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ABSTRAK 

Power merupakan gabungan dari kekuatan dan kecepatan. Renang gaya 

bebas adalah salah satu bentuk teknik dasar dalam renang yang didalamnya terdapat 

unsur-unsur kecepatan, dan keseimbangan. Inti dari prestasi renang adalah terletak 

pada kecepatan renang. Gaya renang yang diperlombakan adalah gaya bebas, gaya 

kupu-kupu, gaya punggung, dan gaya dada. Renang gaya bebas di pengaruhi oleh 

kecepatan .  

Maka secara teknis metode alat bantu pelampung dapat meningkatkan 

keterampilan renang teknik gaya bebas. Oleh karena itu, untuk dapat memperoleh 

bibit atlet renang yang berpotensi, pemantauan bakat harus dilakukan sejak dini. 

Dalam membahas prestasi renang gaya bebas faktor kecepatan tidak dapan di 

pisahkan. Ada beberapa fase pada renang gaya bebas : posisi tubuh, gerakan kaki, 

gerakan tangan, pernapasan, renang lengkap (koordinasi kaki-napas-tangan). 

Secara tidak langsung power otot tungkai dapat mendorong dalam tekanan air 

sehingga kecepatan yang diperoleh maksimal. Gerakan tangan pada saat meluncur, 

akan tetapi gerakan kaki pendorong yang dominan pada renang gaya bebas . 

Adanya pengaruh renang gaya bebas terhadap hasil metode berpasangan Hasil 

penelitian menunjukkan adanya pengaruh yang signifikan latihan renang gaya 

bebas menggunakan metode berpasangan terhadap hasil. 

 

 

Kata Kunci : Kecepatan, Renang Gaya Bebas, Metode Melatih 
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ABSTRACT 

Power is a combination of strength and speed. Freestyle swimming is one 

form of basic swimming technique in which there are elements of speed, and 

balance. The essence of swimming achievement lies in swimming speed. The 

swimming styles that are contested are freestyle, butterfly style, backstroke, and 

breaststroke. Freestyle swimming is influenced by speed.  

So technically the buoy aid method can improve swimming skills in freestyle 

techniques. Therefore, to be able to obtain potential swimming athletes, talent 

monitoring must be done early. In discussing freestyle swimming achievement, the 

speed factor cannot be separated. There are several phases in freestyle swimming: 

body position, foot movement, hand movement, breathing, complete swimming 

(foot-breath-hand coordination). Indirectly, leg muscle power can push in water 

pressure so that the speed obtained is maximized. Hand movement when sliding, 

but the dominant driving foot movement in freestyle swimming. The results showed 

a significant effect of freestyle swimming training using the paired method on the 

results. 
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