
157  

Analisis Mekanik Renang Gaya Bebas 
 

Khairunisah1, Sayuti Syahara2, Maidarman3, Romi Mardela4, Naluri Denai5 
1,2,3,4Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga, 

Fakultas Ilmu Keolahragaan, 

Universitas Negeri Padang, Indonesia. 

Email Korespondesi:khairunisah2409@gmail.com1 

 

ABSTRAK 

Masalah dalam penelitian ini adalah masih banyaknya kesalahan teknis yang dilakukan 

oleh mahasiswa pada saat melakukan renang gaya bebas. Tujuan penelitian ini adalah untuk 

mengetahui apakah mahasiswa Jurusan Kepelatihan FIK UNP sudah melakukan teknik mekanik 
renang gaya bebas menurut aturan yang semestinya.Jenis penelitian ini adalah penelitian 

deskriptif. Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Desember 2020. Populasi dalam penelitian ini 

adalah seluruh mahasiswa jurusan kepelatihan yang mengambil mata kuliah renang pendalaman 

semester Juni-Desember 2020 sebanyak 33 orang. Teknik pengambilan sampel yang digunakan 
dalam penelitian ini adalah teknik purposive sampling, maka jumlah sampel dalam penelitian ini 

adalah sebanyak 16 orang mahasiswa. Instrumentasi dalam penelitian ini menggunakan format 

penilaian teknik renang gaya bebas. Teknik analisis data dalam penelitian ini menggunakan 
teknik analisis statistik deskriptif persentatif.Hasil dari penelitian ini adalah: Tingkat 

penguasaan mekanik teknik Renang Gaya Bebas sebesar (62,8%), tergolong pada kategori 

Baik.Artinya berdasarkan parameter biomekanika, rata-rata mahasiswa sudah menguasai teknik 
renang gaya bebas sesuai dengan petunjuk teknis gaya yang ada. 

Kata Kunci: Renang gaya bebas., Mekanika gerak., Teknik berenang. 

 

Free Style Swimming Mechanical Analysis 

ABSTRAK 
The problem in this study is that there are still many technical errors made by students 

when doing freestyle swimming. The purpose of this study was to determine whether the 

students of the FIK UNP Coaching Department had performed the mechanical freestyle 

swimming technique according to the proper rules. This type of research is descriptive 
research. This research was conducted in December 2020. The population in this study were all 

students majoring in coaching who took the deepening swimming course for the semester of 

June - December 2020 as many as 33 people. The sampling technique used in this study was 
purposive sampling technique, so the number of samples in this study was 16 students. The 

instrumentation in this study used a freestyle swimming technique assessment format. The data 

analysis technique in this study used descriptive statistical analysis techniques percentages. The 

results of this study are: The level of mechanical mastery of the freestyle swimming technique is 
(62.8%), belonging to the Good category. It means that based on biomechanical parameters, 

the average student has mastered the freestyle swimming technique in accordance with the 

existing style technical guidelines. 

Keywords: Freestyle swimming., Mechanics of motion.,swimming technique . 
 

PENDAHULUAN 

Pendidikan jasmani adalah bagian penting dari pendidikan umum, dimana faktor 

fisik, kualitas yang kuat dan keterampilan mahasiswa dalam belajar adalah focus 

pembelajarannya, terutama dalam belajar renang (Liliia Sheiko. 2020. Renang 

merupakan salah satu cabang olahraga yang dapat diajarkan pada anak-anak dan 

dewasa, bahkan bayi umur beberapa bulan sudah dapat mulai diajarkan renang, hal ini 
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dikarenakan pada saat berenang tubuh bergerak aktif dalam upaya mempertahankan 

keseimbangan di dalam air (Intan Imawati. 2017).Seorang perenang menggunakan 

sistem energi yang berbeda tergantung pada panjang perlombaan(Kutlukhan Yağmur 

Ozeker .2020). 

Melalui olahraga renang dapat membantu meningkatkan kemampuan fungsional 

sistem saraf, fungsi otonomnya serta meningkatkan mobilitas proses sistem 

saraf(Ardha.dkk. 2019) . Berenang adalah salah satu teknik locomotion yang paling 

menantang bagi manusia, dimana percepatan berenang manusia adalah peran dari faktor 

keseimbangan (Tiago M. Barbosa. 2020).Salah satu teknik dalam olahraga renang 

adalah teknik renang gaya bebas. . Karena gaya bebas adalah salah satu gaya untuk 

penyelamatan dalam kondisi tertentu (Ani Pristiawati. 2019).Kinerja teknik pada renang 

gaya bebas akan membantu mobilitas gerak menjadi lebih baik, termasuk pada saat 

berenang (Jhony F K. 2020). Keseluruhan komponen-komponen keterampilan teknik 

dasar gaya bebas, perlu diajarkan dan ditingkatkan kemampuannya sehingga 

kematangan teknik dapat dijalankan dengan baik (Wilhelm Gromisz. 2020). Hal ini 

dikarenakan, dibandingkan gaya berenang lainnya, gaya bebas merupakan gaya 

berenang yang bisa membuat tubuh melaju lebih cepat di air” (Dadi Dartija. 2014). 

Berenang adalah olahraga yang berbeda dariolahraga lain pada umumnya. 

Berenang dilakukan diair sehingga gravitasi akan dipengaruhi olehtekanan air ke atas 

(Nabella Faradilla. 2020). Saat masuk ke dalam air (waktu air)perenang akan 

memposisikan tubuhnya untuk membentuk sudut, dari sudut ini akan mempengaruhi 

kedalaman perenang di dalam air, baik dari kecepatan luncuran, dan juga jarak yang 

ditempuh saat meluncur (Rumi Iqbal Doewes. 2019).Analisis mekanika adalah ilmu 

yang mempelajari tentang bagaimana menganalisis suatu gerakan dan perubahan bentuk 

dalam cabang ilmu terapan(Rozi. F. 2020). Biomekanik (mekanika dalam 

olahraga)semakin penting dalam pelatihan renang, hal ini karena mengarah ke 

pendekatan evaluasi fisik maupun teknik dalam berenang (Diogo Duarte Carvalho. 

2020). 

Pada renang gaya bebas penguasaan teknik, seperti teknik kayuhan, panjang 

kayuhan dan frekuensi kayuhan juga dapat mempengaruhi dari hasil renang tersebut 

(Okta Arisandi , Afrizal S. 2019). Selain ituposisi tubuh yang sejajar dengan permukaan 

air dapat memberikan keuntungan bagi perenang untuk dapat mempertahankan tubuh 

dalam posisi terapung selama melakukan aktivitas berenang (Badruzaman. 2019). 

Dalam renang gaya bebas, kinerja kakisangat membantu dalam meningkatkankecepatan 

berenang (Fredi Irawan. 2020). Penggunaan alat bantu dalam latihan renang seperti fins 

merupakan bentuk latihan beban untuk meningkatkan kemampuan atlet dalam hal 

kekuatan otot renang dan kemampuan teknik renang dibagian kaki (Rumini. 2020). 

Gerakan ayunan pada renang gaya bebas membutuhkan aspek kondisi fisik berupa 

kekuatan, hal ini karenakekuatan merupakan salah satu elemen yang paling dominan 

terkait dengan kondisi fisik pada kemampuan gerak manusia (Yogi Setiawan, Imam 

Sodikoen, Sayuti Syahara. 2017). Kekuatan lengan secara keseluruhan lebih dominant 

dalam menghasilkan tenaga dorong ke depan, pada saat berenang gaya bebas (Tri 
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Tunggal Setiawan. 2017). Sendi bahu adalah salah satu sendi terpenting yang digunakan 

selama menarik lengan pada renang gaya bebas (Takenori Awatani. 2018). Untuk itu 

penting hal koordinasi dalam olahraga renang karena, koordinasi merupakan hubungan 

kerjasama antara susunan saraf pusat dengan alat gerak dalam mengatur dan 

mengembalikan implus tenaga dan kerja otot, dalam menyelesaikan tugas-tugas motorik 

secara tepat dan terarah dalam setiap aktivitas olahraga (Romi Mardela dan Ahmad 

Syukri. 2016). 

Berdasarkan pengamatan dan wawancara penulis pada tanggal 27 Januari 2020 

dengan dosen yang mengajar di kelas renang pendalaman, ternyata masih banyak 

kesalahan teknis yang dilakukan oleh mahasiswa pada saat melakukan renang gaya 

bebas seperti pada posisi tubuh, gerakan lengan, gerakan kaki, gerakan pengambilan 

nafas dan koordinasi. diduga posisi tubuh perenang saat meluncur tidak sejajar dengan 

permukaan air sehingga tubuh perenang tidak dapat mengapung dengan baik dan 

mengakibatkan perenang sulit untuk berenang serta kecepatan renang gaya bebas masih 

rendah. 

Munculnya masalah di atas, tidaklah datang dengan sendirinya, tetapi diduga 

diakibatkan oleh berbagai faktor yang mewarnai munculnya masalah. Secara umum 

dapat disebutkan akibat faktor internal dan eksternal. Secara internal dapat disebutkan 

seperti faktor kepribadian, fisik, teknik, taktik, dan juga intelegensi, sedangkan faktor 

eksternal termasuk kualifikasi dosen, sarana dan prasarana, serta kesediaan waktu dan 

tempat untuk berlatih secara mandiri. 

Dari berbagai praduga permasalahan yang di atas penulis berpendapat bahwa 

apabila kesalahan-kesalahan diatasdibiarkan maka akan mengakibatkan kesalahan- 

kesalahan baru yang dapat mempengaruhi kemampuan teknik dasar renang gaya bebas. 

Oleh karena itu, peneliti tertarik untuk melakukan suatu penelitian yang mengarah pada 

gambaran atau deskripsi tentang teknik dasar renang gaya bebas mahasiswa FIK UNP. 

Diharapkan dari hasil penelitian ini bisa dilahirkan suatu kesimpulan yang bisa 

dijadikan langkah untuk peningkatan keterampilan teknik dasar renang gaya bebas 

mahasiswa jurusan kepelatihan FIK UNP. 

 
HASIL 

1. Posisi tubuh 

Berdasarkan penilaian yang dilakukan, maka dari 16 orang sampel diperoleh 

skor maksimal = 20,3 atau 81,3%dan skor minimal = 10,3 atau 41,3%. Kemudian 

diperoleh standar deviasi = 3,1 atau 12,5% dan skor rata-rata = 16.1 atau 64,3% 

(Hasil analisis dapat dilihat pada lampiran 2 halaman 62). Berikut adalah 

distribusi frekuensi dan histogram hasil analisis mekanik posisi tubuh teknik 

renang gaya bebas. 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Data Analisis Mekanik Renang Gaya Bebas 

untuk Posisi Tubuh 



160  

 

No Interval Kelas 
frequensi 

Kriteria 
Absolut relatif % 

1 81-100 1 6.3 Baik sekali 

2 61-80 9 56.3 baik 

3 41-60 6 37.5 sedang 

4 21-40 0 0.0 kurang 

5 0-20 0 0 kurang sekali 
 jumlah 16 100  

 

 

 

 

Gambar 11. Histogram Hasil Penilaian Analisis Mekanik Renang Gaya 

Bebas untuk Posisi Tubuh 

 

Dari 16 orang sampel, 1 orang (6,3%) memiliki skor posisi tubuh pada 

mekanik Renang gaya bebas dengan perolehan persentase pada rentang nilai 81- 

100, berada pada kategori baik sekali. 9 orang (56,3%) memiliki skor posisi tubuh 

pada mekanik Renang gaya bebas dengan perolehan persentase   pada rentang 

nilai 61-80, berada pada kategori baik. 6 orang (37,5%) memiliki skor posisi 

tubuh pada teknik Renang gaya bebas dengan perolehan persentase pada rentang 

nilai 41-60, berada pada kategori sedang.Renang gaya bebas untuk posisi tubuh 

dari sampel tergolong kategori baik, dengan angka sebesar 64,3%. 

 
2. Gerakan Rotasi Tangan 

Berdasarkan penilaian yang dilakukan, maka dari 16 orang sampel diperoleh 

skor maksimal = 20,3 atau 81,3%dan skor minimal = 10 atau 20%. Kemudian 

diperoleh standar deviasi = 3,1 atau 12,6% dan skor rata-rata = 15,3 atau 61% 

(Hasil analisis dapat dilihat pada lampiran 4 halaman 63). Berikut adalah 

distribusi frekuensi dan histogram hasil analisis mekanik gerakan rotasi tangan 

teknik renang gaya bebas. 
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Tabel 3. Distribusi Frekuensi Data Analisis Mekanik Renang Gaya Bebas 

untuk Gerakan Rotasi Tangan 

No Interval Kelas 
Frequensi 

Kriteria 
absolut relatif % 

1 81-100 1 6.3 Baik sekali 

2 61-80 9 56.3 baik 

3 41-60 5 31.3 sedang 

4 21-40 1 6.3 kurang 

5 0-20 0 0.0 kurang sekali 

 jumlah 16 100  

 

 
 

 

Gambar 12. Histogram Hasil Penilaian Analisis Mekanik Renang Gaya 

Bebas untuk Gerakan Rotasi Tangan 

 

Dari 16 orang sampel, 1 orang (6,3%) memiliki skor gerakan rotasi tangan 

pada mekanik Renang gaya bebas dengan perolehan persentase   pada rentang 

nilai 81-100, berada pada kategori baik sekali. 9 orang (56,3%) memiliki skor 

gerakan rotasi tangan pada mekanik Renang gaya bebas dengan perolehan 

persentase pada rentang nilai 61-80, berada pada kategori baik. 5 orang (31,3%) 

memiliki skor gerakan rotasi tangan pada teknik Renang gaya bebas dengan 

perolehan persentase pada rentang nilai 41-60, berada pada kategori sedang, dan 

1 orang (6,3%) memiliki skor gerakan rotasi tangan pada teknik Renang gaya 

bebas dengan perolehan persentase pada rentang nilai 21-40, berada pada 

kategori kurang. Renang gaya bebas untuk gerakan rotasi tangan dari sampel 

tergolong kategori baik, dengan angka sebesar 61%. 

3. Gerakan Kaki 

Berdasarkan penilaian yang dilakukan, maka dari 16 orang sampel diperoleh 

skor maksimal = 20,3 atau 81,3%dan skor minimal = 10atau 40%. Kemudian 

diperoleh standar deviasi = 3 atau 11,9% dan skor rata-rata = 15,7 atau 62,8% 

(Hasil analisis dapat dilihat pada lampiran 5 halaman 64). Berikut adalah 
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distribusi frekuensi dan histogram hasil analisis mekanik gerakan kaki teknik 

renang gaya bebas. 

Tabel 4. Distribusi Frekuensi Data Analisis Mekanik Renang Gaya Bebas 

untuk Gerakan kaki 

No Interval Kelas 
frequensi 

Kriteria 
Absolut relatif % 

1 81-100 1 6.3 Baik sekali 

2 61-80 9 56.3 baik 

3 41-60 5 31.3 sedang 

4 21-40 1 6.3 kurang 

5 0-20 0 0.0 kurang sekali 

 jumlah 16 100  
 

 

Gambar 13. Histogram Hasil Penilaian Analisis Mekanik Renang Gaya 

Bebas untuk Gerakan Kaki 

 

Dari 16 orang sampel, 1 orang (6,3%) memiliki skor gerakan kaki pada 

mekanik Renang gaya bebas dengan perolehan persentase pada rentang nilai 81- 

100, berada pada kategori baik sekali. 9 orang (56,3%) memiliki skor gerakan 

kaki pada mekanik Renang gaya bebas dengan perolehan persentase pada rentang 

nilai 61-80, berada pada kategori baik. 5 orang (31,3%) memiliki skor gerakan 

kaki pada teknik Renang gaya bebas dengan perolehan persentase pada rentang 

nilai 41-60, berada pada kategori sedang, dan 1 orang (6,3%) memiliki skor 

gerakan kaki pada teknik Renang gaya bebas dengan perolehan persentase pada 

rentang nilai 21-40, berada pada kategori kurang. Renang gaya bebas untuk 

gerakan kaki dari sampel tergolong kategori baik, dengan angka sebesar 62,8%. 

4. Pernafasan 

Berdasarkan penilaian yang dilakukan, maka dari 16 orang sampel diperoleh 

skor maksimal = 12,3 atau 82,2%dan skor minimal = 6 atau 40%. Kemudian 

diperoleh standar deviasi = 1,9 atau 12,5 dan skor rata-rata = 9.5 atau 63,5% 

(Hasil analisis dapat dilihat pada lampiran 6 halaman 65). Berikut adalah 
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distribusi frekuensi dan histogram hasil analisis mekanik pernafasan teknik renang 

gaya bebas 

Tabel 5. Distribusi Frekuensi Data Analisis Mekanik Renang Gaya Bebas 

untuk Pernafasan 

No Interval Kelas 
frequensi 

Kriteria 
absolut relatif % 

1 81-100 1 6.3 Baik sekali 

2 61-80 6 37.5 baik 

3 41-60 8 50.0 sedang 

4 21-40 1 6.3 kurang 

5 0-20 0 0.0 kurang sekali 

 Jumlah 16 100  
 

Gambar 14. Histogram Hasil Penilaian Analisis Mekanik Renang Gaya 

Bebas untuk Pernafasan 

Dari 16 orang sampel, 1 orang (6,3%) memiliki skor pernafasan pada 

mekanik Renang gaya bebas dengan perolehan persentase pada rentang nilai 81- 

100, berada pada kategori baik sekali. 6 orang (37,5%) memiliki skor pernafasan 

pada mekanik Renang gaya bebas dengan perolehan persentase pada rentang nilai 

61-80, berada pada kategori baik. 8 orang (50%) memiliki skor pernafasan pada 

teknik Renang gaya bebas dengan perolehan persentase pada rentang nilai 41-60, 

berada pada kategori sedang, dan 1 orang (6,3%) memiliki skor pernafasan pada 

teknik Renang gaya bebas dengan perolehan persentase pada rentang nilai 21-40, 

berada pada kategori kurang. Renang gaya bebas untuk teknik pernafasan dari 

sampel tergolong kategori baik, dengan angka sebesar 63,5%. 

5. Koordinasi Gerakan 

Berdasarkan penilaian yang dilakukan, maka dari 16 orang sampel diperoleh 

skor maksimal = 16,7 atau 83,3%dan skor minimal = 8 atau 40%. Kemudian 

diperoleh standar deviasi = 2,7 dan skor rata-rata = 12,6 atau 62,8% (Hasil analisis 

dapat dilihat pada lampiran 7 halaman 66). Berikut adalah distribusi frekuensi dan 

histogram hasil analisis mekanik koordinasi gerakan teknik renang gaya bebas. 
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Tabel 6. Distribusi Frekuensi Data Analisis Mekanik Renang Gaya Bebas 

untuk Koordinasi gerakan 

No Interval Kelas 
frequensi 

Kriteria 
absolut relatif % 

1 81-100 1 6.3 Baik sekali 

2 61-80 8 50.0 Baik 

3 41-60 6 37.5 Sedang 

4 21-40 1 6.3 Kurang 

5 0-20 0 0.0 kurang sekali 

 jumlah 16 100  
 

Gambar 15. Histogram Hasil Penilaian Analisis Mekanik Renang Gaya 

Bebas untuk Koordinasi Gerakan 

Dari 16 orang sampel, 1 orang (6,3%) memiliki skor koordinasi gerakan 

pada mekanik Renang gaya bebas dengan perolehan persentase   pada rentang 

nilai 81-100, berada pada kategori baik sekali. 8 orang (50%) memiliki skor 

koordinasi gerakan pada mekanik Renang gaya bebas dengan perolehan 

persentase pada rentang nilai 61-80, berada pada kategori baik. 6 orang (37,5%) 

memiliki skor koordinasi gerakan pada teknik Renang gaya bebas dengan 

perolehan persentase   pada rentang nilai 41-60, berada pada kategori sedang, dan 

1 orang (6,3%) memiliki skor koordinasi gerakan pada teknik Renang gaya bebas 

dengan perolehan persentase pada rentang nilai 21-40, berada pada kategori 

kurang. Renang gaya bebas untuk koordinasi gerakan dari sampel tergolong 

kategori baik, dengan angka sebesar 62,8%. 

Berdasarkan penilaian gerak teknik Renang Gaya Bebas secara keseluruhan 

yang dilakukan, dari 16 orang sampel diperoleh skor maksimal = 87,3 atau 79,4 

dan skor minimal = 45.7 atau 41,5%. Kemudian diperoleh standar deviasi = 13 

atau 11,8%dan skor rata-rata = 69.1 atau 62,8% (Hasil analisis dapat dilihat pada 

lampiran 2 halaman 61). Berikut adalah distribusi frekuensi dan histogram hasil 

analisis mekanik teknik renang gaya bebas 
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Tabel 7. Distribusi Frekuensi Data Dari Hasil Analisis Mekanik Renang 

Gaya Bebas. 

No Interval Kelas 
frequensi 

Kriteria 
absolut relatif % 

1 81-100 0 0 sangat baik 

2 61-80 10 62.5 Baik 

3 41-60 6 37.5 Sedang 

4 21-40 0 0.0 Kurang 

5 0-20 0 0 kurang sekali 
 Jumlah 16 100  

 

Gambar 16. Histogram Hasil Penilaian gerak teknik Renang Gaya Bebas 

 
Dari 16 orang sampel, 10 orang (62,5%) memiliki skor mekanik Renang 

gaya bebas dengan perolehan persentase pada rentang nilai 81-100, berada pada 

kategori baik sekali, dan 6 orang (37,5%) memiliki skor mekanik Renang gaya 

bebas dengan perolehan persentase pada rentang nilai 61-80, berada pada kategori 

baik. 

Dari analisis data yang dilakukan diperoleh persentase rata-rata gerakan 

tangan pada teknik dasar Renang gaya bebas sebesar 62,8%. Berdasarkan angka 

tersebut, maka dapat disimpulkan bahwa penguasaan teknik dasar Renang gaya 

bebas dari sampel tergolong kategori baik. 

 
PEMBAHASAN 

Dari penelitian yang telah dilakukan pada mahasiswa jurusan Kepelatihan FIK 

UNP, dari 16 orang sampel, 10 orang (62,5%) memiliki skor mekanik Renang gaya 

bebas dengan perolehan persentase pada rentang nilai 81-100, berada pada kategori baik 

sekali, dan 6 orang (37,5%) memiliki skor mekanik Renang gaya bebas dengan 

perolehan persentase pada rentang nilai 61-80, berada pada kategori baik. Dari analisis 

data yang dilakukan diperoleh persentase rata-rata gerakan tangan pada teknik dasar 

Renang gaya bebas sebesar 62,8%. Berdasarkan angka tersebut, maka dapat 

disimpulkan bahwa penguasaan teknik dasar Renang gaya bebas dari sampel tergolong 

kategori baik. Ini berarti penguasaan mekanik renang gaya bebas mahasiswa sudah 
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berada pada penguasan teknik renang yang sesuai dengan aturan. Menurut Naldi, Ilfan 

Yozi, Roma Irawan (2020), proses latihan merupakan faktor terpenting dalam 

meningkatkan kemampuan seseorang, untuk itu pengulangan latihan untuk hasil yang 

lebih baik lagi terutama pada saat berenang. 

Jika dirincikan dari masing-masing penguasaan mekanik renang gaya bebas, rata- 

rata semua kemampuan penguasaan teknik renang gaya bebas sudah sesuai dengan 

aturan gerak renang yang semestinya. Pada penguasaan posisi tubuh, kebanyakan 

sampel terlihat telah melakukan penguasaan teknik gerak dengan benar, terlihat sampel 

atau mahasiswa sudah menguasai teknik posisi tubuh streamling, saat perputaran tubuh 

terhadap rotasinya, posisi panggul, sikap pandangan, dan cara memposisikan kepala 

dengan baik. Sebaliknya beberapa mahasiswa terlihat kurang menguasai dengan baik 

penguasaan teknik renang gaya bebas pada penguasaan posisi tubuh. 

Kemudian saat penguasaan gerakan rotasi tangan, terlihat sampel atau mahasiswa 

sudah banyak yang menguasai gerakan rotasi tangan, terutama saat fase mahasiswa 

melakukan gerakan tangan saat masuk ke permukaan air, fase masuknya tangan ke 

permukaan air berpengaruh terhadap fase selanjutnya, yaitu pada fase tangan 

menangkap dan menarik air, fase menangkap dan menarik atau mendorong 

airberpengaruh terhadap kecepatan renang yang dihasilkan. Kemudian pada aspek 

penguasaan yang sangat berpengaruh terhadap kecepatan perenang saat melakukan 

renang gaya bebas, yaitu penguasaan teknik kaki. Terlihat mahasiwa juga sudah banyak 

yang menguasai teknik ini, gerakan kaki yang dihasilkan sudah terlihat maksimal. 

Selanjutnya dalam penguasaan teknik pernafasan terlihat kebanyakan mahasiswa 

sudah menguasai juga dengan baik teknik pernafasan dalam renang gaya bebas, ini 

terlihat saat mahasiswa atau sampel secara teratur saat pengambilan dan pembuangan 

nafas. Untuk mendukung aspek teknik pada olahraga renang, faktor kondisi fisik berupa 

daya tahan berpengaruh terhadap kesempurnaan teknik pada saat berenang sehingga 

perlu untuk melatih kemampuan daya. Metode latihan daya tahan kardiovaskular terdiri 

dari bentuk latihan yang dilakukan secara terus menerus atau berulang yang biasanya 

disetiap latihan terdapat unsur berlari, seperti halnya jogging keliling lapangan, fartlek 

atau speed play dan dengan metode pelatihan interval. 

Dalam pelaksanaannya aktivitas jasmani digunakan sebagai wahana pengalaman 

belajar mahasiswa terus tumbuh danberkembang untuk mencapai tujuan pendidikan, 

berupa hasil belajar (Dwi Sukmawati . 2015).Tinggi rendahnya hasil belajar dapat 

dipengaruhi oleh dua faktor utama, yaitu faktor internal dan faktor eksternal. Faktor 

internal adalah faktorfaktor yang berasal atau faktor-faktor yang ada dalam individu 

yang sedang belajar. Faktor- faktor internal seperti motivasi, keadaan tubuh, kesehatan, 

tingkat inteligensi, kemampuan, bakat, minat dan lain-lain (Alek Oktadinata, Roli 

Mardian, Wendri Maryadi. 2017). Kombinasi pembelajaran renang atau latihan yang 

tepat akan menghasilkan teknik renang gaya bebas yang baik sehingga tujuan untuk 

meraih hasil dan prestasi setinggi-tingginya akan berjalan dengan baik pula, bentuk 

latihan yang dipilih juga akan sangat menentukan dalam mencapai target latihan yang 

diinginkan (Zulfahmi, Fadli, Alnedral, Desi. 2020). 
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Banyaknya variasi latihan yang menarik akan membuat mahasiswa lebih tertarik 

atau bersemangat didalam latihan maupun pembelajaran renang, sehingga proses 

pembelajaran akan berjalan secara maksimal (Lekso, M. Faradise. 2013).Selain itu, 

untuk mencapai hasil perkulihan yang maksimal tentu diperlukan semangat yang tinggi 

dalam berlatih renang (Ferdila Hendri. 2020).Seseorang yang memiliki kualitas fisik 

yang baik maka kualitas gerak atau keterampilan motoriknya cenderung baik pula (I 

Ketut Iwan Swadesi. 2016) 

Strategi dalam mengajar merupakan faktor yang sangat penting untuk 

memperoleh hasil belajar yang baik, salah satunya karena keberhasilan dari proses dapat 

dipengaruhi oleh strategi pembelajaran (Muhammad Syaleh. 2019). Untuk itu perlunya 

kerjasama antara dosen dan mahasiswa didalam proses belajar, agar tercapai tujuan 

pembelajaran renang yang sesuai dengan kurikulum mata kuliah. 

 
KESIMPULAN 

Berasarkan hasil dan pembahasan penelitian dapat disimpulkan, bahwa dari 16 

orang sampel, diperoleh kemampuan (keterampilan) mekanik teknik Renang Gaya 

Bebas sebesar (62,8%), tergolong pada kategori Baik, artinya rata-rata mahasiswa sudah 

menguasai mekanik teknik renang gaya bebas sesuai dengan aturan yang semestinya. 
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