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ABSTRAK 

Latar belakang penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh latihan sprint start 

atas dan bawah terhadap kecepatan renang 50 meter gaya bebas di klub renang megalodon, jenis 

penelitian ini eksperimen quasi. Dengan metode penelitian pretest post test two groups. Subjek 
penelitian ini adalah atlet putra KU-1 pada klub renang megalodon yang berjumlah 14 orang dibagi 

menjadi dua kelompok masing-masing kelompok terdiri dari 7 orang. Hasil penelitian menunjukan 

bahwa latihan sprint start atas dan bawah berpengaruh terhadap kecepatan renang 50 meter gaya 

bebas, dilihat dari rata-rata dan uji hipotestis uji paired sample t-test pada pretest sprint start dari 

atas mendapatkan nilai rerata sebesar 32,67 dan posttest sprint start dari atas mendapatkan nilai 

rerata sebesar 30,29. uji paired sample t-test padapretest sprint start dari bawah mendapatkan nilai 

rerata sebesar 32,43 dan posttest sprint start dari bawah mendapatkan nilai rerata sebesar 31,86. 

Selisih rerata antara pretest dan posttest sprint start dari bawah sebesar 0,57, uji independent sample 

t- test pada kelompok sprint start dari atas mendapatkan nilai rerata sebesar 30,29dan kelompok sprint 

start dari bawah mendapatkan nilai rerata sebesar 31,86. Selisih rerata antara sprint start dari atas dan 

bawah sebesar 1,57 yang artinya ada perbedaan kecepatan renang. Peningkatan hasil kecepatan 

renang 50 meter terjadi pada kelompok eksperimen karena kelompok eksperimen diberikan 
perlakuan latihan sprint start dari atas dan bawah selama 8 minggu secara berulang-ulang dengan 

latihan dua kali dalam satu minggu. Latihan renang 50 meter ini yang dilakukan secara berulang- 

ulang mengakibatkan meningkatnya hasil kecepatan renang 50 meter gaya bebas. 

 

 

Kata kunci : olahraga renang, renang gaya bebas, latihan sprint start atas dan bawah 
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ABSTRACT 

The background of this research aims to analyze the effect of upper and lower 

start sprint training on 50 meters freestyle swimming speed in the megalodon swimming club. This 
type of research is a quasi-experiment. With a two groups pretest posttest research method. The 

subjects of this research were 14 male athletes from the KU-1 swimming club, divided into two 

groups, each group consisting of 7 people. The results of the study showed that the top and bottom 

sprint start training had an effect on the 50 meters freestyle swimming speed seen from the 

average and the paired t test hypothesis test on the pretest sprint start from the top getting an 

average value of 32.67 and the posttest sprint start from the top obtained a mean value of 30.29. 

The Paired Sample T-test on the sprint start from the bottom pretest obtained a mean value of 

32.43 and the sprint start from the bottom posttest obtained a mean value of 31.86. The difference 

between the mean pretest and posttest sprint start from the bottom was 0.57, the independent 

sample t-test on the sprint start from the top group got a mean value of 30.29 and the sprint start 

from the bottom group got a mean value of 31.86. The average difference between sprint starts 

from the top and bottom is 1.57, which means there is a difference in swimming speed. An increase 
in the results of the 50 meters swimming speed occurred in the experimental group because the 

experimental group was given sprint start training from the top and bottom for 8 weeks repeatedly 

with training twice a week. Repeated 50 meters swimming training results in an increase in 50 

meters freestyle swimming speed. 

 

Key words: swimming, freestyle swimming, upper and lower start sprint training 
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