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Abstrak: Masalah penelitian ini adalah adakah pengaruh media bola voli 

terhadap kemampuan renang gaya dada kelompok umur pemula di 

Pontinak Swimming Club. Adapun tujuan dari penelitian ini adalah untuk 

mengetahui pengaruh media bola voli terhadap kemampuan renang gaya 

dada kelompok umur pemula di Pontinak Swimming Club. Metode dalam 

penelitian ini adalah metode eksperimen dengan bentuk penelitian Pre-

eksperiment design. Populasi dalam penelitian ini mengambil seluruh 

atlet kelompok umur pemula di Pontinak Swimming Club yang berjumlah 

6 orang. Teknik sampel dengan teknik sampling jenuh yang berjumlah 6 

orang. Analisis menggunakan analisis uji-t. Hasil penelitian didapatkan 

nilai dari ttest lebih besar dari nilai ttabel atau 8.000 > 2.571  artinya 

hipotesis diterima yaitu terdapat pengaruh media bola voli terhadap 

kemampuan renang gaya dada kelompok umur pemula di Pontinak 

Swimming Club. Adapun persentase peningkatan adalah sebesar 29.11% 

. 

Kata Kunci: Media Bola Voli, Kemampuan Renang Gaya Dada, 

kelompok umur pemula 

 

Abstract: The problem of this research is there any influence of media 

on the ability volleyball swimming breaststroke novice age group in 

Pontianak Swimming Club. The purpose of this study was to determine 

the effect on the ability of the media pool volleyball breaststroke novice 

age group in Pontianak Swimming Club. The method in this study is an 

experimental method to form Pre-experimental research design. The 

population in this study took the entire age group athletes starters in 

Pontianak Swimming Club which amounted to 6 people. Engineering 

samples with saturated sampling technique which amounted to 6 people . 

Analysis using t-test analysis . The result showed the value of ttest greater 

than the value ttable or 8,000 > 2,571 means that the hypothesis is 

accepted that there is the media's influence on the ability volleyball 

swimming breaststroke novice age group in Pontianak Swimming Club. 

The percentage increase is equal to 29.11 %. 

 

Keywords: Volleybal Medial , Swimming Breaststroke Skill, Novice Age 

Group. 
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   emampuan berolahraga  dengan terampil tidak dengan  sendirinya  dibawa 

 sejak lahir, kualitas fisik tersebut juga tidak dengan sendirinya 

menyebabkan orang itu secara langsung melakukan olahraga dengan terampil, 

melainkan seseorang harus belajar dan berlatih olahraga dengan giat dan tekun 

untuk mencapai keberhasilan dalam berolahraga (Adang Suherman dan Hadi 

Sartono, 2008).  

Meningkatkan prestasi olahraga perlu terus dilakukan pembinaan olahraga 

sedini mungkin, melalui pencarian dan pembentukan bakat, pembibitan, 

pendidikan dan pelatihan olahraga. Olahraga harus diperdayakan baik dilapisan 

masyarakat maupun di lingkungan pendidikan, dengan tujuan membentuk disiplin 

diri, sportivitas, ketahanan diri dan mental yang kuat dalam  upaya membangun 

manusia yang unggul dan berdaya saing melalui pendidikan sekolah. 

Salah satu bentuk  cabang olahraga yang popular dikembangkan melalui 

kegiatan latihan dengan tujuan pencapaian prestasi adalah renang. Renang 

merupakan olahraga yang relatif lebih aman dari kemungkinan cedera sendi, patah 

tulang, atau cedera otot akibat benturan (Jaja Suharja Husdarta dan Eli Maryan, 

2010: 78). 

Renang termasuk nomor cabang olahraga yang diperlombakan di setiap 

pesta olahraga, seperti Olimpiade, Asean Game dan Sea Game, PON, PORDA. 

Olahraga renang terdapat beberapa gaya diantaranya adalah gaya bebas, gaya 

kupu, gaya dada dan gaya punggung (Charlim, 2009). Renang gaya dada menurut 

Sukintoko dan Sukarno (1983) sering juga disebut renang gaya katak. Sebutan ini 

dikarenakan renang gaya dada tersebut mirip sekali dengan gerakan katak pada 

waktu berenang. Gaya dada merupakan gaya untuk perbandingan yang paling 

kuno dan merupakan salah satu gaya-gaya renang yang tertua. Gaya dada salah 

satu gaya renang yang diorientasikan pada prestasi dan merupakan salah satu 

nomor yang diunggulkan pada kelompok umur pemula  di Pontianak Swimming 

Club. 

Proses latihan renang gaya dada yang diberikan terdapat beberapa kendala 

dalam pencapaian tujuan dan harapan pembinaan kelompok umur pemula  di 

Pontianak Swimming Club. Kelompok umur pemula  di Pontianak Swimming Club 

pada aktivitas latihan didapatkan beberapa temuan masalah yang mejadi dasar 

pembinaan yang masih belum tercapai dengan maksimal. Adapun masalah yang 

menjadi dasar acuan adalah kesalahan teknik gerak dimana pengkoordinasian 

antara tangan dan kaki yang belum terkoordinasi tepat dimana ritme antara 

kayuhan tangan dan kaki yang dilakukan secara bersamaan. Selanjutnya temuan 

lain adalah pada kayuhan kaki tidak membuka secara sempurna ketika melakukan 

gerakan mendorong karena hal yang dilakukan pada saat kayuhan kaki adalah 

dalam posisi lurus sehingga tidak terjadi dorongan yang memberikan  kecepatan 

K 
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pada saat berenang, selain itu posisi melakukan pernafasan kepala terlambat 

mengangkat ketika lengan membuka, pada gerakan kayuhan tangan hal yang salah 

dilakukan adalah lengan terlalu lebar membuka, dan posisi kepala terlalu 

merunduk. Keterbatasan-keterbatasan tersebut menyebabkan  hambatan air 

terhadap badan akan semakin besar, sehingga kecepatan dalam melakukan renang 

juga tidak optimal, dengan keterbatasan tersebut juga posisi badan terhadap air 

yang seharusnya horizontal menjadi posisi vertical (posisi badan tenggelam). 

Posisi badan berkaitan dengan kayuhan tangan, kaki dan saat melakukan gerakan 

pernafasan tersebut menyebabkan kecepatan renang menjadi terhambat. Teknik 

dasar yang ditampilkan atlet tersebut perlulah dikembangkan dalam proses latihan 

yang disasarkan pada perbaikan gerakan-gerakan yang mengalami keterbatasan. 

Mengatasi masalah yang terjadi dalam pembinaan kelompok umur pemula  

di Pontianak Swimming Club harus dilakukan pemberian latihan yang tepat 

diantanya adalah dengan pemanfaatan media latihan agar pencapaian kemampuan 

renang gaya dada pada atlet akan semakin baik, dengan kemampuan yang 

semakin baik tentu saja akan dapat memaksimalkan pencapaian prestasi pada 

atlet. 

Media pada dasarnya dapat dimaknai sebagai sesuatu yang membawa pesan 

dan informasi antara pengirim dan penerima (Benny A. Pri, 2010). Selanjutnya 

media bola voli merupakan pemanfaatan bola voli sebagai alat bantu pengapungan 

dalam aktivitas latihan renang. Pelaksanaan latihan dengan media bola voli 

tersebut melalui latihan gerakan kaki dan kayuhan tangan dibantu dengan media 

bola voli, hal tersebut ditujukan agar pelaksanaan atau praktik saat melakukan 

renang gaya dada atlet bisa menampilkan gerakan yang baik. Penggunaan bola 

voli berbeda dengan penggunaan media pelampung hal ini dikarenakan dengan 

media bola voli tingkat pengapungan yang terjadi lebih baik, sehingga membantu 

atlet agar membiasakan kemampuan untuk posisi badan horizontal akan menjadi 

baik pula, selain itu dengan media bola juga memiliki tantangan yang besar pada 

posisi kayuhan kaki dimana pada saat bola voli digunakan pada bagian tangan 

maka posisi mengapung badan akan semakin baik, namun kaki akan semakin 

turun, tantangan ini diharapkan agar memberikan kemampuan atlet untuk 

mengoptimalkan kayuhan kaki dan menyeimbangkan dengan posisi badan agar 

tetap horizontal dikarenakan pemberian beban akibat tingkat apung yang tinggi 

dibandingkan menggunakan pelampung. 

Berdasarkan latar belakang tersebut peneliti bermaksud melakukan 

penelitian “pengaruh media bola voli terhadap kemampuan renang gaya dada 

kelompok umur pemula di Pontinak Swimming Club. Penelitian ini ditujukan agar 

ditingkatkan pembinaan yang lebih maksimal kedepannya. 
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METODE 

Penelitian ilmiah menurut W. Gulo (2005) adalah “proses bertanya-

menjawab memperhatikan peristiwa-peristiwa empiris dalam kerangka berpikir 

teoristis.  

Penelitian yang digunakan menggunakan pendekatan penelitian kuantitatif. 

Metode yang digunaka dalam penelitian ini adalah penelitian eksperimen. 

Menurut Hadari Nawawi (2012) “metode eksprimen adalah prosedur penelitian 

yang dilakukan untuk mengungkapkan hubungan sebab akibat dua variabel atau 

lebih, dengan mengendalikan pengaruh variabel yang lain”. 

Dalam penelitian ini penulis menggunakan bentuk desain eksperimen pre-

experimental design. Untuk desain penelitian eksperimen yang lebih spesifik, 

penulis menggunakan model penelitian one-group pretest-posttest design. 

 

 

Gambar 1.  Desain Penelitian  

 

Keterangan : 

O1 : Nilai pretest (sebelum diberi pendidikan latihan) 

X   : Perlakuan 

O2 : Nilai posttest (setelah diberi pendidikan latihan) 

Sampel menurut W. Gulo (2002) keseluruhan satuan analisis yang 

merupakan sasaran penelitian disebut populasi. Populasi dalam penelitian ini 

adalah seluruh atlet kelompok umur pemula di Pontinak Swimming Club yang 

berjumlah 6 orang. 

Menurut Sugiyono (2012) sampel adalah bagian dari jumlah dan 

karakteristik yang dimiliki oleh populasi tersebut. Menurut W. Gulo (2010) 

sempel sering juga disebut “contoh” yaitu himpunan bagian (subset) dari suatu 

populasi. Teknik sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah teknik 

sampling jenuh dengan semua anggota populasi digunakan sebagai sampel. 

Adapun sampel yang digunakan atlet kelompok umur pemula di Pontinak 

Swimming Club yang berjumlah 6 orang. 

Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

observasi atau pengamatan yang bertujuan untuk mendapatkan data tentang suatu 

masalah, sehingga diperoleh pemahaman atau sebagai alat pembuktian terhadap 

informasi keterangan yang diperoleh, observasi juga diartikan sebagai 

pengamatan dan pencatatan fenomena-fenomena yang diselidiki secara sistematik. 

Tehnik pengumpulan data dengan teknik observasi langsung menggunakan 

bentuk tes. Menurut Ismaryati (2009) tes adalah, instrumen atau alat yang 

O1 X O2 
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digunakan untuk memperoleh informasi tentang individu atau objek. Sedangkan 

menurut Nurhasan (2000) tes merupakan suatu alat yang digunakan dalam 

memperoleh data dari suatu obyek yang akan diukur. 

Penelitian dilakukan dengan tahapan pretest, treatmen dan posttest. 

Treatmen penelitian dilakukan dengan perlakuan yang diberikan dalam penelitian 

ini sebanyak 12 kali pertemuan berlandaskan pada pendapat Titi Juliantine, dkk 

(2007) dimana secara teoritik jumlah pertemuan terdiri dari 3-5 kali dalam 

seminggu. Selanjutnya dalam penelitian ini mengunakan siklus mesco-cycle 

dengan rentang antara 3-6 minggu. 

Menurut Agung Sunarto dan Syaifullah D. Sihombing (2011) dalam suatu 

penelitian pengumpulan data harus dilakukan, karana masalah yang ada dalam 

penelitian akan terjawab dari proses pengumpulan data dan pengolahan data. Alat 

pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini adalah dengan rubrik 

penilaian. Adapun rubrik penilaian diuraikan dalam tabel 1 sebagai berikut: 

 

Tabel 1  

Rubrik Penilaian Renang Gaya Dada 

No Gerakan Aspek Penilaian 

1 Sikap awal posisi badan tengkurap 

dengan kedua kaki lurus ke belakang, 

kepala di bawah permukaan air, 

kedua lengan lurus ke depan. 

Baik (3) Cukup (2) Kurang (1) 

2 Buka kedua lengan hingga melebihi 

perpanjangan garis bahu, sementara 

posisi kepala sebagian di bawah 

permukaan air dan kedua kaki tetap 

lurus di belakang. 

Baik (3) Cukup (2) Kurang (1) 

3 Buka kedua lengan hingga melebihi 

perpanjangan garis bahu melalui 

kayuhan kedua telapak tangan. 

Baik (3) Cukup (2) Kurang (1) 

4 Serentak dengan mengembalikan 

kedua lengan lurus ke depan, kepala 

secara perlahan-lahan masuk ke 

permukaan air, dan kemudian mulai 

kedua kaki bergerak untuk dilipat 

atau ditarik mendekati pinggul. 

Baik (3) Cukup (2) Kurang (1) 

5 Kedua kaki melakukan lipatan 

maksimum, serentak dengan itu 

kedua lengan segera bergerak 

diluruskan ke depan. Akhir dari 

bukaan ke samping 

Baik (3) Cukup (2) Kurang (1) 

(Sumber: Faridha Isnaini dan Suranto, 2010) 
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Teknik analisis data adalah cara yang digunakan untuk menganalisis data 

penelitian. Adapun teknik  analisis data dilakukan melalui uji pengaruh dengan 

rumus t-tes (Ali Maksum, 2007) sebagai berikut : 

 t =  

Keterangan : 
D = Perbedaan setiap pasangan skor (pretest-posstest) 

N = Jumlah Sampel 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil Penelitian 

Data hasil penelitian pretest dan postttest disajikan dalam bentuk tabel 2 

sebagai berikut: 

Tabel 2 

 Data Deskriptif Pretest dan Posttest Kemampuan Renang Gaya Dada Pada 

Kelompok Umur Pemula di Pontianak Swimming Club 

Deskripsi Mean Min Max Std. Deviasi 

Tes awal (Pretest) 9.17 8 10 0.983 

Tes akhir (Posttest) 11.83 11 13 0.752 

 

Deskripsi data penelitian berdasarkan tabel 2 menunjukkan kemampuan 

yang terdiri dari 6 atlet yang menjadi sampel penelitian maka diperoleh hasil 

pretest didapat rata-rata 9.17 skor minimal 8, skor maksima 10, dengan standar 

deviasi 0.983. Sedangkan posttest didapat rata-rata 11.83, skor minimal 11, skor 

maksima 13, dengan standar deviasi 0.752. Perbandingan antara tes awal dan tes 

akhir di uraikan pada tabel 3 sebagai berikut: 

 

Tabel 3 

Perbandingan Rata-rata Hasil Kemampuan Renang Gaya Dada Pada 

Kelompok Umur Pemula di Pontianak Swimming Club 

Data Rata-rata Hasil Belajar 

Tes Awal (Pretest) 9.17 

Tes Akhir (Posttest) 11.83 

 

Data hasil penelitian persentase hasil pretest dan postttest disajikan 

dalam bentuk tabel 4 sebagai berikut: 
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Tebel 4 

 Persentase Hasil Pretest Dan Posttest Tes Renang Gaya Dada Pada 

Kelompok Umur Pemula Di Pontianak Swimming Club 

Nilai 

Pretest 
f % 

Nilai 

Posttest 
f % 

8 2 33.33% 11 2 33.33% 

9 1 16.67% 12 3 50.00% 

10 3 50.00% 13 1 16.67% 

Berdasarkan hasil pada tabel 4 maka didapatkan prekuensi dan persentase 

untuk pretest dengan nilai 8 yaitu 2 dan 33.33%, nilai 9 yaitu 1 dan 16.67%, nilai 

10 yaitu 3 dan 50.00%. Sedangkan untuk posttest dengan nilai 11 yaitu 2 dan 

33.33%, , nilai 12 yaitu 3 dan 50.00%, nilai 13 yaitu 1 dan 16.67%. 

Uji normalitas dilakukan untuk mengetahui normal atau tidaknya data 

dalam penelitian. Uji normalitas dilakukan dengan analisi dengan rumus liliefors. 

Berdasarkan analisis yang telah dilakukan didapat hasil data pada tabel 5 sebagai 

berikut: 

Tabel 5 

Hasil Uji Normalitas 

Uraian Signifikansi Keterangan 

Tes Awal 0.216 < 0.337 Normal 

Tes Akhir 0.246 < 0.337 Normal 

 

Berdasarkan hasil tabel 5 tersebut terlihat nilai signifikan pretest dan 

posttest maka dapat ditarik kesimpulan bahwa  Lhitung  < Ltabel  maka data tersebut 

berdistribusi normal. 

Uji Homogenitas dilakukan untuk mengetahui homogen atau tidaknya data 

dalam penelitian. Uji homogenitas dilakukan dengan analisis dengan mengunakan 

rumus uji-f. Adapun hasil uji homogenitas yang telah dilakukan dapat dilihat pada 

tabel 6 sebagai berikut: 

Tabel 6 

Hasil Uji Homogenitas 

Signifikansi Keterangan 

1.14 < 7.71 Homogen 

Berdasarkan hasil tabel 6 tersebut terlihat nilai signifikan yang didapatkan 

maka dapat ditarik kesimpulan bahwa  Fhitung < Ftabel  atau 1.21 < 4.18 maka data 

tersebut berdistribusi homogen. 

Uji pengaruh yang dilakukan menggunakan analisi uji-t. Berdasarkan hasil 

penghitungan melalui pengaplikasian rumus uji-t diuraikan pada tabel 7 sebagai 

berikut: 
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Tabel 7 

 Hasil Uji-t Antara Pretest dan Posttest 

thitung d.b. ttabel Taraf Signifikansi 

8.000 5 2.571 5% 

 

Berdasarkan data pada tabel 7 maka didapat nilai thitung yaitu sebesar 8.000 

dengan melihat tabel statistika dimana pada derajat kebebasan db=(N-1) adalah 6-

1=5 dan pada taraf signifikansi 5% atau 0.05 diperoleh nilai ttabel sebesar 2.571, 

dengan demikian nilai dari ttest lebih besar dari nilai ttabel atau 8.000 > 2.571  

artinya hipotesis diterima yaitu terdapat pengaruh media bola voli terhadap 

kemampuan renang gaya dada pada kelompok umur pemula di Pontianak 

Swimming Club. Adapun persentase peningkatan adalah sebesar 29.11% 

 

Pembahasan 

Penelitian yang dilakukan adalah proses latihan menggunakan media bola 

voli terhadap kemampuan renang gaya dada pada kelompok umur pemula di 

Pontinak Swimming Club. Hasil penelitian menunjukan terjadi peningkatan antara 

tes awal dan tes akhir atau pretest dan posttest. Hasil peningkatan tersebut setelah 

dilakuakan analisis data penelitian baik dengan membandingkan nilai rata-rata dan 

berdasarkan hasil uji hipotesis maka disimpulkan terhadap kemampuan renang 

gaya dada pada kelompok umur pemula di Pontinak Swimming Club sebesar 

29.11%. 

Hasil analisis data tersebut disesuaikan dengan observasi dan catatan 

lapangan pada saat penelitian. Adapun berdasarkan catatan lapangan didapatkan 

bahwa dalam pelaksanaan kegiatan latihan menggunakan media bola voli 

menunjukan keterampilan gerak yang berkembang dalam hal menampilkan teknik 

dasar dalam renang gaya dada dimana dengan latihan yang diberikan membentuk 

kualitas gerak dasar sebagai pembentuk teknik dasar menjadi semakin 

berkembang. Perkembangan tersebut berupa gerakan-gerakan pada fase dalam 

melakukan renang gaya dada yang didominasi dari gerakan kayuhan tangan dan 

kayuhan kaki. 

latihan menggunakan media bola voli yang diberikan membentuk pola gerak 

berkaitan dengan serangkaian gerak dalam melakukan renang gaya dada hal ini 

sejalan dengan pendapat Rusli Lutan (2002) yaitu keterampilan gerak dasar itu 

didukung oleh pola gerak, yang dimaksud dengan pola gerak adalah serangkaian 

gerak terkait dan terorganisir. Berdasarkan pola gerak inilah terbentuk gerak 

dasar. Selanjutnya keterampilan teknik olahraga dikatakan sebagai kombinasi dari 

keterampilan gerak dasar.  

Pelaksanaan latihan yang diberikan berupa pelaksanaanya yang terdiri dari 

1) Melatih gerakan meluncur dengan mencapai bola yang di gunakan sebagai 

jarak meluncur. Bola digunakan sebagai sasaran untuk meluncur dengan jarak 

yang ditentukan dan semakin ditingkatkan, dengan harapan melatih kemampuan 

dasar meluncur pada atlet. 2)Melatih gerakan kaki dengan media bola sebagai alat 

untuk mengapung. Bola digunakan sebagai alat bantu mengapung dalam melatih 
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gerakan kaki pada atlet. 3) Melatih gerakan kaki dengan media bola secara estafet. 

Bola digunakan sebagai alat bantu mengapung dalam melatih gerakan kaki 

dilakukan dalam bentuk estafet berkelompok. 4) Melatih kayuhan tangan dengan 

media bola sebagai alat mengapung. Bola dipegang sebagai alat bantu mengapung 

dan tangan digerakan bersama gerakan kaki secara bergantian kanan dan kiri 

menggunakan kayuhan gaya dada. 5) Melatih gerakan tangan dengan media bola 

secara estafet. Bola dipegang sebagai alat bantu mengapung dan tangan digerakan 

bersama gerakan kaki secara bergantian kanan dan kiri menggunakan kayuhan 

gaya dada dilakukan dalam bentuk estafet berkelompok. 6) Melatih gerakan 

modifikasi gerakan kaki dan tangan dengan dua kayuhan kaki satu kayuhan 

tangan mencapai bola yang di tentukan jaraknya secara kompetisi. Bola 

digunakan sebagai target untuk memaksimalkan gerakan kayuhan kaki dan tangan 

dengan pengaturan jumlah kayuhan. 7) Melatih gerakan renang gaya dada yang 

sesungguhnya. Melatih gerakan tanpa bola sebagai aplikasi gerakan keseluruhan 

yang telah diberikan untuk memaksimalkan kemampuan atlet yang telah 

didapatkan pada proses latihan. 

Melalui latihan dengan media bola voli  yang diberikan juga membiasakan 

atlet untuk melakukan aktivitas secara berulang-ulang dengan format yang 

menyenangkan sehingga secara tidak sadar mereka telah melakukan gerkan 

tersebut dengan intensitas yang banyak. Dengan kegiatan yang dilakukan secara 

berulang-ulang tersebut secara tidak langsung akan meningkatkan keterampilan 

teknik dasar yang pada observasi awal mengalami keterbatasan.  

Menurut Satria, dkk (2007) tujuan utama latihan adalah untuk 

mengembangkan keterampilan dan performa atlet, atlet dibimbing oleh pelatih 

untuk mencapai tujuan tersebut. Sedangkan  menurut Harsono (1988). tujuan atau 

sasaran utama dari latihan atau training adalah untuk membantu atlet 

meningkatkan keterampilan dan prestasinya semaksimal mungkin. Mencapai hal 

tersebut ada empat aspek latihan yang perlu diperhatikan dan dilatih secara 

seksama oleh atlet, yaitu a) latihan fisik, b) latihan teknik, c) latihan  taktik dan d) 

latihan mental. 

Pelaksanaan penelitian selain mengalami peningkatan juga tidak terlepas 

dari beberapa kendala yang dialami peneliti diantaranya adalah peneliti  

memerlukan waktu yang lebih banyak atau lama dalam memberikan perhatian 

untuk mengevaluasi gerak dasar atlet karena atlet yang dilatiah adalah atlet 

kelompok umur maka dilakukan satu persatu pada setiap tahapan teknik renang 

gaya dada. Selanjutnya upaya dalam mengatasi atlet yang merasa kesulitan dalam 

melakukan gerakan juga menjadi tantangan utama, karena dalam proses yang 

diberikan tidak semua atlet cepat dalam memahami isi dan bentuk latihan 

berkaitan dengan penggunaan bola voli karena hal ini baru bagi mereka. 

SIMPULAN DAN SARAN 

Simpulan 

Berdasarkan hasil penelitian pengaruh media bola voli terhadap 

kemampuan renang gaya dada pada kelompok umur pemula di Pontianak 

Swimming Club dapat disimpulkan rata-rata hasil tes mengalami peningkatan 

yaitu tes awal 9.17 dan rata-rata tes akhir 11.83 dengan selisih atau jumlah 
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peningkatan sebesar 2.66. Hasil uji penarikan hipotesis penelitian didapatkan nilai 

dari ttest lebih besar dari nilai ttabel atau 8.000 > 2.571  artinya hipotesis diterima 

yaitu terdapat pengaruh media bola voli terhadap kemampuan renang gaya dada 

pada kelompok umur pemula di Pontianak Swimming Club. Adapun persentase 

peningkatan adalah sebesar 29.11% 

 

Saran 

Saran yang diajaukan yaitu pelaksanaan proses pembelajaran khususnya 

pada latihan renang gaya dada sebaiknya pelatih dan pihak terkait memberikan 

dukungan motivasi kepada atlet untuk meningkatkan motivasi atlet khususnya 

kelompok umur pemula. Memberikan perhatian yang lebih pada atlet yang 

mengalami kesulitan dalam menampilkan keterampilan gerak pada aktivitas 

praktik renang gaya dada. Pelatih merancang strategi latihan yang lebih inovatif 

dan mengembangkan model-model latihan yang diarahkan sesuai karakteristik 

teknik dasar yang ingin dicapai salah satunya dengan media bola voli yang dapat 

dikembangkan selanjutnya sebagai salah satu media latihan yang dipilih 

khususnya ketika keterbatasan media latihan. 
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