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ABSTRAK 

PENGARUH LATIHAN MENGGUNAKAN ALAT BANTU KATROL DARAT 

DENGAN HAND PADDLE TERHADAP KECEPATAN RENANG 50 METER 

GAYA BEBAS 

Pembimbing : 1. Prof. Dr. Nina Sutresna, M.Pd. 

      2. Dr. Kardjono, M.Sc. 

Amarissa Fadiah Khairana 

2003098 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan katrol darat dengan 

hand paddle terhadap kecepatan renang 50 meter gaya bebas. Metode yang 

digunakan metode eksperimen dengan desain penelitian Two Group Pretest-

Posttest Design. Teknik pengambilan sample menggunakan total sampling dengan 

jumlah 10 atlet pemula perempuan PRI Aquarius Bandung yang akan dibagi 

menjadi dua kelompok yaitu lima orang menggunakan latihan katrol darat dan lima 

orang menggunakan hand paddle. Instrumen penelitian untuk mengukur kecepatan 

renang yaitu sprint 50 meter gaya bebas. Hasil pengolahan dan analisis data 

menggunakan uji paired t-test terhadap hasil kecepatan renang 50 meter gaya 

bebas, hal ini menunjukkan terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan 

menggunakan metode katrol darat dengan hand paddle. Hasil uji beda 

menunjukkan, tidak terdapat perbedaan pengaruh antara latihan menggunakan 

katrol darat dengan hand paddle terhadap hasil kecepatan renang 50 meter gaya 

bebas, berdasarkan hasil uji independent sample test. Kesimpulan penelitian yaitu 

kedua metode dapat digunakan untuk melatih kecepatan renang 50 meter gaya 

bebas. Sarannya untuk para pelatih renang diharapkan dapat membuat program 

latihan yang tepat dalam meningkatkan kecepatan renang 50 meter gaya bebas 

menggunakan latihan katrol darat dan hand paddle. 

 

 

Kata kunci: Hand Paddle, Katrol Darat, Kecepatan, Renang Gaya Bebas 



 

 

viii 
Amarissa Fadiah Khairana, 2024 
PENGARUH LATIHAN MENGGUNAKAN ALAT BANTU KATROL DARAT DENGAN HAND PADDLE 
TERHADAP KECEPATAN RENANG 50 METER GAYA BEBAS  
Universitas Pendidikan Indonesia | repository.upi.edu | perpustakaan.upi.edu 

ABSTRACT 

THE EFFECT OF TRAINING USING LAND PULLEY AID WITH HAND 

PADDLE ON SWIMMING SPEED IN 50 METERS FREESTYLE 

Counselor : 1. Prof. Dr. Nina Sutresna, M.Pd. 

   2. Dr. Kardjono, M.Sc.  

 

Amarissa Fadiah Khairana 

2003098 

  

This study aims to determine the effect of land pulley training with hand paddles 

on 50 meter freestyle swimming speed. The method used is an experimental method 

with a Two Group Pretest-Posttest Design research design. The sampling technique 

used total sampling with a total of 10 female novice athletes from PRI Aquarius 

Bandung who would be divided into two groups, namely five people using land 

pulley training and five people using hand paddles. The research instrument for 

measuring swimming speed is the 50 meter freestyle sprint. The results of data 

processing and analysis using the paired t-test on the results of the 50 meter freestyle 

swimming speed, this shows that there is a significant influence from training using 

the land pulley method with hand paddles. The results of different tests show that 

there is no difference in the effect between training using a land pulley and a hand 

paddle on the results of the 50 meter freestyle swimming speed, based on the results 

of the independent sample test. The research conclusion is that both methods can 

be used to train swimming speed in the 50 meter freestyle. The suggestion for 

swimming coaches is that they can create an appropriate training program to 

increase swimming speed in the 50 meter freestyle using land pulley and hand 

paddle exercises. 

 

Keywords: Freestyle Swimming, Hand Paddle, Land Pulley, Speed 
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