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PENGEMBANGAN MODEL LATIHAN RENANG
TRAINING ZONE 3 PADA ATLET TUNA RUNGU (S15)

ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengembangkan model latihan renang Training zone 3
bagi atlet tuna rungu (S15). Model latihan ini dirancang berdasarkan denyut nadi dan
waktu istirahat, dan terdiri dari 16 latihan yang berbeda. Penelitian ini menggunakan
desain pengembangan (Research and Development) dengan model ADDIE. Subjek
penelitian adalah 10 atlet tuna rungu dari Para Swim Club Jakarta. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa model latihan renang Training zone 3 layak, efektif, dan efisien
untuk meningkatkan performa renang atlet tunarungu. Model ini dapat digunakan untuk
meningkatkan daya tahan atlet. Penelitian ini memberikan referensi bagi pendidik dan
pelatih renang untuk melatih atlet tuna rungu dengan lebih efektif. Model ini juga dapat
menjadi dasar bagi penelitian selanjutnya untuk mengembangkan model latihan renang
yang lebih baik bagi atlet tunarungu.

Kata Kunci: Atlet tuna rungu, renang, training zone 3, model ADDIE.



PENGEMBANGAN MODEL LATIHAN RENANG
TRAINING ZONE 3 PADA ATLET TUNA RUNGU (S15)

ABSTRACT

This study aimed to develop a Training zone 3 swimming training model for deaf athletes
(S15). The training model was designed based on heart rate and rest time, and consisted
of 16 different exercises. The study used a Research and Development (R&D) design with
the ADDIE model. The research subjects were 10 deaf athletes from Para Swim Club
Jakarta. The results of the study showed that the Training zone 3 swimming training
model is feasible, effective, and efficient for improving the swimming performance of deaf
athletes. The model can be used to improve the speed, strength, and endurance of
athletes. This research provides a reference for swimming educators and coaches to train
deaf athletes more effectively. The model can also be a basis for further research to
develop better swimming training models for deaf athletes.

Keywords: Deaf athletes, swimming, training zone 3, ADDIE model.
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