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Abstrak
 

____________________________________________________________________ 
Latihan vertical kicking untuk meningkatkan kemampuan underwater perenang sebagai 
upaya mempersingkat waktu perenang pada pukulan renang pertama setelah 

dimulainya kembali renang di permukaan. Tujuan penelitian ini adalah untuk 

mengetahui sejauh mana pengaruh model latihan vertical kicking terhadap kecepatan 
underwater 15 meter atlet renang di Pusat Pendidikan Latihan Olahraga Pelajar 

(PPLOP) Jawa Tengah. Jenis penelitian menggunakan kuantitatif dengan metode 

eksperimen. Desain penelitian menggunakan one group pretest posttest design. Sampel 

penelitian ini adalah atlet renang di Pusat Pendidikan Latihan Olahraga Pelajar 

(PPLOP) Jawa Tengah sejumlah 30 orang. Teknik pengambilan sampel adalah total 

sampling. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah dengan mengukur 

waktu tempuh underwater 15 meter. Teknik pengumpulan data adalah metode pretest-

posttest dan dokumen. Hasil analisis data adalah waktu rata-rata pretest sebesar 7,5266 

detik, sedangkan waktu rata-rata posttest sebesar 6,9353 detik, maka hasil peningkatan 

latihan vertical kicking sebesar 0,5913 detik.  Berdasarkan analisis data nilai signifikan p 

sebesar 0,000 < 0,05 dan nilai t hitung lebih besar dari t tabel yaitu sebesar 8,452 > 

2,045. Simpulan dari penelitian ini adalah terdapat pengaruh signifikan latihan vertical 

kicking terhadap kecepatan underwater 15 meter atlet renang di Pusat Pendidikan 

Latihan Olahraga Pelajar (PPLOP) Jawa Tengah. 

 Abstract  

 Vertical kicking training to improve the swimmer's underwater ability in an effort to shorten the 

swimmer's time on the first swimming stroke after resuming swimming on the surface. The aim of 

this research was to determine the extent of the influence of the vertical kicking training model on 

the 15 meter underwater speed of swimming athletes at the Student Sports Training Education 
Center (PPLOP) in Central Java. This type of research uses quantitative experimental methods. 

The research design uses a one group pretest posttest design. The sample for this research was 30 

swimming athletes at the Central Java Student Sports Training Education Center (PPLOP). The 

sampling technique is total sampling. The instrument used in this research is to measure 

underwater travel time 15 meters. Data collection techniques are pretest-posttest and document 

methods. The results of data analysis were that the average pretest time was 7.5266 seconds, while 
the average posttest time was 6.9353 seconds, so the results of the increase in vertical kicking 

training were 0.5913 seconds. Based on data analysis, the significant p value is 0.000 < 0.05 and 

the calculated t value is greater than the t table, namely 8.452 > 2.045. The conclusion of this 

research is that there is a significant effect of vertical kicking training on the 15 meter underwater 

speed of swimming athletes at the Student Sports Training Education Center (PPLOP) Central 

Java. 
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PENDAHULUAN  

Olahraga adalah serangkaian gerakan 

yang dilakukan oleh seseorang dengan teratur 

dan terencana untuk memelihara gerak dalam 

mempertahankan hidup dan meningkatkan 

kemampuan gerak atau kualitas hidup. Olahraga 

menjadi salah satu kegiatan kebutuhan hidup 

yang bersifat periodik, artinya olahraga sebagai 

alat untuk memelihara dan membina kesehatan 

tubuh yang tidak dapat ditinggalkan. Olahraga 

merupakan suatu aktivitas yang sangat berguna 

untuk melatih tubuh seseorang sebagai bentuk 

menjaga kesehatan jasmani dan rohani. 

Olahraga adalah gerakan tubuh yang dilakukan 

oleh individu atau lebih yang biasa disebut regu. 

Renang adalah salah satu olahraga 

prestasi yang dilakukan di dalam air. Olahraga 

renang adalah olahraga yang melibatkan seluruh 

anggota tubuh untuk bergerak di dalam air 

seperti lengan tangan, tungkai kaki, dan kepala. 

Olahraga renang merupakan salah satu olahraga 

prestasi yang dilakukan secara terstruktur dan 

terprogram yang melombakan kecepatan untuk 

mencapai tujuan prestasi yang maksimal. Dalam 

olahraga renang membutuhkan interaksi antara 

teknik, taktis, fisik, dan mental yang 

mempengaruhi penampilan atlet untuk 

mencapai prestasi yang diinginkan (Kusuma et 

al., 2020). Dengan demikian, olahraga tidak 

hanya kompetitif, tetapi juga mendidik, 

menghibur dan menyenangkan (Mulyono et al., 

2019). 

Kecepatan merupakan komponen 

terpenting dalam olahraga, khususnya renang, 

karena kecepatan tersebut diperlukan saat 

bertanding untuk mencapai performa yang 

maksimal (Shava et al., 2017). Menurut (Nanda 

& John, 2019). olahraga renang adalah olahraga 

yang melombakan kecepatan atlet berenang. 

Renang adalah olahraga prestasi yang 

melombakan kecepatan yang terdiri dari empat 

gaya, yaitu gaya dada, gaya bebas, gaya 

punggung, dan gaya kupu-kupu. Program 

pembinaan prestasi dalam cabang olahraga 

renang dibagi menjadi beberapa kelompok umur 

(KU) dalam suatu kejuaraan atau pertandingan, 

yaitu: 1) Kelompok Umur Senior: 19 tahun dan 

diatasnya, 2) Kelompok Umur I: 16 tahun 

sampai 18 tahun, 3) Kelompok Umur II: 14 

tahun sampai 15 tahun, 4) Kelompok Umur III: 

12 tahun sampai 13 tahun, 5) Kelompok Umur 

IV: 10 tahun sampai 11 tahun, 6) Kelompok 

Umur V: 9 tahun dan dibawahnya. Dalam 

olahraga renang pencapaian prestasi yang baik 

dari catatan waktu dalam hitungan detik yang 

diperoleh oleh atlet renang untuk mencapai 

waktu yang singkat dalam prestasinya (best time) 

dalam suatu perlombaan maupun latihan 

(Supriyanto, 2013).  

Olahraga renang adalah aktivitas yang 

dapat meningkatkan jasmani secara efektif untuk 

mengoptimalkan perkembangan kemampuan 

tubuh. Proses pembelajaran mempunyai tujuan 

untuk mempelajari aneka ragam gerak dasar, 

teknis dasar permainan dan olahraga, taktik 

dalam permainan serta olahraga, serta nilai 

luhur yang ada yang meliputi nilai kebaikan 

dalam berolahraga yaitu sportifitas (Biliandri et 

al., 2018). Bentuk gerak dalam olahraga renang 

dilakukan dengan baik dengan koordinasi pada 

setiap anggota tubuh perenang yaitu, lengan, 

kaki, dan kepala. Dengan adanya koordinasi 

yang sesuai dengan tata urutan gerak yang baik 

akan menghasilkan gerakan yang maksimal dan 

dapat menghasilkan prestasi yang baik. Tujuan 

dari olahraga renang adalah untuk menjaga 
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kekuatan otot tubuh, meningkatkan kebugaran 

jasmani, serta meningkatkan prestasi. 

Pencapaian prestasi setiap individu dapat 

dikembangkan dengan maksimal karena setiap 

individu memiliki sifat bersaing dan 

berkompetisi untuk berprestasi. 

Prestasi yang baik ditentukan oleh 

beberapa faktor, salah satunya adalah 

kemampuan atlet dalam melakukan teknik atau 

gerakan yang telah dilatih secara rutin dan 

terprogram. Komponen utama dalam mencapai 

prestasi yang maksimal dengan melakukan 

latihan koordinasi, fleksibilitas, kekuatan, 

kecepatan, dan daya tahan. Upaya ini 

melibatkan penggunaan metode pelatihan yang 

tepat serta pengembangan aspek-aspek yang 

membantu pelaksanaan strategi tersebut (Aji & 

Yudhistira, 2023). Komponen-komponen 

tersebut dalam olahraga renang untuk mencapai 

prestasi yang maksimal harus dilatih secara 

sistematis dan terprogram sesuai dengan 

program latihan yang telah disusun oleh pelatih 

agar dapat mencapai prestasi yang diinginkan 

tersebut secara maksimal. Pelatih berperan 

penting dalam pencapaian prestasi atlet dengan 

menyusun program latihan yang mencakup 

kegiatan perencanaan, pelaksanaan, 

pengawasan, dan evaluasi atau penilaian yang 

telah dilakukan oleh atlet. Pelatih yang memiliki 

pengetahuan tentang periodisasi latihan 

merupakan faktor penting untuk menyusun 

program latihan dalam jangka panjang. 

Program latihan merupakan suatu 

kegiatan yang penting bagi pelatih sebagai 

pedoman dalam merencanakan tahapan-tahapan 

latihan dalam jangka waktu tertentu untuk 

mencapai prestasi yang maksimal (Ginting, 

2013). Program latihan yang disusun oleh 

pelatih harus terencana sesuai prosedur yang 

ilmiah, metodologis, serta sistematis sebagai 

upaya mencapai kemenangan dalam suatu 

pertandingan atau perlombaan. Dalam olahraga 

renang membutuhkan teknik dalam melakukan 

start dengan kecepatan underwater yang optimal 

dan gerakan underwater tersebut sangat 

mendukung untuk mencapai waktu yang singkat 

agar dapat prestasi yang maksimal. Berdasarkan 

hasil observasi yang dilakukan, peneliti melihat 

adanya masalah terhadap kecepatan underwater 

15 meter atlet sehingga belum maksimal dalam 

mencapai waktu yang singkat dalam prestasinya 

(best time). Underwater dalam perlombaan renang 

adalah salah satu komponen terpenting untuk 

kinerja kompetitif (Veiga et al., 2022). Dengan 

demikian, pelatih melakukan program latihan 

vertical kick agar kecepatan underwater 15 meter 

atlet menjadi maksimal. 

Pada tahun 1998 Federation Internationale 

de Nation (FINA) yang saat ini resmi berubah 

nama menjadi World Aquatics membatasi jarak 

underwater menjadi 15 meter dari dinding awal 

atau pembalikkan. Menurut Hartadi selaku 

kepala pelatih PPLOP Jawa Tengah bahwa 

tendangan vertikal atau vertical kick 

memungkinkan atlet untuk benar-benar fokus 

menendang dari inti. Memudahkan atlet untuk 

melakukan underwater dengan cara 

memposisikan diri dari inti dan pinggul kaki 

dengan kaki lurus yang membuat atlet mudah 

untuk fokus dalam melakukan underwater dari 

bagian tengah tubuh atlet tersebut. Vertical kick 

membuat atlet untuk mempertahankan gerakan 

tendangan dari kekuatan kaki untuk menjaga 

keseimbangan. Tendangan vertikal membantu 

atlet mengembangkan tendangan seimbang 

karena jika atlet berhenti di bagian bawah atau 
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atas tendangan, maka atlet akan tenggelam. 

Perenang yang memiliki tingkat 

keterampilan yang lebih tinggi akan 

menampilkan gerakan underwater yang lebih 

lama dan lebih cepat selama perlombaan 

daripada perenang yang kurang baik dalam 

gerakan underwater. Jarak underwater yang 

ditempuh oleh perenang biasanya berkisar 

antara 8 meter hingga 14 meter tergantung cara 

mereka melakukan gerakan underwater. 

Kecepatan underwater sangat penting dalam 

mencapai kemenangan karena kecepatan maju 

yang lebih cepat akan mempersingkat waktu dan 

berdampak positif pada pukulan renang pertama 

setelah dimulainya kembali renang di 

permukaan. Oleh karena itu, strategi yang sesuai 

antara kecepatan dan energetik sangat penting.  

Upaya meningkatkan prestasi atlet 

diperlukan latihan yang baik dan teratur dengan 

program latihan yang telah disusun oleh pelatih 

sesuai dengan tingkat kemampuan atlet agar 

dapat menghasilkan suatu perubahan yang 

meningkat. Selain itu, sarana dan prasarana 

yang digunakan oleh atlet untuk melaksanakan 

program latihan juga harus memadai.  

Prosedur dan proses latihan yang 

sistematis untuk mencapai prestasi yang 

maksimal membutuhkan kemampuan fisik, 

teknis, taktis, dan mental (Sungkowo et al., 

2022). Kemampuan atlet dapat diketahui sampai 

sejauh mana sebagai bentuk pendukung aktivitas 

dalam menjalankan olahraga yang ditekuninya 

bisa ditinjau melalui kondisi fisik atlet tersebut. 

Kekuatan merupakan salah satu komponen 

kondisi fisik yang mendukung kecepatan dalam 

berenang sehingga dapat memperoleh hasil 

prestasi yang maksimal. Kekuatan berasal dari 

otot tubuh yang dapat merangsang gerakan yang 

kuat dan cepat dalam satu gerakan. Kekuatan 

otot lengan dan kekuatan otot tungkai yang baik 

dapat bergerak di dalam air dengan satu gerakan 

mengayuh lebih cepat dan kuat sehingga 

mempermudah tubuh bergerak ke depan dengan 

cepat akibat adanya kayuhan dari lengan dan 

kaki tersebut.  

Kondisi fisik adalah salah satu bagian 

terpenting untuk meningkatkan prestasi atlet dan 

performa atlet berdasarkan dengan program 

latihan yang sistematis dan berkesinambungan. 

Kondisi fisik adalah kesehatan fisik yang 

mencakup kecukupan gizi yang termasuk dalam 

pola makan. Selain itu, terdapat faktor istirahat 

yang cukup juga tergantung pada kelayakan 

tempat tinggal atlet, baik dari segi kenyamanan 

dan kesehatan (Hartono & Akhiruyanto, 2019). 

Tujuan pembinaan kondisi fisik adalah untuk 

meningkatkan perkembangan fisik umum dan 

khas yang dapat menyempurnakan teknik sesuai 

dengan keterampilan atlet dan untuk 

meningkatkan kemampuan biomotorik yang 

dibutuhkan oleh atlet dalam meningkatkan 

prestasi olahraga yang ditekuninya (Wardiman 

& Yendrizal, 2019). Seorang pelatih atau 

instruktur berinteraksi dengan atlet untuk 

mengembangkan kemampuan atlet agar 

meningkatnya prestasi yang dicapai. Menurut 

(Sanders, 2007) tugas-tugas pelatih menuntut 

pengetahuan tentang apa yang dimaksud dengan 

kinerja yang terampil serta cara-cara di mana 

kinerja pada setiap tingkatan program latihan 

mungkin berbeda dari kinerja yang terampil.  

Berenang dilakukan di dalam air dengan 

gaya apung yang bekerja berlawanan arah 

dengan gaya gravitasi dan hidrodinamik (gaya 

seret dan gaya angkat) yang dihasilkan oleh 

gerakan tubuh (Matsuda et al., 2016).  Gaya 
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hidrodinamik meningkat sebagai kuadrat dari 

kecepatan segmental. Perenang yang 

memperbaiki sendi pergelangan tangan dan siku 

pada saat waktu tertentu dalam fase gerakan 

underwater atau di bawah air yang dikendalikan 

oleh kontraksi bersama dari ekstensor, capi 

ulnaris, dan fleksor carpi ulnaris, serta biceps 

brachii dan triceps brachii. Ko-kontraksi tersebut 

dapat diamati lebih banyak pada saat fase 

kayuhan awal daripada fase kayuhan 

selanjutnya yang dapat diartikan sebagai strategi 

yang digunakan untuk memastikan kekakuan 

sendi terhadap gaya seret yang dihasilkan oleh 

gerakan tangan dan lengan yang menghasilkan 

efisiensi populasi yang tinggi. 

Dalam beberapa tahun terakhir, 

pentingnya segmen start dan belokan bawah air 

(gerakan underwater) dalam kompetisi renang 

telah meningkat baik secara kuantitatif maupun 

kualitatif. Undulatory Underwater Swimming 

(UUS) atau biasa disebut gerakan underwater 

yang maksimal dilakukan sejauh 15 meter telah 

menjadi komponen integral dari fase start dan 

turn sejak Olimpiade 1980 di Moskow, di mana 

perenang mulai memperpanjang fase bawah air 

atau underwater, menerapkan renang undulatory 

untuk meminimalkan hilangnya kecepatan 

hingga permulaan air di atas (West et al., 2022). 

Peraturan Federasi Renang Internasional 

(FINA) saat ini mengizinkan perenang untuk 

tetap berada di bawah air selama 15 meter 

selama fase start dan turn dari perlombaan, yang 

berarti UUS dapat berkontribusi hingga 30% 

dari jarak perlombaan selama acara lintasan 

panjang standar. Seringkali perenang atau atlet 

mengalami kekalahan saat melakukan start 

underwater 15 meter tidak dilakukan dengan 

cepat dan maksimal, serta saat pembalikan 

underwater. Salah satu untuk meningkatkan 

kemampuan underwater 15 meter pada atlet 

renang dengan melakukan program latihan 

vertical kick. Model latihan vertical kick sangat 

penting untuk menunjang perkembangan 

kemampuan underwater 15 meter atlet renang. 

Perenang yang memiliki kemampuan kecepatan 

underwater 15 meter yang baik atau bagus 

merupakan salah satu nilai plus bagi perenang 

tersebut. Hubungan positif kecepatan dalam 

prestasi olahraga adalah dapat menentukan hasil 

yang dicapai (Satrio, 2017). Semakin Panjang 

underwater yang dilakukan oleh perenang, maka 

jarak yang ditempuh perenang tersebut dengan 

melakukan suatu gaya akan semakin berkurang. 

Oleh karena itu, sangat penting bagi perenang 

atau atlet melakukan model latihan vertical kick 

untuk memperkuat kekuatan otot lengan dan 

tungkai kaki agar meningkatnya kemampuan 

kecepatan underwater atlet yang maksimal 15 

meter dengan gerakan yang benar, kuat, dan 

cepat. 

Resistensi drag yang lebih rendah dialami 

oleh perenang yang melakukan gerakan di 

bawah air atau underwater, peningkatan pada 

teknik bergelombang, memungkinkan pesaing 

renang mencapai kecepatan balapan tercepat 

dan memprioritaskan segmen ini daripada 

teknik renang tengah kolam. UUS 

mempromosikan peningkatan efisiensi 

pendorong dibandingkan dengan berenang di 

permukaan dengan menghilangkan hambatan 

gelombang. Perenang yang melakukan 

kecepatan renang dengan baik, maka luas 

permukaan frontal dan bentuk frontal adalah 

penentu utama gaya seret bentuk, pengaruh area 

frontal dan bentuk dapat dikurangi dengan 

mengadopsi posisi horizontal yang ramping 
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dengan kedua lengan direntangkan dan 

disatukan di depan kepala sementara melakukan 

UUS. Gerak bergelombang bawah air manusia 

bergantung pada kemampuan perenang untuk 

menghasilkan gaya pendorong, yang terutama 

dihasilkan oleh gelombang yang berjalan secara 

arah perkembangan yang menyebar ke selutuh 

tubuh di mulai dari kepala ke kaki di sepanjang 

tubuh atlet. 

METODE  

Pada penelitian ini menggunakan jenis 

penelitian kuantitatif dan menggunakan metode 

eksperimen. Metode ini digunakan berdasarkan 

pertimbangan bahwa sifat dari penelitian ini 

eksperimental yaitu untuk mengetahui akibat 

atau pengaruh dari perlakuan atau treatment. 

Penelitian eksperimental adalah penelitian yang 

dilakukan dengan sengaja oleh peneliti dengan 

cara memberikam treatment atau perlakukan 

tertentu terhadap suatu subjek dalam penelitian 

yang akan diamati atau diukur dampak atau 

akibatnya (Jaedun, 2011). Desain penelitian 

yang digunakan oleh peneliti dalam penelitian 

ini adalah one group pretest posttest design yang 

artinya sebelum memberi perlakuan sampel 

akan diberi pretest (tes awal) dan di akhir setelah 

diberi perlakuan atau treatment sampel diberi 

posttest (tes akhir). Metode penelitian eksperimen 

yang dilakukan oleh peneliti terdapat faktor 

yang dicobakan yaitu variabel bebas adalah 

metode latihan vertical kick untuk diketahui 

pengaruh terhadap variabel terikat adalah 

kecepatan underwater 15 meter. Sampel 

penelitian ini adalah atlet renang di Pusat 

Pendidikan Latihan Olahraga Pelajar (PPLOP) 

Jawa Tengah. Sampel penelitian ini adalah 

sejumlah 30 orang. Instrumen yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah dengan mengukur 

waktu tempuh underwater 15 meter. 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Data yang diperoleh dari hasil penelitian 

ini menunjukkan gambaran secara umum 

mengenai variabel yang terkait dalam penelitian 

melalui pre-test dan post-test. Penelitian ini 

dilakukan pada atlet renang di Pusat Pendidikan 

Latihan Olahraga Pelajar (PPLOP) Jawa 

Tengah. Pemberian perlakuan (treatment) 

dilaksanakan sebanyak 12 kali pertemuan dengan 

frekuensi 3 (tiga) kali pertemuan dalam satu 

minggu, yaitu setiap hari Selasa, Kamis, Jumat. 

Pembagian kelompok data dalam penelitian ini 

menggunakan metode ordinal pairing. Data pre-test 

dan post-test kecepatan underwater 15 meter 

disajikan pada Tabel 1 sebagai berikut. 

Tabel 1 Data Hasil Penelitian 

No. Kecepatan Underwater 15 Meter 

 
Pre Test Post Test Selisih 

1. 6,27 5,58 0,69 

2. 6,37 6,16 0,21 

3. 6,46 5,93 0,53 

4. 6,5 6,1 0,4 

5. 6,8 6,5 0,3 

6. 6,98 6,57 0,41 

7. 7,03 6,25 0,78 

8. 7,06 6,58 0,48 

9. 7,11 6,42 0,69 

10. 7,12 6,95 0,17 

11. 7,26 6,64 0,62 

12. 7,27 5,04 2,23 

13. 7,5 6,7 0,8 

14. 7,5 6,98 0,52 

15. 7,5 6,65 0,85 

16. 7,56 6,76 0,8 



Sheli Putri Deswanti & Supriyono / Indonesian Journal for Physical Education and Sport 5 (1) (2024) 

118 

17. 7,59 6,98 0,61 

18. 7,66 7,1 0,56 

19. 7,67 6,7 0,97 

20. 7,71 7,5 0,21 

21. 7,8 7,34 0,46 

22. 7,89 7,5 0,39 

23. 7,92 7,6 0,32 

24. 8,11 7,76 0,35 

25. 8,14 7,98 0,16 

26. 8,26 7,8 0,46 

27. 8,31 7,86 0,45 

28. 8,64 7,67 0,97 

29. 8,67 7,95 0,72 

30. 9,14 8,51 0,63 

Mean 7,526666667 6,935333333 0,591333333 

Median 7,53 6,855   

Modus 7,5 6,7   

SD 0,703054093 0,786325954   

N 225,8 208,06   

Min 6,27 5,04   

Max 9,14 8,51   

Berdasarkan dari hasil penelitian pada 

tabel 1 adalah waktu rata-rata dari pretest adalah 

7,5266 detik, sedangkan waktu rata-rata dari 

posttest adalah 6,9353 detik, maka hasil 

peningkatan latihan vertical kicking sebesar 0,5913 

detik. Waktu minimal pretest adalah 6,27 detik 

dan maksimal 9,14 detik, sedangkan waktu 

minimal posttest adalah 5,04 detik dan maksimal 

8,51 detik. Kemudian, hasil dari standar deviasi 

pretest adalah 0,7030 detik, sedangan hasil dari 

standar deviasi posttest adalah 0,7863 detik. Hal 

ini dapat dilihat bahwa terdapat peningkatan 

hasil setelah sampel diberikan treatment atau 

perlakuan berupa latihan vertical kick. 

Sebelum melakukan analisis uji-t, data 

harus menjalani tes yang mencakup prasayarat 

untuk analisis. Tes tersebut dilakukan dengan 

menggunakan Uji Validitas dan Reliabilitas. 

Setelah mengetahui nilai rata-rata dari hasil 

pretest dan posttest, maka langkah selanjutnya 

adalah uji normalitas dari hasil tes tersebut 

dengan menggunakan rumus Uji Normalitas 

Shapiro Wilk. Uji normalitas data pada 

penelitian ini menggunakan metode Shapiro 

Wilk. Analisis data dilakukan menggunakan 

software SPSS versi 26.0 for windows dengan 

tingkat signifikan 5% atau 0,05.  

Tabel 2 Hasil Uji Normalitas 

 

Berdasarkan hasil analisis statistik dengan 

menggunakan Uji Shapiro Wilk, diketahui waktu 

signifikan data pre-test sebesar 0,894 detik dan 

data post-test sebesar 0,857 detik. Dapat 

disimpulkan bahwa kecepatan memiliki distribusi 

normal dengan nilai signifikansi p > 0,05. Ini 

menunjukkan bahwa data memenuhi syarat 

untuk dilanjutkan ke tahap selanjutnya dalam 

analisis. Dengan demikian, asumsi normalitas 

dalam uji paired sample t-test sudah terpenuhi. 

Uji hipotesis dilakukan menggunakan 

hasil analisis data dengan metode Paired t-test. Uji 

Paired Sampel T-Test adalah uji beda dua sampel 

berkaitan (Louis & Onaka, 2021). Paired Sampel 

T-Test adalah salah satu metode pengujian yang 

digunakan untuk mengkaji keefektifan treatment 

atau perlakuan yang diberikan pada sampel, 

ditandai adanya perbedaan rata-rata sebelum dan 

rata-rata sesudah diberikan treatment atau 

perlakuan. Perbedaan rata-rata tersebut harus 
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berdistribusi normal. Pengujian dalam penelitian 

ini menggunakan signifikan 0,05 (α = 5%) antar 

variabel independen dengan variabel dependen. 

Dengan demikian. Dalam pengambilan 

Keputusan untuk mneerima atau menolak Ho 

pada uji paired sample t-test adalah sebagai berikut. 

1. Jika nilai Sig. (2-tailed) > 0,05 maka Ho 

diterima dan Ha ditolak (perbedaan kinerja 

tidak signifikan). 

2. Jika nilai t hitung < t tabel, maka Ho 

diterima dan Ha ditolak. 

3. Jika nilai Sig. (2-tailed) < 0,05 maka Ho 

ditolak dan Ha diterima (perbedaan kinerja 

signifikan). 

4. Jika nilai t hitung > t tabel, maka Ho ditolak 

dan Ha diterima. 

Tabel 3 Hasil Uji Paired T-Test 

 

Dari hasil uji paired t-test pada tabel 3 di 

atas terlihat bahwa nilai signifikan p sebesar 

0,000 < 0.05, maka Ho ditolak dan Ha diterima. 

Berdasarkan tabel output “Paired Sampel T-Test” 

diketahui t hitung sebesar 8.452. Kemudian, 

untuk mengetahui nilai t tabel dapat dicari 

berdasarkan nilai df (Degree of reedom atau drajad 

kebebasan) dan nilai signifikansi (α/2). Dari 

output diatas diketahui nilai df sebesar 29 dan 

nilai 0,05/2 sama dengan 0,025. Nilai tersebut 

dapat digunakan oleh peneliti sebagai dasar 

acuan dalam mencari nilai t tabel pada distribusi 

nilai t tabel statistik. Maka ditemukan nilai t 

tabel adalah 2,045. Dengan demikian, hasil nilai 

t hitung lebih besar daripada t tabel yaitu sebesar 

8,452 > 2,045, hal ini menunjukkan perbedaan 

yang signifikan atau Ho ditolak dan Ha 

diterima. Hal tersebut membuktikan bahwa 

hipotesis penelitian “Ada pengaruh latihan 

vertical kicking terhadap kecepatan underwater 15 

meter atlet renang”. Dari tabel output “Paired 

Samples Test” terdapat informasi bahwa nilai 

“Mean Paired Differences” adalah sebesar 0,59133 

detik. Nilai tersebut menunjukkan selisih antara 

rata-rata hasil latihan pre-test dengan rata-rata 

hasil latihan post-test atau 7,52666-6,93533 = 

0,59133 detik dan selisih perbedaan tersebut 

antara 0,44825 detik sampai dengan 0,73442 

detik (95% Confidence Interva, of the Difference 

Lower and Upper). 

Berdasarkan pengujian hipotesis 

diketahui bahwa adanya pengaruh yang 

signifikan pada latihan vertical kicking terhadap 

kecepatan underwater 15 meter atlet renang. 

Pada tabel 1 Data Hasil Penelitian 

menunjukkan bahwa waktu rata-rata pretest 

sebesar 7,5266 detik, sedangkan waktu rata-rata 

posttest sebesar 6,9353 detik. Dengan merata-

ratakan hasil pretest dan posttest peneliti dapat 

mengetahui sampai sejauh mana perkembangan 

dari model latihan vertical kicking yang 

diterapkan pada sampel sebagai bentuk treatment 

atau perlakuan. Dilihat dari diagram hasil 

penelitian pada gambar 1 menunjukkan bahwa 

hasil posttest mengalami peningkatan dari hasil 

pretest setelah diberikan treatment latihan vertical 

kicking. Semua atlet yang melaksanakan latihan 

vertical kicking mengalami peningkatan yang 

signifikan.  

Berdasarkan analisis data nilai signifikan 

p sebesar 0,000, maka nilai signifikan p sebesar 

0,000 < 0,05. Hal ini dapat diartikan bahwa p < 
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α, maka Ho ditolak dan Ha diterima. Hasil 

penelitian ini menunjukkan bahwa latihan 

vertical kicking efektif untuk meningkatkan 

kecepatan underwater 15 meter atlet renang. 

Latihan vertical kicking juga memiliki pengaruh 

yang signifikan terhadap kecepatan underwater 

15 meter atlet. 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan 

pembahasan, maka dapat disimpulkan bahwa 

terdapat pengaruh signifikan latihan vertical 

kicking terhadap kecepatan underwater 15 meter 

atlet renang di Pusat Pendidikan Latihan 

Olahraga Pelajar (PPLOP) Jawa Tengah. 
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