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MODEL LATIHAN RENANG  

GAYA BEBAS KELOMPOK UMUR 12-13 TAHUN  

 

Suandi Selian 

Pendidikan Jasmani 
 

ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk melakukan penelitian dan pengembangan produk model latihan 

renang gaya bebas berbasis imagery pada kelompok usia 12-13 tahun. Metode yang diadopsi 

berupa Research and Development dengan model Borg dan Gall. Subyek penelitian yang 

digunakan adalah seluruh atlet renang gaya bebas KU III Klub Tirta Prima Medan. Instrumen 

dalam penelitian ini menggunakan rubrik penilaian dan tes 50 Meter renang gaya bebas. Analisis 

data menggunakan IBM SPSS v.25.0.. Hasil temuan pertama dalam penelitian ini menunjukan 

bahwa pada tahap skala kecil tiga orang ahli menyatakan bahwa produk yang dibuat yaitu model 

latihan renang gaya bebas berbasis imagery pada kelompok usia 12-13 tahun dinyatakan layak 

namun ada sedikit saran atau revisi. Temuan kedua dalam penelitian ini menunjukan bahwa di 

tahap uji skala besar tiga orang ahli menyatakan model ini layak digunakan untuk uji efektivitas 

pada atlet renang. Temuan ketiga dalam penelitian ini menunjukan bahwa efektivitas yang 

signifikan dari penggunaan model latihan renang gaya bebas imagery terhadap peningkatan 

teknik dasar renang gaya bebas pada atlet usia 12-13 tahun (p<0.05). Dengan demikian, 

penelitian ini menegaskan bahwa produk berupa model latihan renang gaya bebas imagery 

dinyatakan berhasil atau layak digunakan dalam olahraga renang dan model ini terbukti memiliki 

efektivitas yang baik dalam meningkatkan kemampuan renang gaya bebas atlet usia 12-13 tahun. 

 

Kata Kunci: Renang, 12-13 Tahun, Model Latihan, Renang Gaya Bebas 
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SWIMMING TRAINING MODEL 

FREE STYLE AGE GROUP 12-13 YEARS 

 

Suandi Selian 
Physical Education 

ABSTRACT 

This study aims to conduct research and product development for imagery-based 

freestyle swimming training models in the 12-13 year age group. The method adopted is 

Research and Development using the Borg and Gall model. The research subjects used 

were all KU III Medan Tirta Prima Club freestyle swimming athletes. The instruments in 

this study used an assessment rubric and a 50 meter freestyle swimming test. Data 

analysis used IBM SPSS v.25.0. The first findings in this study showed that at the small 

scale stage three experts stated that the product created, namely an imagery-based 

freestyle swimming training model for the 12-13 year age group, was declared feasible 

but there were few suggestions or revisions. The second finding in this research shows 

that at the large-scale testing stage, three experts stated that this model was suitable for 

use to test effectiveness in swimming athletes. The third finding in this study shows that 

there is significant effectiveness of using the imagery freestyle swimming training model 

in improving basic freestyle swimming techniques in athletes aged 12-13 years (p<0.05). 

Thus, this research confirms that the product in the form of an imagery freestyle 

swimming training model was declared successful or suitable for use in swimming sports 

and this model was proven to have good effectiveness in improving the freestyle 

swimming ability of athletes aged 12-13 years. 

 

Keywords: Swimming, 12-13 Years, Training Model, Freestyle Swimming 
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