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ABSTRAK 

Musaddat (2025) : TinjauanTingkat Keterampilan Renang Gaya Bebas Pada 

Siswa Kelas X SMK Negeri 5 Padang. 

Penelitian ini membahas tentang tingkat keterampilan renang gaya bebas 

pada siswa kelas X SMK Negeri 5 Padang. Tujuan penelitian ini adalah untuk 

mengetahui tingkat keterampilan renang gaya bebas pada siswa kelas X SMK 

Negeri 5 Padang. 

Jenis penelitian ini adalah kuantitatif. Desain penelitian ini mengunakan 

“one shot” model pendekatan yang menggunakan satu kali pengumpulan data. 

Subjek penelitian ini adalah siswa kelas X SMK Negeri 5 Padang, yang berjumlah 

233 siswa dengan metode Purposive sampling, maka jumlah sampel penelitian 25 

orang siswa. Instrumen dalam penelitian ini mengunakan tes teknik renang gaya 

bebas, instrument tes memiliki rentang nilai 1-3 pada setiap komponen, setiap 

komponen mendapatkan nilai maksimal 3 dan nilai minimal 1. Terdapat 5 

komponen yang dinilai dalam instrumen tes ini yaitu, posisi tubuh, gerakan kaki, 

gerakan lengan, pernafasan, dan koordinasi. 

Analisis data dilakukan dengan dianalisis secara deskriptif dengan 

presentase. Hasil penelitian menunjukkan bahwa kategori sangat baik terdapat 1 

siswa (4%), kategori Baik tidak ada terdapat siswa (0%), sedangkan kategori cukup 

terdapat 1 siswa (4%), kategori kurang terdapat 4 siswa (16%) dan kategori sangat 

kurang terdapat 19 siswa (76%). Sedangkan tingkat penguasaan teknik renang gaya 

bebas pada siswa kelas X SMK Negeri 5 Padang adalah posisi tubuh 49,33% 

kategori kurang, gerakan kaki 45,33% kategori sangat kurang, gerakan lengan 

49,33% kategori kurang, pernapasan 38,67% kategori sangat kurang dan koordinasi 

49,33% kategori kurang. Penyebab siswa belum dapat menguasai teknik renang 

gaya bebas disebabkan oleh beragam faktor, baik faktor internal dan eksternal. Jadi 

dapat disimpulkan bahwa tingkat keterampilan renang gaya bebas pada siswa kelas 

X SMK Negeri 5 Padang sebesar rata-rata 46,40% kategori sangat kurang. 

 

Kata Kunci: Gaya Bebas, Keterampilan Renang, Teknik Dasar 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Olahraga saat ini berperan dalam meningkatkan prestasi, rekreasi, 

terapi penyembuhan, membina generasi muda, bersosialisasi (Martín-

Rodríguez et al. 2024). Bagi Sebagian orang olahraga bukan hanya sekedar 

pengisi waktu luang, tetapi mencakup kebutuhan manusia baik sabagai 

individu maupun kelompok. Dalam Undang-Undang Republik Indonesia No. 

11 Tahun 2022 tentang Keolahragaan pada pasal 1 ayat 1 menjelaskan sebagai 

berikut: Segala kegiatan yang melibatkan jiwa, raga dan jiwa secara terpadu 

dan sistematis untuk mendorong, membina, dan mengembangkan potensi 

jasmani, Rohani, sosial, dan budaya (Rakhmadi, Efendi, and Anggraeni 2024). 

Olahraga memiliki peran yang sangat penting dalam pendidikan di Indonesia. 

Selain memberikan manfaat kesehatan fisik, olahraga juga memiliki potensi 

besar dalam memajukan pembangunan pendidikan dan meningkatkan kualitas. 

Pendidikan jasmani merupakan usaha pendidikan dengan menggunakan 

aktivitas otot-otot besar hingga proses pendidikan yang berlangsung tidak 

terhambat oleh gangguan kesehatan dan pertumbuhan badan. Sebagai bagian 

yang integral dari proses pendidikan keseluruhan, pendidikan jasmani 

merupakan usaha yang bertujuan untuk mengembangkan kawasan organik, 

neuromaskuler, intelektual dan sosial (Yusuf and Suriatno 2024). Dari 

pengertian tersebut dapat dimengerti bahwa pendidikan jasmani merupakan 

pendidikan yang spesifik, yaitu dengan melakukan aktifitas jasmani yang 
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dipilih dan   direncanakan akan dapat dicapai suatu tujuan yang komplek yang 

akan menunjukkan kualitas yang mempunyai arti penting dalam kehidupan 

pelajar, kualifikasi ini akan dapat terwujud bila pelajar memahami kaidah-

kaidah dan nilai-nilai tertentu yang terdapat dalam pendidikan jasmani. 

Adapun materi mata Pelajaran Pendidikan Jasmani kurikulum mencakup 

berbagai kegiatan seperti permainan, atletik, senam, aktivitas renang, dan 

kegiatan diluar kelas. 

Olahraga renang merupakan salah satu olahraga sebagai sarana rekreasi, 

dimana anak-anak usia sekolah sering kali mengalami kejenuhan saat belajar 

dalam kelas sehingga diperlukan kegiatan rekreasi tersebut. Rekreasi (re-

creation) berarti kesukaan/kesenangan, yang digunakan untuk mengisi waktu 

luang, baik secara individu/kelompok, tanpa paksaan yang melibatkan unsur 

fisik, psikis, emosional dan sosial yang bertujuan memulihkan keadaan yang 

diakibatkan aktivitas yang rutin dilakukan (Sumartana and Setiaji 2025). 

Dalam implementasinya terdiri dari unsur bermain, yang mengacu pada 

pengertian bebas, bahagia dan ekspresi alami dari setiap manusia. 

 Renang adalah suatu jenis kegiatan yang menggabungkan berbagai 

gerakan air dengan gaya yang berbeda. Pendapat ini sesuai dengan Flourizel, 

Nelson, and Nake (2024) renang adalah kegiatan yang dilakukan di dalam air 

dengan berbagai bentuk dan gaya, yang telah lama dikenal banyak memberikan 

manfaat bagi manusia. Renang dibagi menjadi empat jenis gaya yaitu:gaya 

bebas/crawl, gaya punggung, gaya dada, dan gaya kupu–kupu. Gaya kupu–

kupu merupakan gaya lanjutan atau renang lanjutan, gaya dada, gaya 
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punggung, dan gaya bebas adalah jenis-jenis renang dasar. Oleh karena itu, 

renang gaya kupu-kupu diajarkan setelah siswa menguasai renang dasar. 

(As’andira, Raharja, and Arhesa 2021). 

Renang gaya bebas adalah teknik berenang di mana tubuh berada dalam 

posisi tengkurap dengan dada menghadap ke arah air. Saat seseorang berenang, 

kepala tetap di permukaan air, kecuali ketika mengambil napas, di mana 

setengah wajah akan muncul di atas air. Kedua lengan bergerak secara 

bergantian, mendorong jauh ke depan dengan cara mengayuh, sementara kaki 

menendang air secara naik turun dalam posisi bergantian. Namun, dalam 

renang gaya bebas, penting untuk memahami teknik dasar seperti posisi tubuh, 

gerakan kaki, gerakan tangan, pernapasan, dan koordinasi. 

Penguasaan teknik renang mempunyai pengaruh terhadap kecepatan 

renang gaya bebas karena dapat mengefektifkan gerakan lengan dan kaki serta 

pengunaan tenaga dalam renang sehingga waktu tempuh yang dibutuhkan 

menjadi efesien. Menurut Heryawan (2016) pada Pekan Olahraga Nasional 

(PON) XIX  bahwa kecepatan atlet renang 50 meter mendapatkan nilai terbaik 

22,85 detik dan kecepatan atlet renang 100 meter mendapatkan nilai terbaik 

50,49 detik. Sedangkan siswa rata-rata kecepatan renang gaya bebas 25 meter 

mendapatkan 30 detik, tidak sesuai dengan target yang diinginka, secara garis 

besar faktor yang mempegaruhinya terdapat dua faktor yaitu faktor internal dan 

faktor eksternal. Dapat disimpulkan bahwa teknik keterampilan renang gaya 

bebas dapat dilihat dari kecepatan berenangnya, jika kecepatan renang gaya 

bebasnya tinggi jadi peguasaan tekniknya bagus. 
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Selain itu proses pembelajaran keterampilan renang gaya bebas 

hendaknya diarahkan tidak hanya untuk menguasai teknik, tetapi juga sebagai 

media pengembangan karakter dan refleksi diri. Guru sebagai fasilitator 

pendidikan memiliki peran penting dalam menanamkan makna ideal dari 

olahraga ini, sehingga siswa tidak hanya menjadi trampil tetapi juga memahami 

nilai dan tujuan dari setiap gerakan yang mereka lakukan. 

Hanya sebagian kecil dari siswa yang dapat dikatakan memiliki 

keterampilan atau kemampuan dalam berenang, terutama saat melakukan gaya 

bebas. “Gaya bebas adalah renang di mana gerakan kaki menyerupai langkah 

seseorang, yang dianggap sebagai gerakan alami”. Gaya bebas adalah jenis 

renang yang diajarkan di sekolah, baik dalam kegiatan intrakurikuler maupun 

ekstrakurikuler. Untuk bisa melakukan gerakan dasar berenang gaya bebas, 

siswa perlu memiliki keterampilan dasar seperti gerakan kaki, gerakan tangan, 

cara bernapas, dan koordinasi gerakan dalam berenang gaya bebas. 

Berdasarkan hasil pengamatan yang didapatkan saat Praktek Lapangan 

Kependidikan (PLK) yang dilakukan peneliti di Sekolah Menengah Kejuruan 

(SMK) Negeri 5 Padang pembelajaran renang gaya bebas sudah berjalan, 

walaupun terkait sarana dan prasarana penunjang seperti halnya kolam masih 

belum memiliki. Namun SMK Negeri 5 Padang mampu melakukan proses 

belajar mengajar pada materi renang atau aktifitas air. Pembelajaran 

dilaksanakan di kolam renang yang terletak kurang lebih 3,8 km dari area 

sekolah. Kolam renang yang dipakai berada di kolam renang indoor 

Universitas Negeri Padang (UNP). Kolam renang ini merupakan kolam renang 
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perkuliahan/umum dan memerlukan biaya untuk penggunaannya. Proses 

pembelajaran akuatik di SMK Negeri 5 Padang berlangsung pada kelas X 

sampai XI. Pertemuan ataupun pembelajaran praktek renang dilakukan tiap 

semester, 2 kali dalam satu semester. 

Di sekolah-sekolah yang menyelenggarakan pembelajaran renang, 

termasuk SMK Negeri 5 Padang, kemampuan renang siswa sering kali 

menunjukkan variasi yang cukup beragam. Faktor-faktor seperti pengalaman 

sebelumnya, kondisi fisik, motivasi belajar, kualitas fasilitas, dan kompetensi 

guru sangat memengaruhi keterampilan renang yang dicapai siswa. Pada 

kenyataannya, sebagian siswa masih mengalami kesulitan dalam 

mengoordinasikan teknik dasar gaya bebas seperti posisi tubuh, gerakan 

tangan, gerakan kaki, pernapasan, serta teknik koordinasi. Keterampilan 

renang gaya bebas yang belum optimal dapat berdampak pada rendahnya 

pencapaian hasil belajar siswa, khususnya pada mata pelajaran Pendidikan 

Jasmani. 

Hasil observasi di SMK Negeri 5 Padang menunjukkan bahwa 

pembelajaran renang sudah dilaksanakan, namun tingkat penguasaan teknik 

renang gaya bebas masih belum merata. Sebagian siswa mampu 

memperagakan teknik dengan benar, tetapi sebagian lainnya masih terlihat 

kaku, kurang percaya diri, bahkan ada yang belum mampu menyelesaikan jarak 

renang minimal. Kondisi ini menunjukkan perlunya dilakukan tinjauan tingkat 

keterampilan renang gaya bebas secara sistematis untuk mengetahui sejauh 
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mana kemampuan siswa, kesulitan yang dihadapi, dan aspek apa saja yang 

perlu diperbaiki dalam proses pembelajaran. 

Oleh karena itu, penelitian ini penting dilakukan sebagai upaya 

memberikan gambaran objektif mengenai tingkat keterampilan renang gaya 

bebas pada siswa kelas X SMK Negeri 5 Padang, sehingga hasilnya dapat 

digunakan sebagai bahan evaluasi bagi guru serta menjadi dasar perbaikan 

strategi pembelajaran renang. 

B. Indentifikasi Masalah 

Dari penjelasan masalah yang telah disebutkan, berikut adalah 

identifikasi masalah yang dapat ditemukan: 

1. Belum diketahui secara pasti tingkat keterampilan renang gaya bebas siswa 

kelas X di SMK Negeri 5 Padang. 

2. Masih terdapat siswa yang mengalami kesulitan dalam teknik dasar gaya 

bebas. 

3. Variasi kemampuan renang antar siswa cukup tinggi. 

4. Faktor-faktor pembelajaran yang kemungkinan memengaruhi keterampilan 

renang belum teridentifikasi. 

C. Pembatasan Masalah  

Karena isu tentang pemahaman tersebut sangat luas, agar penelitian ini 

lebih fokus dan berkualitas, masalah yang akan diteliti adalah keterampilan 

renang gaya bebas pada siswa kelas X di SMK Negeri 5 Padang. 
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D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan penjelasan latar belakang dan pengenalan masalah, rumusan 

masalah dapat secara khusus dirinci menjadi sebuah pernyataan penelitian. 

yaitu “tingkat keterampilan renang gaya bebas pada siswa kelas X SMK Negeri 

5 Padang”. 

E. Tujuan Penelitian  

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat keterampilan 

renang gaya bebas pada siswa kelas X SMK Negeri 5 Padang. 

F. Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan memberikan manfaat yang positif dalam aspek 

teoritis dan praktis. Manfaat tersebut adalah sebagai berikut: 

1. Dari segi Teoritis 

a. Bagi peneliti, studi ini akan memperluas pengetahuan dan wawasan 

penulis sebagai mahasiswa, terutama dalam memahami masalah dan 

cara penyelesaiannya. 

b. Untuk peneliti lainnya, temuan dari penelitian ini dapat digunakan 

sebagai referensi untuk penelitian serupa di masa depan. 

2. Dari segi Praktis 

a. Bagi sekolah, penelitian ini berguna untuk mengetahui seberapa baik 

keterampilan renang gaya bebas siswa dalam pembelajaran renang. 

b. Manfaat bagi siswa adalah mereka bisa memahami keterampilan dalam 

renang gaya bebas. 
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c. Untuk penulis, penelitian ini merupakan langkah untuk meraih gelar 

sarjana Pendidikan di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri 

Padang. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisis data pembahasan dapat diambil Kesimpulan 

yaitu, dari penilaian tiga (3) orang judgement dengan pemgambilan rata-rata 

terhadap 25 orang sampel pada tingkat keterampilan renang gaya bebas pada 

siswa kelas X SMK Negeri 5 Padang diperoleh tingkat penilaian sebagai 

beriku: 

1. Tingkat penguasaan posisi tubuh renang gaya bebas siswa kelas X SMK 

Negeri 5 Padang adalah 49,33% dan tingkat kesalahan adalah 50,67% 

dikategorikan kurang. 

2. Tingkat penguasaan gerakan kaki renang gaya bebas siswa kelas X SMK 

Negeri 5 Padang adalah 45,33% dan tingkat kesalahan adalah 54,67% 

dikategorikan sangat kurang. 

3. Tingkat penguasaan gerakan lengan renang gaya bebas siswa kelas X SMK 

Negeri 5 Padang adalah 49,33% dan tingkat kesalahan 50,67%, 

dikategorikan kurang. 

4. Tingkat penguasaan pernapasan renang gaya bebas siswa kelas X SMK 

Negeri 5 Padang adalah 38,67% dan tingkat kesalahan 61,33% 

dikategorikan sangat kurang. 

5. Tingkat penguasaan koordinasi renang gaya bebas siswa kelas X SMK 

Negeri 5 Padang adalah 49,33% dan tingkat kesalahan adalah 50,67% 

dikategorikan kurang.  
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Berdasarkan angka tersebut, maka dapat disimpulkan bahwa tingkat 

keterampilan renang gaya bebas pada siswa kelas X SMK Negeri 5 Padang 

pada gerakan dasar renang gaya bebas rata-rata sebesar 46,40% termasuk 

kedalam kategori Sangat kurang. 

B. Saran 

Berdasarkan hasil penelitian, pembahasan penelitian dan keterbatasan 

yang ada dalam penelitian ini, maka dapat diajukan beberapa saran kepada 

berbagai pihak, sebagai berikut: 

1. Bagi guru agar memberikan pembelajaran teori atau media sebelum 

melakukan praktek renang. 

2. Guru diharapkan dapat memberikan perhatian lebih dalam 

pembelajaran renang, khususnya gaya bebas, dengan menyesuaikan 

metode dan variasi latihan yang sesuai dengan kemampuan siswa. 

Hal ini akan membantu siswa dalam meningkatkan teknik dasar 

seperti, gerakan meluncur, pernapasan, gerakan tangan, gerakan 

kaki, serta koordinasi keseluruhan. 

3. Bagi siswa, agar siswa lebih semangat dan bersungguh-sungguh 

dalam belajar berenang. Saran saya bagi siswa untuk menambahkan 

jam Latihan diluar sekolah.  
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