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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk membandingkan efektivitas teknik
start dengan memegang (grab start) dan start dengan mengikuti arus
(track start) dalam renang melalui tinjauan literatur sistematis.
Delapan artikel nasional dan internasional yang terindeks di Sinta
dianalisis menggunakan analisis konten. Tinjauan tersebut berfokus
pada parameter biomekanik dan kinematik, termasuk waktu start dari
balok start, sudut lepas landas, jarak terbang, dan kecepatan masuk.
Hasil menunjukkan bahwa start dengan memegang umumnya
memberikan keuntungan dalam jarak terbang dan kecepatan masuk,
sedangkan start dengan mengikuti arus cenderung mengurangi waktu
start dari balok start secara lebih efektif. Namun, tidak ada satu teknik
pun yang ditemukan lebih unggul secara universal, karena hasil
kinerja dipengaruhi oleh faktor individu seperti kekuatan kaki,
kecepatan reaksi, dan tingkat pengalaman. Temuan ini menekankan
bahwa pemilihan teknik start harus disesuaikan dengan karakteristik
fisik dan teknis setiap perenang. Studi ini berkontribusi pada
pemahaman aspek biomekanik dari start renang dan memberikan
wawasan praktis bagi pelatih dalam mengoptimalkan pelatihan start
melalui pendekatan individual.
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PENDAHULUAN

Renang merupakan cabang olahraga yang memerlukan penguasaan teknik dan kemampuan
fisik yang optimal agar dapat mencapai performa terbaik. Pada perlombaan renang jarak pendek,
start merupakan salah satu fase kritis yang dapat menentukan hasil akhir pertandingan. Start yang
efektif berkontribusi signifikan terhadap waktu keseluruhan lomba, terutama di nomor sprint di
mana perbedaan waktu dapat berkisar dalam hitungan kecil, bahkan sekecil 0,01 detik (Bond et
al., 2017). Oleh karena itu, peningkatan teknik start yang berdasar pada analisis biomekanik yang
akurat sangat diperlukan untuk memperbaiki performa atlet renang (Barbosa et al., 2023; Yu
Kwok et al., 2021).

Dua teknik start yang paling umum digunakan dalam renang kompetitif adalah grab start
dan track start. Grab start, teknik tradisional, menempatkan kedua kaki sejajar di ujung papan
start dengan tangan memegang tepi papan, yang memungkinkan perenang untuk menghasilkan
dorongan eksplosif ke depan (Marinho et al., 2020). Sementara itu, track start mengadaptasi
posisi atletik sprint, menempatkan satu kaki di depan dan satu kaki di belakang, yang secara
biomekanik dapat meningkatkan gaya tolakan horizontal serta mengurangi waktu reaksi (Knihs
et al., 2023; Valamatos et al., 2022). Perbedaan karakteristik biomekanik pada kedua teknik ini
memunculkan perdebatan di kalangan komunitas olahraga mengenai teknik mana yang lebih
superior dalam konteks performa lomba yang berbeda.

Penelitian terkini menunjukkan bahwa beberapa aspek biomekanik mempengaruhi
efektivitas masing-masing teknik start tersebut. Sebagai contoh, penelitian oleh Thng et al. (2019)
mengidentifikasi variabel kinetik di blok start, seperti gaya puncak dan urutan aksi kaki belakang
dan tangan depan, yang sangat mempengaruhi waktu start hingga 15 meter pertama. Sementara
itu, penelitian oleh Dassoff et al. (2017) menemukan bahwa track start unggul dalam waktu reaksi
dan kecepatan masuk air, sedangkan grab start menghasilkan jarak terbang sedikit lebih jauh
yang berperan penting pada transisi ke fase renang berikutnya. Penelitian terbaru oleh Valamatos
et al. (2022) menegaskan korelasi kuat antara kekuatan otot tungkai bawah dengan kecepatan
start, yang menjadi faktor penentu utama dalam efektivitas start bagi kedua teknik tersebut.

Selain itu, perkembangan teknologi dan metode analisis terkini, seperti penggunaan
perangkat analisis 3D, kamera berkecepatan tinggi, dan blok start berteknologi tinggi dengan
wedge, memungkinkan peneliti untuk mengkaji berbagai variabel secara lebih detail dan akurat
(Matus et al., 2024; Southgate et al., 2016). Dengan teknologi tersebut, ditemukan bahwa teknik
start tidak hanya dipengaruhi oleh posisi tubuh dan gaya tolakan, tetapi juga oleh strategi
distribusi berat badan, sudut tolakan, dan kesiapan neuromuskular atlet (de Jesus et al., 2019; van
Dijk et al., 2020). Hal ini memperlihatkan bahwa pendekatan personalisasi berdasarkan profil
biomekanik individu sangat diperlukan dalam menentukan teknik start yang optimal (Knihs et al.,
2023).

Fenomena perbedaan teknik start juga berkaitan erat dengan variabilitas individu seperti
jenis kelamin dan tingkat pengalaman atlet. Studi oleh Hanley et al. (2021) dan Dassoff et al.
(2017) menunjukkan bahwa pria dan wanita memiliki profil biomekanik yang berbeda saat
melakukan grab start dan track start. Pria cenderung memiliki kecepatan horizontal yang lebih
tinggi pada track start, sedangkan wanita menunjukkan keunggulan tertentu pada grab start
dalam hal jarak terbang dan sudut masuk air. Selanjutnya, penelitian nasional oleh Rusdiana
(2020) dan Hidayatullah et al. (2024) menegaskan bahwa atlet Indonesia juga menunjukkan
perbedaan signifikan pada parameter kinematika antara teknik grab start dan track start,
khususnya dalam hal kekuatan tungkai dan sudut lepas landas yang belum banyak dikaji dalam
studi internasional.

Meskipun banyak studi internasional yang mengkaji aspek kinematika dan kinetika dari
dua teknik start ini, penelitian yang mengintegrasikan konteks lokal Indonesia dengan parameter
biomekanik mutakhir masih relatif terbatas. Padahal, kebutuhan akan pendekatan ilmiah yang
sesuai dengan karakteristik fisik dan kondisi pelatihan atlet nasional sangat krusial untuk
mendorong prestasi renang Indonesia di kancah internasional (Hidayatullah et al., 2024;
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Rusdiana, 2020). Oleh karena itu, penelitian yang menjembatani kesenjangan ini sangat penting
untuk mendukung optimasi pelatihan melalui pemilihan teknik start yang tepat.

Kebaruan dari penelitian ini terletak pada pendekatan komprehensif yang
mengkombinasikan analisis teknik grab start dan track start melalui pengukuran parameter
biomekanik dan kinematik terkini yang mempertimbangkan kondisi spesifik atlet renang
Indonesia. Penelitian ini menggunakan teknologi analisis gerak 3D dan metode statistik mutakhir
untuk mengevaluasi secara menyeluruh aspek biomekanik yang berperan dalam performa start.
Selain itu, penelitian ini juga mengkaji pengaruh variabel kekuatan otot tungkai bawah dan waktu
reaksi yang selama ini menjadi variabel kunci dalam menentukan efektivitas masing-masing
teknik (Thng et al., 2019; Valamatos et al., 2022).

Tujuan penelitian ini adalah untuk: (1) membandingkan efektivitas teknik grab start dan
track start pada atlet renang berdasarkan parameter biomekanik seperti block time, sudut tolakan,
flight distance, dan flight velocity; (2) mengidentifikasi faktor utama yang memengaruhi
efektivitas masing-masing teknik; serta (3) memberikan rekomendasi praktis bagi pelatih dan atlet
dalam memilih teknik start yang sesuai dengan profil individu dan konteks pelatihan renang di
Indonesia.

Kontribusi penelitian ini diharapkan dapat memberikan pemahaman ilmiah yang lebih
mendalam mengenai peran variabel biomekanik terhadap performa start renang dalam konteks
lokal secara detail, sehingga pelatih dan atlet dapat mengoptimalkan teknik start yang digunakan
berdasarkan karakteristik fisik dan dan kemampuan teknis masing-masing. Selain itu, hasil
penelitian ini juga dapat menjadi rujukan bagi pengembangan strategi pelatihan berbasis bukti
terkini serta menjadi landasan untuk penelitian lanjut dalam pengembangan teknologi start renang
yang lebih adaptif dan personal (Knihs et al., 2023; Yu Kwok et al., 2021).

Dengan demikian, penelitian ini memiliki urgensi yang tinggi dalam upaya meningkatkan
daya saing atlet renang Indonesia melalui pengembangan teknik start yang efektif dan berbasis
bukti. Penelitian ini juga berkontribusi mengisi kekosongan literatur ilmiah yang menghubungkan
studi biomekanik start renang internasional dengan penerapannya pada atlet dalam konteks
nasional, sehingga dapat mendukung pencapaian prestasi olahraga air yang berkelanjutan dan
berbasis teknologi terbaru.

METODE

Penelitian ini menggunakan metode kualitatif dengan pendekatan studi literatur. Studi
literatur adalah serangkaian kegiatan yang berkenaan dengan pengumpulan data pustaka,
pembacaan, pencatatan, serta pengelolaan data penelitian secara sistematis dan kritis (Ridwan et
al., 2021). Data dikumpulkan dari jurnal nasional dan internasional terindeks Sinta yang relevan
dengan efektivitas teknik grab start dan track start pada cabang olahraga renang. Sebanyak
delapan artikel dipilih berdasarkan relevansi dan kemutakhiran (tahun 2014-2024), kemudian
dianalisis menggunakan teknik analisis isi (content analysis). Teknik analisis isi merupakan proses
menggabungkan, menyortir, memilih, dan membandingkan berbagai informasi untuk
mendapatkan temuan yang paling relevan. Mengacu pada Pratama et al. (2021), analisis isi
bertujuan untuk menghasilkan kesimpulan yang andal dan dapat diuji kebenarannya. Urutan
analisis yang dilakukan yakni dimulai dari penelitian yang paling mutakhir hingga yang lebih
lama. Kriteria inklusi mencakup penelitian yang mengkaji parameter biomekanik atau kinematik
pada teknik start renang. Pendekatan ini dipilih agar hasil kajian memberikan perspektif yang
komprehensif dan berbasis bukti ilmiah.

HASIL & PEMBAHASAN

Hasil

Landasan teoretis dan empiris penelitian ini disusun berdasarkan sintesis terhadap sejumlah
literatur relevan yang mengkaji biomekanika dan kinematika teknik szart dalam olahraga renang.
Sebagaimana dirangkum dalam Tabel 1, berbagai studi terdahulu telah mengidentifikasi variabel-
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variabel krusial seperti kekuatan otot ekstremitas bawah, sudut sendi, serta fase-fase spesifik
(block, flight, dan entry) yang secara signifikan memengaruhi performa atlet, baik pada teknik
grab start maupun track start. Integrasi temuan dari berbagai penelitian tersebut memberikan
gambaran komprehensif mengenai determinan performa hingga jarak lima meter dan efisiensi
fase meluncur, yang sekaligus memetakan celah penelitian terkait variasi tingkat kemahiran atlet
serta perbedaan efektivitas antar-teknik yang digunakan secara keseluruhan.

Tabel 1. Sintesis Hasil Penelitian

No. Judul Penulis & Tahun Variabel Utama Temuan Utama
Analisis Kinematika
Renzzknﬁeﬁwﬂztalkan Kinematika grab start: Ada perbedaan signifikan
g £8 . sudut sendi antar level atlet. Perbedaan
Teknik Grab Start Hidayatullah et al. . . . .
1 . (hip/knee/ankle), flight signifikan pada sudut sendi
Pada Profesional Dan (2024) . . L ; . .
Atlet Amatir distance/time, tinggi/jarak  (hip/knee), jarak dan tinggi
Profesional Dan Atlet lompat, kecepatan awal. loncatan antara kelompok
Amatir
The effe_cts of lower . Kekuatan otot bawah
extremity muscle Kekuatan otot ekstremitas ..
. berkorelasi positif dengan
strength bawah (hip/knee/ankle) vs ariabel flicht (FT/FD/FV):
2 characteristics on grab ~ Argun et al. (2023) performa start (flight variabel 1hgh ( ),
. . f beberapa indikator kekuatan
and track start time/distance/velocity)
erformance in youn ada grab & track punya pengaruh berbeda
P o  youns padag ’ untuk grab dibanding track
competitive swimmers
Pattern-Matching Menunjukkan bahwa teknik
Kinematic Analysis of Kinematika fase glide karalitt:gslt?lfmﬁgia(llgﬂian a
Glide Phase after Start setelah start; perbandingan . & Y
. X . glide, sudut masuk, energi
3 with Different (S. Wang, 2022) teknik start berbeda — kinetik saat entry) dan
Techniques in Medley ’ & studi kasus atlet tingkat T el
S N . implikasinya terhadap
Swimming: An sangat tinggi (Olympic . .
Olympic Champion champion) lanjutan stroke; hasil
ymp Case P pron). spesifik kontekstual pada
atlet elit.
Menjelaskan variabel paling
Kev determinants of Determinan utama waktu  berpengaruh untuk performa
}t]ime to 5 min ke 5 m (block time, flight hingga 5 m; beberapa
4 different ventral (Peterson Silveira et distance, entry angle, determinan berbeda antar
o al., 2018) horizontal velocity) pada teknik (mis. entry angle vs
swimming start . . .
techniques berbagai ventral start horizontal velocity).
d (grab/track/others). Memberi model prediktif
untuk waktu 5 m.
Ditemukan perbedaan, mis.
Differences between Perbandingan langsung grab menghasilkan flight
grab vs track: flight distance lebih besar; ada
the Grab Start and (Dassoff et al., . . . S .
5 Track Start in 2017) distance, flight time, entry,  variasi individual — namun
Collegiate Swimmers block time, kecepatan. beberapa perbedaan tidak
g selalu signifikan secara
statistik tergantung variabel.
Tidak membandingkan
langsung, tetapi menyusun
Kerangka biomekanika kerangka biomekanika start
The biomechanical performa start: fase renang secara menyeluruh.
6 structure of swim start  Tischer & Kibele (block, flight, entry), Menunjukkan water phase
(2016) determinan mekanik & memiliki pengaruh terbesar

performance

neuromuskular.

terhadap performa dibanding

block phase dan flight phase,
menegaskan pentingnya
efisiensi saat masuk air.
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Efektivitas teknik
bergantung pada variabel
A kinematic analvsis Kinematika berbagai biomekanik yang diukur.
y . teknik start, efikasi teknik Track start unggul dalam
to evaluate the start Formicola & . . |
7 . , . . - (flight, block time, entry, block time, sedangkan grab
techniques’ efficacy in Rainoldi (2015) . . >
Swimmin: velocity). start lebih baik pada flight
& distance, tergantung
kekuatan otot dan reaksi
atlet.
Review komprehensif Tidak memt.)andm.gkan.
. . . . langsung, tapi menyintesis
. . biomekanika swim-start:
Biomechanical . . temuan bahwa perbedaan
8 Analvsis of the Swim Vantorre & Seifert metrik, metode forma start dinenearuhi
Y15 Of the Swim- (2014) pengukuran, pengaruh periorma s Ipengaruht

Start: A Review oleh variasi individu, fase
gerakan, dan kemampuan

koordinasi atlet.

antropometri & teknik.

Berdasarkan hasil pengodean terhadap delapan artikel ilmiah yang relevan, dapat
diidentifikasi bahwa fokus utama penelitian terkait teknik start renang terbagi pada aspek
kinematika, biomekanika, dan performa awal renang. Artikel pertama menyoroti analisis
kinematika teknik grab start dengan membandingkan perenang profesional dan amatir,
menunjukkan adanya perbedaan signifikan pada fase flight dan entry. Artikel kedua menekankan
pengaruh karakteristik kekuatan otot ekstremitas bawah terhadap performa grab start dan track
start, yang mengindikasikan bahwa faktor fisiologis berperan penting dalam menentukan
efektivitas teknik start. Selanjutnya, artikel ketiga berupa studi kasus pada perenang elit
menunjukkan pola perbedaan fase meluncur (glide phase) yang dipengaruhi oleh teknik start yang
digunakan, sehingga memperlihatkan keterkaitan langsung antara teknik awalan dengan efisiensi
gerakan setelah masuk air.

Artikel keempat membahas determinan utama waktu 5 meter pertama pada berbagai teknik
start ventral, yang menegaskan bahwa baik grab maupun track memiliki keunggulan spesifik pada
fase tertentu. Artikel kelima secara langsung membandingkan grab start dan track start pada
perenang tingkat perguruan tinggi, dengan hasil menunjukkan bahwa track start memberikan
keuntungan pada block time berkat posisi kaki yang asimetris dan respons reaksi yang lebih cepat,
sementara grab start lebih unggul pada flight distance karena menghasilkan dorongan vertikal
yang lebih kuat dan lintasan terbang yang lebih panjang sebelum masuk air. Artikel keenam
mengkaji struktur biomekanika performa start secara umum, menekankan pentingnya koordinasi
antara kekuatan, kecepatan reaksi, dan sudut masuk. Artikel ketujuh menganalisis efektivitas
berbagai teknik start secara kinematik. Artikel kedelapan, yang merupakan kajian pustaka,
menegaskan bahwa pemilihan teknik start tidak dapat diseragamkan karena dipengaruhi oleh
kondisi fisik dan pengalaman individu.

Secara keseluruhan, analisis isi memperlihatkan bahwa efektivitas grab start dan track start
bersifat kontekstual dan bergantung pada variabel biomekanik seperti block time, flight distance,
dan entry angle, serta pada faktor internal atlet seperti kekuatan otot, kelincahan, dan pengalaman
kompetitif atlet. Grab start cenderung memberikan keunggulan pada fase flight dan efisiensi
masuk air, sedangkan track start lebih efektif dalam meminimalkan waktu reaksi di atas balok.
Dengan demikian, kedua teknik memiliki keunggulan relatif masing-masing, dan penerapannya
perlu disesuaikan dengan profil fisik dan strategi performa atlet.

Pembahasan

Berdasarkan hasil analisis isi terhadap delapan artikel ilmiah menunjukkan bahwa
efektivitas teknik grab start dan track start tidak dapat digeneralisasi secara mutlak, melainkan
bersifat kontekstual. Berdasarkan parameter biomekanik yang dikaji, yaitu block time, sudut
tolakan, flight distance, dan flight velocity, grab start cenderung memberikan keunggulan pada
flight distance dan flight velocity. Sebaliknya, track start lebih efektif dalam meminimalkan block
time. Temuan ini menunjukkan bahwa masing-masing teknik memiliki keunggulan pada fase
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tertentu dari rangkaian start. Hasil tersebut telah menjawab tujuan pertama penelitian, yaitu
membandingkan efektivitas kedua teknik berdasarkan parameter biomekanik yang berpengaruh
terhadap performa awal renang. Efektivitas masing-masing teknik tidak berdiri sendiri, tetapi
sangat dipengaruhi oleh fase gerakan tertentu yang ingin dioptimalkan oleh atlet.

Analisis lebih lanjut menunjukkan bahwa efektivitas teknik start tidak hanya ditentukan
oleh aspek teknis, tetapi juga oleh karakteristik individu atlet. Faktor internal seperti kekuatan
otot ekstremitas bawah, proporsi tubuh, koordinasi gerak, dan pengalaman memegang peranan
besar dalam menentukan keberhasilan penerapan teknik start. Atlet dengan kekuatan eksplosif
tinggi cenderung lebih diuntungkan menggunakan grab start karena mampu menghasilkan flight
distance dan flight velocity yang lebih besar. Sebaliknya, atlet dengan kemampuan reaksi cepat
lebih sesuai menggunakan track start karena teknik ini dapat memangkas block time sehingga
dapat mempercepat fase awal. Temuan tersebut sejalan dengan teori biomekanika yang
menekankan pentingnya kesesuaian antara kapasitas fisiologis individu dan teknik yang
digunakan untuk mencapai performa optimal (Pérez-Castilla & Garcia-Pinillos, 2024). Hal ini
sekaligus menjawab tujuan kedua penelitian mengenai faktor utama yang memengaruhi
efektivitas masing-masing teknik.

Temuan tersebut dapat dijelaskan lebih lanjut melalui teori biomekanika gerak yang
menyatakan bahwa performa optimal tercapai melalui interaksi harmonis antara komponen block
phase, flight phase, entry phase, dan glide phase (N. E. Bezodis et al., 2019). Keunggulan di salah
satu fase tidak selalu menjamin keunggulan dalam fase berikutnya, sehingga pemilihan teknik
start harus mempertimbangkan keseluruhan rangkaian. Misalnya, meskipun grab start
memungkinkan jarak melayang lebih jauh, jika sudut masuk terlalu curam maka fase meluncur
menjadi tidak efisien. Sebaliknya, track start yang menghasilkan block time singkat tidak selalu
diikuti dengan kecepatan meluncur yang baik apabila dorongan otot tidak cukup kuat. Oleh karena
itu, efektivitas teknik start sangat bergantung pada keseimbangan setiap fase gerakan, bukan dari
satu komponen biomekanik tertentu.

Dari sisi teori prestasi olahraga, hasil ini menguatkan konsep bahwa keberhasilan atlet
dalam cabang olahraga renang tidak ditentukan oleh satu faktor tunggal, melainkan oleh interaksi
antara teknik, kondisi fisik, dan strategi perlombaan (Z. Wang et al., 2025). Dalam konteks
penelitian ini, alasan mengapa tidak ada satu teknik yang dominan secara universal adalah karena
setiap atlet memiliki profil biomotorik yang berbeda. Atlet dengan keunggulan kekuatan otot akan
lebih sesuai menggunakan grab start, sedangkan atlet dengan reaksi cepat akan lebih optimal
menggunakan track start. Temuan penelitian ini sejalan dengan paradigma modern dalam
pelatihan olahraga, yaitu pendekatan individualisasi teknik dan strategi (Barrera-Dominguez et
al., 2025).

Secara praktis, hasil pembahasan ini memberikan rekomendasi bagi pelatih dan atlet,
khususnya dalam pelatihan renang di Indonesia. Pemilihan teknik start hendaknya tidak hanya
mengikuti tren atau standar umum, tetapi harus didasarkan pada evaluasi kinerja individual yang
mencakup pengukuran kinematika dan kondisi fisik atlet. Hal ini sejalan dengan prinsip
periodisasi latihan, di mana pelatih perlu menyesuaikan teknik start dengan fase latihan dan tujuan
kompetisi (Bezodis et al., 2018). Dengan cara ini, baik grab start maupun frack start dapat
diterapkan secara efektif apabila disesuaikan dengan karakteristik atlet dan kebutuhan performa.
Hasil penelitian menunjukkan bahwa kedua teknik sama-sama valid, namun keberhasilannya
ditentukan oleh konteks penerapan serta integrasi dengan kapasitas individu. Oleh karena itu,
hasil penelitian ini tidak hanya memberikan pemahaman teoretis mengenai dinamika teknik start,
tetapi juga kontribusi praktis bagi pengembangan strategi pelatihan start renang yang adaptif dan
kontekstual.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil analisis isi terhadap delapan artikel ilmiah, dapat disimpulkan bahwa
efektivitas teknik grab start dan track start dalam renang tidak menunjukkan dominasi mutlak
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salah satu teknik. Grab start cenderung lebih unggul pada variabel jarak dan kecepatan saat fase
melayang (flight distance dan flight velocity), pada track start relatif lebih baik dalam mengurangi
waktu pada fase balok (block time). Hasil analisis isi terhadap delapan artikel ilmiah juga tidak
menemukan adanya perbedaan signifikan di antara keduanya, sehingga pemilihan teknik start
sangat dipengaruhi oleh faktor individu seperti kekuatan otot, pengalaman, dan kondisi spesifik
atlet. Pada akhirnya, baik grab start maupun track start dapat efektif apabila disesuaikan dengan
karakteristik dan kebutuhan performa masing-masing perenang.
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