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ARTICLE INFO ABSTRACT

Keywords: This study aimed to analyze the level of mastery of basic

Basic  technique  analysis,
athletes, freestyle swimming

freestyle swimming techniques among athletes at Bugarswim
Swimming Club. Specifically, the study examined the mastery
of leg movements, arm movements, breathing techniques, body

position, and movement coordination. This study employed a
descriptive qualitative approach using a qualitative case study
method. The research subjects consisted of 15 active athletes
from Bugarswim Swimming Club who were selected using a
total sampling technique. Data were collected over a period of
four weeks through participatory observation, in-depth
interviews with coaches and athletes, documentation, and
video recording. The data were analyzed using the interactive
model of Miles and Huberman, consisting of data reduction,
data presentation, and conclusion drawing and verification.
The results showed that the overall level of mastery of basic
freestyle swimming techniques among the athletes at
Bugarswim Swimming Club was generally in the good
category. Of the 15 athletes studied, 3 athletes (20.0%) were
categorized as Very Good, 7 athletes (46.7%) as Good, 3 athletes
(20.0%) as Fair, and 2 athletes (13.3%) as Needing Improvement.
The study identified a hierarchy of difficulty among the
components: arm movements were the easiest component to
master, while breathing technique was the most difficult
component and frequently became a source of disruption to
other components. Weaknesses in one component rarely
occurred independently but were interconnected with other
components. Age did not show a clear relationship with
technical mastery, whereas the length of time the athletes had
been members of the club showed a clearer relationship.
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PENDAHULUAN

Renang merupakan salah satu cabang olahraga akuatik yang membutuhkan
kemampuan fisik, penguasaan teknik, serta koordinasi gerak untuk menghasilkan gerakan
yang efektif di dalam air. Dalam konteks olahraga prestasi, kemampuan berenang tidak
hanya ditentukan oleh kondisi fisik, tetapi juga oleh kemampuan atlet dalam menguasai
teknik dasar secara benar dan efisien. Renang gaya bebas menjadi salah satu gaya yang
banyak digunakan karena memiliki karakteristik gerakan yang relatif cepat dan menuntut
koordinasi tubuh secara berkesinambungan. Penguasaan teknik dasar yang baik menjadi
landasan penting bagi atlet untuk meningkatkan kemampuan dan performa renang secara
optimal (Gonjo & Olstad, 2021).

Teknik dasar renang gaya bebas terdiri atas beberapa komponen yang saling
berkaitan, meliputi posisi tubuh, gerakan lengan, gerakan kaki, teknik pernapasan, dan
koordinasi gerakan. Setiap komponen memiliki peran dalam menjaga keseimbangan tubuh,
menghasilkan daya dorong, serta mengurangi hambatan air selama proses berenang.
Kesalahan pada salah satu komponen dapat memengaruhi kualitas gerakan secara
keseluruhan karena teknik renang gaya bebas dilakukan dalam satu rangkaian gerak yang
terintegrasi. Oleh karena itu, penguasaan setiap komponen teknik perlu diperhatikan sebagai
bagian penting dalam proses pembelajaran dan pembinaan atlet renang (Rezki et al., 2019).

Penguasaan teknik dasar yang baik dapat mendukung efektivitas gerakan dan
membantu atlet melakukan gerakan secara lebih terarah. Gerakan lengan berperan dalam
menghasilkan daya dorong, sedangkan gerakan kaki membantu menjaga keseimbangan dan
stabilitas tubuh di dalam air. Selain itu, teknik pernapasan dan koordinasi gerakan juga
menjadi bagian penting karena berkaitan dengan kemampuan atlet dalam mempertahankan
ritme gerakan selama berenang. Dengan demikian, pembinaan teknik dasar perlu dilakukan
secara bertahap dan sesuai dengan kemampuan atlet agar setiap komponen gerak dapat
dikuasai dengan baik (Harmoko & Sovensi, 2021).

Berdasarkan observasi awal yang dilakukan di Klub Renang Bugarswim, masih
ditemukan beberapa atlet yang belum menguasai teknik dasar renang gaya bebas secara
optimal. Permasalahan yang ditemukan meliputi gerakan lengan yang belum terkoordinasi
dengan baik, gerakan kaki yang masih kaku dan kurang berirama, serta teknik pernapasan
yang belum selaras dengan gerakan tubuh. Kondisi tersebut menunjukkan bahwa
penguasaan teknik dasar pada setiap atlet dapat berbeda dan memerlukan perhatian melalui
proses evaluasi yang lebih terarah. Analisis terhadap teknik dasar menjadi penting untuk
mengetahui bagian-bagian gerakan yang telah dikuasai maupun aspek yang masih
memerlukan perbaikan (Azri et al., 2024).

Berdasarkan uraian tersebut, diperlukan suatu analisis untuk memperoleh gambaran
mengenai tingkat penguasaan teknik dasar renang gaya bebas pada atlet Klub Renang
Bugarswim. Analisis dilakukan terhadap beberapa komponen utama, yaitu posisi tububh,
gerakan kaki, gerakan lengan, teknik pernapasan, dan koordinasi gerakan. Hasil penelitian
diharapkan dapat memberikan informasi mengenai kondisi penguasaan teknik atlet secara
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lebih objektif serta menjadi bahan evaluasi bagi pelatih dalam menyusun program latihan
yang sesuai dengan kebutuhan atlet. Oleh karena itu, penelitian ini dilakukan dengan judul
“Analisis Dasar Renang Gaya Bebas pada Atlet Klub Renang Bugarswim” (Arifin et al., 2024).

METODE

Penelitian ini menggunakan metode kualitatif deskriptif dengan pendekatan studi
kasus untuk memperoleh gambaran secara mendalam mengenai penguasaan teknik dasar
renang gaya bebas pada atlet Klub Renang Bugarswim. Subjek penelitian berjumlah 15 atlet
aktif yang ditentukan menggunakan teknik total sampling. Fokus penelitian meliputi
penguasaan posisi tubuh, gerakan kaki, gerakan lengan, teknik pernapasan, dan koordinasi
gerakan dalam melakukan renang gaya bebas. Pengumpulan data dilakukan selama empat
minggu melalui observasi partisipatif, wawancara mendalam dengan atlet dan pelatih,
dokumentasi, serta perekaman video untuk mendukung proses analisis gerakan.

Data yang diperoleh dianalisis menggunakan model interaktif Miles dan Huberman
melalui tahapan reduksi data, penyajian data, serta penarikan dan verifikasi kesimpulan.
Hasil observasi terhadap setiap komponen teknik kemudian dikategorikan untuk
memberikan gambaran tingkat penguasaan teknik dasar renang gaya bebas pada masing-
masing atlet. Keabsahan data diperkuat melalui perbandingan hasil observasi, wawancara,
dokumentasi, dan rekaman video sehingga hasil penelitian dapat menggambarkan kondisi
penguasaan teknik atlet Klub Renang Bugarswim secara lebih komprehensif.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil

Penelitian ini melibatkan 15 atlet aktif Klub Renang Bugarswim dengan rentang usia
10-15 tahun. Hasil analisis terhadap penguasaan teknik dasar renang gaya bebas yang
meliputi posisi tubuh, gerakan kaki, gerakan lengan, teknik pernapasan, dan koordinasi
gerakan menunjukkan bahwa tingkat penguasaan teknik atlet secara umum berada pada
kategori baik. Dari 15 atlet, sebanyak 3 atlet (20,0%) berada pada kategori Sangat Baik, 7 atlet
(46,7%) pada kategori Baik, 3 atlet (20,0%) pada kategori Cukup, dan 2 atlet (13,3%) berada
pada kategori Perlu Pembinaan.

Tabel 1 Distribusi Tingkat Penguasaan Teknik Dasar Renang Gaya Bebas

Kategori Jumlah Atlet | Presentasi
Sangat Baik 3 20,0%
Baik 7 46,7%
Cukup 3 20,0%
Perlu Pembinaan 2 13,3%
Total 15 100%

Berdasarkan hasil tersebut, kategori Baik merupakan kategori dengan jumlah atlet
terbanyak. Jika kategori Sangat Baik dan Baik digabungkan, sebanyak 10 atlet atau 66,7%
telah menunjukkan penguasaan teknik dasar yang memadai. Namun, masih terdapat 5 atlet
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yang berada pada kategori Cukup dan Perlu Pembinaan sehingga memerlukan perhatian
dan pembinaan yang lebih terarah, terutama pada komponen teknik yang masih belum
dikuasai secara optimal.

Hasil analisis berdasarkan masing-masing komponen menunjukkan adanya
perbedaan tingkat penguasaan teknik. Pada komponen posisi tubuh, terdapat 4 atlet kategori
Sangat Baik, 5 atlet Baik, 4 atlet Cukup, dan 2 atlet Perlu Pembinaan. Pada gerakan kaki,
sebagian besar atlet berada pada kategori Baik sebanyak 8 atlet, sedangkan pada gerakan
lengan tidak ditemukan atlet yang berada pada kategori Perlu Pembinaan. Sebaliknya, teknik
pernapasan menjadi komponen yang paling banyak membutuhkan pembinaan karena
terdapat 3 atlet pada kategori Perlu Pembinaan.

Tabel 2 Distribusi Kategori Penguasaan Berdasarkan Komponen Teknik

Komponen teknik Sangat Baik | Cukup Perlu
baik pembinaan
Posisi tubuh 4 5 4 2
Gerakan kaki 8 4 1
Gerakan lengan 3 7 5 0
Teknik pernapasan 2 6 4 3
Koordinasi gerakan 3 7 3 2

Secara keseluruhan, gerakan lengan merupakan komponen yang relatif paling baik
dikuasai oleh atlet karena tidak terdapat atlet yang masuk kategori Perlu Pembinaan.
Sementara itu, teknik pernapasan menjadi komponen yang paling sulit dikuasai dan paling
banyak memerlukan perhatian dalam proses latihan. Hasil penelitian juga menunjukkan
bahwa kelemahan pada satu komponen teknik dapat berkaitan dengan komponen lainnya,
terutama antara posisi tubuh, pernapasan, dan koordinasi gerakan. Oleh karena itu, hasil
penelitian ini menunjukkan perlunya evaluasi dan pembinaan teknik secara berkelanjutan
dengan penekanan khusus pada perbaikan teknik pernapasan dan koordinasi gerakan.

Pembahasan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat penguasaan teknik dasar renang gaya
bebas pada atlet Klub Renang Bugarswim secara umum berada pada kategori baik. Sebanyak
7 atlet atau 46,7% berada pada kategori baik, sedangkan 3 atlet berada pada kategori sangat
baik. Hasil tersebut menunjukkan bahwa sebagian besar atlet telah mampu melakukan
komponen dasar renang gaya bebas, meskipun tingkat penguasaan setiap atlet masih
berbeda. Penguasaan teknik dasar merupakan bagian penting dalam pembentukan
keterampilan renang karena kualitas gerakan dipengaruhi oleh kemampuan atlet dalam
melakukan gerakan secara konsisten dan terkoordinasi (Rezki et al., 2019).

Pada komponen posisi tubuh, sebagian besar atlet berada pada kategori baik,
meskipun masih terdapat atlet yang berada pada kategori cukup dan perlu pembinaan. Posisi
tubuh yang belum stabil dapat menyebabkan peningkatan hambatan air sehingga gerakan
menjadi kurang efisien. Kondisi tersebut menunjukkan bahwa penguasaan posisi tubuh
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masih perlu diperhatikan karena posisi tubuh merupakan dasar yang mendukung
pelaksanaan gerakan kaki, gerakan lengan, serta pernapasan. Posisi tubuh yang mendatar
dan stabil akan membantu perenang mempertahankan keseimbangan serta mengurangi
hambatan selama bergerak di dalam air (Gonjo & Olstad, 2021).

Hasil penelitian pada komponen gerakan kaki menunjukkan bahwa sebagian besar
atlet berada dalam kategori baik. Gerakan kaki yang dilakukan secara teratur berperan dalam
menjaga keseimbangan dan membantu mempertahankan posisi tubuh selama berenang.
Namun, masih terdapat beberapa atlet yang menunjukkan gerakan kaki kurang rileks dan
irama tendangan yang belum stabil. Kondisi tersebut dapat memengaruhi efektivitas gerakan
karena tendangan yang terlalu kaku atau tidak teratur dapat meningkatkan hambatan air dan
mengurangi efisiensi gerakan renang gaya bebas (Fauzi, Alifyah, Gani, & Achmad, 2023).

Gerakan lengan menjadi salah satu komponen yang menunjukkan hasil relatif baik
karena tidak terdapat atlet yang masuk dalam kategori perlu pembinaan. Hal tersebut
menunjukkan bahwa sebagian besar atlet telah mampu melakukan gerakan lengan sebagai
sumber utama daya dorong dalam renang gaya bebas. Meskipun demikian, masih terdapat
beberapa atlet pada kategori cukup yang menunjukkan bahwa penguasaan setiap fase
gerakan lengan belum sepenuhnya sama. Gerakan lengan yang dilakukan secara tepat
melalui fase masuk tangan, tarikan, dorongan, dan pemulihan diperlukan untuk
menghasilkan gerakan yang lebih efektif dan efisien (Harmoko & Sovensi, 2021).

Teknik pernapasan menjadi komponen yang paling memerlukan perhatian karena
terdapat 3 atlet yang berada pada kategori perlu pembinaan. Hasil tersebut menunjukkan
bahwa sebagian atlet masih mengalami kesulitan dalam menyesuaikan waktu pengambilan
napas dengan gerakan lengan dan posisi tubuh. Pernapasan yang belum teratur dapat
mengganggu keseimbangan dan menyebabkan koordinasi gerakan menjadi kurang optimal.
Oleh karena itu, latihan pernapasan perlu dilakukan secara bertahap dan terintegrasi dengan
gerakan lengan serta gerakan kaki agar atlet mampu membentuk ritme renang yang lebih
stabil (Harmoko & Sovensi, 2021).

Pada komponen koordinasi gerakan, hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian
besar atlet berada pada kategori baik, namun masih terdapat atlet yang berada pada kategori
cukup dan perlu pembinaan. Koordinasi merupakan kemampuan untuk mengintegrasikan
posisi tubuh, gerakan kaki, gerakan lengan, dan pernapasan menjadi satu rangkaian gerak
yang berkesinambungan. Perbedaan tingkat penguasaan koordinasi pada setiap atlet
menunjukkan bahwa kemampuan melakukan masing-masing gerakan secara terpisah belum
tentu diikuti oleh kemampuan menggabungkan seluruh komponen secara optimal.
Penguasaan koordinasi perlu dikembangkan melalui latihan yang dilakukan secara bertahap
agar atlet mampu menghasilkan gerakan renang gaya bebas yang efektif (Azri et al., 2024).

Secara keseluruhan, hasil penelitian menunjukkan bahwa penguasaan teknik dasar
renang gaya bebas atlet Klub Renang Bugarswim berada pada kategori baik, tetapi masih
terdapat beberapa aspek yang memerlukan pembinaan lebih lanjut. Teknik pernapasan dan
koordinasi menjadi aspek yang perlu mendapatkan perhatian karena masih ditemukan atlet
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dengan kategori perlu pembinaan. Hasil penelitian ini dapat digunakan sebagai bahan
evaluasi bagi pelatih untuk menyusun program latihan yang lebih terarah sesuai dengan
kebutuhan dan kelemahan teknik masing-masing atlet. Pendekatan latihan yang disesuaikan
dengan karakteristik dan tingkat kemampuan atlet diharapkan dapat mendukung
peningkatan penguasaan teknik dasar secara lebih optimal (Septian et al., 2024).

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan dari analisis tingkat pen-guasaan teknik
dasar renang gaya bebas pada lima belas atlet Klub Renang BugarSwim, yang dianalisis
melalui observasi, wawancara mendalam, dan dokumentasi dengan pendekatan kualitatif
deskriptif, dapat ditarik beberapa simpulan sebagai berikut. Secara umum, tingkat
penguasaan teknik dasar renang gaya bebas atlet Klub Renang BugarSwim berada pada
kategori yang cukup memadai. Hasil kategorisasi menunjukkan tujuh atlet (46,7%) berada
pada kategori Baik, tiga atlet (20,0%) pada kategori Sangat Baik, tiga atlet (20,0%) pada
kategori Cukup, dan dua atlet (13,3%) pada kategori Perlu Pembinaan.

Analisis Gerakan Kaki. Penguasaan gerakan kaki (flutter kick) pada atlet Klub Renang
Bugarswim secara umum berada pada kategori baik, mes-kipun masih ditemukan variasi
kualitas yang cukup luas. Atlet dengan kat-egori terbaik mampu menghasilkan tendangan
yang bersumber dari pangkal paha dengan tekukan lutut minimal, ritme yang konsisten, serta
simetri an-tara kaki kanan dan kiri. Sebaliknya, atlet dengan kategori lebih rendah
menunjukkan kesalahan berupa tekukan lutut yang berlebihan sehingga gerakan lebih
menyerupai kayuhan sepeda daripada tendangan kibas, am-plitudo tendangan yang tidak
proporsional, serta asimetri antara kaki kanan dan kiri yang memicu gaya putar pada tubuh.
Ditemukan pula kecender-ungan amplitudo tendangan membesar seiring munculnya
kelelahan se-bagai bentuk kompensasi atas melemahnya kayuhan lengan, sebuah pola yang
justru kontraproduktif karena mempercepat kelelahan itu sendiri. Akar persoalan pada
komponen ini teridentifikasi berasal dari dua faktor utama, yaitu keterbatasan fleksibilitas
pergelangan kaki dan kekeliruan pemahaman atlet terhadap instruksi “tendangan dari
pangkal paha”, yang pada sebagian atlet muda justru ditafsirkan sebagai gerakan pada area

panggul.

Analisis Gerakan Lengan. Gerakan lengan merupakan komponen teknik yang paling
mudah dikuasai oleh atlet Klub Renang Bugarswim, ditunjuk-kan oleh tidak adanya satu pun
atlet yang berada pada kategori Perlu Pem-binaan untuk komponen ini. Atlet kategori Sangat
Baik mampu menampil-kan rangkaian kayuhan yang lengkap dan berkesinambungan pada
seluruh fase, yaitu masuknya tangan ke air (entry), tangkapan air (catch), tarikan dan
dorongan (pull-push), hingga pemulihan (recovery), dengan panjang kayuhan yang efisien.
Kelemahan yang paling umum ditemukan pada atlet kategori Baik terletak pada fase
dorongan (push) yang sering dihentikan terlalu dini, sedangkan pada atlet kategori Cukup
kelemahan terletak pada fase tangkapan air (catch) yang belum terbentuk sehingga tarikan
cender-ung mendorong air ke bawah, bukan ke belakang. Kemudahan penguasaan
komponen ini diduga berkaitan dengan kemiripan gerakan mengayuh lengan dengan pola
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gerak yang sudah dikenal di darat, sehingga lebih mu-dah ditiru dibandingkan komponen
teknik lain yang sepenuhnya asing bagi perenang pemula.

Analisis Teknik Pernapasan. Teknik pernapasan teridentifikasi sebagai komponen
teknik dasar yang paling sulit dikuasai oleh atlet Klub Renang Bugarswim, ditandai dengan
jumlah atlet kategori Perlu Pembinaan terbanyak sekaligus jumlah atlet kategori Sangat Baik
yang paling sedikit dibandingkan komponen lainnya. Atlet dengan penguasaan baik mampu
menyelaraskan rotasi kepala, waktu pengambilan napas, dan pembuangan napas di dalam
air dengan ritme kayuhan lengan secara konsisten, termasuk melalui pola pernapasan
bilateral. Sebaliknya, atlet dengan penguasaan rendah menunjukkan pengangkatan kepala
yang berlebihan, waktu pengambilan napas yang tidak selaras dengan siklus kayuhan, serta
pembu-angan napas yang tidak tuntas di dalam air, yang menimbulkan lingkaran umpan
balik negatif berupa penumpukan karbon dioksida, rasa sesak, dan pernapasan yang semakin
tidak teratur. Kesulitan pada komponen ini ber-sumber dari perpaduan aspek teknis, yaitu
tuntutan koordinasi yang paling kompleks karena harus disisipkan di antara gerakan lain,
dan aspek psikologis, yaitu respons kewaspadaan alami terhadap kebutuhan dasar akan
udara. Teknik pernapasan juga teridentifikasi sebagai sumber
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