LAMPIRAN

Lampiran 1 Hasil Wawancara Dengan Pelatih Renang

No

Butir Pernyataan

Temuan

Berapa kali dalam seminggu atlet
klub  Bekasi

melakukan latihan?

Olympic Aquatic

Dalam seminggu diklub saya ada enam Kkali
latihan sore dan dua kali latihan pagi, tempat]

latihannya di kolam wibawa mukti.

Latihan apa saja yang dilakukan

untuk renang gaya bebas?

Seperti biasa, latihan biasanya dilakukan
dengan pemanasan darat, pemanasan air,
setiap hari ada latihan kekuatan atau daya

tahan.

Media apa saja yang digunakan

saat latihan renang gaya bebas ?

Biasanya kami hanya menggunakan fins,
paddle, board dan pullbouy setiap harinya.

Beberapa kali menggunakan papan.

Apakah pelatih pernah
menerapkan latihan koordinasi
gerak renang gaya bebas

khususnya untuk atlet pemula 9-
12 tahun?

Seperti yang saya bilang, latihan kebanyakan
memiliki unsur peningkatan baik dari segi
kekuatan maupun daya tahan, jarak sekali
memasukan unsur koordinasi gerak dalam
teknik.

Apakah pelatih setuju jika di

perkenalkan  variasi latihan

koordinasi gerak renang gaya
bebas untuk atlet pemula usia 9-12

tahun?

Sangat setuju. Agar para atlet pemula

mendapatkan  koordinasi gerak dalam
renang gaya bebas yang baik dan benar, serta
meminimalisir terjadinya kebosanan pada
atlet karna program yang berfokus pada

peningkatan kekuatan atau daya tahan.

Kesimpulan Wawancara: Klub Bekasi Olympic Aquatic berlatih seminggu 8 kali,
pelatih ingin diperkenalkan latihan koordinasi gerak dalam dalam teknik renang
gaya bebas agar atletnya memiliki Teknik yang baik serta program latihan tidak
monoton.
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Lampiran 2 Dokumentasi Penelitian

Peneliti memulai aba-aba pluit
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Melakukan gerakan bernafas

71



72



Validasi pelatih renan

g
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Lampiran 3 Desain Penelitian dan Validasi

r

Urp- 0)- |1 W,
WA @ s

)

VARIASI LATIHAN 1
6 kali tendangan tungkai dan 2 kali putaran tangan A

TUJUAN PELATIHAN
1. Melatih atlet renang pemula untwk fokus pada
putaran, dorongan dan gerakan istirahat pada
lengan dan tendangan tungkai,

2. Melatih atlet renang pemula untuk mampu |

mengkoordinasikan gerakan tungkai, gerakan
lengan dan waktu bernafas.

3. Mendapatkan dan kehalusan dan kualitas tahapan
gerak renang gaya bebas,

- Pluit

PERALATAN LATIHAN:
= Kacamata renang
Kolam renang
PERALATAN MEI:,ATIH:

Layak / Tidak Tayak

Paraf ahli 1 =

Layak / Tidak layak

Paraf ahli 2:

Layak / Tidak
layak

Paraf ahli 3;

\opané

MN—

e
Lo

¥ Tanda (jika layak) X Tanda (tidak layak)

/-

PELAKSANAAN:
1. Peserta meluncur ke depan.

S~ L N

gerakan dengan 6 kali tendangan tungkai

ke sisi kanan. Diakhiri dengan 1 kali putran tangan kiri.

. Setelah didapatkan keseimbangan dan tubuh sudah sejajar dengan air
. Peserta melak

. Dilanjutkan 1 Kali putaran lengan kanan dengan | kali bernafas dengan menengok

5. Dilakukan secara berulang-ulang sampai perenang mendapatkan otomatisasi gerak
renang gaya bebas.
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GAMBAR:

Saran ahli 2:

Sudehr 004

Saran ahli 3:

75



VARIASI LATIHAN 2
4 kali tendangan tungkai, 3 kali putaran lengan dan | kali nafas

TUJUAN PELATIHAN:
1. Melatih atlet renang pemula untuk fokus pada

putaran, dorongan dan gerakan istirahat pada

PERALATAN LATIHAN:
lengan dan tendangan tungkai. - Kacamata renang
2. Melatih atlet renang pemula untuk mampu |- Xolam renang
mengkoordinasikan  gerakan tungkai, gerakan PERM.‘ATAN MELATIH:
lIengan dan waktu bernafas. - T
3. Mendapatkan dan kehalusan dan kualitas tahapan
gerak renang gaya bebas.

Layak / Tidak layak Parafahli | : Layak / Tidak layak Paraf ahli 2: Layak / Tidek layak Paraf ahli 3.

A

A AT | e ‘4( e

¥ Tanda (jika layak) X Tanda (tidak layak)

PELAKSANAAN:

L

Peserta meluncur ke depan.

2. Setelah didapatkan keseimbangan dan tubuh sudah sejajar dengan air
3. Peserta mengawali gerakan dengan 4 kali tendangan tungkai

4.
5
6

Dilanjutkan dengm'alakukan 1 kali putaran lengan kanan dengan nafaskanan

. Diakhiri dengan gerakan | kali putaran lengan kanan dan kiri
. Dilakukan secara berulang-ulang sampai perenang mendapatkan oto‘;ﬁisasi gerak

renang gaya bebas.
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VARIASI LATIHAN 3

4 kali tendangan tungkar dengan 4 kali putaran lengan dan 2 kali bernafas

TUJUAN PELATIHAN

L.

Melatih atlet renang pemula untuk fokus pada
putaran. dorongan dan gerakan istirahat pada

g ciui tordabigi SR, PERALATAN LATIHAN:
2. Melatih atlet remang pemula untuk mampu : ﬁzf;:ar:];::ng
mengkoordinasikan gerakan tungkai, gerakan | PERALATAN MELATIH:
lengan dan waktu bernafas, - Pluit
3. Mendapatkan dan kehalusan dan kualitas tahapan
gerak renang gaya bebas.
Lavak / Tidak layak |  Parafablil: L"";‘;’ Lo Parafahli2: | Layak/Tidaklayak | ParaCahli3:

¥

N

T

<

o

¥ Tanda (jika layak) X Tanda (tidak layak)

PELAKSANAAN:
1. Peserta meluncur ke depan.

2. Setelah didapatkan keseimbangan dan tubuh sudah sejajar dengan air
3. Peserta melakukan tendangan tungkai sebanyak 4 kali
4. Dilanjutkan 1 kali putaran lengan kanan dengan bernafas menengok ke sisi kanan
5. Lalu peserta kembali melakukan 4 kali tendan,

putaran lengan kiri dengan bernafas menengok ke sisi kiri
6. Diakhiri dengan | kali putaran lengan kanan dan kiri
7. Dilakukan secara berulang-ulang sampai perenang mendapatkan otomatisasi gerak

renang gaya bebas.

gkai dilanjutkan dengan 1 kali
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VARIASI LATIHAN 4
4 kali tendangan tungkai dengan putaran lengan dan pernafasan menyilang A

TUJUAN PELATIHAN:

1. Melatih atlet renang pemula untuk fokus pada
putaran, dorongan dan gerakan istirahat pada
lengan dan tendangan tungkai,

2/} NES it P fa ol PERALATAN LATIHAN:
a renang pem mamp | s et

- Kolam renang

fega i penafiss yang bectivanas. PERALATAN MELATIH:

3. Melatih atlet renang pemula untuk mampu [~ Pluit
mengkoordinasikan gerakan tungkai, gerakan

menyeimbangkan posisi tubuh antara putaran

lengan dan pernafasan.
T
4. Mendapatkan kehalusan kualitas tahapan
gerak renang gaya bebas.
Layak / Tidak lavak Paralahli 1 : Layak / Tidak layak Paraf ahii 2: Lavak / Tidak lavak Paraf ghli 3:

A

<A Sl QG L

¥ Tanda (jika layak) X Tanda (tidak layak)

PELAKSANAAN:
1. Peserta meluncur ke depan

2, Setelah didapatkan keseimbangan dan tubuh sudah sejajar dengan air

3. Peserta mengawali gerakan dengan 4 kali tendangan tungkai

4. Dilanjutkan dengan posisi lengan kiri didepan dan lengan kanan dibelakang

5. Peserta melakukan 1 kali putaran lengan kiri dilanjutkan dengan bernafas menengok
ke arah kanan,

6. Dilakukan secara berulang-ulang sampai perenang mendapatkan otomatisasi gerak
renang gaya bebas.




GAMBAR:

Saran ahli 1:

Iah e

Saran ahli 2:

oy
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VARIASI LATIHAN 5

4 kali tendangan tungkai dengan putaran lengan dan pernafasan menyilang B

TUJUAN PELATIHAN;

1. Melatih atlet renang pemula untuk fokus pada
putaran. dorongan dan gerakan istirahat pada

lengan dan tendangan tungkai.
2. Melatih atlet renang pemula untuk mampu | PERALATAN LATIHAN:
- Kacamata renang
menyeimbangkan posisi tubuh antara putaran - Kolam renang
lengan dan pernafasan yang berlawanan. PERALATAN MELATIH:
3. Melatih atlet renang pemula untuk mampu |- Pluit
mengkoordinasikan gerakan tungkai, gerakan
lengan dan pernafasan.
4. Mendapatkan dan kehalusan dan kualitas tahapan
gerak renang gaya bebas.
Layak / Tiduk layak Paraf ahli | : Layak/ Ti(?ak layak Paraf ahli 2: Layak / Tidak layak Paraf ahli 3.

=

Jopuds

X5

U’)ﬂt-

¥ Tanda (jika layak) X Tanda (tidak layak)

PELAKSANAAN:

1. Peserta meluncur ke depan.
2. Setelah didapatkan keseimbangan dan tubuh sudah sejajar dengan air
3. Peserta melakukan gerakan dengan 4 kali tendangan tungkai dengan posisi lengan kiri

didepan dan lengan kanan dibelakang
4. Peserta mengawali gerakan pernafasan menengok ke sisi kanan

5. Dilanjutkan 1 kali putaran lengan kiri

6. Dilakukan secara berulang-ulang sampai perenang mendapatkan otomatisasi gerak

renang gaya bebas.
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GAMBAR:

Saranahlil:

e

Saran ahli 2:

Saran ahli 3:

i AREETER
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VARIASI LATIHAN 6

6 kali tendangan tungkai dengan putaran lengan dan pernafasan menyilang bergantian

TUJUAN PELATIHAN:
1. Melatih atlet renang pemula untuk fokus pada

putaran, dorongan dan gerakan istirahat pada
lengan dan tendangan tungkai.

2. Melatih atlet renang pemula untuk mampu
menyeimbangkan posisi tubuh antara putaran

PERALATAN LATIHAN:
- Kacamata renang
- Kolam renang

lengan dan pernafasan yang berlawanan. PERALATAN MELATIH:
3. Melatih atlet renang pemula untuk mampu (- Pluit

mengkoordinasikan gerakan tungkai, gerakan
Iengan dan pernafasan.

4. Mendapatkan dan kehalusan dan kualitas tahapan
gerak renang gaya bebas.

Layak / Tidak layak Paraf ahli 1 : Layak / Tidak layak Paraf ahli 2: Layak / Tidak layak Paraf ahli 3:

Ly | 4(‘ Qg

¥ Tanda (jika layak) X Tanda (tidak layak)

PELAKSANAAN:

1. Peserta meluncur ke depan.

2. Setelah didapatkan keseimbangan dan tubuh sudah sejajar dengan air
3
4
5

Peserta mengawali gerakan dengan 6 kali tendangan tungkai

. Dilanjutkan dengan posisi lengan kanan didepan dan lengan kiri dibelakang
. Peserta melakukan 1 kali putaran lengan kanan dilanjutkan dengan bernafas

menengok ke arah kanan.

Peserta mengulang kembali tendangan tungkai sebanyak 6 kali, dengan merubah
gerakan posisi lengan kiri didepan dan lengan kanan dibelakang

Peserta melakukan 1 kali putaran lengan kiri dilanjutkan dengan bernafas menengok
ke arak kanan.

Dilakukan secara berulang-ulang sampai perenang mendapatkan otomatisasi gerak
renang gaya bebas.
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VARIASI LATIHAN 7

3 kali tendangan tungkai dengan posisi tubuh menyamping A

TUJUAN PELATIHAN:
1. Melatih atlet renang pemula untuk fokus pada

penyeimbangan posisi tubuh.

2. Melatih  atlet renang pemula untuk | PERALATAN LATIHAN:

mendapatkan kualitas gerakan pengambilan :

Kacamata renang
Kolam renang

nafas. PERALATAN MELATIH:

3. Melatih aflet renang pemula untuk mampu |~ Pluit
mengkoordinasikan  gerakan  tendangan
tungkai pemafasan.

Layak / Tidak layak Paraf ahli | : Layak / Tidak laysk Paraf ahli 2:

Layak / Tidak lavak

Paraf ahli 3:

A

PR Cad =

M

v Tanda (jika layak) X Tanda (tidak

layak)

PELAKSANAAN:
1. Peserta meluncur ke depan,

2. Dilanjutkan dengan posisi tubuh menghadap kearah kanan dengan lengan kanan

dibelakang dan lengan kiri didepan dibawah air.
3. Peserta mengawali gerakan dengan 3 kali tendangan tungkai

4. Setelah peserta selesai melakukan tendangan tungkai, peserta mengambil nafas keatas

dengan posisi lengan kanan naik lurus keatas

5. Diakhiri dengan kepala menengok kearah kanan dengan lengan kanan turun kebawah

6. Dilakukan secara berulang-ulang sampai perenang mendapatkan kenyamanan saat

pengambilan nafas.
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GAMBAR 1:

GAMBAR 2:
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VARIASI LATIHAN 8
3 kali tendangan tungkai dengan posisi tubuh menyamping B

TUJUAN PELATIHAN:
1. Melatih atlet renang pemula untuk fokus pada

penyeimbangan posisi tubuh.

2. Melatih atlet renang pemula  untuk | PERALATAN LATIHAN:
: . - Kacamata renang
mendapatkan kualitas gerakan pengambilan | Kol renang
nafas. PERALATAN MELATIH:

3. Melatih atlet renang pemula untuk mampu |- Pluit

mengkoordinasikan gerakan tendangan tungkai
pernafasan,

Layak / Tidak layak Paraf ahli 1 « Layak / Tidak layak

Paraf ahli 2:

Layak / Tidak layak

Paraf ahli 3:

e

ailliisain ke

-

¥ Tanda (jika layak) X Tanda (tidak layak)

PELAKSANAAN:

1.
2!

Peserta meluncur ke depan.

Dilanjutkan dengan posisi tubuh menghadap kearah kiri dengan lengan kiri dibelakang
dan lengan didepan didepan dibawah air.

Peserta mengawali gerakan dengan 3 kali tendangan tungkai

Setelah peserta selesai melakukan tendangan tungkai, peserta mengambil nafas keatas
dengan posisi lengan kiri naik lurus keatas

Kepala kembali dengan lengan kiri turun kebawah

Setelah menyelesaikan gerakan menghadap kearah kiri, peserta berganti posisi kearah
kanan dengan cara memutar lengan kiri kedepan dan posisi lengan kanan dibelakang
Melakukan hal yang sama dengan lengan kanan dan nafas kanan

Dilakukan secara berulang-ulang sampai perenang mendapatkan kenyamanan saat
pengambilan nafas.
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VARIASI LATIHAN 9
6 kali tendangan tungkai dengan 1 kali tarikan lengan dan 1 kali putaran lengan A

TUJUAN PELATIHAN:
L. Melatih atlet renang pemula untuk fokus pada

RORR . PERALATAN LATIHAN:
2. Melatih ~ atlet renang pemula untuk |-  Kacamata renang

mendapatkan kualitas tarikan lengan. - Kolam renang

H:

3. Melatih atlet renang pemula untuk mampu _PEI;:IIi;ATAN bicha

mengkoordinasikan ~ gerakan  tendangan

tungkai dan lengan.
Laysk /Tidak layak | Patafahli1: | Layak/Tidaklayak | Parafahlid | Layak/Tidok layak | Parafuhli 3:

V“""&Wﬂv/bﬁ&%w

¥ Tanda (jika layak) X Tanda (tidak layak)

PELAKSANAAN:

1

S

Peserta meluncur ke depan.

2. Setelah didapatkan keseimbangan dan tubuh sudah sejajar dengan air
3
4. Peserta melakukan gerakan 1 kali bernafas ke arah kanan dengan 1 kali tarikan lengan

Peserta mengawali gerakan dengan 6 kali tendangan tungkai

kanan dan kembali kedepan dibawah air { .

Diakhiri dengan 1 kali putaran lengan kanan

Dilakukan secara berulang-ulang sampai perenang mendapatkan kenyamanan saat
pengambilan nafas.
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Saran ahli 1:
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VARIASI LATIHAN 10

6 kali tendangan tungkai dengan 1 kali tarikan lengan dan 1 kali putaran lengan B

TUJUAN PELATIHAN:
1. Melatih atlet renang pemula untuk fokus pada

tarikan lengan,

PERALATAN LATIHAN:
2. Melatih  atlet renang pemula untuk - Kacamata renang
: . - Kolam renang
tas t 1
mendapatkan kualitas tarikan lengan. PERALATAN MELATIH:
3. Melatih atlet renang pemula untuk mampu |.  ppui
mengkoordinasikan ~ gerakan  tendangan
tungkai dan lengan.
Layak / Tidak layek | Parafahli1: | Layak/Tidak layak Parafahli2: | Layak/Tidaklayak | Parafahli3:

X

Lo

2

¥ Tanda (jika layak) X Tanda (tidak layak)

PELAKSANAAN:

1.

Peserta meluncur ke depan.

Peserta mengawali gerakan dengan 6 kali tendangan tungkai
. Peserta melakukan gerakan 1 kali putaran lengan kanan
. Diakhiri dengan bernafas ke arah kanan dengan | kali tarikan lengan kanan dan

kembali kedepan dibawah air

2. Setelah didapatkan keseimbangan dan tubuh sudah sejajar dengan air
3
4
5

Dilakukan secara berulang-ulang sampai perenang mendapatkan kenyamanan saat

pengambilan nafas.
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VARIASI LATIHAN 11
4 kali tendangan tungkai dengan 1 kali tarikan lengan bergantian

TUJUAN PELATIHAN:
1. Melatih atlet renang pemula untuk fokus pada

tarikan lengan.

2. Melatih  atlet renang pemula untuk
mendapatkan kualitas tarikan lengan.

3. Melatih atlet renang pemula untuk mampu
mengkoordinasikan ~ gerakan  tendangan
tungkai dan lengan.

PERALATAN LATIHAN:
- Kacamata renang

- Kolam renang
PERALATAN MELATIH:
- Pluit

Layak / Tidak layak Parafahli 1 : Layek / Tidak layak

Parafahli2; | Layak / Tidak layak

Paraf ahli 3:

i R e

> I

)

¥ Tanda (jika layak) X Tanda (tidak layak)

PELAKSANAAN:
1. Peserta meluncur ke depan.

2. Setelah didapatkan keseimbangan dan tubuh sudah sejajar dengan air
3. Peserta mengawali gerakan dengan 4 kali tendangan tungkai
4. Peserta melakukan gerakan 1 kali bernafas ke arah kanan dengan 1 kali tarikan lengan

kanan dan kembali kedepan dibawah air

5. Bergantian dengan 1 kali bernafas ke arah kiri dengan 1 kali tarikan lengan kiri dan

kembali kedepan di bawah air

6. Dilakukan secara berulang-ulang sampai perenang mendapatkan kenyamanan saat

melakukan tarikan dengan pengambilan nafas.
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VARIASI LATIHAN 12

4 kali tendangan tungkai dengan 1 kali tarikan lengan bergantian menyilang

TUJUAN PELATIHAN:
1. Melatih atlet renang pemula untuk fokus pada

tarikan lengan.

PERALATAN LATIHAN:

2. Melatih  atlet renang pemula untuk |- Kacamata renang
mendapatkan kualitas tarikan lengan: = Kolxnramng

3. Melatih atlet renang pemula untuk mampu . ppyit

mengkoordinasikan ~ gerakan  tendangan
tungkai dan lengan.

PERALATAN MELATTH:

Layak / Tadak layak Parafahli 1 : Layak / Tidak layak Paraf ahli 2:

Layak / Tidak layak

Paraf ghli 3:

A

R Pk <

(g ae.

v Tanda (jika layak) X Tanda (tidak layak)

PELAKSANAAN:

R 2

Peserta meluncur ke depan.

Setelah didapatkan keseimbangan dan tubuh sudah sejajar dengan air

Peserta mengawali gerakan dengan 4 kali tendangan tungkai

selanjutnya melakukan gerakan 1 kali bemafas ke arah kanan dengan 1 kali tarikan

lengan dan kembali kedepan di bawah air
diakhiri dengan | kali putaran tangan kiri

Dilakukan secara berulang-ulang sampai perenang mendapatkan kenyamanan saat

pengambilan nafas.
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VARIASI LATTHAN 13 (di {

4 kali tendangan tungkai, 1 kali putaran lengan dan | kali nafas kanan menyamping

TUJUAN PELATIHAN:
1. Melatih atlet renang pemula untuk fokus pada

gerakan lengan dan posisi bahu.

2. Melatih  atlet remang pemula untuk
mendapatkan  kualitas  tarikan  lengan,
pernafasan dan tendangan tungkai.

PERALATAN LATIHAN:
- Kacamata renang

- Kolam renang
PERALATAN MELATIH:

- Pluit
3. Melatih atlet renang pemula untuk mampu
memiliki kualitas tarikan, dorongan dan
luncuran.
Layak /Tidak lavak | Parafahlil; | Layak/Tidak layak Paraf ahli 2 Lavak / Tidok layak | Parafahli3:
A

wk | oA Gl

i

La/} ab .

¥ Tanda (jika layak) X Tanda (tidak layak)

PELAKSANAAN:
. Peserta meluncur ke depan.

. Setelah didapatkan keseimbangan dan tubuh sudah sejajar dengan air

. Dilanjutkan dengan gerakan 1 kali tarikan lengan kanan sampai kebelakang

1
2
3. Peserta mengawali 4 kali tendangan tungkai
4
5

. Lalu peserta melakukan gerakan bernafas dengan posisi tubuh menghadap kesisi

kanan,

6. Peserta mengakhiri gerakan dengan lengan kanan memutar kedepan.

7. Dilakukan secara berulang-ulang sampai perenang mendapatkan otomatisasi gerakan
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VARIASI LATIHAN 14
6 kali tendangan tungkai, | kali putaran lengan dari belakang dan 1 kali nafas kanan

TUJUAN PELATTHAN:
1. Melatih atlet renang pemula untuk fokus pada
Boakiiengen, PERALATAN LATIHAN;
2. Melatih  atlet remang pemula untuk |- Kacamata renang
mendapatkan  kualitas  tarikan  lengan |- Kolam renang
kebelakang: _PERPII:I,;ATAN MELATIH:
3. Melatih atlet renang pemula untuk mampu
melakukan tarikan tangan maksimal sampai
kebelakang.
Layak / Tidak lavak | Parafahlil: | Layak/ Tidak layak Parafahli2; | Layak/Tidak layak | Parafahli3:

oM A duaph

X e

¥ Tanda (jika layak) X Tanda (tidak layak)

PELAKSANAAN:
1. Peserta meluncur ke depan.

S5

Lol |

Setelah didapatkan keseimbangan dan tubuh sudah sejajar dengan air

Peserta mengawali gerakan dengan 6 kali tendangan tungkai

Ditanjutkan dengan posisi lengan kiri didepan dan lengan kanan dibelakang

Peserta melakukan 1 kali putaran lengan kiri dimulai dari belakang dilanjutkan dengan

bernafas menengok ke arah kanan saat lengan kanan menarik.

6. Dilakukan secara berulang-ulang sampai perenang mendapatkan otomatisasi gerak

renang gaya bebas.
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Saran ahli 1/ Saran ahli 2: Saran ahli 3:
W"‘ Q'fw jita,s‘m -~
g s Ol ok A’J‘“

g W&W




VARIASI LATIHAN 15
4 kali tendangan tungkai, 2 kali gerakan tarikan lengan dan pernafasan

TUJUAN PELATIHAN:
1. Melatih atlet renang pemula untuk fokus posisi

tubuh dan rotasu bahu.

PERALATAN LATIHAN:
2. Melatih  atlet renang pemula untuk |-  Kacamata renang
mendapatkan kualitas gerakan putaran lengan |- Kolam renang
ked PERALATAN MELATIH:
o - Pluit
3. Melatih atlet renang pemula untuk mampu i
mempunyai  ketepatan gerak renang gaya
bebas.
Layok / Tidok layak | Parafahlil: | Layak/Tidak layak |  Parafahli2: | Lavak/Tidak layak | Parafahli 3:

V.L,o-"

RO s

Futobe -

<'Z

WW'

-

¥ Tanda (jika layak) X Tanda (tidak layak)

PELAKSANAAN:
1. Peserta meluncur ke depan.

. Setelah didapatkan keseimbangan dan tubuh sudah sejajar dengan air

. Dilanjutkan dengan tarikan lengan kanan dan kiri bergantian dan berhenti dibelakang

2
3. Peserta mengawali gerakan tendangan tungkai
4
5

. Selanjutnya peserta bernafas kesisi kanan dengan melakukan gerakan putaran lengan
diawali dengan lengan kanan dan lengan kiri kembali kedepan

6. Dilakukan secara berulang-ulang sampai perenang mendapatkan tahapan gerak

renang gaya bebas.

102



| Savan ahli 1:

‘Imw V"M &

oo InowES

| uwent o dasni

Saran ahli 2;

Trcolr
Groamst

103



104

Lampiran 4 Surat Keterangan Validitas Pelatih Renang

SURAT KETERANGAN VALIDITAS

(expert judgment)
Yang bertanda tangan di bawah ini:
Nama : Wanto S.Pd
Jabatan : Kepala Pelatih Klub Renang Bekasi Olympic Aquatic

Dengan ini saya menyatakan bahwa produk berupa “VARIASI LATIHAN
KOORDINASI GERAK RENANG GAYA BEBAS UNTUK ATLET PEMULA USIA 9-12

TAHUN?” yang di susun oleh:

Nama : Raden Gema Anugerah Rifai
No.Registrasi 16315144815

Jurusan : Pendidikan Kepelatihan Olahraga
Fakultas : Ilmu Olahraga

Telah diverifikasi dan ditelaah serta memenuhi syarat kelayakan untuk dipakai dalam

penelitian, demikian surat ini dibuat untuk dipergunakan sebagaimana mestinya. Terimakasi.

Yang memvalidasi,

//

Wanto S.Pd



SURAT KETERANGAN VALIDITAS

(expert judgment)
Yang bertanda tangan di bawah ini:
Nama . Afrizal S.Pd
Jabatan : Kepala Pelatth Klub Bina Taruna Jakarta Timur

Dengan ini saya menyatakan hahwa produk berups “VARIAST LATIHIAN
KOORDINASI GERAK RENANG GAYA BEBAS UNTUK ATLET PEMULA USIA 9-12
TAHUN" vang di susun oieh:

Nama | Ruden Gema Anugerah Rifat

No Registrasi 6315144815

Jurusan : Pendidikan Kepelatihan Olahraga
Fakultas . llmy Olahraga

Telah diverifikasi dan ditelaah serta memenuli syarat kelayakan untuk dipakai dalam

penelitian, demikian surat ini dibuat untuk diperganakan sebagaimana mestinya. Terimakasi.

Jakarta, 22, MOt 565
Yang memvalidasi,
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Lampiran 5 Surat Keterangan Validitas Dosen Renang

SURAT KETERANGAN VALIDITAS

(expert judgment)
Yang bertanda tangan di bawah ini:
Nama . Dr. Fajar Vidya Hartono, M.Pd
Jabatan : Dosen Renang Universitas Negeri Jakarta

Dengan ini saya menyatakan bahwa produk berupa “VARIASI LATIHAN
KOORDINASI GERAK RENANG GAYA BEBAS UNTUK ATLET PEMULA USIA 9-12
TAHUN” yang di susun oleh:

Nama : Raden Gema Anugerah Rifai
No.Registrasi 16315144815

Jurusan : Pendidikan Kepelatihan Olahraga
Fakultas : [lmu Olahraga

Telah diverifikasi dan ditelaah serta memenuhi syarat kelayakan untuk dipakai dalam
penelitian, demikian surat ini dibuat untuk dipergunakan sebagaimana mestinya. Terimakasi.

Jakarta, * Naret: 505,

Yang memvalidasi,

NIP. 19841127201012 1 004
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Lampiran 6 Surat Penelitian

KEMENTERIAN PENDIDIKAN DAN KEBUDAYAAN

7 / e
v ) UNIVERSITAS NEGERI JAKARTA
l“' k ; /| Kampus Universitas Negeri Jakarta, JI. Rawamangun Muka, Jakarta 13220
= == Telepon: Rektor : 4893854, WR.1 : 4895130, WR.I : 4893918, WR II1, ; 4892926, WR V. : 4893982
) BUK : 4750930, Bag. Kepegawaian : 4890536, Bag. UNT ; 4893726, Bag BMN : 4891838

ey BAKHUM : 4759081, Bag. Akademik dan kerjasama / Humas ; 4898486 Bag, Kemahasiswaan
cuangan : 4755118, Bag, Keuangan | 4892414, Bag. Akuntansi dan Pelaporan ; 4755118, Bag. Perencanaan ; 4755118

Mencerdasban & v
Laman ; wwiw.unj.ac.id

W than Gangea
Nomor  : 1875UN39.12/KM/2021 22 Februari 2021
Lamp. e
Hal : Permohonan Izin Mengadakan Penelitian

untuk Penulisan Skripsi
Yth. Klub Renang Bekasi Olympic Aquatic

Aquatic Center Wibawa Mukti JI. Science Boulevard,
Sertajaya, Cikarang Timur.

Kami mohon kesediaan Bapak untuk dapat menerima Mahasiswa Universitas Negeri Jakarta :

Nama : Raden Gema Anugerah Rifai
Nomor Registrasi : 6315144815

Program Studi ¢ Pendidikan Kepelatihan Olahraga
Fakultas : llmu Olahraga

No. Telp/HP © 085888422889

Untuk mengadakan penelitian guna mendapatkan data yang diperlukan dalam rangka penulisan
skripsi dengan judul :

“Variasi Latihan Koordinasi Gerak Renang Gaya Bebas Untuk Atlet Pemula Usia 9-12
Tahun.”

Atas perhatian dan kerjasama Bapak, kami sampaikan terima kasih.

Tembusan :
1. Dekan Fakultas [lmu Olahraga
2. Koordinator Prodi Pendidikan Kepelatihan Olahraga
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Lampiran 7 Surat Balasan Penelitian

e
—
|/
Nomor  : 040/PRSI-KAB-BEKASI/IV/2021
lampiran : -
Perhal : Rek dasi Penggu Kolam
Renang Aqutic Center Wibawa Mukti
Kepada Yth.
Universitas Negeri Jakarta
(UNJ)
Di
Tempat

Salam Olahraga,

Menindaklanjuti surat permohonan dari Universitas Negeri Jakarta ( UNJ ) Nomor:
I1875UN39.12/KM/2021 tanggal : 22 Februari 2021 perihal : Permohonan Izin Mengadakan
Penelitian untuk Penulisan Skripsi bertema “VARIASI LATIHAN KOORDINASI
GERAK RENANG GAYA BEBAS UNTUK ATLET PEMULA USIA 9-12 TAHUN™,
dengan ini menyampaikan bahwa mahasiswa:

Nama : Raden Gema Anugerah Rifai

No Registrasi : 6315144815

Program Studi : Pendidikan Kepelatihan Olahraga

Fakultas : Ilmu Keolahragaan

No. Telp/HP : 085888422889

Bahwa nama diatas adalah benar telah melakukan penelitian untuk kepentingan skripsi
di klub Bekasi Olympic Aquatic bertempat dikolam renang aquatic center Wibawa Mukti
Cikarang yang dilaksanakan pada bulan maret 2021.

Demikian surat keterangan ini dibuat untuk dipergunakan scbagaimana mestinya.

WANTO S.Pd
Ketua Umum PRSI
Kabupaten Bekasi
Tembusan :
L. Persatuan Renang Seluruh Indonesia (PRSI) Kab.Bekasi
2. Arsip
Pengurus Cabang Kabupaten Bekasi Sekretariat : J1. Sceince Boulevard Sertajaya Cikarang Timur
Persatuan Renang Seluruh Indonesia Telp. : 085319269497

E-mail  : kabbekasiprsi @ gmail.com



RIWAYAT HIDUP

RADEN GEMA ANUGERAH RIFAI lahir di Bekasi pada
tanggal 23 September 1996. Anak pertama dari 3 bersaudara
dari pasangan Bapak Raden li Syaepudin Rifai dan Ibu Neng
Harwati. Penulis berasal dari Bekasi yang beralamatkan di

Kampung Kaum Tengah Kabupaten Bekasi. Jenjang

pendidikan yang ditempuh yaitu SD Negeri Simpangan 01 pada tahun 2002 selama
6 tahun. SMPIT Al-Ichwan pada tahun 2008 selama 3 tahun. SMA Negeri 1
Cikarang Utara pada tahun 2011 selama 3 tahun. Kemudian peneliti melanjutkan
jenjang pendidikan S1 di Universitas Negeri Jakarta Fakultas 1lmu Keolahragaan
Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga pada tahun 2014.

Pengalaman dalam bidang olahraga yaitu pernah menjadi atlit renang dan

selam Jawa Barat dan ikut dalam organisasi KOP renang dan selam UNJ.

109



