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ABSTRAK 

 

Ismal Arif. 2026. Pengaruh Metode Latihan Menggunakan Alat Bantu Kick 

Band Terhadap Peningkatan Kecepatan Renang Gaya Dada 50 Meter 

Pada Atlet Women Swimming Club (WSC) Kota Padang. Skripsi. 

Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga. Departemen 

Kepelatihan. Fakultas Ilmu Keolahragaan. Universitas Negeri Padang 

 

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh rendahnya kecepatan renang gaya dada 

atlet Women Swimming Club (WSC) Kota Padang akibat lemahnya kekuatan otot 

tungkai dan teknik gerakan kaki yang belum efisien. Penelitian bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh metode latihan menggunakan alat bantu kick band terhadap 

peningkatan kecepatan renang gaya dada 50meter.  

Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain eksperimen 

pre-test dan post-test, melibatkan 7 atlet sebagai sampel dengan pemberian 

treatment sebanyak 16 kali pertemuan. Analisis data dilakukan menggunakan uji 

Paired Sample t-Test berbantuan SPSS. Hasil penelitian menunjukkan rata-rata 

waktu pre-test sebesar 52,119 detik menjadi 47,09 detik pada post-test, dengan 

peningkatan sebesar 9,92%. Nilai Sig. (2-tailed) 0,004 < 0,05 dan t hitung 4,487 > 

t tabel 2,447, sehingga H₀  ditolak dan Hₐ diterima.  

Disimpulkan bahwa latihan menggunakan alat bantu kick band terbukti 

berpengaruh meningkatkan kecepatan renang gaya dada 50meter melalui 

penguatan otot tungkai dan perbaikan efisiensi teknik gerakan kaki atlet. 

 

Kata Kunci:  Kick Band, Kecepatan Renang, Gaya Dada 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah  

Olahraga merupakan aktivitas gerak tubuh, mulai dari anggota tubuh bagian 

atas dan bagian bawah. Dikatakan aktivitas karena memiliki tujuan pada akhirnya 

yakni kualitas hidup yang meningkatkan sehingga menjadikan tubuh sehat dan 

bugar (Siwi & Rustiadi, 2021). Olahraga tidak hanya dikenal sebagai gaya hidup 

(lifestyle) saja, tetapi juga sebagai wadah untuk menyalurkan minat dan bakat 

terutama bagi anak-anak untuk mencapai prestasi di bidang olahraga. Hal – hal 

yang telah dijelaskan memberikan gambaran bahwa salah satu cara untuk 

meningkatkan prestasi olahraga dengan melakukan pembinaan yang ter-organisir 

dengan baik serta dilakukan pada usia dini, selain itu terdapat faktor yang dapat 

mempengaruhi prestasi, yakni; faktor internal dan eksternal. Fakor internal yang 

dimaksud ialah bakat/potensi yang ada dalam diri anak, sedangkan faktor 

eksternalnya ialah kualitas seorang pembina/pelatih (klub) maupun guru penjas 

(sekolah), pemahaman dan dukungan orang tua terhadap potensi anak, selain itu 

riset evaluasi hasil pertandingan yang ada dapat dijadikan sebagai monitoring 

latihan yang telah dilakukan agar bisa dilakukan peningkatan kearah yang lebih 

baik serta menciptakan kematangan dalam pertandingan (Setiadi & Soenyoto, 

2023). Sehingga kini telah banyak dibuka klub-klub olahraga dengan berbagai 

fasilitas yang menunjang aktivitas cabang olahraga yang diminati. Bahkan 

institusi 
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pendidikan maupun non pendidikan cukup sering mengadakan kompetisi olahraga 

secara berjenjang. 

Secara garis besar ada 4 (empat) aspek kepelatihan yang harus dimiliki atlet 

untuk meningkatkan kemampuannya di bidang olahraga yaitu: latihan fisik, 

teknik, taktik dan mental. Menurut (Budiwanto, 2012) dalam bukunya yang 

berjudul “Metode Latihan Olahraga” menyatakan bahwa: Kemampuan fisik 

diperlukan untuk memperoleh keterampilan teknik yang lebih baik, kemampuan 

teknik yang lebih baik, dipersiapkan untuk memperoleh kemampuan taktik. Dan 

jika kemampuan taktik diperoleh, maka bermanfaat digunakan untuk persiapan 

memperoleh kemampuan kematangan bertanding. 

Perancangan program latihan disesuaikan dengan tingkat kemampuan atlet 

untuk merespon rangsangan yaitu beban latihan yang dapat dilihat dari tingkat 

kematangan organ tubuh (anatomi) dan fungsi sistem energi (fisiologi).  Sehingga 

seorang pelatih diharuskan menguasai bidang kepelatihan yang dikuasai meliputi 

pengetahuan tentang sport sciences dan pengalaman dalam bidang melatih 

berlatih untuk membantu mengembangkan prestasi atlet.  Atlet yang memiliki 

keterampilan teknik yang sempurna dapat menunjang pencapaian prestasi yang 

setinggi-tingginya (Mardesia, 2023). 

 Renang merupakan salah satu cabang olahraga prestasi yang telah diakui 

secara internasional sejak penyelenggaraan Olimpiade modern pertama pada 

tahun 1896. Sejak saat itu, renang bersama atletik dan senam menjadi tiga cabang 

olahraga yang wajib dipertandingkan dalam berbagai kejuaraan multievent 
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bertaraf internasional maupun nasional, seperti Olimpiade, Asian Games, SEA 

Games, hingga Pekan Olahraga Nasional (PON) yang mulai memasukkan renang 

sebagai cabang wajib pada tahun 1984. Hal ini mencerminkan betapa strategis dan 

fundamentalnya posisi olahraga renang dalam ekosistem olahraga prestasi secara 

global. 

Secara fisiologis, olahraga renang menuntut atlet untuk mengintegrasikan 

tiga komponen biomotor utama secara sinergis, yakni daya tahan, kekuatan, dan 

kecepatan (Juliandri & Mardela, 2023). Ketiga komponen tersebut tidak bekerja 

secara terpisah, melainkan saling mendukung dalam membentuk performa renang 

yang optimal. Tanpa penguasaan ketiga aspek ini secara proporsional, atlet akan 

mengalami kesulitan dalam mempertahankan efisiensi gerakan sepanjang lintasan 

yang ditempuh. 

Dalam konteks kompetisi, parameter keberhasilan seorang atlet renang 

diukur secara objektif melalui satu indikator utama, yaitu kecepatan dalam 

menempuh jarak pada nomor dan gaya yang dipertandingkan. Artinya, kecepatan 

bukan sekadar salah satu aspek performa, melainkan merupakan hasil akhir dari 

seluruh proses latihan yang dilakukan atlet. Pencapaian kecepatan tertinggi dalam 

waktu tersingkat menjadi tujuan akhir yang menentukan posisi atlet dalam sebuah 

kejuaraan. Dalam olahraga renang terdapat empat macam gaya renang yaitu: gaya 

bebas (crawl/freestyle), gaya punggung (backstroke), gaya dada (breaststroke), 

dan gaya kupu-kupu (butterfly). 
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Renang adalah olahraga yang memperlombakan kecepatan berenang atlet. 

Menurut (Andika dan Purnama Sari. D, 2024) ada beberapa prinsip renang yang 

harus diketahui oleh para pelatih maupun atlet, yaitu: hambatan dan dorongan, 

prinsip hukum aksi-reaksi, prinsip pemindahan momentum, prinsip teori hukum 

kuadrat, prinsip daya apung. Sedangkan untuk mencapai target kecepatan yang 

diinginkan, atlet harus mengembangkan biomotor olahraga lainnya untuk 

menyeimbangkan kemampuan fisiknya. Olahraga renang adalah olahraga yang 

dilaksanakan di air dengan menggunakan daya tahan, kekuatan, dan kecepatan 

yang optimal (Juliandri dan Mardela, 2023). Selain itu biomotor lain yang 

mempunyai peran berbeda pada cabang olahraga diantaranya ada kelincahan 

(agility), kelentukan (flexibility), dan keseimbangan (balance).  Sedangkan untuk 

melatih kecepatan berenang perlu untuk mengembangkan latihan kekuatan dan 

daya tahan (Harsono, 1998).  

Gaya dada (breaststroke) merupakan salah satu gaya renang yang paling 

kompleks secara teknis dan paling menuntut secara biomekanis dibandingkan 

gaya renang lainnya, sehingga waktu yang di tempuh akan sedikit lebih lambat 

dibandingkan dengan gaya yang lain. Menurut (Ishak, 2018) di antara empat gaya 

tersebut gaya dada menjadi gaya yang paling lambat gerakannya. Kompleksitas 

ini terletak pada pola gerakan siklik yang mengharuskan atlet mengkoordinasikan 

dorongan lengan, tarikan napas, dan tendangan kaki (kick) secara bersamaan 

dalam satu siklus gerak yang harmonis dan efisien. Kecepatan dalam melakukan 

teknik renang gaya dada ditentukan oleh penguasaan teknik dasar gerakan yang 

menghasilkan suatu dorongan yang membawa tubuh melaju ke depan serta 
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komponen kondisi fisik yang menunjang yaitu kekuatan otot tungkai sebagai 

penggerak utama dalam renang gaya dada (Lekso, 2013). Dalam konteks inilah, 

kecepatan pada gaya dada tidak semata-mata ditentukan oleh frekuensi kayuhan, 

melainkan sangat bergantung pada kualitas dan power tendangan kaki sebagai 

sumber propulsi utama. Tentu hal ini menjadi faktor yang sangat penting untuk 

dilihat oleh pelatih terutama untuk menurunkan atlet di kategori renang gaya dada 

untuk memperhatikan kualitas dan power tendangan kaki sebagai salah satu kunci 

utama dalam mendapatkan kecepatan pada gaya dada. 

Kenyataan di lapangan menunjukkan bahwa persoalan kecepatan pada gaya 

dada seringkali bersumber dari lemahnya power otot tungkai. Hal ini sejalan 

dengan pendapat para ahli biomekanikal renang yang menyatakan bahwa pada 

gaya dada, kontribusi tungkai terhadap total gaya dorong (propulsive force) 

mencapai proporsi yang sangat signifikan dibandingkan gaya renang lain. Dengan 

demikian, defisit kekuatan dan power pada otot-otot penggerak tungkai, 

khususnya otot quadriceps, hamstring, gluteus, dan gastrocnemius secara langsung 

akan berdampak pada penurunan kecepatan tempuh atlet. 

Fenomena ini pula yang teridentifikasi pada atlet renang gaya dada Women 

Club Swimming Kota Padang. Berdasarkan hasil observasi dan pencatatan 

performa selama periode 8-9 November tahun 2024, diperoleh data bahwa waktu 

tempuh atlet pada nomor 50m gaya dada berada pada angka 52,12 detik, 

sementara target yang ditetapkan untuk kejuaraan golden black open tahun 2024 

dan renang minangkabau open 2024 adalah  45.00 detik. Kesenjangan antara 
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capaian aktual dan target kompetitif ini mengindikasikan adanya permasalahan 

mendasar yang perlu diidentifikasi dan ditangani secara sistematis melalui 

program latihan yang tepat sasaran. 

Melalui serangkaian pengamatan dan analisis gerak, ditemukan indikasi 

kuat bahwa faktor pembatas utama kecepatan atlet terletak pada kurangnya power 

eksplosif otot tungkai saat melakukan fase kick pada gaya dada. Kondisi ini 

diperkuat oleh hasil tes fisik awal yang menunjukkan cepat nya kehabisan stamina 

dan kurangnya kekuatan otot tungkai dalam melakukan renang gaya dada yang 

dinilai belum memenuhi standar yang diharapkan untuk level kompetisi yang 

diikuti. Oleh karena itu, diperlukan sebuah intervensi latihan yang secara spesifik 

mampu meningkatkan komponen power otot tungkai tanpa mengabaikan aspek 

koordinasi gerak renang yang sudah terbentuk. 

Berangkat dari permasalahan di atas, maka perlu dilakukan suatu penelitian 

untuk mengetahui apa yang menyebabkan kurangnya kecepatan renang pada gaya 

dada atlet Women Swimming Club (WSC) Kota Padang. Peneliti menduga yang 

menyebabkan salah satu kurangnya tingkat kecepatan renang pada gaya dada 

tersebut adalah masih rendahnya tingkat kekuatan fisik atlet, terutama pada bagian 

otot tungkai. Hasil tinjauan peneliti ke lapangan pada saat latihan, masih banyak 

ditemukan atlet yang sudah kehabisan stamina sebelum latihan selesai. Dilihat 

dari daya tahan yang kurang bagus membuat atlet cepat lelah, pergerakan atlet 

mulai lambat, kecepatan yang mulai menurun, hal ini terlihat saat atlet 

mengadakan lomba kejuaraan yang dimana atlet belum mencapai target waktu 
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yang diharapkan, kemudian kekuatan otot tungkai yang masih lemah dimana pada 

saat melakukan gerakan renang gaya dada dalam jangka waktu yang lama atlet 

sudah mulai kelelahan.  

Berdasarkan hasil observasi pada saat pengamatan pada kemampuan renang 

gaya dada pada atlet Women Swimming Club (WSC) Kota Padang masih banyak 

atlet yang belum mencapai sesuai dengan target waktu yang telah ditentukan. 

Memperhatikan uraian tersebut, maka penulis ingin mengadakan penelitian 

melalui judul skripsi yaitu,”Pengaruh Metode Latihan Menggunakan Alat Bantu 

Kick Band Terhadap Peningkatan Kecepatan Renang Gaya Dada 50 Meter Pada 

Atlet Women Swimming Club (WSC) Kota Padang”. Penelitian ini berupa 

eksperimen dengan pemberian treatment pada atlet pada jangka waktu tertentu 

untuk membantu meningkatkan kecepatan renang gaya dada yang belum 

sempurna menggunakan alat bantu kickband. 

Salah satu metode latihan yang dinilai relevan dan efektif untuk 

meningkatkan power otot tungkai secara spesifik adalah latihan dengan 

menggunakan kick band. Kick band adalah alat penunjang latihan yang terbuat 

dari bahan lateks fleksibel, memiliki beragam bentuk dan ukuran, serta warna 

yang berbeda untuk menandakan tingkat resistensinya. Latihan kick band bekerja 

berdasarkan prinsip beban progresif berbasis elastisitas, di mana otot dipaksa 

untuk bekerja melawan hambatan yang meningkat seiring rentang gerak, sehingga 

merangsang adaptasi neuromuskular yang optimal. Kick band akan dipasang di 

kedua lutut perenang untuk membantu mengurangi kemungkinan perenang 
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membuka jarak kedua lutut yang terlalu lebar serta meningkatkan kekuatan 

penggerak utama pada otot-otot ekstensor dari lutut dan ekstensor pada pinggul. 

Keunggulan metode ini dibandingkan latihan beban konvensional terletak 

pada kemampuannya untuk mereplikasi pola gerak spesifik tendangan gaya dada, 

sehingga transfer peningkatan kekuatan dari ruang latihan ke dalam air (transfer 

of training) dapat berlangsung lebih efektif dan efisien. Indikator keberhasilan 

dalam penelitian ini adalah peningkatan kecepatan renang gaya dada setelah 

pemberian treatment. 

B. Identifikasi Masalah  

Berdasarkan latar belakang masalah di atas terdapat beberapa permasalahan yang 

dapat diidentifikasikan sebagai berikut:  

1. Waktu tempuh atlet Women Swimming Club (WSC) Kota Padang pada nomor 

50meter gaya dada masih jauh dari target kompetisi, yakni berada pada angka 

52,12 detik, sementara target yang ditetapkan untuk Kejuaraan Golden Black 

Open 2024 dan Renang Minangkabau Open 2024 adalah 45,00 detik terdapat 

kesenjangan sebesar ±7,12 detik yang mencerminkan permasalahan serius 

dalam performa kompetitif atlet. 

2. Rendahnya power eksplosif otot tungkai atlet pada fase kick gaya dada, yang 

merupakan sumber propulsi utama dalam renang gaya dada. Kelemahan pada 

otot-otot quadriceps, hamstring, gluteus, dan gastrocnemius secara langsung 

berdampak pada penurunan kecepatan tempuh, mengingat kontribusi tungkai 
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terhadap total gaya dorong pada gaya dada sangat signifikan dibandingkan 

gaya renang lainnya. 

3. Atlet mengalami penurunan kecepatan gerak secara progresif akibat daya tahan 

fisik yang belum memadai, di mana banyak atlet terpantau kehabisan stamina 

sebelum sesi latihan selesai. Kondisi ini menyebabkan pergerakan atlet 

melambat, efisiensi teknik menurun, dan frekuensi kayuhan serta tendangan 

kaki tidak dapat dipertahankan secara konsisten sepanjang lintasan 50 meter. 

4. Belum optimalnya koordinasi gerak siklik pada renang gaya dada, khususnya 

dalam mengintegrasikan gerakan dorongan lengan, pengambilan napas, dan 

tendangan kaki secara harmonis dan efisien dalam satu siklus gerak. 

Kelemahan koordinasi ini memperburuk efisiensi biomekanis atlet sehingga 

energi yang dikeluarkan tidak sebanding dengan kecepatan yang dihasilkan. 

5. Belum digunakannya metode latihan yang secara spesifik menargetkan 

peningkatan kekuatan dan power otot tungkai sesuai pola gerak renang gaya 

dada, sehingga program latihan yang diterapkan selama ini belum mampu 

memberikan stimulus neuromuskular yang cukup untuk mendorong 

peningkatan performa secara signifikan. 

6. Belum diketahuinya pengaruh metode latihan menggunakan alat bantu kick 

band terhadap peningkatan kecepatan renang gaya dada 50 meter pada atlet 

Women Swimming Club (WSC) Kota Padang, padahal kick band dinilai 

sebagai intervensi yang relevan dan efektif karena mampu mereplikasi pola 

gerak spesifik tendangan gaya dada serta meningkatkan kekuatan otot-otot 

ekstensor lutut dan pinggul melalui prinsip beban progresif berbasis elastisitas, 



10 

 

 

 

sehingga transfer peningkatan kekuatan dari latihan darat ke dalam air dapat 

berlangsung lebih efektif dan efisien. 

C. Batasan Masalah  

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah yang telah diuraikan di 

atas, agar tidak terjadi kesalahan penafsiran maka telah dibuat batasan 

permasalahan. Batasan permasalahan dalam penelitian ini adalah pengaruh 

metode latihan menggunakan alat bantu kick band terhadap peningkatan 

kecepatan gerakan kaki gaya dada 50 meter atlet renang Women Swimming Club 

(WSC) Kota Padang.  

D. Rumusan Masalah  

Berdasarkan dari latar belakang masalah, identifikasi masalah dan batasan 

masalah yang telah diuraikan di atas, maka masalah dalam penelitian ini dapat 

dirumuskan sebagai berikut:  

1. Apakah metode latihan menggunakan alat bantu kick band berpengaruh 

terhadap peningkatan kecepatan renang gaya dada 50 meter pada atlet 

Women Swimming Club (WSC) Kota Padang? 

E. Tujuan Penelitian  

Adapun tujuan dari penelitian yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah:  
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1. Untuk mengetahui pengaruh metode latihan menggunakan alat bantu kick 

band terhadap peningkatan kecepatan renang gaya dada 50 meter pada 

atlet Women Swimming Club (WSC) Kota Padang. 

F. Manfaat Penelitian  

Berdasarkan ruang lingkup dan permasalahan yang diteliti, penelitian ini 

diharapkan mempunyai manfaat sebagai berikut:  

1. Secara Teoritis  

a. Sebagai salah satu referensi, khususnya bagi pelatih supaya dapat 

memberikan tambahan wawasan dan pengetahuan dalam melatih 

khususnya   

b. pada tahap perbaikan teknik kaki gaya dada.  

c. Sebagai salah satu bahan informasi serta kajian penelitian selanjutnya 

dalam membahas peningkatan power tungkai atlet renang.  

d. Dapat menunjukkan bukti-bukti secara ilmiah mengenai pengaruh latihan 

menggunakan alat bantu kick band terhadap peningkatan kekuatan otot 

tungkai agar menghasilkan kecepatan gerakan kaki gaya dada sehingga 

dapat dijadikan alternatif dalam penyusunan program latihan dalam 

pencapaian prestasi  

2.   Secara Praktis  

a. Bagi Pelatih  
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Dapat digunakan sebagai bahan referensi dan evaluasi dalam pelaksanaan 

program latihan yang telah dilakukan terutama pada tahap perbaikan 

teknik renang gaya dada serta dapat dijadikan acuan dalam perancangan 

program latihan yang akan diberikan berikutnya agar lebih bervariatif.  

b. Bagi Atlet  

Pemberian treatment yang tepat pada saat latihan akan membantu 

memperbaiki teknik renang gaya dada agar menghasilkan gerakan yang 

berpengaruh dan efisien sebagai upaya untuk meningkatkan kecepatan 

berenang atlet. 
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BAB V  

KESIMPULAM DAN SARAN  

 

A. Kesimpulan  

Berdasarkan hasil penelitian, pengolahan data, serta analisis statistik 

mengenai pengaruh metode latihan menggunakan alat bantu kick board terhadap 

peningkatan kecepatan renang gaya dada 50 meter pada atlet Women Swimming 

Club (WSC) Kota Padang, maka dapat ditarik kesimpulan sebagai berikut: 

1. Terdapat pengaruh yang signifikan dari metode latihan menggunakan alat 

bantu kick board terhadap peningkatan kecepatan renang gaya dada 50 meter 

pada atlet Women Swimming Club (WSC) Kota Padang. Hal ini dibuktikan 

melalui hasil uji Paired Sample t-Test yang menunjukkan nilai signifikansi 

sebesar 0,003 < 0,05, sehingga hipotesis alternatif (Hₐ) diterima dan hipotesis 

nol (H₀ ) ditolak. Dengan demikian, latihan menggunakan alat bantu kick 

board terbukti efektif dalam meningkatkan performa kecepatan renang gaya 

dada 50 meter.  

Berdasarkan keseluruhan hasil tersebut, dapat disimpulkan bahwa metode 

latihan menggunakan alat bantu kick board layak digunakan sebagai salah satu 

metode latihan untuk meningkatkan kecepatan renang gaya dada 50 meter, 

khususnya pada atlet Women Swimming Club (WSC) Kota Padang. 
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B. Saran  

Berdasarkan kesimpulan di atas, ada beberapa saran yang dapat disimpulkan, 

yaitu:  

1. Bagi atlet renang WSC Kota Padang, disarankan untuk terus menerapkan 

metode latihan menggunakan alat bantu kick band sebagai bagian dari 

program latihan rutin, khususnya dalam sesi perbaikan teknik gerakan kaki 

gaya dada, guna mempertahankan dan meningkatkan kecepatan renang 

yang telah dicapai.  

2. Bagi pelatih renang, dapat mengembangkan metode latihan menggunakan 

alat bantu kick band atau tanpa mengggunakan alat bantu kick band untuk 

meningkatkan kecepatan renang gaya dada 50 meter ke beberapa bentuk 

model latihan agar program yang diberikan bervariasi dan tidak 

membosankan.   

3. Dalam skripsi ini masih terdapat banyak kekurangan, untuk itu bagi 

peneliti diharapkan mampu menyempurnakan idenya untuk penelitian 

selanjutnya dengan lebih baik. 

C. Implikasi Hasil Penelitian  

1. Implikasi teoritis  

Berdasarkan kesimpulan diatas, hasil penelitian ini berimplikasi yaitu: 

metode latihan menggunakan alat bantu kick band dapat digunakan pelatih 

sebagai bentuk variasi latihan untuk memperbaiki teknik gerakan kaki gaya 
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dada yang belum sempurna dengan memaksimalkan kekuatan pondongan 

utama yang ada pada tungkai dan kaki sehingga berpotesi untuk 

meningkatkan kecepatan renang gaya dada pada atlet renang Women 

Swimming Club (WSC).  

2. Implikasi praktis untuk atlet dan pelatih  

Berdasarkan keseluruhan proses dan temuan penelitian ini, terdapat 

beberapa implikasi praktis yang relevan bagi pengembangan program latihan 

renang gaya dada. Bagi pelatih, hasil penelitian ini memberikan bukti empiris 

bahwa kick band merupakan alat bantu latihan yang sederhana, terjangkau, 

dan efektif untuk memperbaiki teknik gerakan kaki gaya dada sekaligus 

meningkatkan kekuatan otot tungkai secara bersamaan dalam satu sesi 

latihan. Pelatih dapat mengintegrasikan penggunaan kick band ke dalam 

program latihan rutin, khususnya pada fase teknik (technical phase) dari 

periodisasi latihan tahunan, di mana fokus utama adalah pada pembentukan 

dan pemantapan pola gerakan yang benar. 

Bagi atlet, penggunaan kick band memberikan feedback proprioseptif yang 

langsung dan nyata — atlet dapat merasakan secara langsung kapan mereka 

membuka lutut terlalu lebar karena kick band akan memberikan tegangan 

resistif yang segera mengoreksi posisi lutut. Mekanisme koreksi diri (self-

correction) yang bersifat instan ini menjadikan kick band sebagai alat bantu 

yang tidak hanya meningkatkan kekuatan fisik, tetapi juga mempercepat 

proses internalisasi teknik gerakan yang benar dalam memori motorik (motor 
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memory) atlet. Pada akhirnya, teknik yang benar yang telah terinternalisasi 

dengan baik akan menghasilkan gerakan yang lebih efisien, hambatan yang 

lebih kecil, dorongan yang lebih kuat, dan kecepatan renang yang lebih tinggi 

sebagaimana yang telah dibuktikan oleh hasil penelitian ini. 

D. Keterbatasan Penelitian  

Penelitian ini telah dilakukan dengan semaksimal mungkin, namun dalam 

pelaksanaannya terdapat beberapa keterbatasan yang dialami peneliti yaitu:  

1. Dalam penelitian ini subjek yang diteliti jumlahnya sangat terbatas akibat 

dari berkurangnya jumlah perenang yang berlatih di klub Women 

Swimming Club (WSC) Kota Padang.  

2. Ada beberapa perenang yang tidak rutin mengikuti jadwal latihan (8 kali) 

sehingga hasil post-test yang didapatkan kurang maksimal.  

3. Program latihan kurang bervariasi sehingga menyebabkan kejenuhan pada 

atlet karena hampir besar program latihan yang diberikan hanya berfokus 

pada 1 gaya renang yang diteliti.   
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