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Abstrak

Teknik dasar dalam sebuah cabang olahraga merupakan komponen fundamental bagi atlet. Dalam cabang
olahraga renang, peningkatan perfoma atlet renang dapat dilakukan dengan penerapan progam latihan teknik
dasar. Penelitian ini bertujuan untuk evaluasi efektivitas progam latihan dan evaluasi kualitas teknik gaya bebas
pada atlet renang KU-V Catalina Swimming Club Surabaya. Penelitian ini menggunakan pendekatan action
research dengan memberikan treatment progam latihan teknik gaya bebas pada atlet renang. 10 atlet pada KU-V
yang tergabung dalam Catalina Swimming Club Surabaya berpartisipasi dalam penelitian ini. Penelitian dilakukan
selama 4 minggu dengan indikator peningkatan kecepatan pada jarak 10 meter,15 meter,25 meter dan 50 meter.
Indikator dalam evaluasi kualitas teknik dilihat berdasarkan body postion, leg, arms, breathing dan timing.

Kata Kunci: Renang, Atlet, Efektivitas Program Latihan, Kualitas Teknik Gaya Bebas

Abstract
Basic techniques in a sport are a fundamental component for athletes. In swimming, improving the performance
of swimming athletes can be done by implementing a basic technique training programme. This study aims to
evaluate the effectiveness of the training programme and evaluate the quality of freestyle technique in KU-V
Catalina Swimming Club Surabaya swimming athletes. This study uses an action research approach by providing
treatment of freestyle technique training programmes for swimming athletes. 10 athletes at KU-V who are
members of Catalina Swimming Club Surabaya participated in this study. The research was conducted for 4 weeks
with indicators of increased speed at distances of 10 metres, 15 metres, 25 metres and 50 metres. Indicators in
evaluating the quality of technique are seen based on body postion, legs, arms, breathing and timing.
Keywords: Swimming, Athlete, Training Programme Effectiveness, Freestyle Technique Quality
Hal ini diperkuat dengan penelitian yang dilakukan
1. PENDAHULUAN oleh (Post et al., 2022) yang menyatakan bahwa
Olahraga  prestasi ~ merupakan  olahraga  eyaluasi latihan dapat membuat latihan yang dilakukan
kompetitif yang ditujukan untuk pencapaian prestasi  menjadi efektif dan efisien dapat memberikan dampak
setinggi-tingginya bagi seorang atlet dan tim. Upaya  pogitif dalam perkembangan performa atlet. Selain
pencapaian prestasi dapat dilakukan dengan penerapan program latihan yang digunakan sebagai penunjang
progam latihan yang disusun dengan sistematis sesuai  yniuk meningkatkan performa atlet, seorang atlet
dengan kebutuhan atlet (Rahadi, 2022). Progam latihan  §iharuskan untuk memiliki kualitas fisik dan
disusun dengan penambahan beban latihan secara keterampilan yang baik sebagai penunjang progam

berkala untuk mencapai peak performance bagi atlet  |5tihan yang ada (Sheiko, 2020). Kualitas fisik yang
(Purnomo, 2019). Penyusunan program latihan dibagi

menjadi 3 tahapan, yaitu tahap persiapan, tahap

harus dimiliki adalah kekuatan dan daya tahan, karena
2 kualitas fisik tersebut berpengaruh besar terhadap
kompetisi dan tahap transisi (Sari et al., 2018). Progam perfroma atlet (Yu Kwok et al., 2021). Selain itu
latihan yang diterapkan dimulai dari latihan teknik peningkatan perfoma renang dapat dilakukan melalui

dasar, Selain penerapan progam latihan, evaluasi yang  etode latihan dry-land (Hermosilla et al., 2021).
dilakukan secara berkala dilakukan terhadap program

latihan yang diterapkan juga penting unutk dilakukan.
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Renang merupakan olahraga fisik yang
memanfaatkan semua otot dalam tubuh untuk bergerak
dan berkembang dengan mengkoordinasikan kekuatan
tubuh (Hasibuan, 2017). Dalam cabang olahraga
renang, ada 4 teknik gaya yang digunakan antara lain:
gaya bebas, gaya dada, punggung dan gaya kupu-kupu.
Olahraga renang dapat diajarkan mulai dari bayi, anak-
anak dan dewasa. Olahraga renang cukup bagus untuk
bayi dikarenakan mengharuskan kaki bayi untuk selalu
bergerak agar dapat mempertahankan keseimbangan
dalam air (Imawati, 2017). Kaki bayi yang selalu
bergerak dapat membantu mobilitas di dalam air ketika
berenang (da Silva et al., 2020). Dengan demikian
dalam cabang olahraga renang, keseluruhan komponen
teknik perlu diajarkan dan dikembangan sejak usia dini
dengan memperhatikan mekanika dalam olahraga
renang dalam upaya melakukan evaluasi terhadap
kualitas fisik dan teknik (Carvalho et al., 2020).

Evaluasi progam latihan teknik gaya bebas sangat
penting untuk diteliti, hal ini dikaitkan dengan olahraga
renang yang membutuhkan kecepatan terutama pada
teknik gaya bebas. Kecepatan dalam olahraga renang
didukung oleh penguasaan teknik dasar yang baik dan
kondisi fisik yang baik (Lekso, 2013). Dengan
menerapkan evaluasi progam latihan yang ada, pelaith
dapat melakukan monitoring terhadap efektifitas dan
efisiensi progam latihan (Jonker et al., 2012). Dengan
melakukan evaluasi, progam latihan yang dibuat dapat
selalu  ditingkatkan kualitasnya dalam upaya
mendapatkan hasil yang maksimal (Young et al,
2021). Selain dari pelatih, evaluasi juga penting untuk
dilakukan oleh atlet. Dengan melakukan evalusi dalam
setiap sesi latihan, atlet dapat meningkatkan kapasitas
performanya (McCardle et al., 2019).

Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi
progam latihan renang teknik gaya bebas di Catalina
Swimming Club Surabaya. Hal ini dikarenakan
perbedaan porsi latihan setiap atlet, maka perbedaan
peningkatan kemampuan atlet juga berbeda-beda.
Metode pelatihan yang digunakan oleh tim pelatih
Catalina Swimming Club Surabaya menerapkan sistem
latihan secara paket dengan 2 kali latihan dalam
seminggu dan 3 kali latihan dalam seminggu. Dengan
pola latihan yang berbeda dan dilakukan secara teratur
prestasi yang didapatkan oleh atlet dari Catalina
Swimming Club Surabaya termasuk kategori yang
bagus. Penelitian serupa juga pernah dilakukan oleh
(Pramono, 2010). Penggunaan sampel yang berbeda
menjadi faktor pembeda antara 2 penelitian yang
dilakukan, sehingga hasil penelitian yang didapatkan
juga berbeda. Dengan demikian penelitian ini harus

segera dilakukan untuk mengetahui efektivitas progam
latihan teknik gaya bebas yang dilakukan oleh pelatih
Catalina Swimming Club Surabaya.

2. METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan action
research dimana 4 atlet renang dengan usia + 11 tahun
dari Catalina Swimming Club Surabaya berpartisipasi
dalam penelitian yang dilakukan. 4 atlet yang
berpartisipasi melakukan latihan fisik 3 kali latihan
dalam seminggu selama 8 minggu.  Instrumen
pengukuran yang digunakan untuk mengkur tingkat
keberhasilan adalah tes dengan jarak 10meter, 1 Smeter,
25meter dan SOmeter. Perlatan yang digunakan dalam
penelitian ini adalah stopwatch dan kolam renang yang
memenuhi standar internasional dengan Panjang
50meter dan lebar 25meter. Teknik analisis data yang
digunakan dalam penelitian ini adalah teknik analisis
statistik deskriptif.

3. HASIL

Peningkatan Kecepatan

Peningkatan kecepatan diukur dari tes 10m,
15m, 25m dan 50m pada akhir latihan di setiap minggu
setelah menerima program latihan yang dilakukan
selama seminggu terakhir. Tes ini dilakukan selama
lima minggu atau dua bulan. Berikut ini adalah tabel
dan grafik hasil tes 10m, 15m, 25m dan 50m yang
diukur setiap satu minggu setelah latihan dua bulan.
Hasil penelitian ditampilkan pada tabel dibawah ini:
a. Tes 10 Meter

10 meter
N NA Tes Min Min Min Min Min
O | MA | 4 Ak
wa ggu ggu ggu ggu ggu hir
1 1 2 3 4 5

1 AL 00:0 | 00:0 00:0 | 00:0 00:0 | 00:0 (;)70:2
9,42 8,05 7,40 8,14 8,20 7,05 2’

5 YQ 00:0 | 00:0 00:0 | 00:0 00:0 | 00:0 (;)801
9,32 9,01 9,04 8,12 9,20 8,21 7’

s | wa | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 é’;;
908 | 705 | 736 | 841 | 832 | 822 | *%

00:

00:0 | 00:0 00:0 | 00:0 00:0 | 00:0

AL CL L gor | 748 | 732 | 830 | 756 | 631 0(;,2
RATA- | 00:0 | 000 | 000 | 00.0 | 000 | 00:0 | 00.0
RATA | 851 | 800 | 7.58 | 824 | 832 | 735 | 738

PENINGK 955 | 993 | 503 | 352 | 142 | 137

ATAN% | 0% | % % % % | 6% | 0%
Tabel 3.1 Hasil Tes 10 Meter

Dari tabel 1 di atas diketahui bahwa diketahui

hasil tes renang jarak 10 meter pada masing-masing

atlet yang diukur setiap minggu setelah menerima
program latihan adalah sebagai berikut:

1) Rata-rata kemampuan awal keempat atlet tersebut

sebelum diberikan program latihan (To) adalah

8,5 detik. Hasil dari satu minggu setelah diberikan
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pelatihan ( T1) sebesar 8,0 detik, hasil dari
minggu kedua (T2) sebesar 7,5 detik, hasil dari

diukur setiap minggu setelah menerima program
latihan adalah sebagai berikut:

minggu ketiga (T3) sebesar 8,2 detik, hasil dari 1) Rata-rata kemampuan awal keempat atlet tersebut
minggu keempat (T4) sebesar 8,3 detik, hasil dari sebelum diberikan program latihan (To) adalah 14,3
minggu kelima (T5) sebesar 7,3 detik, dan hasil detik. Hasil dari satu minggu setelah diberikan
dari tes akhir (Ta) sebesar 7,38 detik. pelatihan ( T1) sebesar 14,1 detik, hasil dari minggu
2) Rata-rata presentase peningkatan dari keempat kedua (T2) sebesar 12,5 detik, hasil dari minggu
atlet setelah diberikan pelatihan yaitu : pada satu ketiga (T3) sebesar 13,2 detik, hasil dari minggu
minggu pertama setelah pelatihan (T1) sebesar keempat (T4) sebesar 13,1 detik, hasil dari minggu
9,55%, pada minggu kedua (T2) sebesar 9,93%, kelima (T5) sebesar 13,2 detik, dan hasil dari tes
pada minggu ketiga (T3) sebesar 5,03%, pada akhir (Ta) sebesar 13,13 detik.
minggu keempat (T4) sebesar 3,52%, pada 2) Rata-rata presentase peningkatan dari keempat atlet

setelah diberikan pelatihan yaitu: pada satu minggu
pertama setelah pelatihan (T1) sebesar 2,06%, pada
minggu kedua (T2) sebesar 11,56%, pada minggu
ketiga (T3) sebesar 8,01%, pada minggu keempat
(T4) sebesar 9,15%, pada minggu kelima (T5)
sebesar 8,01% dan pada minggu akhir (Ta) sebesar
9,27%.

minggu kelima (T5) sebesar 14,26% dan pada
minggu akhir (Ta) sebesar 13,70%.
Berdasarkan data hasil tes 1Ometer maka dapat
ditampilkan pada gambar dibawah ini:

Rata-rata Peningkatan Prestasi Renang Jarak 10m

16%
14%
12%
10%
8%
6%
4%
2%
0%

14.26%3 70%

5 550,9.93% Rata-rata Peningkatan Prestasi Renang Jarak 15m

14%
12%
10%
8%
6%
4%
2%
0%

11.56%

0Y

Pre | Ming Ming Ming Ming Ming Post
Test gul gu2 gu3 guéd gu5 Test

0% 9.55%9.93%5.03%3.52%14.26%3.70%

Pre
Test

0%

Ming Ming Ming

Ming
gué

Ming = Post

e/ Peningkatan (%) gu5 Test

gul
2.06%11.56%8.01% 9.15% 8.01% 9.27%

gu2 gus3

e/ Peningkatan (%)

Gambar 3.1 Grafik Hasil Tes 10 Meter

Gambar3.2 Grafik Hasil tes 15 Meter

b. Tes 15 Meter c. Tes 25 Meter

15m 25m
N NA - - - - -
o | wia | Xes | Min | Min | Min o Min o Minc) -, N | NA T7e¢ [ Min | Min | Min | Min | Min
Awa | ggu | ggu | ggu | ggu | ggu | . O | MA | Aw u u u u u Ak
) 1 5 3 : 5 ir geu | ggu | ggu | geu | ggu |
- al | 1 2 3 4 5
1| AL | o0 ({40;)1 010;: 030;)1 ({40:11 ({40:21 14, A gg: 002 | 00:2 | 00:2 | 00:2 | 00:2 gg:
41 : : : : ’ 1 Tl 22 | 32|32 | 14|20 | T
00: - -
> | vo | o0 050;31 060;)1 050;)1 ({40;)1 050;)1 14, > | vo (3)(1)' 00:2 | 0022 | 00:2 | 002 | 00:2 (2)(7)'
63 ; ; : ; ; 5 | 84 [ 92| 6s | 81| 73|
00: ; -
3| NA | 001 050:11 010; 030;)1 030;: ZO; 14, 3 | Na 3(5)' 00:2 | 00:2 | 00:2 | 00:2 | 00:2 gg'
6,1 ; ; ; ; ; 0 Ol 32 T | sa | 34| e |
00: K R
4| cL | o0 02011 02011 020;1 0(;’;1 090130 09, 2| 3(1)' 00:2 | 002 | 00:2 | 00:1 | 00:1 (l)g'
12 g g ; : : 3 0 |20 [ 02| 13 |94 |85 |
RATA- 00:1 | 00:1 | 00:1 | 00:1 | 00:1 | 00:1 (1)(3): RATA- 00: 002 | 002 | 002 | 002 | 00:2 00:
RATA 434 | 416 | 2,53 3.2 3,1 3,2 1’ RATA 25, 4 68 5 66 4 2'5 3 2'0 3 1'4 23,
o |4 , , , , s
PENINGK 2,06 11,5 8,01 9,15 8,01 9,2 PENING
ATAN% | 0% | % | 6% | % % | % | % KATAN 548 | 1,70 | 437 | 8,62 | 9,01 | 87
Tabel 3.2 Hasil Tes 15 Meter % 0% % % % % % 5%

Tabel 3.3 Hasil Tes 25 Meter
Dari tabel 3 di atas diketahui bahwa diketahui
hasil tes renang jarak 25 meter pada masing-masing

Dari tabel 2 di atas diketahui bahwa diketahui hasil tes
renang jarak 15 meter pada masing-masing atlet yang
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atlet yang diukur setiap minggu setelah menerima
program latihan adalah sebagai berikut:

1)

2)

e/ Peningkatan

Rata-rata kemampuan awal keempat atlet tersebut
sebelum diberikan program latihan (To) adalah 25,3
detik. Hasil dari satu minggu setelah diberikan
pelatihan ( T1) sebesar 24,0 detik, hasil dari minggu
kedua (T2) sebesar 25,0 detik, hasil dari minggu
ketiga (T3) sebesar 24,2 detik, hasil dari minggu
keempat (T4) sebesar 23,2 detik, hasil dari minggu
kelima (TS) sebesar 23,1 detik, dan hasil dari tes
akhir (Ta) sebesar 23,18 detik.

Rata-rata presentase peningkatan dari keempat atlet
setelah diberikan pelatihan yaitu: pada satu minggu
pertama setelah pelatihan (T1) sebesar 5,48%, pada
minggu kedua (T2) sebesar 1,70%, pada minggu
ketiga (T3) sebesar 4,37%, pada minggu keempat
(T4) sebesar 8,62%, pada minggu kelima (TS5)
sebesar 9,01% dan pada minggu akhir (Ta) sebesar
8,75%.

Rata-rata Peningkatan Prestasi Renang Jarak
25m

8.62%9.01%8.75%

10%
8%
6%
4%
2%
0%

Pre 'Ming Ming Ming Ming Ming| Post
Test gul gu2 gu3 guéd gu5 Test

0% 5.48%1.70%4.37%8.62%9.01%8.75%

(%)

Gambar 3.3 Grafik Hasil Tes 25 Meter

d. Tes 50 Meter

50 m

N | NA [ Tes | Min | Min | Min | Min | Min Ak
O MA 1 Aw | ggu | ggu | ggu | ggu | geu | o

al | 1 2 3 4 5
Ul AL (5)(1): 00:4 | 00:5 | 00:4 | 00:4 | 00:4 32;
173 1 1,0 | 95 | 50 | 63 ’
1 5
01: 00:

00:5 | 01:0 | 00:5 | 00:5 | 00:5
2 Ye 016’ 95 | 20 | 74 | 71 | 72 557’
s | (5)(3): 00:5 | 00:5 | 00:5 | 00:4 | 00:4 gg:
o4 | 95|30 | 75 | 91 ’
4 3
00: 00:
a | oL | aq | 004 | 00:4 | 00:4 | 00:4 | 00:4 |
162 | 20 | 50 | 10 | 01 ’
2 0
00: 00:
RATA- | o | 00:5 | 0055 | 00:5 | 004 | 00:4 | -
RATA | L7 | 34 | 130 | 747 | 823 | )
PENING 11,
KATAN 501|285 | 439 | 112 ] 101 | 11
% 0% | % | 3% | % | 9% | 8% | %

Tabel 3.4 Hasil Tes 50 Meter

Dari tabel 4 di atas diketahui bahwa diketahui

hasil tes renang jarak 50 meter pada masing-masing
atlet yang diukur setiap minggu setelah menerima
program latihan adalah sebagai berikut:

1)

2)

Rata-rata kemampuan awal keempat atlet tersebut
sebelum diberikan program latihan (To) adalah
53,5 detik. Hasil dari satu minggu setelah
diberikan pelatihan ( T1) sebesar 51,0 detik, hasil
dari minggu kedua (T2) sebesar 53,4 detik, hasil
dari minggu ketiga (T3) sebesar 51,3 detik, hasil
dari minggu keempat (T4) sebesar 47,4 detik,
hasil dari minggu kelima (T5) sebesar 48,2 detik,
dan hasil dari tes akhir (Ta) sebesar 47,53 detik.
Rata-rata presentase peningkatan dari keempat
atlet setelah diberikan pelatihan yaitu: pada satu
minggu pertama setelah pelatihan (T1) sebesar
5,11%, pada minggu kedua (T2) sebesar 28,53%,
pada minggu ketiga (T3) sebesar 4,39%, pada
minggu keempat (T4) sebesar 11,29%, pada
minggu kelima (T5) sebesar 10,18% dan pada
minggu akhir (Ta) sebesar 11,11%.

Rata-rata Peningkatan Prestasi Renang Jarak

50m
28.53%

30%
20%
10%

0%

5.117 39%

0%

Pre 'Ming Ming Ming Ming Ming| Post
Test gul gu2 gu3 gud gu5 Test

e/ Peningkatan

0,
(%) 0%

Gambar 3.4 Grafik Hasil Tes 50 Meter
Hasil peningkatan prestasi secara keseluruhan

pada masing-masing jarak pada saat tes renang gaya
bebas selama lima minggu dapat digambarkan seperti
pada gambar diagram grafik berikut ini:
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Rata-rata Peningkatan Prestasi Renang
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40%
30%
20%
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Gambar 3.5 Grafik Hasil Tes Keseluruhan

11.29%0.18%1.11%
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Kualitas Teknik

Penilaian kualitas teknik pada keempat atlet yang

menyangkut body position, leg, arm, timing dan

breathing. Penilaian ini dilakukan pada saat sebelum

dan sesudah diberikan program latihan serta di evaluasi

setiap minggunya. Penilaian ini dilakukan selama lima

minggu atau dua bulan dengan hasil perhitungan dan

deskripsi sebagai berikut :

1. Kualitas posisi tubuh (body position)
Secara menyeluruh, peningkatan terlihat dalam
kualitas posisi tubuh atlet selama program latihan
gaya bebas selama 4 minggu. Aspek-aspek seperti
posisi kepala terhadap air, posisi kepala saat
bernafas, rotasi bahu, rotasi pinggul, posisi kaki
terhadap air, posisi kepala saat bernafas, rotasi
bahu, rotasi pinggul, posisi kaki terhadap air, dan
gerakan sisi badan menunjukan peningkatan yang
signifikan. Namun, beberapa aspek memerlukan
perhatian lebih serius, termasuk rotasi bahu dan
pinggul, serta teknik pengambilan nafas.

2. Kualitas gerakan kaki (leg)
Secara menyeluruh, peningkatan signifikan
terlihat dalam kualitas gerakan kaki, termasuk
enam pukulan kaki, empat pukulan kaki, gerakan
pergelangan kaki, dan gerakan kaki kupu.
Meskipun demikian, terdapat beberapa aspek
yang perlu diperhatikan, seperti peningkatan
kecepatan kaki dan koordinasi antara lecutan
pergelangan kaki dengan gerakan kaki.

3. Kualitas gerakan lengan (arms)
Secara keseluruhan, terdapat peningkatan yang
signifikan dalam kualitas gerakan lengan,
termasuk posisi lengan saat memulai gerakan,
posisi lengan saat menangkap air, pola menarik,
posisi siku selama menarik, posisi tangan saat
menarik, dorongan dan akselerasi tangan, serta
fase pemulihan dengan lengan lurus atau ditekuk.
Namun, masih terdapat beberapa aspek yang
memerlukan perhatian lebih, seperti kesalahan
yang sering terjadi pada tahap memulai gerakan,
menangkap air, menarik, mendorong, dan fase
pemulihan, serta seringnya posisi lengan kanan
yang tidak sesuai saat melakukan gerakan
berlanjut.

4. Kualitas gerakan pernafasan (breathing and
timing)
Kualitas gerakan pernafasan dan penentuan waktu
menunjukkan perkembangan yang signifikan,
walaupun masih terdapat beberapa aspek yang
perlu diperhatikan. Terdapat banyak kesalahan
yang terjadi pada saat pengambilan nafas,
menyebabkan perenang mengalami kehabisan

nafas atau  Kkesulitan teknik
pengambilan nafas.
4. PEMBAHASAN

Pada pembahasan ini membahas hasil penelitian

menguasai

yang dilakukan. Adapun fokus kajian penelitian ini
yaitu keberhasilan program latihan yang diberikan pada
atlet selama 2 bulan atau sekitar 5 minggu. Pengukar
keberhasilan pada penelitian ini yaitu dilihat dari 2
indikator yaitu; 1) peningkatan kecepatan dan 2)
peningkatan kualitas teknik. Kecepatan dalam olahraga
renang dipengaruhi oleh antopometri, kualitas teknik
dan efisiensi gerakan renang (Figueiredo et al., 2016).
Dalam hal ini semakin baik atlet dalam 3 faktor tersebut
maka kecepatan renang yang dimiliki akan semakin
bagus. Efisiensi gerakan teknik renang bagi atlet dapat
dilakukan dengan menguasai gerakan teknik dasar
berenang (Stastny et al.,, 2016). Dalam aspek
antopometri, peningkatan kekuatan power otot kaki
berperan sangat krusial dalam kecepatan atlet dalam
berenang (Loturco et al., 2016). Selain itu, kemampuan
motorik atlet juga berpengaruh terhadap kecepatan
renang (Mirvic et al.,, 2018). Dengan kemampuan
motorik yang bagus, gerakan teknik renang gaya bebas
menjadi semakin baik. Posisi badan dan gerakan lengan
juga dapat berpengaruh terhadap kecepatan berenang
bagi seorang atlet (Payton et al., 1997). Selain itu
koordinasi  gerakan anggota tubuh juga
berpengaruh terhadap kecepatan yang dimiliki oleh
atlet (Osborough et al, 2015). Pada beberapa
penelitian, kecepatan renang juga dipengaruhi
keberhasilan pelatih dan perenang dalam melatih
reaction time dan split time(Cevin Widyadhana et al.,
2023; Pramono et al., 2023).

Dengan demikian, dari hasil penelitian yang

antar

dilakukan dapat diketaui bahwa hasil program latihan
renang gaya bebas 50 meter yang diberikan pada atlet
KU V di Catalina Swimming Club Surabaya selama 2
bulan atau 5 minggu adalah sebagai berikut:

1) Peningkatan kecepatan
Pengukuran kecepatan dilakukan setiap akhir
sesi disetiap minggunya. Pengukuran kecepatan
pada penelitian ini dilakukan dengan cara
melakukan tes 10 meter, 15 meter, 25 meter, dan
50 meter. Berikut adalah data peningkatan
kecepatan keempat atlet dalam bentuk persen (%),
Hasilnya sebagai berikut;
a. Tes renang jarak 10 meter
Rata-rata prestasi renang atlet pada materi
renang jarak 10 meter sebelum pelatihan
adalah 8,51 detik dan setelah menerima
program latihan selama 2 bulan menjadi
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7,38 detik. Hal ini dapat dikatakan bahwa
terjadi penurunan rata-rata waktu renang
atlet pada materi renang jarak 10 meter
setelah menerima program latihan selama 2
bulan sebesar 0,61%.

b. Tes renang jarak 15 meter
Rata-rata prestasi renang atlet pada materi
renang jarak 15 meter sebelum pelatihan
adalah 14,34 detik dan setelah menerima
program latihan selama 2 bulan menjadi
13,13 detik. Hal ini dapat dikatakan bahwa
terjadi peningkatan rata-rata waktu renang
atlet pada materi renang jarak 15meter
setelah menerima program latihan selama 2
bulan sebesar 1,27%.

c. Tes renang jarak 25 meter
Rata-rata prestasi renang atlet pada materi
renang jarak 25 meter sebelum pelatihan
adalah 25,32 detik dan setelah menerima
program latithan selama 2 bulan menjadi
23,18 detik. Hal ini dapat dikatakan bahwa
terjadi penurunan rata-rata prestasi renang
atlet pada materi renang jarak 25 meter
setelah menerima program latihan selama 2
bulan sebesar 0,28%.

d. Tes renang jarak 50 meter
Rata-rata prestasi renang atlet pada materi
renang jarak 50 meter sebelum pelatihan
adalah 53,52 detik dan setelah menerima
program latihan selama 2 bulan menjadi
47,53 detik. Hal ini dapat dikatakan bahwa
terjadi penurunan rata-rata prestasi renang
atlet pada materi renang jarak 50 meter
setelah menerima program latihan selama 2
bulan sebesar 1,11%.

2) Kualitas teknik gaya bebas

Penilaian kualitas teknik renang gaya

bebas diukur meliputi: posisi badan terhadap

permukaan air (Body Position), gerakan kaki

(Leg), gerakan lengan (Arm), dan pengaturan

pernafasan  (Timing and Breathing) pada

masing-masing atlet sebelum dan sesudah

menerima materi program pelatihan renang

selama 2 bulan atau 5 minggu adalah sebagai

berikut:

a. Body position

Kualitas renang gaya bebas dari

keemapat atlet sebelum diberikan program
latihan bisa dilihat pada posisi kepala
menghadap permukaan air (head position
level of water), putaran bahu (Shoulder
Rotation) dan putaran pinggul (Hip
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Rotation). Berdasarkan data yang didapat
dari penilaian tentang kualitas teknik pada
indikator posisi badan (body position)
menunjukan kemajuan yang cukup baik
yang terjadi pada beberapa indikator. Akan
tetapi peningkatan tidak terjadi secara cepat
dan cenderung butuh waktu yang lama. Hal
tersebut perlu dilakukan penanganan yang
khusus terlebih pada putaran pinggul (hip
rotation) Agar lebih maksimal lagi.

Kaki (legs)

Kualitas teknik renang gaya bebas pada
aspek kaki bisa dilihat dari kemampuan atlet
dalam mempraktikan gerakan 6 lecutan kaki
(6-beat kick), 4 lecutan kaki (4-beat kick), 2
lecutan kaki (2-beat kick), gerakan kaki
(ankles/ toes) dan Gerakan kaki kupu-kupu
(butterfly kicks underwater on pushoffs).
Secara keseluruhan penilaian pada fase kaki
(legs) menunjukan kemjuan yang cukup
bagus, akan tetapi masih perlu bimbingan
khusus pada fase Gerakan kaki kupu-kupu
(butterfly kicks underwater on pushoffs).
Akan tetapi secara keseluruhan atlet sudah
ada peningkatan dan melakukan gerakan
yang konsisten.

Tangan (arm)

Kualitas teknik renang gaya bebas pada
aspek tangan dapat dilihat dari kemampuan
atlet dalam mempraktikan gerakan Posisi
tangan pada saat entry, kiri dan kanan
(position of arm/hand on entry, left and
right), Posisi lengan/tangan pada saat catch,
kiri dan kanan (Position of arm/hands on
catch, left and right), Pola menarik, tangan
kiri dan kanan (pull pattern, left and right),
Posisi tangan pada saat menarik tangan
kanan dan kiri (hands position on pull, left
and right), Posisi tangan pada saat menarik
tangan kanan dan kiri (hands position on
pull, left and right)) Dorongan dan
akselerasi tangan kiri dan kanan (push phase
and acceleration of hand, left and right
dan Posisi Recovery, straight or bent arm,
left and right. Secara keseluruhan penilaian
pada bagian gerakan tangan (arm)
menunjukan kemajuan, tetapi masih ada
beberapa hal yang harus diperhatikan lebih.
Kesalah sering terjadi pada saat melakukan
gerakan pull dan push pada hal itu posisi
tangan atlet masih sering kurang stabil dan



perlu diperbaiki dalam waktu yang relatif
lebih lama.

5. SIMPULAN DAN REKOMENDASI

Penerapan progam latihan teknik gaya bebas
yang diterapkan oleh pelatih Catalina Swimming Club
Surabaya terbukti efektif untuk meningkatkan
kecepatan pada setiap indikator yang telah ditentukan.
Pada kualitas teknik renang gaya bebas seacara umum
terjadi peningkatan yang signifikan dari segi kualitas
posisi tubuh, kualitas gerakan kaki, kualitas gerakan
lengan dan kualitas gerakan pernafasan. Akan tetapi,
perhitungan menggunakan skala linkert tidak
menunjukan peningkatan yang signifikan dikarenakan
hasilnya berbanding terbalik dengan hasil tes kecepatan
yang menunjukan peningkatan kecepatan yang
signifikan.
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