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Abstrak

Penelitian ini mengkaji pengaruh Latihan koordinasi gerak dan core stability
terhadap peningkatan kesesuaian gerakan serta kecepatan renang gaya dada.
Sampel pada penelitian ini berjumlah 20 orang yang diambil menggunakan teknik
purposive sampling, kemudian dilakukan ordinal pairing untuk membagi setiap
kelompoknya, kelompok kontrol (tidak mendapatkan latihan) dan kelompok
eksperimen (mendapatkan latihan). Metode penelitian yang digunakan dalam
penelitian ini adalah kuasi eksperimen dengan pola nonequivalent control group
design. parameter yang digunakan untuk mengukur kesesuaian gerak adalah
formulir indikator analisis kesesuaian gerak renang gaya dada, sedangkan
kecepetan renang tes renang gaya dada sepanjang 50 meter. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa latihan koordinasi gerak dan Latihan core stability secara
signifikan meningkatkan kesesuaian gerakan dan kecepatan renang, dengan
nilaihsignifikansi p < 0,05. Peningkatan terbesar terlihat pada atlet di kelompok
eksperimen, terutama pada atlet dengan kategori usia Il dan 1V, dibandingkan
dengan kelompok control Dengan demikian, para atlet akan mendapatkan pola
latihan yang sesuai dengan karakteristik masing-masing, sehingga mereka merasa
nyaman dan termotivasi dalam proses latihan menuju pencapaian tujuan latihan.
Untuk penelitian selanjutnya pengambilan data kesesuaian gerak dada dilakukan
dengan menggunakan video kamera agar penilaian gerak lebih jelas dan detail.

Kata kunci: kesesuaian gerak renang gaya dada, core stability, koordinasi gerak,
kecepatan renang gaya dada.
Abstract

This study examines the effect of movement coordination and core stability training
on increasing the suitability of movements and speed of breaststroke swimming.
The sample in this study amounted to 20 people who were taken using purposive
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sampling technique, then ordinal pairing was carried out to divide each group.
control group (no training) and experimental group (training). This type of
research is an experiment using the Nonequivalent Control Group Design. The
parameters used to measure the suitability of movement are the breaststroke
swimming movement suitability analysis indicator form, while the swimming speed
is the 50-meter breaststroke swimming test. The results showed that movement
coordination training and core stability training significantly increased the
suitability of movement and swimming speed, with a significance value of p <0.05.
The greatest increase was seen in athletes in the experimental group, especially in
athletes in age categories Il and IV, compared to the control group. Thus, athletes
will get a training pattern that suits their respective characteristics, so that they feel
comfortable and motivated in the training process towards achieving training
goals. For further research, data collection on the suitability of breaststroke
movements was carried out using a video camera so that the movement assessment
was clearer and more detailed.

Keywords: suitability for breaststroke swimming, core stability, motion
coordination breaststroke swimming speed

PENDAHULUAN

Gaya dada, sebagai salah satu gaya renang, memiliki komponen-komponen
penting seperti teknik pengambilan napas, gerakan lengan, gerakan kaki, dan posisi
tubuh. Antar gerakan ini sangat membutuhkan koordinasi untuk menghasilkan
gerakan berenang yang tepat dan efisien (Coumbe-Lilley, 2017). Koordinasi gerak
yang baik memungkinkan seorang perenang untuk mengintegrasikan gerakan
lengan, kaki, dan pernapasan secara efisien. Menurut sebuah studi perenang yang
memiliki koordinasi gerak yang baik dapat mengurangi drag di dalam air, yang
langsung berpengaruh pada kecepatan dan efisiensi gerak (Khiyami et al., 2022).
Sementara itu, perenang dengan gaya dada, harus mengatur gerakan yang simetris
antar tangan dan kaki agar menghasilkan gerakan renang yang tepat. Gaya dada
merupakan yang paling lamban di antara gaya berenang lainnya dan memerlukan
teknik yang lebih lanjut pada tingkat kejuaraan (Soares et al., 2020). Perpaduan
antara gerakan tangan, kaki, dan ritme pernapasan, sangat penting dalam gaya ini
(Wolfrum et al., 2013). Perenang pemula sering menghadapi kendala berupa
kurangnya koordinasi dalam setiap gerakkan. Kemampuan koordinasi sangat

penting dalam berenang karena membantu menjaga postur tubuh tetap lurus dan
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mengurangi resistensi air. Selain itu, kecepatan dan teknik yang tepat juga menjadi
faktor krusial dalam olahraga ini (Seifert et al., 2010).

Pada saat praktik, sering ditemukan kesalahan pada atlet saat berenang.
Beberapa kesalahan tersebut meliputi penerapan teknik yang kurang tepat dan
kecepatan yang cenderung lambat (Luo et al., 2022). Agar lebih efektif, tubuh harus
berada di permukaan air secara optimal dan dengan kondisi tenang. Posisi kepala
juga memengaruhi gerakan tubuh secara menyeluruh dan membantu menjaga
keseimbangan (Qing-hua & Limited, 2013). Pada renang gaya dada sangat
diperlukan koordinasi gerakan yang kompleks dibanding gaya lainnya, sehingga
pentingnya latihan koordinasi gerak untuk meningkatkan kecepatan dan efisiensi
gerakan atlet (Arifin et al., 2021). Peningkatan koordinasi gerak dan stabilitas inti
tubuh merupakan faktor kunci dalam meningkatkan kemampuan berenang. Latihan
koordinasi gerak, yang sebaiknya dimulai sejak usia 9-12 tahun, membantu atlet
dalam mengembangkan interaksi harmonis antara otot, tulang, sistem saraf, dan
sensorik (Arifin, 2013).

Selain itu, core stability atau stabilitas inti juga memiliki peran yang
signifikan dalam meningkatkan performa renang. Core stability melibatkan
kekuatan otot-otot inti yang berfungsi untuk menjaga keseimbangan dan kontrol
tubuh saat bergerak di dalam air (Esser, 2017). Penelitian oleh K. B. McGill (2017)
menunjukkan bahwa peningkatan kekuatan otot inti dapat membantu perenang
mempertahankan posisi tubuh yang optimal, sehingga meningkatkan efisiensi gerak
dan kecepatan (McGill, 2017). Dengan demikian, kombinasi antara latihan
koordinasi gerak dan core stability menjadi penting untuk meningkatkan performa
renang, khususnya pada gaya dada. Stabilitas inti atau kestabilan tubuh melibatkan
otot-otot di bagian depan dan belakang perut, otot panggul, gluteus, dan diafragma.
Otot tersebut berfungsi untuk menstabilkan panggul dan tulang belakang, serta
membantu mendistribusikan gaya untuk menghasilkan gerakan yang maksimal
(Nicoljet al., 2021). Latihan core stability dapat meningkatkan stabilitas tubuh dan
membantu menyelesaikan rangkaian gaya dada dengan lebih mudah. Latihan ini
juga dapat meminimalkan hambatan air dan menghasilkan peluncuran maju dengan
kecepatan maksimum (Marani et al., 2020). Saat berenang, penting untuk menjaga

tubuh tetap berada di atas permukaan air secara optimal dan rileks, dengan posisi
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kepala yang tepat untuk menentukan Kkestabilan dan posisi tubuh secara
keseluruhan. Gaya dada memerlukan koordinasi gerakan yang lebih kompleks
dibandingkan gaya renang lainnya, sehingga latihan koordinasi sangat penting agar
atlet dapat melakukan gerakan dengan lebih efisien (Mills et al., 2015). Latihan
core stability juga berperan dalam meningkatkan stabilitas tubuh, memudahkan
perenang menyelesaikan rangkaian gaya dada, dan meminimalkan hambatan,
sehingga menghasilkan peluncuran yang maksimal (GENCER, 2018). Latihan ini
meningkatkan fungsi otot inti dalam menjaga stabilitas, dan oleh karena itu,
pembinaan atlet harus mencakup latihan di darat (dry land) selain di air, karena dry
land dapat meningkatkan daya dorong dalam air serta membantu membangun
komposisi fisik dan kinerja yang optimal (Bailey et al., 2013).

Hasil pengamatan di salah satu klub renang menunjukkan bahwa banyak atlet
pemula memiliki koordinasi gerakan dan stabilitas tubuh yang belum optimal.
Kondisi ini menggarisbawahi pentingnya program latihan yang difokuskan pada
peningkatan kemampuan koordinasi gerakan dan stabilitas tubuh. Sebab itu,
penelitian ini ditujukan untuk menganalisis dampak latihan koordinasi gerakan dan
latihan core stability pada kenaikan kesesuaian gerakan dan kecepatan renang para
atlet di klub renang Pandeglang.

METODE

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuasi
eksperimen dengan pola nonequivalent control group design. Sampel pada
penelitian ini berjumlah 20 orang yang diambil menggunakan teknik pruposive
sampling, kemudian dilakukan ordinal pairing untuk membagi setiap
kelompoknya. Penelitian ini menyertakan dua kelompok, vyaitu kelompok
eksperimen yang diberikan perlakuan berupa latihan koordinasi gerak dan latihan
stabilitas inti, serta kelompok kontrol yang tidak diberikan perlakuan.

Instrumen pertama untuk mengukur kesesuaian gerak dada yang digunakan
dalam penelitian ini ialah Indikator analisis kesesuaian gerak renang gaya dada
yang mencakup parameter-parameter gerak di sepanjang tingkatan gaya renang
dada, untuk memastikan keandalan instrumen, dua spesialis yang ahli di bidang
renang, telah melakukan pengujian instrumen tersebut. Instrumen kedua yaitu

kecepatan renang dengan instrumen renang gaya dada 50 meter. Perlakuan atau
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latihan dilakukan sebanyak 16 kali pertemuan dengan kelompok eksperimen
melakukan perlakuan Latihan koordinasi gerak dan Latihan core stability
sedangkan kelompok kontrol tidak mendapat perlakuan.

Hipotesis diuji dengan menggunakan teknik Paired T, yang meliputi
perbandingan pengaruh sebelum dan sesudah implementasi. Selain itu, Tes T
Independen diberikan untuk menentukan apakah ada perbedaan pengaruh yang
signifikan antara kelompok kontrol dan kelompok eksperimen. Analisis statistik
dilakukan dengan menggunakan SPSS 25.0 untuk Windows, dan tingkat Sig 5%
(atau 0,05).

HASIL

Hasil analisis ini mencakup data pre-test dan post-test yang berkaitan dengan
kesesuaian gerakan serta waktu renang gaya dada. Data pre-test dan post-test
tentang kesesuaian gerakan dan kecepatan renang gaya dada untuk jarak 50 meter

disajikan pada Tabel 1.

Tabel 1. Data pretest dan posttest kesesuaian gerak dan kecepatan renang gaya

dada
Kelompok eksperimen Kelompok Kontrol
Perlakuan (n = 10) (mean  SD) (n =10) (mean  SD)
Pre-test Post-test ~ Selisih  Pre-test Post-test  Selisih
(OGN 354+038 460+014 106 3233040 3633045 04
Kecepatan 53,31+ 50,29 + 3,027 64,37 + 63,44 + 1,075

5,90 6,03 8,44 8,41

Dari tabel tampak rata-rata nilai kesesuaian gerak gaya dada pada kelompok
eksperimen meningkat dari 3,54 saat pre-test menjadi 4,6 pada post-test, sedangkan
pada kelompok kontrol meningkat dari 3,23 menjadi 3,63. Pada kelompok
eksperimen renang gaya dada 50 meter juga menunjukkan peningkatan, dari 53,31
detik saat pre-test jadi 50,29 detik saat post-test, pada kelompok kontrol meningkat
dari 64,37 detik menjadi 63,44 detik

Hasil ini uji dampak koordinasi gerak dan latihan core stability pada kenaikan

kesesuaian gerak renang gaya dada, yang ditampilkan pada Tabel 2.
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Tabel 2. Hasil Uji Paired T test dampak latihan koordinasi gerak dan latihan core
stability pada kenaikan kesesuaian gerak

Variabel N Mean  Std.Deviasi Sig.
Kesesuain Gerak 20 0,73 0,455 0.000
Dari tabel di atas, diperoleh nilai rata-rata senilai 0,73 dan nilai Sig 0,000 <

0,005, yang berarti H, ditolak. Dengan demikian, bisa dinyatakan bahwa latihan
koordinasi gerak dan latihan core stability memiliki pengaruh yang signifikan pada
kenaikan kesesuaian gerak renang gaya dada.

Hasil berikutnya bertujuan untuk menganalisis dampak latihan koordinasi
gerak dan latihan core stability pada kenaikan kecepatan renang gaya dada. Hasil
analisa tersebut dipaparkan pada Tabel 3.

Tabel 3. Hasil Uji Paired T test dampak latihan koordinasi gerak dan latihan core
stability pada kenaikan kecepatan renang gaya dada

Variabel N Mean Std.Deviasi Sig.
Kecepatan Renang 20 2,16 0,98 0.000

Dari tabel di atas, diperoleh nilai rata-rata 2,16 dan nilai Sig 0,000 < 0,005,
yang berarti H, ditolak. Dengan demikian, bisa dinyatakan bahwa latihan
koordinasi gerak dan latihan core stability memiliki pengaruh yang signifikan pada
kenaikan kecepatan renang gaya dada.

Hasil selanjutnya bertujuan untuk menganalisis perbedaan dampak latihan
koordinasi gerak dan latihan core stability pada kenaikan kesesuaian gerak serta
kecepatan renang gaya dada. Dari hasil uji statistik, data tersebut ditampilkan pada

Tabel 4.

Tabel 4. Hasil Independent T test perbedaan dampak latihan koordinasi gerak dan
latihan core stabilty pada kenaikan kesesuaian gerak dan kecepatan renang gaya

dada
Kesesuaian Gerak Kecepatan
Kelompok - -
Eksperimen  Kontrol Eksperimen  Kontrol

Mean 4,6 3,63 50.29 63,44
Standar Deviasi 0,14 0,45 6,04 8,41
Rata-rata Selisih 1,06 0,6 3,037 1,075

Sig. 0,000 0,000

Berdasarkan data, rata-rata hasil kesesuaian gerak renang gaya dada pada
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kelompok eksperimen adalah 4,6, sedangkan pada kelompok kontrol adalah 3,63,
dengan nilai Sig 0,000 (< 0,005), hingga H, ditolak. Hal ini menyatakan terdapatnya
perbedaan yang signifikan antar kedua kelompok, atas selisih rata-rata 1,06 pada
kelompok eksperimen dan 0,4 pada kelompok kontrol. Demikian pula, rata-rata
kecepatan renang gaya dada pada kelompok eksperimen yaitu 50,29 detik,
sedangkan pada kelompok kontrol 63,44 detik, dan nilai Sig 0,001 (< 0,005), yang
menyatakan terdapatnya perbedaan signifikan. Pada kelompok eksperimen,
perbedaan kecepatan rata-rata ialah 3,027, dan pada kelompok kontrol, ialah 1,075.
Sebab itu, kelompok yang menerima latihan koordinasi stabilitas inti dan gerakan
mengungguli kelompok kontrol pada hal meningkatkan kesesuaian gerakan dan

kecepatan mereka dapat berenang gaya dada.

PEMBAHASAN

Renang adalah olahraga yang memerlukan perpaduan antara kecepatan dan
daya tahan untuk menggapai hasil yang optimal. Sebab itu, penting untuk
memperhatikan proporsi fisik atlet secara menyeluruh (Haryanto et al., 2021).
Koordinasi dan keseimbangan mencerminkan kekuatan yang berhubungan dengan
vitalitas serta kualitas hidup dengan menyeluruh, bukan hanya dalam konteks
performa olahraga. Melatih kedua aspek ini menjadi bagian penting dalam berbagai
jenis latihan kekuatan, khususnya bagi atlet dewasa yang rentan mengalami
penurunan massa otot seiring meningkatknya umur(Bailey et al., 2013). Salah satu
cara efektif untuk menaikan koordinasi dan keseimbangan adalah dengan melatih
kekuatan dalam posisi berdiri di satu kaki (Luo et al., 2022). Latihan ini tidak hanya
mendukung aktivitas sehari-hari, tetapi juga memperkuat pinggul dan Kkaki,
sehingga bermanfaat untuk bermacam gerakan dan kegiatan fisik (Vaz, J. R.,
Olstad, B. H., Cabri, 2016). Dalam gaya dada, atlet yang berlatih untuk koordinasi
gerakan biasanya berakhir lebih selaras. Untuk meningkatkan teknik berenang
mereka, atlet mungkin mendapat manfaat dari latihan ini dengan mempelajari
gerakan yang tepat (Arifin, 2013). Melalui drill teknik yang terfokus, atlet dapat
mempelajari cara mengelola gerakan dengan lebih efisien, yaitu mengoptimalkan
gerakan kaki, tangan, dan sinkronisasi pernapasan. Sebaliknya, atlet yang tidak
menerima latihan koordinasi gerak mungkin kehilangan peluang untuk

memperbaiki teknik secara mendetail, sehingga berisiko melakukan gerakan yang
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kurang efisien atau tidak sinkron, yang pada akhirnya dapat mengurangi kecepatan
mereka di dalam air (Bacilius Sukadana, Fredrik Sumaraw, 2021). Gaya renang
dada membutuhkan keseimbangan dan keselarasan antara gerakan tungkai atas dan
bawah. Sebagai gaya renang yang paling lambat, teknik ini memerlukan
kemampuan yang lebih terampil untuk digunakan pada tingkat kompetisi. Fase
kerjasama gerakan melibatkan perpaduan antara gerakan tungkai, pengambilan
napas, dan gerakan lengan. Pada pelaksanaannya, gaya ini mengintegrasikan
gerakan tangan, kaki, dan pola pernapasan secara harmonis. Untuk maju ke depan,
perenang memulai dengan gerakan kaki, diikuti oleh gerakan lengan yang
disinkronkan dengan pernapasan serta stabilitas inti yang kuat (Seifert et al., 2010).

Stabilitas inti yang kuat merupakan hal penting bagi perenang yang ingin
menaikan kecepatan dan menyempurnakan tekniknya. Inti tubuh berperan krusial
dalam menjaga posisi tubuh agar tetap stabil saat melawan arus, sehingga dapat
meminimalkan hambatan di dalam air (Pradana et al., 2018). Salah satu manfaat
utamanya adalah stabilitas inti yang baik memungkinkan otot-otot luar dan tungkai,
termasuk lengan untuk tarikan serta kaki untuk tendangan, bekerja lebih efektif
(Patel, 2019). Kekuatan inti yang optimal juga sangat membantu perenang dalam
mempertahankan performa saat merasa lelah selama berenang. Stabilitas inti
memegang peranan penting untuk berenang sebab membantu menjaga postur
horizontal perenang dengan benar, sehingga mengurangi hambatan (Yu Kwok et
al., 2021). Hal ini memungkinkan perenang untuk mempercepat akselerasi dan
meningkatkan kecepatan saat berenang. Latihan dry-land atau latihan di darat sering
kali melibatkan integrasi berbagai otot ke dalam gerakan kompleks, dengan otot inti
sebagai pusatnya (Popovici & Suciu, 2013). Atlet membutuhkan stabilitas inti yang
sensitif untuk mentransmisikan kekuatan secara efisien dari satu area ke area lain.
Dari rotasi pinggul yang diperlukan untuk gaya dada hingga mobilitas yang
diperlukan untuk gaya kupu-kupu, stabilitas inti ini sangat penting untuk semua
elemen renang kompetitif dan Latihan ini dilakukan bukan di dalam kolam (Esser,
2017).

Berlatih Dry Land, atau di luar kolam, dengan aktivitas seperti stabilitas inti
dan latihan koordinasi dapat membantu perenang menjadi lebih efisien, tangguh,

dan mudah beradaptasi dalam menghadapi persaingan yang ketat. Pada akhirnya,
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ini akan mempersiapkan mereka untuk kembali ke pelatihan air dengan lebih mudah
(Popovici & Suciu, 2013). Untuk mendapatkan hasil maksimal dari perenang,
pelatih harus meminta mereka berlatih Dry Land, program apa pun yang sepadan
dengan garamnya akan mencakup pelatihan Dry Land yang membantu atlet
berenang lebih baik, tetapi spesifikasinya dapat berubah saat mereka melewati
tahapan dan beban yang lebih berat diperkenalkan. Kekuatan, fleksibilitas, dan
kecepatan berenang adalah tujuan akhir dari pelatihan Dry Land untuk perenang
(Zhang et al., 2024). Stabilitas dan kekuatan otot inti atlet akan meningkat setelah
menerima latihan stabilitas inti (McGowan et al., 2016). Atlet dapat mengurangi
hambatan dengan menjaga tubuh mereka dalam postur yang paling efisien saat
berenang jika mereka memiliki otot inti yang kuat. Hasilnya, gerakan kaki dan
tangan akan lebih kuat dan tersinkronisasi. Latihan stabilitas inti membantu atlet
membangun otot inti yang kuat, yang membantu mereka bergerak lebih efisien dan
mengurangi kelelahan di dalam air. (Marani et al., 2020). Kecepatan renang gaya
dada dapat ditingkatkan oleh atlet melalui campuran latihan stabilitas inti dan
latihan koordinasi gerakan. Dorongan yang lebih kuat dan lebih terkoordinasi di
kolam dimungkinkan untuk perenang yang melatih teknik dan kekuatan inti mereka
(Zhang et al., 2024). Tanpa instruksi yang tepat, perenang mungkin tidak dapat
mencapai potensi penuh mereka dalam gaya dada dan mungkin tidak melihat
peningkatan kinerja yang sama. Perlu diingat bahwa karena setiap atlet memiliki
kualitas dan potensi yang unik, hasilnya akan berbeda di antara mereka (Nicol et
al., 2021). Meskipun demikian, atlet mungkin mendapatkan lebih banyak manfaat
dari latihan stabilitas inti dan latihan koordinasi gerakan sambil bekerja untuk
meningkatkan teknik dan kecepatan renang gaya dada. Untuk mendapatkan
peningkatan performa renang terbaik, penting untuk memasukkan elemen lain
termasuk latihan kekuatan, aktivitas aerobik, diet yang tepat, dan istirahat yang
cukup (Patel, 2019).

KESIMPULAN

Penelitian menemukan bahwa dibandingkan dengan atlet yang tidak terlatih,
mereka yang menerima pelatihan koordinasi gerakan dan stabilitas inti berenang
lebih cepat gaya dada. Atlet yang berpartisipasi dalam program pelatihan
menyatakan, rata-rata, kecepatan renang yang lebih cepat dari rekan-rekan mereka
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yang tidak terlatih. Alasannya adalah dampak signifikan dari latihan yang
melibatkan koordinasi gerakan dan stabilitas inti dalam meningkatkan
keseimbangan dan mempertahankan postur tubuh yang stabil saat berenang di
lingkungan yang dinamis. Dengan perbaikan pada aspek-aspek ini, atlet dapat
mengoptimalkan gerakan-gerakan tubuh, mengurangi hambatan, dan menghasilkan
dorongan yang lebih efisien, yang secara keseluruhan berkontribusi pada
peningkatan kecepatan renang gaya dada.

Studi ini memiliki beberapa keterbatasan dalam penelitiannya. Salah satu
keterbatasan ialah sample tidak dikarantina, yang menyebabkan tidak adanya
pemantauan aktivitas mereka ketika tidak dalam waktu pelatihan, meskipun sample
tetap tinggal di tempat masing-masing, yang berpotensi memengaruhi hasil studi.
Faktor lain yang memengaruhi adalah pola makan dan nutrisi yang tidak terkontrol
di luar waktu pelatihan. Penilaian kesesuaian gerak juga memiliki keterbatasan,
karena tidak menggunakan kamera di dalam air, yang dapat memengaruhi

keakuratan pengamatan.
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