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Lampiran 3 

PENGEMBANGAN MODEL PEMBELAJARAN TEKNIK 

DASAR RENANG GAYA DADA BERBASIS PERMAINAN 

PADA SISWA USIA 13-15 TAHUN 

Oleh:  

CHOIRUNISSA PUTRI PRATIWI 

No Aspek 
Skor Penilaian Saran 

Perbaikan 1 2 3 4 

1 Lari ninja 

Tujuan: untuk meningkatkan kemampuan 

otot tungkai dan kaki. 
Langkah-langkah:  

a. Buatlah dua sampai 4 kelompok. Masing-
masing kelompok berisikan 2 orang untuk 

menentukan pelari pertama dan kedua. 

b. Barisan pertama akan melakukan start 
berdiri sambil mendengarkan aba-aba 

dari guru 
c. Lalu, apabila baris pertama sudah 

melakukan pelarian langsung disusul oleh 

pemain selanjut nya secara estafet 
d. Berlari di air dengan mengangkat paha 

tinggi – tinggi 
e. Apabila pelari pertama sudah sampai 

garis finish maka selanjutnya pelari kedua 

akan melakukan lari dan akan diarahkan 
pelatih atau guru untuk melakukan aba-

aba. 

  √   

2 Bola Berair 

Tujuan: karena meningkatkan kemampuan 

adaptasi dengan air dan daya apung badan 
serta keberanian. 

Langkah-langkah: 
a. Diperlukan minimal 6 siswa untuk 

melakukan permainan 

b. Para siswa akan membuat sebuah 
lingkaran di tengah kolam pada 

kedalaman 50cm 
c. Salah satu sebagai pengejar bola untuk 

menangkap bola. 

d. Cara bermainnya seperti kucing-
kucingan yang dimana sebagai pengejar 

bola akan menangkap bola yang 
dilemparkan dari satu ke yang lainnya 

setelah diambil maka pengejar bola akan 

bergantian dengan pemain yang lain. 

  √   

3 Harta Dalam Samudra    √  
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No Aspek 
Skor Penilaian Saran 

Perbaikan 1 2 3 4 

Tujuan: dapat meningkatkan kemampuan 

dalam bernafas dan dapat menahan nafas. 
Langkah-langkah:  

a. Diperlukan minimal 5 orang atau siswa 

untuk mempermainkan permainan ini 
b. Para peserta berdiri diatas kolam sambil 

menunggu aba-aba pelatih 
c. Pada saat pelatih melemparkan koin 

kedalam kolam serta menghitung aba-aba 

maka para siswa akan mencari koin 
tersebut 

d. Siswa harus mengumpulkan koin 
sebanyak mungkin, siswa yang paling 

banyak mengumpulkan koin tersebut 

maka akan dinilai atau akan mendapatkan 
hadiah dari kejutan. 

4 Katak Merayap 

Tujuan: untuk melatih siswa dalam daya 

tahan, kelentukan, serta daya apung siswa. 

a. Setiap siswa akan berpasang – pasangan. 
b. Setelah siswa yang mendapatkan 

pasangan salah satu dari mereka akan 
mempraktekkan gerakan kaki yang 

menyerupai dengan katak. 

c. Dengan cara rekan pasangan akan 
memegangi kaki temannya pada saat 

melakukan gerakan kaki katak. 
d. Lakukan gerakan kaki seperti itu selama 

5 kali dan lakukan secara bergantian. 

  √   

5 Gerakan Membuka Jendela 

Tujuan: meningkatkan kemampuan lengan 

pada gerakan renang gaya dada. 
Langkah-langkah:  

a. Membutuhkan siswa sebanyak 10 orang. 

b. Masing-masing barisan terdiri dari 2 
orang. 

c. Barisan pertama berdiri di kolam dengan 
kedua lengan rapat di depan dada 

melakukan gerakan membuka dan 

menutup usahakan kedua sikut jangan 

sampai turun harus membentuk sudut 90° 
. 

d. Lakukan gerakan tersebut sebanyak 10 
kali dan secara bergantian. 

  √   

6 Jungkat Jungkit 

Tujuan: meningkatkan kemampuan bernafas 
pada gerakan renang gaya dada. 

   √  
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Bekasi, …. Juli 2022 

Validasi Ahli Motorik 
 
 
 

(Elly Diana Mamesah, M.Pd.) 

 

 

 

 

 

 

No Aspek 
Skor Penilaian Saran 

Perbaikan 1 2 3 4 

a. Posisi awal berdiri dengan melakukan 

berpasangan sambil berhadapan. 
b. Para siswa akan mendengarkan aba-aba 

dari guru atau pelatih dengan meniupkan 

pluit. 
c. Apabila guru atau pelatih sudah 

meniupkan pluit para siswa pada bagian 
barisan depan akan memasuki kolam. 

d. Masing–masing pasangan akan 

menghitung sebanyak 5 hitungan. 
e. Lalu lakukan gerakan tersebut secara 

bergantian masuk ke dalam kolam 
sambil jongkok. 

7 Bernapas bersama 

Merupakan permainan untuk melatih 
pernapasan siswa seperti ketika melakukan 

gerakan renang gaya dada.  
a. Seluruh siswa berpegangan tangan 

membentuk lingkaran dengan dibagi 

menjadi kelompok ganjil genap sesuai 
hitungan secara berurutan 

b. Siswa hanya meletakan bagian wajah ke 
dalam air untuk menahan napas, tetapi 

telinga masih bisa mendengar instruksi 

pelatih 
c. Ketika pelatih menyebutkan angka ganjil 

maka kelompok siswa ganjil 
membenamkan wajahnya ke dalam air 

kolam, demikian juga dengan kelompok 

genap ketika pelatih menyebutkan angka 
genap 

d. Gerakan menahan dan mengambil napas 
dilakukan bergantian ganjil dan genap 

  √   

Jumlah      

Total Skor Penilaian      
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PENGEMBANGAN MODEL PEMBELAJARAN TEKNIK 

DASAR RENANG GAYA DADA BERBASIS PERMAINAN 

PADA SISWA USIA 13-15 TAHUN 
Oleh:  

CHOIRUNISSA PUTRI PRATIWI 

No Aspek 
Skor Penilaian Saran 

Perbaikan 1 2 3 4 

1 Lari ninja 

Tujuan: untuk meningkatkan kemampuan 

otot tungkai dan kaki. 
Langkah-langkah:  

a. Buatlah dua sampai 4 kelompok. Masing-
masing kelompok berisikan 2 orang untuk 

menentukan pelari pertama dan kedua. 

b. Barisan pertama akan melakukan start 
berdiri sambil mendengarkan aba-aba 

dari guru 
c. Lalu, apabila baris pertama sudah 

melakukan pelarian langsung disusul oleh 
pemain selanjut nya secara estafet 

d. Berlari di air dengan mengangkat paha 

tinggi – tinggi 
e. Apabila pelari pertama sudah sampai 

garis finish maka selanjutnya pelari kedua 
akan melakukan lari dan akan diarahkan 

pelatih atau guru untuk melakukan aba-

aba. 

   √  

2 Bola Berair 

Tujuan: karena meningkatkan kemampuan 
adaptasi dengan air dan daya apung badan 

serta keberanian. 

Langkah-langkah: 
a. Diperlukan minimal 6 siswa untuk 

melakukan permainan 
b. Para siswa akan membuat sebuah 

lingkaran di tengah kolam pada 

kedalaman 50cm 
c. Salah satu sebagai pengejar bola untuk 

menangkap bola. 
d. Cara bermainnya seperti kucing-

kucingan yang dimana sebagai pengejar 

bola akan menangkap bola yang 
dilemparkan dari satu ke yang lainnya 

setelah diambil maka pengejar bola akan 
bergantian dengan pemain yang lain. 

  √   

3 Harta Dalam Samudra 

Tujuan: dapat meningkatkan kemampuan 
dalam bernafas dan dapat menahan nafas. 

   √  
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No Aspek 
Skor Penilaian Saran 

Perbaikan 1 2 3 4 

Langkah-langkah:  

a. Diperlukan minimal 5 orang atau siswa 
untuk mempermainkan permainan ini 

b. Para peserta berdiri diatas kolam sambil 

menunggu aba-aba pelatih 
c. Pada saat pelatih melemparkan koin 

kedalam kolam serta menghitung aba-aba 
maka para siswa akan mencari koin 

tersebut 

d. Siswa harus mengumpulkan koin 
sebanyak mungkin, siswa yang paling 

banyak mengumpulkan koin tersebut 
maka akan dinilai atau akan mendapatkan 

hadiah dari kejutan. 

4 Katak Merayap 

Tujuan: untuk melatih siswa dalam daya 

tahan, kelentukan, serta daya apung siswa. 
a. Setiap siswa akan berpasang – pasangan. 

b. Setelah siswa yang mendapatkan 

pasangan salah satu dari mereka akan 
mempraktekkan gerakan kaki yang 

menyerupai dengan katak. 
c. Dengan cara rekan pasangan akan 

memegangi kaki temannya pada saat 

melakukan gerakan kaki katak. 
d. Lakukan gerakan kaki seperti itu selama 

5 kali dan lakukan secara bergantian. 

  √   

5 Gerakan Membuka Jendela 

Tujuan: meningkatkan kemampuan lengan 

pada gerakan renang gaya dada. 
Langkah-langkah:  

a. Membutuhkan siswa sebanyak 10 orang. 
b. Masing-masing barisan terdiri dari 2 

orang. 

c. Barisan pertama berdiri di kolam dengan 
kedua lengan rapat di depan dada 

melakukan gerakan membuka dan 
menutup usahakan kedua sikut jangan 

sampai turun harus membentuk sudut 90° 
. 

d. Lakukan gerakan tersebut sebanyak 10 
kali dan secara bergantian. 

   √  

6 Jungkat Jungkit 

Tujuan: meningkatkan kemampuan bernafas 

pada gerakan renang gaya dada. 

a. Posisi awal berdiri dengan melakukan 
berpasangan sambil berhadapan. 

  √   
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Bekasi, …. Juli 2022 

Validasi Ahli Olahraga Renang 
 
 
 
 
 

(Sarju, M.Pd.) 

No Aspek 
Skor Penilaian Saran 

Perbaikan 1 2 3 4 

b. Para siswa akan mendengarkan aba-aba 

dari guru atau pelatih dengan meniupkan 
pluit. 

c. Apabila guru atau pelatih sudah 

meniupkan pluit para siswa pada bagian 
barisan depan akan memasuki kolam. 

d. Masing–masing pasangan akan 
menghitung sebanyak 5 hitungan. 

e. Lalu lakukan gerakan tersebut secara 

bergantian masuk ke dalam kolam 
sambil jongkok. 

7 Bernapas bersama 

Merupakan permainan untuk melatih 

pernapasan siswa seperti ketika melakukan 

gerakan renang gaya dada.  
a. Seluruh siswa berpegangan tangan 

membentuk lingkaran dengan dibagi 
menjadi kelompok ganjil genap sesuai 

hitungan secara berurutan 

b. Siswa hanya meletakan bagian wajah ke 
dalam air untuk menahan napas, tetapi 

telinga masih bisa mendengar instruksi 
pelatih 

c. Ketika pelatih menyebutkan angka ganjil 

maka kelompok siswa ganjil 
membenamkan wajahnya ke dalam air 

kolam, demikian juga dengan kelompok 
genap ketika pelatih menyebutkan angka 

genap 

d. Gerakan menahan dan mengambil napas 
dilakukan bergantian ganjil dan genap 

  √   

Jumlah      

Total Skor Penilaian      
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PENGEMBANGAN MODEL PEMBELAJARAN TEKNIK 

DASAR RENANG GAYA DADA BERBASIS PERMAINAN 

PADA SISWA USIA 13-15 TAHUN 
Oleh:  

CHOIRUNISSA PUTRI PRATIWI 

No Aspek 
Skor Penilaian Saran 

Perbaikan 1 2 3 4 

1 Lari ninja 

Tujuan: untuk meningkatkan kemampuan 

otot tungkai dan kaki. 
Langkah-langkah:  

a. Buatlah dua sampai 4 kelompok. Masing-
masing kelompok berisikan 2 orang untuk 

menentukan pelari pertama dan kedua. 

b. Barisan pertama akan melakukan start 
berdiri sambil mendengarkan aba-aba 

dari guru 
c. Lalu, apabila baris pertama sudah 

melakukan pelarian langsung disusul oleh 
pemain selanjut nya secara estafet 

d. Berlari di air dengan mengangkat paha 

tinggi – tinggi 
e. Apabila pelari pertama sudah sampai 

garis finish maka selanjutnya pelari kedua 
akan melakukan lari dan akan diarahkan 

pelatih atau guru untuk melakukan aba-

aba. 

  √   

2 Bola Berair 

Tujuan: karena meningkatkan kemampuan 
adaptasi dengan air dan daya apung badan 

serta keberanian. 

Langkah-langkah: 
a. Diperlukan minimal 6 siswa untuk 

melakukan permainan 
b. Para siswa akan membuat sebuah 

lingkaran di tengah kolam pada 

kedalaman 50cm 
c. Salah satu sebagai pengejar bola untuk 

menangkap bola. 
d. Cara bermainnya seperti kucing-

kucingan yang dimana sebagai pengejar 

bola akan menangkap bola yang 
dilemparkan dari satu ke yang lainnya 

setelah diambil maka pengejar bola akan 
bergantian dengan pemain yang lain. 

  √   

3 Harta Dalam Samudra 

Tujuan: dapat meningkatkan kemampuan 
dalam bernafas dan dapat menahan nafas. 

   √  
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No Aspek 
Skor Penilaian Saran 

Perbaikan 1 2 3 4 

Langkah-langkah:  

a. Diperlukan minimal 5 orang atau siswa 
untuk mempermainkan permainan ini 

b. Para peserta berdiri diatas kolam sambil 

menunggu aba-aba pelatih 
c. Pada saat pelatih melemparkan koin 

kedalam kolam serta menghitung aba-aba 
maka para siswa akan mencari koin 

tersebut 

d. Siswa harus mengumpulkan koin 
sebanyak mungkin, siswa yang paling 

banyak mengumpulkan koin tersebut 
maka akan dinilai atau akan mendapatkan 

hadiah dari kejutan. 

4 Katak Merayap 

Tujuan: untuk melatih siswa dalam daya 

tahan, kelentukan, serta daya apung siswa. 
a. Setiap siswa akan berpasang – pasangan. 

b. Setelah siswa yang mendapatkan 

pasangan salah satu dari mereka akan 
mempraktekkan gerakan kaki yang 

menyerupai dengan katak. 
c. Dengan cara rekan pasangan akan 

memegangi kaki temannya pada saat 

melakukan gerakan kaki katak. 
d. Lakukan gerakan kaki seperti itu selama 

5 kali dan lakukan secara bergantian. 

   √  

5 Gerakan Membuka Jendela 

Tujuan: meningkatkan kemampuan lengan 

pada gerakan renang gaya dada. 
Langkah-langkah:  

a. Membutuhkan siswa sebanyak 10 orang. 
b. Masing-masing barisan terdiri dari 2 

orang. 

c. Barisan pertama berdiri di kolam dengan 
kedua lengan rapat di depan dada 

melakukan gerakan membuka dan 
menutup usahakan kedua sikut jangan 

sampai turun harus membentuk sudut 90° 
. 

d. Lakukan gerakan tersebut sebanyak 10 
kali dan secara bergantian. 

   √  

6 Jungkat Jungkit 

Tujuan: meningkatkan kemampuan bernafas 

pada gerakan renang gaya dada. 

a. Posisi awal berdiri dengan melakukan 
berpasangan sambil berhadapan. 

  √   
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Bekasi, …. Juli 2022 
Validasi Ahli Olahraga Renang 

 
 
 
 

(Budi Iriyanto, S.Pd.) 

 

 

 

 

No Aspek 
Skor Penilaian Saran 

Perbaikan 1 2 3 4 

b. Para siswa akan mendengarkan aba-aba 

dari guru atau pelatih dengan meniupkan 
pluit. 

c. Apabila guru atau pelatih sudah 

meniupkan pluit para siswa pada bagian 
barisan depan akan memasuki kolam. 

d. Masing–masing pasangan akan 
menghitung sebanyak 5 hitungan. 

e. Lalu lakukan gerakan tersebut secara 

bergantian masuk ke dalam kolam 
sambil jongkok. 

7 Bernapas bersama 

Merupakan permainan untuk melatih 

pernapasan siswa seperti ketika melakukan 

gerakan renang gaya dada.  
a. Seluruh siswa berpegangan tangan 

membentuk lingkaran dengan dibagi 
menjadi kelompok ganjil genap sesuai 

hitungan secara berurutan 

b. Siswa hanya meletakan bagian wajah ke 
dalam air untuk menahan napas, tetapi 

telinga masih bisa mendengar instruksi 
pelatih 

c. Ketika pelatih menyebutkan angka ganjil 

maka kelompok siswa ganjil 
membenamkan wajahnya ke dalam air 

kolam, demikian juga dengan kelompok 
genap ketika pelatih menyebutkan angka 

genap 

d. Gerakan menahan dan mengambil napas 
dilakukan bergantian ganjil dan genap 

  √   

Jumlah      

Total Skor Penilaian      
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Lampiran 4 

Surat Keterangan Validasi 

 

Yang bertandatangan di bawah ini: 

Nama   : Elly Diana Mamesah, M.Pd. 

Bidang keahlian : Ahli Motorik  

Dengan ini menyatakan bahwa: 

Nama   : Choirunissa Putri Pratiwi 

NPM   : 41182191170034 

Program Studi  : Penjaskesrek FKIP Unisma Bekasi 

Judul Penelitian : PENGEMBANGAN MODEL PEMBELAJARAN  

  TEKNIK DASAR RENANG GAYA DADA BERBASIS  

  PERMAINAN PADA SISWA USIA 13-15 TAHUN 

 

Berdasarkan hasil pemeriksaan, maka pengembangan model pembelajaran teknik 

dasar renang gaya dada berbasis permainan pada siswa usia 13-15 tahun tersebut 

cocok atau tepat dan aman untuk digunakan dalam penelitian ini. 

 

 

Bekasi,   Juli 2022 

Validasi Ahli Motorik 
 
 
 
 
 
 

(Elly Diana Mamesah, M.Pd.) 
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Surat Keterangan Validasi 

 

Yang bertandatangan di bawah ini: 

Nama   : Sarju, M.Pd. 

Bidang keahlian : Ahli Olahraga Renang 

Dengan ini menyatakan bahwa: 

Nama   : Choirunissa Putri Pratiwi 

NPM   : 41182191170034 

Program Studi  : Penjaskesrek FKIP Unisma Bekasi 

Judul Penelitian : PENGEMBANGAN MODEL PEMBELAJARAN  

  TEKNIK DASAR RENANG GAYA DADA BERBASIS  

  PERMAINAN PADA SISWA USIA 13-15 TAHUN 

 

Berdasarkan hasil pemeriksaan, maka pengembangan model pembelajaran teknik 

dasar renang gaya dada berbasis permainan pada siswa usia 13-15 tahun tersebut 

cocok atau tepat dan aman untuk digunakan dalam penelitian ini. 

 

 

Bekasi,   Juli 2022 

Validasi Ahli Olahraga 

Renang 
 
 
 
 
 
 

(Sarju, M.Pd.) 
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Surat Keterangan Validasi 

 

Yang bertandatangan di bawah ini: 

Nama   : Budi Iriyanto, S.Pd. 

Bidang keahlian : Ahli Olahraga Renang 

Dengan ini menyatakan bahwa: 

Nama   : Choirunissa Putri Pratiwi 

NPM   : 41182191170034 

Program Studi  : Penjaskesrek FKIP Unisma Bekasi 

Judul Penelitian : PENGEMBANGAN MODEL PEMBELAJARAN  

  TEKNIK DASAR RENANG GAYA DADA BERBASIS  

  PERMAINAN PADA SISWA USIA 13-15 TAHUN 

 

Berdasarkan hasil pemeriksaan, maka pengembangan model pembelajaran teknik 

dasar renang gaya dada berbasis permainan pada siswa usia 13-15 tahun tersebut 

cocok atau tepat dan aman untuk digunakan dalam penelitian ini. 

 

 

Bekasi,   Juli 2022 

Validasi Ahli Olahraga 

Renang 
 
 
 
 
 
 

(Budi Iriyanto, S.Pd.) 
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Lampiran 3 
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Foto-Foto Penelitian 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Model Pembelajaran Renang Gaya Dada- Lari Ninja 

https://youtu.be/Lv9yzDcNmnI 

  

https://youtu.be/Lv9yzDcNmnI
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Foto-foto Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Model Pembelajaran Renang Gaya Dada-Bola Berair 

https://youtu.be/0zohykENgis  

https://youtu.be/0zohykENgis
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Foto-foto Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Model Pembelajaran Renang Gaya Dada-Harta Dalam Samudra 

https://youtu.be/CNDnJkyIru4  

https://youtu.be/CNDnJkyIru4
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Foto-foto Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Model Pembelajaran Renang Gaya Dada-Katak Merayap 

https://youtu.be/Vy2QrXb4nFU    

https://youtu.be/Vy2QrXb4nFU
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Foto-foto Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Model Pembelajaran Renang Gaya Dada-Membuka Jendela 

https://youtu.be/zwodtvSIUow    

https://youtu.be/zwodtvSIUow
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Foto-foto Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Model Pembelajaran Renang Gaya Dada-Jungkat Jungkit 

https://youtu.be/n8wxpuT6FOk    

https://youtu.be/n8wxpuT6FOk
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Foto-foto Penelitian 

 

Model Pembelajaran Renang Gaya Dada-Bernapas Bersama 

https://youtu.be/5Sf9Qpm7O88 

 

https://youtu.be/5Sf9Qpm7O88

