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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan menghasilkan model latihan Rumanak untuk kegiatan
ekstrakurikuler renang gaya bebas sebagai studi pendahuluan. Metode yang
digunakan adalah penelitian dan pengembangan (RND) hingga tahap validasi ahli
guna memvalidasi rancangan awal model latthan Rumanak. Data lainnya diperoleh
melalui studi literatur. Hasil penelitian menunjukkan bahwa model latihan
Rumanak terdiri atas dua komponen utama, yaitu latihan teknik dasar, dan latihan
kecepatan berbasis permainan air. Validasi ahli menunjukkan model ini layak
digunakan dengan perbaikan minor, khususnya pada variasi permainan air untuk
latihan kecepatan, indikator evaluasi, dan intensitas latihan yang disesuaikan
dengan kemampuan anak. Simpulan dari penelitian ini, yakni: model latihan
Rumanak memiliki potensi untuk menjadi acuan pembelajaran olahraga akuatik
yang lebih sistematis, menyenangkan, dan sesuai dengan karakteristik
perkembangan anak sekolah dasar.

Kata Kunci: Ekstrakurikuler, Model Latihan, Renang Gaya Bebas, Sekolah Dasar

ABSTRACT

This study aims to develop a Rumanak training model for freestyle swimming
extracurricular activities as a preliminary study. The method used is research and
development (R&D) up to the expert validation stage to validate the initial design
of the Rumanak training model. Other data were obtained through literature
studies. The results show that the Rumanak training model consists of two main
components, namely basic technique training and water-based speed training.
Expert validation shows that this model is feasible for use with minor
improvements, particularly in the variety of water games for speed training,
evaluation indicators, and training intensity adjusted to the children's abilities. The
conclusion of this study is that the Rumanak training model has the potential to
become a reference for more systematic, enjoyable aquatic sports learning that is
in line with the developmental characteristics of elementary school children.
Keywords: Extracurricular Activities, Training Model, Freestyle Swimming,
Elementary School

PENDAHULUAN

Renang merupakan keterampilan dasar yang penting bagi anak karena tidak
hanya bermanfaat untuk kesehatan fisik, tetapi juga berkaitan dengan keselamatan
di air (water safety). Pada usia sekolah dasar, penguasaan teknik dasar renang
seperti gaya bebas memiliki peran besar dalam membangun kekuatan, koordinasi,
dan daya tahan anak. Selain itu, kegiatan renang juga memberikan dampak positif
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pada aspek kognitif dan sosial, karena anak dilatih untuk berdisiplin, bekerja sama,
serta menghadapi tantangan dengan percaya diri (Sugiharto et al., 2023). Menguasai
keterampilan renang bukan hanya tentang kecepatan, tetapi juga tentang efisiensi
napas dan harmoni gerak yang membuat kita bisa bertahan lebih lama di dalam air.
Dengan keterampilan renang yang terasah, kolam atau laut bukan lagi rintangan,
melainkan jalur bebas untuk menjelajah.

Meskipun demikian, masih terdapat kesenjangan dalam penerapan model
latihan renang yang benar-benar sesuai dengan karakteristik anak usia sekolah
dasar, khususnya di daerah seperti Kabupaten Banggai Kepulauan. Beberapa
penelitian sebelumnya telah mengembangkan pendekatan berbasis permainan
(game-based learning) maupun model berbasis proyek dengan hasil yang signifikan
dalam meningkatkan keterampilan motorik dasar anak (Gemaini et al., 2025).
Selain itu, program pelatihan khusus bahkan terbukti efektif diterapkan pada
populasi khusus seperti anak autis, di mana peningkatan keterampilan renang
berdampak pada perkembangan fisik secara umum (Sugiharto et al., 2023). Studi
lain juga menunjukkan bahwa keterlibatan anak dalam klub olahraga renang
sekolah dasar berpengaruh signifikan terhadap kesiapan awal mereka dalam
menguasai teknik dasar renang (Shkrebtiy et al., 2023).

Berdasarkan temuan tersebut, kebaruan penelitian ini terletak pada
pengembangan model latthan Rumanak yang secara khusus dirancang untuk
meningkatkan kecepatan renang gaya bebas. Berbeda dengan model sebelumnya
yang lebih menekankan pada keterampilan umum, RUMANAK berfokus pada
peningkatan kecepatan dengan pendekatan latihan yang menyenangkan, sistematis,
serta sesuai dengan kondisi siswa sekolah dasar di Kabupaten Banggai Kepulauan.
Model ini mengombinasikan teknik dasar, koordinasi pernapasan, dan permainan
air sehingga anak tetap termotivasi untuk belajar dan berlatih. Dengan demikian,
penelitian ini bertujuan untuk menghasilkan model latihan Rumanak untuk kegiatan
ekstrakurikuler renang gaya bebas sebagai studi pendahuluan.

KAJIAN TEORI
Renang Gaya Bebas

Renang adalah aktivitas yang menarik sekaligus menakutkan bagi anak-anak
(Spanton et al., 2024). Dibandingkan gaya berenang lainnya gaya bebas merupakan
gaya yang bisa mebuat tubuh melaju lebih cepat di air. Berenang menuntut suatu
pola gerakan tangan dan kaki yang harus dilakukan pada saat dan waktu yang
bersamaan sehingga dapat mengapung dan meluncur dari suatu tempat ke tempat
lain. Gerakan kombinasi antara tangan dengan kaki serta teknik pengambilan nafas
saat berenang menciptakan gerakan yang lebih efisien, efektif dan tidak membuang
tenaga dengan percuma saat melaksanakan renang gaya bebas (Bangun & Ananda,
2021).

Renang gaya bebas memiliki sinkronisasi yang paling baik dan hambatan
paling sedikit dari semua cabang renang sehingga menjadi yang tercepat. Ada
empat unsur gerak dalam renang gaya bebas yaitu postur tubuh, gerak kaki, gerak
tangan, pernafasan, dan koordinasi (Fauzi et al., 2023).

METODE PENELITIAN
Penelitian ini merupakan studi pendahuluan dari penelitian pengembangan.
Dilakukan sampai pada tahap pengembangan dan validasi ahli. Tahap analisis
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dilaksanakan melalui studi literatur mengenai pembelajaran renang anak usia
sekolah dasar, sedangkan tahap perancangan menghasilkan prototipe model latihan
Rumanak. Tahap pengembangan difokuskan pada validasi oleh pakar, sementara
tahap implementasi dan evaluasi direncanakan untuk penelitian selanjutnya. Subjek
validasi dalam penelitian ini adalah dua dosen ahli pendidikan jasmani dan seorang
pelatih renang anak-anak yang berpengalaman. Pemilihan subjek dilakukan secara
purposive, yaitu dengan mempertimbangkan kualifikasi keahlian serta pengalaman
dalam bidang pendidikan jasmani dan olahraga renang.

Instrumen penelitian berupa lembar validasi ahli dengan pendekatan
kualitatif. Lembar ini disusun untuk memperoleh masukan dari para pakar
mengenai rancangan model latithan Rumanak. Aspek yang dinilai meliputi
kelayakan 1isi, kesesuaian dengan Kkarakteristik anak usia sekolah dasar,
keterlaksanaan, dan keterpakaian model bagi guru pendidikan jasmani maupun
pelatih renang. Format instrumen terdiri atas indikator penilaian dengan ruang
terbuka bagi ahli untuk menuliskan komentar atau saran secara naratif. Instrumen
kualitatif ini memungkinkan pakar memberikan penilaian yang lebih mendalam.
Seperti ditegaskan oleh (Arthur et al., 2023), lembar validasi ahli berfungsi untuk
menguji validitas suatu kerangka konseptual melalui umpan balik pakar dengan
klasifikasi data berdasarkan indikator tertentu.

Data penelitian diperoleh melalui studi literatur mengenai model latihan
renang anak serta masukan pakar melalui lembar validasi. Data dianalisis secara
deskriptif kualitatif dengan cara merangkum komentar ahli, mengelompokkan
temuan ke dalam aspek yang relevan, mengidentifikasi kelebihan dan kelemahan
rancangan, serta menyusun rekomendasi untuk penyempurnaan model. Hasil
analisis ini digunakan sebagai dasar penyempurnaan model latthan RUMANAK
agar siap diuji lebih lanjut pada penelitian tahap berikutnya.

HASIL PENELITIAN

Rumanak berasal dari kata dalam Bahasa Suku Bajo, yakni: rumangi artinya
renang, dan ananak artinya anak kecil. Penelitian ini menghasilkan rancangan awal
model latihan Rumanak yang dirancang untuk meningkatkan kecepatan renang
gaya bebas siswa sekolah dasar. Model ini disusun melalui studi literatur dan
divalidasi oleh dua dosen ahli pendidikan jasmani serta seorang pelatih renang
anak. Hasil validasi menunjukkan bahwa model ini layak digunakan dengan
beberapa catatan perbaikan. Model Rumanak terdiri atas dua komponen utama,
yaitu latihan teknik dasar, serta latithan kecepatan berbasis permainan air (Tabel 1).

Tabel 1. Struktur Model Latihan Rumanak

Komponen Tujuan Bentuk Kegiatan
Latihan lengan dengan papan
pelampung, latihan
pernapasan di tepi kolam,
latihan posisi tubuh di air
Estafet renang, renang
berpasangan, mengejar bola
di air

Menguasai gerakan lengan,
Teknik dasar kaki, koordinasi pernapasan,
dan posisi tubuh

Meningkatkan motivasi,

Permainan air
kesenangan, dan kebersamaan
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Model awal kemudian divalidasi oleh para ahli (Tabel 2).

Tabel 2. Ringkasan Masukan Ahli Terhadap Model Latihan Rumanak
Ahli Masukan/Komentar Rekomendasi Revisi
Permainan masih kurang

Menambahkan variasi

Ahli 1 bervariasi, berpotensi . .
permainan air sederhana
membuat anak bosan
. Panduan evaluasi hasil belajar Meqyusgn indikator evaluasi
Ahli 2 . 2" akhir latihan kecepatan gaya
belum tergambar secara rinci
bebas

. . Memberikan opsi intensitas
Ahli 3 Intensitas latihan terlalu bertahap sesuai kemampuan

tinggi untuk pemula anak

Untuk memperkuat rancangan model latihan Rumanak, penelitian ini juga
didukung oleh studi literatur terbaru mengenai pengembangan model latihan renang

anak dan peningkatan kecepatan gaya bebas (Tabel 3).

Tabel 3. Ringkasan Studi Literatur Pengembangan Model Latihan Rumanak

Relevansi
Peneliti Tahun Fokus Penelitian =~ Temuan Utama dengan
RUMANAK
Model berbasis
Game-based permainan
Gemaini, Kiram, 2025 learning untuk meningkatkan ~ Dasar komponen
et al. motorik renang keterampilan permainan air
anak motorik dasar
dengan validasi
Permainan kecil
Small game meningkatkan
. exercises pada £ Adaptasi untuk
Saifu et al. 2021 . kecepatan gaya .
mahasiswa latihan anak
bebas dalam 6
olahraga .
minggu
Mg signfian wak Yoo laian
Hartoto et al. 2025 & & wasi koordinasi &
perenang 12—-13 50 m gaya bebas Kkecepatan
tahun setelah 6 minggu P
Program latihan
. Performa renang
12 minggu .
selama dua meningkat pada Integrasi fisik +
Arsoniadis et al. 2025 . tahun 1 dan 2 .
siklus tahunan teknik
ada perenang dengan beban
p X latihan setara
remaja
Fins
L Dx Penggunaan fins meningkatkan Variasi alat
Sellés-Pérez et kecepatan
2023 pada renang bantu renang
al. anak renans, aya bebas
khususnya gay
backstroke
Eksperimen alat ~ Efek bervariasi Inspirasi alat
Skalski et al. 2024 bantu (cotton pada kecepatan p
sederhana
gloves) renang
Latihan kLartgilsn ; Dasar komponen
Tian & Yu 2023 koordinasi ooreinas koordinasi &
meningkatkan .
renang teknik

performa renang
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Motivational Hllkgz p;:&:i Mendukung
Tendinha et al. 2021 climate dalam cningk iklim belajar
) motivasi dan
latihan . menyenangkan
keterampilan

Berdasarkan masukan ahli dan penguatan literatur, model latihan Rumanak
kemudian direvisi dengan menambahkan variasi permainan air, menyusun
indikator evaluasi hasil belajar, serta menyesuaikan intensitas latihan sesuai
kebutuhan anak (Gambar 1).

Pemanasan Latihan Teknik D Pendinginan

Dasar t

Permainan Air Permainan Air
(Unsur Kecepatan) (Unsur Kecepatan)

Gambar 1. Bagan Alur Model Latihan Rumanak untuk Anak Sekolah Dasar

PEMBAHASAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa model latihan Rumanak yang
dikembangkan mampu merespon kebutuhan pembelajaran renang anak usia
sekolah dasar dengan menekankan aspek teknik dasar, koordinasi-kecepatan, dan
permainan air. Masukan dari para ahli menegaskan pentingnya variasi permainan,
indikator evaluasi hasil belajar, serta penyesuaian intensitas agar aman bagi anak
pemula. Hal ini sejalan dengan temuan (Gemaini et al., 2025) yang menekankan
efektivitas model pembelajaran berbasis permainan (game-based learning) dalam
meningkatkan keterampilan motorik anak. Dengan demikian, integrasi permainan
dalam Rumanak bukan sekadar untuk hiburan, melainkan menjadi bagian penting
dalam meningkatkan keterampilan renang sekaligus menjaga motivasi anak.

Lebih jauh, aspek koordinasi dan kecepatan dalam Rumanak berhubungan
dengan temuan (Saifu et al., 2021) dan (Hartoto et al., 2025) yang menunjukkan
bahwa latihan permainan kecil (small game) dan latihan plyometric dapat
berkontribusi signifikan pada peningkatan kecepatan gaya bebas. Dengan
menambahkan intensitas bertahap sesuai masukan ahli, Rumanak diharapkan
memberikan solusi praktis agar latihan kecepatan tetap aman bagi anak usia sekolah
dasar. Hal ini memperlihatkan relevansi antara model konseptual yang
dikembangkan dengan bukti empiris dari penelitian terdahulu.

Dari sisi teknik, penelitian (Tian & Yu, 2023) menegaskan bahwa koordinasi
merupakan salah satu komponen utama yang memengaruhi performa renang.
Dalam model Rumanak, latihan koordinasi dipadukan dengan latihan teknik dasar
untuk memastikan bahwa anak tidak hanya mampu bergerak cepat, tetapi juga
efisien di dalam air. Pendekatan ini diperkuat dengan literatur (Arsoniadis et al.,
2025) yang menekankan perlunya integrasi antara latihan fisik dan teknik dalam
program renang usia dini.

Selain itu, aspek motivasi menjadi dimensi penting dalam efektivitas program
latihan. Studi tentang (Saifu et al., 2021) menekankan bahwa iklim motivasional
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yang positif dapat meningkatkan motivasi intrinsik dan keterlibatan peserta.
Rumanak mengadopsi prinsip tersebut dengan menekankan pembelajaran berbasis
permainan air, sehingga anak-anak merasa lebih antusias, tidak tertekan, dan lebih
konsisten dalam mengikuti latihan. Dengan demikian, kebaruan dari Rumanak
terletak pada integrasi aspek teknik, fisik, koordinasi, kecepatan, dan motivasi
dalam satu model yang sistematis.

Dari perspektif praktis, Rumanak dapat membantu guru PJOK dalam
perannya sebagai pembina kegiatan ekstrakurikuler renang di sekolah dasar untuk
memiliki acuan latihan yang lebih terstruktur, menyenangkan, dan sesuai dengan
perkembangan anak. Masukan ahli yang mengharuskan adanya panduan evaluasi
akhir juga penting, karena akan memudahkan guru dan pelatih dalam mengukur
progres siswa. Rumanak tidak hanya memberi kerangka latihan, tetapi juga
memberi arahan evaluasi yang terukur untuk mengidentifikasi keberhasilan
pembelajaran renang gaya bebas.

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa model latihan RUMANAK
memiliki relevansi kuat dengan penelitian terdahulu, menekankan kebaruan pada
integrasi teknik dan motivasi anak, serta memiliki potensi besar untuk
diimplementasikan dalam konteks pembelajaran olahraga akuatik di sekolah dasar,
khususnya di Kabupaten Banggai Kepulauan.

SIMPULAN

Penelitian ini menghasilkan rancangan awal model latihan Rumanak yang
dirancang untuk meningkatkan kecepatan renang gaya bebas siswa sekolah dasar di
Kabupaten Banggai Kepulauan. Model ini terdiri atas dua komponen utama, yaitu
latihan teknik dasar, dan latihan kecepatan berbasis permainan air. Hasil validasi
ahli menunjukkan bahwa model layak digunakan dengan beberapa perbaikan,
khususnya terkait variasi permainan, penyusunan indikator evaluasi, serta
penyesuaian intensitas latihan sesuai kemampuan anak. Penelitian lanjutan perlu
dilakukan dengan menguji efektivitas model Rumanak terhadap kecepatan renang
anak sekolah dasar pada uji coba kelompok kecil, kelompok besar, dan uji coba
lapangan dengan melibatkan lebih banyak siswa dan variasi kondisi sekolah.
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