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RINGKASAN 

 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui kesiapan atlet cabang 

olahraga renang kontingen Kalimantan Selatan dalam menghadapai kejuaraan 

tingkat nasional. Kesiapan ini ditinjau dari aspek komponen latihan yang harus 

dipersiapkan dengan baik. Komponen latihan tersebut meliputi aspek fisik, teknik, 

mental, dan strategi. Target khusus yang diharapkan dari hasil penelitian ini yaitu 

dengan mengetahui tingkat dari masing-masing komponen maka atlet. 

Penelitian ini dilakukan pada atlet renang tingkat nasional Pengprov PRSI 

Kalimantan Selatan yang berjumlah 17 atlet. Teknik sampling yang digunakan 

adalah total sampling. Hal ini karena seluruh sampel dalam populasi digunakan 

seuruhnya untuk penelitian Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

deskriptif kuantitatif.  

Berdasarkan hasil penelitian analisis kesiapan fisik dan teknik, atlet 

Kalimantan Selatan memperoleh hasil yang sangat baik. Namun hanya ada 2 dan 

3 atlet yang masuk dalam kategori nasional. Hal tersebut dapat dilihat dari 

kemampuan renang gaya kupu sebanyak 9 orang (53%)  masuk dalam kategori 

sangat baik dan sebanyak 8 orang (47%)  masuk kategori baik. Kemampuan 

renang gaya bebas sebanyak 17 orang (100%)  masuk dalam kategori sangat baik 

atau bisa disimpulkan bahwa semua atlet memiliki kemampuan renang gaya bebas 

sangat baik. Kemampuan renang gaya punggung sebanyak 12 orang (71%)  

masuk dalam kategori sangat baik dan sebanyak 5 orang (29%)  masuk kategori 

baik. Kemampuan renang gaya dada sebanyak 13 orang (87%)  masuk dalam 

kategori sangat baik dan sebanyak 4 orang (13%)  masuk kategori baik. 

Kemampuan fisik atlet sebanyak 11 orang masuk dalam kategori sangat baik dan 

sebanyak 6 orang masuk kategori baik. Berdasarkan hasil data tersebut maka 

kesiapan aspek fisik atlet renang sangat baik. Terdapat 2 orang atlet masuk dalam 

kategori limit waktu nasional pada renang pada gaya dada 50 meter dan pada 

renang gaya kupu 50 meter. Terdapat sebanyak 3 orang atlet masuk dalam 

kategori limit waktu nasional pada nomor renang gaya punggung 50 meter dan 

pada renang gaya bebas 50 meter. Pemberian latihan dan kesiapan mental masih 

kurang. Latihan mental yang diterapkan meliputi berfikir positif, penetapan 

sasaran, dan latihan konsentrasi. Penerapan stategi dalam menghadapi kejuaran 

masuk kategori baik. Strategi yang diterapkan meliputi latihan uji coba sebelum 

kejuaraan, tranning camp pada klub berprestasi, dan keikutsertaan atlet fokus pada 

nomor unggulan. 

Kata kunci : Analisis, Renang, Nasional 

 

  



iv 

 

PRAKATA 

 

Puji syukur kehadirat Allah SWT, peneliti dapat menyusun dan 

menyelesaikan Penelitian Dosen Wajib Meneliti (PDWM) ULM tahun 2021. 

Penelitian ini berjudul Analisis Kesiapan Atlet Renang Kalimantan Selatan Dalam 

Menghadapi Kejuaraan Tingkat Nasional (Tinjauan Kesiapan Aspek Fisik, 

Teknik, Mental Dan Strategi).  

Proses pelaksanaan penelitian ini tidak lepas dari hambatan dan rintangan 

serta kesulitan-kesulitan. Namun berkat bimbingan, bantuan, nasihat, dan 

dorongan serta saran-saran dari berbagai berbagai pihak, segala hambatan dan 

rintangan serta kesulitan tersebut dapat dihasapi dengan baik. Oleh karena itu, 

dalam kesempatan ini dengan tulus hati peneliti sampaikan terima kasih kepada: 

1. Bapak Prof. Dr. H. Sutarto Hadi, M.Si.,,M.Sc., selaku Rektor Universitas 

Lambung Mangkurat Banjarmasin. 

2. Bapak Dr. Chairil Faif Fasani, M.Si. selaku Dekan Fakultas Keguruan dan 

Ilmu Pendidikan Universitas Lambung Mangkurat Banjarmasin. 

3. Bapak Prof. Dr. Ir. H. Danang Biyatmoko, M.Si. selaku Ketua LPPM ULM. 

4. Bapak Dr. Ma’ruful Kahri, M.Pd Selaku Ketua Jurusan Pendidikan 

Olahraga dan Kesehatan FKIP ULM Banjarbaru.  

5. Bapak Dr. Rahmadi, S.Pd., M.Pd Selaku Sekretaris Jurusan Pendidikan 

Jasmani JPOK FKIP ULM Banjarbaru.  

6. Bapak Dr. Tri Irianto, M. Kes., AIFO. Selaku Koordinator Program Studi 

Pendidikan Jasmani JPOK FKIP ULM Banjarbaru. 



v 

 

7. Bapak Edwin Wahyu Dirgantoro, S.Or., M.Pd Selaku Sekretaris Program 

Studi Pendidikan Jasmani JPOK FKIP ULM Banjarbaru. 

8. Pelatih dan seluruh atlet renang Pengurus Provinsi Persatuan Renang 

Seluruh Indonesia (PRSI) Kalimantan Selatan. 

9. Rekan-rekan dosen dan mahasiswa yang telah berkenan membantu dana 

pelaksanaan penelitian ini. 

10. Keluarga tecinta yang telah memotivasi peneliti untuk menyelesaikan 

PDWM ini.  

Akhirnya peneliti berharap semoga penelitian ini bermanfaat dan dapat 

memberikan pengetahuan serta wawasan mengenai hal yang diteliti.  

 

Banjarmasin, 25 November 2021 

Peneliti 

  



vi 

 

DAFTAR ISI 

HALAMAN SAMPUL  ................................................................................  i 

HALAMAN PENGESAHAN  ......................................................................  ii 

RINGKASAN  ..............................................................................................  iii 

PRAKATA  ..................................................................................................  iv 

DAFTAR ISI ................................................................................................  vi 

DAFTAR TABEL ........................................................................................  vii 

DAFTAR GAMBAR  ...................................................................................  viii 

DAFTAR LAMPIRAN  ................................................................................  ix 

BAB 1 PENDAHULUAN ............................................................................  1 

1.1 Latar Belakang ........................................................................................  1 

1.2 Identifikasi Masalah  ...............................................................................  4 

1.3 Batasan Masalah  ....................................................................................  5 

1.4 Rumusan Masalah  ..................................................................................  5 

1.5 Tujuan Penelitian  ...................................................................................  5 

BAB 2 TINJAUAN PUSTAKA  ...................................................................  6 

2.1 Pembinaan Olahraga  ..............................................................................  6 

2.2 Aspek Teknik  .........................................................................................  7 

2.3 Aspek Fisik  ............................................................................................  8 

2.4 Aspek Metal  ...........................................................................................  10 

2.5 Aspek Strategi  ........................................................................................  12 

2.6 Renang  ...................................................................................................  13 

BAB 3 TUJUAN DAN MANFAAT PENELITIAN  .....................................  20 

3.1 Tujuan Penelitian  ...................................................................................  20 

3.2  Manfaat Penelitian  ................................................................................  20 

BAB 4 METODE PENELITIAN  .................................................................  21 

4.1 Metode Penelitian ...................................................................................  21 

4.2 Populasi dan Sampel Penelitian ...............................................................  21 

4.3 Instrumen Penelitian ...............................................................................  22 

4.4 Validasi Instrumen Penelitian ..................................................................  22 

4.5 Analisis Data  ..........................................................................................  22 

BAB 5 HASIL DAN LUARAN YANG DICAPAI  ......................................  23 

5.1 Hasil  ......................................................................................................  23 

5.2 Luaran Yang Dicapai  .............................................................................  36 

BAB 6 KESIMPULAN DAN SARAN  ........................................................  39 

7.1 Kesimpulan  ............................................................................................  39 

7.2 Saran  ......................................................................................................  40 

DAFTAR PUSTAKA  ..................................................................................  41 

LAMPIRAN  ................................................................................................  44 

  



vii 

 

DAFTAR TABEL 

 

Tabel 5.1  Hasil Tes Fisik Atlet  ....................................................................  23 

Tabel 5.2 Rekap Hasil Pengamatan Teknik Renang Gaya Dada  ...................  24 

Tabel 5.3 Statistik Teknik Renang Gaya Dada  .............................................  24 

Tabel 5.4 Rekap Hasil Pengamatan Teknik Renang Gaya Punggung  ............  25 

Tabel 5.5 Statistik Teknik Renang Gaya Punggung  ......................................  25 

Tabel 5.6 Rekap Hasil Pengamatan Teknik Renang Gaya Bebas  ..................  26 

Tabel 5.7 statistik Teknik Renang Gaya Bebas  .............................................  26 

Tabel 5.8 Rekap Hasil Pengamatan Teknik Renang Gaya Kupu-kupu  ..........  27 

Tabel 5.9 Statistik Teknik Renang Gaya Kupu-kupu  ....................................  27 

Tabel 5.10 Ketercapaian Limit Waktu Kejuaraan Renang Nasional  ..............  28 

Tabel 5.10 Penerapan mental training  ..........................................................  28 

Tabel 5.11 Penerapan strategi .......................................................................  29 

Tabel 5.12 Ketercapaian Limit Waktu Kejuaraan Renang Nasional  ..............  31 

 

  



viii 

 

DAFTAR GAMBAR 

 

Gambar 1 Renang gaya dada  ........................................................................  15 

Gambar 2 Renang gaya bebas  ......................................................................  17 

Gambar 3 Renang gaya punggung  ................................................................  18 

Gambar 4 Renang gaya kupu –kupu  .............................................................  19 

Gambar 5 Diagram hasil penelitian aspek mental  .........................................  28 

Gambar 6 Hasil penelitian aspek strategi  ......................................................  30 

Gambar 7 Sertifikat Seminar nasional lahan basah ULM Tahun 2021  ..........  36 

Gambar 8 video pelaksanaan penelitian pada youtube  ..................................  37 

Gambar 9 Letter of Accepted (LoA) pada Jurnal Halaman Olahraga Nusantara  38 

 

 

 



ix 

 

DAFTAR LAMPIRAN 

Lampiran 1 Surat izin penelitian ...................................................................  45 

Lampiran 2 Surat izin penelitian ...................................................................  46 

Lampiran 3 Surat tugas penelitian  ................................................................  47 

Lampiran 4 Surat telah melaksanakan penelitian dari Pengprov PRSI ...........  48 

Lampiran 5 Kontrak Penelitian .....................................................................  49 

Lampiran 6 Surat pernyataan ........................................................................  55 

Lampiran 7 Surat pernyataan tanggung jawab mutlak  ..................................  56 

Lampiran 8 Surat pernyataan keaslian  ..........................................................  57 

Lampiran 9 Bukti submit artikel penelitian  ...................................................  58 

Lampiran 10 Bukti Latter of Accepted (LoA) pada jurnal  ............................  59 

Lampiran 11 Link luaran penelitian pada youtube  ........................................  60 

Lampiran 12 Pemakalah (oral) pada seminar nasional lahan basah ULM ......  61 

Lampiran 13 Personalia tenaga dan pelaksana penelitian  ..............................  62 

Lampiran 14 Rekap hasil penelitian aspek fisik  ............................................  69 

Lampiran 15 Rekap hasil penelitian gaya dada  .............................................  70 

Lampiran 16 Rekap hasil penelitian gaya punggung  .....................................  71 

Lampiran 17 Rekap hasil penelitian gaya bebas  ...........................................  72 

Lampiran 18 Rekap hasil penelitian gaya kupu .............................................  73 

Lampiran 19 Rekap hasil penelitian aspek mental  ........................................  74 

Lampiran 20 lembar ekspert judgment dari ahli  ............................................  75 

Lampiran 21 Instrumen pengamatan gaya renang  .........................................  79 

Lampiran 22 Angket aspek mental  ...............................................................  81 

Lampiran 23 Instrumen aspek strategi  ..........................................................  83 

Lampiran 24 Data tes fisik atlet  ....................................................................  85 

Lampiran 25 Foto penelitian  ........................................................................  89 



1 

 

BAB 1 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang 

Kalimantan Selatan merupakan wilayah yang memiliki luas perairan yang 

besar (data perbandingan perairan dan daratan) sehingga daerah ini diberi julukan 

Negeri Seribu Sungai. Banyak masyarakat yang melakukan aktivitas di daerah 

perairan (data aktivitas perairan masyarakat Kalsel). Hal ini menjadikan wilayah 

perairan menjadi tidak terpisahkan dalam kegiatan aktivitas sehari-hari. 

Tingginya tingkat aktivitas masyarakat pada wilayah perairan mendorong 

masyarakat untuk mau berlatih renang sebagai bekal menjalankan kegiatan di 

wilayah perairan. Latihan renang ini dilakukan baik secara otodidak maupun 

dengan latihan profesional. Keterbiasaan masyarakat dalam melakukan di wilayah 

perairan mendorong KONI Kalsel menjadikan olahraga renang sebagai salah satu 

olahraga yang ditargetkan mendapatkan prestasi di tingkat nasional. Target yang 

telah ditetapkan harus diimbangi dengan persiapan yang matang. Target yang 

akan ditetapkan harus berdasarkan pada hasil evaluasi yang baik. Untuk 

memperoleh hasil evaluasi, pelatih dan atlet harus melakukan tes yang meliputi 

aspek fisik, teknik, dan mental. 

Guna mendapatkan target prestasi yang diharapkan, atlet dan pelatih harus 

melakukan latihan yang baik. Aspek latihan yang perlu disiapkan dalam latihan 

meliputi aspek fisik, teknik, mental, dan strategi. Aspek fisik merupakan 

komponan dasar bagi atlet guna menyiapkan fisik yang sesuai dengan norma 

tingkatan atlet tersebut. Aspek teknik merupakan latihan untuk medapatkan 

efektifitas dan efisiensi gerakan sesuai dengan cabang olahraga masing-masing. 

Aspek mental merupakan kesiapan metal bertanding dan mental daya juang atlet 

dalam meraih target prestasi  yang telah ditetapkan. Aspek strategi merupakan 

siasat untuk menempatkan diri dalam nomor (bagian) kejuaraan yang diharapkan 

dapat mencapai prestasi yang maksimal. Ke empat aspek tersebut merupakan hal 

yang harus disiapkan dengan baik sebelum menentukan target prestasi yang 

diharapkan dalam semua keikutsertaan atlet pada semua jenjang kejuaraan. 
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Berdasarkan hasil kejuaraan renang Pekan Olahraga Mahasiswa Nasional 

(POMNAS) tahun 2019 yang dilaksanakan di DKI Jakarta, kontingen renang 

Kalimantan Selatan tidak memperoleh medali (Ayudiana, 2019). Hasil PON XIX 

Jawa Barat 2016, kontingen renang Kalimantan Selatan tidak memperoleh medali 

(Rappler, 2016). Dari hal tersebut terdapat ketimpangan antara potensi yang ada 

dengan prestasi yang dihasilkan. 

Kejuaraan tingkat nasional merupakan kejuaraan rutin yang dilaksanakan 

dalam waktu periode tertentu. Setiap daerah diberi kesempatan untuk mengikuti 

kejuaraan tersebut. Kejuaraan tingkat nasional memiliki nilai prestis yang tinggi 

apabila atlet dapat mendapatkan juara. Sebaliknya, apabila tidak berprestasi di 

tingkat nasional maka atlet dan pelatih dapat dikatakan gagal dalam hal 

pembinaan. Dalam waktu dekat ini, PON dan kejuaraan nasional lainnya akan 

segera dilaksanakan. Atlet dan pelatih mulai menyiapkan dirinya mengikuti 

kejuaraan tersebut. Oleh karena itu penelitian ini layak dilaksanakan untuk 

menganalisis kesiapan atlet dalam mengikuti kejuaraan tingkat nasional. 

Pesatnya perkembangan Ilmu Pengetahuan dan Teknologi (Iptek) dan 

peranan penelitian dan pengembangan menjadi sangat strategis dalam upaya 

meningkatkan prestasi atlet serta memenuhi tuntutan zaman. Penelitian dapat 

menyajikan data, informasi, dan hasil kajian yang dapat menjadi masukan dalam 

melahirkan kebijakan strategis dalam peningkatan prestasi olahraga. Penelitian ini 

merupakan penelitian yang dapat dijadikan acuan seberapa siap atlet renang 

Pengprov PRSI Kalsel dalam rangka menghadapi kejuaraan tingkat nasional. 

Kesiapan tersebut ditunjau dari aspek fisik, teknik, mental, dan strategi. Mitra 

penelitian dalam hal ini Pengprov PRSI Kalsel dapat menggunakan hasil dari 

penelitian ini dapat digunakan sebagai bahan evaluasi latihan dan penyusunan 

program latihan kedepan.  

Persatuan Renang Seluruh Indonesia disingkat PRSI adalah organisasi yang 

mengatur olahraga renang di Indonesia didirikan pada tanggal 21 Maret 1951. Di 

tingkat provinsi, Pengurus Provinsi (Pengprov) PRSI memiliki kepengurusan 

yang tersebar dalam 34 Provinsi di seluruh Indonesia.  Visi dari PRSI yaitu 

membangun karakter dan mengharumkan nama bangsa melalui olahraga akuatik. 

Misi dari PRSI yaitu 1) memasyarakatkan olahraga renang sebagai kebutuhan 
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hidup dasar, 2) menjadikan olahraga renang sebagai gaya hidup sehat, 3) 

mendorong lahirnya atlet-atlet akuatik yang berprestasi, 4) merangkul semua 

pihak dalam mengembangkan olahraga akuatik, dan 5) memastikan perbaikan 

kualtias sdm yang merata di semua daerah. 

Pengprov PRSI Kalimantan Selatan memiliki target memperoleh prestasi 

akuatik di tingkat nasional. Hal ini sesuai dengan yang disampaikan oleh Ketua 

Umum Pengprov PRSI Kalimantan Selatan Hj Hariyati dalam wawancara pada 

Radar Banjarmasin Rabu, 2 Januari 2019. Dalam rangka mewujudkan target 

tersebut, pembenahan dan evaluasi latihan terus dilakukan. Salah satu kebijakan 

yang diterapkan yaitu berkolaborasi dengan Jurusan Pendidikan Olahraga FKIP 

ULM dalam hal penelitian dan pengembangan prestasi olahraga renang. 

Atlet renang Pengprov PRSI merupakan atlet terbaik hasil seleksi dari 

berbagai kabupaten kota se Provinsi Kalimantan Selatan. Atlet yang lolos seleksi 

kemudian diberikan pembinaan, dilatih dan diberi program latihan.  Atlet tersebut 

mewakili Provinsi Kalimantan Selatan dalam mengikuti kejuaraan di tingkat 

nasional bahkan internasional. Setiap periode tertentu, Pengprov PRSI Kalsel 

melakukan evaluasi terhadap proses latihan. Atlet yang tidak mencapai harapan 

selanjutnya akan tersisihkan dan dapat diganti oleh atlet yang lebih potensial 

dalam berprestasi. 

Tujuan dan urgensi (keutamaan penelitian). Penelitian ini mendukung  Arah 

pengembangan dan renstra Universitas Lambung Mangkurat menuju Perguruan 

Tinggi yang menjadi pusat pengembangan lahan basah Asia Pasifik. Hal ini 

didukung oleh Jurusan POK FKIP ULM dengan membuat bidang kajian cabang 

olahraga perairan salah satunya adalah renang. Penelitian ini sesuai dengan bidang 

kajian lahan basah dengan mengkaji cabang olahraga renang yang merupakan 

salah satu cabang unggulan dalam prestasi di tingkat nasional. 

Riset yg diusulkan mendukung capaian renstra dan peta jalan penelitian PT. 

Visi Universitas Lambung Mangkurat adalah Terwujudnya ULM sebagai 

Universitas terkemuka dan berdaya saing di bidang lingkungan lahan basah, 

tentunya daya saing di bidang lahan basah meliputi bidang pendidikan, penelitian, 

dan penyebar luasan IPTEKS perguruan tinggi yang relevan dengan 

perkembangan IPTEKS yang berfokus pada program unggulan pengelolaan 
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lingkungan lahan basah. Dalam rangka mewujudkan visi diperlukan kebijakan 

strategis yang bersinergi. Universitas Lambung Mangkurat dalam membuat 

kebijakan strategis mengacu pada pilar strategis Dikti dan isu strategis Universitas 

Lambung Mangkurat. Kebijakan strategis ULM meliputi kebijakan layanan 

pendidikan berkeadilan, berkesetaraan, dan berkualitas sesuai unggulan 

pengelolaan lingkungan lahan basah. 

Penelitian ini mendukung dengan mengimplementasikan kebijakan 

penelitian dan PKM di bidang pengelolaan lingkungan lahan basah sesuai tujuan 

pembangunan daerah, nasional, dan internasional untuk mewujudkan tujuan ULM 

yaitu terwujudnya Tridharma perguruan tinggi yang berkeadilan, berkesetaraan, 

berkualitas, dan relevan dengan perkembangan IPTEK yang berfokus pada 

program unggulan pengelolaan lahan basah dapat tercapai. 

Berdasarkan pemaparan latar belakang, maka peneliti tertarik untuk meneliti 

Analisis Kesiapan Atlet Renang Kalimantan Selatan Dalam Menghadapi 

Kejuaraan Tingkat Nasional (Tinjauan Kesiapan Aspek Fisik, Teknik, Mental dan 

Strategi). 

 

1.2 Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang telah dipaparkan di atas, maka ada 

beberapa permasalahan yang teridentifikasi, diantaranya: 

1. Untuk menetapkan target latihan, maka pelatih harus mengetahui 

perkembangan atletnya. 

2. Dalam olahraga renang, capaian prestasi bias dilihat dari catatan waktu. 

Atlet yang tidak memiliki catatan waktu yang sesuai dengan best time maka 

secara langsung akan tereliminasi. 

3. Prestasi yang dimiliki atlet sangat terkait dengan kesiapan aspek fisik, 

teknik, mental dan strategi yang dimiliki atlet. 

4. Atlet harus memmiliki kesiapan aspek fisik, teknik, mental dan strategi yang 

baik untuk dapat berprestasi. 
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1.3 Batasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah di atas, tidak semua permasalahan 

dijadikan masalah penelitian oleh peneliti karena terbatasnya waktu, tenaga, dan  

biaya. Peneliti dalam penelitian ini hanya membatasi pada permasalahan tentang 

kesiapan aspek fisik, teknik, mental dan strategi atlet renang kalimantan selatan 

dalam menghadapi kejuaraan tingkat nasional. 

 

1.4 Rumusan Masalah 

Dari batasan masalah yang ada di atas, dapat dirumuskan bahwa suatu 

permasalahan yang terjadi adalah tingkat kesiapan aspek fisik, teknik, mental dan 

strategi atlet renang kalimantan selatan dalam menghadapi kejuaraan tingkat 

nasional. 

 

1.5 Tujuan Penelitian 

Berdasarkan permasalahan di atas tujuan yang hendak dicapai dalam 

penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat kesiapan aspek fisik, teknik, 

mental dan strategi atlet renang kalimantan selatan dalam menghadapi kejuaraan 

tingkat nasional. 
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BAB 2 

TINJAUAN PUSTAKA 

 

2.1 Pembinaan Olahraga 

Pembinaan olahraga dapat yang baik, profesional dan berkualitas akan 

menghasilkan prestasi yang baik. Pembinaan olahraga tidak lepas dari sistem yang  

mumpuni. Sistem yang mumpuni adalah sistem yang saling bersinergi antar 

komponen. Pembinaan olahraga dalam pencapaian prestasi olahraga yang 

maksimal dibutuhkan tahap-tahap yang berkelanjutan. Tahaptahapan dalam 

pembinaan olahraga yaitu: pemasalan, pembibitan, pembinaan atlet (Shava et al., 

2017). 

Pembinaan yang baik untuk meningkatkan cabang olahraga terukur.  

Pembinaan olahraga perlu mempertimbangkan pada karakteristik atlet yang  

dibina baik secara fisik, teknik, taktik, psikologi, sarana dan prasarana, serta 

kondisi lingkungan pembinaan dengan tujuan untuk proses pembinaan menuju 

prestasi yang setinggi- tingginya. Keberhasilan suatu organisai atau klub olahraga 

tergnatung kesadaran diri manajer klub tersebut akan tingkat pekerjaanya, 

kamampuan sumber daya manusianya serta motivasi dalam pencapaian tujuan 

(Nugraheni et al., 2017). 

Pembinaan olahraga yang baik tidak akan lepas dari perencanaan yang 

matang. Perencanaan dalam pembinaan olahraga diwujudkan melalui program 

pembinaan. Program didefinisikan sebagai suatu unit atau satuan kegiatan yang 

merupakan realisasi atau implementasi dari suatu kebijakan, berlangsung dalam 

proses yang berkesinambungan, dan teijadi dalam suatu organisasi yang 

melibatkan sekelompok orang (Arikunto, 2016). Program adalah unsur pertama 

yang harus ada demi tercapainya kegiatan pelaksanaan karena dalam program 

tersebut telah dimuat beberapa aspek yaitu: 1) Adanya tujuan yang ingin dicapai, 

2) Adanya kebijakan-kebijakan yang harus diambil dalam pencapaian tujuan itu, 

3) Adanya aturan-aturan yang dipegang dengan prosedur yang harus dilalui, 4) 

Adanya perkiraan anggaran yang perlu atau dibutuhkan, 5) Adanya strategi dalam 

pelaksanaan. Dalam program latihan hendaknya pelatih minimal mampu 



7 

 

menyusun program yang memuat ketiga elemen dasar untuk meraih prestasi yaitu 

fisik, taktik dan juga teknik (Dewantara et al., 2018). 

Dalam program pembinaan atlet, ada 4 aspek yang menjadi fokus 

pengembangan atlet dalam latihan dan persiapan kejuaraan. Aspek tersebut 

meliputi aspek teknik, fisik, metal, dan strategi (Syafruddin, 2011) (Ucup Yusup, 

Bambang Erawan, 2017), (Wibowo & Rahayu, 2016). 

 

2.2 Aspek Teknik 

Latihan Teknik Latihan teknik bertujuan untuk meningkatkan dan 

mengembangkan penguasaan teknik gerakan dalam suatu cabang olahraga.  

Latihan teknik merupakan latihan keterampilan untuk meningkatkan 

kesempurnaan teknik (skill). Keterampilan teknik merupakan kemampuan 

melakukan gerakan-gerakan teknik yang diperlukan dalam cabang olahraga. 

Menurut (Bompa, 2009), teknik mencakup keseluruhan struktur teknik dan 

bagian-bagian yang tergabung dengan seksama dan gerakan-gerakan yang efisiean 

seorang atlet dalam usahanya melakukan tugas berolahraga. Keterampilan teknik 

merupakan bagian penting dalam pencapaian prestasi. Tanpa keterampilan teknik 

yang baik maka seorang atlet tidak mungkin akan mampu menampilkan 

permainan atau gaya yang baik dan benar dalam suatu cabang olahraga. Teknik 

dalam setiap cabang olahraga akan selalu berkembang sesuai dengan tujuan dan 

peraturan permainan yang semakin tinggi tuntutannya, yaitu pencapaian 

keterampilan dan prestasi yang setinggi mungkin. Upaya untuk mencapai tujuan 

tersebut maka latihan keterampilan teknik secara proporsional harus mendapat 

prioritas utama dalam suatu susunan program latihan. 

Tujuan latihan teknik adalah untuk mempertinggi keterampilan gerakan 

teknik dan memperoleh otomatisasi gerakan teknik dalam suatu cabang olahraga. 

Otomatisasi gerakan ditandai oleh hasil gerakan yang ajeg dan konsisten, sedikit 

sekali atau jarang melakukan kesalahan gerakan, dalam situasi dan kondisi yang 

berbeda-beda dan berubah-ubah selalu dapat melakukan gerakan dengan 

konsisten. 

Teknik dibedakan menjadi tiga katagori yaitu teknik dasar, teknik menengah 

dan teknik tinggi. Pengatagorian teknik tersebut berdasarkan tingkatan kesulitan 
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dalam melakukan gerakan, kebutuhan kemampuan fisik yang mendukung 

keterampilan teknik, banyaknya aspek lain yang mempengaruhi gerakan, 

kompleksitas dan variasi gerakan teknik yang memerlukan koordinasi, dan 

tuntutan kebutuhan keterampilan teknik gerakan dalam permainan. 

Langkah-langkah latihan gerakan teknik adalah sebagai berikut. Pertama, 

pelatih memberikan penjelasan dan memperagakan gerakan teknik secara 

keseluruhan tentang gerakan teknik yang akan dilatihkan. Kedua, atlet melakukan 

latihan gerakan teknik dasar dengan memperhatikan kunci-kunci gerakan. Ketiga, 

atlet melakukan latihan gerakan teknik dasar secara utuh dalam situasi dan kondisi 

yang sederhana. Keempat, tempo latihan ditingkatkan dan mengulang-ulang 

latihan teknik dasar dengan menggunakan kekuatan, kecepatan dan koordinasi 

yang agak lebih sulit. Kelima, mempersulit jenis dan bentuk-bentuk latihan 

teknik. Keenam, latihan keterampilan teknik lanjutan yang lebih tinggi. Ketujuh, 

meningkatkan efektifitas gerakan teknik dibarengi dengan pembentukan fisik. 

Kedelapan, mencoba keterampilan teknik dalam situasi permainan sederhana. 

Kesembilan, penguasaan keterampilan teknik secara sempurna dan otomatis yang 

diterapkan dalam pertandingan (Syafruddin, 2011) . 

 

2.3 Aspek Fisik 

Latihan Fisik Latihan fisik adalah latihan yang bertujuan untuk menguatkan 

kondisi fisik secara menyeluruh. Tanpa kondisi fisik yang baik atlet tidak akan 

dapat mengikuti latihan–latihan, apalagi untuk bertanding. Beberapa unsur 

kemampuan fisik dasar yang perlu dikembangkan adalah kelentukan, daya tahan, 

kelenturan, kelincahan, kecepatan gerak, kecepatan reaksi, daya tahan, koordinasi 

gerak. 

Pembentukan fisik merupakan faktor yang paling penting dalam program 

latihan yang bertujuan untuk mencapai kemampuan yang tinggi. Tujuan utama 

adalah meningkatkan potensi atlet dan mengembangkan kemampuan biomotor ke 

standar yang paling tinggi (Bompa, 2009). Perlu diingat bahwa kemampuan fisik 

adalah sangat labil mudah untuk berubah menurun. Maksudnya, kemampuan fisik 

akan banyak dipengaruhi oleh berbagai variabel lain yang dapat menyebabkan 

turunnya kemampuan fisik yang telah diperoleh dari hasil latihan. Agar supaya 
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latihan pembentukan fisik dapat tercapai sesuai dengan tujuan, maka latihan harus 

dilakukan dengan teratur, ajeg, terus menerus tanpa berselang dengan beban yang 

tepat sesuai dengan rencana latihan. Untuk memperoleh peningkatan kemampuan 

atlet, maka seluruh kegiatan latihan harus direncanakan dan disusun dalam suatu 

program latihan baik jangka pendek, menengah dan jangka panjang. 

Dalam mengelola program latihan pembentukan fisik disusun dengan urutan 

sebagai berikut: 1) pembentukan fisik umum, 2) pembentukan fisik khusus, 3) 

kemampuan biomotor tingkat tinggi. Tahap pembentukan fisik umum dan khusus 

dikembangkan dalam tahap persiapan untuk memperoleh dasar yang kuat. Tahap 

ketiga adalah terutama pada periode pertandingan, tujuannya untuk memelihara 

sesuatu yang telah diperoleh sebelumnya dan menyempurnakan kemampuan yang 

diperlukan setiap cabang olahraga atau dalam pertandingan. 

Tujuan utama pembentukan fisik umum dengan memperhatikan kekhususan 

olahraga adalah untuk meningkatkan kapasitas kerja atlet. Dengan potensi kerja 

yang lebih tinggi, lebih mudah tubuh beradaptasi terhadap bertambahnya tuntutan 

fisik dan psikis pada latihan selanjutnya. Hal yang sama, semakin keras dan 

giatnya pembentukan fisik umum maka lebih tinggi tingkat kemampuan gerak 

yang harus dicapai. Pembentukan fisik umum sangat penting, dititik beratkan pada 

potensi fisik. Untuk atlet pemula, pembentukan fisik umum pendekatannya sama 

dengan atlet tingkat lanjut meskipun kurang memperhatikan pengkususan cabang 

olahraga. Untuk atlet tingkat lanjut dapat dikaitkan dengan kekhususan dan 

kebutuhan olahraga, dan juga ciri-ciri perorangan (Bompa, 2009). 

Sasaran yang harus dicapai dalam program latihan persiapan fisik umum ini 

adalah kesegaran jasmani. Pengertian kesegaran jasmani menurut batasan yang 

dibuat (Sonya Ayu Andriani, n.d.) bahwa kesegaran jasmani adalah kemampuan 

seseorang bekerja secara efisien dan efektif, menikmati waktu luang, menjadi 

sehat, mencegah penyakit hipokinetik, dan mengatasi keadaan darurat. Menurut 

(Brian J. Sharkey, 2011) kesegaran jasmani adalah derajad kemampuan untuk 

melakukan tugas fisik tertentu yang memerlukan usaha otot. Sedangkan menurut  

(Sulistiono, 2014) kesegaran jasmani adalah kemampuan tubuh untuk 

menyesuaikan dengan aktivitas jasmani. Unsur-unsur yang membentuk kesegaran 

jasmani menurut (Emral, 2017) adalah kekuatan, daya tahan otot, daya tahan 
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kardiovaskular/respiratori, kecepatan, kelincahan, power, kelenturan, 

keseimbangan, ketepatan dan koordinasi. 

Pembentukan fisik khusus dilakukan berdasar hasil persiapan fisik umum. 

Tujuan utama persiapan fisik khusus untuk melanjutkan pengembangan fisik atlet 

dengan memper-hatikan fisik atlet dan metodik olahraga. Tingkat kemampuan 

yang dicapai oleh semua atlet sangat tinggi, sangat tingginya tingkat kekhususan 

tersebut banyak mempengaruhi keberhasil-an pertandingan. 

Pelaksanaan pembentukan fisik khusus memerlukan volume latihan yang 

tinggi, yang mana mungkin hanya dengan menurunkan intensitas. Dengan menitik 

beratkan intensitas tanpa lebih dahulu menguatkan organ-organ dan sistem organ, 

sistem saraf pusat dan seluruh badan atlet, akan kelebihan beban sehingga 

menghasilkan kehabisan tenaga, kelelahan dan cedera. 

Latihan khusus akan ditujukan kearah penggerak utama yang terlibat, yaitu 

otot-otot yang secara langsung aktif menyebabkan gerakan yang dimaksud. 

Tetapi, program latihan berkaitan dengan olahraga khusus tidak hanya 

mengembangkan otototot sinergis saja atau yang otot-otot yang bekerjasama 

dengan penggerak utama untuk melakukan aktivitas gerak. Dalam program latihan 

otot belakang seringkali perut diabaikan, meskipun sebenarnya mempuyai 

sumbangan yang penting dalam banyak gerakan. 

 

2.4 Aspek Metal 

Latihan Mental Latihan mental adalah latihan yang menekankan pada 

perkembangan psikologis terutama perkembangan kedewasaan maturitas dan 

emosional atlet. Mental seseorang tergantung dari beberapa faktor yang 

mempengaruhinya antara lain falsafah agama, kehidupan keluarga, kehidupan 

bermasyarakat, pendidikan, falsafah negara dan lainnya.  

Tujuan pembentukan mental atlet secara umum adalah membentuk watak 

sebagai dasar kehidupan pribadi, sebagai makluk Tuhan Yang Maha Esa dan 

sebagai anggota masyarakat. Secara khusus, bertujuan membentuk olahragawan 

yang tidak hanya memiliki kemampuan fisik, teknik dan taktik, tetapi juga 

memiliki kedewasaan dan kualitas mental yang tinggi dalam memperoleh 

kemenangan dalam pertandingan dan mencapai prestasi yang setinggi-tingginya. 
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Tingkat kemantapan mental atlet sangat diperlukan dalam menghadapi suatu 

pertandingan dan selama pertandingan berlangsung. Kemantapan mental 

merupakan aspek yang akan memberikan andil yang sangat besar untuk tampil 

dengan mantap dalam arena pertandingan dan memungkinkan pencapaian prestasi 

yang maksimal atau memenangkan suatu pertandingan. Untuk itu diperlukan 

pembentukan kesiapan mental bagi atlet yang direncanakan dan menjadi bagian 

penting dalam program latihan. 

Komponen pembentukan mental merupakan bagian yang tidak terpisahkan 

dengan pembentukan komponen fisik, teknik, dan taktik. Betapapun tinggi 

kualitas perkembangan kemampuan fisik, teknik maupun taktik seorang atlet, 

tetapi tanpa dibarengi dan memperhatikan perkembangan mental maka 

keberhasilan pencapaian prestasi menjadi tidak sempurna. Latihan mental adalah 

latihan untuk mempertinggi efsiensi mental atlet, terutama jika atlet menghadapi 

situasi dan kondisi tekanan mental yang berasal dari lingkungan pertandingan, 

lawan, penonton, alat-alat dan fasilitas lapangan pertandingan. 

Banyak aspek mental yang harus dilatihkan kepada atlet, yang 

dikelompokkan menjadi dua bagian yaitu aspek pengabdian dan kepribadian. 

Aspek pengabdian meliputi pengabdian dan berbakti kepada Tuhan Yang Maha 

Esa, kesadaran mengabdi kepada negara, rasa nasionalisme, kebanggaan dan 

kesetiaan. Yang berkaitan dengan aspek kepribadian atlet. meliputi moral, 

sportifitas, sikap olahragawan sejati (fair play atau sportmanship), disiplin, 

percaya diri, konsentrasi, daya pikir, kreatifitas, kemauan, semangat juang, 

tanggung-jawab, rasa harga diri, motivasi, dan kerjasama. 

Pelatih mempunyai tanggung-jawab dan kewajiban untuk membentuk 

mental atletnya dengan cara sebagai berikut. (1) memberikan tekanan (stressor) 

yang berupa beban latihan fisik dengan metode yang tepat, sistematis, berirama, 

progresif, berulang-ulang dan terus menerus. Ketabahan mental atlet dapat 

ditingkatkan dengan melakukan latihan yang intensitasnya cukup tinggi dan dalam 

tempo yang cukup lama. (2) Membiasakan (hebitual) cara hidup sehat, teratur, 

beretika, sopan santun dan baik dalam kehidupan sehari-hari sesuai dengan nilai-

nilai dan norma-norma yang berlaku di lingkungan sosial dan masyarakat mereka 

berada. (3) Menanamkan rasa disiplin, kesadaran dan tanggung-jawab dalam 
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melaksanakan tugasnya yaitu terutama berlatih atau bertanding. (4) Dengan cara 

propaganda melalui pemberitaan di media masa berupa koran, majalah atau siaran 

radio atau televisi tentang hasil kegiatan dan kehidupan atlet mempunyai 

pengaruh yang sangat besar terhadap tingkah laku atlet. (5) Memberikan contoh 

perilaku, sikap dan karya yang baik sesuai dengan normanorma masyarakat oleh 

pelatih. (6) Pemberian petuah, wejangan oleh pelatih yang akan mempengaruhi 

sugesti atlet di dalam maupun di luar kegiatan latihan. (7) Mengadakan diskusi 

yang membahas tentang semua masalah yang bersifat pribadi atau regu. (8) 

Memberikan kesejahteraan fisik maupun psikis dan lingkungannya yang dapat 

meningkatkan mental atlet (meliorative). (9) Memberikan penghargaan, hadiah, 

pujian atau hukuman yang dapat memperbaiki mental atlet. (10) Melakukan 

latihan simulasi yang menyerupai situasi pertandingan sebenarnya (Atok dan 

Toho: 1983). 

 

2.5 Aspek Strategi 

Latihan taktik bertujuan untuk mengembangkan dan menumbuhkan 

kemampuan daya tafsir pada atlet ketika melaksanakan kegiatan olahraga yang 

bersangkutan. Taktik adalah akal atau siasat dengan cara-cara yang jitu untuk 

memenangkan pertandingan secara sportif atau fair play sesuai dengan peraturan. 

(Bompa, 2009) menjelaskan bahwa strategi menunjuk pada konsep umum 

dalam mengorganisasi permainan atau pertandingan suatu regu atau atlet yang 

menggambarkan suatu ciri-ciri, filosofi khusus atau cara pendekatan dalam suatu 

pertandingan olahraga. Sedangkan taktik menunjuk pada rencana yang digunakan 

selama permainan atau pertandingan dan menjadi bagian penting dari kerangka 

kerja umum suatu strategi. Berarti, taktik merupakan bagian dari strategi. Tujuan 

melakukan taktik adalah mempersiapkan dan merencanakan penyerangan dan 

juga pertahanan dalam usaha mencapai tujuan, yaitu mendapatkan skor atau nilai, 

mencapai keterampilan tertentu atau memperoleh kemenangan dalam 

pertandingan atau perlombaan. Kemampuan teknik dan fisik yang telah dikuasai 

dengan sempurna pada tahap sebelumnya, kini harus diterapkan dan 

diorganisasikan dalam bentuk pola-pola permainan, bentuk-bentuk formasi 

permainan serta strategi pertahanan dan penyerangan dalam situasi pertandingan. 
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Dalam melakukan taktik dan strategi pada suatu pertandingan, harus 

memperhatikan beberapa faktor yang menentukan keberhasilan seorang atlet atau 

regu. Faktor-faktor yang harus diperhatikan tersebut adalah sebagai berikut. 1) 

Kemampuan fisik, teknik dan mental atlet. 2) Memahami secara teoritis dan 

menguasai bentuk polapola dan sistem taktik atau strategi yang akan diterapkan 

dalam pertandingan. 3) Kemampuan daya pikir, akal dan kreativitas atlet. 4) 

Kemampuan beradaptasi terhadap lingkungan cuaca, alat-alat, fasilitas, lapangan 

yang digunakan dalam pertandingan, serta lingkungan sosial dan penonton yang 

dihadapi. 5) Pemahaman peraturan permainan dan peraturan pertandingan, 

(Bompa, 2009) mengemukakan bahwa kegiatan dan spesifikasi 

pembentukan taktik sebagai berikut. Penguasaan taktik diperlukan juga 

pengetahuan teoritis dankemampuan menerapkan taktik sesuai dengan kekhususan 

olahraga dalam suatu pertandingan. Persiapan melakukan taktik termasuk kegiatan 

sebagai berikut. 1) Mempelajari prinsip umum dan strategi cabang olahraga. 2) 

Mempelajari ketentuan dan peraturan pertandingan dalam cabang 

olahraga/pertandingan. 3) Menyelidiki dan memahami kemampuan taktik atlet 

yang terbaik dalam suatu cabang olahraga. 4) Meneliti dan menganalisis strategi 

lawan yang akan dihadapi terutama tentang potensi teknik, fisik dan 

psikologisnya. 5) Mempelajari kekhususan alat, fasilitas dan lingkungan tempat 

pertandingan. 6) Mengembangkan taktik perseorangan untuk menghadapi 

pertandingan yang akan dilakukan berdasarkan pada kekuatan dan kelemahan 

sendiri dengan melihat nomor 4 dan 5. 7) Menganalisis kemampuan yang telah 

lalu dalam mengamati lawan yang akan dihadapi. 8) Mengembangkan variasi 

suatu model taktik perseorangan. 9) Belajar dan mengulang-ulang model tersebut 

dalam latihan sehingga menjadi suatu bentuk yang konsisten dan dinamis. 

 

2.6 Renang 

Renang merupakan olahraga yang melombakan kecepatan atlet renang  

dalam berenang. Gaya renang yang di perlombakan adalah gaya kupu-kupu  

(Butterfly), punggung (Backstroke), dada (Breastroke), bebas (Crawl/Freestyle). 

Kecepatan merupakan komponen terpenting untuk cabang olahraga renang.  

Dalam pencapaian prestasi renang seorang atlet atau perenang harus memiliki  
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empat aspek pokok yang yaitu fisik, teknik, taktik, dan mental yang harus di  

kembangkan berdasarkan prinsip-prinsip dan latihan yang teratur dan benar 

(Nurdiansyah, 2014). 

Nomor yang diperlombakan dalam renang adalah Gaya bebas: 50 m, 100 m, 

200 m, 400 m, 800 m, 1500 m. Gaya punggung: 50 m, 100 m, 200 m. Gaya dada: 

50 m, 100 m, 200 m, Gaya kupu-kupu: 50 m, 100 m, 200 m. Gaya ganti 

perorangan: 100 m (hanya lintasan pendek), 200 m, 400 m. Gaya ganti estafet: 

4×100 m. Gaya bebas estafet: 4×100 m, 4×200 m. Berdasarkan (Zaki Maulana 

Aziz, 2015)  Sistem penilaian dalam perlombaan renang yang di terapkan di 

indonesia  sebagai berikut: 

1) Diskualifikasi tidak dikenai denda apapun. 

2) Berlaku sistem diskualifikasi, ketentuan diskualifikasi: (i) Berenang 

menggunakan gaya yang tidak sesuai dengan gaya yang dipertandingkan, (ii) 

Peserta mendahului start sebelum aba-aba dibunyikan, (iii) Peserta finish 

dengan tata cara yang tidak sesuai ketentuan yang ditentukan seperti: gaya 

kupu-kupu dan gaya dada harus dengan 2 tangan, gaya punggung dan gaya 

bebas harus dengan 1 tangan. 

3) Pemenang adalah yang mencapai garis finish tercepat dengan ketentuan yang 

seharusnya. 

Prestasi cabang olahraga renang yang optimal dapat dicapai dengan 

pembinaan yang baik dan benar sebagai satu keutuhan. Memang sulit untuk di 

pastikan faktor apa yang paling dominan karena banyak faktor yang 

mempengaruhi terhadap pencapaian prestasi cabang olahraga renang karena 

termasuk dalam kategori olahraga terukur (Adzilika, 2018). Oleh karena itu, 

pencapaian prestasi cabang olahraga renang perlu di jabarkan dalam suatu konsep 

yang menyeluruh dalam satu pola pembinaan yang berjenjang. Pencapaian 

prestasi puncak dalam olahraga hanya dapat dicapai melalui proses pembinaan 

yang sistematik, terencana, teratur dan berkesinambungan. Oleh karena itu, 

pencapaian prestasi puncak perlu dijabarkan dalam suatu konsep yang menyeluruh 

dalam suatu pola pembinaan yang berjenjang. Dalam hal ini, untuk pencapaian 

prestasi puncak olahraga nasional ditempuh melalui suatu pola pembinaan 

olahraga nasional yang mengacu pada sistem piramida. Sistempiramida yang 
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dimaksud mencakup pemasalan, pembibitan, pembinaan prestasi untuk mencapai 

prestasi puncak (Satria & Muba, 2012). 

Olahraga renang terdiri atas empat gaya  yang sering dipertandingkan 

tingkat internasional maupun nasional yaitu gaya dada, gaya bebas, gaya kupu 

kupu dan gaya punggung. 

1. Gaya dada (Breast stroke) 

Gaya dada merupakan gaya dengan posisi dada menghadap ke permukaan 

air, namun berbeda dari gaya bebas, batang tubuh selalu dalam keadaan tetap. 

Kedua belah kaki menendang ke arah luar sementara kedua belah tangan 

diluruskan di depan. Kedua belah tangan dibuka ke samping seperti gerakan 

membelah air agar badan maju lebih cepat ke depan. Gerakan tubuh meniru 

gerakan katak sedang berenang sehingga disebut gaya katak. Pernapasan 

dilakukan ketika mulut berada di permukaan air, setelah satu kali gerakan tangan-

kaki atau dua kali gerakan tangan dan kaki. 

Posisi tubuh dalam renang gaya dada menurut (Karnadi, 2008) sikap tubuh 

yang horizontal sedatar mungkin dengan permukaan air, sikap kepala pada waktu 

mengambil nafas pada gaya dada pada waktu kepala naik di atas permukaan air 

untuk bernafas, harus diusahakan serendah mungkin sehingga bibir bawah tepat 

pada permukaan air, sedang pada waktu kepala masih diatas, diusahakan sebagian 

kecil dari rambut kepala maasih di atas air, diusahakan sebagian kecil dari rambut 

kepala masih di atas permukaan air. Dengan jalan tersebut maka sikap (posisi) 

badan akan semakin stream line, dalam melakukan renang gaya dada. Gambar di 

bawah ini merupakan gambar gerakan dan posisi tubuh pada renang gaya dada. 

 

Gambar 1 Renang gaya dada 
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2. Gaya bebas (Free style) 

Menurut (Dennison, Sriwahyuni, E., 2003) mengemukakan gaya bebas 

merupakan gaya yang termudah dan paling kuat untuk melatih sistem sirkulasi 

dan respirasi serta menstimulasi volume konsumsi oksigen maksimum.  Menurut 

(David Heller, 1998) mengemukakan gaya bebas adalah gaya yang paling cepat 

dari segala jenis gaya adalah gaya bebas. Bahasa asing dari gaya bebas adalah 

“Crawl”, tetapi dengan demikian harus dibedakan antara “Front ” dan “Back 

Crawl” sedangkan dalam bahasa Indonesia kedua gaya itu dikenal dengan sebutan 

gaya bebas dan gaya punggung (istilah dari gaya punggung adalah: Back Stroke). 

Terutama diingat dalam gaya bebas pada waktu mempelajari gaya bebas adalah: 

Tubuh kita harus berada pada posisi datar di atas air, dengan bahu kita agak ke 

belakang sedangkan kaki hanya beberapan inci di bawah permukaan. Teknik 

renang gaya bebas memiliki teknik renang yang berbedam dengan renang gaya 

yang lainnya 

Gaya bebas merupakan gaya dengan gerakan yang ritmis pada kaki dengan 

kayuhan yang bergantian pada dengan sedangkan gaya dada memiliki gerakan 

simetris pada dua sisi tubuh, dengan pergantian gerak antara kaki dan lengan 

disertai fase meluncur. Berbasis pada fakta teoritis perbedaan gaya dada dan gaya 

bebas, menarik untuk dikaji apakah terdapat pengaruh perbedaan gaya dalam 

program latihan berenang terhadap peningkatan VO2 maksimum. Pengertian gaya 

bebas menurut Maglischo (Listiono, 2013) bahwa gaya bebas atau gaya crawl 

adalah gaya renang yang paling cepat dibandingkan dengan gaya yang lain. 

Adapun teknik renang gaya bebas adalah dengan posisi dada menghadap ke 

permukaan air kedua belah tangan secara bergantian digerakkan jauh ke depan 

dengan gerakan mengayuh, sementara kedua belah kaki secara bergantian 

dicambukkan naik turun ke atas dan ke bawah. Gambar di bawah ini merupakan 

gambar gerakan dan posisi tubuh pada renang gaya bebas. 
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Gambar 2 Renang gaya bebas 

3. Gaya punggung (Back stroke) 

Renang gaya punggung atau back stroke merupakan satu-satunya jenis gaya 

berenang yang dilakukan dengan posisi terlentang menghadap permukaan air 

dengan punggung sebagai tumpuannya. Back stroke dianggap sebagai salah satu 

gaya renang yang paling sulit dipelajari oleh pemula. Gerakan kaki dan tangan 

serupa dengan gaya bebas, tapi dengan posisi tubuh telentang di permukaan air. 

Kedua belah tangan secara bergantian digerakkan menuju pinggang seperti 

gerakan mengayuh. Mulut dan hidung berada di luar air sehingga mudah 

mengambil atau membuang napas dengan mulut atau hidung.Sewaktu berenang 

gaya punggung, posisi wajah berada di atas air sehingga perenang hanya melihat 

atas dan tidak bisa melihat ke depan. Sewaktu berlomba, perenang 

memperkirakan dinding tepi kolam dengan menghitung jumlah gerakan. Berbeda 

dari sikap start perenang gaya bebas, gaya dada, atau gaya kupu-kupu yang 

dilakukan di atas balok start, perenang gaya punggung sewaktu berlomba 

melakukan start dari dalam kolam. Perenang menghadap ke dinding kolam dengan 

kedua belah tangan memegang besi pegangan. Kedua lutut ditekuk di antara 

kedua belah lengan, sementara kedua belah telapak kaki bertumpu di dinding 

kolam. Gambar di bawah ini merupakan gambar gerakan dan posisi tubuh pada 

renang gaya punggung. 
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Gambar 3 Renang gaya punggung 

4. Gaya kupu-kupu (Butterfly stroke) 

Gaya kupu-kupu atau disebut butterfly stroke merupakan gaya yang unik. 

Gaya kupu-kupu merupakan pengembangan dari gaya dada. Gaya kupu-kupu 

yaitu salah satu gaya berenang dengan posisi dada menghadap ke permukaan air. 

Kedua lengan secara bersamaan di tekan ke bawah dan diarahkan ke aah luar 

sebelum diayunkan ke depan. Sementara kedua kaki nsecara bersamaan 

menendang ke bawah dan ke atas sepeti sirip ikan atau lumbalumba. Lalu, udara 

di hembuskan kuat-kuat dari mulut dan hidung sebelum kepala berada di luar air. 

Gaya kupu-kupu berbeda dengan gaya bebas, gaya punggung, dan gaya dada yang 

mudah dikuasai, pemula sangat lama dalam mempelajai koordinasi gerakan 

tangan dan kaki dalam gaya kupu-kupu. Para pemula sebagian besar menganggap 

gaya kupu-kupu adalah gaya yang paling sulit untuk dipelajari daripada 3 gaya 

yang lain. 

Gerakan kupu-kupu, gerakan keduanya lengan identik dan dilakukan secara 

bersamaan menurut Seiferti, dkk (2017: 131) seperti halnya gaya lain gaya kupu-

kupu secara bergantian antara gerakan kaki dan lengan. Pergantian ini tidak 

kesinambungan, tetapi mengarah ke resistensi yang tinggi yang diatasi oleh 

gerakan kaki. Gaya ini menghasilkan gerakan gelombang tubuh menurut Sanders, 

Cappaert, dan Devlin (dalam Seiferti, Delignieres, Boulesteix, dan Chollet, 2017: 

131) yang harus dikoordinasikan secara efektif. Koordinasi kupu-kupu di ahli 

perenang didasarkan pada dua gerakan dari kaki untuk setiap siklus lengan yang 

lengkap yaitu 2:1 rasio frekuensi. Jadi ini menunjukkan bahwa gerakan kaki harus 

terjadi selama gerakan saat lengan, gerakan kaki harus terjadi selama tarikan 

lengan, saat lengan, ke bawah dari yang kedua gerakan kaki harus terjadi selama 



19 

 

tekanan saat gerakan lengan, dan saat lengan ke atas yang kedua gerakan kaki 

harus terjadi selama pemulihan lengan. Lalu misalnya, gunakan hanya rasio 

frekuensi 1: 1 antara tungkai dan tindakan lengan. Apalagi koordinasi bisa 

dibatasi oleh gerakan kepala yang diperlukan untuk bernapas, yang mungkin 

terjadi pada setiap gerakan lengan (1: 1 rasio frekuensi) atau setiap dua sapuan 

lengan (1: 2 rasio frekuensi). Gambar di bawah ini merupakan gambar gerakan 

dan posisi tubuh pada renang gaya kupu-kupu. 

 

Gambar 4 Renang gaya kupu-kupu 
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BAB 3 

TUJUAN DAN MANFAAT PENELITIAN 

 

Penelitian ini memiliki tujuan dan manfaat. Adapun tujuan dan manfaat 

penelitian ini dapat disimpulkan sebagai berikut. 

3.1 Tujuan Penelitian 

Tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui 

tingkat kesiapan aspek fisik, teknik, mental dan strategi atlet renang kalimantan 

selatan dalam menghadapi kejuaraan tingkat nasional. 

 

3.2 Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat dalam bidang olahraga 

prestasi. Kontribusi penelitian ini dapat berupa teoritis dan praktis. Kontribusi 

teoritis dapat memberikan dan menambah pengetahuan mengenai konsep dan 

kajian olahraga prestasi. Adapun manfaat yang didapatkan dari penelitian ini 

adalah: 

1. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan bahan referensi untuk 

penelitian selanjutnya. 

2. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi yang berhubungan 

kesiapan atlet renang kalimantan selatan dalam menghadapi kejuaraan 

tingkat nasional. 

3. Bagi pelatih, penelitian ini memberikan informasi terkait kesiapan atlet 

renang kalimantan selatan dalam menghadapi kejuaraan tingkat nasional 

sehingga pelatih dapat menjadi bahan reverensi  untuk pembinaan atlet 

renang ke depan. 
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BAB 4 

METODE PENELITIAN 

 

4.1 Metode Penelitian  

Penelitian ini merupakan penelitian kuantatif deskriptif. Penelitian kuantatif 

bertujuan untuk menemukan atau mendapatkan sesuatu yang belum diketahui 

seperti mengetahui hasil analisis potensi atlet di kalimantan Selatan ditinjau dari 

aspek kesiapan aspek fisik, teknik, mental dan strategi. Metode yang digunakan 

dalam mendukung penelitian ini berupa survey dengan teknik membagikan angket 

dan wawancara. Metode ini berguna untuk menghasilkan data yang valid dengan 

hasil yang mendalam. Peneliti melakukan tes praktik kebugaran untuk mengetahui 

tingkat kesiapan dalam aspek fisik. Peneliti melakukan pengamatan teknik dasar 

renang dan pencatatan waktu terbaik untuk mengetahui tingkat kesiapan dalam 

aspek teknik dengan meneliti gerakan renang untuk mendapatkan gambaran 

secara sistematis, faktual dan akurat mengenai faktafakta, sifat, gejala dan 

hubungan dari analisis kesesuaian keterampilan gerak renang. Peneliti melakukan 

observasi terstruktur karena observasi ini telah dirancang secara sistematis, 

tentang apa yang akan diamati menggunakan instrumen yang telah disusun 

berdasarkan aspek kesesuaian ketrampilan gerak renang (Sugiyono, 2016). 

Peneliti membagikan angket dan lembar wawancara untuk mengetahui tingkat 

kesiapan dalam aspek mental. Peneliti membagikan angket dan lembar wawancara 

untuk mengetahui tingkat kesiapan dalam aspek strategi. 

 

4.2 Populasi dan Sampel Penelitian  

Populasi pada penelitian ini adalah atlet renang tingkat nasional Pengprov 

Kalimantan Selatan. Sampel dalam penelitian ini adalah seluruh adalah atlet 

renang tingkat nasional Pengprov Kalimantan Selatan yang berjumlah 17 orang. 

Teknik sampling yang digunakan adalah total sampling. Hal ini karena seluruh 

sampel dalam populasi digunakan seuruhnya untuk penelitian.  
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4.3 Instrumen Penelitian 

Menurut (Arikunto, 2016) instrumen penelitian adalah alat bantu yang 

dipilih dan digunakan oleh peneliti dalam kegiatannya mengumpulkan agar 

kegiatan tersebut menjadi sistematis dan dipermudah olehnya. Instrumen yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah :1) Observasi. Observasi diarahkan pada 

kegiatan memperhatikan secara akurat, mencatat fenomena yang muncul, dan 

mempertimbangkan hubungan antara aspek dalam fenomena tersebut. 2) 

Wawancara. Digunakan sebagai teknik pengumpulan data. 3) Tes dan pegukuran. 

Tes yang digunakan dalam penelitian ini yaitu untuk mengetahui hasil dari aspek 

fisik dan aspek teknik. 

 

4.4 Validasi Instrumen Penelitian 

Instrumen pada penelitian ini dibuat berdasarkan validitas kontruksi yang  

disusun berdasarkan analisis gerak renang berupa data mengenai indikator-

indikator gerakan pada setiap tahapan renang gaya dada yaitu tahap start, posisi 

tubuh saat meluncur, gerakan lengan, gerakan tungkai, pengambilan nafas sampai 

dengan gerak koordinasi. Indikator-indikator tersebut disusun peneliti dengan 

mengacu pada kebenaran kesesuaian keterampilan gerak yang telah disampaikan 

di landasan teori, kemudian didapatkan instrumen penelitian yang berupa blangko 

indikator penelitian. Instrumen tersebut juga telah diuji kehandalannya oleh 2 

orang ahli yaitu Dr. Nurdiyansah, M.Pd., dan Aryadi Rachman, S.Pd., M.Pd.. 

sebagai ahli bidang renang. 

4.5 Analisis Data 

Penggunaan analisis data dapat dilaksanakan dengan 2 (dua) jenis analisis, 

yaitu analisis statistik dan analisis nonstatistik. Dalam penelitian ini, seorang 

peneliti dapat memakai salah satu dari analisi tersebut karena data yang terkumpul 

berupa angka-angka, maka penulis menggunakan analisis statistik. Sesuai dengan 

pendapat (Sutrisno Hadi, 2000) yang mengatakan cara-cara ilmiah yang 

dipersiapkan untuk mengumpulkan data dengan menganalisis data penyelidakan 

yang berwujud angka-angka adalah teknis statistik. Analisis data dalam penelitian 

ini menggunakan SPSS 20. 
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BAB 5 

HASIL DAN LUARAN YANG DICAPAI 

 

5.1 Hasil 

Tujuan penelitian ini untuk mengetahui tingkat kesiapan aspek fisik, teknik, 

mental dan strategi atlet renang kalimantan selatan dalam menghadapi kejuaraan 

tingkat nasional. Hasil deskripsi penelitian dapat diuraikan sebagai berikut. 

5.1.1 Kesiapan Aspek Fisik Atlet Renang Kalimantan Selatan 

Deskripsi data diperoleh dari hasil tes praktek kebugaran jasmani. 

Komponen tes fisik yang digunakan yaitu flexibilitas, kekuatan otot, daya tahan 

otot, power, dan VO2 Max. Dari hasil tes fisik tersebut kemudian data dianalis. 

Berdasarkan analisis data aspek fisik diperoleh data sebagai berikut. 

Tabel 5.1  Hasil Tes Fisik Atlet 

 

Berdasarkan tabel di atas dapat dilihat bahwa kemampuan fisik atlet 

sebanyak 11 orang masuk dalam kategori sangat baik dan sebanyak 6 orang 

masuk kategori baik. Berdasarkan hasil data tersebut maka kesiapan aspek fisik 

atlet renang sangat baik. 

5.1.2 Kesiapan Aspek Teknik Atlet Renang Kalimantan Selatan 

Deskripsi data diperoleh dari hasil pengamat I (satu) dan pengamat II (dua) 

dengan mengamati gerakan yang dilakukan para atlet secara langsung dan melalui 

video rekaman. Pengamat selanjutnya melakukan penilaian terhadap keterampilan 

gerak renang yang terdiri dari fase start, fase posisi tubuh saat meluncur, fase 

gerakan lengan, fase gerakan tungkai, fase gerakan pengambilan nafas, dan fase 
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koordinasi dengan menggunakan blangko indikator penelitian kesesuaian gerak 

renang. Deskripsi mengenai perolehan skor yang diberikan oleh penilai I dan 

penilai II terhadap keterampilan gerak renang pada atlet ditinjau dari 

segikesesuaian gerak dapat dideskripsikan dalam tabel. 

Tabel 5.2 Rekap Hasil Pengamatan Teknik Renang Gaya Dada 

Atlet 
Fase 

Start 

Fase 

Meluncur 

Fase 

Gerak 
Lengan 

Fase 

Gerak 
Tungkai 

Fase 

Ambilan 
Nafas 

Fase 

Koordinasi 
Jumlah Kategori 

1 9 30 49 36 9 10 143 Sangat Baik 

2 10 29 50 39 10 10 148 Sangat Baik 

3 10 28 47 38 9 10 142 Sangat Baik 

4 9 26 45 35 9 9 133 Sangat Baik 

5 8 26 45 35 8 10 132 Sangat Baik 

6 8 27 45 35 8 10 133 Sangat Baik 

7 8 28 45 35 9 9 134 Sangat Baik 

8 10 26 46 36 10 10 138 Sangat Baik 

9 9 28 44 36 10 10 137 Sangat Baik 

10 10 25 46 37 10 10 138 Sangat Baik 

11 10 25 46 37 10 10 138 Sangat Baik 

12 9 25 46 37 10 10 137 Sangat Baik 

13 8 24 40 32 8 8 120 Baik 

14 8 23 40 31 9 8 119 Baik 

15 9 25 46 35 10 10 135 Sangat Baik 

16 9 23 38 31 8 8 117 baik 

17 8 24 38 34 9 10 119 baik 

 

Tabel 5.3 Statistik Teknik Renang Gaya Dada 

Interval kelas Frekuensi 
Kategori 

Nilai  Absolute  Relatif 

121 - 150 13 87% sangat baik 

91 - 120 4 13% baik 

61 - 90 0 0% 

 31 - 90 0 0% 

 < 31 0 0% 

  

Berdasarkan tabel di atas dapat dilihat bahwa kemampuan renang gaya dada 

sebanyak 13 orang (87%)  masuk dalam kategori sangat baik dan sebanyak 4 

orang (13%)  masuk kategori baik. 
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Tabel 5.4 Rekap Hasil Pengamatan Teknik Renang Gaya Punggung 

Atlet 
Fase 

Start 

Fase 

Meluncur 

Fase 
Gerak 

Lengan 

Fase 
Gerak 

Tungkai 

Fase 
Ambilan 

Nafas 

Fase 

Koordinasi 
Jumlah Kategori 

1 9 29 48 36 10 10 142 Sangat Baik 

2 10 27 48 38 10 10 143 Sangat Baik 

3 10 27 46 38 10 10 141 Sangat Baik 

4 9 26 45 35 10 9 134 Sangat Baik 

5 8 26 45 32 10 10 131 Sangat Baik 

6 8 27 43 35 10 9 132 Sangat Baik 

7 8 28 45 33 10 8 132 Sangat Baik 

8 10 26 46 36 10 9 137 Sangat Baik 

9 8 23 40 32 8 8 119 baik 

10 10 23 42 37 10 8 130 Sangat Baik 

11 8 21 38 33 8 8 116 baik 

12 8 22 39 34 9 7 119 baik 

13 8 23 40 33 6 7 117 baik 

14 10 23 42 37 8 8 128 Sangat Baik 

15 10 23 42 37 9 8 129 Sangat Baik 

16 10 23 42 37 8 8 128 Sangat Baik 

17 8 22 40 33 8 7 118 baik 

 

Tabel 5.5 Statistik Teknik Renang Gaya Punggung 

Interval kelas Frekuensi 
Kategori 

Nilai  Absolute  Relatif 

121 - 150 12 71% sangat baik 

91 - 120 5 29% baik 

61 - 90 0 0% 

 31 - 90 0 0% 

 < 31 0 0% 

  

Berdasarkan tabel di atas dapat dilihat bahwa kemampuan renang gaya 

punggung sebanyak 12 orang (71%)  masuk dalam kategori sangat baik dan 

sebanyak 5 orang (29%)  masuk kategori baik. 
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Tabel 5.6 Rekap Hasil Pengamatan Teknik Renang Gaya Bebas 

Atlet 
Fase 

Start 

Fase 

Meluncur 

Fase 
Gerak 

Lengan 

Fase 
Gerak 

Tungkai 

Fase 
Ambilan 

Nafas 

Fase 

Koordinasi 
Jumlah Kategori 

1 10 30 49 38 10 10 147 Sangat Baik 

2 10 29 50 40 10 10 149 Sangat Baik 

3 10 29 49 39 10 10 147 Sangat Baik 

4 10 28 48 37 10 10 143 Sangat Baik 

5 10 28 48 37 10 10 143 Sangat Baik 

6 10 30 47 39 10 10 146 Sangat Baik 

7 9 30 47 40 10 10 146 Sangat Baik 

8 10 27 46 38 10 10 141 Sangat Baik 

9 9 29 48 39 10 10 145 baik 

10 10 27 48 39 10 10 144 Sangat Baik 

11 7 27 48 39 10 10 141 baik 

12 10 27 46 38 10 8 139 baik 

13 9 27 48 39 10 8 141 baik 

14 9 27 46 39 10 10 141 Sangat Baik 

15 8 25 48 39 10 10 140 Sangat Baik 

16 8 27 48 39 10 8 140 Sangat Baik 

17 9 27 48 39 10 10 143 baik 

 

Tabel 5.7 statistik Teknik Renang Gaya Bebas 

Interval kelas Frekuensi 
Kategori 

Nilai  Absolute  Relatif 

121 - 150 17 100% sangat baik 

91 - 120 5 0% 

 61 - 90 0 0% 

 31 - 90 0 0% 

 < 31 0 0% 

  

Berdasarkan tabel di atas dapat dilihat bahwa kemampuan renang gaya 

bebas sebanyak 17 orang (100%)  masuk dalam kategori sangat baik atau bisa 

disimpulkan bahwa semua atlet memiliki kemampuan renang gaya bebas sangat 

baik. 
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Tabel 5.8 Rekap Hasil Pengamatan Teknik Renang Gaya Kupu-kupu 

Atlet 
Fase 

Start 

Fase 

Meluncur 

Fase 
Gerak 

Lengan 

Fase 
Gerak 

Tungkai 

Fase 
Ambilan 

Nafas 

Fase 

Koordinasi 
Jumlah Kategori 

1 10 28 46 36 9 10 139 Sangat Baik 

2 10 29 49 39 10 10 147 Sangat Baik 

3 10 29 48 39 9 10 145 Sangat Baik 

4 10 26 45 33 9 9 132 Sangat Baik 

5 9 27 45 36 8 10 135 Sangat Baik 

6 7 23 42 32 8 8 120 baik 

7 9 28 45 35 9 9 135 Sangat Baik 

8 10 26 46 36 10 10 138 Sangat Baik 

9 7 26 40 31 8 8 120 baik 

10 7 23 40 31 8 7 116 baik 

11 10 25 44 36 10 9 134 Sangat Baik 

12 8 22 38 32 10 7 117 baik 

13 7 22 41 32 8 9 119 baik 

14 8 24 42 31 6 8 119 baik 

15 7 25 44 36 10 9 131 Sangat Baik 

16 7 23 40 34 6 7 117 baik  

17 8 22 39 32 9 8 118 baik 

 

Tabel 5.9 Statistik Teknik Renang Gaya Kupu-kupu 

Interval kelas Frekuensi 
Kategori 

Nilai  Absolute  Relatif 

121 - 150 9 53% sangat baik 

91 - 120 8 47% baik 

61 - 90 0 0% 

 31 - 90 0 0% 

 < 31 0 0% 

 Berdasarkan tabel di atas dapat dilihat bahwa kemampuan renang gaya kupu 

sebanyak 9 orang (53%)  masuk dalam kategori sangat baik dan sebanyak 8 orang 

(47%)  masuk kategori baik. 

5.1.3 Kesiapan Aspek Mentel Atlet Renang Kalimantan Selatan 

Mental merupakan proses berpikir yang melibatkan emosional dan 

intelektual. Menurut Zackyubaid dalam (Adi, 2016) ada enam cara dalam latihan 
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mental atlet, sebagai upaya untuk tampil secara maksimal dalam olahraga 

kompetitif, antara lain berfikir positif, catatan harian latihan mental, goal-setting, 

relaksasi, imajeri, dan konsentrasi. Berdasarkan analisis data aspek teknik 

diperoleh data sebagai berikut. 

Tabel 5.10 Penerapan mental training 

 

Sumber : Data Hasil peneltiain (2021) 

Berdasarkan tabel di atas dapat simpulkan bahwa terdapat latihan mental 

pada aspek berfikir positif, pencapaian goal setting, dan latihan konsentrasi. 

Latihan mental untuk aspek catatan harian masuk kategori cukup 2 % dan kurang 

88 %, relaksasi masuk kategori cukup 47 % dan kurang 43 %, dan imajeri masuk 

kategori kurang. 

Hasil dari aspek mental dapat diamati pada gambar berikut. 

 

Gambar 5 Diagram hasil penelitian aspek mental 
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5.1.4 Kesiapan Aspek Strategi Atlet Renang Kalimantan Selatan 

Pada aspek strategi, penulis mengambil data dengan menggunakan 

wawancara dan pengisian angket. Dari hasil tersebut kemudian diperoleh data 

sebagai berikut. 

Tabel 5.11 Penerapan strategi 

 

Sumber : Data Hasil peneltiain (2021) 

Berdasarkan tabel di atas dapat simpulkan bahwa terdapat persiapan strategi 

sebelum kejuaraan dan saat kejuaraan. Penerapan stategi pada aspek update 

informasi dan latihan mandiri masuk kategori baik sebanyak 47% dan cukup 

sebanyak 43%. Pada aspek trainning camp masuk kategori sangat baik sebanyak 

100%. Pada aspek latihan dengan catatan waktu masuk kategori baik sebanyak 

12% dan cukup sebanayk 83%. Pada aspek uji coba kejuaraan masuk kategori 

sangat baik sebanyak 52%, dan baik sebanyak 43%. Pada aspek nomor gaya 

unggulan masuk kategori sangat baik sebanyak 100%. Pada aspek penerapan 

IPTEK latihan masuk kategori baik sebanyak 35% dan cukup sebanyak 65%. 
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Hasil dari aspek mental dapat diamati pada gambar berikut. 

 

Gambar 6 hasil penelitian aspek strategi 

 

5.1.5 Analisis Kesiapan Aspek Teknik Atlet Renang Kalimantan Selatan 

Olahraga renang termasuk kedalam olahraga terukur (Gani & Achmad, 

2020). Olahraga terukur ini dapat diamati secara langsung hasil yang dicapai oleh 

atlet. Dalam renang, yang digunakan sebagai ukuran keberhasilan atlet yaitu 

catatan waktu yang diperoleh oleh atlet dalam setiap gaya yang dicatat dalam 

hitungan detik sampai second. Setiap perolehan waktu renang dinamakan best 

time. Atlet dikatakan memiliki prestasi renang yang baik apabila catatan waktunya 

lebih pendek/cepat dari waktu prestasinya (Erisetyawan et al., 2016). Pada setiap 

kejuaraan juga terdapat catatan waktu. Catatan waktu dalam kejuaraan disebut 

limit waktu. Limit waktu ini digunakan untuk menyeleksi atlet yang akan 

mengikuti kejuaraan tersebut. Apabila atlet memiliki limit waktu yang pendek dari 

limit waktu kejuaraan maka atlet dapat berpartisipisi dalam kejuaraan tersebut. 

Kesiapan atlet renang ditentukan oleh kecepatan dari seorang atlet renang 

untuk memperoleh waktu sesingkatnya. Dalam renang, kecepatan merupakan 

komponen terpenting karena    kecepatan    sangat   diperlukan    saat bertanding    

untuk    mencapai    performa    yang maksimal (Shava et al., 2017) . Atlet dituntut 

untuk masuk dalam limit waktu kejuaraan yang telah ditentukan. Factor lain yang 

mempengaruhi kesiapan atlet renang dalam kejuaraan yaitu kesiapan fisik dan 

teknik. Apabila hasil tes fisik dan teknik seorang atlet baik namun best time nya 

tidak masuk limit waktu kejuaraan maka atlet tersebut bias dipastikan tidak dapat 

mengikuti kejuaraan.  
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Tabel 5.12 Ketercapaian Limit Waktu Kejuaraan Renang Nasional 

 

Berdasarkan tabel di atas dapat simpulkan bahwa sebanyak 2 orang atlet 

masuk dalam kategori limit waktu kejuaraan renang pada gaya dada 50 meter dan 

pada gaya kupu 50 meter. Dan sebanyak 3 orang atlet masuk dalam kategori limit 

waktu kejuaraan renang pada gaya punggung 50 meter dan pada gaya bebas 50 

meter. 

Pada atlet renang Kalimantan selatan ini dapat diamati bahwa ada 2 atlet 

yang masuk limit waktu kejuaraan renang nasional gaya dada 50 meter dan gaya 

kupu 50 meter. Dan sebanyak 3 orang atlet masuk dalam kategori limit waktu 

kejuaraan renang nasional pada gaya punggung 50 meter dan pada gaya bebas 50 

meter. Masuknya limit waktu atlet tersebut bukan menjadi jaminan atlet tersebut 

dapat memperoleh juara. Limit waktu tersebut hanya sebatas masuknya atlet 

tersebut untuk mengikuti kejuaraan nasional. Untuk memperoleh juara maka harus 

memperhatikan lawan yang menjadi saingannya dalam kejuaraan tersebut. 

Semakin bergengsi suatu kejuaraan maka semakin ketat perolehan best time atlet 

renang. 

Berdasarkan hasil penelitian tersebut maka dapat disimpulkan bahwa secara 

penguasaan teknik dalam renang gaya sebanyak 13 orang (87%)  masuk dalam 

kategori sangat baik namun secara catatan waktu nasional hanya ada 2 atlet yang 

masuk kategori atlet renang yang siap mengikuti kejuaraan nasional. Pada 



32 

 

penguasaan teknik dalam renang gaya punggung sebanyak 12 orang (71%)  masuk 

dalam kategori sangat baik namun secara catatan waktu nasional hanya ada 3 atlet 

yang masuk kategori atlet renang yang siap mengikuti kejuaraan nasional. Pada 

penguasaan teknik dalam renang gaya bebas sebanyak 17 orang (100%) atau 

seluruh atlet masuk dalam kategori sangat baik namun secara catatan waktu 

nasional hanya ada 3 atlet yang masuk kategori atlet renang yang siap mengikuti 

kejuaraan nasional. Pada penguasaan teknik dalam renang gaya kupu-kupu 

sebanyak 9 orang (53%)  masuk dalam kategori sangat baik namun secara catatan 

waktu nasional hanya ada 2 atlet yang masuk kategori atlet renang yang siap 

mengikuti kejuaraan nasional. 

Gerakan renang yang baik harus didasarkan pada ilmu mekanika. Dengan 

menguasai ilmu mekanika orang akan lebih sadar akan ketentuan dan kerugian 

dari setiap gerakan yang dilakukan (Soejoko Hendromartono, 1992). Gerakan 

yang baik dalam renang harus dapat dijelaskan berdasarkan ilmu mekanika. 

Penguasaan prinsip-prinsip mekanika akan sangat membantu dalam proses 

pembentukan teknik renang, selain itu juga akan membantu meningkatkan 

kecepatan perenang (Agung Purwandono, 2008). Prinsip-prinsip mekanika yang 

berpengaruh pada olahraga renang antara lain: 1) Daya apung: asas Archimides 

menyatakan bahwa sebuah benda padat yang dimasukkan ke dalam zat cair akan 

diapungkan ke atas oleh gaya yang besarnya sama dengan zat cair yang 

dipindahkan. Jadi, daya apung seseorang besarnya sama dengan berat air yang 

dipindahkan oleh badan yang mengapung (Soedarminto, 1991). 2) Tahanan 

permukaan: berhubungan dengan gesekan antara permukaan kulit dan air sehingga 

digunakan bahan pakaian renang yang tidak menimbulkan hambatan besar. 3) 

Tahanan gelombang: merupakan tahanan dari depan perenang. Tahanan 

gelombang sangat berpengaruh terhadap teknik gaya renang (Soejoko 

Hendromartono, 1992). 4) Putaran air: tahanan yang disebabkan adanya 

kekosongan air yang belum terisi karena posisi badan kurang sejajar (streamline), 

sehingga molekul-molekul air menarik badan perenang dalam gerakan majunya. 

Tahanan dari putaran air dapat dikurangi dengan merubah posisi tubuh agar 

sejajar dan mendekati permukaan air. 5. Hukum aksi reaksi: Hukum Newton III 

menyatakan bahwa setiap aksi akan mengakibatkan reaksi yang berlawanan. 
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Setiap aksi dari lengan maupun tungkai perenang mendorong ke belakang akan 

mengakibatkan reaksi gerakan ke depan atau berlawanan. 6. Teori hukum 

kelipatan: gerakan lengan atau tungkai yang dilakukan dua kali kecepatan 

sebelumnya justru menimbulkan tahanan ke depan sebanyak empat kalinya. 

Tahap recovery yang terburu-buru akan menambah tahanan pada dorongan ke 

depan (Agung Purwandono, 2008). 

 

5.1.6 Analisis Kesiapan Aspek Fisik Atlet Renang Kalimantan Selatan 

Berdasarkan hasil penelitian dapat dilihat bahwa kemampuan fisik atlet 

sebanyak 65% atlet masuk dalam kategori sangat baik dan sebanyak 35% atlet  

masuk kategori baik. Berdasarkan hasil data tersebut maka kesiapan aspek fisik 

atlet renang sangat baik. Berdasarkan hasil analisis data kesiapan aspek teknik dan 

aspek fisik atlet renang Kalimantan selatan dapat disimpulkan bahwa atlet telah 

memiliki kesiapan teknik dan fisik yang baik, bahkan ada beberapa yang masuk 

dalam kategori sangat baik. Hal ini sesuai dengan apa yang disampaikan oleh 

(Syafruddin, 2011) bahwa kondisi fisik dan teknik merupakan dasar untuk 

mengembangkan prestasi, jika kondisi fisik berada pada tingkat yang rendah maka 

untuk mengaplikasikan teknik secara efektif dan efisien tidak dapat dilakukan. 

Walaupun penguasaan teknik renang gaya dada baik sekali, namun tidak didukung 

oleh kondisi fisik yang prima maka pencapain pretasi tidak dapat diraih secara 

maksimal (Haryanto et al., 2021). Pada atlet yang masuk kategori fisik sangat 

baik, para atlet bisa mencapai limit waktu gaya renang sesuai dengan limit waktu 

renang nasional. Pada atlet yang masuk kategori fisik baik, para atlet belum 

mencapai mencapai limit waktu gaya renang sesuai dengan limit waktu renang 

nasional. Hal ini disebabkan faktor kemampuan fisik berkontribusi terhadap hasil 

capaian waktu renang. Setiap atlet yang melalukan gerakan gaya renang pasti 

membutuhkan memapuan fisik yang sangat baik supaya bisa melakukan gerakan 

renang dengan sempurna. Gerakan renang yang sempurna ini didukung oleh 

kemampuan gerak fisik yang baik dan kemampuan fisik yang baik. 

Kemampuan fisik yang memiliki peran dalam renang apabila fisik memiliki  

kemampuan otot mengatasi tahanan yang baik (kekuatan), mampu melakukan 

kerja dalam jangka waktu lama (daya tahan), memiliki kemampuan untuk 
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bergerak dalam waktu yang cepat (kecepatan), kemampuan melakukan gerakan 

persendian melalui jangkauan daerah yang luas (fleksibilitas), kemampuan 

melakukan gerakan pada berbagai tingkat kesukaran dengan cepat dan tepat 

secara efisien (koordinasi). Fungsi organ-organ tubuh, seperti : daya kerja jantung, 

peredaran darah, daya kerja paru-paru, system pernapasan, daya kerja pernapasan, 

dan daya kerja panca indera bekerja dengan baik. Fungsi dari aspek fisik tersebut 

berkontribusi besar dalam pencapaian limit waktu setiap gaya dalam renang. 

 

5.1.7 Analisis Kesiapan Aspek Mental Atlet Renang Kalimantan Selatan 

Berdasarkan hasil penelitian dapat simpulkan bahwa terdapat latihan mental 

yang diterapkan meliputi aspek berfikir positif, pencapaian goal setting, dan 

latihan konsentrasi. Latihan mental untuk aspek catatan harian masuk kategori 

cukup 2 % dan kurang 88 %, relaksasi masuk kategori cukup 47 % dan kurang 43 

%, dan imajeri masuk kategori kurang. 

Berdasarkan hasil analisis data kesiapan mental, pemberian latihan dan 

kesiapan mental masih kurang. Latihan mental yang diterapkan meliputi berfikir 

positif, penetapan sasaran, dan latihan konsentrasi. Berdasarkan temuan di 

lapangan diperoleh bahwa proses latihan belum menerapkan latihan mental secara 

terprogram dengan baik dan tampa didampingi oleh ahli yang tepat. Sejauh ini 

latihan mental hanya dilakukan oleh pelatih utama dan asisten pelatih yang 

mendampinginya. Hal ini menjadikan hanya sedikit aspek mental yang diberikan 

kepada atlet. Pentingnya menyiapkan  mental dalam latihan menurut  (Harsono, 

1988) bahwa seberapa sempurnanya perkembangan fisik, teknik, dan taktik atlet, 

apabila mentalnya tidak turut berkembang, maka prestasi tinggi tidak mungkin 

akan dapat tercapai. Latihan mental ini memegang peran penting untuk mencapai 

prestasi yang maksimal. Untuk bisa mengembangkan prestasi atau performa 

olahraganya, atlet perlu memiliki mental yang tangguh, sehingga ia dapat berlatih 

serta bertanding dengan semangat, penuh dedikasi, totalitas, pantang menyerah, 

dan tidak mudah terpengaruh oleh masalah-masalah non-teknis ataupun masalah 

pribadi. Mental atlet yang baik perlu disiapkan dengan baik saat latihan, saat 

pertandingan dan saat setelah pertandingan. 
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Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan sebelumnya menunjukkan 

bahwa pentingnya atlet memiliki ketangguhan mental, terutama atlet yang sering 

mengikuti kompetisi olahraga. Ketangguhan mental ini perlu dibentuk dan dilatih 

sehingga atlet siap secara mental dalam mengikuti kejuaraan bahkan saat proses 

latihan. Menurut pendapat Crust, L., & Clough, P. J. (2011:21-32.) bahwa supaya 

atlet dapat mengembangkan ketangguhan mental, atlet muda harus secara 

bertahap terbiasa mandapatkan tuntutan situasi, bukan terlindung dari tuntutan 

situasi saat latihan dan kompetisi dalam rangka proses belajar bagaimana untuk 

mengatasinya setuasi tersebut. Atlet sangat perlu menjadi lebih dewasa secara 

emosional. Atlet harus mampu menjadi semakin terlibat dalam menentukan 

keputusan mengenai peningkatan kualitas mereka. Atlet harus didorong dan 

didukung dalam memecahkan situasi saat gagal dan saat fase kemunduran yang 

bisa saja terjadi sebagai bagian dari proses yang alami dalam perkembangan 

pengalaman. Atlet juga harus bisa meningkatkan kepercayaan dalam proses 

pencapaian prestasi atau tujuan latihan, dan memberikan kesempatan untuk 

bertumbuh menjadi pribadi yang lebih baik dan memungkinkan memperoleh 

pelajaran penting yang bisa diambil dalam proses kehidupan. Sedangkan hasil 

penelitian yang di lakukan oleh Crust, L., & Azadi, K. (2010: 43-51) diperoleh 

hasil korelasi Pearson dan analisis regresi linear mengungkapkan bahwa self-talk, 

pengendalian emosi, dan strategi relaksasi secara signifikan dan positif terkait 

dengan ketangguhan mental di kedua latihan dan kompetisi. 

 

5.1.8 Analisis Kesiapan Aspek Strategi Atlet Renang Kalimantan Selatan 

Strategi merupakan siasat atau trik yang dirancang sebelum pertandingan 

dilangsungkan dan diterapkan  oleh pemain maupun pelatih untuk memperoleh 

kemenangan dengan sportif (Hari Amirullah Rachman, 2008).  Berdasarkan hasil 

analisis data kesiapan strategi, penerapan stategi dalam menghadapi kejuaran 

masuk kategori baik. Strategi yang diterapkan meliputi latihan uji coba sebelum 

kejuaraan, tranning camp pada klub berprestasi, dan keikutsertaan atlet fokus pada 

nomor unggulan. Strategi dalam mengikuti kejuaraan renang sudah tepat, yaitu 
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pelatih mengikutkan atletnya pada nomor unggulan saja. Hal itu dilakukan sudah 

tepat karena pelatih ingin atletnya fokus dengan menempatkan atletnya pada 

nomor yang menjadi unggulan saja sehingga dalam nomor tersebut atlet bisa 

memaksimalkan potensi yang dimilikinya. Renang merupakan kelompok olahraga 

terukur. Hal ini menjadikan pelatih selalu memperbarui dan mendata catatan 

waktu setiap atlet. Dari hal tersebut pelatih bisa mengetahui sejauh mana potensi 

prestasi yang bisa dicapai oleh atlet. 

 

5.2 Luaran Yang Dicapai 

Penelitian ini diwajibkan untuk menghasilkan luaran penelitian wajib dan 

tambahan. Luaran penelitian yang diperoleh dari penelitian ini adalah sebagai 

berikut 

1. Pemakalah (oral) pada seminar nasional lahan basah ULM tahun 2021 

Seminar nasional lahan basah ULM Tahun 2021 yang diselenggarakan oleh 

LPPM Universitas Lambung Mangkurat pada tanggal 15 s/d 16 November 2021 

di Banjarmasin secara virtual. Sertifikat keikutsertaan sebagai Pemakalah Oral 

(Penelitian) dalam kegiatan tersebut dapat dilihat pada gambar di bawah ini.  

 

Gambar 7 Sertifikat Seminar nasional lahan basah ULM Tahun 2021 

2. Upload video pelaksanaan penelitian pada youtube 

video pelaksanaan penelitian ini sudah di upload dan dapat dilihat pada 

channel youtube “LAZUARDY AKBAR FAUZAN” dengan judul video 
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pelaksanaan penelitian PDWM ULM tahun 2021 kluster penelitian pemula 

dengan durasi 21 menit 17 detik. Link channel youtube yaitu 

https://www.youtube.com/watch?v=kjViv6zurS4. Gambar video di youtube 

adalah sebagai berikut : 

 

Gambar 8 video pelaksanaan penelitian pada youtube 

3. Publish artikel penelitian dalam jurnal terakreditasi nasional 

Hasil penelitian ini sudah dipublish artikel penelitian dalam jurnal 

terakreditasi nasional sinta 3. Peneliti telah melakukan submit artikel penelitian 

pada jurnal Halaman Olahraga Nusantara : Education Sport Journal with 

registered number 2614-2775 (print) and 2621-8143 (online) is a scientific and 

education journal managed and published by Sport Education Study Program, 

Faculty of Teacher Training and Education, PGRI University of Palembang. 

Accredited in SINTA 3 SK Menteri riset dan teknologi/Kepala Badan Riset dan 

Inovasi Nasional Republik Indonesia Nomor 200/M/KPT/2020 Tentang Peringkat 

Akreditasi Jurnal Ilmiah Periode III Tahun 2020. 

Peneliti telah submit artikel penelitian ini pada link jurnal   

https://jurnal.univpgri-palembang.ac.id/index.php/hon/index berikut adalah bukti 

submit artikel penelitian pada jurnal Halaman Olahraga Nusantara Universitas 

PGRI Palembang. 

https://www.youtube.com/watch?v=kjViv6zurS4
https://jurnal.univpgri-palembang.ac.id/index.php/hon/index
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Gambar 5 bukti submit artikel pada Jurnal Halaman Olahraga Nusantara 

Bukti submit artikel penelitian ini juga dipetegas dengan diterbitkannya Letter of 

Accepted (LoA) sebagai berikut. 

 

Gambar 9 Letter of Accepted (LoA) pada Jurnal Halaman Olahraga Nusantara   
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BAB 6 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

7.1 Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian analisis kesiapan fisik, teknik, mental dan 

strategi atlet Kalimantan Selatan diperoleh hasil sebagai berikut : 

1. Kesiapan kemampuan fisik atlet sebanyak 11 orang (65%) masuk dalam 

kategori sangat baik dan sebanyak 6 orang (35%)  masuk kategori baik. 

2. Kesiapan aspek teknik meliputi kemampuan renang gaya kupu sebanyak 9 

orang (53%)  masuk dalam kategori sangat baik dan sebanyak 8 orang 

(47%)  masuk kategori baik. Kemampuan renang gaya bebas sebanyak 17 

orang (100%)  masuk dalam kategori sangat baik atau bisa disimpulkan 

bahwa semua atlet memiliki kemampuan renang gaya bebas sangat baik. 

Kemampuan renang gaya punggung sebanyak 12 orang (71%)  masuk 

dalam kategori sangat baik dan sebanyak 5 orang (29%)  masuk kategori 

baik. Kemampuan renang gaya dada sebanyak 13 orang (87%)  masuk 

dalam kategori sangat baik dan sebanyak 4 orang (13%)  masuk kategori 

baik.  

3. Pemberian latihan mental sehingga kesiapan mental atlet masih kurang. 

Latihan mental yang diterapkan meliputi berfikir positif, penetapan sasaran, 

dan latihan konsentrasi. Pendampingan latihan mental oleh ahli masih 

sangat kurang. 

4. Penerapan stategi dalam menghadapi kejuaran masuk kategori baik. Strategi 

yang diterapkan oleh pelatih meliputi latihan uji coba sebelum kejuaraan, 

tranning camp pada klub berprestasi, dan keikutsertaan atlet fokus pada 

nomor unggulan. 

5. Ketercapaian limit waktu kejuaraan renang nasional sebanyak 2 orang atlet 

masuk dalam kategori limit waktu kejuaraan renang nasional pada gaya 

dada 50 meter dan pada gaya kupu 50 meter. Dan sebanyak 3 orang atlet 

masuk dalam kategori limit waktu kejuaraan renang nasional pada gaya 

punggung 50 meter dan pada gaya bebas 50 meter. 
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7.2 Saran  

Berdasarkan hasil penelitian ini dan untuk mencapai prestasi yang lebih baik 

lagi disarankan untuk melakukan langkah-langkah sebagai berikut: 

1. Kepada semua atlet untuk selalu melatih dan menyiapkan aspek teknik, 

fisik, mental, dan strategi sebelum mengikuti kejuaraan.  

2. Kepada pelatih untuk bisa meningkatkan kualitas kepelatihannya dan 

membekali atlet dengan program latihan yang baik yang mencakup aspek 

teknik, fisik, mental, dan strategi. 

3. Atlet renang Kalimantan Selatan masih sangat kurang baik secara kualitas 

dan kuantitas dalam mengikuti kejuaraan nasional, hal ini harus menjadi 

evaluasi bersama bagi seluruh pengurus supaya olahraga renang dapat 

memiliki prestasi yang baik di tingkat nasional. 

4. Kepada para pengurus Pengprov PRSI Kalimantan Selatan hendaknya selalu 

memberikan dukungan pembinaan atlet melalui seleksi atlet, menambah 

sarana dan prasarana pendukung latihan dan meningkatkan SDM melalui 

kesempatan pendidikan dan pelatihan.  
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backhand drive pada pemain tenis klub 

Phapros Semarang 

Ketua Mandiri  

2012 Pengaruh latihan forehand drive dengan 

metode three ball groundstroke dan 

forehand only terhadap kemampuan 

forehand drive pada pemain tenis klub 

Phapros Semarang 

Ketua Mandiri  

 

Karya Ilmiah Jurnal 

Tahun Judul Penerbit/Jurnal 

2017 Pengaruh latihan backhand drive dengan in stand position 

dan out stand position terhadap kemampuan backhand drive 

Jurnal Aswaja 

2015 Pengembangan Base-Net untuk sarana latihan pukulan 

forehand drive dan backhand drive pada pemain tenis klub 

Phapros Semarang 

Jurnal 

Pascasarjana 

Unnes 

2012 Pengaruh latihan forehand drive dengan metode three ball 

groundstroke dan forehand only terhadap kemampuan 

forehand drive pada pemain tenis klub Phapros Semarang 

Jurnal 

 

Semua data yang saya isikan dalam biodata ini adalah benar dan dapat 

dipertanggungjawabkan secara hukum.Apabila di kemudian hari ternyata 

dijumpai ketidaksesuaian dengan kenyataan, saya sanggup menerima 
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