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Lampiran 1 Surat Keterangan Validas

SURAT KETERANGAN VALIDASI
(EXPERT JUDGMENT)

Berdasarkan kebutuhan penelitian, berkaitan dengan validas produk model

pembel gjaran renang, maka saya yang bertanda tangan di bawah ini

Nama : Dr. Lukas MariaBoleng, M.Kes
Profes : Dosen

Jabatan : Dosen Universitas Negeri Cendana
Bidang IImu : Media Pembelgaran Penjas

Menerangkan bahwa produk model pembelgjran renang dengan modul
elektronik untuk mahasiswa, yang di susun oleh :

Nama : Robert Tetikay, M.Pd

No. Reg : 9904917022

Prodi : S3 Pendidikan Jasmani

Judul Penélitian : Pengembangan Model Pembelgjaran Renang Gaya

Bebas Berbasis Digita

Telah dievaluasi untuk memenuhi syarat kelayakan penggunaan model
dimaksud dalam uji coba kelompok kecil dan kelompok besar (uji lapangan) pada
pembelgaran teori dan praktik renang untuk mahasiswa.

Demikian surat keterangan ini dibuat agar dapat digunakan sebagaimna
mestinya.

K September 2022

as MariaBoleng, M.Kes
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SURAT KETERANGAN VALIDASI
(EXPERT JUDGMENT)

Berdasarkan kebutuhan penelitian, berkaitan dengan validas produk model

pembel gjaran renang, maka saya yang bertanda tangan di bawah ini :

Nama : Julian Jeminel Leko, S.Pd., M.Fis
Profesi : Dosen

Jabatan : Dosen Renang

Bidang IImu : Pembelgjaran Renang

Menerangkan bahwa produk model pembelgran renang dengan modul
elektronik untuk mahasiswa, yang di susun oleh :

Nama : Robert Tetikay, M.Pd

No. Reg : 9904917022

Prodi : S3 Pendidikan Jasmani

Judul Penédlitian : Pengembangan Model Pembelgjaran Renang Gaya

Bebas Berbasis Digital
Telah dievaluasi untuk memenuhi syarat kelayakan penggunaan model
dimaksud dalam uji coba kelompok kecil dan kelompok besar (uji lapangan) pada
pembelgaran teori dan praktik renang untuk mahasiswa.
Demikian surat keterangan ini dibuat agar dapat digunakan sebagaimna
mestinya.




158

SURAT KETERANGAN VALIDASI
(EXPERT JUDGMENT)

Berdasarkan kebutuhan penelitian, berkaitan dengan validas produk model
pembel g aran renang, maka saya yang bertanda tangan di bawah ini :

Nama : Dr. Desy TyaMaya Ningrum, M.Pd

Profesi : Dosen Universitas Bhayangkara Jakarta Raya
Jabatan : Pelatih Renang Garuda Swim

Bidang Ilmu : Pembel gjaran dan Kepelatihan Renang

Menerangkan bahwa produk model pembelajran renang dengan modul

elektronik untuk mahasiswa, yang di susun oleh :

Nama : Robert Tetikay, M.Pd

No. Reg : 9904917022

Prodi : S3 Pendidikan Jasmani

Judul Penédlitian : Pengembangan Model Pembelgjaran Renang Gaya

Bebas Berbasis Digital
Telah dievaluasi untuk memenuhi syarat kelayakan penggunaan model
dimaksud dalam uji coba kelompok kecil dan kelompok besar (uji lapangan) pada

pembelgjaran teori dan praktik renang untuk mahasiswa.

Demikian surat keterangan ini dibuat agar dapat digunakan sebagaimna
mestinya.

Jakarta, September 2022
Validator,

Dr. Desy TyaMayaNingrum, M.Pd



Lampiran 2. Angket Analisis Kebutuhan Mahasiswa

Analisis Kebutuhan (Angket)Untuk Mahasiswa
Nama Perguruan Tinggi
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NamaResponden e
Kelag/durusan e
Hari/tanggal e
Kisi-kisi Analisis Kebutuhan Angket Untuk Mahasiswa
Konsep Variabel Indikator ngli?h Nomor
Metode e Tatap muka 5 1,2,3/4,
Pembelgjaran | e Online 15
e Offline
Media e LCD 2 5,6
Pembelgjaran | e Laptop
o Komputer
e Mobile
Sumber e Cetak 2 7,8
S Belgjar e Audio
roses -
Pembelajaran e Audiovisual
o Komputer
e Internet
e Mobile
Konten e Power point 2 9,17,18,
(aplikasi) e Ebook 19,20
yang e Makalah (word)
digunakan | ¢ Flipbook
presentas | o Mohile
e Google site
e Multimedia interaktif
Bahan Ajar e Buku 4 10,11,12,
e LKS 13,14,15
e Diktat
e Modul
Karakteristik | o Belgjar auditori 1 16
belgjar o Belgjar visual
e Belgjar kinestetik

Panduan Pengisian Angket

1. Jawablah pertanyaan di bawah ini sesuai kenyataan yang anda alami.

2. Berilah tanda silang (\) pada jawaban yang anda pilih, Anda diperkenankan
memberikan saran pada kolom yang telah disediakan.
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Lampiran 3. Angket Analisis Kebutuhan Dosen

Analisis Kebutuhan (Angket)Untuk Dosen

Nama Perguruan Tinggi

NamaDOoSEN
Hari/ Tanggal e
Kisi-Kisi Angket Analisis Kebutuhan
K onsep Variabel I ndikator ngli?h Nomor
Proses Kurikulum Kurikulum yang 7 1-7
Pmebel goropt digunakan
Tujuan kurikulum
Perangkat
pembelgjaran
Materi - Berbasis TIK 1 12
Pembelgjaran
Metode Metode yang 4 3,9,14,25
digunakan
Peristiwa belagjar gagne
Media - Mediayang digunakan |1 26
Sumber belgjar |Pemanfaatan sumber 10 15-24
belgjar
Bahan gjar
Evaluas - Pelaksanaan evaluasi 3 10,11,13
Analisis Ide alternatif 5 27-30
K K ebermanfaatan
persetujuan

Panduan Pengisian Angket

1. isilah identitas narasumber

2. jawablah pertanyaan sesuai kenyataan yang dialami berilah tanda centang (V)
sesuai dengan pertanyaan (boleh lebih dari satu) dan

3. berikan keterangan untuk memperjelas.




Lampiran 4. Data Pre-test dan Post-test Kelompok Eksperimen dan
Kelompok Kontrol
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No. Kelgs
Eksperimen KelasKontrol
Pre Post Pre Post
1 19 31 14 21
2 24 36 19 26
3 22 34 17 24
4 23 35 18 25
5 24 36 19 26
6 24 36 19 26
7 24 36 19 26
8 19 31 14 21
9 24 36 19 26
10 21 33 16 23
11 23 35 18 25
12 iy, 29 12 19
13 19 31 14 21
14 19 31 14 21
15 23 35 18 25
16 19 31 14 21
17 21 33 16 23
18 22 34 17 24
19 21 33 16 23
20 22 34 17 24
21 22 34 17 24
22 21 33 16 23
23 21 33 16 23
24 22 34 17 24
25 22 34 17 24
26 19 31 14 21
27 22 34 17 24
28 22 34 17 24
29 23 35 18 25
30 25 37 20 27
31 23 35 18 25
32 24 36 19 26
33 20 32 15 22
34 24 36 19 26
35 23 35 18 25
Skor Min 17 29 12 19
Skor Max 25 37 20 27
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Kelas Eksperimen

No. - -
NGain NGain
Pre Post Score Per sen
1 19 31 0.57 57.14
2 24 36 0.75 75.00
3 22 34 0.67 66.67
4 23 35 0.71 70.59
5 24 36 0.75 75.00
6 24 36 0.75 75.00
7 24 36 0.75 75.00
8 19 31 0.57 57.14
9 24 36 0.75 75.00
10 21 33 0.63 63.16
11 23 35 0.71 70.59
12 17 29 0.52 52.17
13 19 31 0.57 57.14
14 19 31 0.57 57.14
15 23 35 0.71 70.59
16 19 31 0.57 57.14
17 21 33 0.63 63.16
18 22 34 0.67 66.67
19 21 33 0.63 63.16
20 22 34 0.67 66.67
21 22 34 0.67 66.67
22 21 33 0.63 63.16
23 21 33 0.63 63.16
24 22 34 0.67 66.67
25 22 34 0.67 66.67
26 19 31 0.57 57.14
27 22 34 0.67 66.67
28 22 34 0.67 66.67
29 23 35 0.71 70.59
30 25 37 0.80 80.00
31 23 35 0.71 70.59
32 24 36 0.75 75.00
33 20 32 0.60 60.00
34 24 36 0.75 75.00
35 23 35 0.71 70.59
Skor Min 17 29 0.52 52.17

Skor

M ax 25 37 0.80 80.00
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No. Kelas Kontrol
NGain NGain
Pre Post Score Persen
1 14 21 0.27 26.92
2 19 26 0.33 33.33
3 17 24 0.30 30.43
4 18 25 0.32 31.82
5 19 26 0.33 33.33
6 19 26 0.33 33.33
7 19 26 0.33 33.33
8 14 21 0.27 26.92
9 19 26 0.33 33.33
10 16 23 0.29 29.17
11 18 25 0.32 31.82
12 12 19 0.25 25.00
13 14 21 0.27 26.92
14 14 21 0.27 26.92
15 18 25 0.32 31.82
16 14 21 0.27 26.92
17 16 23 0.29 29.17
18 37" 24 0.30 30.43
19 16 23 0.29 29.17
20 177 24 0.30 30.43
21 17 24 0.30 30.43
22 16 23 0.29 29.17
23 16 23 0.29 29.17
24 ) 24 0.30 30.43
25 57 24 0.30 30.43
26 14 21 0.27 26.92
27 14 24 0.30 30.43
28 i, 24 0.30 30.43
29 18 25 0.32 31.82
30 20 27 0.35 35.00
31 18 25 0.32 31.82
32 19 26 0.33 33.33
33 15 22 0.28 28.00
34 19 26 0.33 33.33
35 18 25 0.32 31.82
Skor Min 17 29 0.25 25.00

Skor

M ax 25 37 0.35 35.00
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Lampiran 5. Blanko Penilaian (Raw Score) Proses Renang Gaya Bebas

INDIKATOR GERAKAN RENANG GAYA BEBAS 1. SKOR
NAMA START POSISI TUBUH G. TUNGKAI G. LENGAN G. NAFAS G. KOORDINASI G. PEMBALIKAN ) WAKTU
12|34 |5| 1234512345123 [4|5[1|2|3|[4[5|1|2]3]4|5|1]|2|3[4]5 35

o|lo|[w|lo|o|s|w|rn]|-

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

32

33

34

35

36

37

38

39

40

41

42

43

44

45

DOSEN MK. RENANG
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Lampiran 6. Produk

PASCASARJANA
UNIVERSITAS NEGERI JAKARTA
2023

Menguasai Teknik Gaya Bebas

PANDUAN LENGKAP i
UNTUK PEMBELAJARAN ..

CRENANG EFEKTIF -

.
-
-
-

Robert Tetikay
Prof. Dr. Abdul Sukur, SPd., M.Si
Prof. Dr. Samsudin, M.Pd
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KATA PENGANTAR

Puji dan syukur penvusun pamjatkan kehadirat Tuhan
Yang Maha Kuasa atas segala limpahan nikmat, rahmat dan
anugrah-Nva wvang telah memberikan  kekuvatan  kepada
penyusun  schingga Buku ymg kita kerjakan dengan
Pengembangan Model Pembelajaran Renang Gaya Bebas
Berbasis Digital dapat disclesaikan walaupun hasilnya masih
juuh dari yang diharapkan. Buku ini tidak terlepas dan bantuan
berbagai pihak yang tiduk bisa penyusun sebutkan satu persatu,
serta prhak-pihak lam, Buku m masih jauh dari sempurna, olch
karena itu, segala bentuk masukan dan knitikan yang Konstrukuf
sangat penyusun harapkan. Ucapan terima Kasih kepada:

1. Prof. Dr  Komarudin. MPd Selaku Rekior
Universitas Jakarta

2. Prof. Dr. Dedi Purwana ES., M. Bus selaku Direktur PPs
Universitas  Negeri Jakarta, yang telah memberikan
kelancaran dalam penyusunan disertasi,

3. Profl Dr. Samsudin, MPd., selaku Koordinator S§3
Pendidikan Olahraga Pascasarjana  Universitas Negen
Jakanta sekaligus  selaku  Co-Promotor vang telah
memberikan masukan dan  araban, bimbmgan, serta
motivasi dan dorongan dalam penvusunan disertass.

4. Prof. Dr. Abdul Sukur. M.Si sclaku Promotor dalam
penulisan Disertasi ini.

S, Kepadn Teman Program Doktor Pendidikan Jasman: 2017,
Akhir kata. penyusun dengan segala Kemampuan telah

memberikan vang terbatk dalam disertasi ini, namun penyusun

tetap menghaturkan permohonan maaf jika di dalam disertasi ini
masih ada vang kurang maupun belum termuat sesuai dengan
apa vang diharapkan.

Jakarta, Januari 2024

Penyusun

= Menguanal Teknlk Gays Bebas =
PANDUAN LENGKAP UNTUK PEMBELAJARAN

RENANG EFEKTIF
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DAFTAR 18I
KATAPENGANTAR .. i iisiediiiiniiaminsiabsbimin iaiismsmaa o
DAFTAR IS cecicesnsmmmsssissomssamumessssamsasrosssssseamatamsmsssrmsssesssmssed i
BAB 1 PENDAHULUAN, cccicicin s icsmispmasiesemssmssssmessissamsnss 1
A, Pengantar tentang Peatingnya Pembelajaran Renang dan
Perkenalan Gaya Bebas: ........comevminvmnivimsinssmnsamssssiams smissameses 1
1. Pentingnya Pembelajaran Renang: ... vmiminamimmeisnnes |
2. Perkenalan Gaya Bebas:... .o imesnisnnimmissiissmsimsiasene 2
13. Tujuan Buku dan Manfaxm).i untuk Pembaca:.........cusirsvaseress 2
LTSN TR o5 sciiemmaeemensinsrt Sovrs s ipA A b A oA A 2
o A R T NN, . oo s e A A s 2
B.‘\B 2 DASAR-DASAR GAYA BEBAS ..o iermseisaamine 4
A. Penjelasan tentang Posisi Tubuh yang Benar ... vcvrenns Al
1. Posisi Tubuh Mengambang:...........cciirire s srcimamsamiesamnses N
2. Romtt Rerain dan TG e oo K
3. Posisi Tubuh saat Melakukan Gerakan: ........ocvomniiiices -4
B. Gerakan Tangan dan Kaki yang Efcktif: ..o S
L Gerakan Tangan (Pull): e i s sssnses S
e Sty NAKY (KA o e e R e e 5
3. Koordmas: Gerakan Tangan dan Kaki:. ..o 5
C. Pomafasan yang Baik dan Koordinusi Tubub: ... 6
L Telnik PO TENI . i i s sy st bt bramoqiaits iabbsd e 6

2. Koordmasi Pemalasan 4an Gerakan: ... ciiimiimicissa 0
3, Peran Kepala dalam Pemalasan! ... eimmimscemnmmmmsn®

B R A AN N AT . caessesssnpnrnssmasassassmesiassmamanmsss 8

A, Sifat A dan Pmmlmatcrhadap Renang Gava Bebas: ... 8
1. Sifat Aar-... "= PR,
2 Dava Angkal Alr ~8

B. 'l‘ekmk M:nywelamdan \Mnncur ......................... AW TR AN 9
1, Teknik Menyelar: .. SRS RSO, -
2 Tekmik Mehincur:.. i WA
3 Pem:mfhalat Teknil. Men)elam dan \(eluncur dalam (mya
4, l’ms,:mh v amsl l\alalaunn Ar .......................................... 10

= Mengianal Teknlk Gaya Babes
PANDUAN LENGKAP UNTUK PEMBELAJARAN
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BAB 4 TEKNIK PERNAFASAN. ..o masrimsmes 1
A. Pentingnya Pernalasan vang Benar dalam Renung Gaya Bebas: 11
1. Keterkaitan Antara Pernatasan dan Kinegac...onne 11
2. Pernafasan scbagan Faktor Ponentu Kecepatan: ..o o 11
3. Pentingnya Roksksasi dan Kondisi Mental: e 1
B. Latihan Pormafasan dan Strategi untuk Mengatasi Kesulitan: ... 12
1. Latihan Pernafasan di Darst: ... e 12
2. Pomanfaastan Papan Resang atau Pelampong:.. oo 12
3. Bormain di dalam At ... s 12
4. Sarnlash Setuai SRS .. cusorcronmirnriasesermacnt o emsvosanto vainacs 12
5. Bimbingan Instrokiur: ... e seaemes 13
BAB 5 PERBAIKAN TEKNIK ..corvoersmerinssmasmiamerrisrmasrissames 4
A. Langksh-langkah untuk memperbaiki toknik barcnang gayva
UENI s oot s s ) o s st i s S 8 Am 4 et 4 M oK b v aA S 4
B. Model Model Pembelajaran ........ S P A R EPA D PR S 25
1. Modcl Pambcelajaran Baberis l\ctampi!au- ...................... 26
2. Model Pembelsjaran Berbasis Pormainas. ... .coveeeevcccuaee 26
3. Modcl Panbelsjaran Babasis 'Icknologl ........................... 27
4. Model Pembelajaran Berbasis Skenano:., SRR |
5. Model Pembelajaran Kolaboratif: ., VORAORUPRUUREOPRULE .
C. Analisis gerakon melaloi video dan unpan Ivhk )
1. Pcrckmmn Vldoo SRS ..41
Umpan Bnhl: R .
BAB 6 TERKNOI 0(1 DIGIT AL DAL.-\\I RF\'A\G OB ARATER A4
A Pengenalan teknologt yang dapat digunakan untuk meningkatkan
POIDbClAJOTAN FOTMANE .0t resursenimnnmesmsass sntrsensnsins smrssemsnarsnsmasesnsamess 44
3. Aplikasi dan peranghat Junak dalam pembelajaran renang, ... 46
BAB 7 PENUTUP......corner SR TSRS PP RIS 48
A. Kepada Semua vang Terlibat dalam Penyusenan Buku Ren.mg
Gaya Bebas,,... PSS AR P BTt Y2358 —
DAFFAR M ‘SI‘-\K.-\ ................................................................. 50

=l Menguanal Teknlk Gays Bebas
PANDUAN LENGKAP UNTUK PEMBEWARAN




BAB 1
PENDAHULUAN

A. Pengantar tentang Pentingnya Pembelajaran Renang
dan Perkenalan Gaya Bebas:

Renang bukan hanya keahlian olahraga, tetapi juga
keterampilan hidup vang sangat penting. Pengantar mi bertujuan
untuk memberikan pemahaman tentang mengapa pembelajaran
renang adalah suatu Keharusan dan mengapa gava bebas dipilih
schagai fokus utama dalam buku i,

1. Pentingnya Pembelajaran Renang:
o Kesclamatan: Keterampilan renang dapat
menyelamatkan nyawa, mengingat banvak insiden terjadi
di sekitar air.

b. Kesehatan: Renang adalah olahraga vang membantu
meningkatkan kondisi  janung, kekuatan otot, dan
fleksibilitas.

Penmgkatan Kemandinan: Mampu  berenang

o
:

memberikan kepercayaan diri dan kemandirian, terutama
pada anak-anak.

=, Menguanal Teknlk Gays Bebas :
PANDUAN LENGKAP UNTUK PEMBEWARAN
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2, Perkenalan Gaya Bebas:

& Alasan Pemilihan Gava Bebas:
Gaya bebas dipilih sebagai fokus Karena popularitasnya,
kemudahan pembelajarannya, dan keefektifannya dalam
mengeksplorasi teknik-teknik dasar renang.

b. Uniknya Gaya Bebas:
Gaya i menckankan gerakan lengan dan kaki vang
sinkron, serta pemafasan vang lerkoordinasi dengan
gerakan tubuh,

B. Tujuwmn Buku dan Manfantnya untuk Pembaca:
1. Tujuan Buku:
a Memberikan  panduan  komprehensif  tendang
pemhbelajaran renang gava bebas,
b, Membantu pembaca memahami  prinsip-prinsip
dasar teknik renang.
¢. Momotivasi pembaca untuk terus meningkatkan
keterampilan berenang mereka,
2. Manfaat untuk Pembaca:
a. Penguasaonn Gava  DBebas:  Pembaca  akan
memperoleh pemahaman mendalam tentang teknmk
renang gava bebas.

Menguanal Teknlk Gayn Bebes
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b, Kesclamatan Pribadi: Meningkatkan kemampuan
berenang sebagai keterampilin keselamatan pribads.
Kesehatan dan Kondisi Fisike  Meningkatkan
keschatan jantung, kckuatan otot. dan daya tahan
tubuh.

d. Kemmndirian:  Membanfu  pembaca  meraih

Lr)

kemandirnnan dan  kepercayvaan  din melalu
pembelajaran renang vang efekuf’
Pentingnya memahami dasar-dasar renang dan memahami
tjuan buku ind akan membantu pembaca mengambil manfaat
maksimal dari materi yvang disajikan. schingga meningkatkan

keterampilan renang mercka dengan copat dan ofcktif.

5. Menguanal Teknlk Gayn Bebas
PANDUAN LENGKAP UNTUK PEMBEWARAN
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BAB 2
DASAR-DASAR GAYA BEBAS

A. Penjelasan tentang Posisi Tubuh yang Benar:
1. Posisi Tubuh Mengambang:
i Penjelasan tentang pentingnya mengambang dengan
ringan di permukaan asr.
b. Teknik untuk mempertahankan posisi tubuh horizontal.
¢. Strategi untuk mengurangi gesckan dengan air,
2. Posisi Kepala dan Mata:
a. Cara menyveimbangkan kepala agar berada dalam posiss
netral.
b. Penjelasan tentang arah pandang mata yang sejajar
dengan dasar kelam.
¢. Ihndari posisi kepala yang terlalu tinggl atau terlalu
rendah,
3. Posisi Tubuh saat Melakukan Gerakan:
a Pempelasan tentang  bagaimana  posisi  tubuh  dapat
memengaruhi efektivitas gerakan renang,
b. Demontrasi posisi wbuh vang benar saat melakukan
berbagai gerakan, seperti pull dan kick.

Menguanal Teknlk Gayn Bebes
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B. Gerakan Tangan dan Kaki yang Efektif:
1. Gerakan Tangan (Pull):
& Demonstrasi teknik memasukkan tangan ke dalam air.
b. Pemahaman tentang catch, pull, dan release.
¢. Latihan untuk menmekatkan dava dorong dan efisensi
gerakan tangan.
2. Gerakan Kaki (Kick):
a. Pengelasan tentang gerakan kaki flutter Kick vang umum
digunskan dalam gava bebas,
b. Latihan untuk memperkuat otot-otot kaki.
¢, Koreksi posisi kaki vang salah untuk menmgkatkan daya
dorong.
3. Koordinasi Gerakan Tangan dan Kaki:
a Pengajaran lentang koordmas: yang baik antara gerukan
tangan dan Kaka,
b. Latihan sinkronisasi untuk meningkatkan cfisiensi
berenang.
c. Analigsis video untuk memahami dan memperbaiki
koordinasi tubuh secara keseluruhan.

5. Menguanal Teknlk Gayn Bebas
PANDUAN LENGKAP UNTUK PEMBEWARAN
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C. Pemafasan yang Balk dan Koordinasi Tubul:

1. Teknik Pernafasan:
& Demonstrasi teknik pemaftiasan vang benar.
h. Pentingnya mempertahankan pola pemafasan yvang
konsisten.
c. Latihan pemafasan di darat scbelum  melibatkan

perenang dalam air.

2. Koordinasi Pernafasan dan Gerakan:

i Penpelasan  tentang  bagaimana  permafasan harus
terkoordinas: dengan gerakan tangan dan kepala.

b. Latthan untuk mengatasi Kesulitan pernalasan saat
melukukan gerakan tangan dan Kaks,

¢. Strategi untuk mengembangkan ritme pernafasan yvang
efeknf.

3. Peran Kepaka dalam Pemafasan:

a. Posisi kepala vyang benar untuk  memfasilitasi
pernafasan vang baik.

h.  Teknik memiringkan Kkepala untuk  menghindan
penthanan napas.

¢. Latthan untuk mengembangkan flcksibilitas Icher dan
mempermudah pernafasan.
Dengan memahami dan menguasai posisi tubuh vang

benar. gerakan tangan dan kaki yang efekuf, serta pernafasan

Menguanal Teknlk Gayn Bebes
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yvang baik, pembaca akan memiliki dasar vang Kkuat dalam
pembelajaran renang gava bebas. Setiap demen ini saling terkait
dan penting untuk mencapat teknik renang vang optimal.

=, Menguanal Teknlk Gays Bebas :
PANDUAN LENGKAP UNTUK PEMBEWARAN
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BAB 3
PEMAHAMAN AIR

A. Sifat Air dan Pengarubmya terhadap Renang Gaya

Hebas:

. Sifat Ajr:

o Penjelasan tentang kepadatan air dan bagaimana hal ftu
mempengaruhi gerakan tubuh.

h. Efek tekanan hidrostatik dan dampaknya pada tubuh
perenang.

c. Sifat-sifat unik air vang membedakannya dan media lain.

. Daya Angkat Air:

& Pengertian tentang daya anghkat air dan bagaimana hal itu
membantu perenang mengambang,

b. Teknik memanfaatkan dava angkat untuk mengurangi
usahi dalam berenang,

. Hambatan Air:

. Peagarub hambatan air terhadap pergerakan abuh

b. Cara mengurangi hambatan dengan posisi tubub vang
henar,

¢. Pentingnya

d. acrodinamika tubuh dalam air,

Mengianal Teknlk Gaya Babes




177

B. Teknik Menvelam dan Melancur:
1. Teknik Menyelam:
& Pentingnva teknik menvelam vang benar sebelum
memiuls berenang.
b. Langkah-langkah menvelam yang aman dan efekuf,
c. Posisi tubuh wvang ideal saat menyelam untuk
meminimalkan hambatan.
2. Teknik Meluncur:
L Arti penting meluncur schagai bagian dari gerakan
berenang.
b. Posist tubuh vang benar sast meluncur dan cara
mempertahankannya.
¢. Latthan untuk meningkatkan jarak meluncur  dan
memaniaalkan momentum.
3. Pemanfaatan Teknik Menyelam dan Meluncur dalam
Gaya Bebas:
a Bagamana wknik menyelam dan meluncur  dapat
diterapkan dalam fase awal herenang gaya bebas.
h. Pengpunaan  gerakan menyelam untuk  memperoleh
Keespatan dan momentum awal.

c. Transisi vang mulus dan meluncur ke gerakan berenang,

=3 Menguanal Teknik Gays Bubas s
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4. Pengaruh Variasi Kedalaman Alr:
. Cara perbedaan Kedaloman air mempengaruhi gerakan
dan teknik berenang.
b. Pentingnya penyesuaian teknik berenang tergantung pada

koadisi air.

Pemahaman sifat air dan penguasaan teknik menyelam
dan meluncur akan membenkan dasar vang kuat untuk
pengembangan  Keterampilan  berenang gaya bebas.
Memanfantkan prinsip-prinsip ini dapal membantu perenang
mengatasi hambatan air dengan kebih efektif dan meningkatkan

kincrja berenang scecara kescluruhan.

Menguanal Teknlk Gayn Bebes
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BAB 4
TEKNIK PERNAFASAN

A. Pentingnya Pemnafasan yang Bemar dalam Renang Gaya
Hebas:

1. Keterkaitan Antara Pernafasan dan Kinerja:
a Penpelasan tentang bagaimana pernafasan yang benar
meninghatkan clisiensi gerakan berenang,
h. Keterkaitan antara pola permafasan yang baik dan dava
tahan tubuh.
2. Pernafasan sebagai Faktor Penentu Kecepatan:
2 Pernyataan tentang hagaimana kontrol pernafasin dapat
mempengaruhi kecepatan berenang,
b. Strategi untuk menjaga ritme pernatasan vang konsisten.
3. Pentingnya Relaksasi dan Kondisi Mental:
a.  Hubungan antara pemalasan vang baik dengan tingkat
relaksasi dan keseimbangan mental
b. Cara pernafasan vang benar membantu mengurangi

hetegangan dan Kecemasan di dalam air.

=, Menguanal Teknlk Gays Bebas 3
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. Latiban Pemafasan dan Strategl untuk Mengatasi

Kesulitan:

. Latihan Pernafasan di Darat:

o Latthan untuk meningkatkan Kapasitas paru-paru dan
koatrol pemalisan.
b. Teknik permafasan vang dapat dipraktikkan & Juar air

untuk membangun kepercavaan diri,

. Pemanfaatan Papan Renang atan Pelampung:

a Strategi menggunakan papan renang atau pelampung
untuk fokus pada pemafasan.

b. Latihan melibatkan papan renang untuk meningkatkan
posisi tubuh dan pernalasan.

. Bermain di dalam Air:

t. Permaman-permaman  air  untuk  memotivasi  dan
mehibatkan perenang dalam latihan pernafasan.

b. Pendekatan menvenangkan untuk mengatasi Kecemasan
terkail pemafasan.

Simulasi Nituasi Sulit:

& Pengenalan simulasi situasi sulit, seperti berenang di air
terbuka atau kondisi air vang berbeda

b. Latihan pemalasan untuk mengatasi lantangan Khusus
vang mungkin dihadapi perenang.

= Merguanal Teknlk Gayn Bebes



5. Bimbingan Instruktur:
. Peran instruktur dalam memberikan umpan balik dan
panduan terkast pematasan.
b. Sumber daya wntuk mencan bantvan struktur dalam
mengatasi kesulitan pernafasan.

Pentingnva pemafasan yang benar dalam gava bebas tidak
hanva memengaruhs performa tetaps juga memberikan dampak
positif pada pengalaman berenang secara Keseluruhan, Dengan
melibatkan perenang dalam latihan pernalaisan yang sesuai dan
stralegi  wntek  mengatasi  kesubitan,  pembaca  dapat
mengembangkan keterampilan pomafasan yang solid dalam

konteks berenang gayi bebas.

5. Menguanal Teknlk Gayn Bebas
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181




182

BAB 3
PERBAIKAN TEKNIK

A. Langkah-langkah untuk memperbaiki teknik berenang
gaya behas,

Intrumen tes untuk mengetahui  cfektivitas model
pembelajaran renang gaya bebas. menggunakan mstrumen vang
dikembanghan oleh peneliti untuk melihat kualitas proses dan
hasil Kemampumn renang mahasiswa. Berikut adalah rubrik
instrumen tes renang gava bebas untuk mahasiswa.
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Petunjuk :
Centanglah (V) pada kolom. berdasarkan desknplor yvang
dilakukan

Kritcria penilaian:

1.

Apabila deskriptor dilakukan sangat sesuai. maka
mendapatkan score 5.
Apabila empat  desknptor  dilakukan  sesuai, maka
mendapatkan score 4

. Apabila tiga desknpior) dilakukan Kurang scesuai.maka

mendapatkan score 3

. Apabila dua desknptor dilskukan tidak scsuai, maka

mendapatkan score 2.

. Apabila satu deskriptor dilakukan sangat tidak sesuai,

maka mendapathan score

B. Model Model Pembelajaran

Pembelajaran renang dapat disusun dalam  beberapa

model untuk memastikan pendekatan yang holistik dan efektif
Berikut adalab beberupa model pembelyjaran renang lengkap
dengan prosedur:

=, Menguanal Teknlk Gays Bebas :
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1. Model Pembelajaran Berberis Keterampilan:
Proses:
n. ldentifikasi Keterampilan Dasar:
- Tentukan keterampilan  dasar  scperti  teknik
pernatasan. gerakan tangan, dan gerakan kaki.
b. Tahap Pemahaman:
- Bernkan penjelasan mengenai setiap keterampilan
dengan menggunakan gambar atau video.
c. Latihan Individual:
- Biadkan peserta berlatih setiap Keterampilan secarn
individu di tepi kolam atau dalam air yang dangkal.
d. Latihan Kolaboratif:
- Fasilitasi  latihan  kolaboratil’ di mana peserta
membantu satu sama lain
¢, Evaluasi dan Umpan Bakik:
- Evaluasi ketcrampilan sctiap peserta dan berikan
umpan balik konstruktif,
2. Model Pembelajaran Berbasis Permainan:
Proses:
. Pengenalan Melalui Permainan:
- Gumakin  permaiman  air untuk memperkenalkan

Konsep dasar renang,

Mergguasnl Teknlk Gaya Bebes :
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b. Latihan Bermain:
- Integrasiban  latthan  tekmik  renang ke  dalam
permaimnan air vang menyenangkan,
¢, Simulasi Situasi Nyata:
- Ciptakan siuasi yang mirip dengan pengalaman
herenang sehari-har melalul permaman.
d. Kompetisi Ramah:
- Adakan kegiatan koempetisi vang ramah  untuk
meningkatkan semangat dan motivasi.
¢, Refleksi dan Perbaikan:
- Iniskusikan pengalaman, refleksikan, dan ajarkan
perbaikan Teknik

. Model Pembelajaran Berbasis Teknologi:

Proses:
n. Perckaman Video:
- Rekam gerakan peserta menggunakan video,
b. Analisis Frame-by-Frame:
- Analigis gerakan melalut mode frame-by-frame
menggunakan perangkat lunak.
¢.  Umpun Balik Digital:
- Berikan umpan balik melaln aplikasi atau platform
digatal,

== Menguanal Teknlk Gayn Sebas =
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d. Latihan Berbasis Aplikasi:
- Gunakan aplikasi pelatthan renang untuk latihan dan
pemantauan Kemajuan
e. Kolaborasi dengan Instruktur:
- Libatkan mstruktur untuk memberikan umpan balik
tambahan.

. Model Pembelajaran Berbasis Skenario:

Proses:
a. Penciptaan Skenario Renang:
- Rancang skenano renang yang mencakup situasi vang
mungkin dihadapi perenang,
b. Simulasi dalam Air:
- lLaksanakan simulasi skenario dalam air.
¢. FEvaluasi dan Refleksi:
- Evaluasi Kincrja peserta dan reflcksikan apa vang
dipelajari dari setiap skenario.
d. Diskusl Kelompok:
- Diskusikan hasil dan strategi untuk mengatasi
tantangan vang muncul,
e. Penerapan dalam Situasi Nyata:
- Terapkan Keterampilan yang dipelajan dalam situas:

nyata berenang.

Mergguasnl Teknlk Gaya Bebes :
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5. Model Pembelajaran Kolaboratif:
Proses:
n. Kelas Kolaboratif:

- Sclenggarakan kelas berenang dengan fokus pada

kena kelompok.
b. Pembagian Peran:

- Bag peserta menjadi kelompok dan berikan setiap

kelompok tugas stau teknk vang berbeda.
c. Presentasi Hasil:

- Minia setiap kelompok untuk mempresentasikan hasil

latihan dan tcknik yang mercka pelajari,
d. Diskusi Bersama:

- Lakukan diskusi bersama untuk merinei teknik

terbaik dan membenkan umpan balik.
Catatan:
a. Adaptasi Individu:

- Setiap model dapat diadaptasi sesuai  dengan
kebutuhan peserta, tingkat keahlian, dan fasilitas
kolam renang,

b, Umpan Balik Instruktur:

- Peran mstruktur atau pelatth sangal penting untuk
membenkan umpan balik vang Konsisten dan
bimbingan yang dibutuhkan.

= Menguanal Teknlk Gays Bebas =
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Pemilihan model pembelajaran tergantung pada tujuan
pembelajaran, Karakteristik peserta, dan Konteks pelatihan
renang. Kombinasi beberapa model dapat membernkan
pendeckatan pembelajaran yang terpadu dan ofcktif,

Mengianal Teknlk Gaya Babes
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1.

i

MODEL PEMBELAJARAN RENANG
GAYA BEBAS

Duduk Menggeraklan Kaki di Pinggir Kolam

i )
==

Gambar 1, Duduk Mengegerakkan kaki di pinggir kolam

Tujuan: Supaya siswa berani dan membiasakan din sebelum
masuk ke kolam renang,

Pelaksanaan: Siswa duduk dipinggir kolam dengan kedua
kaki lurus ke depan sambal di gerakkan.

Peralatan: Pakaian renang

Manfaat: Membantu siswa dalam meningkatkan
konsentrasi, melatih gerakan kaks dam keberanian.

. Menguanal Teknlk Gays Bebas =
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2, Teungkup Di Pinggir Kolam Dengan Menggeraklan Kaki

Gambar 2. Telungkup pinggir kolam dengan menggerakkan
kaki
a. Tujuan: Supava siswa berani, membiasakan diri sebelum
masuk ke Kolam renang, dan melaih gerakan kaki vang
henar saat meluncur di air.

b, Pelaksanaan: Siswa duduk dipinggir kolam, badan
telungkup ke belakang dengan kedua kaki lurus ke belakang
sambal di gerakkan,

Peralatan; Pakaian renang

o

d Manfaat: Membantu siswa dalam menmgkathkan konsentrass
dan melatih keberanian

Menguanal Teknik Gaya Bebes
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3. Menvelam Dalam Air Sclama 5 Detik

Gambar 3. Menvelam Dalam Air Selama 5 Detik
a. Twuan: Supaya siswa berami melatth dan membiasakan diri
untuk mengatur pernafasan <i dalam air
b. Pelaksanaan: Siswa masuk ke dalam air, lalu perlahan-lahan
memasukkan kepala ke dalam air selama 5 detik.
Peralatan; Pakaian renang
Manfaat: Membantu siswa dalam meninghatkan Konsentrasi

dan melatih keberanian serta melatih pematasan.

Menguanal Teknlk Gays Bebas
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4. Adu Kuat

Gambar 4. Adu Kuat

a. Tujuan: Supays siswa borani, percayva diri, dan mombiasakan diri
untuk mengatur pemafasan di dalam air

b, Pelaksanaan: Siswa masuk ke dalam am. siswa membentuk
kelompok yang terdin satu kelompok 3 siswa, sctap kelompok
saling berpegangan membentuk lingkarsn, siswa menvelam
bersamaan di dalam air dengan durssi vang paling lama menjadi
peucaImg.

¢. Peralatan: Pakaun renang

d. Manfaat: Membantu siswa dalam meningkatkan Konsentrasi dan
mclatih keberanian.

Mengianal Teknlk Gaya Babes
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5. Bola Selam

Gambur & Bola Sclam

a. Twuan: Supava siswa : melauh Keberaman. pernatasan,
meluncur dan membiazakan diri di dalam ar

b, Pclaksanaan: Siswa masuk ke dalam air, posisi tubuh
meluncur ke depan sambil kedua tangan memegang bola,
posisi kaki digerakkan secara bergantian.
Peralatan: Pakmun renang dan bola
Manfaat: Membantu siswa dalam meningkatkan konscntrasi

dan melatih keberanian

. Menguanal Teknlk Gays Bebas =
PANDUAN LENGKAP UNTUK PEMBELAJARAN



6, Berpegangan Len Sambil Memasukkan Kepala Dengan Kaki

Terbuka

Gambar 6. Berpegangan ken sambil memasukkan kepala dengan

a4

Kaki terbuka

Twuan: Melath keberanian, percava dirt. dan membiasakan
din di dalam air

Peclaksanaan: Siswa masuk ke dalam air, lalu perlahan-lahan
memasukkan Kepala ke dalam air dengan berpegangan len
dan posis: kaki terbuka

Peralatan: Pakaiam renang

Manfaat: Membantu siswa dalam menmgkatkan konsentrasi

dan melutth Keberuniun

Menguanal Teknik Gaya Bebes -
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7. Permainan Mengendarai Sepeda

2L

Gambar 7, Permainan mengendarai Sepeda

2 Tujuan: Supaya siswa berani dan percaya din
b, Pelaksanaan: Ssswa masuk ke dalam atr, sswa meluncur dengan

memegang pelampung panjang. sedangkan possi kaki digeralkkan
sepertl mengayuh sepeds, begite selerusnya dilakukan sccara
bergantian.
Peralatan: Pakaian renang dan pelampung panjang

d. Manfaat: Membantu siswa dalam meninghatkan konsentrasi dan
melatih keberansan,
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8. Permainan Berkuda

Gambar 8 Permainan Berkuda

a. Tujuan: Supaya siswa borant, kescimbangan, dan pacaya din
Pelaksanaan: Siswa masuk ke dalam air, siswa meluncur dengan
memegang pelampung panjang dengan posisi berada di atas
pamapung torscbut, scdangkan posisi kaki, begitu sctorusnya
dilakukan sccara bergantian,

c. Peralatan: Pakaian renang dan pelampung panjang

d Manfaat; Membante siswa dalam meningkatkan konsentrasi,
medatih kebermian dan meluncur di air.

Mengianal Teknlk Gaya Babes
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9.

Lompat Katak

Gambar 9. Lompat Katak

Tujuan: Supaya siswa berani. percava diri. dan membissakan dn
untuk mengatur pemafssan di dalam air

Pelaksanaan: Siswa masuk ke dalam awr, siswa berdm di dalam

kolam, siswa berjalan sambal melompat, setelah itu siswa
mempersgakan gerakan gaya katak, begitu seterusnya dilakukan
secara bergantian.

Peralatan: Pakaian renang

Manfaat: Membantu siswa dalam meninghkatkan konsentrasi dan
medatih heberanian,
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10, 1kan Terbang

Gambar 10. Tkan Terbang

a. Tuuan: Supaya siswa berani, percaya diri, dan membiasakan diri
untuk mengatur permafssan di dalam air

b. Pelaksanaan: Siswa masuk ke dalam air, siswa berdin i dalam
kolam melompat ke depan seperti gava katak. begitu seterusnva
dilakukan sccary bergantian,

¢. Peralatan: Pakaian renang

d. Manfsat: Membantn siswa dalam meningkatkan konscntrasi.
mcdatih keberanian dan meluncar di air

@]

« Analisis geralian mclalul video dan umpan balik,
Analisis gerakan melalwi video dan umpan balik

merupakan metode vang efektif’ dalam pembelajaran renang,

khususnya untok memperbaiki teknik dan memahami aspel.

aspek tertentu dari gerakan berenang. Berikut adalah langkah-

Mengianal Teknlk Gaya Babes
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langkah wntuk melakukan analisis gerakan melalui video dan
memberikan umpan balik:
1. Perekaman Video:

a. Pemilihan Sudut dan Jarak:

1) Pastikan wideo diambil dan  sudm  vang
memungkinkan melihat seluruh gerakan tubuh.

2) Jarak kamera harus  cukup dekat  untuk
memungkinkan detml gerakan tetapt cukup jauh
untuk menangkap seluruh tubuh.,

b. Perckaman dalam Berbagai Kondisi:

1) Perekam video saat perenang melakukan berbagai
latihan atau gerakan gava bebas,

2) Ambil video dari berbagai sudut dan kedalaman air
untuk mendapatkan perspekul yang lebih lengkap.

. Perckaman Berulang-ulang:

1) Lakukan beberapa perckaman untuk mendapatkan
gambaran vang komprehensil tentang gerakan,

2) Fokus pada aspek tertentu yang ingin dianalisis,
seperti gerakan tangan, kaki, atau pematasan.

2. Analisis Video:
a. Identifikasi Poin Penting:

1) Identifikasi pom-pom pentmg dalam gerakan., seperts
posisi tangan, posisi kepala. dan gerakan kaki

= Menguanal Teknlk Gays Bebas =
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2) Tinjau gerakan sccara  kescluruban  sebelum

mengeviluasi detail lebih Tanjut.
b. Frame-by-Frame Analysis:

1) Gunakan modc pemutaran frame-by-frame untuk
melihat detail gerakan pada setiap langkah.

2) Fokus pada sikronisasi  gerakan  tubuh  dan
pemafasan.

¢. Perhatikan Pola Berulang:

1) Amati apakah ada pola gerakan yang berulang atau
Lesalahan vang Konsisten,

2) Tmjau vanasi dalam gerakan wntuk memaham
scjauh mana kesalshan terscbut  mempengaruhi
kinerja.

3. Umpan Balik:
n. ldentifikasi Peningkatan yang Diperdukan:

1) Temukan arca-arca vang memecrlukan perbaikan,
seperti ketidakseimbangan tubuh, gerikan tangan
vang tidak efisien. atau pemafasan vang tidak
terkoordinasi.

b, Umpan Balik Posidr:

1) Berikan umpan balik posiil pada aspek-aspek

gerakan yang sudah baik.

Mergguasnl Teknlk Gaya Bebes =
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2) Tckankan hal-hal vang dilakukan dengan benar
unfuk mempertahankan motivas).
c. Rencanakan Latihan Perbaikan:
1) Tctapkan latihan-latihan atau drill yvang dapat
membantu memperbaiki masalah yang dudentifikasi.
2) Ajarkan lekmik-teknik spesifik  untuk  mengatas:
kesalahan dan memperkuat gerakan yvang benar,
d. Beri Umpan Balik Secara Berkala:
1) Berikan umpan balik secara berkala selama periode
pembelajaran,
2) Lakukan perckaman video ulang untuk memantau
perkembangan  dan  memastikan  implementasi
perbaikan.

=3 Menguanal Teknik Gays Bubas s
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BAB 6
TEKNOLOGI DIGITAL

DALAM RENANG

A. Pengennlun teknologi yang dapat digunukan untuk
meningkatkan pembelajaran renang,

Pengenalan teknologi dalam pembelajaran renang dapat
membuka peluang baru untuk meningkatkan  efektivitas
pelatihan dan memberikan pengalaman vang Iehih mendalam
bagi para peserta. Istilah "digital” merujuk pada representasi
data atau informasi dalam bentuk numerik atay kode biner, Hal
ini berlawsnan dengan bentuk analog, d&i mana informasi
direpresentasikan  dalam bentuk kontinu seperti gelombang
suara atau sinyal hsink vang dapat bervanas: secara lerus-
menerus,

1.  Bentuk Numerik: Digital mclibatkan representasi data
dalam bentuk bilangan atau angka, Informasi dikodekan
dalam format diskrit. sering kali menggunakan sistem
bilangan biner (0 dan 1).

2, Diskrit dan Tersebar: Informass digital bersifar diskei,
dengan nilai-nilai vang terpisah dan terdefinisi secara
jelas Setiap unit informasi disebut bit, dan kumpalan bit
membentuk byte.

Mengianal Teknlk Gaya Babes
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Teknologi  Digital: Kcberadaan  twwknologi  digital
mencakup komputer, intemel. perangkat mobile, kamern
digital. dan bherbaga perangkat elektromk modem,
Semua ini bekerja  berdasarkan representasi  digital
informasi.

Akurasi dan Reproduksi: Keunfungan uiama dan
teknologi  digital  adalah  kemampuannya  untuk
mereproduksi  dan  mentransmisikan  data  tanpa
kehilangan akurasi. Informasi dapat disalin secara persis.
Manipulasi Mudah: Informasi digital dapat dengan
mudah  dimanipulasi,  disunting, dan  diolsh
menggunakan  perangkat  lunak  komputer. I
memungkinkan fleksibilitas  dan  kreativitas  dalam
pemrosesan data.

Pengkodean dan Dekode: Informas fisik ataw sovara
dikonversi menjadi format digtal melalui  proses
penghodean. Untuk  digunakan, informasi  tersebut
kemudian didekode kembali ke bentuk aslinya.
Perpindahan Menuju Digitalisasi: Banvak aspek
kehidupan sehari-han, termasuk Komunikasi, hiburan,
dan pekerjaan. 1elah berpindah ke dunia dignal. Im
mehbatkan  penggunaan  perangkat  digital  untuk

menyampaikan, meaymmpan. dan mengakses mformasi.
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8. Keamanan dan Privash: Dengan keberadaan data
digital vang besar, masalah Keamanan dan privasi
menjadi penting, Perlindungan data dan informass
pribadi menjadi fokus utama.

9. Jaringan Digital: Internet adalah contoh besar dan
Jurmgan digial. memungkinkan pertukaran informasi
global melalui infrastrukiur digital,

Penggunaan teknologi digital telah membenikan dampak
besar terhadap berbagai sekior Kebidupan dan terus berkembang
seiring berjalannyva waktu, Transformasi digital mengubah cara
kita bekerja,  berkomunikasi, mengakses  informasi,  dan
mengelola kehidupan schari-hari.

B. Aplikasi dan perangkat lunok dalam pembelajaran
renang.

Terdapat berbagai aplikasi dan peranghat lunak vang
dapat digunakan dalam  pembelgjaran  renang  untuk
memfasilitasi  latthan. analisis  tekmik, serta  pemantavan
kemajuan. Benkut adalah beberapa aplikaci dan perangkat lunak
viang populer dalam Konteks pembelajaran renang:
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BAB 7
PENUTUP

a. Kepada Semua yang Terdibat dalam Penyusunan Buku
Renang Gaya Bebas,

Saya ingin menvampaikan ucapan terima kasih vang
twlus kepada semua mdividu vang berkonmtribusi  dalam
penyusunan buku ini. Tanpa kerja keras, dedikasi, dan semangat
kolaborasi Anda. buku ini tzdak akan menjadi Kenvataan.

Terima kasih  kepada tim  penulis  yang  telah
menyumbangkan pengetehuan dan wawasan mercka tentang
renang gava bebas. Dedikasi Anda untuk menyvampaikan
iformasi dengan jelas dan mudah dipahann sangal berarti.

Saya juga ingin mengueapkan terima kasth kepada editor
vang teliti dan sabar, vang telah bekerja keras untuk memastikan
setiap hata dan frase mencerminkan kejelasan dan Ketepatan
vang diinginkan Terima kasih atag ketelitian dan perhatian
Anda terhadap detail.

Kepada desaimer grafis, yang telah menciptakan tata
letak vang menarik dan menveimhangkan antara estetika dan
fungsionalitas, terima kasih atas kreativitas dan keahlian Anda,
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Tidak lupa, tcrima Kasih kepada scmua pihak vang
mendukung provek ini. termasuk keluarga, teman, dan rekan-
rekan vang memberikan dukungan moral dan motivasi.

Semua kontribusi Anda tclah membentuk buku ini
menjadi sumber daya berharga untuk para pembaca yvang ingin
mendalami renang gaya bebas. Kami sangal berterima Kasih atas
kerja keras dan semangat positif yamg Anda bawa dalam provek

int.

Salam bormat,
Robert Tetikay
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Catatan:

o Format buku im dirancang untuk memberikan panduan yang
komperehensil dan terstrubiur dalam pembelajaran renang
gava bebas.

« PBeberapa bab dapat diadaptasi scsuai dengan kebutuhan
pembaca dan tujuan pembelajaran mercka
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Standar opcrasional bagi perenang mencakup scjumlah aspek
vang perfu diperhatikan untuk memastikan  kesclamatan,
kenyamanan, dan cfisicnsi dalam Kkegiatan renang  Berikut
adalah uraian standar operasional bagi perenang:
11. Pemeriksaan Keschatan:
- Teort: Sebelum memulai aktivitas renang, perenang
disarankan  untuk  menjalani  pemenksaan  Kesehatan
nngan. Hal ini bertujuan untuk memastikan bahwa mercka
dalam kondisi fisik vang baik.

- Praktik: Perenang diharapkan untuk menjawab pertanyaan
heschatan dan memjalami pemenksaan ringan schelum
masuk ke Kolam renang,

- Pemanasan yang cukup sebelum berenang

12. Pemahaman Aturan Keselamatan:

- Teort: Perenang diwajibkan memahami dan mematuhn
aturan keselamatan yang berlaku di kolam renang,

- Praktik: Informasi mengenai aturan kesclamatan, seperti
larangan berlan di sekitar kolam, larangan melakukan aksi
berbahaya. dan cara mengakses pertolongan pertama.
harus tersedia dan dipahanu oleh perenang.

13, Penggunaan Peralatan Keselamatan:
- Teori: Perenang disarankan untuk menggunakan peralatan
keselamatan seperti pelampung jika diperlukan.
« Praktik:  Kolam renang menyediakan  peralatan
keselamatan seperti pelampung dan perenung dibarapkan
untuk menggunakannya sesuai kebutuhan.

14. Pola Renang yang Tepat:

- Teori: Mengetahui pola renang vang henar  dapat
mengurangi  risiko  cedera dan  memastikan  efisiensi
gerakan.

- Praktik: Perenang diingatkan untuk mengikuti pola renang

= Mergruanml Teknlk Gayn Babo
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vang benar. termasuk tcknik pengambilan nafas. gava
renang yang dipilih, dan pengaturan ritme,

15, Kesadaran Lingkungan:

« Teory: Perenang diharapkan untuk memiliki kesadaran
terhadap lingkungan sekitar, termasuk perenang lain dan
personel pengzlola kolam renang.

- Praktik: Hindan penlaku vang mengganggu, hormati
mang pribadi perenang lain, dan patuhi petunyuk dan
petugas pengelola.

16. Penanganan Darurat:

- Teori: Perenang diharapkan mengetahui langkah-langkah
pertolongan pertama dan cara mengatasi situasi darurat di
sekitar kolam renang.

- Praktik: Informasi mengenal prosedur darurat, lokasi
peralatan pertolongan pertama, dan nomor darurat harus
tersedia dan  perenang  diharapkan  unfuk  mengikuti
petunjuk tersebut,

17. Kepatuhan Terhadap Peraturan:
- Teori: Kepatuhan terhadap peraturan dan petunjuk dari
personel pengelola kolam renang sangat pentng untuk
menjaga keamanan dan kenyamanan bersama
« Praktik: Perenang diharapkan untuk patuh terhadap semua
peraturan vang berlaku, dan tindakan yang melanggar
dapat mengakibitkan sanks:.

Dengan mematubi standar operasional bagi perenang i,
diharapkan dapal menciptakan lingkungan renang yang aman,
menyenangkan, dan efisien bagi semun pengguna Kolam renimg.
Kesadaran dan Kepatvhan perenang terhadap aturan dan
petunjuk menjadi kunci untuk mencapai tujuan tersebut.
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