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ABSTRACT 

 

OKA PRIYANTO, ñTHE EFFECTIVENESS OF GLOBAL AND ELEMENTER 
METHODS AGAINST ABILITY TURN SALTO SWIMMING FREESTYLE AT 
THE SWIMMING EXTRACURRICULAR STUDENTS SMPN 1 CIGUGUR 
KUNINGAN WEST JAVA.ò Theses, Courses of physical education health 
and recreation. Faculty of Sport Science. State University Of Jakarta. 

This research aims to find out which method is more effective among 
global and elementer methods against the ability turn salto swimming 
freestyle at the swimming extracurricular students SMPN 1 Cigugur Kuningan 
of West Java. 

This research was conducted in SMPN 1 Cigugur and pool Grage 
Sangkan Kuningan of West Java. This research began on 22 November 2016 
until 12 December 2016 with a schedule of learning every day except Sunday 
at 2:00 pm WIB until at 15:20 pm WIB. This research was conducted as many 
as 10 times including the initial and final test test method using experiments 
with a population of 52 students who follow the swimming extracurricular in 
SMPN 1 Cigugur, selection of samples with ñsampling purposiveò or with the 
sample criteria can swim freestyle and the gander of male. The result of the 
selection of the sample is 30 students. 

The results of the data analysis from the results of the research are 
global methods group gained an initial average rating of 15.73 and final 
average rating of 29.86, standard errors initial average rating of 0.70 and 
standard errors final average rating of 0.69, ὸ  from global methods of 

23.1 and ὸ  of 2.14. So concluded an increase in using of global methods. 
Elementer methods group earns an initial average rating of 15.6 and final 
average rating of 32.4, standard errors initial average rating of 0.60 and 
standard errors final average rating of 0.63, ὸ  from elementary methods 

of 25.07 and ὸ  of 2.14. So concluded an increase in using of elementer 
methods. 

Thus, the elementer method that summarized can be more effective 
than global methods in improving the ability turn salto swimming freestyle at 
the swimming extracurricular students SMPN 1 Cigugur Kuningan of West 
Java. 
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RINGKASAN 

 

OKA PRIYANTO, ñEFEKTIVITAS METODE GLOBAL DAN ELEMENTER 
TERHADAP KEMAMPUAN PEMBALIKAN SALTO RENANG GAYA 
BEBAS PADA SISWA EKSTRAKURIKULER RENANG SMPN 1 CIGUGUR 
KUNINGAN JAWA BARAT.ò Skripsi, Program Studi Pendidikan Jasmani 
Kesehatan dan Rekreasi. Fakultas Ilmu Keolahragaan. Universitas 
Negeri Jakarta. 
 Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui metode mana yang lebih 
efektif antara metode global dan elementer terhadap kemampuan pembalikan 
salto renang gaya bebas pada siswa ekstrakurikuler renang SMPN 1 Cigugur 
Kuningan Jawa Barat. 

Penelitian ini dilakukan di SMPN 1 Cigugur dan kolam renang Grage 
Sangkan Kuningan Jawa Barat. Penelitian ini dimulai pada tanggal 22 
November 2016 sampai 12 Desember 2016 dengan jadwal pembelajaran 
setiap hari kecuali hari minggu pukul 14.00 WIB hingga pukul 15.20 WIB. 
Penelitian ini dilakukan sebanyak 10 kali pertemuan termasuk tes awal dan 
tes akhir menggunakan metode eksperimen dengan populasi sebanyak 52 
peserta didik yang mengikuti ekstrakurikuler renang di SMPN 1 Cigugur, 
pemilihan sampel dengan sampling purposive atau dengan kriteria sampel 
bisa berenang gaya bebas dan berjenis kelamin laki-laki. Hasil dari pemilihan 
sampel tersebut berjumlah 30 peserta didik. 

Hasil analisa data dari hasil penelitian adalah kelompok metode global 
memperoleh nilai rata-rata awal 15,73 dan nilai rata-rata akhir 29,86, standar 
error nilai rata-rata awal 0,70 dan standar error nilai rata-rata akhir 0,69, 

ὸ  dari metode global adalah sebesar 23,1 dan ὸ  sebesar 2,14. 

Sehingga disimpulkan terjadi peningkatan menggunakan metode global. 
Kelompok metode elementer memperoleh nilai rata-rata awal 15,6 dan nilai 
rata-rata akhir 32,4, standar error nilai rata-rata awal 0,60 dan standar error 

nilai rata-rata akhir 0,63, ὸ  dari metode elementer adalah sebesar 25,07 

dan ὸ  sebesar 2,14. Sehingga disimpulkan terjadi peningkatan 
menggunakan metode elementer. 

Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa metode elementer lebih 
efektif dari metode global dalam meningkatkan kemampuan pembalikan 
salto renang gaya bebas pada siswa ekstrakurikuler renang SMPN 1 Cigugur 
Kuningan Jawa Barat. 

 

 



ii  

 

 

 

KATA PENGANTAR 

 

 Puji dan syukur senantiasa peneliti panjatkan kehadirat Allah SWT 

atas segala limpahan rahmat, taufik dan karunia-Nya serta doa kedua orang 

tua yang selalu mengiringi disetiap langkah peneliti terimakasih saya ucapkan 

sehingga peniliti dapat menyelesaikan skripsi dengan judul ñEfektivitas 

Metode Global dan Elementer Terhadap Kemampuan Pembalikan Salto 

Renang Gaya Bebas Pada Siswa Ekstrakurikuler Renang SMPN 1 Cigugur 

Kuningan Jawa Baratò selesai dengan baik dan tepat pada waktunya. Skripsi 

ini ditulis sebagai salah satu syarat untuk memperoleh gelar sarjana 

pendidikan di Fakultas Ilmu Keolahragaan. 

Dalam kesempatan ini peneliti ingin mengucapkan terimakasih kepada 

semua pihak yang telah membantu member arahan dan bimbingan baik 

secara langsung maupun tidak langsung. Peneliti mengucapkan banyak 

terimakasih kepada yang terhormat Bapak Dr. Abdul Sukur, S.Pd, M.Si 

Dekan Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Jakata, Ibu Dr. 

Wahyuningtyas Puspitorini, S.Pd, M.Kes, AIFO Koordinator Program Studi 

Pendidikan Jasmani Kesehatan & Rekreasi, Bapak Drs.Yansen H. Jutalo, 

M.Pd selaku Dosen Pembimbing Akademik, Bapak Drs. Oman Unju Subandi, 

M.Pd selaku Dosen Pembimbing 1, Bapak Drs. Sudarso, M.Pd selaku Dosen 



iii  

 

 

 

Pembimbing 2, Bapak dan Ibu Dosen Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negeri Jakarta. 

 Secara pribadi peneliti berharap semoga Allah SWT melimpahkan 

berkah, hidayah dan rahmat-Nya atas kebaikan semua pihak yang telah 

membantu penulisan skripsi ini dan mendapat balasan yang berlipat dari-

Nya, Aamiin. 

Peneliti sangat menyadari skripsi yang telah dibuat masih banyak 

kekurangan. Semoga penulisan skripsi ini dapat bermanfaat bagi peneliti 

khususnya dan umumnya untuk para pembacanya. 

 

Jakarta, Februari 2017 

   Penulis 

 

     OP 

 

 

 

 

 

 

 



iv 

 

 

 

DAFTAR ISI 

          Halaman 

RINGKASAN............................................................................ ............  i 

KATA PENGANTAR......................................................................... ... ii 

DAFTAR ISI..................................................................................... ..... iv 

DAFTAR TABEL............................................................................. ..... vi 

DAFTAR GAMBAR.......................................................................... .... vii 

BAB I  PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah................................................ .... 1 

B. Identifikasi Masalah....................................................... .... 9 

C. Pembatasan Masalah.................................................. ...... 10 

D. Perumusan Masalah...................................................... .... 10 

E. Kegunaan Penelitian..................................................... ..... 11 

BAB II  DESKRIPSI TEORISTIK 

A. Kerangka Teoritis........................................................... .... 12 

1. Hakikat Metode Pembelajaran................................ .... 12 

2. Metode Pembelajaran Global................................... ... 14 

3. Metode Pembelajaran Elementer.............................. .. 17 

4. Perbandingan Metode Global dan Elementer.......... ... 20 

5. Hakikat Renang Gaya Bebas.................................... .. 22 

6. Hakikat Pembalikan Salto Renang Gaya Bebas...... ... 27 

7. Ekstrakurikuler.......................................................... ... 31 

8. Karakteristik Anak Sekolah Menengah Pertama....... .. 33 

B. Kerangka Berpikir.......................................................... .... 36 

C. Pengajuan Hipotesis....................................................... ... 38 



v 

 

 

 

BAB III METODOLOGI PENELITIAN 

A. Tujuan Penelitian........................................................... .... 39 

B. Tempat dan Waktu Penelitian........................................ .... 39 

C. Metode Penelitian.......................................................... .... 40 

D. Populasi dan Teknik Pengambilan Sampel................... .... 41 

E. Instrumen Penelitian....................................................... ... 43 

F. Teknik Pengumpulan Data................................................. 45 

G. Teknik Analisis Data....................................................... ... 45 

BAB IV HASIL PENELITIAN 

A. Deskripsi Data.................................................................... 50 

B. Pengujian Hipotesis....................................................... ... 58 

C. Analisis Data................................................................... ... 61 

BAB V KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan...................................................................... .. 63 

B. Saran.............................................................................. ... 63 

DAFTAR PUSTAKA.......................................................................... ... 65 

LAMPIRAN-LAMPIRAN.................................................................... ... 67 

 

 

 

 

 

 



vi 

 

 

 

DAFTAR TABEL 

          Halaman 

Tabel 1 Perbandingan Metode Global dan Elementer.............. ... 20 

Tabel 2 Instrumen Penelitian.................................................... .... 44 

Tabel 3 Distribusi Frekuensi Tes Awal Metode Global.............. ... 51 

Tabel 4 Distribusi Frekuensi Tes Akhir Metode Global............. ... 52 

Tabel 5 Distribusi Frekuensi Tes Awal Metode Eelementer...... ... 55 

Tabel 6 Distribusi Frekuensi Tes Akhir Metode Elementer....... ... 56 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



vii  

 

 

 

DAFTAR GAMBAR 

          Halaman 

Gambar 1 Sikap Meluncur............................................................ .... 24 

Gambar 2 Gerakan Kaki Gaya Bebas........................................... ... 25 

Gambar 3 Gerakan Lengan Gaya Bebas...................................... ... 26 

Gambar 4 Teknik Pengambilan Nafas........................................... ... 27 

Gambar 5 Tahapan Gerakan Pembalikan Salto........................... .... 28 

Gambar 6 Tahapan Gerakan Pembalikan Salto............................ ... 29 

Gambar 7 Tahapan Gerakan Pembalikan Salto............................ ... 29 

Gambar 8 Tahapan Gerakan Pembalikan Salto............................ ... 30 

Gambar 9 Tahapan Gerakan Pembalikan Salto............................ ... 30 

Gambar 10 Grafik Histogram Hasil Tes Awal Metode Global......... ... 52 

Gambar 11 Grafik Histogram Hasil Tes Akhir Metode Global......... ... 53 

Gambar 12 Grafik Histogram Hasil Tes Awal Metode Elementer... ... 56 

Gambar 13 Grafik Histogram Hasil Tes Akhir Metode Elementer.... .. 57 

 

 

 

 

 

  



 

 

1 

 

BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Dari berbagai cabang olahraga yang dikenal saat ini, renang adalah 

olahraga yang cukup terkenal di indonesia dan bahkan didunia sekalipun. 

Olahraga ini menarik minat berbagai kelompok umur dari mulai anak-anak, 

remaja ataupun dewasa.  Berbagai tingkat keterampilan dari pria maupun 

wanita, untuk rekreasi, pembelajaran, menjaga kebugaran dan juga sampai 

ajang kompetisi. Pembinaan olahraga renang banyak bentuknya dan 

menyebar dikalangan masyarakat, diantaranya melalui; ekstrakurikuler 

sekolah, lembaga privat renang, klub renang, atau lembaga khusus seperti 

PRSI (Persatuan Renang Seluruh Indonesia) yang bergerak membina para 

anak didik dan atlet olahraga renang.  

Olahraga renang saat ini dilaksanakan disemua lingkup sekolah baik 

dari tingkat sekolah dasar, sekolah menengah pertama, sekolah menengah 

atas dan juga perguruan tinggi. Pada pembelajaran pendidikan jasmani, 

olahraga, dan kesehatan yang diajarkan disekolah-sekolah memberikan 

kesempatan kepada peserta didik untuk terlibat dalam pengalaman belajar 

melalui aktivitas kebugaran jasmani yang terpilih dalam kurikulum yang 

dilakukan secara sistematis. Khususnya ditingkatan sekolah menengah 
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pertama tentunya materi pembelajaran penjas sudah banyak diberikan 

kepada peserta didik dari mulai bola besar, bola kecil, beladiri, pola hidup 

sehat dan juga tentunya termasuk aquatik. 

Penulis disini lebih tertarik dengan materi pembelajaran penjas yang 

berhubungan dengan aktivitas didalam air.  Dalam sebuah pembelajaran 

penjas tentunya banyak gerakan yang harus dipelajari oleh peserta didik dari 

mulai gerakan yang relatif mudah sampai ke gerakan yang sukar agar 

tercapainya sebuah tujuan pembelajaran. Seperti dalam kutipan Ermat 

Suryatna jelas dikatakan bahwa: 

Kompetisi dalam renang dapat disederhanakan atau dimodifikasi baik 
dari segi aturan maupun dari elemen gerak tubuh. Demikian pula 
penanaman nilai kompetisi ini perlu disajikan mulai dari kemampuan 
gerak yang sederhana hingga keterampilan gerak yang rumit.1 

Melihat kutipan diatas pemberian keterampilan gerak kepada peserta 

didik dalam materi pelajaran pendidikan jasmani pembelajaran olahraga 

renang juga harus diberikan dari mulai keterampilan gerak yang tergolong 

gerak relatif mudah sampai dengan keterampilan gerak yang tergolong sukar. 

Kesempatan peserta didik mendalami olahraga renang dalam kelas 

pendidikan jasmani tentunya belum cukup untuk mencapai keterampilan 

gerak olahraga renang secara maksimal karena waktu dalam kelas 

                                                      

1
 Ermat Suryatna. Renang Kompetitif, (Jakarta: Direktorat Jenderal Olahraga, 2001), hlm. 10. 
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pendidikan jasmani sangat terbatas, dan dari keterbatasan waktu tersebut 

banyak dari peserta didik yang ingin mendalami olahraga renang masuk 

dalam ekstrakurikuler renang dan bahkan tak jarang orang tua peserta didik 

pun yang merasa perlu untuk memasukkan peserta didiknya ke dalam 

ekstrakurikuler renang untuk mendalami olahraga renang. Jika sudah masuk 

ke ranah ekstrakurikuler tentunya pembelajaran secara kompetisi harus 

banyak diterapkan tujuannya agar peserta didik terpacu dan cepat 

menguasai berbagai teknik dalam olahraga renang. 

Pada lingkup pendidikan dewasa ini renang bukan hanya sekedar 

olahraga rekreasi semata melainkan telah menjadi olahraga prestasi, 

disekolah-sekolah sudah banyak dibuka ekstrakurikuler renang demi 

membina dan mengasah bakat dan minat para peserta didik yang ingin 

belajar berenang atau mendalami olahraga renang yang disukainya untuk 

masuk ke ranah kompetisi formal yang resmi antar sekolah tentunya bahkan 

ke level yang lebih sampai ke nasional atau internasional. 

Disekolah-sekolah mata pelajaran pendidikan jasmani materi 

pembelajaran renang mungkin sudah banyak diberikan kepada peserta didik 

dari mulai keterampilan gerak yang sederhana seperti bagaimana cara 

mengambang diair,  cara pengambilan nafas, cara menggerakkan tangan 

dan kaki dengan teknik yang baik dan benar sampai ke teknik gaya berenang 

yang bermacam-macam yang lebih kompleks. Tetapi dalam ekstrakurikuler, 
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pembelajarannya banyak diterapkan sistem kompetisi dari mulai menyelam 

mengambil koin, adu daya tahan nafas, repetisi yang bertahap dan sampai 

lomba  renang dengan berbagai teknik gaya yang bermacam-macam 

bentuknya. 

Dari pengamatan penulis yang pernah melihat secara langsung, 

peserta didik yang mengikuti ekstrakurikuler renang di SMPN 1 Cigugur pada 

saat pembelajaran hampir semua rata-rata peserta didik sudah bisa 

dikatakan mampu dalam melakukan gaya berenang yang awal bagi pemula 

yaitu gaya bebas, walaupun belum sempurna gerakannya. 

Salah satu faktor kesuksesan tersebut menurut penulis adalah karena 

pada awalnya guru penjas SMPN 1 Cigugur mengajarkan teknik berenang 

dengan teknik yang benar serta penggunaan metode pembelajaran yang 

tepat pula tentunya, walaupun memang teknik berenangnya masih belum 

begitu sempurna seperti atlet yang sesungguhnya, namun gerakannya sudah 

cukup bagus untuk kalangan peserta didik ditingkatan sekolah menengah 

pertama. 

Namun, berdasarkan pengamatan penulis masih ada teknik berenang 

yang belum bisa mereka kuasai untuk menyempurnakan teknik berenang 

gaya bebas yang sudah mereka kuasai yaitu pembalikan salto renang gaya 

bebas. Kenapa pembalikan salto? karena dikebanyakan kompetisi formal dari 

kelompok umur ditingkatan sekolah dasar, sekolah menengah pertama 
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sampai kelompok umur tingkatan senior, dinasional maupun diinternasional 

pembalikan renang gaya bebas sudah menggunakan pembalikan salto demi 

mengefisienkan pembalikan dan mendapatkan waktu yang cepat bagi para 

perenang sampai garis finish. Selain berguna untuk mengefisienkan gerakan 

pembalikan untuk para perenang, bagi para peserta didik yang belum masuk 

ke ranah kompetisi pun keterampilan gerak pembalikan salto ini akan 

mempercepat proses pembalikan mereka dalam teknik berenang gaya bebas 

kedepannya, terutama dalam pengembangan pengetahuan dan keterampilan 

para peserta didik harus banyak diajarkan keterampilan gerak untuk 

memaksimalkan potensi yang ada dalam diri mereka, karena semakin banyak 

keterampilan gerak yang diajarkan kepada peserta didik dengan teknik yang 

baik dan benar tentunya akan mempermudah dan meminimalisir 

keterampilan gerak dengan teknik yang salah dimasa mereka dewasa 

kedepannya karena mereka sudah diajarkan teknik gerakan yang baik dan 

benar sedari usia dini. 

Sebagai contoh yang pernah dialami penulis, dalam pengambilan nilai 

praktik mata pelajaran pendidikan jasmani materi renang yang dilakukan oleh 

guru pendidikan jasmani dari tingkatan sekolah menengah pertama sampai 

sekolah menengah atas, kebanyakan guru melakukan pengambilan nilai 

dengan membuat sistem kompetisi lomba renang dengan teknik gaya renang 

yang sudah diajarkan sebelumnya salah satunya adalah renang gaya bebas. 
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Nilai yang diambil dari sistem kompetisi lomba renang disini adalah peserta 

didik yang lebih dahulu samapai menuju finish dengan catatan waktu terbaik 

yang akan mendapatkan nilai yang bagus dimata pelajaran pendidikan 

jasmani. Saat itu dibenak penulis yang terpenting adalah berenang secepat-

cepatnya untuk menjadi yang pertama menuju finish, dan saat pembalikan 

semuanya sama hanya melakukan pembalikan biasa atau normal menyentuh 

dinding dengan salah satu tangan sebagai tanda telah mencapai setengah 

perjalanan, tidak ada pembalikan yang menggunakan dengan salto. 

Menurut pengamatan penulis, pembalikan secara normal banyak 

memakan waktu serta kurang efisien dalam pembalikan, karena jika 

menggunakan pembalikan normal saat datang untuk pembalikan harus 

menggunakan tangan terlebih dahulu untuk menyentuh dinding sebagai 

tanda sudah mencapai saparuh perjalanan lalu baru melakukan tolakan dan 

kemudian meluncur dan terakhir melakukan renang gaya bebas kembali, 

tetapi jika pembalikan menggunakan salto pada saat datang untuk 

pembalikan peserta didik tidak harus menggunakan tangan untuk menyentuh 

dinding, mereka bisa melakukan keduanya sekaligus dengan tolakan secara 

bersamaan yaitu saat datang untuk pembalikan peserta didik melakukan 

putaran (salto) lalu kaki yang digunakan untuk menolakkan ke dinding 

sekaligus juga sebagai tanda setengah perjalanan pengganti tangan yang 

menyentuh dinding sebagaimana pembalikan normal biasanya, kemudian 
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meluncur kembali dan terakhir melakukan renang gaya bebas. Tidak hanya 

dalam pengambilan nilai mata pelajaran pendidikan jasmani saja teknik ini 

akan sangat bermanfaat saat masuk kedalam ranah kompetisi, karena saat 

ini lomba renang banyak diadakan khususnya bagi para pelajar ditingkatan 

sekolah dasar sampai sekolah menengah atas. Maka dari itu penulis ingin 

memberikan salah satu pembelajaran keterampilan gerak yang akan 

membantu para peserta didik dalam menambah keterampilan gerak mereka 

dan bisa mempercepat gerakan mereka saat pembalikan renang gaya bebas 

yaitu pembalikan salto pada renang gaya bebas. 

Dalam setiap kegiatan pembelajaran penggunaan metode yang tepat 

pasti akan membuahkan hasil yang baik bagi tujuan pembelajaran yang 

diinginkan, hal seperti ini sudah menjadi kewajiban bagi seorang tenaga 

pendidik untuk menentukan metode apa yang tepat dan efektif bagi setiap 

materi pelajaran yang akan disajikan kepada peserta didiknya. Dalam 

pembelajaran ekstrakurikuler renang di SMPN 1 Cigugur, guru pendidikan 

jasmani SMPN 1 Cigugur sering mengunakan metode global atau 

keseluruhan, dalam pelaksanaannya guru hanya memberikan contoh 

langsung gerakan secara utuh dalam mempraktikkan macam-macam teknik 

berenang tanpa dipilah-pilah lalu membiarkan peserta didik untuk mencoba 

dan guru tinggal mengoreksi gerakan yang dianggap salah atau kurang benar 

dan mengevaluasinya. 
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Dalam penelitian ini pun tentunya jika menggunakan metode global 

pertama peserta didik melihat contoh gerakan pembalikan salto renang gaya 

bebas secara utuh dan selanjutnya mereka tinggal mempraktikkannya dan 

mengulang gerakannya secara utuh pula, materi teknik pembalikan salto 

renang mungkin jarang diberikan pada peserta didik ditingkatan sekolah 

menengah pertama tetapi dalam ekstrakurikuler renang sangat wajib 

diberikan karena teknik ini akan berguna bagi peserta didik kedepannya dan 

jika sudah dipahami konsep gerakannya pasti akan lebih mudah untuk 

dilakukan. Untuk mengembangkan sebuah metode dalam melakukan 

gerakan pembalikan salto renang gaya bebas ini tentunya harus 

menggunakan metode yang lainnya, dari sekian banyak metode yang ada 

penulis memilih metode elementer atau bagian per bagian untuk 

pembandingnya karena dengan metode ini penulis ingin memilah-milah 

bagian-bagian dari gerakan pembalikan salto renang gaya bebas ini dari 

mulai gerakan awalnya, gerakan inti sampai ke gerakan akhir, tugas tenaga 

pendidik disini tinggal mengoreksi gerakan yang salah atau belum benar dan 

mengevaluasinya. Dengan pemilihan metode yang tepat dan efektif tentunya 

dapat mengatasi hambatan yang ada dalam mencapai kemampuan 

pembalikan salto renang gaya bebas dengan teknik yang baik dan benar. 

Dari penjelasan diatas, penulis ingin mengetahui bagaimana pengaruh 

menggunakan metode global (keseluruhan) terhadap kemampuan 
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pembalikan salto renang gaya bebas pada siswa ekstrakurikuler renang 

SMPN 1 Cigugur, dan tentunya juga untuk mengembangkan salah satu 

metode pembelajaran yang lainnya penulis ingin mengetahui bagaimana 

pengaruh menggunakan metode elementer (bagian per bagian) terhadap 

kemampuan pembalikan salto renang gaya bebas pada siswa ekstrakurikuler 

renang SMPN 1 Cigugur.  

Maka dari itu penulis bermaksud mengadakan penelitian dari kedua 

metode tersebut, untuk mengetahui manakah yang dalam proses 

pembelajaran mendekati kemampuan pembalikan salto renang gaya bebas 

yang lebih maksimal. 

 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan uraian latar belakang masalah diatas, maka di 

identifikasikan masalah yang terjadi sebagai berikut : 

1. Apakah metode global (keseluruhan) efektif meningkatkan kemampuan 

pembalikan salto renang gaya bebas pada siswa ekstrakurikuler renang 

SMPN 1 Cigugur ? 

2. Apakah metode elementer (bagian per bagian) efektif meningkatkan 

kemampuan pembalikan salto renang gaya bebas pada siswa 

ekstrakurikuler renang SMPN 1 Cigugur ? 
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3. Metode manakah yang lebih efektif antara metode global (keseluruhan) 

dan metode elementer (bagian per bagian) terhadap kemampuan 

pembalikan salto renang gaya bebas pada siswa ekstrakurikuler renang 

SMPN 1 Cigugur ? 

 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah yang sudah dikemukakan diatas 

maka peneliti membatasi masalah penelitian ini pada studi perbandingan 

antara metode global (keseluruhan) dan elementer (bagian per bagian) 

terhadap kemampuan pembalikan salto renang gaya bebas. 

Siswa ekstrakurikuler renang SMPN 1 Cigugur disini adalah yang 

tercatat sebagai sebagai anggota ekstrakurikuler renang pada tahun ajaran 

2016-2017. 

 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah dan 

pembatasan masalah  di atas, dapat dirumuskan sebagai berikut: 

Metode manakah yang lebih efektif antara metode global 

(keseluruhan) dan metode elementer (bagian per bagian) terhadap 

kemampuan pembalikan salto renang gaya bebas pada siswa ekstrakurikuler 

renang SMPN 1 Cigugur ? 
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E. Kegunaan Penelitian 

Penulis berharap agar penelitian ini berguna: 

1. Sebagai bahan masukan bagi para tenaga pendidik atau guru 

pendidikan jasmani, kesehatan, dan rekreasi dan pelatih dalam 

menggunakan hasil penelitian ini sebagai bahan pembelajaran untuk 

memilih metode mana yang lebih efektif untuk pembelajaran 

keterampilan pembalikan salto renang gaya bebas. 

2. Melalui penelitian ini diharapkan para peserta didik dapat melakukan 

gerakan pembalikan salto renang gaya bebas dengan teknik yang baik 

dan benar dan mengaplikasikannya dalam pembelajaran atau sebuah 

kompetisi formal kedepannya. 

3. Secara teoritis dapat dijadikan sebagai informasi serta masukan bagi 

segenap insan olahraga, juga hasil penelitian ini nantinya dapat 

dijadikan pertimbangan untuk penelitian selanjutnya agar lebih baik 

lagi. 
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BAB II 

DESKRIPSI TEORISTIK 

 

A. Kerangka Teoritis 

1. Hakikat Metode Pembelajaran 

Sebuah metode tentunya tidak akan lepas dari yang namanya proses 

pembelajaran yang dibawakan oleh tenaga pendidik, sebab metode 

merupakan penghubung antara tenaga pendidik dan peserta didik.  Menurut 

Winarno Surachmad berpendapat bahwa: 

Metode adalah cara yang didalam fungsinya merupakan alat untuk 
mencapai suatu tujuan. Makin baik metode itu, makin efektif pula 
pencapai tujuan. Untuk menentapkan terlebih dahulu apakah metode 
dapat disebut baik, diperlukan patokan yang bersumber dari beberapa 
faktor utama yang menentukan adalah tujuan yang akan dicapai.2 

Metode merupakan cara untuk menyajikan dan memudahkan peserta 

didik dalam menerima materi agar mencapai tujuan pembelajaran. Seperti 

yang dikatakan oleh Martinis dalam bukunya bahwa: 

Metode adala cara-cara mencapai tujuan. Metode pembelajaran 
merupakan cara melakukan atau menyajikan, menguraikan, memberi 
contoh, dan memberi latihan isi pelajaran kepada siswa untuk 
mencapai tujuan tertentu.3 

                                                      

2
 Winarno Surachmad, Pengantar Interaksi Mengajar-Belajar (Bandung: Transito, 2004), hlm. 
95 

3 Yamin, Desain Pembelajaran Berbasis Tingkat Satuan Pendidikan (Jakarta: Putra Grafika, 
2010), hlm. 152 
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Metode pembelajaran dapat diartikan sebagai cara yang digunakan 

untuk mengimplementasikan rencana yang sudah disusun dalam bentuk 

kegiatan nyata dan praktis untuk mencapai tujuan pembelajaran. 

Poerwadarminta menyatakan metode adalah cara yang telah teratur 

dan terpikir baik-baik untuk mencapai suatu maksud.4  

Nana Sudjana menyatakan metode pembelajaran adalah cara yang 

dipergunakan guru atau pelatih dan mengadakan hubungan dengan siswa 

pada saat berlangsungnya pengajaran.5  

Sedangkan Heri Rahyubi mengemukakan arti metode adalah suatu 

model cara yang dapat dilakukan untuk menggelar aktivitas belajar mengajar 

agar berjalan dengan baik.6 

Berdasarkan pengertian metode diatas maka dapat dikatakan bahwa 

fungsi dari metode adalah sebagai alat yang digunakan untuk mencapai 

suatu tujuan. Sedangkan pembelajaran merupakan sebuah sistem dimana 

komponen dari sistem tersebut adalah pendidik, peserta didik, pengetahuan 

atau ilmu, dan alat bantu pendidikan. Tenaga pendidik merupakan 

organisator yang mengatur beberapa komponen sistem lain sehingga tercipta 

                                                      

4
 Poerwadarminta, Kamus Umum Bahasa Indonesia (Jakarta: Balai Pustaka, 2000), hlm. 767 

5
 Nana Sudjana, Dasar ï dasar Proses Belajar Mengajar (Bandung: Sinar Baru Algensindo, 

2005), hlm. 96 
6
 Heri Rahyubi, Teori-Teori Belajar dan Aplikasi Pembelajaran Motorik (Jakarta: Nusamedia, 

2012), hlm. 236 
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sebuah proses transfer pengetahuan atau ilmu yang melibatkan peserta didik 

dan alat bantu lainnya. 

Penggunaan metode juga akan sangat membantu dalam 

penyampaian materi pembelajaran, hal ini akan memudahkan siswa dalam 

menerima materi pelajaran. Tenaga Pendidik pun dalam memilih metode 

pembelajaran harus telah mengetahui karakteristik dari lingkungan belajar 

yang akan dihadapinya, karena keberhasilan suatu metode tidak terlepas dari 

beberapa faktor seperti yang dijelaskan oleh Supandi bahwa: 

Faktor-faktor yang dapat mempengaruhi sebuah metode adalah 
keterampilan guru dalam menggunakan metode, kemampuan siswa, 
besarnya kelompok yang akan diajar, waktu yang tersedia, dan 
fasilitas yang tersedia sangat berkaitan untuk tujuan pembelajaran 
yang akan dicapai.7 

 
Jadi dapat disimpulkan metode pembelajaran adalah sebuah cara atau 

jalan yang ditempuh oleh seorang tenaga pendidik untuk menyampaikan 

materi pembelajaran sehingga tujuan pembelajaran dapat dicapai sehingga 

terciptanya sebuah proses penerimaan pengetahuan atau ilmu yang baik 

kepada peserta didik yang diperoleh dari tenaga pendidik. 

 

2. Metode Pembelajaran Global (Keseluruhan) 

Metode global (keseluruhan) adalah suatu cara mengajarkan suatu 

rangkaian gerak kepada peserta didik diajarkan semua unsur rangkaian 

                                                      

7
 Supandi dkk, Pengelolaan Interaksi Belajar Mengajar (Jakarta: Karunika Universitas 

Terbuka, 2006), hlm. 17 
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gerakan secara utuh, seperti yang dikemukakan oleh Nanik Indahwati bahwa: 

metode keseluruhan (global) adalah cara mengajar yang dilakukan dengan 

menampilkan keterampilan secara utuh.8 

 Untuk pelaksanaan metode global (keseluruhan) tugas pertama yang 

dilakukan tenaga pendidik adalah memberikan penjelasan kepada peserta 

didik mengenai bagaimana cara melakukan gerakan pembalikan salto renang 

yang baik dan benar mulai dari persiapan sampai ke gerakan akhir. 

Kemudian tenaga pendidik memberikan contoh gerakan secara langsung, 

lalu peserta didik melakukan gerakan yang didemonstrasikan oleh tenaga 

pendidik, dan selanjutnya tenaga pendidik mengoreksi dan memperbaiki 

kesalahan-kesalahan yang mungkin dilakukan siswa selama melakukan 

gerakan teknik pembalikan salto renang. Hal ini selaras juga dengan yang 

dikemukakan oleh Singer bahwa: 

Dalam pelaksanaan pembelejaran menggunakan metode global 
pertama yang dilakukan oleh guru menjelaskan sebuah materi 
gerakan kepada siswa, kedua mendemonstrasikan gerakan kepada 
siswa, ketiga membiarkan mereka melakukan dan guru mengawasi 
dan mengoreksinya.9 

                                                      

8
 Nanik Indahwati, Metode Pengajaran (Surabaya: Universitas Negeri Surabaya, 2011), hlm. 

34 
9
 R. Ibrahim dan Nana Syaodih S, Perencanaan Pengajaran (Jakarta: Rineka Cipta, 2006), 

hlm. 20 
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Ega Trisna Rahayu juga mengungkapkan bahwa, ada saat dimana 

hasil pembelajaran akan lebih baik jika siswa melatih suatu gerakan secara 

gerakan keseluruhan dulu untuk memberikan ide umum dari keterampilan.10 

Setelah mengetahui pandangan sebuah keterampilan secara umum 

tentunya akan lebih memudahkan peserta didik dalam melakukan proses 

kegiatan pembelajaran. 

Melihat pandangan prinsip belajar dari teori Gestalt: 

Belajar berdasarkan keseluruhan, orang berusaha menghubungkan 
suatu pelajaran dengan pelajaran yang lain sebanyak mungkin. Mata 
pelajaran yang bulat lebih mudah dimengerti daripada bagian-
bagiannya.11 

 Dalam mengajarkan keterampilan gerak maka diajarkan bentuk yang 

utuh terlebih dahulu seperti yang diungkapkan oleh Agus Mahendra dalam 

bukunya: metode global atau whole method adalah mengajarkan sebuah 

keterampilan gerak atau permainan, maka bentuk yang utuh atau 

keseluruhan diajarkan terlebih dahulu.12 

Metode global (keseluruhan) memiliki efek yang baik dalam hal 

membangun motivasi peserta didik, karena mereka melihat langsung contoh 

gerakan yang  utuh sehingga menimbulkan rasa ingin mencoba. Dari rasa 

                                                      

10
 Ega Trisna Rahayu, Strategi Pembelajaran Pendidikan Jasmani (Jakarta: Alfabeta, 2013), 

hlm. 128 
11

 Slameto, Belajar dan Faktor-Faktor yang Mempengaruhinya (Jakarta: PT Asdi Mahasatya, 
2003), hlm. 9 
12

 Agus Mahendra, Modul Teori Belajar Mengajar Motorik (Bandung: FPOK UPI Bandung, 
2007) hlm. 273-275 
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ingin mencoba tersebut tentu akan memungkinkan terjadinya pengulangan-

pengulangan gerakan yang utuh dilakukan oleh peserta didik. Dengan 

menggunakan metode global diharapkan dapat menghemat waktu dalam 

mempelajari keterampilan secara keseluruhan. 

Dari penjelasan dan pendapat diatas maka dapat disimpulkan metode 

keseluruhan adalah metode dimana tenaga pendidik menyampaikan materi 

secara keseluruhan lalu tenaga pendidik menampilkan gerakan secara utuh 

tanpa dipilah-pilah, lalu peserta didik diberikan kesempatan untuk melakukan 

gerakan dan tugas terakhir guru adalah mengkoreksi dan memperbaiki 

gerakan yang salah yang dilakukan oleh peserta didik. 

 

3. Metode Pembelajaran Elementer (Bagian per Bagian) 

Metode elementer disampaikan melalui bagian-bagian gerakan 

disusun menjadi unit-unit yang kecil sehingga pembelajaran menjadi lebih 

sederhana.  Hal ini sesuai dengan yang dijelaskan Andi Suhendro bahwa: 

metode bagian adalah suatu cara pengorganisasian bahan pelajaran dengan 

menitik beratkan pada penyajian elemen-elemen dari bahan pelajaran.13 

 Pelaksanaan metode pembelajaran elementer penyampaian materi 

dilakukan secara bertahap, yaitu dengan membagi-bagi materi gerak menjadi 

yang kecil atau sederhana. Metode ini biasanya digunakan untuk 

                                                      

13
 Andi Suhendro, Dasar-Dasar Kepelatihan (Jakarta: Universitas Terbuka, 2000), hlm. 56 
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mempelajari materi gerak keterampilan yang kompleks agar mudah 

dipelajarinya maka bahan-bahan materi itu dibagi menjadi bagian-bagian 

yang sederhana. 

R. Ibrahim berpendapat bahwa: 

Metode bagian yaitu suatu metode mengajar dengan menggunakan 
sebagian-sebagian, misalnya bagian per bagian kemudian disambung 
lagi dengan bagian atau materi lainnya yang tentu saja berkaitan.14 

Metode elementer bila diterapkan pada belajar gerak dilakukan 

dengan berurutan lalu digabungkan dan terakhir disempurnakan, seperti yang 

dijelaskan oleh Baltsar Tarigan: 

Pelaksanaan metode  bagian adalah bagian ï bagian dari suatu materi 
(pola gerak) di ajarkan secara berurutan dan kemudian di gabungkan 
menjadi suatu komponen gerak. Bagian pertama dan bagian kedua di 
ajarkan secara terpisah kemudian di gabungkan di evaluasi dan di 
sempurnakan15 

 Pada metode elementer (bagian per bagian) peserta didik harus 

menguasai terlebih dahulu bagian yang paling awal lalu dilanjutkan ke 

gerakan inti kemudian sampai ke gerakan akhirnya. Sehingga dapat diketahui 

bagian-bagian mana yang telah dikuasai dan bagian-bagian mana yang 

belum dikuasai oleh peserta didik, hal ini akan memudahan tenaga pendidik 

dalam mengoreksi atau mencari bagian gerakan yang salah. Misalnya 

seorang tenaga pendidik mengajarkan gerakan tolak peluru, pada 

                                                      

14
 R. Ibrahim dan Nana Syaodih S, Op.cit, hlm. 44 

15
 Baltsar Tarigan, Penjas Adaptif (Jakarta: Departemen Pendidikan dan Kebudayaan  

Direktorat Jendral Pendidikan Dasar dan Menegah, 2000), hlm. 47 
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penerapannya tidak diajarkan gerakan menolakkan peluru secara utuh. Mula-

mula siswa diajarkan gerakan kaki, gerakan tangan, cara memegang peluru, 

sehingga dalam melakukan koreksi juga bagian per bagian tersebut. 

Sugiyanto mengemukakan bahwa: 

Metode bagian merupakan cara pendekatan dimana mula-mula siswa 
diarahkan untuk mempraktekkan sebagian demi sebagian dari 
keseluruhan rangkaian gerakan, dan setelah bagian-bagin gerakan 
dikuasai baru mempraktekkannya secara keseluruhan.16 
 
Metode elementer (bagian per bagian) juga lebih tepat jika digunakan 

pada siswa yang kurang pandai, hal ini seperti yang disampaikan oleh 

Supandi: 

Keterampilan gerak yang kompleks biasanya sukar dapat dikuasai 
sekaligus, kecuali bagi mereka yang tergolong pandai. Bagi mereka 
yang mengalami kesulitan, keterampilan tersebut hendaknya diuraikan 
lagi menjadi bagian-bagian yang lebih sederhana. Siswa mempelajari 
bagian demi bagian sampai tuntas.17 

Ega Trisna Rahayu juga berpendapat bahwa: 

Metode bagian, biasanya guru akan membagi tugas tadi menjadi 
bagian-bagian kecil (sesuai teknik dasarnya). Setiap bagian tersebut 
dilatih satu persatu sesuai urutan teknik dasarnya, untuk kemudian 
disatukan setelah semua bagian terkuasai agar menjadi satu 
keterampilan yang utuh.18 

Dapat disimpulkan dari pendapat diatas metode elementer (bagian per 

bagian) adalah suatu metode yang digunakan seorang tenaga pendidik yang 
                                                      

16 Sugiyanto, Belajar Motorik (Jakarta : Kementrian Olahraga Nasional Indonesia, 2006), 
hlm.67 
17

 Supandi, Strategi Belajar Mengajar  Pendidikan Jasmani dan Kesehatan (Jakarta: Dinas 
Pendidikan  dan Kebudayaan, 2002), hlm. 100 
18

 Ega Trisna Rahayu, Strategi Pembelajaran Pendidikan Jasmani (Jakarta: Alfabeta, 2013), 
hlm. 128 
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mengajarkan sebuah gerakan kepada peserta didiknya dengan bagian per 

bagian dari yang paling mudah sampai yang paling sulit atau dari gerakan 

awal, inti dan akhir yang dipraktekkan bagian per bagian pula kemudian 

semua gerakan bagian per bagian tersebut digabung menjadi satu kesatuan 

rangkaian gerakan yang utuh. Diharapkan juga dengan menggunakan 

metode pengajaran elementer (bagian per bagian) peserta didik dapat lebih 

mudah menerima maupun mempelajari materi pengajaran yang diberikan 

dan melakukan gerakan yang diberikan lebih sempurna. 

 

4. Perbandingan Metode Pembelajaran Global (Keseluruhan) dan 

Elementer (Bagian per Bagian) 

Dibawah ini merupakan tabel perbandingan penggunaan metode 

global (keseluruhan) dan elementer (bagian per bagian) dilihat dari 

pengertian dan pendapat yang sudah dijelaskan beberapa penulis diatas. 

Tabel 1. Perbandingan metode pembelajaran global (keseluruhan) dan 
elementer (bagian per bagian). 

Kelebihan Metode Global 

(Keseluruhan) 

Kekurangan Metode Elementer 

(Bagian per Bagian) 

1. Siswa mendapat pemahaman 

secara keseluruhan. 

 

1. Siswa tidak mendapatkan 

pemahaman secara 

keseluruhan. 
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2. Siswa lebih awal mendapatkan 

penguasaan keterampilan gerak 

secara keseluruhan. 

 

3. Menimbulkan motivasi. 

 

 

4. Siswa lebih terlibat aktif dalam 

pemecahan masalah. 

5. Membutuhkan waktu yang 

singkat. 

2. Siswa tertunda untuk 

mendapat penguasaan 

keterampilan gerak secara 

keseluruhan. 

3. Menimbulkan kebosanan bagi 

yang sudah memahami 

gerakan. 

4. Kurang terlibat aktif didalam 

pemecahan masalah. 

5. Membutuhkan waktu yang 

lama dalam mempelajarinya. 

Kekurangan Metode Global 

(Keseluruhan) 

Kelebihan Metode Eelementer 

(Bagian per Bagian) 

1. Keterampilan gerak yang 

sangat kompleks sukar 

dikuasai. 

2. Tidak cocok untuk peserta didik  

yang kurang pandai. 

3. Siswa kesulitan konsentrasi 

pada gerakan secara 

keseluruhan. 

1. Mempermudah siswa dalam 

belajar karena dipilah-pilah 

pembelajarannya. 

2. Cocok untuk peserta didik 

yang kurang pandai. 

3. Siswa terkonsentrasi pada 

satu per satu aspek dari 

gerakan keseluruhan. 
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4. Hasil yang didapat tidak 

sesempurna yang dibagian per 

bagian. 

5. Guru akan sedikit kesulitan 

dalam mengoreksi gerakan. 

4. Hasil yang diperoleh dapat 

lebih sempurna. 

 

5. Memudahkan guru dalam 

memberikan koreksi gerakan. 

 

4. Hakikat Renang Gaya Bebas 

Renang adalah olahraga air yang sangat populer dan di gemari oleh 

siapapun karena semua gerakan melibatakan hampir semua otot tubuh, 

sehingga sangat bermanfaat bagi kesehatan dan menjaga tubuh tetap bugar. 

apabila kita uraikan lebih jauh, keseluruhan teknik gerak renang gaya bebas 

dapat kita bagi kedalam posisi tubuh, gerak, lengan, gerak tungkai, bernapas, 

dan gerak koordinasi.19 

Gaya bebas atau front crawl adalah salah satu gaya dalam berenang 

dengan karakteristik sikap yaitu posisi dada menghadap ke permukaan air, 

kemudian ke dua belah tangan secara bergantian digerakan jauh ke depan 

dengan gerakan mengayuh, sementara ke dua kaki secara bergantian di 

campikan naik turu ke atas dan ke bawah, sewaktu berenang gaya bebas 

posisi wajah menghadap ke permukaan air dan pernapasan di lakukan saat 

lenang digerakan ke luar dari air, saat tubuh menjadi miring dan kepala 

                                                      

19
 Ermat Suryana dan Adang Suherman, Ibid, hlm. 67 
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berpaling ke samping dan sewaktu mengambil napas perenang bisa memilih 

untuk menoleh ke kiri atau ke kanan.20 

Gaya bebas adalah gaya yang paling cepat di antara gaya renang 

yang lainya, di dalam gaya bebas satu tangan melewati kepala perenang itu 

dan yang lainya mendorong melalui air dan pada waktu bersamaan kaki 

perenang bergerak ke atas dan ke bawah dengan cepat.21 

a) Teknik Dasar Renang Gaya Bebas 

Teknik renang gaya bebas terbagi ke dalam beberapa tahapan, yaitu 

sebagai berikut : 

1. Teknik Dasar Meluncur 

Latihan ini bertujuan untuk melatih keseimbangan tubuh di air. Jika 

mampu menguasai keseimbangan tubuh maka tubuh tidak akan 

tenggelam. Cara melakukan latihan meluncur sebagai berikut:  

¶ Berdiri ditepi kolam dengan sikap membelakangi dinding 
kolam, salah satu kaki menempel pada dinding untuk 
melakukan tolakan. 

¶ Kedua lengan lurus keatas di samping telinga dengan ibu jari 
saling berkaitan. 

¶ Ambil nafas dalam-dalam, condongkan tubuh kedepan, 
berusaha ujung jari tangan lebih dulu yang masuk kedalam 
air. 

¶ Tolakkan kaki yang menempel pda dinding kolam sampai 
tubuh terdorong ke depan. 

                                                      

20
 Rachmat Fadillah, Belajar Berenang (Jakarta: Buana Cipta Pustaka, 2009), hlm. 11 

21
 Rachmat Fadillah, Ibid, hlm. 10 
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¶ Saat tubuh sedang meluncur, biarkan sampai tubuh berhenti 
melaju22. 
 

 

Gambar 1. Sikap Meluncur 
Sumber: Dinas Olahraga, Petunjuk Olahraga Renang, Jakarta: Dinas 

Olahraga, 2007. 

2. Teknik Dasar Gerakan Kaki Renang Gaya Bebas 

Gerakan kaki dalam gaya bebas berperan penting, gerakan ini 

akan membantu luncuran. Selain itu gerakan tungkai juga sebagai 

pengatur keseimbangan tubuh. Berikut ini cara melakukan latihan 

dasar gerakan kaki: 

¶ Kedua kaki digerakkan keatas dan kebawah secara 
bergantian dalam keadaan lemas. 

¶ Gerakan kedua kaki dimulai dari pangkal paha. 

¶ Gerakan jangan terlalu tinggi tapi cukup dekat dengan 
permukaan air23. 
 

                                                      

22
 Dinas Olahraga, Petunjuk Olahraga Renang (Jakarta, Dinas Olahraga, 2007), hlm.11 

23
 Dinas Olahraga, Ibid., hlm. 12 

http://3.bp.blogspot.com/-hzw0DATj76s/V9hFHphKIsI/AAAAAAAACMo/jv32gc5aRyMf_ATQ0pwQ8aWSSFdEf8v9wCK4B/s1600/Gambar+Sikap+meluncur.png
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Gambar 2. Gerakan Kaki Gaya Bebas 
Sumber: David G. Thomas, Renang Tingkat Mahir, Jakarta: PT Raja 

Grafindo Persada, 2000. 

3. Teknik Dasar  Gerakan  Lengan  Renang Gaya Bebas 

Gerakan tangan merupakan gerak pendukung yang sangat 

penting. Hal tersebut  dikarenakan dayungan lengan akan 

mendukung laju tubuh dengan cepat, latihan gerakan lengan dapat 

dilakukan di dalam kolam danglkal, berikut cara melakukannya : 

¶ Sikap awal berdiri, badan dibungkukkan dan kedua tangan 
lurus di samping telinga. 

¶ Tanagn kebawah  ditarik ke bawah sambil menekan air, 
samapai berada dibawah badan, tangan mendorong  air 
kebelakang dan ke atas. 

¶ Siku tangan cepat ditekuk dan dikeluarkan dari air, saat 
tangan kiri sampai dibawah badan di dalam air, tangan kiri 
mendorong air ke belang dan ke atas. 

¶ Gerakan lagi ke posisi semula dilakukan dengan 
mengayunkan tangan ke depan. 

¶ Lakukan gerakan ini secara bergantian antara tanagn kanan 
dan kiri dan lakukan gerakan ini secara berulang-ulang24 

                                                      

24
 Dinas Olahraga, Ibid., hlm. 13 
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Gambar 3. Gerakan Lengan Renang Gaya Bebas 
Sumber: David G. Thomas, Renang Tingkat Mahir, Jakarta: PT Raja 

Grafindo Persada, 2000. 
 

4. Teknik Dasar Pernafasan 

Latihan pernafasan sebaiknya dilakukan didarat terlebih dahulu. 

Caranya yaitu dengan melatih gerakan seperti yang dialkukan  di 

air, pengambilan nafas dilakukan pada saat mulut berada diatas 

permukaan air yaitu dengan cara memiringkan kelapa (memutar) 

ke sisi kanan atau kiri. Latihan pernafasan juga dapat dilakukan di 

dalam kolam dangkal, caranya sebagai berikut :  

¶ Salah satu lengan lurus ke depan sejajar dengan permukaan 
air. 

¶ Jika tangan kiri yang di depan maka pengambilan nafasnya 
memutar kepala pada sumbunya ke kiri. 

¶ Pengambilan nafas biasanya dilakukan saat melakukan 
gerakan tangan kanan saja atau kiri saja, atau 
perbandingannya dua kali menarik tangan  dan sekali 
mengambil nafas.25 

                                                      

25
 Dinas Olahraga, Ibid., hlm. 15 

http://3.bp.blogspot.com/-I6UGhUE4B8k/V9hFUTYHXqI/AAAAAAAACNA/RB6molWZwH0J-7WcXcAguigBVPTqo3SJQCK4B/s1600/Gambar+Gerakan+lengan+renang+gaya+bebas.png
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Gambar 4. Teknik Pengambilan Nafas 
Sumber: David G. Thomas, Renang Tingkat Mahir, Jakarta: PT Raja 

Grafindo Persada, 2000. 
 

Berdasarkan teori diatas dapat disimpulkan bahwa renang gaya bebas 

adalah olahraga air yang sangat menyehatkan karena semua gerakan 

melibatkan hampir semua otot tubuh dari mulai gerakan kaki, lengan, 

pernafasan dan koordinasi gerakan, sehingga sangat bermanfaat menjaga 

tubuh tetap sehat dan bugar. 

 

5. Hakikat Pembalikan Salto Renang Gaya Bebas 

Menurut Dumadi, renang merupakan gaya yang paling lengkap 

disamping ketangkasan renangnya itu sendiri, perlu dilengkapi dengan start 

(memulai), turn (pembalikan) dan finish (penyelesaian).26 Menurut Soejoko 

Hendromartono berpendapat bahwa: 

a) Pembalikan tanpa salto, dapat dilakukan untuk pembalikan 
gaya crawl, punggung, dada atau kupu-kupu 

                                                      

26
 Dumadi dan Kasio Dwijowinoto, Renang Materi Metode Pilihan (Jakarta: Dinas Pendidikan 

dan Kebudayaan, 2002), hlm. 63 

http://1.bp.blogspot.com/-U9h--pNLoMY/V9hFXasBmAI/AAAAAAAACNI/LIIVweG3GqkL_cSh3vtANlACbaFB3T9OwCK4B/s1600/Gambar+Teknik+mengambil+napas.png
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b) Dengan salto, hanya dapat dilakukan untuk gaya punggung dan 
gaya bebas saja.27 

David Haller mengungkapkan dalam bukunya bahwa: 

Pembalikan atau putaran gaya bebas setiap bagian dari tubuh boleh 
menyentuh dinding, dan tak perlu digunakan tangan, ini menjadikan 
putaran ini putaran yang tercepat dari semua jenis putaran karena 
hampir semua perenang akan mempergunakan kakinya untuk 
menyentuh sisi kolam. Putaran ini yang dikenal dengan sebutan 
ñtumble turnò. Putaran tumble ini menggunakan kaki perenang untuk 
menyentuh dinding, sehingga putaran dapat dilakukan sebelum 
menyentuh didin pembalikan.28 

 
Dalam penelitian kali ini memfokuskan pada pembalikan salto dalam 

renang gaya bebas, adapun tahapan dalam melakukan gerakan pembalikan 

salto renang gaya bebas menurut David G. Thomas adalah: 

 

Gambar 5. 
Saat kepala anda melintasi titik acuan yang ada didasar kolam, selesaikan 

kayuhan tangan yang sedang anda lakukan, kemudian biarkan tangan 
tersebut disamping paha anda. 

Sumber: David G. Thomas, Renang Tingkat Mahir, Jakarta: PT Raja 
Grafindo Persada, 2000. 

                                                      

27
 Soejoko Hendromartono, Olahraga Pilihan Renang (Jakarta: Depdikbud Dikti, 2002), hlm 

112 
28

 David Haller, Belajar Berenang (Bandung: Pionir Jaya, 2010), hlm. 22 



29 

 

 

 

 

 
 

Gambar 6. 
Setelah menyelesaikan kayuhan, kemudian biarkan tangan disamping paha 

anda. Kayuh dengan tangan yang satunya dan biarkan tangan tersebut 
disamping juga, saat ini kepala anda sudah berada pada jarak sekitar 3 atau 

4 kaki dari dinding pembalikan. 
 

Sumber: David G. Thomas, Renang Tingkat Mahir, Jakarta: PT Raja 
Grafindo Persada, 2000. 

 

 

Gambar 7. 
Pada saat tangan yang kedua telah mencapai samping paha anda, 

tundukkan kepala sampai dagu menempel dada dan hadapkan kedua tangan 
anda ke dasar kolam. 

Sumber: David G. Thomas, Renang Tingkat Mahir, Jakarta: PT Raja 
Grafindo Persada, 2000. 
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Gambar 8. 
Kepala tetap menunduk dan kedua lengan disamping paha bersiap 

melakukan tarikan membantu putaran, kedua lutut mulai ditekuk serta sikap 
tubuh yang membulat. 

 
Sumber: David G. Thomas, Renang Tingkat Mahir, Jakarta: PT Raja 

Grafindo Persada, 2000. 
 

 
 

Gambar 9. 
Setelah kedua belah telapak kaki menyentuh diding kolam, kedua belah 

lengan diluruskan kedepan, lalu bersiap menolakkan kadua tungkai. Setelah 
terjadi tolakkan sambil merubah sikap tubuh menjadi menyamping dan mulai 

meluncur menuju gerakan renang gaya bebas. 
 

Sumber: David G. Thomas, Renang Tingkat Mahir, Jakarta: PT Raja 
Grafindo Persada, 2000. 
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5. Ekstrakurikuler 

Sebagai institusi pendidikan sekolah merupakan tempat proses 

penyelengaraan belajar mengajar, menanamkan dan mengembakan 

berbagai nilai, ilmu pengetahuan dan teknologi, keterampilan dan wawasan 

dalam rangka mencapai tujuan pendidikan nasional. Hal ini berarti sekolah 

merupakan lembaga pendidikan formal yang utuh dan bulat memiliki makna 

sebagai suatu kesatuan yang didalamnya terdiri dari bagian-bagian yang 

saling berperan dan berkaitan. 

Sekolah adalah lembaga pendidikan yang mengandung pengertian 
pokok bahwa sekolah mempunyai tugas dan fungsi 
menyelenggarakan proses mengajar dan kegiatan pendidikan seperti 
ekstrakurikuler. Ekstrakurikuler adalah kegiatan pendidikan yang 
dilakukan oleh peserta didik diluar jam belajar kurikulum standar 
sebagai perluasan dari kegiatan kurikulum dan dilakukan dibawah 
bimbingan sekolah dengan tujuan untuk mengembangkan kepribadian, 
bakat, minat, dan kemampuan peserta didik yang lebih luas atau diluar 
yang dikembangkan oleh kurikulum. Berdasarkan uraian diatas, maka 
kegiatan disekolah atau pun diluar sekolah yang terkait dengan tugas 
belajar suatu mata pelajaran bukanlah kegiatan ekstrakurikuler.29 

Kegiatan ekstrakurikuler sendiri dilaksanakan diluar jam pelajaran 

wajib sekolah. Kegiatan ini memberikan keleluasaan waktu dan memberikan 

kebebasan peserta didik, terutama dalam menetukan jenis kegiatan yang 

sesuai bakat serta minat mereka. 

 

                                                      

29
 http://www.dadangjsn.com/2015/06/pedoman-pelaksanaan-kegiatan.html diakses hari rabu 

9-11-2016 pukul 12:30 WIB. 

http://www.dadangjsn.com/2015/06/pedoman-pelaksanaan-kegiatan.html%20diakses%20hari%20rabu%209-11-2016%20pukul%2012:30
http://www.dadangjsn.com/2015/06/pedoman-pelaksanaan-kegiatan.html%20diakses%20hari%20rabu%209-11-2016%20pukul%2012:30
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Syarifudin menjelaskan bahwa: 

Dalam pembelajaran disekolah disamping terdapat kegiatan 
intrakurikuler pula kegiatan ekstrakurikuler untuk membina siswa yang 
memiliki talenta olahraga. Dalam kegiatan ekstrakurikuler inilah minat 
dan bakat olahraga dari anak didik hendaknya mendapat sentuhan 
awal. Bila kegiatan ekstrakurikuler dikelola dengan pendekatan 
manajemen yang baik, bakat-bakat olahraga anak didik akan 
mendapat sentuhan untuk melahirkan bakat-bakat atlet yang 
berprestasi.30  

Sedangkan menurut Direktorat Pendidikan Menengah Kejuruan 

menerangkan bahwa: 

Kegiatan ekstrakurikuler adalah kegiatan yang dilakukan diluar jam 
pelajaran tatap muka, dilaksanakan sekolah atau diluar sekolah agar 
lebih memperkaya dan memperluas wawasan pengetahuan dan 
kemampuan yang telah dipelajari dari berbagai mata pelajaran dalam 
kurikulum.31 

Dari penjelasan diatas penulis dapat menyimpulkan bahwa kegiatan 

ekstrakurikuler merupakan kegiatan yang menekankan pada kebutuhan 

peserta didik agar menambah wawasan, sikap dan keterampilan serta 

mengasah minat dan bakat peserta didik diluar jam pelajaran wajib sekolah. 

Kegiatan ekstrakurikuler dapat lebih banyak mengembangkan dan 

memperluas pengetahuan siswa, medorong dan membina nilai-nilai, sikap, 

serta dapat menerapkannya melalui jenis-jenis kegiatan yang sesuai dengan 

bakat dan minatnya jika didukung sarana dan prasarana yang memadai. 

                                                      

30
 Syarifudin, Kunci Sukses Pengembangan Program Pendidikan Jasmani (Jakarta: 

Ardadizya Jaya,  2000), hlm. 25. 
31

  Suryosubroto, Proses Belajar Mengajar di Sekolah (Jakarta: PT Rineka Cipta, 2009), hlm. 
287. 
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Semua pihak perlu terlibat dari mulai siswa, guru, pelatih, kepala sekolah 

serta komponen pendukung lainnya perlu memahami fungsi, bentuk, 

kegiatan, pengelolaan dan pengembangan potensi peserta didik agar  tujuan 

yang diharapkan dapat tercapai. 

Kegunaan diadakannya kegiatan ekstrakurikuler disekolah adalah 

sebagai wadah penyaluran hobi, minat, dan bakat para peserta didik secara 

positif yang dapat mengasah kemampuan, daya kreatifitas, jiwa sportifitas, 

meningkatkan rasa percaya diri, dan lain sebagainnya yang positif tentunya. 

Akan lebih baik lagi apabila mampu memberikan prestasi yang gemilang 

diluar sekolah sehingga dapat mengharumkan nama sekolah. 

 

6. Karakteristik Anak Sekolah Menengah Pertama 

Peserta didik yang duduk di sekolah menengah pertama termasuk 

pada rentang usia sampai 15 tahun, dan pada rentang umur seperti itu 

termasuk dalam masa remaja, seperti yang dikatakan oleh Papalia dan Olds 

bahwa: 

Masa remaja adalah masa transisi perkembangan antara masa kanak-
kanak dan masa dewasa yang pada umumnya dimulai pada usia 12 
atau 13 tahun dan berkahir pada usia akhir belasan tahun atau awal 
dua puluh tahun.32 

                                                      

32
 Yudrik Jahja, Psikologi Perkembangan (Jakarta: Fakultas Ilmu Pendidikan, 2012) 

hlm. 78 
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Rousseau juga mengungkapkan dalam buku Sarlito Wirawan Sarwono 

bahwa: 

Umur 12 sampai 15 tahun, bangkitnya akal (ratio), nalar (reason) dan 
kesadaran diri (self consciousness). Dalam masa ini terdapat energi 
dan kekuatan fisik yang luar biasa serta tumbuh keinginan tahu dan 
keinginan coba-coba.33 

 WHO mengidentifikasikan pertumbuhan dan perkembangan remaja 

sebagai berikut: 

1. Individu berkembang dari saat pertama kali ia menunjukan tanda-
tanda seksual sekundernya sampai saat ini mencapai kematangan 
seksual 

2. Individu mengalami perkembangan psikologis dan pola identifikasi 
dari anak menjadi dewasa 

3. Terjadi peralihan dari ketergantungan sosial-ekonomi yang penuh 
kepada keadaan yang relatif lebih mandiri.34 

Faktor yang mempengaruhi pertumbuhan pada masa remaja antara 

lain: keturunan, lingkungan, gizi, gangguan emosional (produksi adrenalin 

steroid yang berlebihan).35 

 

 

 

                                                      

33
 Sarlito Wirawan Sarwono, Psikologi Remaja (Jakarta: PT Raja Grafindo Persada, 2002) 

hlm. 23 
34

 Yudrik Jahja, Op. Cit, hlm. 78 
35

 Ibid, hlm. 79 
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Gejala-gejala pertumbuhan dan perkembangan yang menonjol pada 

masa remaja: 

1. Pertumbuhan Ukuran Tubuh 

Pertumbuhan ukuran fisik mengalami percepatan pada tahun-tahun awal 

kemudian melambat yang akhirnya pertumbuhan berhenti setelah 

mencapai dewasa. 

2. Perkembangan Seksual 

Perkembangan seksual berlangsung sesuai dengan perkembangan 

organ-organ reprosuksi, pada masa ini terjadi pematangan organ 

reproduksi. 

3. Perkembangan Emosi 

Pada usia ini remaja cendrung banyak murung dan tidak dapat diterka. 

Kemurungan yang terjadi pada sebagian remaja merupakan akibat dari 

perubahan-perubahan biologis dalam hubungannya dengan kematangan 

seksual. 

4. Perkembangan Sosisal Remaja 

Perkembangan sosial remaja sangat dipengaruhi oleh lingkungan 

sosialnya seperti orang tua, sanak keluarga, orang dewasa lainnya, dan 

teman sebayanya. Untuk dapat mencapai perkembangan sosial yang 

optimal remaja perlu didorong dan diberi peluang untuk melakukan 

sosialisasi dengan lingkungannya. 
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 Dari beberapa pendapat diatas pertumbuhan dan perkembangan anak 

remaja dipengaruhi oleh faktor internal dan eksternal dalam individunya 

sendiri yang dipengaruhi oleh keadaan lingkungan dimana peserta didik itu 

tinggal. Dari keterangan diatas keadaan fisik dan kemampuan berpikir yang 

dimiliki peserta didik diusia remaja sangat cocok untuk memberi sebanyak-

banyaknya keterampilan kepada mereka, karena pada masa tahapan 

pertumbuhan dan perkembangan jaringan tubuh anak remaja sedang dalam 

keadaan baik untuk menerima informasi dari sesuatu yang dilihatnya dan 

dipecahkan dengan pemahaman dan kemampuan yang mereka miliki 

terhadap pembelajaran keterampilan gerak pembalikan salto renang gaya 

bebas. 

 

B. Kerangka Berpikir 

Penguasaan teknik pembalikan salto renang gaya bebas sangat besar 

sekali manfaatnya dalam renang gaya bebas, karena di dalam renang gaya 

bebas apalagi yang sudah masuk ranah kompetisi resmi teknik pembalikan 

salto sangat membantu perenang dalam pembalikan, agar pembalikan dapat 

berjalan dengan cepat dan efisien.  Jika menguasai teknik pembalikan yang 

baik akan menjadi salah satu kunci keberhasilan perenang dalam sebuah 

kompetisi juga mempercepat proses pembalikan bagi yang belum masuk 

ranah kompetisi dan juga memperkaya keterampilan gerak mereka. Untuk 
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mendapatkan teknik pembalikan salto yang baik serta permanen di butuhkan 

latihan secara sistematis dan berkesinambungan, sehingga otomatisasi 

gerakan akan dapat tercapai dengan baik. 

Dalam mencapai tujuan pembelajaran yang telah ditetapkan 

diperlukan suatu cara agar proses pembelajaran berjalan dengan efektif dan 

efisien, salah satu cara tersebut adalah penggunaan metode pembelajaran 

yang akan mempermudah dalam pencapaian tujuan pembelajaran. Metode 

pembelajaran banyak macamnya, namun tidak semua metode pembelajaran 

tersebut baik untuk digunakan dalam pembelajaran pada materi tertentu, 

karena metode pembelajaran yang baik adalah metode yang efektif 

digunakan dalam situasi dan kondisi yang tepat. 

Metode pembelajaran global atau keseluruhan adalah salah satu cara 

dalam meningkatkan kemampuan pembalikan salto renang gaya bebas. 

Metode pembelajaran tersebut menitik beratkan kepada apa yang diberikan 

atau dicontohkan oleh tenaga pendidik pada hal ini adalah teknik pembalikan 

salto renang gaya bebas yang dicontohkan secara utuh atau keseluruhan. 

Dalam pelaksanaannya tenaga pendidik memberikan contoh atau 

demonstrasi gerakan pembalikan salto renang gaya bebas secara utuh tanpa 

dipilah-pilah, setelah itu peserta didik diberikan kesempatan melakukan 

secara berulang-ulang secara utuh pula tanpa dipilah-pilah, pada saat 

melakukan gerakan tenaga pendidik mengamati, mengoreksi dan 
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memperbaiki kesalahan gerakan yang dilakukan oleh peserta didik dan juga 

mengevaluasinya. 

Metode elementer atau bagian per bagian juga adalah salah satu cara 

juga dalam meningkatkan kemampuan pembalikan salto renang gaya bebas. 

Metode ini cara penyajian materinya dilakukan secara bertahap dalam hal ini 

teknik pembalikan salto renang gaya bebas dipilah-pilah dari mulai gerakan 

awal, gerakan inti dan gerakan akhir kemudian terakhir menggabungkannya 

secara utuh, tujuannya adalah untuk mempermudah peserta didik  dalam 

menerima materi pembelajaran karena materi tersebut disusun dari yang 

sederhana sampai yang kompleks. Pelaksanaan metode ini adalah pertama 

peserta didik memperhatikan demonstrasi yang dilakukan oleh tenaga 

pendidik secara bagian per bagian, kemudian peserta didik melakukan 

gerakan bagian per bagian berdasarkan demontrasi yang dilakukan tenaga 

pendidik, setelah peserta didik dapat melakukan gerakan secara bagian per 

bagian lalu diakhir pertemuan pembelajaran semua gerakan digabung 

menjadi satu kesatuan gerakan yang utuh. Tugas tenaga pendidik disini 

mengamati dan mengoreksi gerakan yang salah saat peserta didik 

melakukan gerakan demi gerakan dan mengevaluasinya. 
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C. Hipotesis Penelitian 

Berdasarkan kerangka teori dan kerangka berpikir diatas maka 

hipotesis penelitian ini adalah metode  elementer (bagian per bagian) lebih 

efektif dari metode global (keseluruhan) terhadap kemampuan pembalikan 

salto renang gaya bebas pada siswa ekstrakurikuler  renang SMPN 1 

Cigugur Kuningan Jawa Barat. 
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BAB III 

METODOLOGI PENELITIAN 

 

A. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan perumusan masalah yang telah disebutkan,  penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui metode yang lebih efektif antara metode global 

(keseluruhan) dan elementer (bagian per bagian) terhadap kemampuan 

pembalikan salto renang gaya bebas pada siswa ekstrakurikuler renang 

SMPN 1 Cigugur Kuningan Jawa Barat. 

 

B. Tempat dan Waktu Penelitian 

1. Tempat Penelitian 

Tempat penelitian di Kolam Renang Grage Sangkanhurip Kuningan 

Jawa Barat dan SMPN 1 Cigugur Jalan Pangeran Sang Adipati Kecamatan 

Kuningan Kabupaten Kuningan Jawa Barat Telp. (0232) 872381 Pos 45518. 

2. Waktu Penelitian 

Waktu penelitian dilakukan pada bulan Juli-Desember 2016 yaitu 10x 

pertemuan termasuk tes awal dan tes akhir dengan perlakuan 3x seminggu 

(senin sampai sabtu sore) yang diawali dengan tes awal pada Selasa, 22 

November 2016, dan di lanjutkan dengan perlakuan (treatment) pada Rabu, 
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23 November 2016 ï Sabtu, 10 Desember 2016 di akhiri dengan tes akhir 

Senin, 12 Desember 2016. 

 

C. Metode Penelitian 

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan two group 

pretest-posttest design dalam penelitian eksperimen ada perlakuan 

(treatment). Metode penelitian eksperimen dapat diartikan sebagai metode 

penelitian yang digunakan untuk mencari pengaruh perlakuan tertentu 

terhadap yang lain dalam kondisi yang terkendalikan.73 

Dengan memberikan perlakuan pada peserta didik berupa kegiatan 

tes awal, perlakuan (treatment) dan tes akhir pada kegiatan atau latihan yang 

berbeda terhadap kedua kelompok. 

Desain penelitian ini dapat digambarkan seperti dibawah ini: 

  O1          X1   O2  

P      S              Y 

   O1          X2  O2  

Keterangan : 

P : Populasi 

S : Sampel 

O1 : Tes Awal 
                                                      

73
 Sugiyono, Metode Penelitian Kuantitatif, Kualitatif, dan R&D, (Bandung : Alfabeta, 2012) 

hlm. 72 
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X1 : Metode Global (Keseluruhan) 

X2 : Metode Elementer (Bagian per Bagian) 

O2 : Tes Akhir 

Y : Kemampuan Pembalikan Salto Renang Gaya Bebas 

Melihat pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa dasar penelitian 

menggunakan metode eksperimen yang meliputi tes awal dan tes akhir yaitu 

kemampuan pembalikan salto renang gaya bebas untuk menguji 

kebenarannya. 

 

D. Populasi Dan Teknik Pengambilan Sampel 

1. Populasi  

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa SMPN 1 Cigugur 

yang tercatat sebagai siswa pada tahun ajaran 2016-2017 yang mengikuti 

ekstrakurikuler renang total berjumlah 52 peserta didik. 

2. Sampel 

Sampel adalah sebagian dari populasi. Teknik yang digunakan pada 

penelitian ini yaitu Sampling Purposive. Sampling Purposive adalah teknik 

penentuan sampel dengan kriteria tertentu74. Kriteria disini sampel yang 

digunakan pada penelitian ini adalah peserta didik yang sudah mampu 

berenang gaya bebas dan berjenis kelamin laki-laki. Dari 52 populasi yang 

                                                      

74
 Sugiyono, Ibid, hlm. 85 
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sudah diklasifikasikan mampu berenang gaya bebas dan berjenis kelamin 

laki-laki oleh guru penjas SMPN 1 Cigugur berjumlah 30 peserta didik, 

selanjutnya pembagian kelompok sampel sebagai berikut: 

a. Seluruh sampel terpilih berjumlah 30 peserta didik dilakukan tes awal 

b. Setelah dilakukan tes awal kepada seluruh sampel, hasil nilai dari tes 

awal tersebut diranking dari nilai yang terbesar sampai nilai terkecil 

c. Kemudian dibagi menjadi dua kelompok A dan B dengan cara ganjil 

genap nomor urutan nilai tes awal yang sudah diranking diawal 

d. Maka nomor urut ganjil masuk ke dalam kelompok (A) dan nomor urut 

genap masuk ke dalam kelompok (B) 

e. Setelah itu pisahkan dan diberi nama kedua kelompok tersebut, 

kelompok (A) adalah kelompok metode global dan kelompok (B) adalah 

kelompok metode elementer. 

f. Kemudian setelah pembagian kelompok, dilakukan treatment (perlakuan) 

sesuai yang sudah dijelaskan dalam program latihan. 
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E. Instrumen Penelitian 

Tolak ukur dalam penelitian ini adalah kemampuan melakukan 

gerakan pembalikan salto renang gaya bebas dengan teknik yang baik dan 

benar. 

Alat yang digunakan meliputi: 

a. Alat tulis 

b. Buku Catatan 

c. Peluit 

Team penilai yang membantu dalam penelitian ini adalah: 

a. Agis Sulistiana S, Or 

b. Sigit Khoerul Romadhin S, Pd. 

c. Dipa Prayuda 
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Instrumen Penelitian: 

Tabel 2. Form Instrumen Penelitian 

No. Unsur Gerakan Indikator 
Penilaian 

1 2 3 4 

1. 

Gerakan 

Awalan 

 

A. Gerakan Kepala     

B. Gerakan Lengan     

C. Gerakan Badan     

D. Gerakan Tungkai     

2. 

Gerakan Saat 

Melakukan 

Putaran Salto 

A. Gerakan Kepala     

B. Gerakan Lengan     

C. Gerakan Badan     

D. Gerakan Tungkai     

3. Gerakan Akhir 

A. Gerakan Kepala     

B. Gerakan Lengan     

C. Gerakan Badan     

D. Gerakan Tungkai     
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F. Teknik Pengumpulan Data 

1. Variabel Penelitian 

a. Variabel Bebas ada dua yaitu: 

a) Metode Global (Keseluruhan) 

b) Metode Elementer (Bagian per Bagian) 

b. Variabel Terikat yaitu: Kemampuan pembalikan salto renang gaya 

bebas. 

2. Sumber Data dan Teknik Pengukuran 

Hasil tes dari tes kemampuan pembalikan salto dijadikan penelitian 

untuk analisa dengan perhitungan statistik. Data yang dijadikan dasar 

perhitungan adalah tes awal sebelum perlakuan dan tes akhir setelah 

perlakuan. 

 

G. Teknik Analisis Data 

Dalam penelitian ini pengolahan data yang diperoleh dari tes awal dan 

tes akhir peneliti menggunakan teknik statistik uji-t menurut  Anas Sudjiono.75 

Dengan ketentuan rumus sebagai berikut : 

a. Uji - t pada dua sampel yang tidak saling berhubungan menggunakan 

rumus: 

                                                      

75
 Anas Sudijono, Pengantar Statistik Pendidikan, (Jakarta : PT. Raja Grafindo Persada, 

2007), hlm. 306-316 
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ὸ  
ὓ   ὓ

ὛὉ
 

 

Langkah-langkah analisis datanya adalah sebagai berikut: 

1. Mencari Nilai Rata-Rata atau Mean 

 

ὓ  
Вὼ

ὔ
          ὓ  

Вώ

ὔ
 

 

2. Mencari Standar Deviasi Skor 

 

ὛὈ  
Вὼ

ὔ
          ὛὈ  

Вώ

ὔ
 

 

3. Mencari Standar Error Mean 

 

ὛὉ  
ὛὈ

ὔ ρ
          ὛὉ  

ὛὈ

ὔ ρ
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4. Mencari Standar Error Perbedaan Kedua Mean Variabel 

 

ὛὉ  ὛὉ  ὛὉ  

 

5. Mencari Nilai ὸ  

 

ὸ  
ὓ   ὓ

ὛὉ
 

 

6. Mencari Nilai ὸ  dengan derajat kebebasan pada taraf 

signifikansi 5%. 

(dk) = (ὔ  ὔ ) ï 2 

7. Membandingkan ὸ  dengan ὸ . 

 

b. Uji - t pada dua sampel yang saling berhubungan menggunakan rumus: 

 

ὸ  
ὓ

ὛὉ
 

 

 



48 

 

 

 

Langkah-langkah analisis datanya adalah sebagai berikut: 

1. Mencari Nilai Rata-Rata dari Perbedaan 

 

ὓ  = 
ВὈ

ὲ
 

 

2. Mencari Standar Deviasi dari Perbedaan 

 

3$$  
ВὈ

ὔ
 
ВὈ

ὔ
 

 

3. Mencari Standar Error Mean dari Perbedaan 

 

ὛὉ
ὛὈ

Ѝὔ ρ
 

 

4. Mencari Nilai ὸ   

 

ὸ  
ὓ

ὛὉ
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5. Mencari Nilai ὸ  dengan derajat kebebasan pada taraf 

signifikansi 5%. 

(dk) = N ï 1 

6. Membandingkan ὸ  dengan ὸ . 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN 

 

A. Deskripsi Data 

Deskripsi data pada penilaian ini meliputi nilai tertinggi, nilai terendah, 

nilai rata-rata, standar deviasi dan t-hitung dari masing-masing variabel X 

maupun variabel Y. Adapun data-data tersebut dapat diuraikan sebagai 

berikut: 

1. Data Hasil Tes Awal dan Tes Akhir Pembalikan Salto Renang Gaya 

Bebas Pada Metode Global  

Data tes awal kemampuan pembalikan salto renang gaya bebas pada 

kelompok metode global  diperoleh skor terendah 12 dan skor tertinggi 22 

dengan mean atau rata-rata diperoleh (ὓὢ) = 15,73, standar deviasi (ὛὈ) = 

2,64 dan standar error mean (ὛὉ ) = 0,70. Untuk penentuan pembuatan 

table distribusi frekuensi menggunakan rumus Sturges. 

Data tes akhir kemampuan pembalikan salto renang gaya bebas pada 

kelompok metode global  diperoleh skor terendah 25 dan skor tertinggi 35 

dengan mean atau rata-rata diperoleh (ὓὢ) = 29,86, standar deviasi (ὛὈ) = 

2,60 dan standar error mean (ὛὉ ) = 0,69. Untuk penentuan pembuatan 

table distribusi frekuensi menggunakan rumus Sturges. 
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Data hasil tes awal dan akhir kemampuan pembalikan salto renang 

gaya bebas pada kelompok metode global  yang diperoleh dan telah 

diuraikan tersebut dapat digambarkan ke dalam tabel distribusi frekuensi tes 

awal dan akhir kemampuan pembalikan salto renang gaya bebas serta 

gambar grafik histogram dibawah ini. 

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Tes Awal Metode Global  

No. Interval Nilai Tengah 
Frekuensi 

Absolut 

Frekuensi 

Relatif 

1. 12  -  14 13 6 40% 

2. 15  -  17 16 6 40% 

3. 18  -  20 19 2 13,33% 

4. 21  -  23 22 1 6,67% 

Jumlah 15 100% 

Berdasarkan tabel diatas dapat disimpulkan bahwa frekuensi terbesar 

terdapat pada interval 12 - 14 dan 15 - 17 pada persentase 40% dan 

frekuensi terkecil pada interval 21- 23 pada persentase 6,67%. 
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Titik Nilai Tengah  Tes Awal Metode Global  

Gambar 10. Grafik Histogram Hasil Tes Awal Metode Global  

Tabel 4. Distribusi Frekuensi Tes Akhir Metode Global  

No. Interval Nilai Tengah 
Frekuensi 

Absolut 

Frekuensi 

Relatif 

1. 25  -  27 26 2 13,33% 

2. 28  -  30 29 8 53,33% 

3. 31  -  33 32 3 20% 

4. 34  -  36 35 2 13,33% 

Jumlah 15 100% 
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Berdasarkan tabel diatas dapat disimpulkan bahwa frekuensi terbesar 

terdapat pada interval 28 - 30 pada persentase 53,33% dan frekuensi terkecil 

pada interval 25 - 27 dan 34 - 36 pada persentase 13,33%. 
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Titik Nilai Tengah  Tes Akhir Metode Global  

Gambar 11. Grafik Histogram Hasil Tes Akhir Metode Global  
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2. Data Hasil Tes Awal dan Tes Akhir Pembalikan Salto Renang Gaya 

Bebas Pada Metode Elementer 

Data tes awal kemampuan pembalikan salto renang gaya bebas pada 

kelompok metode elementer diperoleh skor terendah 12 dan skor tertinggi 21 

dengan mean atau rata-rata diperoleh (ὓὣ) = 15,6, standar deviasi (ὛὈ) = 

2,27 dan standar error mean (ὛὉ ) = 0,60. Untuk penentuan pembuatan 

table distribusi frekuensi menggunakan rumus Sturges. 

Data tes akhir kemampuan pembalikan salto renang gaya bebas pada 

kelompok metode elementer diperoleh skor terendah 28 dan skor tertinggi 38 

dengan mean atau rata-rata diperoleh (ὓὣ) = 32,4, standar deviasi (ὛὈ) = 

2,38 dan standar error mean (ὛὉ ) = 0,63. Untuk penentuan pembuatan 

table distribusi frekuensi menggunakan rumus Sturges. 

Data hasil tes awal dan akhir kemampuan pembalikan salto renang 

gaya bebas pada kelompok metode elementer yang diperoleh dan telah 

diuraikan tersebut dapat digambarkan ke dalam tabel distribusi frekuensi tes 

awal dan akhir kemampuan pembalikan salto renang gaya bebas serta 

gambar grafik histogram dibawah ini. 
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Tabel 5. Distribusi Frekuensi Tes Awal Metode Elementer 

No. Interval Nilai Tengah 
Frekuensi 

Absolut 

Frekuensi 

Relatif 

1. 12  -  14 13 5 33,33% 

2. 15  -  17 16 7 46,67% 

3. 18  -  20 19 2 13,33% 

4. 21  -  23 22 1 6,67% 

Jumlah 15 100% 

Berdasarkan tabel diatas dapat disimpulkan bahwa frekuensi terbesar 

terdapat pada interval 15 - 17 pada persentase 46,67% dan frekuensi terkecil 

pada interval 21 - 23 pada persentase 6,67%. 
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Gambar 12. Grafik Histogram Hasil Tes Awal Metode Elementer 

Tabel 6. Distribusi Frekuensi Tes Akhir Metode Elementer 

No. Interval Nilai Tengah 
Frekuensi 

Absolut 

Frekuensi 

Relatif 

1. 28  -  30 29 2 13,33% 

2. 31  -  33 32 8 53,33% 

3. 34  -  36 35 4 26,67% 

4. 37  -  39 38 1 6,67% 

Jumlah 15 100% 
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Berdasarkan tabel diatas dapat disimpulkan bahwa frekuensi terbesar 

terdapat pada interval 31 - 33 pada persentase 53,33% dan frekuensi terkecil 

pada interval 37 - 39 pada persentase 6,67%. 
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Gambar 13. Grafik Histogram Hasil Tes Akhir Metode Elementer 
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B. Pengujian Hipotesis 

1. Hasil Tes Awal Kemampuan Pembalikan Salto Renang Gaya Bebas 

Metode Global  dan Elementer 

Data tes awal kemampuan pembalikan salto renang gaya bebas pada 

kelompok metode global  dan elementer diperoleh standar error perbedaan 

antara dua mean (ὛὉ ) = 0,92, dari nilai tersebut menjadikan ὸ  

diperoleh = 0,14, kemudian hasil perhitungan tersebut dibandingkan dengan 

ὸ  pada derajat kebebasan (dk) = (ὔ+ὔ ) ï 2 = (15 + 15) ï 2 = 28 dan 

taraf signifikansi 5% diperoleh nilai ὸ  = 2,05. Dengan demikian ὸ  

lebih kecil dibandingkan ὸ  (ὸ  = 0,14 < ὸ  = 2,05). 

Berdasarkan hasil analisis data tersebut, Hipotesis nol (Ho) diterima 

dan Hipotesis Kerja (H1) ditolak atau hipotesis yang menyatakan tidak 

terdapat perbedaan antara hasil tes awal kemampuan pembalikan salto 

renang gaya bebas pada kelompok metode global  dan elementer diterima. 

Dengan demikian dapat disimpulkan dua kelompok yang akan diberikan 

perlakuan atau treatment pembalikan salto renang gaya bebas dengan 

menggunakan metode global  dan elementer tersebut, masing-masing 

memiliki kemampuan dasar melakukan pembalikan salto renang gaya bebas 

yang sama. 
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2. Hasil Tes Akhir Kemampuan Pembalikan Salto Renang Gaya Bebas 

Metode Global  dan Elementer 

Data tes akhir kemampuan pembalikan salto renang gaya bebas pada 

kelompok metode global  dan elementer diperoleh standar error perbedaan 

antara kedua mean (ὛὉ ) = 0,92, dari nilai tersebut menjadikan ὸ  

diperoleh = 2,76, kemudian hasil perhitungan tersebut dibandingkan dengan 

ὸ  pada derajat kebebasan (dk) = (ὔ+ὔ ) ï 2 = (15 + 15) ï 2 = 28 dan 

taraf signifikansi 5% diperoleh nilai ὸ  = 2,05. Dengan demikian ὸ  

lebih besar dibandingkan ὸ  (ὸ  = 2,76 > ὸ  = 2,05). 

Berdasarkan hasil analisis data tersebut, maka Ho ditolak dan H1 

diterima  atau dapat disimpulkan terdapat perbedaan antara hasil tes akhir 

kemampuan pembalikan salto renang gaya bebas pada kelompok metode 

global  dan elementer terbukti. 

Setelah tes awal dan akhir dilakukan, selanjutnya uji hipotesis 

menggunakan uji-t yang digunakan untuk mengetahui perbandingan 

manakah yang lebih efektif antara metode global  atau metode elementer 

terhadap kemampuan pembalikan salto renang gaya bebas pada siswa 

ekstrakurikuler renang SMPN 1 Cigugur Kuningan Jawa Barat. 

Hasil tes awal dan akhir kemampuan pembalikan salto renang gaya 

bebas menggunakan metode global  diperoleh nilai rata-rata deviasi (ὓ ) = 

14,1, standar deviasi (Ὓ) = 2,30, standar error mean (ὛὉ ) = 0,61. Dari 



60 

 

 

 

hasil tersebut menghasilkan nilai ὸ  diperoleh = 23,1. Hasil perhitungan 

tersebut kemudian dibandingkan dengan ὸ  pada derajat kebebasan (dk) 

= N - 1 = 15 - 1 = 14 dan taraf signifikansi 5% diperoleh nilai ὸ  = 2,14. 

Dengan demikian nilai ὸ  lebih besar dari ὸ  (ὸ  = 23,1 > ὸ  = 

2,14). Berdasarkan hasil analisis data tersebut dapat disimpulkan Hipotesis 

nol (Ho) ditolak, Hipotesis Kerja (H1) diterima, atau dapat disimpulkan terjadi 

peningkatan kemampuan pembalikan salto renang gaya bebas secara 

signifikan pada kelompok metode global . 

Hasil tes awal dan akhir kemampuan pembalikan salto renang gaya 

bebas menggunakan metode elementer diperoleh nilai rata-rata deviasi (ὓ ) 

= 16,8, standar deviasi (Ὓ) = 2,52, standar error mean (ὛὉ ) = 0,67. Dari 

hasil tersebut menghasilkan nilai ὸ  diperoleh = 25,07. Hasil perhitungan 

tersebut kemudian dibandingkan dengan ὸ  pada derajat kebebasan (dk) 

= N - 1 = 15 - 1 = 14 dan taraf signifikansi 5% diperoleh nilai ὸ  = 2,14. 

Dengan demikian nilai ὸ  lebih besar dari ὸ  (ὸ  = 25,07 > ὸ  = 

2,14). Berdasarkan hasil analisis data tersebut dapat disimpulkan Hipotesis 

nol (Ho) ditolak, Hipotesis Kerja (H1) diterima, atau dapat disimpulkan terjadi 

peningkatan kemampuan pembalikan salto renang gaya bebas secara 

signifikan pada kelompok metode elementer. 
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Dengan demikian setelah menggunakan metode global  dan elementer 

untuk meningkatkan kemampuan pembalikan salto renang gaya bebas, 

kemampuan pembalikan salto renang gaya bebas masing-masing kelompok 

sama-sama mengalami peningkatan. Berdasarkan hasil penelitian dan 

analisis data yang ada, menunjukkan bahwa nilai peserta didik yang 

menggunakan metode elemeter  lebih tinggi dibandingkan dengan nilai 

peserta didik yang menggunakan metode global , dilihat dari nilai ὸ  

kelompok metode global  sebesar = 23,1 < ὸ  kelompok metode 

elementer sebesar = 25,07, maka dapat disimpulkan bahwa metode 

elementer lebih efektif daripada metode global  terhadap kemampuan 

pembalikan salto renang gaya bebas pada siswa ekstrakurikuler renang 

SMPN 1 Cigugur Kuningan Jawa Barat. 

 

C. Analisis Data 

Dilihat dari hasil tes awal dan tes akhir dari kedua metode 

pembelajaran yaitu metode global  dan elementer terhadap kemampuan 

pembalikan salto renang gaya bebas pada siswa ekstrakurikuler renang 

SMPN 1 Cigugur Kuningan Jawa Barat bahwa sama-sama terjadi 

peningkatan tetapi terdapat perbedaan peningkatan yang signifikan. Hal ini 

terbukti pada metode global  hasil tes awal nilai rata-ratanya yaitu 15,73 dan 

hasil tes akhir nilai rata-ratanya yaitu 29,86 sedangkan pada metode 
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elementer hasil tes awal nilai rata-ratanya yaitu 15,6 dan hasil tes akhir nilai 

rata-ratanya yaitu 32,4. 

Dari hasil analisis data diatas dapat disimpulkan bahwa kedua metode 

efektif meningkatkan kemampuan pembalikan salto renang gaya bebas pada 

siswa ekstrakurikuler renang SMPN 1 Cigugur Kuningan Jawa Barat dan 

jelas terlihat bahwa metode elementer lebih efektif untuk meningkatkan 

kemampuan pembalikan salto renang gaya bebas pada siswa ekstrakurikuler 

renang SMPN 1 Cigugur Kuningan Jawa Barat. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil data penelitian dapat diambil kesimpulan bahwa; 

metode elementer lebih efektif dari metode global untuk meningkatkan 

kemampuan pembalikan salto renang gaya bebas pada siswa ekstrakurikuler 

renang SMPN 1 Cigugur Kuningan Jawa Barat. 

 

B. Saran 

Berdasarkan kesimpulan dari hasil penelitian ini, penulis menyarankan: 

1. Hasil penelitian ini dapat di gunakan tenaga pendidik sebagai upaya 

untuk merencanakan metode pembelajaran yang efektif dan efisien 

bagi peserta didik untuk meningkatkan keterampilan pembalikan salto 

renang gaya bebas. 

2. Banyak faktor-faktor yang menunjang pembelajaran diantaranya 

sebuah metode, oleh karena itu sebaiknya para tenaga pendidik lebih 

jeli dalam memilih sebuah metode dalam proses pembelajaran. 

3. Karakteristik peserta didik sangat perlu untuk dipahami oleh tenaga 

pendidik guna menunjang keberhasilan proses penelitian. 



64 

 

 

 

4. Dari hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi acuan 

pengembangan penelitian selanjutnya dalam memilih sebuah metode 

yang lainnya agar terciptanya situasi pembelajaran yang nyaman bagi 

peserta didik. 
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Lampiran 1 

Data Penilaian Tes Awal Pembalikan Salto Renang Gaya Bebas 

No. Metode Global Metode Elementer 

1. 22 18 

2. 15 18 

3. 18 12 

4. 14 15 

5. 13 13 

6. 17 16 

7. 17 15 

8. 12 15 

9. 20 21 

10. 14 17 

11. 13 14 

12. 15 13 

13. 14 14 

14. 16 17 

15. 16 16 

Ɇ 236 234 
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Lampiran 2 

Hasil Data Tes Awal Metode Global 

No. Nama 
Penilai 

1 

Penilai 

2 

Penilai 

3 
Total Hasil 

1. A N 22 21 23 66 22 

2. N A H 17 15 13 45 15 

3. H A 18 17 19 54 18 

4. O O 13 14 15 42 14 

5. F A 14 13 12 39 13 

6. I A 15 17 19 51 17 

7. D I 18 16 17 51 17 

8. N N 12 12 12 36 12 

9. D L 18 20 22 60 20 

10. E Y 14 15 13 42 14 

11. S G 12 13 14 39 13 

12. S S I 15 16 14 45 15 

13. N N 13 15 14 42 14 

14. D N 18 14 16 48 16 

15. I R 16 16 16 48 16 

Ɇ 235 234 239 708 236 

 

Penilai 1   Penilai 2   Penilaai 3 

 

Agis Sulistiana, S. Or Sigit Khoerul R, S. Pd Dipa Prayuda 
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Lampiran 3 

Hasil Data Tes Awal Metode Elementer 

No. Nama 
Penilai 

1 

Penilai 

2 

Penilai 

3 
Total Hasil 

1. Z H 17 19 18 54 18 

2. D L A 20 18 16 54 18 

3. O A 12 12 12 36 12 

4. N M 15 16 14 45 15 

5. I N 14 12 13 39 13 

6. L A 17 16 15 48 16 

7. N H 14 15 16 45 15 

8. F I I 15 15 15 45 15 

9. A A 21 22 20 63 21 

10. T I 17 18 16 51 17 

11. I A A 13 14 15 42 14 

12. D M 12 14 13 39 13 

13. F N 15 15 12 42 14 

14. A O 16 18 17 51 17 

15. D U H 16 15 17 48 16 

Ɇ 234 239 229 702 234 

 

Penilai 1   Penilai 2   Penilaai 3 

 

Agis Sulistiana, S. Or Sigit Khoerul R, S. Pd Dipa Prayuda 
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Lampiran 4 

Data Penilaian Tes Akhir Pembalikan Salto Renang Gaya Bebas 

No. Metode Global Metode Elementer 

1. 35 34 

2. 28 32 

3. 29 32 

4. 29 32 

5. 26 34 

6. 32 31 

7. 30 31 

8. 25 33 

9. 30 38 

10. 31 34 

11. 28 28 

12. 29 33 

13. 30 34 

14. 34 32 

15. 32 28 

Ɇ 448 486 
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Lampiran 5 

Hasil Data Tes Akhir Metode Global 

No. Nama 
Penilai 

1 

Penilai 

2 

Penilai 

3 
Total Hasil 

1. A N 36 34 35 105 35 

2. N A H 30 26 28 84 28 

3. H A 28 29 30 87 29 

4. O O 29 29 29 87 29 

5. F A 25 27 26 78 26 

6. I A 31 33 32 96 32 

7. D I 29 31 30 90 30 

8. N N 25 26 24 75 25 

9. D L 30 31 29 90 30 

10. E Y 31 30 32 93 31 

11. S G 26 28 30 84 28 

12. S S I 28 30 29 87 29 

13. N N 29 30 31 90 30 

14. D N 33 34 35 102 34 

15. I R 34 32 30 96 32 

Ɇ 444 450 450 1344 448 

 

Penilai 1   Penilai 2   Penilaai 3 

 

Agis Sulistiana, S. Or Sigit Khoerul R, S. Pd Dipa Prayuda 
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Lampiran 6 

Hasil Data Tes Akhir Metode Elementer 

No. Nama 
Penilai 

1 

Penilai 

2 

Penilai 

3 
Total Hasil 

1. Z H 36 34 32 102 34 

2. D L A 33 33 30 96 32 

3. O A 32 33 31 96 32 

4. N M 32 31 33 96 32 

5. I N 36 34 32 102 34 

6. L A 31 32 30 93 31 

7. N H 30 31 32 93 31 

8. F I I 33 35 31 99 33 

9. A A 38 37 39 114 38 

10. T I 33 34 35 102 34 

11. I A A 28 27 29 84 28 

12. D M 35 31 33 99 33 

13. F N 34 34 34 102 34 

14. A O 33 32 31 96 32 

15. D U H 28 26 30 84 28 

Ɇ 492 484 482 1458 486 

 

Penilai 1   Penilai 2   Penilaai 3 

 

Agis Sulistiana, S. Or Sigit Khoerul R, S. Pd Dipa Prayuda 

  



73 

 

 

 

Lampiran 7 

Perrhitungan Data Untuk Membandingkan Tes Awal Metode Global dan 

Metode Elementer 

1. Membuat Hipotesis Statistik 

Ho : ʈ1 = ʈ2 

(tidak terdapat perbedaan antara metode global dan elementer) 

H1 : ʈ1  ʈ2 

(terdapat perbedaan antara metode global dan elementer) 

2. Tabel Pendistribusian Data-Data 

Data Tes Awal Metode Global dan Metode Elementer 

No. 
Metode Global Metode Elementer 

X ὢ  ὢ ὢ  ὢ  Y ὣ  ὣ ὣ  ὣ  

1. 22 6,27 39,31 18 2,4 5,76 

2. 15 -0,73 0,53 18 2,4 5,76 

3. 18 2,27 5,15 12 -3,6 12,96 

4. 14 -1,73 2,99 15 -0,6 0,36 

5. 13 -2,73 7,45 13 -2,6 6,76 

6. 17 1,27 1,61 16 0,4 0,16 

7. 17 1,27 1,61 15 -0,6 0,36 

8. 12 -3,73 13,91 15 -0,6 0,36 

9. 20 4,27 18,23 21 5,4 29,16 

10. 14 -1,73 2,99 17 1,4 1,96 

11. 13 -2,73 7,45 14 -1,6 2,56 

12. 15 -0,73 0,53 13 -2,6 6,76 

13. 14 -1,73 2,99 14 -1,6 2,56 
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14. 16 0,27 0,07 17 1,4 1,96 

15. 16 0,27 0,07 16 0,4 0,16 

Ɇ 236 - 104,89 234 - 77,6 

 

3. Mencari Mean dari variable (X) dan variable (Y) 

ὓ  
В

          ὓ  
В

 

 =   =  

 = 15,73 = 15,6. 

 

4. Mencari Standar Deviasi Skor variable (X) dan variable (Y) 

ὛὈ  
В

    ὛὈ  
В

 

 = 
ȟ

 = 
ȟ

 

 = Ѝφȟωω = υȟρχ 

 = 2,64 = 2,27. 

 

 

 

 



75 

 

 

 

5. Mencari Standar Error Mean variable (X) dan variable (Y) 

ὛὉ      ὛὉ   

 = 
ȟ

Ѝ
  = 

ȟ

Ѝ
 

 = 
ȟ

Ѝ
  = 

ȟ

Ѝ
 

 = 
ȟ

ȟ
  = 

ȟ

ȟ
 

 = 0,70 = 0,60. 

 

6. Mencari Standar Error Perbedaan Mean variable (X) dan variable (Y) 

ὛὉ  ὛὉ  ὛὉ  

 = πȟχπ  πȟφπ 

 = Ѝπȟτω  πȟσφ 

 = πȟψυ 

 = 0,92. 
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7. Mencari Nilai ὸ  

ὸ  
ὓ   ὓ

ὛὉ
 

 = 
ȟ ȟ

ȟ
 

 = 
ȟ

ȟ
 

 = 0,14. 

8. Mencari Nilai ὸ  dengan derajat kebebasan pada taraf signifikansi 5%. 
(dk)  = (ὔ  ὔ ) ï 2 

 = (15 + 15) ï 2 

 = 30 ï 2 

 = 28 

 = 2,05. 

9. Kriteria Pengujian 

Jika ὸ  > ὸ  maka Ho  ditolak 

Jika ὸ  <  ὸ maka Ho  diterima 
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10. Kesimpulan 

Dengan memperhitungkan derajat kebebasan (dk)  = (ὔ  ὔ ) ï 2 kemudian 

dibandingkan dengan ὸ  pada taraf signifikansi 5% diperoleh ὸ  = 2,05. 

Karena ὸ  diperoleh sebesar = 0,14 <  ὸ  sebesar 2,05 maka Ho 

diterima. Sehingga dapat disimpulkan tidak terdapat perbedaan yang 

signifikan dari tes awal antara metode global dan metode elementer . 
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Lampiran 8 

Perrhitungan Data Untuk Membandingkan Tes Akhir Metode Global dan 

Metode Elementer 

1. Membuat Hipotesis Statistik 

Ho : ʈ1 = ʈ2 

(tidak terdapat perbedaan antara metode global dan elementer) 

H1 : ʈ1  ʈ2 

(terdapat perbedaan antara metode global dan elementer) 

2. Tabel Pendistribusian Data-Data 

Data Tes Akhir Metode Global dan Metode Elementer 

No. 
Metode Global Metode Elementer 

X ὢ  ὢ ὢ  ὢ  Y ὣ  ὣ ὣ  ὣ  

1. 35 5,14 26,4196 34 1,6 2,56 

2. 28 -1,86 3,4596 32 -0,4 0,16 

3. 29 -0,86 0,7396 32 -0,4 0,16 

4. 29 -0,86 0,7396 32 -0,4 0,16 

5. 26 -3,86 14,8996 34 1,6 2,56 

6. 32 2,14 4,5796 31 -1,4 1,96 

7. 30 0,14 0,0196 31 -1,4 1,96 

8. 25 -4,86 23,6196 33 0,6 0,36 

9. 30 0,14 0,0196 38 5,6 31,36 

10. 31 1,14 1,2996 34 1,6 2,56 

11. 28 -1,86 3,4596 28 -4,4 19,36 

12. 29 -0,86 0,7396 33 0,6 0,36 
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13. 30 0,14 0,0196 34 1,6 2,56 

14. 34 4,14 17,1396 32 -0,4 0,16 

15. 32 2,14 4,5796 28 -4,4 19,36 

Ɇ 448 - 101,73 486 - 85,6 

 

3. Mencari Mean dari variable (X) dan variable (Y) 

ὓ  
В

          ὓ  
В

 

 =   =  

 = 29,86 = 32,4. 

 

4. Mencari Standar Deviasi Skor variable (X) dan variable (Y) 

ὛὈ  
В

    ὛὈ  
В

 

 = 
ȟ

 = 
ȟ

 

 = Ѝφȟχψ = υȟχπ 

 = 2,60 = 2,38. 
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5. Mencari Standar Error Mean variable (X) dan variable (Y) 

ὛὉ      ὛὉ   

 = 
ȟ

Ѝ
  = 

ȟ

Ѝ
 

 = 
ȟ

Ѝ
  = 

ȟ

Ѝ
 

 = 
ȟ

ȟ
  = 

ȟ

ȟ
 

 = 0,69 = 0,63. 

 

6. Mencari Standar Error Perbedaan Mean variable (X) dan variable (Y) 

ὛὉ  ὛὉ  ὛὉ  

 = πȟφω  πȟφσ 

 = Ѝπȟτχ  πȟσω 

 = Ѝπȟψφ 

 = 0,92. 
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7. Mencari Nilai ὸ  

ὸ  
ὓ   ὓ

ὛὉ
 

 = 
ȟ  ȟ

ȟ
 

 = 
ȟ

ȟ
 

 = 2,76. 

 

8. Mencari Nilai ὸ  dengan derajat kebebasan pada taraf signifikansi 5%. 
(dk)  = (ὔ  ὔ ) ï 2 

 = (15 + 15) ï 2 

 = 30 ï 2 

 = 28 

 = 2,05. 

9. Kriteria Pengujian 
Jika ὸ  > ὸ  maka Ho  ditolak 

Jika ὸ  <  ὸ maka Ho  diterima 
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10. Kesimpulan 

Dengan memperhitungkan derajat kebebasan (dk)  = (ὔ  ὔ ) ï 2 kemudian 

dibandingkan dengan ὸ  pada taraf signifikansi 5% diperoleh ὸ  = 2,05. 

Karena ὸ  diperoleh sebesar = 2,76 >  ὸ  sebesar 2,05 maka Ho 

ditolak. Sehingga dapat disimpulkan terdapat perbedaan yang signifikan dari 

tes akhir antara metode global dan metode elementer . 
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Lampiran 9 

Perrhitungan Data Untuk Membandingkan Tes Awal dan Tes Akhir 

Metode Global 

1. Membuat Hipotesis Statistik 

Ho : ʈ1 = 0  

(tidak terdapat perubahan dengan metode global) 

H1 : ʈ1 > 0 

(terdapat perubahan dengan metode global) 

2. Tabel Pendistribusian Data-Data 
 

Data Tes Awal dan Tes Akhir Metode Global 

No. Tes Awal Tes Akhir Selisih (D) Selisih Ἆ  

1. 22 35 13 169 

2. 15 28 13 169 

3. 18 29 11 121 

4. 14 29 15 225 

5. 13 26 13 169 

6. 17 32 15 225 

7. 17 30 13 169 

8. 12 25 13 169 

9. 20 30 10 100 

10. 14 31 17 289 

11. 13 28 15 225 

12. 15 29 14 196 

13. 14 30 16 256 
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14. 16 34 18 324 

15. 16 32 16 256 

Ɇ 236 448 212 3062 

 

3. Mencari Mean dari Perbedaan (D)  

ὓ  
ВὈ

ὔ
 

 =    

 = 14,1.  

4. Mencari Standar Deviasi Perbedaan (D)  

3$$  
ВὈ

ὔ
 
ВὈ

ὔ
 

 =   

 = ςπτȟρ  ρτȟρ  

 = Ѝςπτȟρ  ρωψȟψ 

 = υȟσ 

 = 2,30. 
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5. Mencari Standar Error Mean dari Perbedaan (D)  

ὛὉ
ὛὈ

Ѝὔ  ρ
 

 = 
ȟ

Ѝ   
 

 = 
ȟ

Ѝ
 

 = 
ȟ

ȟ
 

 = 0,61. 

6. Mencari Nilai ὸ  

ὸ  
ὓ

ὛὉ
 

 = 
ȟ

ȟ
 

 = 23,1. 

7. Mencari Nilai ὸ  dengan derajat kebebasan pada taraf signifikansi 5%. 

(dk) = N ï 1 

 = 15 ï 1 

 = 14 

 = 2,14. 
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8. Kriteria Pengujian 

Jika ὸ  > ὸ  maka Ho  ditolak 

Jika ὸ  <  ὸ maka Ho  diterima 

9. Kesimpulan 

Dengan memperhitungkan derajat kebebasan (dk)  = N ï 1 kemudian 

dibandingkan dengan ὸ  pada taraf signifikansi 5% diperoleh ὸ  = 2,14. 

Karena ὸ  diperoleh sebesar = 23,1 >  ὸ  sebesar 2,14 maka Ho 

ditolak. Sehingga dapat disimpulkan bahwa metode global dapat 

meningkatkan Kemampuan Pembalikan Salto Renang Gaya Bebas Siswa 

Kelas VIII SMP Negeri 1 Cigugur Kuningan, Jawa Barat. 
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Lampiran 10 

Perrhitungan Data Untuk Membandingkan Tes Awal dan Tes Akhir 

Metode Elementer 

1. Membuat Hipotesis Statistik 

Ho : ʈ2 = 0 

(tidak terdapat perubahan dengan metode elementer) 

H1 : ʈ2 > 0 

(terdapat perubahan dengan metode elementer) 

2. Tabel Pendistribusian Data-Data 

Data Tes Awal dan Tes Akhir Metode Elementer 

No. Tes Awal Tes Akhir Selisih (D) Selisih Ἆ  

1. 18 34 16 256 

2. 18 32 14 196 

3. 12 32 20 400 

4. 15 32 17 289 

5. 13 34 21 441 

6. 16 31 15 225 

7. 15 31 16 256 

8. 15 33 18 324 

9. 21 38 17 289 

10. 17 34 17 289 

11. 14 28 14 196 

12. 13 33 20 400 

13. 14 34 20 400 
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14. 17 32 15 225 

15. 16 28 12 144 

Ɇ 234 486 252 4330 

 

3. Mencari Mean dari Perbedaan (D)  

ὓ  
ВὈ

ὔ
 

 =    

 = 16,8.  

4. Mencari Standar Deviasi Perbedaan (D)  

3$$  
ВὈ

ὔ
 
ВὈ

ὔ
 

 =   

 = ςψψȟφ  ρφȟψ  

 = Ѝςψψȟφ  ςψςȟς 

 = Ѝφȟτ 

 = 2,52. 
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5. Mencari Standar Error Mean dari Perbedaan (D)  

ὛὉ
ὛὈ

Ѝὔ  ρ
 

 = 
ȟ

Ѝ   
 

 = 
ȟ

Ѝ
 

 = 
ȟ

ȟ
 

 = 0,67. 

6. Mencari Nilai ὸ  

ὸ  
ὓ

ὛὉ
 

 = 
ȟ

ȟ
 

 = 25,07. 

7. Mencari Nilai ὸ  dengan derajat kebebasan pada taraf signifikansi 5%. 

(dk) = N ï 1 

 = 15 ï 1 

 = 14 

 = 2,14. 
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8. Kriteria Pengujian 

Jika ὸ  > ὸ  maka Ho  ditolak 

Jika ὸ  <  ὸ maka Ho  diterima 

9. Kesimpulan 

Dengan memperhitungkan derajat kebebasan (dk)  = N ï 1 kemudian 

dibandingkan dengan ὸ  pada taraf signifikansi 5% diperoleh ὸ  = 2,14. 

Karena ὸ  diperoleh sebesar = 28,0 >  ὸ  sebesar 2,14 maka Ho 

ditolak. Sehingga dapat disimpulkan bahwa metode elementer dapat 

meningkatkan Kemampuan Pembalikan Salto Renang Gaya Bebas Siswa 

Kelas VIII SMP Negeri 1 Cigugur Kuningan, Jawa Barat. 
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Lampiran 11 

Data Perhitungan Distribusi Frekuensi Relatif Data Tes Awal Metode 

Global 

Nilai Maksimum  = 22 

Nilai Minimum  = 12 

Rentangan (R)  = 22 ï 12 = 10 

Sampel   = 15 

Banyak Interval Kelas (K) = 1+ (3,3) . Log N 

    = 1 + (3,3) . Log 15 

    = 1 + 3,3 x 1,17 

    = 4,86 (4 atau 5 kelas interval) 

Panjang Interval  =  = 
ȟ

 = 2,05 (2 panjang interval) 

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Tes Awal Metode Global 

No. Interval Nilai Tengah 
Frekuensi 

Absolut 

Frekuensi 

Relatif 

1. 12  -  14 13 6 40% 

2. 15  -  17 16 6 40% 

3. 18  -  20 19 2 13,33% 

4. 21  -  23 22 1 6,67% 

× 15 100% 
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Lampiran 12 

Data Perhitungan Distribusi Frekuensi Relatif Data Tes Akhir Metode 

Global 

Nilai Maksimum  = 35 

Nilai Minimum  = 25 

Rentangan (R)  = 35 ï 25 = 10 

Sampel   = 15 

Banyak Interval Kelas (K) = 1+ (3,3) . Log N 

    = 1 + (3,3) . Log 15 

    = 1 + 3,3 x 1,17 

    = 4,86 (4 atau 5 kelas interval) 

Panjang Interval  =  = 
ȟ

 = 2,05 (2 panjang interval) 

Tabel 4. Distribusi Frekuensi Tes Akhir Metode Global 

No. Interval Nilai Tengah 
Frekuensi 

Absolut 

Frekuensi 

Relatif 

1. 25  -  27 26 2 13,33% 

2. 28  -  30 29 8 53,33% 

3. 31  -  33 32 3 20% 

4. 34  -  36 35 2 13,33% 

× 15 100% 
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Lampiran 13 

Data Perhitungan Distribusi Frekuensi Relatif Data Tes Awal Metode 

Elementer 

Nilai Maksimum  = 21 

Nilai Minimum  = 12 

Rentangan (R)  = 21 ï 12 = 9 

Sampel   = 15 

Banyak Interval Kelas (K) = 1+ (3,3) . Log N 

    = 1 + (3,3) . Log 15 

    = 1 + 3,3 x 1,17 

    = 4,86 (4 atau 5 kelas interval) 

Panjang Interval  =  = 
ȟ

 = 1,85 (1 atau 2 panjang interval) 

Tabel 5. Distribusi Frekuensi Tes Awal Metode Elementer 

No. Interval Nilai Tengah 
Frekuensi 

Absolut 

Frekuensi 

Relatif 

1. 12  -  14 13 5 33,33% 

2. 15  -  17 16 7 46,67% 

3. 18  -  20 19 2 13,33% 

4. 21  -  23 22 1 6,67% 

× 15 100% 
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Lampiran 14 

Data Perhitungan Distribusi Frekuensi Relatif Data Tes Akhir Metode 

Elementer 

Nilai Maksimum  = 38 

Nilai Minimum  = 28 

Rentangan (R)  = 38 ï 28 = 10 

Sampel   = 15 

Banyak Interval Kelas (K) = 1+ (3,3) . Log N 

    = 1 + (3,3) . Log 15 

    = 1 + 3,3 x 1,17 

    = 4,86 (4 atau 5 kelas interval) 

Panjang Interval  =  = 
ȟ

 = 2,05 (2 panjang interval) 

Tabel 6. Distribusi Frekuensi Tes Akhir Metode Elementer 

No. Interval Nilai Tengah 
Frekuensi 

Absolut 

Frekuensi 

Relatif 

1. 28  -  30 29 2 13,33% 

2. 31  -  33 32 8 53,33% 

3. 34  -  36 35 4 26,67% 

4. 37  -  39 38 1 6,67% 

× 15 100% 
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Lampiran 15 

Tabel Nilai ñtò atau T tabel 

df atau dk 
Harga Kritik ñtò Pada Taraf Signifikansi 

5% 1% 

1 12,71 63,66 

2 4,30 9,92 

3 3,18 5,84 

4 2,78 4,60 

5 2,57 4,03 

6 2,45 3,71 

7 2,36 3,50 

8 2,31 3,36 

9 2,26 3,25 

10 2,23 3,17 

11 2,20 3,11 

12 2,18 3,06 

13 2,16 3,01 

14 2,14 2,98 

15 2,13 2,95 

16 2,12 2,92 

17 2,11 2,90 

18 2,10 2,88 

19 2,09 2,86 

20 2,09 2,84 

21 2,08 2,83 

22 2,07 2,82 

23 2,07 2,81 

24 2,06 2,80 

25 2,06 2,79 

26 2,06 2,78 

27 2,05 2,77 

28 2,05 2,76 

29 2,04 2,76 

30 2,04 2,75 

35 2,03 2,72 

40 2,02 2,71 

45 2,02 2,69 

50 2,01 2,68 
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60 2,00 2,65 

70 2,00 2,65 

80 1,99 2,64 

90 1,99 2,63 

100 1,98 2,63 

125 1,98 2,62 

150 1,98 2,61 

200 1,97 2,60 

300 1,97 2,59 

400 1,97 2,59 

500 1,96 2,59 

1000 1,96 2,58 
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Lampiran 16 

Kriteria Penilaian Pembalikan Salto Renang Gaya Bebas 
 

Keterangan: 

¶ Gerakan Awalan 

Gerakan awalan adalah gerakan renang gaya bebas dari titik 2/3 kolam 

bagian tengah menuju dinding pembalikan. 

¶ Gerakan Saat melakukan Putaran Salto 

Gerakan ini adalah gerakan inti yang dilakukan saat melakukan putaran 

dengan sikap membulat setelah gerakan awalan diarea pembalikan. 

¶ Gerakan Akhir 

Gerakan akhir adalah gerakan menolakkan tungkai dan meluncur setelah 

melakukan gerakan inti dari putaran salto. 

 
Skor: 
4 : Sangat Baik 
3 : Baik 
2 : Cukup 
1 : Kurang 

 

No Dimensi Indikator Uraian Gerakan Skor 

1. Gerakan 
Awalan 

1.1 Gerakan kepala 

 
 
 
 

Apabila gerakan 
kepala tegak 

kedepan, melihat 
ke arah dinding 

kolam, tidak 
miring, dan tidak 

menunduk. 

4 

Apabila gerakan 
kepala tidak 

tegak, melihat ke 
arah dinding 
kolam, tidak 

miring dan tidak 
menunduk. 

 
 

 

3 
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Urutan gerakan kepala yang 
baik dan benar saat gerakan 

awalan. 

Apabila gerakan 
kepala tidak 
tegak, tidak 

melihat ke arah 
dinding kolam, 

posisi kepala tidak 
miring dan tidak 

menunduk. 
 
 

2 

Apabila gerakan 
kepala tidak 
tegak, tidak 

melihat ke arah 
dinding kolam, 
posisi kepala 

miring dan tidak 
menunduk. 

 

1 

1.2 Gerakan Lengan 

 

 
 

Apabila lengan 
kanan melakukan 
dorongan terlebih 
dahulu, lengan kiri  

meneruskan 
membatu 
dorongan, 

dorongan lengan 
sampai lurus 

disamping paha, 
dan tidak melebar.  
 

4 

Apabila lengan 
kanan tidak 
melakukan 

dorongan, lengan 
kiri  melakukan 

dorongan, 
dorongan lengan 

sampai lurus 
disamping paha, 

dan tidak melebar.  
 

3 
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Urutan gerakan lengan yang 
baik dan benar saat gerakan 

awalan. 

Apabila lengan 
kanan tidak 
melakukan 

dorongan, lengan 
kiri  tidak 

melakukan 
dorongan juga, 
kedua lengan 

hanya mengayun 
sampai lurus 

disamping paha, 
dan tidak melebar.  

 

2 

Apabila lengan 
kanan tidak 
melakukan 

dorongan, lengan 
kiri  tidak 

melakukan 
dorongan juga, 
kedua lengan 

hanya mengayun 
tidak sampai lurus 
disamping paha, 

dan tidak melebar.  
 

1 

1.3 Gerakan badan 

 
 

Apabila posisi 
badan lurus, tidak 
mengarah keluar, 

tidak 
menyamping, dan 
sejajar permukaan 

air. 
 
 

4 

Apabila posisi 
badan tidak lurus, 
tidak mengarah 

keluar, tidak 
menyamping, dan 
sejajar permukaan 

air. 

3 
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Urutan gerakan badan yang 
baik dan benar saat gerakan 

awalan. 

Apabila posisi 
badan tidak lurus, 
mengarah keluar, 

tidak 
menyamping, dan 
sejajar permukaan 

air. 
 
 
 

2 

Apabila posisi 
badan tidak lurus, 
mengarah keluar, 
menyamping, dan 
sejajar permukaan 

air. 
 
 
 

1 

1.4 Gerakan Tungkai 

 

 
Urutan gerakan tungkai yang 
baik dan benar saat gerakan 

awalan. 

Apabila kedua 
belah tungkai 

lurus dibelakang, 
tidak mengarah 

keluar,  tidak 
menyamping, dan 

sejajar dengan 
permukaan air. 

 

4 

Apabila kedua 
belah tungkai 

tidak lurus 
dibelakang, tidak 
mengarah keluar,  

tidak 
menyamping, dan 

sejajar dengan 
permukaan air. 

 
 
 
 
 

3 
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Apabila kedua 
belah tungkai 

tidak lurus 
dibelakang, 

mengarah keluar,  
tidak 

menyamping, dan 
sejajar dengan 
permukaan air. 

 

2 

Apabila kedua 
belah tungkai 

tidak lurus 
dibelakang, 

mengarah keluar,  
menyamping, dan 

sejajar dengan 
permukaan air. 

 

1 

2. Gerakan 
Saat 

Melakukan 
Putaran 

Salto 

2.1 Gerakan kepala 

 

 
 
 
 
 

Apabila 
menundukkan 
kepala, hingga 

dagu menempel 
dada, posisi 
kepala tidak 
miring, dan 

melihat ke arah 
perut. 

 
 
 

4 

Apabila 
menundukkan 

kepala tetapi dagu 
tidak sampai 

menemepel dada, 
posisi kepala tidak 

miring, dan 
melihat ke arah 

perut. 
 
 

3 
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Urutan gerakan kepala saat 

melakukan putaran salto yang 
baik dan benar saat gerakan 

inti. 

Apabila tidak 
menundukkan 

kepala, dagu tidak 
sampai 

menemepel dada, 
posisi kepala tidak 

miring, dan 
melihat ke arah 

perut. 
 

2 

Apabila tidak 
menundukkan 

kepala, dagu tidak 
sampai 

menemepel dada, 
posisi kepala 
miring, dan 

melihat ke arah 
perut. 

 

1 

2.2 Gerakan Lengan 

 

 

 

Apabila kedua 
belah lengan 

melakukan tarikan 
penuh, tidak 

melebar, 
menyusuri paha 
hingga lutut, dan 
menahan tarikan 
hingga putaran 

berakhir.  
 

4 

Apabila kedua 
belah lengan 

melakukan tarikan 
tidak penuh, tidak 

melebar, 
menyusuri paha 
hingga lutut, dan 
menahan tarikan 
hingga putaran 

berakhir. 
 

3 
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Urutan gerakan lengan saat 

melakukan putaran salto yang 
baik dan benar saat gerakan 

inti. 

Apabila hanya 
sebelah lengan 

melakukan 
tarikan, melebar, 
hanya menyusuri 
paha hingga lutut, 

dan menahan 
tarikan hingga 

putaran berakhir. 
 

2 

Apabila kedua 
belah lengan tidak 

melakukan 
tarikan, melebar, 
tidak menyusuri 

paha hingga lutut, 
dan menahan 
lengan hingga 

putaran berakhir. 
 

1 

2.3 Gerakan badan 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

Apabila gerakan 
badan membulat 

sepenuhnya, 
badan berputar 
dalam bidang 
vertikal, dan 
kembali lurus 

180°. 
 
 

4 

Apabila gerakan 
badan tidak 

membulat hanya 
membungkuk, 
badan berputar 
dalam bidang 
vertikal, dan 
kembali lurus 

180°. 
 
 
 

3 
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Urutan gerakan badan saat 

melakukan putaran salto yang 
baik dan benar saat gerakan 

inti. 

Apabila gerakan 
badan tidak 
membulat 

sepenuhnya, 
badan berputar 
dalam bidang 
vertikal, dan 
kembali lurus 

180°. 
 

2 

Apabila gerakan 
badan tidak 
membulat 

sepenuhnya, 
badan tidak 

berputar dalam 
bidang vertikal, 

dan kembali lurus 
180°. 

 

1 

2.4 Gerakan Tungkai 

 

 

Apabila kedua 
lutut ditekuk 

secara 
berdampingan, 
kedua telapak 

kaki menyentuh 
dinding kolam 

secara 
berdampingan 

pula. 
 

4 

Apabila kedua 
lutut ditekuk tidak 

secara 
berdampingan, 

tetapi kedua 
telapak kaki 
menyentuh 

dinding kolam 
secara 

berdampingan. 
 

3 
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Urutan gerakan tungkai saat 

melakukan putaran salto yang 
baik dan benar saat gerakan 

inti. 

Apabila kedua 
lutut ditekuk tidak 

secara 
berdampingan, 

juga kedua 
telapak kaki 
menyentuh 

dinding kolam 
tidak secara 

berdampingan. 
 

2 

Apabila kedua 
lutut tidak ditekuk, 

juga kedua 
telapak kaki tidak 

menyentuh 
dinding kolam 
pembalikan. 

 

1 

3. Gerakan 
Akhir 

3.1 Gerakan kepala 

 

 
 

Saat telapak kaki 
menyentuh 

dinding kolam 
posisi kepala lurus 

menghadap ke 
atas permukaan 

air, setelah 
adanya tolakan 
posisi kepala 

tetap lurus tetapi 
mengikuti posisi 

tubuh, dan 
kembali lurus 
kearah depan. 

 

4 

Saat telapak kaki 
menyentuh 

dinding kolam 
posisi kepala 

miring, setelah 
adanya tolakan 

posisi kepala lurus 
tetapi mengikuti 

3 
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Urutan gerakan kepala saat 

melakukan gerakan akhir yang 
baik dan benar saat gerakan 

akhir. 

posisi tubuh, dan 
kembali lurus 
kearah depan. 

 

Saat telapak kaki 
menyentuh 

dinding kolam 
posisi kepala 

miring, setelah 
adanya tolakan 
posisi kepala 

miring meskipun 
mengikuti posisi 

tubuh, dan 
kembali lurus 
kearah depan. 

 

2 

Saat telapak kaki 
menyentuh 

dinding kolam 
posisi kepala 

miring, setelah 
adanya tolakan 
posisi kepala 

miring meskipun 
mengikuti posisi 
tubuh, dan tidak 

kembali lurus 
kearah depan 

tetapi mengarah 
keluar. 

 

1 

3.2 Gerakan Lengan 

 

Apabila saat 
telapak kaki 
menyentuh 

dinding kedua 
lengan bersiap 

diluruskan, 
setelah ada 

tolakan kedua 
lengan diluruskan 
kedepan, Setelah 

4 
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Urutan gerakan lengan saat 

melakukan gerakan akhir yang 
baik dan benar saat gerakan 

akhir. 

muncul 
dipermukaan air 

lengan melakukan 
gerakan lengan 

bebas. 
 

Apabila saat 
telapak kaki 
menyentuh 

dinding kedua 
lengan masih 

membuka, setelah 
ada tolakan kedua 
lengan diluruskan 
kedepan, Setelah 

muncul 
dipermukaan air 

lengan melakukan 
gerakan lengan 

bebas. 
 

3 

Apabila saat 
telapak kaki 
menyentuh 

dinding kedua 
lengan masih 

membuka, setelah 
ada tolakan kedua 

lengan baru 
bersiap  

diluruskan 
kedepan, Setelah 

muncul 
dipermukaan air 

lengan melakukan 
gerakan lengan 

bebas. 
 

2 

Apabila saat 
telapak kaki 
menyentuh 

dinding kedua 

1 



108 

 

 

 

lengan masih 
membuka, setelah 
ada tolakan kedua 

lengan baru 
bersiap  

diluruskan, 
Setelah muncul 
dipermukaan air 

lengan diluruskan 
dan melakukan 
gerakan lengan 

bebas. 
 

3.3 Gerakan badan 

 

 

 
Urutan gerakan badan saat 

melakukan gerakan akhir yang 
baik dan benar saat gerakan 

akhir. 

Apabila saat 
telapak kaki 
menyentuh 

dinding kolam 
posisi badan lurus 

menghadap ke 
atas permukaan 
air, setelah ada 
tolakan posisi 

badan tetap lurus 
namun mengikuti 
putaran, dan lurus 

kembali sejajar 
permukaan air. 

 

4 

Apabila saat 
telapak kaki 
menyentuh 

dinding kolam 
posisi badan 

miring, setelah 
ada tolakan posisi 
badan tetap lurus 
namun mengikuti 
putaran, dan lurus 

kembali sejajar 
permukaan air. 

 
 

3 
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Apabila saat 
telapak kaki 
menyentuh 

dinding kolam 
posisi badan 

miring, setelah 
ada tolakan posisi 

badan tetap 
miring, tetapi lurus 

kembali sejajar 
permukaan air. 

 

2 

Apabila saat 
telapak kaki 
menyentuh 

dinding kolam 
posisi badan 

miring, setelah 
ada tolakan posisi 

badan tetap 
miring, dan tidak 

lurus kembali 
mengarah keluar 

sejajar permukaan 
air. 

 

1 

3.4 Gerakan Tungkai 

 

Apabila setelah 
melakukan 

putaran serentak 
menolakkan 

kedua tungkai 
hingga posisi 

tungkai berputar 
180°, lalu setelah 
meluncur tungkai 

melakukan 
gerakan tungkai 

bebas. 
 
 
 

 

4 
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Urutan gerakan tungkai saat 

melakukan gerakan akhir yang 
baik dan benar saat gerakan 

akhir. 

Apabila setelah 
melakukan 

putaran tidak 
serentak 

menolakkan 
kedua tungkai 
hingga posisi 

tungkai berputar 
180°, lalu setelah 
meluncur tungkai 

melakukan 
gerakan tungkai 

bebas. 
 

3 

Apabila setelah 
melakukan 

putaran hanya 
sebelah tungkai 

yang menolak ke 
dinding hingga 
posisi tungkai 

berputar 180°, lalu 
setelah meluncur 

tungkai 
melakukan 

gerakan tungkai 
bebas. 

 

2 

Apabila setelah 
melakukan 

putaran hanya 
sebelah tungkai 

yang menolak ke 
dinding dan tidak 

sampai posisi 
tungkai berputar 
180°, lalu setelah 
meluncur tungkai 

melakukan 
gerakan tungkai 

bebas. 
 

1 
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Lampiran 17 

Petunjuk Penilaian Instrumen Pembalikan Salto Renang Gaya Bebas 

 

Petunjuk Umum 

1. Dalam pengisian penilaian menggunakan alat tulis ballpoint 
2. Sebelum memberikan penilaian, penilai membaca dan memahami 

terlebih dahulu dimensi, indikator dan uraian gerakan pembalikan salto 
renang gaya bebas 

3. Penilaian yang akan diambil adalah tes awal dan tes akhir 
Petunjuk Khusus 

1. Sampel mengisi nama lengkap pada form instrumen penilaian 
2. Setelah diisi form instrmen penilaian dikumpulkan kembali pada peneliti 
3. Penilaian dimulai dari form instrumen penilaian paling atas sampai paling 

bawah sesuai yang dikumpulkan dari masing-masing sampel 
4. Posisi sampel saat akan melakukan gerakan pembalikan salto renang 

gaya bebas berada di 2/3 kolam menuju dinding pembalikan dan sesuai 
lintasan yang tersedia 

5. Posisi tim penilai berada didepan dinding pembalikan sesuai lintasan 
yang dipakai untuk penelitian  

 

Petunjuk Penilaian 

1. Pemberian nilai dengan memberikan tanda chek list (Ѝ) pada form 
instrumen penilaian 

2. Penilaian chek list (Ѝ) diberikan pada setiap indikator gerakan 
3. Penilaian diberikan setelah sampel melakukan gerakan pembalikan 
4. Nilai tertinggi adalah point 4 (empat) 
5. Nilai terendah adalah point 1 (satu) 
6. Setelah memberikan penilaian form instrumen penilaian dikembalikan 

kepada peneliti. 
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Lampiran 18 

Form Instrumen Penilaian Pembalikan Salto Renang Gaya Bebas 

No. Unsur Gerakan Indikator 
Penilaian 

1 2 3 4 

1. 

Gerakan 

Awalan 

 

E. Gerakan Kepala 
    

F. Gerakan Lengan 
    

G. Gerakan Badan 
    

H. Gerakan Tungkai 
    

2. 

Gerakan Saat 

Melakukan 

Putaran Salto 

E. Gerakan Kepala 
    

F. Gerakan Lengan 
    

G. Gerakan Badan 
    

H. Gerakan Tungkai 
    

3. Gerakan Akhir 

E. Gerakan Kepala 
    

F. Gerakan Lengan 
    

G. Gerakan Badan 
    

H. Gerakan Tungkai 
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Lampiran 19 

  Skenario Pengambilan Data 

Pengolah data : Oka Priyanto 

Data yang diambil : Pembalikan salto renang gaya bebas 

Sampel  : Siswa ekstrakurikuler renang SMPN 1 Cigugur 

Tempat  : Kolam Renang Grage Sangkanhurip, Kuningan 

  Jawa Barat 

 

Tim penilai  : 

1. Sigit Khoerul Romadhin S, Pd. 

Seorang pelatih renang, lulusan dari Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas 

Siliwangi, Tasikmalaya. 

2. Agis Sulistiana S, Or. 

Seorang pelatih renang, lulusan dari Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas 

Negeri Jakarta. 

3. Dipa Prayudha 

Seorang mahasiswa semester 7 yang sudah menguasai teknik berenang dan 

lulus dari renang 1, renang 2 dan renang 3 di Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negeri Jakarta. 

Alat yang dipakai : Peluit, lembar penilaian dan alat tulis. 
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Langkah-Langkah Pelaksanaan : 

Selasa, 22 November 2016 Pukul 14.00-15.20 WIB 

1) Peserta didik dibariskan terlebih dahulu dipinggir kolam 

2) Presensi jumlah peserta didik dan mengawali pertemuan dengan 

berdoa bersama 

3) Pemberian arahan tahapan-tahapan yang akan dilaksanakan selama 

berlangsungnya penelitian 

4) Pemanasan dengan jogging mengelilingi kolam 3x putaran dan games 

permainan kecil, kemudian melakukan peregangan 

5) Pemberian contoh gerakan pembalikan salto renang gaya bebas 

secara langsung 

6) Peserta didik melakukan tes awal yang dinilai oleh tim penilai secara 

bergantian 

7) Setelah semua pengambilan data tes awal selesai, peserta didik 

kembali ke pinggir kolam dan melakukan pendinginan. 

8) Pemberian evaluasi, presensi peserta didik dan berdoa bersama. 
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Selasa, 23 November 2016 - Sabtu, 10 Desember 2016 Pukul 14.00-15.20 

WIB 

Pemberian perlakuan (treatment) sesuai yang sudah dituliskan dalam 

rencana pelaksanaan pembelajaran dan dengan kelompok masing-masing 

yang sudah dibagi (kelompok global dan kelompok elementer). 

 

Senin, 12 Desember 2016 Pukul 14.00-15.20 WIB 

1) Peserta didik dibariskan terlebih dahulu dipinggir kolam 

2) Presensi jumlah peserta didik dan mengawali pertemuan dengan 

berdoa bersama 

3) Pemberian arahan tahapan tes akhir 

4) Pemanasan dengan jogging mengelilingi kolam 5x putaran dan 

dengan games permainan kecil, kemudian melakukan peregangan 

5) Peserta didik diberi kesempatan untuk mencoba 2-3x melakukan 

gerakan pembalikan salto renang gaya bebas 

6) Peserta didik melakukan tes akhir yang dinilai oleh tim penilai secara 

bergantian 

7) Setelah semua pengambilan data tes akhir selesai, peserta didik 

kembali ke pinggir kolam dan melakukan pendinginan. 

8) Pemberian evaluasi, ucapan terimakasih, presensi peserta didik dan 

berdoa bersama. 
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Lampiran 20 

Program Latihan Metode Global (Keseluruhan) 

Waktu Penelitian : 22 November 2016 - 12 Desember 2016 

Tempat  : Kolam Renang Grage Sangkan Kuningan Jawa Barat 

Materi   : Teknik gerakan pembalikan salto renang gaya bebas 

Tujuan  : Peserta didik dapat melakukan gerakan pembalikan 
  salto renang gaya bebas dengan teknik yang baik 
  dan benar. 

 

No Hari- 
Tanggal 

Kegiatan Keterangan 

1 Selasa, 22 
November 
2016 
Pukul 
14.00-
15.20 WIB 

a) Pendahuluan (15 menit). 

¶ Presensi 

¶ Berdoa 

¶ Pengarahan 

¶ Jogging mengelilingi kolam 3 putaran 

¶ Peregangan. 
b) Inti (50 menit). 

Melakukan tes awal. 
c) Penutup (15 menit). 

¶ Pendinginan 

¶ Evaluasi 

¶ Presensi 

¶ Berdoa. 
 

Melakukan 
tes awal 
teknik 
pembalikan 
salto renang 
gaya bebas. 

2 Rabu, 23 
November 
2016 
Pukul 
14.00-
15.20 WIB 
 

a) Pendahuluan (10 menit). 

¶ Presensi 

¶ Berdoa 

¶ Melakukan aktivitas bermain (hitam 
hijau) 

¶ Peregangan. 
b) Inti (60 menit). 

Melakukan gerakan pembalikan salto renang 
gaya bebas dari mulai gerakan awal, gerakan 
saat melakukan putaran salto dan gerakan 
akhir secara keseluruhan. 
 

c) Penutup (10 menit). 

Melakukan 
teknik 
pembalikan 
salto renang 
gaya bebas 
metode 
keseluruhan 
dengan baik 
dan benar. 
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¶ Pendinginan 

¶ Evaluasi 

¶ Presensi 

¶ Berdoa. 
 

3 Jumat, 25 
November 
2016 Pukul 
14.00-
15.20 WIB 
 

a) Pendahuluan (10 menit). 

¶ Presensi 

¶ Berdoa 

¶ Jogging mengelilingi kolam 3 putaran 

¶ Peregangan. 
b) Inti (60 menit). 

Melakukan gerakan pembalikan salto renang 
gaya bebas dari mulai gerakan awal, gerakan 
saat melakukan putaran salto dan gerakan 
akhir secara keseluruhan. 

c) Penutup (10 menit). 

¶ Pendinginan 

¶ Evaluasi 

¶ Presensi 

¶ Berdoa. 
 

Melakukan 
teknik 
pembalikan 
salto renang 
gaya bebas 
metode 
keseluruhan 
dengan baik 
dan benar. 

4 Senin, 28 
November 
2016 Pukul 
14.00-
15.20 WIB 

a) Pendahuluan (10 menit). 

¶ Presensi 

¶ Berdoa 

¶ Melakukan aktivitas bermain (tupai 
pohon) 

¶ Peregangan. 
b) Inti (60 menit). 

Melakukan gerakan pembalikan salto renang 
gaya bebas dari mulai gerakan awal, gerakan 
saat melakukan putaran salto dan gerakan 
akhir secara keseluruhan. 

c) Penutup (10 menit). 

¶ Pendinginan 

¶ Evaluasi 

¶ Presensi 

¶ Berdoa. 
 

Melakukan 
teknik 
pembalikan 
salto renang 
gaya bebas 
metode 
keseluruhan 
dengan baik 
dan benar. 

5 Rabu, 30 
November 
2016 Pukul 

a) Pendahuluan (10 menit). 

¶ Presensi 

¶ Berdoa 

Melakukan 
teknik 
pembalikan 
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14.00-
15.20 WIB 

¶ Jogging mengelilingi kolam 4 putaran 

¶ Peregangan. 
b) Inti (60 menit). 

Melakukan gerakan pembalikan salto renang 
gaya bebas dari mulai gerakan awal, gerakan 
saat melakukan putaran salto dan gerakan 
akhir secara keseluruhan. 

c) Penutup (10 menit). 

¶ Pendinginan 

¶ Evaluasi 

¶ Presensi 

¶ Berdoa. 
 

salto renang 
gaya bebas 
metode 
keseluruhan 
dengan baik 
dan benar. 

6 Jumat, 2 
Desember 
2016 Pukul 
14.00-
15.20 WIB 

a) Pendahuluan (10 menit). 

¶ Presensi 

¶ Berdoa 

¶ Melakukan aktivitas bermain (tom 
and jerry) 

¶ Peregangan. 
b) Inti (60 menit). 

Melakukan gerakan pembalikan salto renang 
gaya bebas dari mulai gerakan awal, gerakan 
saat melakukan putaran salto dan gerakan 
akhir secara keseluruhan. 

c) Penutup (10 menit). 

¶ Pendinginan 

¶ Evaluasi 

¶ Presensi 

¶ Berdoa. 
 

Melakukan 
teknik 
pembalikan 
salto renang 
gaya bebas 
metode 
keseluruhan 
dengan baik 
dan benar. 

7 Senin, 5 
Desember 
2016 Pukul 
14.00-
15.20 WIB 

a) Pendahuluan (10 menit). 

¶ Presensi 

¶ Berdoa 

¶ Jogging mengelilingi kolam 4 putaran 

¶ Peregangan. 
 

b) Inti (60 menit). 
Melakukan gerakan pembalikan salto renang 
gaya bebas dari mulai gerakan awal, gerakan 
saat melakukan putaran salto dan gerakan 
akhir secara keseluruhan. 

Melakukan 
teknik 
pembalikan 
salto renang 
gaya bebas 
metode 
keseluruhan 
dengan baik 
dan benar. 
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c) Penutup (10 menit). 

¶ Pendinginan 

¶ Evaluasi 

¶ Presensi 

¶ Berdoa. 
 

8 Rabu, 7 
Desember 
2016 Pukul 
14.00-
15.20 WIB 
 

a) Pendahuluan (10 menit). 

¶ Presensi 

¶ Berdoa 

¶ Melakukan aktivitas bermain 
(rintangan manusia) 

¶ Peregangan. 
b) Inti (60 menit). 

Melakukan gerakan pembalikan salto renang 
gaya bebas dari mulai gerakan awal, gerakan 
saat melakukan putaran salto dan gerakan 
akhir secara keseluruhan. 

c) Penutup (10 menit). 

¶ Pendinginan 

¶ Evaluasi 

¶ Presensi 

¶ Berdoa. 
 

Melakukan 
teknik 
pembalikan 
salto renang 
gaya bebas 
metode 
keseluruhan 
dengan baik 
dan benar. 

9 Jumat, 9 
Desember 
2016 Pukul 
14.00-
15.20 WIB 

a) Pendahuluan (10 menit). 

¶ Presensi 

¶ Berdoa 

¶ Jogging mengelilingi kolam 5 putaran 

¶ Peregangan. 
b) Inti (60 menit). 

Melakukan gerakan pembalikan salto renang 
gaya bebas dari mulai gerakan awal, gerakan 
saat melakukan putaran salto dan gerakan 
akhir secara keseluruhan. 

c) Penutup (10 menit). 

¶ Pendinginan 

¶ Evaluasi 

¶ Presensi 

¶ Berdoa. 
 

Melakukan 
teknik 
pembalikan 
salto renang 
gaya bebas 
metode 
keseluruhan 
dengan baik 
dan benar. 

10 Senin, 12 
Desember 

a) Pendahuluan (10 menit). 

¶ Presensi 

Melakukan 
tes akhir 
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2016 Pukul 
14.00-
15.20 WIB 

¶ Berdoa 

¶ Pengarahan 

¶ Jogging mengelilingi kolam 5 putaran 

¶ Peregangan. 
b) Inti (60 menit). 

Melakukan tes akhir. 
c) Penutup (10 menit). 

¶ Pendinginan 

¶ Evaluasi 

¶ Presensi 

¶ Berdoa. 
 

teknik 
pembalikan 
salto renang 
gaya bebas. 
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Program Latihan Metode Elementer (Bagian per Bagian) 

Waktu Penelitian : 22 November 2016 - 12 Desember 2016 

Tempat  : Kolam Renang Grage Sangkan Kuningan Jawa Barat 

Materi   : Teknik gerakan pembalikan salto renang gaya bebas 

Tujuan  : Peserta didik dapat melakukan gerakan pembalikan 
  salto renang gaya bebas dengan teknik yang baik 
  dan benar. 

 

No Hari- 
Tanggal 

Kegiatan Keterangan 

1 Selasa, 22 
November 
2016 
Pukul 
14.00-
15.20 WIB 

a) Pendahuluan (15 menit). 

¶ Presensi 

¶ Berdoa 

¶ Pengarahan 

¶ Jogging mengelilingi kolam 3 putaran 

¶ Peregangan. 
b) Inti (50 menit). 

Melakukan tes awal. 
c) Penutup (15 menit). 

¶ Pendinginan 

¶ Evaluasi 

¶ Presensi 

¶ Berdoa. 
 

Melakukan 
tes awal 
teknik 
pembalikan 
salto renang 
gaya bebas. 

2 Kamis, 24 
November 
2016 Pukul 
14.00-
15.20 WIB  

a) Pendahuluan (10 menit). 

¶ Presensi 

¶ Berdoa 

¶ Melakukan aktivitas bermain (hitam 
hijau) 

¶ Peregangan. 
b) Inti (60 menit). 

Melakukan roll atau berguling kedepan 
didarat menggunakan alas 
matras/pelampung. 
Melakukan luncuran streamline (sejajar 
dengan permukaan air) kemudian salto 
depan tidak diarea pembalikan. 
 
 
 

Melakukan 
teknik 
pembalikan 
salto renang 
gaya bebas 
metode 
bagian per 
bagian 
dengan baik 
dan benar. 



122 

 

 

 

c) Penutup (10 menit). 

¶ Pendinginan 

¶ Evaluasi 

¶ Presensi 

¶ Berdoa. 
 

3 Sabtu, 26 
November 
2016 Pukul 
14.00-
15.20 WIB 
 

a) Pendahuluan (10 menit). 

¶ Presensi 

¶ Berdoa 

¶ Jogging mengelilingi kolam 3 putaran 

¶ Peregangan. 
b) Inti (60 menit). 

Meluncur berenang gaya bebas seperti biasa 
kemudian salto depan tidak diarea 
pembalikan. 

c) Penutup (10 menit). 

¶ Pendinginan 

¶ Evaluasi 

¶ Presensi 

¶ Berdoa. 
 

Melakukan 
teknik 
pembalikan 
salto renang 
gaya bebas 
metode 
bagian per 
bagian 
dengan baik 
dan benar. 

4 Selasa, 29 
November 
2016 Pukul 
14.00-
15.20 WIB 

a) Pendahuluan (10 menit). 

¶ Presensi 

¶ Berdoa 

¶ Melakukan aktivitas bermain (tupai 
pohon) 

¶ Peregangan. 
b) Inti (60 menit). 

Meluncur berenang gaya bebas seperti biasa 
kemudian salto depan tidak diarea 
pembalikan. 

c) Penutup (10 menit). 

¶ Pendinginan 

¶ Evaluasi 

¶ Presensi 

¶ Berdoa. 
 
 
 
 
 

Melakukan 
teknik 
pembalikan 
salto renang 
gaya bebas 
metode 
bagian per 
bagian 
dengan baik 
dan benar. 
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5 Kamis, 1 
Desember 
2016 Pukul 
14.00-
15.20 WIB 
 

a) Pendahuluan (10 menit). 

¶ Presensi 

¶ Berdoa 

¶ Melakukan aktivitas bermain (tom 
and jerry) 

¶ Peregangan. 
b) Inti (60 menit). 

Meluncur berenang gaya bebas seperti biasa 
kemudian salto didepan area pembalikan dan 
memfokuskan ke sentuhan atau perkenaan 
telapak kaki pada dinding pembalikan. 

c) Penutup (10 menit). 

¶ Pendinginan 

¶ Evaluasi 

¶ Presensi 

¶ Berdoa. 
 

Melakukan 
teknik 
pembalikan 
salto renang 
gaya bebas 
metode 
bagian per 
bagian 
dengan baik 
dan benar. 

6 Sabtu, 3 
Desember 
2016 Pukul 
14.00-
15.20 WIB 

a) Pendahuluan (10 menit). 

¶ Presensi 

¶ Berdoa 

¶ Jogging mengelilingi kolam 4 putaran 

¶ Peregangan. 
b) Inti (60 menit). 

Meluncur berenang gaya bebas seperti biasa 
kemudian salto didepan area pembalikan dan 
memfokuskan ke sentuhan atau perkenaan 
telapak kaki pada dinding pembalikan. 

c) Penutup (10 menit). 

¶ Pendinginan 

¶ Evaluasi 

¶ Presensi 

¶ Berdoa. 
 

Melakukan 
teknik 
pembalikan 
salto renang 
gaya bebas 
metode 
bagian per 
bagian 
dengan baik 
dan benar. 

7 Selasa, 6 
Desember 
2016 Pukul 
14.00-
15.20 WIB 
 

a) Pendahuluan (10 menit). 

¶ Presensi 

¶ Berdoa 

¶ Melakukan aktivitas bermain 
(rintangan manusia) 

¶ Peregangan. 
b) Inti (60 menit). 

Melakukan gerakan akhir dari pembalikan 

Melakukan 
teknik 
pembalikan 
salto renang 
gaya bebas 
metode 
bagian per 
bagian 
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salto renang yaitu persiapan sentuhan 
telapak kaki kemudian menolakkan tungkai 
dan meluncur streamline. 

c) Penutup (10 menit). 

¶ Pendinginan 

¶ Evaluasi 

¶ Presensi 

¶ Berdoa. 
 

dengan baik 
dan benar. 

8 Kamis, 8 
Desember 
2016 Pukul 
14.00-
15.20 WIB 
 

a) Pendahuluan (10 menit). 

¶ Presensi 

¶ Berdoa 

¶ Jogging mengelilingi kolam 5 putaran 

¶ Peregangan. 
b) Inti (60 menit). 

Melakukan gerakan akhir dari pembalikan 
salto renang yaitu persiapan sentuhan 
telapak kaki kemudian menolakkan tungkai 
dan meluncur streamline. 

c) Penutup (10 menit). 

¶ Pendinginan 

¶ Evaluasi 

¶ Presensi 

¶ Berdoa. 
 

Melakukan 
teknik 
pembalikan 
salto renang 
gaya bebas 
metode 
bagian per 
bagian 
dengan baik 
dan benar. 

9 Sabtu, 10 
Desember 
2016 Pukul 
14.00-
15.20 WIB 
 

a) Pendahuluan (10 menit). 

¶ Presensi 

¶ Berdoa 

¶ Melakukan aktivitas bermain 
(nyanyian syahdu) 

¶ Peregangan. 
b) Inti (60 menit). 

Menggabungkan gerakan awal, gerakan saat 
melakukan putaran salto, dan gerakan akhir 
menjadi satu kesatuan gerakan yang utuh 
gerakan pembalikan salto renang gaya 
bebas. 

c) Penutup (10 menit). 

¶ Pendinginan 

¶ Evaluasi 

¶ Presensi 

Melakukan 
teknik 
pembalikan 
salto renang 
gaya bebas 
metode 
bagian per 
bagian 
dengan baik 
dan benar. 
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¶ Berdoa. 
 

10 Senin, 12 
Desember 
2016 Pukul 
14.00-
15.20 WIB 

d) Pendahuluan (10 menit). 

¶ Presensi 

¶ Berdoa 

¶ Pengarahan 

¶ Jogging mengelilingi kolam 5 putaran 

¶ Peregangan. 
e) Inti (60 menit). 

Melakukan tes akhir. 
f) Penutup (10 menit). 

¶ Pendinginan 

¶ Evaluasi 

¶ Presensi 

¶ Berdoa. 
 

Melakukan 
tes akhir 
teknik 
pembalikan 
salto renang 
gaya bebas. 
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DOKUMENTASI PENELITIAN 

 

 

Gambar: Penjelasan Tahapan Penelitian Kepada Sampel 

 

Gambar: Sampel melakukan jogging dan peregangan 


