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VARIASI LATIHAN KOORDINASI GERAK RENANG GAYA BEBAS 
UNTUK ATLET PEMULA USIA 9-12 TAHUN 

 
RINGKASAN 

Penelitian ini bertujuan untuk membuat variasi latihan koordinasi gerak renang 
gaya bebas untuk atlet pemula usia 9-12 tahun, yaitu klub Bekasi Olympic Aquatic 
di aquatic center Wibawa Mukti Cikarang. Metode penelitian ini menggunakan 
metode penelitian ADDIE, dimana penelitian menggunakan 5 tahapan yaitu 
analisis, desain, pengembangan model, pelaksanaan, evaluasi. Hasil penelitian 
menghasilkan produk yang berupa variasi latihan koordinasi gerak renang gaya 
bebas untuk atlet pemula usia 9-12 tahun. yang telah direvisi oleh dosen renang 
Universitas Negeri Jakarta dan pelatih renang sebanyak 15 model yang diterapkan 
kepada 15 orang. Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa variasi latihan 
koordinasi gerak renang gaya bebas ini dapat menjadi media untuk digunakan 
dalam proses latihan koordinasi gerak pada teknik renang gaya bebas untuk atlet 
pemula usia 9-12 tahun, sehingga dapat memberikan kontibusi yang baik terhadap 
pelatih dalam keseimbangan latihan teknik pada suatu program latihan. 
Berdasarkan hasil penelitian variasi latihan koordinasi gerak renang gaya bebas 
untuk atlet pemula usia 9-12 tahun, dapat dikembangkan dan dapat diterapkan 
kepada klub Bekasi Olympic Aquatic dan klub renang lainnya. 

 

Kata Kunci: variasi latihan, koordinasi gerak, renang gaya bebas, atlet pemula 
usia 9-12 tahun 



 
 

 

VARIATIONS OF FREESTYLE SWIMMING COORDINATION 
EXERCISES FOR BEGINNER ATHLETES AGED 9-12 YEARS 

 

ABSTRACT 
 

This research aims to make variations of freestyle swimming coordination exercises 
for beginner athletes aged 9-12 years at the Bekasi Olympic Aquatic Club. This 
research uses the ADDIE methodology, that focuses on five stages: analysis, 
design, model development, implementation, and evaluation. The results of the 
research are to produce the product such as variations of freestyle swimming 
coordination exercises for beginner athletes that have been revised by the 
swimming lecturer at Universitas Negeri Jakarta and swimming coach who have 
applied 15 models to 15 people. This research shows that variations of freestyle 
swimming coordination exercises can be an option for the process of coordinating 
movement exercises on the freestyle technique for beginner athletes and it could be 
a good cotribution for coaches in balance exercise techniques. Based on this 
research, the variations of freestyle swimming coordination exercises for beginner 
athletes aged 9-12 years could be developed and applied at the Bekasi Olympic 
Aquatic club or other clubs. 
 
Keywords:  exercise variation, movement coordination, freestyle swimming, the 
beginner athletes aged 9-12 years. 
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