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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui bagaimana mengembangkan model latihan
Renang Gaya Bebas Pada Umur 11-12 Tahun. Penelitian ini menggunakan metode Research &
Development (R & D) dari ADDIE. Subyek dalam penelitian dan pengembangan ini terdiri dari 20
atlet. 21 didapat dari Berdasarkan tabel output di atas, diketahui nilai Sig. (2-tailed) adalah sebesar
0,000 < 0,05, begitu pula dengan nilai thitung 30,465 > ttabel 2,093. maka sebagaimana dasar
pengambilan keputusan diatas dapat diketahui bahwa HO ditolak dan Ha diterima. Sehingga dapat
disimpulkan bahwa ada perbedaan rata-rata antara model latihan renang gaya bebas Pre Test
dengan Post Test yang artinya ada pengaruh model latihan renang gaya bebas dalam meningkatkan
kecepatan pada kelompok umur 11-12 Tahun.Hasil dari percobaan atau observasi yang dilakukan
diketahui bahwa di perkumpulan renang Bekasi Central Aquatic belum ada model Latihan renang
gaya bebas yang menggunakan alat bantu Latihan yang dapat menunjang demi mencapai teknik
yang baik, benar, dan effisien.Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa model

Latihan renang gaya bebas pada kelompok umur 11-12 tahun memiliki efektivitas yang signifikan.

Kata Kunci : Latihan, Renang , Pengembangan
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ABSTRACT

This study aims to determine how to develop a freestyle swimming exercise model at the
age of 11-12 years. This study uses the Research & Development (R & D) method from ADDIE.
The subjects in this research and development consisted of 20 athletes. Based on the output table
above, it is known that the Sig. (2-tailed) is equal to 0.000 <0.05, as well as the value of t count
30.465> t table 2.093. So as the basis for the decision above, it can be seen that HO is rejected and
Ha is accepted. So it can be concluded that there is an average difference between the pre-test and
post-test freestyle swimming training models, which means that there is an effect of the freestyle
swimming training model in increasing speed in the 11-12 year age group. The Bekasi Central
Aquatic swimming association does not yet have a freestyle swimming exercise model that uses
training aids that can support in order to achieve good, correct, and efficient technique. Based on
the research results it can be concluded that the freestyle swimming exercise model in the 11-12

year age group has significant effectiveness.

Keyword : Exercise, Swimming, Development
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MOTTO

Kebahagiaan kita tidak terletak pada harta,
Tidak pada penampilan diri,
Tidak juga pada gemerlap perhiasan dan keindahan dunia.

Ukuran kebahagiaan terkait erat pada hati kita

Adheens San )

~

Jangan Pernah Memaksakan diri untuk seperti orang lain,
tapi rubahlah dirimu menjadi diri yang berkwalitas.

Sesungguhnya beserta kesukaran ada kemudahan,

maka apabila engkau telah selesai (dari Suatu Urusan),

Maka kerjakanlah (urusan yang lain) dengan sungguh-sungguh,
dan hanya kepada tuhanmu hendaklah engkau berharap.

(Q.S. AL- Insyiraah: 6-8)

vii


https://plus.google.com/117835746035659277700

PERSEMBAHAN

Tesis ini saya persembahkan untuk :

1. Untuk Kedua Orang tua saya, terutama adalah alm ayah saya yang telah
mendorong saya dan memotivasi saya untuk melanjutkan pendidikan
kejenjang Magister.

2. Untuk Istri saya yang selalu memberi dukungan selama menempuh
Magister Pendidikan Olahraga ini.

3. Buat saudara kandung adik saya yang sepenuh hati mendukung dan
mendoakan selama menempuh Magister pendidikan ini.

4. Untuk teman satu angkatan Pendidikan Olahraga angkatan 2017 yang
selalu berjuang bersama dalam menyelesaikan studi magister pendidikan
ini.

5. Pembimbing tesis Prof. Dr. Widiastuti, M.Pd dan Dr. Yasep
Setiakarnawijaya, M.Kes yang selalu membimbing, arahan kepada saya
untuk menyelesaikan Magister Pendidikan saya ini, dan memberi
semangat dan nasehat agar cepat menyelesaikan tesis ini. Salam hormat
untuk dosen pembimbing saya, kebaikan bapak tidak akan pernah saya
lupakan.

6. Untuk Muhammad Syamsul Taufik,, S.Si, M.Pd senior saya yang sudah
banyak memberikan arahan dan membantu proses pembuatan tesis ini

hingga selesai dan terbentuknya tesis ini.

viii



DAFTAR ISI

COVER bbbt [

PERSETUJUAN KOMISI PEMBIMBING DIPERSYARATKAN
UNTUK UJIAN TESIS ... ii
LEMBAR PERNYATAAN ..ottt a e nnrae e i
ABSTRAK .ottt bbbttt b iv
ABSTRACT ...ttt v st e g e e P miags oo s Mg e e e e meeeesmeesnnns Y
KATA PENGANTAR ..ottt sae bbb Vi
|V, (@0 Iy 7 T S SRRy f SRR, W P U vii
PERSEMBAHAN . ... .ottt ettt sttt viii
DAFTARISI ... L B e e IX
DAFTAR TABEL ..ottt iv
DAFTAR GAMBAR ...ttt e e snaa e e e e e e v
DAFTAR LAMPIRAN ...ttt Vi
BAB I  PENDAHULUAN ..ot 1
A. Latar Belakang Masalah.............ccccooiiiiiiiniiccee 1
B. FOKUS PeNelitian . ii....cco.veeceireerieine s seiinnncssnesnmsseeseeseesensnesssnsnnsseenes 9
C. Rumusan Masalah Penelitian ............ccccoouviiniinininnenene s 9
D. Kegunaan Hasil PEnelitian ..........cccooeveiiieiiiiiieeee s 9
BAB Il KAJIAN TEORI ..ot 11
A. Konsep Pengembangan Model............coccoovviiiiiniiiinniiniicceee 11
B. Konsep Model Borg and Gall yang Dikembangkan....................... 14
€. KerangkafLeoritik. .. ..................con .. D@ W........... 0~ 4L 7 18
N Latihan.... S ... SO0 B 0. TR0 ... L LA 18
a. Prinsip-Prinsip Latifan.........cccooeiiiiiiiniiieeee e 20
1) Prinsip beban berlebih (Over Load Principle)................... 21

2) Prinsip Peningkatan secara bertahap (progresif

QLT Lo [ o] =) USSR 22
3) Prinsip pengaturan 1atinan ...........ccccoovvieieiiienncen 23
4) Prinsip KeKhususan .........ccccccovviiieii i 23
2. RENANG. ...t 25
a. Gaya bebas (free Style) .....cccvviieiiiii e 43




1) POSISI DATAN ....c.eeiiiiiiecce s 46

2) Gerakan KakKi........c.coveveieeiiiiecic e 47

3) Gerakan TanQan........ccccceeeeeeerieeieereese e se e see e 48

4) Pengambilan Napas ..........ccocveririiinieieiee e 48

5) Koordinasi gerakan...........cccocererirenenenienenesese s 49

6) Komponen Olahraga Prestasi. ........cccccevvveiieeiiesiicsiennne. 50

3. Rancangan Model.............cccooeiieiiiiiiiecee e 52

BAB 11l METODOLOGI PENELITIAN....cccooiitiiieiie e 55

A Tujuan Penelitian .......ocooeiiiiiiiicie e 55

B. Tempat dan Waktu Penelitian.............ccooovviiiiiiiiieiencisee, 55

C. Karakteristik Model yang Dikembangkan ............cccccoooeiiieiiieinnnn, 56

D. Pendekatan dan Metode Penelitian ...........cc.coovvveiereneiencnescnnen, 56

E. Langkah-Langkah Pengembangan Model ..........ccccoocviiiiiiienennnnn 60

1. Penelitian Pendahuluan................ Error! Bookmark not defined.

2. Perencanaan Pengembangan Model........... Error! Bookmark not
defined.

F. Model Latinan Darat ...........cccooieiveieiiieiieieeie e eee e see e 63

G. Model Latinan Al ........covoiieiiie e 64

H. Validasi, evaluasi, dan Revisi Model Error! Bookmark not defined.

a. Telaah Pakar (expert Judgement).Error! Bookmark not defined.
b. Uji Coba Kelompok Kecil (small Group Try-out)Error! Bookmark not defined.
c. Uji Coba kelompok Besar (Field Try-out)Error! Bookmark not defined.
d. Uji Efektifitas..........ccooveveiennnnnn, Error! Bookmark not defined.
e. Revisi ProduK ...........cccocvviiiiinnnene. Error! Bookmark not defined.
f. Implementasi Model..................... Error! Bookmark not defined.
BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN......ccccoooviiiiieiaenen, 75
A.Pengembangan Model.............ccoooiiiiiiiiii 75
1. Analisis Kebutuhan. ..................... Error! Bookmark not defined.
2. Hasil Analisis Kebutuhan............. Error! Bookmark not defined.
3. Kelayakan Model ...........c.c......... Error! Bookmark not defined.
a. Revisi Tahap 1........ccccvvennnen, Error! Bookmark not defined.
b. Uji Coba Kelompok Kecil....... Error! Bookmark not defined.



c. Revisi Tahap Il ..o, Error! Bookmark not defined.

d. Uji Coba Kelompok Besar ......Error! Bookmark not defined.
4. Hasil Uji Efektivitas..................... Error! Bookmark not defined.

a. Uji —t (Pre Test dan Post Test) Model Latihan renang

gaya bebas pada atlet kelompok umur 11-12 tahun Nilai

REFALA. ..o 85
b. Koefesiensi Korelasi Model Latihan renang gaya bebas
pada atlet kelompok umur 11-12 tahun.........ccccccevvvivervennee. 85
c. Uji Signifikansi Perbedaan Model Latihan renang gaya
bebas pada atlet kelompok umur 11-12 tahun...........c............ 86
B. PeMDANasaN.........coiiiiiie i 87
1. Pembahasan ProdukK .............c....... Error! Bookmark not defined.
2. Impelmentasi Produk ................... Error! Bookmark not defined.
BABV KESIMPULAN, SARAN DAN REKOMENDASI ........c.cccccceevnnnn. 90
AL KeSIMPUIAN ... .ot e e 90
B. Saran dan ReKOMENaSI .........cccvvvierierieiiieiieeeee e 90
DAFJAR PUST AR W 8 e .. . 92
LAMPIRAN .ottt sttt et st seebe s reanens 75

RIWAYAT HIDUP

xi




DAFTAR TABEL

Tabel 3.1 Desain Penelitian dalam uji Efektifitas Model...............c.cccovvverennen. 67
Tabel 3.2 Instrumen Tes Keterampilan Renang Gaya Bebas............cccccceeuenneee. 69
Table 4.1 Hasil Analisis Kebutuhan dan Teman Lapangan. .............ccccceevveenene. 77
Tabel 4.2. Kesimpulan Uji Ahli (exsperts judgment) Terhadap model

latihan renang gaya bebas pada atlet kelompok umur 11-12

1121410 P oy S vy, S U 78
Tabel 4.3. Saran dan Masukan Ahli pada Validasi Produk.............c..cccccoevvenen. 79
Tabel 4.4 Kelompok Development (N=20).........oovieririniiiieienenesiesiesie e 81
Tabel 4.5 Hasil Pretest Post Test Instrumen Model Latihan renang gaya

bebas pada atlet kelompok umur 11-12 tahun.........ccccccovevevveieinennne 83
Tabel 4.6 Data Frekuensi Sampel Model Latihan renang gaya bebas pada

atlet kelompok umur 11-12 tahun ........ccooviiiiiiiieee e 84
Tabel 4.7 Nilai Rerata (Pre Test dan Post Test) Model Latihan renang

gaya bebas pada atlet kelompok umur 11-12 tahun............ccccccevvnee 85
Tabel 4.8 Koefesiensi Korelasi Model Latihan renang gaya bebas

pada atlet kelompok umur 11-12 tahun Paired Samples

(O] g (=] P11 0] ISR 85
Tabel 4.9 Uji Signifikan Model Latihan renang gaya bebas pada atlet

kelompok umur 11-12 tahun .........ccoeeiiiiiiiece e 86




DAFTAR GAMBAR

Gambar 2.1  The Principles Of Trainning ........ccccoovererininiinieene e 25
Gambar 2.2. Gerakan Gaya Crawl ..........ccccccovveviiieiiee s 46
Gambar 2.3.  Gerakan Gaya Crawl ...........cccooeieieiiiiiinieeeeese s 47
Gambar 2. 4. Gerakan Gaya Crawl ..........ccccccovveveiieiie s 48
Gambar 2. 5. Gerakan Gaya Crawl ..........ccoeerireniiinineeeese e 49
Gambar 2.6. Gerakan Gaya Crawl ..........ccccccovviiiiieiee i 49
Gambar 2. 7. Langkah-langkah dan model yang di berikan..............cccoovvvnnnnns 54
Gambar 4.1 Diagram Batang Model Latihan Renang Gaya Bebas pada |

Atlet Kelompok Umur 11-12 Tahun........cccoovviiiieniiiiesceene 87



file:///C:/Users/RD/Downloads/BAB1-5.docx%23_Toc62845262

DAFTAR LAMPIRAN

Lampiran 1.

Surat izin Penelitian PRI Bekasi Olympic Aquatic. .........c.ccccveveenee. 97

Lampiran 2.

Surat izin Penelitian PRI Bekasi Central Aquatic.............c.cceevvenene 98

Lampiran 3.

Surat Balasan Penelitian PRI Bekasi Olympic Aquatic.................... 99

Lampiran 4.

Surat Balasan Penelitian PRI Bekasi Central Aquatic.................... 100

Lampiran 5.

Instrument tes Keterampilan Renang Gaya Bebas.......................... 101

Lampiran 6.

Surat Keterangan Validasi Ahli ..o, 107

Lampiran 7.

Program Latinan...........ccccveveiiiie i 117

Lampiran 8.

JAAWAL LATINAN ..ottt nneen 118

Lampiran 9.

Hasil Ujicoba Efektifitas Pre Test & Post Test.........ccccccevveveennnee. 119

Lampiran 10. Produk MOdEL............ccooiiiiiiiiiiiieeee s 120

Vi




	123.pdf
	1. COVER HALAMAN DEPAN.pdf

