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Abstract

This research aims to improve freestyle swimming (crawl) skills among beginner athletes at Fit Body
Aquagym Swimming Club. The study employs both qualitative and quantitative descriptive
approaches. Itis conducted over three cycles, with each cycle comprising four stages: (1) planning, (2)
implementation, (3) observation, and (4) reflection. The subjects of the study are 12 beginner athletes
from Fit Body Aquagym Swimming Club Malang. Data collection methods include observation and
interviews. The results show that there is an improvement in the skills of freestyle swimming. The
research utilizes the drill method across three cycles. The findings indicate that there is an
improvement in freestyle swimming skills among beginner swimmers at Fit Body Aquagym
Swimming Club Malang, with a success rate 0f 41.67% in cycle 1, an increase to 66.67% in cycle 2, and
reaching 100% in cycle 3. Based on the results, it can be concluded that the application of drill training
in arm movements for swimming significantly enhances freestyle swimming skills among beginner
athletes at Fit Body Aquagym Swimming Club Malang.
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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan keterampilan renang gaya bebas (crawl) pada atlet
pemula Fit Body Aquagym Swimming Club. Penelitian ini menggunakan pendekatan deskripstif
kualitatif dan kuantitatif. Pada penelitian ini dilakukan tiga siklus, dimana setiap siklusnya terdiri dari
4 tahap, yaitu (1) perencanaan (2) pelaksanaan (3) pengamatan (4) refleksi. Subjek penelitian ini
adalah 12 orang atlet pemula Fit Body Aquagym Swimming Club Malang. Pengumpulan data dalam
penelitian ini berupa observasi dan wawancara. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa terjadi
peningkatan Metode penelitian ini menggunakan medote drill dengan mnggunakan 3 siklus. Hasil dari
penelitian ini menunjukkan bahwa terjadi peningkatan keterampilan renang gaya bebas pada atlet
renang pemula Fit Body Aquagym Swimming Club Malang dengan tingkat keberhasilan pada siklus 1
sebesar 41,67% tuntas, pada siklus 2 terjadi peningkatan menjadi 66,67% tuntas, dan pada siklus 3
terjadi peningkatan menjadi 100% tuntas. Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa
penerapan latihan drill pada gerak lengan renang dapat meningkatkan keterampilan gerak renang
gaya bebas pada atlet pemula Fit Body Aquagym Swimming Club Malang.

Kata kunci: Renang; gerak lengan; metode drill.

1. Pendahuluan

Renang adalah cabang olahraga yang dapat diikuti oleh semua orang, termasuk anak-anak,
remaja, dan dewasa. Dalam renang, terdapat empat gaya utama yang dipertandingkan, yaitu gaya
kupu-kupu, gaya punggung, gaya dada, dan gaya bebas. Setiap gaya memiliki karakteristik, tingkat
kesulitan, dan teknik yang berbeda. Gaya bebas adalah yang paling populer karena merupakan gaya
dasar dalam renang dan yang tercepat. Kecepatan dalam gaya bebas dicapai melalui koordinasi
gerakan lengan dan kaki yang bergantian. Gerakan yang tepat dapat menghasilkan dorongan kuat.
Menurut Maidarman (2019), teknik yang benar dapat meningkatkan kecepatan dan efisiensi gerakan
atlet renang.
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Apriandi (2014) menyatakan bahwa gerakan kaki berfungsi sebagai alat keseimbangan dan untuk
mempertahankan posisi tubuh agar tetap horizontal. Sebaliknya, untuk bergerak maju, sebagian besar
gerakan menggunakan lengan, dan kesuksesan renang juga sangat bergantung pada gerakan lengan.
Rotasi dalam gerakan lengan gaya bebas terdiri dari beberapa fase, yaitu fase menarik (pull phase),
fase mendorong (push phase), dan fase istirahat (recovery phase). Namun, masih banyak atlet,
terutama pemula, yang melakukan kesalahan dalam teknik renang gaya bebas. Hal ini juga terlihat
pada atlet pemula di Fit Body Aquagym Swimming Club.

Pada tahap observasi awal, peneliti melakukan tes keterampilan teknik dasar renang gaya bebas
kepada atlet pemula Fit Body Aquagym Swimming Club, meliputi: 1.) Gerakan lengan, 2) Gerakan kaki,
3) Posisi badan, 4) Pengambilan nafas, dan 5) Koordinasi gerakan keseluruhan. Tes yang dilakukan
adalah atlet pemula berenang sejauh 25 meter, sebanyak 4 kali percobaan. Dari tes keterampilan
teknik dasar renang gaya bebas yang telah dilakukan, didapatkan hasil bahwa tingkat keberhasilan
teknik dasar gerakan kaki sebesar (84%), tingkat keberhasilan teknik dasar gerakan lengan sebesar
(48%), tingkat keberhasilan teknik dasar posisi badan sebesar (75%), tingkat keberhasilan teknik
dasar pengambilan nafas sebesar (66%), dan tingkat keberhasilan teknik dasar koordinasi gerakan
keseluruhan sebesar (65%). Penilaian masing-masing teknik dasar telah dibagi dalam beberapa
kriteria diantaranya gerakan kaki, meliputi: (1) posisi tepat berada di bawah permukaan air, (2)
gerakan kaki dimulai dari pinggul, (3) kedua kaki digerakkan ke arah atas dan bawah secara
bergantian, (4) pada gerakan ke atas, lutut diluruskan, sedangkan untuk gerakan ke bawah lutut agak
ditekuk/ dibengkokkan. Selanjutnya ada gerakan lengan, meliputi: (1) adanya gerakan tarikan saat
berada di dalam air, (2) adanya gerakan dorongan di dalam air, (3) adanya gerakan istirahat (recovery)
yang dilakukan setelah gerakan tarikan dan dorongan, recovery dilakukan di luar air dan siku ditekuk
dan diangkat tinggi, (4) jari-jari tangan dalam posisi rapat, (5) gerakan mengayuh dilakukan secara
bergantian lengan kanan dan Kkiri. Lalu posisi badan, meliputi: (1) badan berada pada posisi sedatar
mungkin, (2) kedua lengan dalam posisi lurus dan disatukan sejajar dengan air, (3) kedua kaki lurus
serta dirapatkan, (4) posisi kepala menghadap ke arah bawah. Kemudian gerakan pengambilan nafas:
(1) satu tangan lurus di depan dan satu tangan lagi di samping badan, (2) kepala digerakkan menoleh
ke arah kanan ataupun Kkiri keluar dari air, (3) pengambilan nafas dilakukan menggunakan mulut dan
pembuangan nafas dilakukan melalui hidung dengan cara ditiup perlahan. Dan yang terakhir ada
koordinasi gerakan keseluruhan, meliputi: (1) kedua kaki digerakkan ke atas dan ke bawah secara
bergantian, diikuti dengan mengayunkan lengan kanan dan lengan Kiri secara bergantian, (2) ada
gerakan menolehkan kepala ke samping kanan atau kiri keluar air, bertujuan untuk mengambil nafas,
(3) adanya ritme gerakan keseluruhan antara kaki, lengan, dan pengambilan nafas.

Dapat dilihat bahwa sebagian besar kesalahan yang terjadi pada atlet pemula Fit Body Aquagym
Swimming Club terdapat pada gerakan lengan gaya bebas. yakni dengan tingkat keberhasilan paling
rendah (48%). Berdasarkan hasil wawancara, salah satu faktor yang menyebabkan hal tersebut
adalah karena selama ini dalam proses latihan hanya terfokus pada bagaimana atlet dapat berenang
saja. Hal ini dapat terjadi karena club ini hanya memiliki 1 orang pelatih, yang diharuskan untuk
melatih grup pemula dan grup prestasi secara bersamaan dan pada waktu yang sama. Sehingga masih
banyak atlet pemula yang melakukan kesalahan dalam melakukan gerakan berenang, khususnya pada
gaya bebas.

Berdasarkan hasil observasi, dapat disimpulkan bahwa kesalahan terbanyak ada pada gerakan
lengan gaya bebas, sehingga perlu untuk ditingkatkan lagi. Dalam mengatasi hal tersebut, peneliti
memberikan metode yang dapat mengatasi hal tersebut, yaitu dengan menggunakan metode drill.
Dimana metode drill adalah cara mengajar yang terfokuskan pada penanaman suatu kebiasaan-
kebiasaan tertentu, juga bisa difungsikan sebagai suatu saran untuk memperoleh ketepatan,
kesempatan, teknik dasar, serta ketangkasan (Sagala, 2014). Terdapat penelitian sejenis sebelumnya
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oleh Muttagien (2017), menyatakan bahwa metode drill bervariasi terbukti berhasil meningkatkan
gerakan lengan renang gaya bebas pada atlet Tirta Sani Gemilang Swimming Club. Selain itu, menurut
Rendiyanto (2019) latihan menggunakan metode drill yang difokuskan pada gerakan lengan terbukti
dapat meningkatkan keterampilan renang gaya bebas pada atlet HA Aquatic Surabaya.

Berdasarkan paparan data di atas, dapat disimpulkan bahwa keterampilan gerak lengan renang
gaya bebas pada atlet pemula Fit Body Aquagym masih kurang, dan perlu adanya peningkatan latihan
untuk mencapai hasil maksimal. Untuk mengatasi permasalahan tersebut peneliti akan memberikan
program latihan menggunakan metode drill yang bertujuan untuk meningktkan keterampilan gerak
lengan renang gaya bebas pada atlet pemula Fit Body Aquagym Swimming Club.

2. Metode
2.1 Prosedur Penelitian
Penelitian ini akan menggunakan jenis Penelitian Tindakan Olahraga (PTO), yang didasarkan

pada Penelitian Tindakan Kelas (PTK). Penelitian tersebut akan dilaksanakan dalam 3 siklus, dengan
setiap siklus terdiri dari 6 kali pertemuan.
2.1.1 Perencanaan

Pada tahap perencanaan, peneliti, bersama dengan pelatih, menyusun dan merancang
program latihan. Siklus 1 akan menggunakan latihan model shark fins drill dan zipper drill, siklus 2
menggunakan model fingertip drag drill dan continuous one arm drill, serta siklus 3 menggunakan
model zipper drill dan continuous one arm drill. Peneliti juga mempersiapkan lembar catatan
lapangan dan lembar observasi yang akan digunakan selama proses latihan berlangsung.

2.1.2 Pelaksanaan

Latihan dilakukan tiga kali seminggu, yaitu pada hari Selasa, Kamis, dan Minggu. Pada hari
Selasa dan Kamis, latihan berlangsung dari pukul 14.00 hingga 15.30 WIB, sementara pada hari
Minggu latihan dimulai pukul 07.00 hingga 08.30 WIB. Siklus 1 dilaksanakan dari tanggal 9 hingga 21
November 2021, siklus 2 dari 23 November hingga 5 Desember 2021, dan siklus 3 dari 7 hingga 19
Desember 2021. Pada akhir setiap siklus, dilakukan tes untuk mengukur perubahan atau peningkatan
yang terjadi. Dalam penelitian ini, peneliti menggunakan teknik purposive sampling, di mana sampel
dipilih berdasarkan kriteria atau pertimbangan tertentu dari peneliti.

2.1.3 Pengamatan

Pada tahap pengamatan peneliti dan tim kolaborasi mengamati serta mencatat segala sesuatu
yang terjadi saat proses latihan berlangsung, dari proses awal latihan hingga akhir.
2.1.4 Refleksi

Pada tahap ini pelatih melakukan refleksi terhadap hasil data pada siklus - siklus yang telah
dilaksanakan. Data yang telah didapatkan akan dianalisis, sehingga nantinya dapat dilihat apakah
tujuan dalam penelitian untuk meningkatkan keterampilan gerak lengan gaya bebas sudah tercapai
atau masih dibutuhkan tindakan lebih lanjut. Pada siklus 1 tujuan penelitian belum tercapai sehingga
diperlukan untuk melakukan siklus lanjutan, yaitu siklus 2. Pada siklus 2 belum juga terjadi perubahan
yang signifikan, sehingga diperlukan untuk melakukan siklus 3. Pada siklus 3 tujuan penelitian telah
tercapai sehingga tidak diperlukan lagi untuk melakukan siklus berikutnya.
2.2 Pengumpulan Data

Peneliti menggunakan teknik pengumpulan data berupa uji statistik deskriptif kuantitatif,
yang bertujuan untuk menggambarkan sifat sampel atau populasi dalam bentuk persentase. Menurut
Sudijono (2014), rumus yang digunakan untuk mengelola data deskriptif dalam bentuk persentase
adalah:

P=L x100
N
Keterangan:
P =angka persentase
F = frekuensi yang sedang dicari persentasenya

N = Number of Cases (jumlah frekuensi/banyaknya individu)
Tabel 1. Analisis Persentase

Persentase Keberhasilan Tindakan Taraf Keberhasilan
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80-100% Baik Sekali

66 -79% Baik

56 - 65% Cukup

40 -55% Kurang Baik
<40% Kurang Sekali

3. Hasil dan Pembahasan
3.1 Studi Pendahuluan

Pengumpulan data awal dilakukan di Kolam Renang Tirta Vicadha Kostrad Singosari dengan
3 tahapan yaitu wawancara, observasi, dan tes. Hari Kamis tanggal 4 Maret 2021 pukul 14.30 - 15.30
WIB observer melakukan wawancara kepada pelatih klub Fit Body Aquagym Swimming Club
Singosari dihasilkan sebagai berikut: (1) Teknik dasar renang gaya bebas harus ditingkatkan karena
masih banyak gerakan yang masih perlu disempurnakan lagi, (2) Pada klub ini hanya terdapat 1
pelatih yang diharuskan mengawasi grup pemula dan grup prestasi secara bersamaan, (3) Sehingga
pelatih tidak bisa mengamati secara detail gerakan pada atlet pemula. Pada hari Minggu tanggal 14
Maret 2021 peneliti melakukan pengamatan dan melakukan pemberian tes kepada 12 atlet pemula.
Pengamatan Dari pengamatan dan pemberian tes teknik dasar renang gaya bebas diketahui bahwa
banyak atlet pemula yang kurang menguasai teknik gerak lengan gaya bebas, sehingga diperlukan
adanya perbaikan.

Berdasarkan hasil wawancara dan pengamatan, peneliti bersama dengan pelatih menyiapkan
4 model latihan drill yang difokuskan pada gerakan lengan gaya bebas untuk diberikan kepada atlet.
Latihan-latihan tersebut adalah: (1) shark drill, (2) zipper drill, (3) fingertip drill, dan (4) continuous
one-arm drill. Siklus 1 dilaksanakan dari tanggal 9 hingga 21 November 2021 dengan 6 Kkali
pertemuan, siklus 2 dari tanggal 23 November hingga 5 Desember 2021 juga dengan 6 kali
pertemuan, dan siklus 3 dilaksanakan dari tanggal 7 hingga 19 Desember 2021, juga dengan 6 kali
pertemuan..
3.2 Paparan Data

Berikut ini adalah ringkasan Data hasil penilaian keterampilan gerak lengan renang gaya bebas
Tabel 2. Ringkasan Hasil Penelitian Pertemuan, 6, 12, 18 pada Siklus 1, 2 dan Siklus 3

Pertemuan Hasil Siklus N Standar Deviasi Rerata %
6 369 12 10,3 0,549 54,9%
12 435 12 8,7 0,647 64,7%
18 611 12 3,5 0,909 90.9%

Pada setiap siklus terdapat 6 kali pertemuan, dimana setiap pertemuan akhir pada setiap siklus
dilakukan tes, dimana tes tersebut bertujuan untuk mengetahui telah terjadi perbaikan atau tidak.
Berdasarkan hasil tabel di atas, pada siklus 1 tes keterampilan gerak lengan gaya bebas dilakukan
pada pertemuan ke-6, skor yang diperoleh yaitu 164 dengan presentase sebesar 56,9%. Pada siklus
ke-2, tes keterampilan gerak lengan gaya bebas dilakukan pada pertemuan ke-12, skor yang diperoleh
yaitu 187 dengan presentase sebesar 64,9 %. Pada siklus ke-3, tes keterampilan gerak lengan gaya
bebas dilakukan pada pertemuan ke-18, skor yang diperoleh yaitu 250 dengan presentase sebesar
86,8%. Tes keterampilan yang digunakan adalah atlet berenang sejauh 25 meter, dan dilakukan
sebanyak 4x secara bergantian satu persatu.

Tabel 3. Temuan penelitian siklus 1, 2 dan siklus 3

SIKLUS TEMUAN RISET/REFLEKSI ANALISIS TEMUAN
1 Dari total 12 atlet, hanya 5 atlet yang e  Atlet masih kurang memahami metode
dikatakan tuntas, sedangkan 7 atlet drill baru yang diberikan
lainnya masih belum tuntas. Sehingga e Terdapat beberapa atlet yang tidak
dapat dikatakan bahwa masih banyak atlet menghadiri Latihan

308

—
| —


http://jurnal.anfa.co.id/index.php/PJKR

GYMNASIA:

Jurnal Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan
http://jurnal.anfa.co.id/index.php/PJKR

ISSN 2962-0015

yang belum memenuhi kriteria untuk
tuntas.

Pada siklus 2, sebanyak 8 atlet sudah

masuk dalam katagori tuntas, dan 4 orang

atlet masih belum tuntas. Sehingga masih
diperlukan lagi adanya perbaikan pada
siklus selanjutnya.

Pada siklus 3, seluruh atlet atau sebanyak

12 orang telah mengalami peningkatan
dan masuk dalam katagori tuntas.

Terdapat beban latihan mulai
bertambah dari siklus sebelumnya
Terdapat beberapa atlet yang tidak
menghairi latihan

Terdapat beberapa atlet yang sibuk
bermain sendiri dan kurang fokus
dalam mengikuti proses latihan

Beban Latihan yang semakin
bertambah dari siklus sebelumnya
Frekuensi latihan yang bertambah dari
sebelumnya

Latihan dilakukan secara terus menerus
dan stabil.

Gambar 1. Intensitas dan Volume Latihan Tiap Siklus
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Pelaksanaan tindakan 1 dimulai pada tanggal 9 hingga 19 November 2021. Latihan dilakukan

pada hari Selasa dan Kamis pukul 14.00-15.30 WIB, serta pada hari Minggu pukul 07.00-08.30 WIB di
Kolam Renang Tirta Vichada Kostrad Singosari. Hasil observasi dari siklus 1, yang dilaksanakan
selama dua minggu dengan 6 kali pertemuan, adalah sebagai berikut:
Tabel 4 Data Hasil Ketuntasan Pada Keterampilan Gerak Lengan Gaya Bebas Siklus 1 (n=12)

Tes Keterampilan Gerak Lengan Renang Gaya Bebas

Benar Salah
Jumlah Peserta 5 7
Jumlah maksimal 12 12
Persentase 41,67% 58,33%

Berdasarkan tabel 4 di atas untuk aspek ketuntasan melakukan tes keterampilan renang

gaya bebas dinyatakan 5 atlet dengan dikatakan tuntas dengan memperoleh skor individu diatas
standar ketuntasan yaitu 66%. Berdasarkan data hasil tes siklus 1 dapat dikatakan bahwa teknik
dasar gerak lengan gaya bebas di Fit Body Aquagym Swimming Club mengalami peningkatan.
Peningkatan presentase tersebut dapat dilihat dari pertemuan ke-1 hingga pertemuan ke-6
tingkat dalam ketuntasan tes sebesar 41,67%. Dikarenakan masih terdapat atlet yang belum tuntas
maka peneliti akan melakukan tndakan pada siklus berikutnya yaitu siklus 2.
3.2.2 Hasil Siklus 2

—
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Pelaksanaan tindakan siklus 2 dimulai pada tanggal 23 November hingga 5 Desember 2021.
Latihan dilakukan pada hari Selasa dan Kamis pukul 14.00-15.30 WIB, serta pada hari Minggu pukul
07.00-08.30 WIB di Kolam Renang Tirta Vichada Kostrad Singosari. Hasil observasi dari siklus 2, yang
berlangsung selama dua minggu dengan 6 kali pertemuan, adalah sebagai berikut:

Tabel 5 Data Hasil Ketuntasan Pada Keterampilan Gerak Lengan Renang Gaya Bebas Siklus 2

(n=12)
Tes Keterampilan Gerak Lengan Renang Gaya Bebas
Benar Salah
Jumlah Peserta 8 4
Jumlah maksimal 12 12
Persentase 66,67% 33,33%

Berdasarkan tabel 5 di atas, pada aspek ketuntasan dalam tes keterampilan renang
gaya bebas, 8 atlet dinyatakan tuntas dengan skor individu di atas standar ketuntasan, yaitu
66%. Dari hasil tes siklus 2, dapat disimpulkan bahwa teknik dasar gerakan lengan gaya
bebas di Fit Body Aquagym Swimming Club mengalami peningkatan. Persentase
ketuntasan meningkat dari pertemuan ke-1 hingga ke-6, dengan tingkat ketuntasan
mencapai 66,67%. Karena masih ada atlet yang belum mencapai ketuntasan, peneliti akan
melanjutkan tindakan pada siklus berikutnya, yaitu siklus 3.

3.2.3 Hasil Siklus 3

Pelaksanaan tindakan siklus 3 dimulai pada tanggal 7 hingga 19 Desember 2021. Latihan
dilakukan pada hari Selasa dan Kamis pukul 14.00-15.30 WIB, serta pada hari Minggu pukul 07.00-
08.30 WIB di Kolam Renang Tirta Vichada Kostrad Singosari. Hasil observasi dari siklus 3, yang
berlangsung selama dua minggu dengan 6 kali pertemuan, adalah sebagai berikut:

Tabel 6 Data Hasil Ketuntasan Pada Keterampilan Gerak Lengan Renang Gaya Bebas Siklus 3

(n=12)
Tes Keterampilan Gerak Lengan Renang Gaya Bebas
Benar Salah
Jumlah Peserta 12 0
Jumlah maksimal 12 12
Persentase 100% 0%

Berdasarkan tabel 6 di atas untuk aspek ketuntasan melakukan tes keterampilan renang
gaya bebas dinyatakan bahwa 12 atlet dikatakan tuntas dengan memperoleh skor individu diatas
standar ketuntasan yaitu 66%. Berdasarkan data hasil tes siklus 3 dapat dikatakan bahwa teknik
dasar gerak lengan gaya bebas di Fit Body Aquagym Swimming Club mengalami peningkatan. Hal
tersebut dapat dilihat dari seluruh atlet telah tuntas sehingga tidak perlu dilaksanakan siklus
selanjutnya.

Gambar 2. Perbandingan Tiap Siklus
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Perbandingan Siklus 1,2, dan 3
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3.3 Pembahasan

Pada pembahasan ini akan dijabarkan setiap temuan yang ditemukan dari siklus 1 hingga
siklus 3, dimana setiap siklusnya terdapat 6 kali pertemuan. Pada siklus 1, peneliti memberikan
program latihan yang telah dirancang sebelumnya. Terdapat 5 atlet atau sebanyak 41,67%
mengalami peningkatan atau dapat dikatakan tuntas, sedangkan sebanyak 7 atlet (58,33%)
dinyatakan belum tuntas. Pada siklus 1 ini, terdapat beberapa catatan lapangan yang didapatkan,
diantaranya adalah atlet sangat semangat serta antusias dalam mengikuti proses latihan, selain itu
terdapat beberapa kendala yaitu atlet belum sepenuhnya mengerti dan memahami program baru
yang diberikan, sehingga masih diperlukan proses untuk beradaptasi, dan beban latihan yang
masih rendah. Dalam proses latihan, pemberian beban harus ditingkatkan secara betahap dan
teratur, dapat dimulai dari ringan hingga mencapai beban maksimum (Bompa, 2019) . Sehingga
hasil belum bisa dikatakan maksimal dan masih perlu untuk dilanjutkan pada siklus berikutnya
sehingga dapat memperoleh hasil yang lebih baik lagi.

Pada siklus 2, peneliti melanjutkan dengan program latihan yang telah dirancang untuk 6
pertemuan. Hasil tes menunjukkan bahwa 8 atlet atau 66,67% telah memenuhi kriteria yang
ditetapkan, sementara 4 atlet atau 33,33% belum mencapai kriteria tersebut. Terjadi peningkatan
signifikan dari siklus sebelumnya, di mana jumlah atlet yang memenubhi kriteria meningkat dari 5
menjadi 8. Namun, hasil ini belum masuk kategori baik, karena masih ada beberapa atlet yang
belum memenuhi kriteria. Catatan lapangan menunjukkan bahwa meskipun atlet awalnya sangat
antusias dan mulai memahami drill serta program yang diberikan, terdapat beberapa kendala
pada siklus 2. Beberapa atlet datang terlambat karena ketiduran atau terjebak macet,
menunjukkan kurangnya disiplin. Disiplin dalam latihan sangat penting bagi atlet untuk mencapai
prestasi maksimal (Sin, 2017). Atlet yang disiplin cenderung menaati peraturan dan ketentuan
yang telah ditetapkan (Effendi, 2016). Selain itu, beberapa atlet kurang fokus karena asik bermain
sendiri. Anak usia dini belum sepenuhnya memahami apakah tindakannya benar atau salah, atau
bermanfaat atau tidak (Khairi, 2018). Berdasarkan hasil ini, penelitian akan dilanjutkan ke siklus
3 untuk mencapai hasil yang lebih baik.
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Hasil pengamatan pada siklus 3 yang dilakukan 6 kali pertemuan, didapatkan hasil bahwa
terjadi peningkatan yang sangat signifikan yaitu sebanyak 12 atlet atau 100% mengalami
peningkatan, hal tersebut dilihat dari siklus sebelumnya, dari 8 atlet menjadi 12 atlet memenuhi
kriteria benar, sehingga tidak ada atlet yang tidak memenuhi kriteria benar. Catatan lapangan pada
siklus 3 ini yaitu atlet sangat bersemangat dan antusias dalam mengikuti latihan, atlet memahami
dengan baik dan benar mengenai metode drill dan program latihan yang diberkan, meskipun
masih terdapat atlet yang tidak hadir ataupun datang terlambat. Pada siklus 3 ini beban latihan
semakin bertambah dari siklus sebelumnya. Pemberian beban latihan yang semakin bertambah
mengakibatkan atlet akan mengalami peningkatan kemampuan (Budiwanto, 2012). Berdasarkan
hasil refleksi siklus 3, seluruh peserta sudah masuk dalam katagori baik sehingga tidak diperlukan
lagi untuk melanjutkan ke siklus berikutnya.

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, metode drill terbukti efektif dalam
meningkatkan keterampilan gerak lengan gaya bebas. Hal ini terlihat dari hasil yang tercermin
pada tabel 2, di mana rata-rata ketuntasan mencapai 100%. Dengan demikian, dapat disimpulkan
bahwa variasi metode drill berhasil meningkatkan keterampilan gerak lengan renang gaya bebas
pada atlet pemula di Fit Body Aquagym Swimming Club. Penerapan metode drill dalam
meningkatkan keterampilan gerak lengan gaya bebas dikategorikan sebagai berhasil dalam
mengatasi masalah yang diangkat dalam penelitian ini.

4 Simpulan

Berdasarkan hasil dari siklus 1 hingga siklus 3, dapat disimpulkan bahwa terjadi peningkatan
yang konsisten di setiap siklus. Oleh karena itu, dapat dikatakan bahwa metode drill efektif dalam
meningkatkan keterampilan gerak lengan gaya bebas pada atlet pemula di Fit Body Aquagym
Swimming Club.
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