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ii
 ABSTRAK
 Bagas Suryowidodo. 2016. Analisis Kesesuaian Keterampilan Gerak renang gaya dada (studi renang pada atlet renang unnes). Skripsi. Jurusan Ilmu Keolahragaan, Fakultas Ilmu Keolahragaan, Universitas Negeri Semarang. Pembimbing Drs. Said Junaidi, M. Kes. Latar belakang: tujuan penelitian ini untuk mengetahui keterampilan gerak fase start, fase posisi badan saat meluncur, fase gerakan lengan, fase gerakan tungkai, fase pengambilan napas, dan fase koordinasi renang gaya dada ditinjau dari segi kesesuaian. Metode penelitian: sampel dalam penelitian ini terdiri dari satu atlet renang gaya dada UNNES, jenis penelitian ini adalah deskriptif kualitatif yaitu penelitian yang bertujuan menggambarkan secara sistematik dan akurat fakta dan karakteristik mengenai kesesuaian keterampilan gerak renang gaya dada atlet UNNES. Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah survei dengan jumlah sampel satu atlet renang UNNES. Hasil penelitian: rata-rata skor total renang dari analisa kesesuaian keterampilan gerak renang gaya dada memiliki rata-rata 4 dengan kriteria sesuai, pada fase start skor rata-rata 3.5 dengan kriteria hampir sesuai, fase posisi tubuh saat meluncur skor rata-rata 4,1 dengan kriteria sesuai, fase gerakan lengan skor rata-rata 4.2 dengan kriteria sesuai, fase gerakan tungkai skor rata-rata 4 dengan kriteria sesuai, fase pengambilan nafas skor rata-rata 4 dengan kriteria sesuai, dan fase koordinasi skor rata-rata 4 dengan kriteria sesuai. Simpulan: kesesuain keterampilan gerak renang gaya dada pada atlet UNNES termasuk dalam kriteria “sesuai”.
 Kata Kunci: Ketrampilan gerak, Renang gaya dada, Kesesuaian
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 BAB I
 PENDAHULUAN
 1.1 Latar Belakang
 Renang adalah salah satu cabang olahraga yang banyak diminati oleh
 masyarakat, khususnya para remaja dan anak- anak, oleh karena itu di Indonesia
 terutama di kota besar banyak tersedia kolam renang yang dapat dimanfaatkan
 oleh masyarakat untuk meningkatkan kebugaran dan prestasi olahraga. Renang
 juga merupakan salah satu cabang olahraga yang menuntut suatu pola gerakan
 tangan dan kaki yang harus dilakukan pada saat bersamaan sehingga dapat
 mengapung dan meluncur bergerak maju dari satu tempat ketempat lain.
 Gerakan kombinasi antara kaki dan tangan serta teknik pengambilan napas dan
 dipadukan dengan koordinasi gerakan saat berenang dapat menciptakan hasil
 gerakan yang lebih efisien, efektif dan renang yang baik.
 Gaya renang khususnya gaya yang biasa dilombakan, ada 4 (empat)
 macam gaya renang yang diperlombakan yaitu :
 1) Renang gaya dada (breast stroke)
 2) Renang gaya bebas (freestyle crawl)
 3) Renang gaya punggung (back stroke)
 4) Renang gaya kupu-kupu (butterfly stroke) (Lina Marlina, 2008:8)
 Pencapaian hasil atau prestasi yang diharapkan ditengah ketatnya
 persaingan olahraga renang tidaklah mudah, banyak faktor yang menentukan
 majunya sebuah prestasi, misalnya faktor panjang lengan, tinggi badan, panjang
 tungkai (anatomi), kemampuan menghirup oksigen, kelincahan, keseimbangan,
 koordinasi, kekuatan, fleksibilitas (fisiologi), kecepatan gerak dan frekuensi
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2
 kayuhan (biomekanika), kepribadian, atribusi, motivasi, agresi, kecemasaan,
 stresss, aktivasi, kepemimpinan, komunikasi, konsentrasi, dan rasa percaya diri
 (psikologi).
 Pemerintah berusaha dalam bidang olahraga yang ditujukan selain untuk
 meningkatkan derajat kebugaran jasmani dan rohani bangsa Indonesia, juga
 menyangkut segi pembinaan maupun peningkatan prestasi dalam berbagai
 cabang olahraga terutama olahraga renang yang merupakan olahraga yang
 banyak memberikan medali jika dibandingkan dengan olahraga-olahraga lainnya,
 hal tersebut dikarenakan banyaknya nomor pertandingan di olahraga ini.
 Institusi pendidikan dapat berperan dalam memajukan olahraga renang,
 Pelatihan Nasional (PELATNAS) dapat menjadi tumpuan agar olahraga ini dapat
 meraih prestasi, salah satu pelatihan nasional mahasiswa adalah pelatihan
 olahraga di bidang olahraga renang yaitu renang gaya dada, dengan adanya
 perlombaan maka akan didapatkan perwakilan atlet renang mahasiswa tingkat
 perguruan tinggi mewakili Universitas Negeri Semarang (UNNES) untuk
 diperlombakan di tingkat nasional antar perguruan tinggi, dalam pembinaan atlet
 renang UNNES, UNNES telah mengadakan pelatihan terhadap atlet renang yaitu
 dengan disediakan fasilitas renang yaitu 1 kolam renang untuk berlatih dengan
 panjang kolam 50 meter dan lebar 25 meter serta kedalaman kolam 1.5 meter
 hingga 3 meter. Dengan pembinaan ini maka UNNES dapat rutin mengirimkan
 atlet-atletnya untuk bertanding di lomba-lomba tingkat nasional.
 Prestasi dalam cabang olahraga renang, terutama dalam hal gaya dada
 banyak aspek-aspek pendukung yang harus diperhatikan salah satunya adalah
 teknik dalam renang gaya dada tersebut, dalam hal ini adalah teknik
 kayuhannya. Selain itu panjang kayuhan dan frekuensi kayuhan juga dapat
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3
 mempengaruhi dari hasil renang tersebut. Panjang kayuhan adalah jarak pada
 saat perenang bergerak melalui air dari masuknya satu lengan kemasuknya
 lengan yang sama berikutnya dan ini adalah jarak yang ditempuh perenang
 selama gerak melingkar satu lengan pada renang sementara itu frekuensi
 kayuhan adalah jumlah gerak melingkar seperti diatas yang akan muncul pada
 satu menit jika kecepatan kayuhan yang sekarang dilanjutkan, lalu penghitungan
 kayuhan adalah jumlah kayuhan lengan yang diselesaikan pada tiap-tiap lap atau
 panjang kolam (Tri Tunggal Setiawan, 2005:10-11).
 Peneliti melakukan pengamatan awal terhadap atlet renang di kolam renang
 yang menjadi tempat latihan atlet, ada hal yang menjadi perhatian lebih peneliti
 yaitu adanya gerakan posisi tubuh yang berbeda-beda dari setiap atlet, padahal
 gerakan posisi tubuh pada gaya dada dibagi menjadi dua style yaitu flat style
 (posisi datar) dan wave style (posisi gelombang), gerakan posisi tubuh sangat
 penting dikarenakan apabila posisi tubuh kurang bagus akan menimbulkan
 banyak hambatan sehingga laju renang akan terhambat, kesalahan yang
 dilakukan atlet saat latihan yaitu pinggang terlalu naik sehingga saaat tungkai
 melakukan recovery, tungkai atas banyak menimbulkan hambatan, dengan posisi
 tubuh stabil sehingga dapat mencatatkan waktunya di posisi terdepan, masalah
 ini sering terjadi pada atlet UNNES sehingga perlu ada pemecahan masalah
 agar pembinaan atlet renang bisa menorehkan prestasi, salah satu alternatif
 pemecahan masalah adalah dengan menganalisa kesesuaian keterampilan
 gerak renang gaya dada para atlet perenang berprestasi, dengan analisa
 kesesuaian keterampilan gerak renang gaya dada perenang maka akan
 didapatkan gerakan-gerakan standar untuk memperoleh hasil yang maksimal
 dalam olahraga renang gaya dada. Berdasarkan pengamatan, atlet berenang
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4
 gaya dada dalam melakukan gerakan lengan terdapat kesalahan, pertama pada
 saat melakukan sapuan luar kesalahan terjadi pada saat menarik lengan, para
 atlet banyak yang menarik lengan terlalu kecil sehingga tidak melewati bahu,
 sehingga menimbulkan hambatan ketika akan melakukan sapuan dalam,
 seharusnya tangan mulai bergerak ke arah luar bawah sampai melewati garis
 bahu. Kedua, pada saat melakukan sapuan dalam, kesalahan yang terjadi
 adalah menyapu terlalu dini sebelum tangan melewati siku yang menyebabkan
 gaya dorong berkurang. Gerakan-gerakan tersebut dapat dianalisis dan
 diperbaiki dan dibandingkan dengan teori yang ada sehingga analisa kesesuaian
 keterampilan gerak renang gaya dada sangat penting dilakukan.
 Peneliti tertarik untuk melakukan suatu penelitian yang mengarah pada
 gambaran atau deskripsi tentang keterampilan gerak sebagai penunjang atlet
 untuk prestasi renang gaya dada. Judul dari penelitian ini adalah “ANALISIS
 KESESUAIAN KETERAMPILAN GERAK RENANG GAYA DADA (studi
 lapangan pada atlet renang unnes)”.
 1.2 Identifikasi Masalah
 Latar belakang yang telah diuraikan dapat di identifikasi beberapa masalah
 antara lain:
 1.2.1 Gerakan-gerakan dasar renang gaya dada yang dilakukan atlet pada saat
 latihan belum maksimal.
 1.2.2 Penggunaan analisa kesesuaian keterampilan gerak renang gaya dada
 dalam pembinaan atlet unnes belum maksimal dilakukan.
 1.2.3 Pembinaan atlet hanya sebatas latihan untuk meningkatkan capaian
 waktu, tanpa adanya analisa kesesuaian keterampilan gerak.
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5
 1.2.4 Salah satu penentu prestasi renang gaya dada adalah Kesesuaian yang
 berupa keterampilan gerak renang gaya dada.
 1.3 Pembatasan Masalah
 Permasalahan penelitian ini dibatasi pada Analisis Kesesuaian
 Keterampilan Gerak Renang Gaya Dada pada Atlet UNNES. Hal ini mengandung
 makna bahwa penelitian ini dibatasi pada penganalisisan teknik gerak saja dan
 hanya pada renang gaya dada saja melalui pertimbangan efisiensi dan
 efektivitas hasil penelitian.
 1.4 Rumusan Masalah
 Pembatasan masalah tersebut menjadi dasar untuk merumuskan masalah
 dalam penelitian ini, rumusan masalah dalam penelitian ini adalah:
 1.4.1 Bagaimana hasil analisis Kesesuaian keterampilan gerak renang gaya
 dada atlet UNNES, dengan komponen-komponen sebagai berikut:
 1) Bagaimana keterampilan gerak fase start renang gaya dada ditinjau
 dari segi kesesuaian keterampilan gerak renang gaya dada?
 2) Bagaimana keterampilan gerak fase posisi tubuh saat meluncur
 renang gaya dada ditinjau dari segi kesesuaian keterampilan gerak
 renang gaya dada?
 3) Bagaimana keterampilan gerak fase gerakan lengan renang gaya
 dada ditinjau dari segi kesesuaian keterampilan gerak renang gaya
 dada?
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6
 4) Bagaimana keterampilan gerak fase gerakan tungkai renang gaya
 dada ditinjau dari segi kesesuaian keterampilan gerak renang gaya
 dada?
 5) Bagaimana keterampilan gerak fase pengambilan napas renang gaya
 dada ditinjau dari segi kesesuaian keterampilan gerak renang gaya
 dada?
 6) Bagaimana keterampilan gerak fase gerakan koordinasi renang gaya
 dada ditinjau dari segi kesesuaian keterampilan gerak renang gaya
 dada?
 1.4.2 Bagaimana praktik gerak renang gaya dada atlet unnes?
 1.5 Tujuan Penelitian
 Tujuan yang ingin dicapai peneliti dalam penelitian ini adalah:
 1.5.1 Mengetahui hasil analisis kesesuaian keterampilan gerak renang gaya
 dada atlet unnes, dengan komponen-komponen sebagai berikut:
 1) Mengetahui keterampilan gerak fase start renang gaya dada ditinjau
 dari segi kesesuaian keterampilan gerak renang gaya dada.
 2) Mengetahui keterampilan gerak fase posisi tubuh renang saat
 meluncur gaya dada ditinjau dari segi kesesuaian keterampilan gerak
 renang gaya dada.
 3) Mengetahui keterampilan gerak fase gerakan lengan renang gaya
 dada ditinjau dari segi kesesuaian keterampilan gerak renang gaya
 dada.
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7
 4) Mengetahui keterampilan gerak fase gerakan tungkai renang gaya
 dada ditinjau dari segi kesesuaian keterampilan gerak renang gaya
 dada.
 5) Mengetahui keterampilan gerak fase pengambilan napas renang
 gaya dada ditinjau dari segi kesesuaian keterampilan gerak renang
 gaya dada.
 6) Keterampilan gerak fase gerakan koordinasi renang gaya dada
 ditinjau dari segi kesesuaian keterampilan gerak renang gaya dada.
 1.5.2 Menghasilkan praktik gerak renang gaya dada atlet unnes.
 1.6 Manfaat Penelitian
 Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi berbagai pihak yaitu:
 1.6.1 Manfaat Teoritis
 1) Menambah wawasan dan pengetahuan bagi pembaca penelitian ini
 tentang keterampilan gerak renang gaya dada yang di dasarkan
 kebenaran kesesuaian teknik renang gaya dada.
 2) Di jadikan sebagai kajian untuk penelitian lebih lanjut tentang
 masalah terkait.
 3) Video rekaman yang di hasilkan dapat digunakan sebagai pedoman
 untuk pembinaan atlet-atlet renang gaya dada.
 1.6.2 Manfaat Praktis
 1) Dapat digunakan sebagai acuan untuk pembinaan prestasi renang
 gaya dada menggunakan salah satu dasar kesesuaian keterampilan
 gerak renang gaya dada tanpa mengabaikan dasar-dasar yang lain.
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 2) Dapat digunakan untuk memperbaiki prestasi olahraga renang gaya
 dada pelajar/mahasiswa.
 3) Penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi pihak-pihak yang
 terkait dengan keterampilan gerak renang gaya dada untuk para
 pelatih renang.
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 BAB II
 LANDASAN TEORI
 2.1 Landasan Teori
 2.1.1 Olahraga Renang
 Renang mempunyai sejarah yang selaras dengan sejarah kehidupan
 manusia. Dan sejarah renang ini perlu diketahui oleh para olahragawan renang
 pada umumnya. Pada negara-negara kuno renang digunakan untuk melatih dan
 mempersiapkan para pemudanya dalam rangka pertahanan negara. Demikian
 pula setelah lahirnya sekolah-sekolah pada jaman kuno di negara-negara Mesir,
 China, Yunani, Roma dan banyak negara lain renang selalu masuk dalam acara
 pelajaran sekolah. Oleh karena itu sejak jaman dahulu renang telah dikenal dan
 terus berkembang sampai saat ini. Yaitu dengan adanya kejuaraan–kejuaran
 renang baik di tingkat nasional, regional maupun internasional.
 Renang pada jaman dahulu dilakukan orang untuk menyelamatkan diri
 misalnya dari ancaman kebakaran hutan, melarikan diri dari kejaran musuh atau
 menyejukkan badan dari sengatan matahari (Lina Marlina, 2010:1) . Oleh karena
 itu dapat dijelaskan bahwa sejak semula selalu ada kedekatan manusia dengan
 air, misalnya anak-anak selalu ingin bermain dalam genangan air. Renang
 memberikan kesenangan, relaksasi, tantangan, persaingan, dan kemampuan
 untuk menyelamatkan diri dalam keadaan darurat di dalam air. Dalam berlatih
 renang pada tahap pertama mengikuti hukum-hukum alam pengapungan dan
 pergerakan tubuh. Renang tidak menentukan suatu pola tangan atau kaki yang
 harus dilakukan asal dapat mengapung dan bergerak kemana saja.
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 Pada tahap berikutnya para perenang baru melakukan kombinasi gerakan-
 gerakan dan mengelompokkan kombinasi-kombinasi tersebut dalam gaya-gaya
 renang. Tahap selanjutnya kombinasi gerakan disusun secara sistematis dan
 jadilah gaya renang seperti yang sekarang banyak dilihat. Dalam arena
 perlombaan baik tingkat nasional, regional maupun internasional ada empat gaya
 yang selalu dipertandingkan, gaya-gaya tersebut adalah gaya bebas (The Crawl
 Stroke), Gaya Punggung (The Back CrawlStroke), Gaya Dada (The Breast
 stroke), dan Gaya Kupu-kupu (The Dolphin Butterfly Stroke) (Lina Marlina,
 2010:8).
 2.1.2 Prinsip Olahraga renang
 Cabang olahraga renang digunakan sebagai sarana untuk mengukir
 prestasi, hal ini dibuktikan dengan banyaknya klub-klub renang di mana-mana,
 dan banyaknya lomba-lomba renang yang diadakan dari tingkat daerah sampai
 dengan tingkat internasional. Untuk renang prestasi harus mengetahui prinsip-
 prinsip renang untuk menunjang prestasi yang diinginkan. Ada beberapa prinsip
 renang yang harus diketahui oleh para pelatih renang maupun atletnya, yaitu:
 1) Prinsip Hambatan dan Dorongan
 Setiap saat kecepatan maju seorang perenang adalah hasil dari dua
 kekuatan. Satu kekuatan cenderung untuk menahannya, ini disebut tahanan
 atau hambatan yang disebabkan oleh air yang harus didesaknya atau yang
 harus dibawanya. Yang kedua kekuatan yang mendorongnya maju disebut
 dorongan yang ditimbulkan oleh gerakan lengan dan tungkai. Usaha yang
 bisa dilakukan oleh perenang untuk memperoleh kecepatan renang yang
 tinggi, adalah membuat letak badan perenang di air supaya streamline dan
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 tidak menimbulkan banyak tahanan, baik depan maupun belakang,
 keberhasilan perenang untuk memenangkan suatu perlombaan pada
 dasarnya berasal dari kemampuan perenang untuk menghasilkan daya
 dorong sambil mengurangi hambatan. Menambah daya dorong dapat
 dilakukan dengan meningkatkan tenaga dorong yaitu melakukan kekuatan
 otot sedangkan untuk mengurangi hambatan dapat dilakukan sesuai bentuk
 hambatan (Tri Tunggal Setiawan, 2004:2-3).
 2) Prinsip Hukum Aksi-Reaksi
 Hukum Newton yang Ketiga mengatakan bahwa setiap aksi mengakibatkan
 reaksi yang sama dan berlawanan arah. Jika perenang mendorong
 lengannya ke belakang dengan kekuatan 25 kg dan mendorong kakinya ke
 belakang dengan kekuatan 5 kg, maka kekuatan resultant sebesar 30 kg
 digunakan untuk mendorongnya maju. Newton menunjukkan bahwa reaksi
 yang ditimbulkan besarnya sama persis dengan aksi dan arahnya 180
 terhadapnya. Jika perenang menekan air ke bawah maka reaksinya akan
 mendorongnya ke atas. Begitu pula jika perenang mendorong air ke
 belakang, maka reaksinya berupa dorongan ke depan (Tri Tunggal
 Setiawan, 2004:4).
 3) Prinsip Pemindahan Momentum
 Prinsip pemindahan momentum sering digunakan dalam renang. Gerakan
 lengan saat melakukan Start dan gerakan lengan saat pemulihan atau
 recovery pada gaya bebas, gaya kupu-kupu, dan gaya punggung serta gaya
 dada merupakan penerapan prinsip pemindahan momentum dalam renang.
 Pada saat start, momentum yang ditimbulkan oleh lengan selama mengayun
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 dipindahkan ke seluruh tubuh dan membantu perenang meloncat lebih jauh
 (Tri Tunggal Setiawan, 2004:5).
 4) Prinsip Teori Hukum Kuadrat
 Hambatan yang timbul dalam cairan dan gas berubah kira-kira menurut
 kuadrat kecepatannya. Penerapan hukum ini dalam renang adalah dalam hal
 kecepatan masuknya lengan ke dalam air saat recovery atau pemulihan.
 Jika perenang menjulurkan lengannya ke depan dengan kecepatan dua kali
 kecepatan sebelumnya, ia akan mengalami hambatan empat kali lipat.
 Dengan demikian gerakan lengan saat recovery tidak hanya mengganggu
 irama gerakan lengan, tetapi juga meningkatkan hambatan untuk maju. Oleh
 karena itu majunya lengan perenang saat recovery perlu diperlambat. Tetapi
 perenang juga sulit untuk menahan lengan saat recovery terlalu lama di
 dalam air agar dapat menghasilkan hambatan yang kecil, sebab kecepatan
 kedua lengan harus serasi, teratur dan bergantian. Keserasian kedua lengan
 merupakan faktor penting dalam irama renang (Tri Tunggal Setiawan,
 2004:5).
 5) Prinsip 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, gaya apung seseorang besarnya
 sama dengan berat air yang dipindahkan oleh badan yang mengapung.
 Untuk dapat mengapung orang harus mempertimbangkan dua gaya, gaya ke
 bawah dari berat badan dan gaya apung ke atas dari air. Jika kedua gaya
 yang bekerja pada badan resultant nya sama dengan nol, gaya itu dalam
 keadaan seimbang dan badan dapat mengapung tanpa gerakan. Perenang
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 yang ringan mempunyai daya apung yang lebih tinggi dan menimbulkan
 hambatan lebih sedikit daripada perenang yang lebih berat. Faktor-faktor
 yang mempengaruhi daya apung dan posisi perenang antara lain bentuk
 tubuh, ukuran tulang, perkembangan otot, berat badan, jumlah relatif
 jaringan lemak, kapasitas paru dan sebagainya (Tri Tunggal Setiawan,
 2004:6).
 2.1.3 Renang Gaya Dada
 Renang gaya dada adalah gaya yang mudah dan nyaman untuk dilakukan.
 Jika dilakukan dengan benar, gaya dada memerlukan pernapasan yang teratur
 dengan wajah terbenam pada waktu meluncur (David G. Thomas, MS,
 2006:141). Menurut David Haeller (2010:16) renang gaya dada adalah gaya
 yang pertama-tama dipelajari oleh orang-orang pada waktu mereka mulai belajar
 renang.
 Teknik gaya dada seperti gaya renang yang lain terdiri dari beberapa
 gerakan, yaitu: start, posisi tubuh, gerakan lengan (sapuan luar dan sapuan
 dalam), gerakan tungkai, pengambilan nafas, dan koordinasi antara gerakan
 lengan, gerakan tungkai dan gerakan pengambilan nafas.
 1) Start Renang Gaya Dada
 Start adalah salah satu kecakapan yang paling mudah untuk diajarkan.
 Start gaya dada hampir sama dengan start gaya crawl maupun gaya kupu-
 kupu, yang membedakannya adalah sudut masuknya ke air. Sudut masuk ke
 air pada gaya dada sekitar 20°, sedangkan pada gaya crawl atau gaya kupu-
 kupu sekitar 15°. Tiga kualitas yang diperlukan untuk menjadi starter yang
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 baik ialah waktu reaksi yang baik, kekuatan otot tungkai dan mekanika yang
 baik.
 Waktu reaksi yang baik ialah salah satu dari kualitas yang merupakan
 bawaan. Seorang perenang dapat belajar untuk meninggalkan tempat lebih
 cepat untuk mengambil posisi start yang betul dan melakukan koreksi.
 Kekuatan ialah kemampuan otot untuk menciptakan tegangan. Sedangkan
 power yaitu kecepatan dari koreksi otot. Seorang dengan power eksplosif
 yang baik dan mekanika yang jelek sering kali dalam start dapat mengalahkan
 orang dengan kombinasi yang sebaliknya tetapi jangan salah tafsir kalau
 waktu reaksi dan power yang baik, sudah cukup tanpa mengajar mekanika
 yang baik. Ia mungkin akan dapat start lebih baik lagi jika mempunyai kualitas
 yang baik dari ketiganya. Power dapat diperbaiki dalam batas-batas tertentu,
 dengan latihan beban dan kontraksi-kontraksi isometris. Mekanika yang baik
 dapat diajarkan dan mekanika yang jelek dapat diperbaiki dengan latihan,
 coaching yang baik, dan memahami prinsip-prinsip yang baik (Tri Tunggal
 Setiawan, 2005:10).
 Gambar 2.1 Analisis sudut tolakan start atas
 Sumber: http://www.google.com/digilib.unila.ac.id
 http://www.google.com/
 http://digilib.unila.ac.id/335/7/BAB%20II.pdf
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 2) Posisi Tubuh Saat Meluncur Renang Gaya Dada
 Tubuh sejajar dengan permukaan air dengan pinggang dekat
 dipermukaan air dan tungkai di bawah permukaan air. Wajah atau kepala
 selalu dibawah permukaan air selama kayuhan lengan dan diangkat ke atas
 permukaan air selama pengambilan nafas. Tubuh lebih rendah dari kepaladan
 tungkai lebih rendah dari tubuh saat tungkai melakukan recovery (Tri Tunggal
 Setiawan, 2005:10).
 Gambar 2.2 Posisi badan saat meluncur renang gaya dada
 Sumber: Tri Tunggal Setiawan (2005:10)
 3) Gerakan Lengan Renang Gaya Dada
 Gerakan lengan gaya dada terdiri dari menarik (pull) dan memulihkan
 (recovery). Tarikan lengan pada gaya dada dimulai dengan awal tarikan yang
 dalamnya sekitar enam inchi di bawah permukaan air. Jika perenang memulai
 tarikannya pada permukaan, ada kecenderungan untuk naik terlalu tinggi dan
 tenaga akan dihamburkan dalam gerakan naik turun (Tri tunggal Setiawan,
 2005:14). Jadi gerakan lengan dalam renang gaya dada sedikit menambah
 daya dorong maju, karena pada gerakan lengan digunakan untuk gerakan
 naik turun dalam pengambilan nafas atau memecah permukaan air. Gerakan
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 lengan gaya dada terdiri dari tiga bagian yaitu gerakan lengan sapuan luar,
 gerakan lengan sapuan dalam, dan pemulihan (recovery).
 Berikut gambar dari ketiga gerakan lengan tersebut 1-2 gerakan sapuan
 luar, 2-3 gerakan sapuan dalam dan 3-4 gerakan recovery (Tri Tunggal
 Setiawan, 2005: 11).
 Gambar 2.3 Gerakan lengan gaya dada
 Sumber: Tri Tunggal Setiawan (2005:11)
 Gerakan lengan sapuan luar adalah untuk menempatkan tangan pada
 posisi untuk melakukan sapuan dalam yang efektif. Tangan mulai bergerak ke
 arah luar-dalam sampai melewati garis bahu. Tangan harus tetap melebar
 selama sapuan luar sampai mencapai kedalaman 50-80 cm. Tangan di
 gerakan ke luar hampir membentuk sudut 30°-40° relatif terhadap arah luar
 dari gerakan tangan.
 Gambar 2.4 Sapuan luar Sumber: Tri Tunggal Setiawan (2005:11)
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 Gerakan lengan sapuan dalam merupakan sapuan yang menghasilkan
 daya dorong terbesar pada gaya dada. Gerakan ini dimulai ketika tangan
 mendekati titik terdalam pada gerakan catch. Sapuan tangan harus berubah
 dari arah luar-bawah ke arah dalam-atas dengan sudut serangan 30°.
 Kecepatan sapuan dalam harus di tambah menjadi 5-6 m/detik. Sapuan
 dalam berakhir saat tangan mulai bergerak ke atas-depan untuk gerakan
 recovery. Recovery dimulai saat tangan hampir bersamaan sampai di bawah
 dagu. Lengan di gerakan ke depan-atas secara bersama-sama dan simetris,
 dapat dilakukan dengan tiga cara yaitu tangan diatas permukaan air, tepat di
 garis permukaan air, atau dibawah permukaan air (Tri Tunggal Setiawan,
 2005:12).
 Gambar 2.5 Awal sapuan dalam
 Sumber: Tri Tunggal Setiawan (2005:12)
 4) Gerakan Tungkai Renang Gaya Dada
 Ada dua teori mengenai gerakan tungkai gaya dada, yaitu teori wedge
 action (baji) dan teori whip action (cambuk). Kedua teori ini mengemukakan
 suatu pendapat yang berbeda, yaitu sumber kekuatan saat melakukan
 gerakan menendang. Pada teori wedge action sumber kekuatan berasal dari
 menekan air diantara kedua tungkai pada saat melakukan pelurusan.
 Sedangkan teori whip action sumber kekuatan diperoleh dari mendesak air ke
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 belakang dengan telapak kaki. Pada tahun 1947, Counsilman melakukan
 eksperimen terhadap kedua gerakan kaki itu dan menyimpulkan bahwa
 tenaga dorongan berasal dari menekan air ke belakang dengan tungkai
 bagian bawah dan ujung kaki.
 Jadi gerakan cambuk lebih menguntungkan dibandingkan dengan
 gerakan baji dilihat dari segi kecepatan, tenaga dorongan, efisiensi gerakan,
 dan tempo gerakan (Tri Tunggal Setiawan, 2005:13)
 Gambar 2.6 Gerakan tungkai gaya dada
 Sumber: Tri Tunggal Setiawan (2005:13)
 Berikut penjelasan teknik gerakan tungkai yang berdasarkan teori
 whipaction. Gerakan tungkai gaya dada dibagi menjadi dua yaitu: tendangan
 luar dan tendangan dalam. Gerakan tendangan luar dimulai ketika tungkai
 mendekati pemulihan. Pinggang dan lutut dilengkungkan dan tumit harus
 didekatkan pantat. Ketika tumit mendekati pantat maka putarlah kaki ke arah
 luar belakang dengan telapak kaki menghadap belakang-atas-luar. Hempasan
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 yang benar didapat oleh putaran ke arah dalam pada pinggul. Jari kaki
 merupakan bagian ujung dari bilah pendorong.
 Gambar 2.7 Tendangan luar dan awal tendangan dalam
 Sumber: Tri Tunggal Setiawan (2005:14)
 Ketika mendekati pelebaran, kaki mulai menyapu ke arah bawah. Kaki
 harus dihempaskan ke luar dan ke bawah hingga air terhempas ke belakang.
 Perenang harus menekan ke bawah dari pada ke belakang, hal ini akan
 meningkatkan kekuatan pendorong selama sapuan dalam. Ketika kaki hampir
 pada pelebaran yang maksimal, secara perlahan berubahan arah dari arah
 bawah ke arah dalam sehingga kedua kaki menyatu bersama dan serentak.
 Kaki harus dihempaskan ke arah dalam sekuat mungkin sehingga air
 menyibak ke belakang dari batas kaki bagian luar kedalam (Tri Tunggal
 Setiawan, 2005: 14).
 5) Gerakan Pengambilan Nafas Renang Gaya Dada.
 Pengambilan nafas pada gaya dada dilakukan dengan cara mengangkat
 kepala ke atas permukaan air. Kepala mulai ditarik ke atas ketika lengan
 melakukan gerakan awal sapuan luar dan mencapai titik tertinggi ketika
 lengan melakukan akhir sapuan dalam. Kepala kembali dimasukan kedalam
 air pada saat lengan melakukan recovery (Tri Tunggal Setiawan, 2005:14)
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 Gambar 2.8 Pengambilan napas
 Sumber: Tri Tunggal Setiawan (2005:14)
 6) Gerakan Koordinasi Renang Gaya Dada
 Gerakan koordinasi adalah perpaduan antara gerakan lengan, gerakan
 tungkai dan pengambilan nafas. Untuk melaju kedepan dimulai dari gerakan
 kaki kemudian dilanjutkan dengan gerakan lengan yang bersamaan dengan
 gerakan pengambilan nafas. Jadi untuk gerakan koordinasi renang gaya dada
 adalah satu gerakan tungkai, satu gerakan lengan dan satu gerakan
 pengambilan nafas (Tri Tunggal Setiawan, 2005:10).
 Gambar 2.9
 Gerakan koordinasi renang gaya dada Sumber: www.google.com/digilib.unila.com
 7) Peraturan- Peraturan Renang Gaya Dada
 Kedua tangan harus didorong ke depan bersama-sama, dari dada di
 atas atau di bawah permukaan air dan dibawa ke belakang secara bersama-
 http://www.google.com/digilib.unila.com
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 sama dan simetris. Badan harus betul-betul datar dan kedua bahu dalam
 bidang horisontal. Kedua kaki harus ditarik bersama-sama dan simetris kedua
 lutut menekuk dan terbuka. Gerakan harus dilanjutkan dengan cambukan kaki
 memutar dan kearah luar membawa kedua kaki bersatu.
 Gerakan naik turun dari tungkai dalam bidang vertikal. Dilarang
 memecah permukaan air dengan ujung kaki tidak menyebabkan diskualifikasi
 kecuali hal ini disebabkan oleh gerakan tungkai dalam bidang vertikal. Kalau
 menyentuh pada pembalikan atau finish dalam suatu perlombaan, sentuhan
 itu harus dilakukan dengan kedua tangan bersama-sama dengan tinggi yang
 sama. Kedua bahu harus dalam posisi horisontal segaris dengan permukaan
 air. Cacatan: suatu sentuhan yang sah dapat dilakukan di atas atau di bawah
 permukaan air. Setiap perenang yang memakai gerakan gaya samping akan
 di diskualifikasikan atau dibatalkan. Renang dibawah permukaan air dilarang,
 kecuali satu gerakan lengan dan satu gerakan tungkai setelah start dan
 pembalikan. Posisi start dari perenang gaya dada harus dengan lengan-
 lengan bersama dan direntangkan ke depan dan dengan tungkai bersama dan
 direntangkan ke belakang. Saat kedua lengan tidak lagi dalam posisi
 terentang maka suatu gerakan baru telah dimulai. Bila gerakan lengkap atau
 tidak lengkap dari lengan atau tungkai dari posisi start harus dianggap
 sebagai satu gerakan tungkai lengkap. Pada gaya dada, dari saat ketika
 seorang perenang, setelah start atau membalik, memulai gerakan kedua,
 sebagian dari kepala harus selalu di atas permukaan air (Faridha Isnaini dan
 Sri Santoso S, 2010).

Page 35
						

22
 2.2 Penelitian yang Relevan
 Tabel 2.1
 Penelitian yang Relevan
 No Nama (tahun) Judul Hasil Penelitian
 1 Dhian Sunaryo
 (2012)
 Pembelajaran Renang
 Gaya Bebas Melalui
 Media DAM Pengairan
 Pertanian Bagi Siswa
 Kelas V SD Negeri 2
 Gemuh Kec. Pecalungan
 Kab. Batang Tahun 2011/
 2012
 Media DAM pengairan
 pertanian yang diberikan
 guru kepada siswa
 sebagai alat bantu
 pembelajaran renang
 sangat memberikan
 sumbangan yang berarti
 bagi siswa, dan secara
 tidak langsung
 merangsang
 keingintahuan siswa
 dalam mengikuti pelajaran
 sehingga mengakibatkan
 pemahaman siswa yang
 lebih mudah
 2 Erma Aniska
 Fauziah (2014)
 Perbedaan hasil tolakan
 parallel feet placement
 dan staggered feet
 placement pada start
 bawah renang gaya
 punggung
 Terdapat perbedaan hasil
 tolakan parallel feet
 placement dan staggered
 feet placement pada start
 bawah renang gaya
 punggung
 3 Sunarya
 (2012)
 Efektifitas Pola Kayuhan S
 dan Pola Kayuhan Tanpa
 S Terhadap Hasil Renang
 Gaya Bebas 20 Meter
 Pada Atlet Renang
 Pemula Usia 13-15 Tahun
 Club Renang Tirta Wahyu
 Kisaran Tahun 2012
 Pola Kayuhan S efektif
 Terhadap Hasil Renang
 Gaya Bebas 20 Meter
 Pada Atlet Renang
 Pemula Usia 13-15 Tahun
 Club Renang Tirta Wahyu
 Kisaran Tahun 2012
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 2.3 Kerangka Berpikir
 Gambar 2.10
 Kerangka Berpikir
 Renang Gaya Dada Berdasarkan
 Kesesuaian
 Fase Renang Gaya Dada:
 1. Fase Start
 2. Fase Posisi Tubuh Saat Meluncur
 3. Fase Gerak lengan
 4. Fase Gerak Tungkai
 5. Fase Pengambilan Napas
 6. Fase Gerak Koordinasi
 Analisis Kesesuaian
 Keterampilan Gerak Renang Gaya
 Dada
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 BAB III
 METODE PENELITIAN
 3.1 Jenis dan Desain Penelitian
 Penelitian ini merupakan jenis penelitian deskriptif kualitatif yaitu penelitian
 yang bertujuan menggambarkan secara sistematik dan akurat fakta dan
 karakteristik mengenai keterampilan gerak renang gaya dada atlet UNNES.
 Penelitian ini berusaha menggambarkan tentang gerak renang gaya dada dan
 data yang dikumpulkan semata-mata bersifat deskriptif sehingga tidak
 bermaksud mencari penjelasan, membuat prediksi, maupun mempelajari
 implikasi. Menurut Sugiyono (2012:29) Penelitian deskriptif adalah penelitian
 yang berfungsi untuk mendeskripsikan atau memberikan gambaran objek yang
 diteliti melalui data sampel atau populasi sebagaimana adanya tanpa melakukan
 analisis dan membuat kesimpulan yang berlaku untuk umum.
 Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah survei,
 dengan cara survei tes. Dengan meneliti gerakan renang gaya dada untuk
 mendapatkan gambaran secara sistematis, faktual dan akurat mengenai fakta-
 fakta, sifat, gejala dan hubungan dari analisis kesesuaian keterampilan gerak
 renang gaya dada.
 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 gaya dada (Sugiyono, 2012:146).
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 3.2 Subyek penelitian
 3.2.1 Populasi
 Populasi dalam penelitian ini adalah atlet-atlet renang gaya dada
 mahasiswa UNNES.
 3.2.2 Sampel Penelitian
 Sampel dalam penelitian ini berjumlah 1 orang yaitu atlet mahasiswa
 UNNES cabang olahraga renang gaya dada.
 3.3 Obyek penelitian
 Fokus atau obyek penelitian ini adalah keterampilan gerak fase start, fase
 posisi tubuh saat meluncur, fase gerakan lengan, fase gerakan tungkai, fase
 pengambilan nafas, dan fase gerakan koordinasi renang gaya dada.
 3.3.1 Definisi operasional obyek
 Keterampilan renang gaya dada adalah gerak seorang atlet renang gaya
 dada, dimulai dari start, posisi tubuh saat meluncur, gerakan lengan, gerakan
 tungkai, pengambilan nafas sampai dengan gerak koordinasi. Gerak renang
 gaya dada di atas didasarkan pada kesesuaiannya.
 3.4 Instrumen Penelitian
 3.4.1 Sasaran
 Penelitian ini memiliki sasaran pokok yaitu mengetahui kebenaran setiap
 gerakan dalam beberapa tahapan gerak renang gaya dada yang dilakukan oleh
 atlet renang gaya dada berprestasi yang berjumlah 1 atlet.
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 3.4.2 Validitas Instrumen
 Instrumen pada penelitian ini dibuat berdasarkan validitas kontruksi yang
 disusun berdasarkan analisis gerak renang gaya dada, 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 Bapak Drs. Musyafari Waluyo M.Kes.,
 Prof. Dr. Sugiharto, M. S. sebagai ahli bidang renang.
 3.4.3 Alat dan Perlengkapan
 Alat dan perlengkapan untuk mendukung penelitian sebagai berikut:
 1) Handycam dan kamera handphone yang terdapat aplikasi video slow-motion
 sebagai media untuk merekam dari sisi samping, depan, dan dari jauh.
 2) Alat tulis untuk mencatat.
 3) Blangko indikator analisis kesesuaian keterampilan gerak renang gaya dada.
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 Tabel 3.1 Blangko indikator analisis kesesuaian gerak renang gaya dada
 ANALISIS KESESUAIAN GERAK RENANG GAYA DADA Cara menggunakan: 1. Mengamati video dan menentukan kesesuaian antara gerak atlet dengan tabel
 indikator. 2. Mengisi hasil pengamatan dengan cara cheklist pada kolom kriteria. 3. Dengan SS: sangat sesuai, S : sesuai, HS: hampir sesuai, KS: kurang sesuai,
 dan TS: tidak sesuai. 4. Gambar penunjang tabel indikator:
 No Indikator Analisis
 Gerakan Kriteria dan Gambar Penunjang
 SS S HS KS TS Gambar untuk indikator 1
 Gambar untuk indikator 2,3 dan 4
 Gambar untuk indikator 5,6, dan 7
 Fase Start
 1 Sudut masukke air pada gaya dada sekitar 20°
 Fase Posisi tubuh Saat Meluncur
 2 Tubuh sejajar dengan permukaan air dengan pinggang dekat di permukaan air dan tungkai di bawah permukaan air
 3 Wajah atau kepala selalu dibawah permukaan air selama kayuhan lengan dan diangkat ke atas permukaan air selama pengambilan nafas
 4 Badan lebih rendah dari kepala dan tungkai lebih rendah dari badan saat tungkai melakukan recovery
 Fase Gerakan Lengan
 5 Tangan mulai bergerak kearah luar-dalam sampai melewati garis bahu
 6 Tangan tetap melebar selama sapuan luar sampai mencapai kedalaman 50-80 cm
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 No
 Indikator Analisis
 Gerakan
 Kriteria dan Gambar Penunjang
 SS S HS KS TS Gambar untuk indicator 8 dan 9
 Gambar untuk indikator 10, 11 dan 12
 Fase Gerakan lengan
 7 Tangan digerakan ke luar hampir membentuk sudut 30°-40° relatif terhadap arah luar dari gerakan tangan.
 8 Sapuan tangan harus berubah dari arah luar-bawah ke arah dalam-atas dengan sudut serangan 30° dan Kecepatan sapuan dalam ditambah menjadi 5-6 m/detik.
 9 Sapuan dalam berakhir saat tangan mulai bergerak ke atas-depan untuk gerakan recovery. Recovery dimulai saat tangan hampir bersamaan sampai di bawah dagu.
 Fase gerakan Tungkai
 10 Gerakan tendangan luar dimulai ketika tungkai mendekati pemulihan. Pinggang dan lutut dilengkungkan dan tumit harus didekatkan pantat
 11 Ketika tumit mendekati pantat maka putarlah kaki ke arah luar belakang dengan telapak kaki menghadap belakang-atas-luar. Hempasan yang benar didapat oleh putaran ke arah dalam pada pinggul. Jari kaki merupakan bagian ujung dari bilah pendorong.
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 12 Ketika mendekati pelebaran, kaki mulai menyapu ke arah bawah. Kaki harus dihemapaskan ke luar dan ke bawah hingga air terhempas kebelakang.
 Gambar untuk indikator 13
 Gambar untuk indikator 14
 Gambar untuk indikator 15
 13 Ketika kaki hampir pada pelebaran yang maksimal, secara perlahan berubahan arah dari arah bawah ke arah dalam sehingga kedua kaki menyatu bersama dan serentak. Kaki harus dihempaskan ke arah dalam sekuat mungkin sehingga air menyibak ke belakang dari batas kaki bagian luar kedalam.
 Fase Gerakan Pengambilan Nafas
 14 Mengangkat kepala ke atas permukaan air. Kepala mulai ditarik ke atas ketika lengan melakukan gerakan awal sapuan luar dan mencapai titik tertinggi ketika lengan melakukan akhir sapuan dalam. Kepala kembali dimasukan kedalam air pada saat lengan melakukan recovery.
 Fase Koordinasi
 15
 Satu gerakan tungkai, satu gerakan lengan dan satu gerakan pengambilan nafas.
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 3.4.4 Kriteria penelitian
 Penilaian menggunakan sistem nominal (angka), untuk mendapatkan hasil
 data blangko penilaian, Suharsimi Arikunto (2009:268-269).
 1) Nilai 5 jika kriteria penilaian menunjukkan hasil sangat sesuai.
 2) Nilai 4 jika kriteria penilaian menunjukkan hasil sesuai.
 3) Nilai 3 jika kriteria penilaian menunjukkan hasil hampir sesuai.
 4) Nilai 2 jika kriteria penilaian menunjukkan hasil kurang sesuai.
 5) Nilai 1 jika kriteria penilaian menunjukkan hasil tidak sesuai.
 3.5 Prosedur penelitian
 Penelitian mulai dilaksanakan setelah peneliti memperoleh surat izin,
 setelah itu peneliti mempersiapkan kerangka kerja yang digunakan dalam
 penelitian ini berupa panduan atau pedoman lapangan. Dengan adanya panduan
 pedoman lapangan yang dibuat peneliti untuk memperoleh sumber dari data
 penelitian pada tahap pengumpulan data.
 Langkah awal sebelum melakukan penelitian adalah melakukan studi
 pendahuluan,dengan tujuan mengetahui kondisi di lapangan yang dijadikan
 sebagai tempat penelitian. Dalam studi pendahuluan kegiatan yang dilakukan
 adalah :
 1) Berkoordinasi dengan pembina atlet mengenai kegiatan penelitian yang
 akan dilakukan karena memiliki kapasitas untuk mengkoordinasi atlet-atlet
 berprestasi pada mahasiswa UNNES.
 2) Menentukan subjek yang akan digunakan dalam penelitian, yaitu atlet
 berprestasi pada cabang olahraga renang gaya dada.
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 Langkah selanjutnya adalah mempersiapkan instrumen penelitian, dalam
 penelitian ini instrumen yang dibutuhkan meliputi laptop, tripod, alat tulis, dan
 kamera digital. Setelah mempersiapkan instrumen penelitian langkah selanjutnya
 adalah tahap pengambilan data. Dalam penelitian ini ada tiga tahap pengambilan
 data yakni tahap persiapan, pengambilan video dan analisis data.
 1) Tahap persiapan
 a) Mempersiapkan kondisi sampel penelitian baik fisik maupun mental.
 b) Mengecek kondisi kamera yang akan digunakan.
 2) Tahap pengambilan data atau video (merekam)
 a) Kamera diletakkan tegak lurus dengan subjek penelitian dengan jarak
 disesuaikan. Dalam pengambilan data digunakan 2 kamera untuk tujuan
 analisis gerak yakni kamera yang diletakkan di samping kolam renang 1,
 dan mengikuti subjek penelitian dari garis start sampai di garis finish 1.
 b) Dengan aba-aba mulai, subjek penelitian mulai melakukan start renang
 gaya dada.
 c) Subjek penelitian melakukan renang gaya dada 100 meter.
 3) Tahap analisis
 Analisis gerak renang gaya dada atlet berprestasi (ditinjau dari segi
 kesesuaian gerak), peneliti menggunakan observasi sebagai metode
 pengumpulan data dan lembar observasi berupa skala penelitian (rating
 scale) sebagai alat pengumpul data.
 Pencatatan data dengan sekala penelitian dilakukan seperti checklist.
 Perbedaannya terletak pada kategori gejala yang dicatat. Di dalam skala
 penelitian terdapat kolom-kolom yang menunjukkan tingkatan-tingkatan atau
 jenjang setiap gejala yang diamati.
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 Berikut ini adalah langkah-langkah dalam pemasukan data (video)
 sampai analisis dalam penelitian ini, yang mengacu pada data kuantifikasi
 dengan menggunakan fasilitas laptop:
 a) Memasukkan video rekaman ke dalam laptop dengan menggunakan
 card rider.
 b) Menggunakan fasilitas media player untuk memainkan video gerak
 renang gaya dada dengan gerakan perlahan (slow-motion) dan
 menghentikan pada tahap-tahap yang diinginkan pengamat.
 c) Masukkan hasil pengamatan dari gejala-gejala ke dalam tabel indikator.
 d) Mulai melakukan analisis.
 3.6 Analisis Data
 Data yang diperoleh dari penelitian ini akan dianalisis dengan
 menggunakan teknik deskriptif kualitatif yaitu data yang diperoleh akan diolah
 dan diklasifikasikan. Analisis data merupakan bagian yang sangat penting dalam
 penelitian, karena dengan adanya analisis data. Secara garis besar pekerjaan
 analisis data meliputi dua langkah yaitu persiapan tabulasi dan penerapan data
 sesuai dengan pendekatan penelitian.
 Analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah analisis gerak
 renang gaya dada atlet berprestasi berdasarkan tahap-tahap gerakan renang
 gaya dada.
 Langkah – langkah yang ditempuh dalam analisis adalah:
 1) Membuat tabel distribusi nilai.
 2) Membuat skor hasil pengamatan dengan ketentuan skor yang sudah ada.
 3) Menjumlahkan hasil skor yang diperoleh
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 4) Memasukkan skor ke dalam rumus.
 Berdasarkan rumus tersebut peneliti menggunakan rumus yang
 disesuaikan dengan kebutuhan data, sebagai berikut:
 a) Rumus kriteria masing-masing atlet dan masing-masing tahap:
 Rata-rata =
 b) Rumus kriteria keseluruhan:
 Kriteria keseluruhan =
 5) Hasil yang diperoleh dimasukkan dalam tabel kriteria.
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 BAB IV
 HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
 4.1 Hasil Penelitian
 Hasil penelitian didapatkan dari penilaian kesesuaian setiap gerakan
 sampel dengan blangko indikator penelitian kesesuaian keterampilan gerak
 renang gaya dada pada atlet renang UNNES.
 4.1.1 Deskripsi Data
 Deskripsi data diperoleh dari hasil pengamat I (satu) dan pengamat II (dua)
 dengan mengamati gerakan yang dilakukan para atlet melalui video rekaman
 dan melakukan penilaian terhadap keterampilan gerak renang gaya dada yang
 terdiri dari fase start, fase posisi tubuh saat meluncur, fase gerakan lengan, fase
 gerakan tungkai, fase gerakan pengambilan nafas, dan fase koordinasi dengan
 menggunakan blangko indikator penelitian kesesuaian gerak renang gaya dada.
 Deskripsi mengenai perolehan skor yang diberikan oleh penilai I dan penilai II
 terhadap keterampilan gerak renang gaya dada pada atlet berprestasi yang
 ditinjau dari segi kesesuaian gerak gaya dada dapat dideskripsikan dalam tabel
 dan bisa dilihat hasil dari setiap tahapan yang dinilai.
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 Tabel 4.1 Data Penelitian Gerak Renang Gaya Dada Atlet Renang UNNES oleh pengamat I dan pengamat II terhadap sampel 1 atlet laki-laki
 No Indikator Analisis
 Gerakan Gambar Fakta
 Penilaian M Kriteria
 P1 P2
 Fase Start
 1 Sudut masuk ke air pada gaya dada sekitar 20°.
 4 3 3,5 Hampir Sesuai
 Fase Posisi tubuh Saat Meluncur
 2 Tubuh sejajar dengan permukaan air dengan pinggang dekat dipermukaan air dan tungkai di bawah permukaan air.
 4 4 4 Sesuai
 3 Wajah atau kepala selalu di bawah permukaan air selama kayuhan lengan dan diangkat ke atas permukaan air selama pengambilan nafas.
 4 4 4 Sesuai
 No
 Indikator Analisis Gerakan
 Gambar Fakta Penilaian M Kriteria
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 P1 P2
 4 Badan lebih rendah dari kepala dan tungkai lebih rendah dari badan saat tungkai melakukan recovery.
 4 4 4 Sesuai
 Fase Gerakan Lengan
 5 Tangan mulai bergerak ke arah luar-dalam sampai melewati garis bahu.
 4 4 4 Sesuai
 6 Tangan tetap melebar selama sapuan luar sampai mencapai kedalaman 50-80 cm.
 5 5 5 Sangat Sesuai
 7 Tangan digerakan ke luar hampir membentuk sudut 30°-40° relatif terhadap arah luar dari gerakan tangan.
 4 5 4.5 Sesuai
 No
 Indikator Analisis Gerakan
 Gambar Fakta Penilaian
 M Kriteria P1 P2
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 8 Sapuan tangan harus berubah dari arah luar-bawah ke arah dalam-atas dengan sudut serangan 30° dan Kecepatan sapuan dalam ditambah menjadi 5-6 m/detik.
 4 4 4 Sesuai
 9 Sapuan dalam berakhir saat tangan mulai bergerak ke atas-depan untuk gerakan recovery. Recovery dimulai saat tangan hampir bersamaan sampai di bawah dagu.
 3 4 3.5 Hampir Sesuai
 Fase gerakan Tungkai
 10 Gerakan tendangan luar dimulai ketika tungkai mendekati pemulihan. Pinggang dan lutut dilengkungkan dan tumit harus didekatkan pantat.
 4 5 4.5
 Sesuai
 No
 Indikator Analisis Gerakan
 Gambar Fakta Penilaian
 M Kriteria P1 P2
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 11 Ketika tumit mendekati pantat maka putarlah kaki ke arah luar belakang dengan telapak kaki menghadap belakang-atas-luar. Hempasan yang benar didapat oleh putaran ke arah dalam pada pinggul. Jari kaki merupakan bagian ujung dari bilah pendorong.
 4 3 3.5 Hampir Sesuai
 12 Ketika mendekati pelebaran, kaki mulai menyapu ke arah bawah. Kaki harus dihemapaskan ke luar dan ke bawah hingga air terhempas ke belakang
 4 4 4 Sesuai
 No
 Indikator Analisis Gerakan
 Gambar Fakta Penilaian
 M Kriteria P1 P2
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 13 Ketika kaki hampir pada pelebaran yang maksimal, secara perlahan berubahan arah dari arah bawah ke arah dalam sehingga kedua kaki menyatu bersama dan serentak. Kaki harus dihempaskan ke arah dalam sekuat mungkin sehingga air menyibak ke belakang dari batas kaki bagian luar kedalam.
 4 4 4 Sesuai
 Fase Gerakan Pengambilan Nafas
 14 Mengangkat kepala ke atas permukaan air. Kepala mulai ditarik ke atas ketika lengan melakukan gerakan awal sapuan luar dan mencapai titik tertinggi ketika lengan melakukan akhir sapuan dalam. Kepala kembali dimasukan ke dalam air pada saat lengan recovery.
 4 4 4 Sesuai
 Fase Koordinasi
 15 Satu gerakan tungkai, satu gerakan lengan dan satu gerakan pengambilan napas.
 4 4 4 Sesuai
 Keterangan: P1 : Pengamat I
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 P2 : Pengamat II M : Rata-rata Ketentuan skor setiap kriteria: Sangat Sesuai = 5, Sesuai = 4, Hampir
 Sesuai = 3, Kurang Sesuai = 2, Tidak Sesuai = 1.
 4.1.2 Analisis Data
 Dari semua tabel di atas dapat diperoleh jumlah skor tiap fase dan total
 skor dari tiap atlet yang dinilai pengamat I dan pengamat II yaitu sebagai berikut:
 Tabel 4.2 Ringkasan Data Penelitian Renang Gaya Dada Atlet Renang UNNES oleh pengamat I dan pengamat II.
 No Indikator Analisis Gerakan Penilaian
 M Kriteria
 P1 P2
 Fase Start
 1 Sudut masuk ke air pada gaya
 dada sekitar 20° 4 3 3,5
 Hampir
 sesuai
 Rata-rata 3,5 Hampir
 sesuai
 Fase Posisi tubuh Saat Meluncur
 2
 Tubuh sejajar dengan permukaan
 air dengan pinggang dekat
 dipermukaan air dan tungkai di
 bawah permukaan air
 4 4 4 Sesuai
 3
 Wajah atau kepala selalu di bawah
 permukaan air selama kayuhan
 lengan dan diangkat ke atas
 permukaan air selama
 pengambilan nafas
 4 5 4.5 Sesuai
 4
 Badan lebih rendah dari kepala
 dan tungkai lebih rendah dari
 badan saat tungkai melakukan
 recovery
 4 4 4 Sesuai
 Rata- rata 4.1 Sesuai
 Fase Gerakan Lengan
 5
 Tangan mulai bergerak ke arah
 luar-dalam sampai melewati garis
 bahu
 4 4 4 Sesuai
 No Indikator Analisis Gerakan Penilaian
 M Kriteria
 P1 P2
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 6
 Tangan tetap melebar selama
 sapuan luar sampai mencapai
 kedalaman 50-80 cm
 5 5 5 Sangat
 Sesuai
 7
 Tangan digerakan ke luar hampir
 membentuk sudut 30°-40° relatif
 terhadap arah luar dari gerakan
 tangan
 4 5 4.5 Sesuai
 8
 Sapuan tangan harus berubah dari
 arah luar-bawah ke arah dalam-
 atas dengan sudut serangan 30°
 dan Kecepatan sapuan dalam
 ditambah menjadi 5-6 m/detik.
 4 4 4 Sesuai
 9
 Sapuan dalam berakhir saat
 tangan mulai bergerak ke atas-
 depan untuk gerakan recovery.
 dimulai saat tangan hampir
 bersamaan sampai di bawah dagu.
 3 4 3.5 Hampir
 Sesuai
 Rata-rata 4.2 Sesuai
 Fase gerakan Tungkai
 10
 Gerakan tendangan luar dimulai
 ketika tungkai mendekati
 pemulihan.Pinggang dan lutut
 dilengkungkan dan tumit harus
 didekatkan pantat
 4 5 4.5 Sesuai
 11
 Ketika tumit mendekati pantat
 maka putarlah kaki ke arah luar
 belakang dengan telapak kaki
 menghadap belakang-atas-luar.
 Hempasan yang benar didapat
 oleh putaran ke arah dalam pada
 pinggul. Jari kaki merupakan
 bagian ujung dari bilah pendorong.
 4 3 3.5 Hampir
 Sesuai
 12
 Ketika mendekati pelebaran, kaki
 mulai menyapu ke arah bawah.
 Kaki harus dihemapaskan ke luar
 dan ke bawah hingga air
 terhempas ke belakang
 4 4 4 Sesuai
 No Indikator Analisis Gerakan Penilaian
 M Kriteria
 P1 P2
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 13
 Ketika kaki hampir pada pelebaran
 yang maksimal, secara perlahan
 berubahan arah dari arah bawah
 ke arah dalam sehingga kedua kaki
 menyatu bersama dan serentak.
 Kaki harus dihempaskan ke arah
 dalam sekuat mungkin sehingga air
 menyibak ke belakang dari batas
 kaki bagian luar kedalam
 4 4 4 Sesuai
 Rata-rata 4 Sesuai
 Fase Gerakan Pengambilan Nafas
 14
 Mengangkat kepala ke atas
 permukaan air. Kepala mulai ditarik
 ke atas ketika lengan melakukan
 gerakan awal sapuan luar dan
 mencapai titik tertinggi ketika
 lengan melakukan akhir sapuan
 dalam. Kepala kembali dimasukan
 ke dalam air pada saat lengan
 recovery
 4 4 4 Sesuai
 Fase Koordinasi
 15
 Satu gerakan tungkai, satu
 gerakan lengan dan satu gerakan
 pengambilan napas
 4 4 4 Sesuai
 Rata-rata 4 Sesuai
 Rata-rata total 4 Sesuai
 (Sumber: Data Penelitian 2015)
 Tabel di atas menunjukkan bahwa hasil rata-rata skor total renang dari
 analisa kesesuaian gerak renang gaya dada memiliki rata-rata 4 dengan kriteria
 sesuai, pada fase start skor rata-rata 3.5 dengan kriteria hampir sesuai, fase
 posisi tubuh saat meluncur skor rata-rata 4.1 dengan kriteria sesuai, fase
 gerakan lengan skor rata-rata 4.2 dengan kriteria sesuai, fase gerakan tungkai
 skor rata-rata 4 dengan kriteria sesuai, fase pengambilan nafas skor rata-rata 4
 dengan kriteria sesuai, dan fase koordinasi skor rata-rata 4 dengan kriteria
 sesuai.
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 Dengan demikian hasil penelitian ini adalah keseluruhan kriteria gerak
 renang gaya dada dari atlet renang UNNES tersebut masuk dalam kriteria
 “sesuai”.
 4.2 Pembahasan
 Hasil penelitian dan analisis yag telah dilakukan menunjukkan bahwa
 kriteria gerak renang gaya dada dari atlet UNNES, masuk dalam kriteria “sesuai”,
 dengan melihat hasil penelitian ini maka masih perlu adanya perbaikan dalam
 gerakan renang gaya dada dilihat dari sisi kesesuaian keterampilan gerak renang
 gaya dada. Masing-masing disimpulkan sebagau berikut:
 Kesesuaian gerak fase start, pada saat sikap start dilakukan di atas balok
 start dengan badan dibungkukan,dan kedua kaki ditekuk dan ujung jari sudah
 terkaitkan ke sisi balok start. Atlet melakukannya dengan sesuai. Kedua lengan
 terus bergerak kedepan, keatas dan keluar sementara kepalanya semakin
 rendah. Atlet melakukan dengan sesuai. Siku-siku hampir terentang sepenuhnya
 selama ayunan lengan, pada saat ini kepala mulai mengangkat. Gerakan dari
 kepala, sama seperti gerakan dari lengan memberikan momentum pada badan
 ke arah perginya perenang. Atlet melakukan kurang sesuai, pada saat
 seharusnya siku-siku hampir terentang sepenuhnya selama ayunan lengan
 perenang tidak melakukannya. Perenang dalam satu posisi untuk memulai
 dorongan kedepannya yang terakhir dengan kaki-kakinya. Punggung agak
 membungkuk kedepan. Pelurusan punggung dari titik ini akan menambah
 jauhnya loncatan. Atlet melakukannya dengan sesuai. Lutut dan mata kaki mulai
 merentang ketika kedua mulai turun dan ke depan. Tangan-tangan dibawa dekat
 badan dan telapak tangan menghadap ke lutut. Sejak saat ini perenang akan
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 mempunyai kesan bahwa semua gerakan mengarah kedepan. Atlet
 melakukannya kurang sesuai. Atlet telah menyulurkan kedua lengannya ke
 depan pada saat ini. Badan terus merentang dan kaki-kaki mendorong badan
 maju dengan meluruskan panggul dan lutut. Pada saat kaki-kaki mendorong
 badan maju dan panggul dan lutut atlet tidak lurus mealinkan agak bengkok. Dan
 saat memasuki air kaki-kaki atlet tdiak lurus bersamaan melainkan agak miring
 yang menyebabkan hambatan saat melakukan start.
 Kesesuaian gerak fase posisi tubuh saat meluncur, posisi tubuh atlet saat
 meluncur posisi pinggang agak masuk kedalam permukaan air sehinga akan
 menghambat laju saat berenang, posisi tubuh sejajar dengan permukaan air
 dengan pinggang dekat dipermukaan air dan tungkai di bawah permukaan air.
 Wajah atau kepala selalu dibawah permukaan air selama kayuhan lengan dan
 diangkat ke atas permukaan air selama pengambilan napas. Badan lebih rendah
 dari kepala dan tungkai lebih rendah dari badan saat tungkai melakukan
 recovery.
 Kesesuaian gerak fase gerakan lengan yang dilakukan atlet menarik bukan
 medorong, menarik kedua telapak tangan keluar (kesamping sampai berjarak
 kira-kira 30cm). Gerakan atlet saat bengkokkan kedua siku sedikit dan lengan
 bagian atas diputar sekedarnya, telapak tangan kebelakang dengan kuat sampai
 sebahu. Dan kemudian kedua telapak tangan berputar ke arah dalam sampai
 kedua telapak tangan bertemu di bawah dada.
 Kesesuaian gerak fase gerakan tungkai, gerakan berasal dari lutut dan kaki
 bawah, lutut ditarik ke bawah. Antara lutut satu dengan yang lain terpisah selebar
 pinggul. Waktu lutut sudah ditarik kebawah uasahakan kaki bawah mendekati
 garis vertikal yang melalui lutu, sama halnya yang dilakukan atlet. Telapak kaki
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 menghadap ke atas pada permukaan air dan sejajar dengan permukaan air
 tersebut. Telapak kaki atlet menghadap ke atas pada permukaan air tidak
 menghadap kebelakang. Gerakan telapak kaki saat memutar belakang
 menghadap belakang-atas-luar mengakibatkan lutut agak tenggelam. Luas
 bidang paha atau lutut lebih sempit dibandingkan dada, akibatnya mudah
 tenggelam.
 Kesesuaian gerak fase gerakan koordinasi, gerakan koordinasi adalah
 perpaduan antara gerakan lengan, gerakan tungkai dan pengambilan nafas.
 Untuk melaju kedepan dimulai dari gerakan kaki kemudian dilanjutkan dengan
 gerakan lengan yang bersamaan dengan gerakan pengambilan nafas. Jadi untuk
 gerakan koordinasi renang gaya dada adalah satu gerakan tungkai, satu gerakan
 lengan dan satu gerakan pengambilan nafas. Kedua tangan harus didorong ke
 depan bersama-sama, dari dada di atas atau di bawah permukaan air dan
 dibawa ke belakang secara bersama-sama dan simetris. Badan harus betul-betul
 datar dan kedua bahu dalam bidang horisontal. Kedua kaki harus ditarik
 bersama-sama dan simetris kedua lutut menekuk dan terbuka. Gerakan harus
 dilanjutkan dengan cambukan kaki memutar dan kearah luar membawa kedua
 kaki bersatu.
 Gerakan naik turun dari tungkai dalam bidang vertikal. Dilarang memecah
 permukaan air dengan ujung kaki tidak menyebabkan diskualifikasi kecuali hal ini
 disebabkan oleh gerakan tungkai dalam bidang vertikal. Kalau menyentuh pada
 pembalikan atau finish dalam suatu perlombaan, sentuhan itu harus dilakukan
 dengan kedua tangan bersama-sama dengan tinggi yang sama. Kedua bahu
 harus dalam posisi horisontal segaris dengan permukaan air. Cacatan: suatu
 sentuhan yang sah dapat dilakukan di atas atau di bawah permukaan air. Setiap
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 perenang yang memakai gerakan gaya samping akan didiskualifikasikan atau
 dibatalkan. Renang dibawah permukaan air dilarang, kecuali satu gerakan
 lengan dan satu gerakan tungkai setelah start dan pembalikan. Posisi start dari
 perenang gaya dada harus dengan lengan-lengan bersama dan direntangkan ke
 depan dan dengan tungkai bersama dan direntangkan ke belakang. Saat kedua
 lengan tidak lagi dalam posisi terentang maka suatu gerakan baru telah dimulai.
 Bila gerakan lengkap atau tidak lengkap dari lengan atau tungkai dari posisi start
 harus dianggap sebagai satu gerakan tungkai lengkap. Pada gaya dada, dari
 saat ketika seorang perenang, setelah start atau membalik, memulai gerakan
 kedua, sebagian dari kepala harus selalu di atas permukaan air (Faridha Isnaini
 dan Sri Santoso S, 2010)
 4.3 Keterbatasan Penelitian
 1) Penelitian ini mengabaikan faktor lain di rumpun kesesuaian yang
 mempengaruhi keterampilan renang gaya dada seperti besarnya power,
 besarnya kecepatan, besarnya strenght.
 2) Pengamat tidak secara langsung mengamati gerakan atlet, yaitu hanya
 melalui rekaman video.
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 BAB V
 SIMPULAN DAN SARAN
 5.1 Simpulan
 Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, maka simpulan penelitian
 ini adalah:
 5.1.1 Hasil analisis kesesuaian keterampilan gerak renang gaya dada atlet
 unnes masuk dalam kriteria “sesuai”. Dengan komponen-komponen
 sebagai berikut:
 1) Keterampilan gerak fase start mempunyai skor rata-rata 3.5 dengan
 kriteria hampir sesuai.
 2) Keterampilan gerak fase posisi tubuh saat meluncur mempunyai skor
 rata-rata 4.1 dengan kriteria sesuai.
 3) Keterampilan gerak fase gerakan lengan mempunyai skor rata-rata 4.2
 dengan kriteria sesuai.
 4) Keterampilan gerak fase gerakan tungkai mempunyai skor rata-rata 4
 dengan kriteria sesuai.
 5) Keterampilan gerak fase pengambilan napas mempunyai skor rata-rata
 4 dengan kriteria sesuai.
 6) Keterampilan gerak fase koordinasi mempunyai skor rata-rata 4 dengan
 kriteria sesuai.
 5.1.2 Telah menghasilkan rekaman video keterampilan gerak renang gaya
 dada atlet unnes.
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 5.2 Saran
 Berorientasi pada simpulan hasil penelitian, maka perlu diajukan saran-
 saran bagi guru, atlet, pelatih, khususnya pelatih atlet pelajar/mahasiswa cabang
 olahraga renang gaya dada dan para peneliti sebagai berikut:
 1) Bagi atlet, secara keseluruhan rangkaian gerak renang gaya dada yang
 ditinjau dari segi kesesuaian keterampilan gerak, keterampilan gerak atlet
 masih dalam kriteria “sesuai”. Sehingga para atlet masih perlu meningkatkan
 keterampilan geraknya berdasarkan kesesuaian keterampilan gerak renang
 gaya dada yang benar supaya menjadi sangat sesuai.
 2) Bagi para pelatih renang gaya dada, dapat menggunakan analisis
 kesesuaian keterampilan gerak renang gaya dada untuk mengevaluasi atlet
 renang gaya dada agar dapat berenang dengan masuk dalam kriteria
 “sangat sesuai”, perbaikan tersebut diharapkan dapat menghasilkan atlet
 nasional serta bertahap untuk menjadi atlet Asia.
 3) Bagi peneliti lain, disarankan meneliti komponen kesesuaian yang lain,
 antara lain: dari sisi kekuatannya, kecepatannya, fleksibilitasnya. Sedangkan
 dari faktor lain dapat diteliti dari anatomi, fisiologi, psikologi dan lain-lain.
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 Lampiran 5
 Blangko indikator analisis kesesuaian gerak renang gaya dada
 ANALISIS KESESUAIAN GERAK RENANG GAYA DADA
 Cara menggunakan: 1. Mengamati video dan menentukan kesesuaian antara gerak atlet dengan
 tabel indikator. 2. Mengisi hasil pengamatan dengan cara cheklist pada kolom kriteria. 3. Dengan SS: sangat sesuai, S : sesuai, HS: hampir sesuai, KS: kurang sesuai,
 dan TS: tidak sesuai. 4. Gambar penunjang tabel indikator
 No
 Indikator Analisis Gerakan
 Kriteria dan Gambar Penunjang
 SS S HS KS TS Gambar untuk indikator 1
 Gambar untuk indikator 2,3 dan 4
 Gambar untuk indikator 5,6, dan 7
 Fase Start
 1 Sudut masukke air pada gaya dada sekitar 20°
 Fase Posisi tubuh Saat Meluncur
 2 Tubuh sejajar dengan permukaan air dengan pinggang dekat dipermukaanair dan tungkai di bawah permukaan air
 3 Wajah atau kepala selalu dibawah permukaan air selama kayuhan lengan dan diangkat ke atas permukaan air selama pengambilan nafas
 4 Badan lebih rendah dari kepaladan tungkai lebih rendah dari badan saat tungkai melakukan recovery
 Fase Gerakan Lengan
 5 Tangan mulai bergerak kearah luar-dalam sampai melewati garis bahu
 6 Tangan tetap melebar selama sapuan luar sampai mencapai kedalaman 50-80 cm
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 No Indikator Analisis
 Gerakan
 Kriteria dan Gambar Penunjang
 SS S HS KS TS Gambar untuk indicator 8 dan 9
 Gambar untuk indikator 10, 11 dan 12
 Fase Gerakan lengan
 7 Tangan di gerakan ke luar hampir membentuk sudut 30°-40° relatif terhadap arah luar dari gerakan tangan
 8 Sapuan tangan harus berubah dari arah luar-bawahke arah dalam-atas dengan sudut serangan 30° dan Kecepatan sapuan dalam ditambah menjadi 5-6 m/detik.
 9 Sapuan dalam berakhir saat tangan mulai bergerakke atas-depan untuk gerakan recovery. Recovery dimulai saat tangan hampir bersamaan sampai di bawah dagu.
 Fase gerakan Tungkai
 10 Gerakan tendangan luar dimulai ketika tungkai mendekati pemulihan. Pinggang dan lutut dilengkungkan dan tumit harus didekatkan pantat
 11 Ketika tumit mendekati pantat maka putarlah kaki ke arah luar belakang dengan telapak kaki menghadap belakang-atas-luar. Hempasan yang benar didapat oleh putaran ke arah dalam pada pinggul. Jari kaki merupakan bagian ujung dari bilah pendorong.
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 12 Ketika mendekati pelebaran, kaki mulai menyapu ke arah bawah. Kakiharus dihemapaskan ke luar dan ke bawah hingga air terhempas kebelakang
 Gambar untuk indikator 13
 Gambar untuk indikator 14
 Gambar untuk indikator 15
 13 Ketikakaki hampir pada pelebaran yang maksimal, secara perlahan berubahan arah dari arah bawah ke arah dalam sehingga kedua kaki menyatu bersamadan serentak. Kaki harus dihempaskan ke arah dalam sekuat mungkin sehingga air menyibak ke belakang dari batas kaki bagian luar kedalam
 Fase Gerakan Pengambilan Nafas
 14 Mengangkat kepala ke atas permukaan air. Kepala mulai ditarik ke atas ketika lengan melakukan gerakan awal sapuan luar dan mencapai titik tertinggi ketika lengan melakukan akhir sapuan dalam. Kepala kembali dimasukan kedalam air pada saat lengan melakukan recovery
 Fase Koordinasi
 15
 Satu gerakan tungkai, satu gerakan lengan dan satu gerakan pengambilan napas
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 Lampiran 6
 Data Penelitian Gerak Renang Gaya Dada Atlet Renang UNNES oleh
 pengamat I dan pengamat II terhadap sampel 1 atlet laki-laki
 No Indikator Analisis
 Gerakan Gambar Fakta
 Penilaian M Kriteria
 P1 P2
 Fase Start
 1 Sudut masuk ke air pada gaya dada sekitar 20°.
 4 3 3,5 Hampir Sesuai
 Fase Posisi tubuh Saat Meluncur
 2 Tubuh sejajar dengan permukaan air dengan pinggang dekat dipermukaan air dan tungkai di bawah permukaan air.
 4 4 4 Sesuai
 3 Wajah atau kepala selalu di bawah permukaan air selama kayuhan lengan dan diangkat ke atas permukaan air selama pengambilan nafas.
 4 4 4 Sesuai
 No
 Indikator Analisis Gerakan
 Gambar Fakta Penilaian M Kriteria
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 P1 P2
 4 Badan lebih rendah dari kepala dan tungkai lebih rendah dari badan saat tungkai melakukan recovery.
 4 4 4 Sesuai
 Fase Gerakan Lengan
 5 Tangan mulai bergerak ke arah luar-dalam sampai melewati garis bahu.
 4 4 4 Sesuai
 6 Tangan tetap melebar selama sapuan luar sampai mencapai kedalaman 50-80 cm.
 5 5 5 Sangat Sesuai
 7 Tangan digerakan ke luar hampir membentuk sudut 30°-40° relatif terhadap arah luar dari gerakan tangan.
 4 5 4.5 Sesuai
 No
 Indikator Analisis Gerakan
 Gambar Fakta Penilaian
 M Kriteria P1 P2
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 8 Sapuan tangan harus berubah dari arah luar-bawah ke arah dalam-atas dengan sudut serangan 30° dan Kecepatan sapuan dalam ditambah menjadi 5-6 m/detik.
 4 4 4 Sesuai
 9 Sapuan dalam berakhir saat tangan mulai bergerak ke atas-depan untuk gerakan recovery. Recovery dimulai saat tangan hampir bersamaan sampai di bawah dagu.
 3 4 3.5 Hampir Sesuai
 Fase gerakan Tungkai
 10 Gerakan tendangan luar dimulai ketika tungkai mendekati pemulihan. Pinggang dan lutut dilengkungkan dan tumit harus didekatkan pantat.
 4 5 4.5
 Sesuai
 No
 Indikator Analisis Gerakan
 Gambar Fakta Penilaian
 M Kriteria P1 P2
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 11 Ketika tumit mendekati pantat maka putarlah kaki ke arah luar belakang dengan telapak kaki menghadap belakang-atas-luar. Hempasan yang benar didapat oleh putaran ke arah dalam pada pinggul. Jari kaki merupakan bagian ujung dari bilah pendorong.
 4 3 3.5 Hampir Sesuai
 12 Ketika mendekati pelebaran, kaki mulai menyapu ke arah bawah. Kaki harus dihemapaskan ke luar dan ke bawah hingga air terhempas ke belakang
 4 4 4 Sesuai
 No
 Indikator Analisis Gerakan
 Gambar Fakta Penilaian
 M Kriteria P1 P2
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 13 Ketika kaki hampir pada pelebaran yang maksimal, secara perlahan berubahan arah dari arah bawah ke arah dalam sehingga kedua kaki menyatu bersama dan serentak. Kaki harus dihempaskan ke arah dalam sekuat mungkin sehingga air menyibak ke belakang dari batas kaki bagian luar kedalam.
 4 4 4 Sesuai
 Fase Gerakan Pengambilan Nafas
 14 Mengangkat kepala ke atas permukaan air. Kepala mulai ditarik ke atas ketika lengan melakukan gerakan awal sapuan luar dan mencapai titik tertinggi ketika lengan melakukan akhir sapuan dalam. Kepala kembali dimasukan ke dalam air pada saat lengan recovery.
 4 4 4 Sesuai
 Fase Koordinasi
 15 Satu gerakan tungkai, satu gerakan lengan dan satu gerakan pengambilan napas.
 4 4 4 Sesuai
 Lampiran 7
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 Ringkasan Data Penelitian Renang Gaya Dada Atlet Renang UNNES oleh
 pengamat I dan pengamat II
 No Indikator Analisis Gerakan Penilaian
 M Kriteria
 P1 P2
 Fase Start
 1 Sudut masuk ke air pada gaya
 dada sekitar 20° 4 3 3.5 Hampir sesuai
 Rata-rata 3.5 Hampir sesuai
 Fase Posisi tubuh Saat Meluncur
 2
 Tubuh sejajar dengan permukaan
 air dengan pinggang dekat
 dipermukaan air dan tungkai di
 bawah permukaan air
 4 4 4 Sesuai
 3
 Wajah atau kepala selalu di bawah
 permukaan air selama kayuhan
 lengan dan diangkat ke atas
 permukaan air selama
 pengambilan nafas
 4 5 4.5 Sesuai
 4
 Badan lebih rendah dari kepala
 dan tungkai lebih rendah dari
 badan saat tungkai melakukan
 recovery
 4 4 4 Sesuai
 Rata- rata 4.1 Sesuai
 Fase Gerakan Lengan
 5
 Tangan mulai bergerak ke arah
 luar-dalam sampai melewati garis
 bahu
 4 4 4 Sesuai
 6
 Tangan tetap melebar selama
 sapuan luar sampai mencapai
 kedalaman 50-80 cm
 5 5 5 Sangat
 Sesuai
 7
 Tangan digerakan ke luar hampir
 membentuk sudut 30°-40° relatif
 terhadap arah luar dari gerakan
 tangan
 4 5 4.5 Sesuai
 8
 Sapuan tangan harus berubah dari
 arah luar-bawah ke arah dalam-
 atas dengan sudut serangan 30°
 dan Kecepatan sapuan dalam
 ditambah menjadi 5-6 m/detik.
 4 4 4 Sesuai
 9 Sapuan dalam berakhir saat 3 4 3.5 Hampir Sesuai
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 tangan mulai bergerak ke atas-
 depan untuk gerakan recovery.
 dimulai saat tangan hampir
 bersamaan sampai di bawah dagu.
 Rata-rata 4.2 Sesuai
 Fase gerakan Tungkai
 10
 Gerakan tendangan luar dimulai
 ketika tungkai mendekati
 pemulihan.Pinggang dan lutut
 dilengkungkan dan tumit harus
 didekatkan pantat
 4 5 4.5 Sesuai
 11
 Ketika tumit mendekati pantat
 maka putarlah kaki ke arah luar
 belakang dengan telapak kaki
 menghadap belakang-atas-luar.
 Hempasan yang benar didapat
 oleh putaran ke arah dalam pada
 pinggul. Jari kaki merupakan
 bagian ujung dari bilah pendorong.
 4 3 3.5 Hampir Sesuai
 12
 Ketika mendekati pelebaran, kaki
 mulai menyapu ke arah bawah.
 Kaki harus dihemapaskan ke luar
 dan ke bawah hingga air
 terhempas ke belakang
 4 4 4 Sesuai
 13
 Ketika kaki hampir pada pelebaran
 yang maksimal, secara perlahan
 berubahan arah dari arah bawah
 ke arah dalam sehingga kedua kaki
 menyatu bersama dan serentak.
 Kaki harus dihempaskan ke arah
 dalam sekuat mungkin sehingga air
 menyibak ke belakang dari batas
 kaki bagian luar kedalam
 4 4 4 Sesuai
 Rata-rata 4 Sesuai
 Fase Gerakan Pengambilan Nafas
 14
 Mengangkat kepala ke atas
 permukaan air. Kepala mulai ditarik
 ke atas ketika lengan melakukan
 gerakan awal sapuan luar dan
 mencapai titik tertinggi ketika
 lengan melakukan akhir sapuan
 dalam. Kepala kembali dimasukan
 ke dalam air pada saat lengan
 4 4 4 Sesuai
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 recovery
 Fase Koordinasi
 15
 Satu gerakan tungkai, satu
 gerakan lengan dan satu gerakan
 pengambilan napas
 4 4 4 Sesuai
 Rata-rata 4 Sesuai
 Rata-rata total 4 Sesuai
 Lampiran 8
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 1. Fase Start
 2. Fase Posisi tubuh Saat Meluncur
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 3. Fase Gerakan Lengan
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 4. Fase Gerakan Tungkai
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 5. Fase Gerakan Pengambilan Nafas
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 Lampiran 9
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