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Lampiran 1  

 

Desain Pemetaan Penerapan Permainan Polo Mini siklus 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.Permainan Polo Mini 
(B.2)(B.3)(B.4) 

(B.5)(B.6) 

(B) Tungkai Gaya Bebas 

1. Sikap Lengan 

2. Sikap Badan 

3. Sikap Tungkai Atas 

4. Sikap Tungkai Bawah 

5. Sikap Kaki 

 

 

 



 

 

Desain Pemetaan Penerapan Permainan Polo Mini siklus 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(B) Tungkai Gaya Bebas 

1. Sikap Lengan 

2. Sikap Badan 

3. Sikap Tungkai Atas 

4. Sikap Tungkai Bawah 

5. Sikap Kaki 

 

 

 

1. Permainan  Polo Mini 
(B.2)(B.3)(B.4) 

(B.5)(B.6) 
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Lampiran 2 

Action Plan siklus I dan siklus II 

 

Action Plan/ Program pelaksanaan Siklus I 

Subjek : 16 Siswa/i Usia 6–10 Tahun di Elsa Nasution Swimming 

School 

Peneliti : Maolana Yusup 

Kolaborator : 1. Coach Sahlan Nurfalakh S.Pd 

    2. Coach Ahmad Rikza S.Pd 

 

Action Plan siklus I 

Pertemuan Penerapan Indikator Tujuan 

Penerapan 

Media  

Sabtu, 28 

Desember 

2019 

Pukul 

08.00 – 

09.00 

1. Permainan 

Polo Mini  

Meningkatkan 

Kemampuan 

Tungkai Renang 

Gaya Bebas 

Melatih Gerakan 

Kemampuan 

Tungkai 

kaca mata 

renang, bola 

kecil, papan 

renang, 

pelampung 

ban, pluit, tali 

kamis,  2 

Januari 2020 

Pukul 

16.00 – 

17.00 

1. Permainan 

Polo Mini 

Meningkatkan 

Kemampuan 

Tungkai Renang 

Gaya Bebas 

Melatih Gerakan 

Kemampuan 

Tungkai 

kaca mata 

renang, bola 

kecil, papan 

renang, 

pelampung 

ban, pluit, tali 



 

 

Sabtu,   4 

Januari 2020 

Pukul, 

08.00 – 

09.00 

1. Permainan 

Polo Mini 

Meningkatkan 

Kemampuan 

Tungkai Renang 

Gaya Bebas 

Melatih Gerakan 

Kemampuan 

Tungkai 

kaca mata 

renang, bola 

kecil, papan 

renang, 

pelampung 

ban, pluit, tali 

 

Action Plan Siklus II 

Pertemuan Penerapan Indikator Tujuan 

Penerapan 

Media  

Selasa, 7  

Januari 2020 

Pukul 

16.00 – 17.00 

1. Permainan 

Polo Mini 

Meningkatkan 

Kemampuan 

Tungkai 

Renang Gaya 

Bebas 

Melatih 

Gerakan 

Kemampuan 

Tungkai 

kaca mata 

renang, bola 

kecil, papan 

renang, 

pelampung ban, 

pluit, tali 

Kamis, 9  

Januari 2020 

Pukul 

16.00 – 17.00 

1. Permainan 

Polo Mini 

Meningkatkan 

Kemampuan 

Tungkai 

Renang Gaya 

Bebas 

Melatih 

Gerakan 

Kemampuan 

Tungkai 

kaca mata 

renang, bola 

kecil, papan 

renang, 

pelampung ban, 

pluit, tali 

Sabtu, 11 

Januari 2020 

Pukul,  

08.00 – 09.00 

1. Permainan 

Polo Mini 

Meningkatkan 

Kemampuan 

Tungkai 

Renang Gaya 

Bebas 

Melatih 

Gerakan 

Kemampuan 

Tungkai 

kaca mata 

renang, bola 

kecil, papan 

renang, 

pelampung ban, 

pluit, tali 
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Lampiran 3   

 

Desain Permainan 

1. Nama Permainan : Polo Mini  

A. Tujuan bermain :  

- Melatih kemampuan tungkai renang gaya bebas 

B. Peraturan Permainan : 

a. Jumlah pemain : 8 Orang 

b. Usia : 6-10 Tahun 

c. Waktu Permainan : 10 menit (4 x 2,5 menit/ 

perbabak) 

d. Peralatan : kacamata renang, papan renang, 

bola kecil, peluit,  ring buoy fiber, tali nylon, 

stopwatch. 

e. Tempat : kolam renang 10 m x 5 m. 

f. Penilaian : Dalam waktu 2,5 menit para 

peserta wajib memasukkan bola sebanyak–

banyakannya.  

C. Cara bermain : 

- Peserta dibagi menjadi 2 tim, masing – masing 

tim memiliki 4 orang pemain.. 

- Peserta harus memasukan bola sebanyak – 

banyaknya dalam waktu . 

- Tim yang mendapatkan poin terbanyak itu 

pemenangnya.
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D. Desain Permainan :  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar : Kolam Polo Mini 

 

(Dokumen Penelitian) 

 

Keterangan : 

 

 : Peserta 

  : Bola Kecil 

 : Papan Renang/swimming board 

    

  : Ring buoy fiber 

 

 
 

P e m a i n  
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Pemain 

Pemain 
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Lampiran 4 

Kisi- kisi Instrumen Pengumpulan Data (tes awal) 

LEMBAR PENILAIAN 

Nama          : ...................... 

NO. Indikator 

Penilaian 

1 2 3 4 

1. SIKAP KEPALA     

2. SIKAP LENGAN     

3. SIKAP BADAN     

4. GERAKAN TUNGKAI 

a. Sikap Tungkai Atas 

    

 b. Sikap Tungkai Bawah     

c. Sikap Kaki     

 JUMLAH   

5. Catatan waktu  
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Kisi- kisi Instrumen Pengumpulan Data (tes siklus 1) 

LEMBAR PENILAIAN 

Nama          : ...................... 

NO. Indikator 

Penilaian 

1 2 3 4 

1. SIKAP KEPALA     

2. SIKAP LENGAN     

3. SIKAP BADAN     

4. GERAKAN TUNGKAI 

a. Sikap Tungkai Atas 

    

 b. Sikap Tungkai Bawah     

c. Sikap Kaki     

 JUMLAH   

5.  Catatan waktu  
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Kisi- kisi Instrumen Pengumpulan Data (tes akhir) 

LEMBAR PENILAIAN 

Nama          : ...................... 

NO. Indikator 

Penilaian Catatan waktu 

1 2 3 4 

Siklus 

1 

Siklus 

2 

Tes 

akhir 

1. SIKAP KEPALA        

2. SIKAP LENGAN     

3. SIKAP BADAN     

4. GERAKAN TUNGKAI 

a. Sikap Tungai Atas 

    

 b. Sikap Tungkai Bawah     

c. Sikap Kaki     

 JUMLAH      
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Lampiran 5      

 

Norma Kemampuan Tungkai Renang Gaya Bebas 

 

No Dimensi Indikator Uraian Gerakan Skor 

1. Sikap 

Luncuran 

Dan  

Kemampuan 

Tungkai 

Renang 

Gaya Bebas  

1.1 Sikap Kepala 

 

 
 

 
 

 

 

 

Apabila posisi kepala 

melihat ke arah dasar 

kolam. 

 

4 

 

Apabila posisi kepala 

melihat ke arah 

diagonal. 

 

3 

 

Apabila posisi kepala 

melihat ke depan. 

 

2 

Apabila posisi kepala  

mengayun berada 

diatas permukaan air. 

1 

1.2 Sikap Lengan 

 
 

 

 

 

Apabila posisi lengan 

lurus dan berada 

disamping telinga 

 

 

 

 

4 

 

 

Apabila posisi lengan 

tidak di kunci lurus  

 

 

 

3 
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Apabila posisi lengan 

tidak menempel 

dengan telinga 

 

 

 

2 

 

 

 

Apabila posisi lengan 

membuka lebar dan 

tidak saling tempel 

 

 

1 

 

 

1.3 Sikap Badan 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

Apabila posisi badan 

lurus sejajar 

permukaan air. 

 

4 

 

Apabila posisi badan 

bagian depan tidak 

sejajar dengan 

permukaan air. 

 

3 

 

Apabila posisi badan 

bagian belakang tidak 

sejajar dengan 

permukaan air. 

 

 

2 

Apabila posisi badan 

bagian depan dan 

belakang tidak sejajar 

dengan permukaan air. 

1 
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1.4 Sikap Pangkal Paha 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

Kedalaman paha dari 

atas permukaan air 

ketika melakukan 

gerakan kebawah atau 

saat memukul dan 

melecut adalah 25 cm. 

 

4 

 

kedalaman paha dari 

atas permukaan air 

ketika melakukan 

gerakan kebawah saat 

memukul dan melecut 

hanya 10 cm . 

 

3 

 

Kedalaman paha dari 

atas permukaan air 

ketika melakukan  

gerakan kebawah saat 

memukul dan melecut 

sejajar dengan 

permukaan air. 

 

2 

 

Kedalaman paha dari 

atas permukaan air 

ketika melakukan 

gerakan kebawah saat 

memukul dan melecut 

tetapi paha sangat 

ngedrop kebawah. 

 

1 

1.5 Sikap Tungkai Bawah 

 

 

Pada fase istirahat 

(disaat lutut 

membengkok/ditekuk 

4 
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), membentuk sudut 

untuk memukul dan 

melecut mempunyai 

sudut berkisar antara 

30 – 40° 

  

 

 

Pada fase istirahat 

(disaat lutut 

membengkok/ditekuk 

), membentuk sudut 

untuk memukul dan 

melecut mempunyai 

sudut 90°. 

. 

3 

 

Pada fase istirahat 

(disaat lutut 

membengkok/ditekuk 

), menempel dengan 

bokong 

 

2 

Pada fase istirahat lutut 

tidak 

dibengkokkan/ditekuk 

tetapi diluruskan 

hingga drop kedalam 

permukaan air. 

1 

  1.6 Sikap Kaki 

 

 
 

 

 

Kedalaman telapak 

kaki dari permukaan 

air ketika melakukan 

pukulan dan lecutan 

sekitar 30-35 cm, 

dengan sikap fleksibel 

atau rileks. 

 

 

4 
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Kedalaman telapak 

kaki dari permukaan 

air ketika melakukan 

pukulan dan lecutan 

sekitar 30-35 cm, 

dengan sikap salah 

satu kaki tidak flesibel 

atau rileks 

 

3 

 

Kedalaman telapak 

kaki dari permukaan 

air ketika melakukan 

pukulan dan lecutan 

sekitar 10-15 cm, 

dengan sikap kaki 

point cinderung tidak 

fleksibel (kaku) 

 

2 

 

Kedalaman telapak 

kaki dari permukaan 

air ketika melakukan 

pukulan dan lecutan 

sekitar 30-35 cm, 

dengan posisi kaki 

menekuk (mencangkul 

dan tidak 

fleksibel/kaku) 

 

1 
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Lampiran 6 

Catatan lapangan siklus 1 & 2 

Pertemuan ke 1 

Ruang   : Elsa Nasution Swimming School 

Hari dan tanggal : Sabtu, 28 Januari 2019 

Jam   : 07.30 – 09.00 

Deskripsi : 

 Pada pukul 07.30 sebelum latihan dimulai, peneliti menyiapkan semua alat 

yang dipakai untuk melakukan permainan. Pada pukul 07.50 seluruh siswa/i 

berkumpul untuk melakukan absen kehadiran, berdoa dan masuk ke kelasnya 

masing-masing. Sedangkan peneliti dan kolaborator lainya menyusun permainan 

yang akan diterapkan. Pada pukul 08.00 mulai masuk waktu latihan seperti 

ketentuan program yang sudah diberikan. Setelah pemanasan kurang lebih 15 menit 

selesai dan masuk ke waktu inti latihan peneliti memberikan arahan kepada seluruh 

siswa/i terhadap apa yang akan dilakukan. Peneliti menjelaskan bahwa hari ini ada 

permainan polo mini yang akan dlakukan.  

Seluruh siswa/i terlihat antusias dan peneliti langsung mengarahkan seluruh 

siswa/i ke polo mini. Seluruh siswa/i dibagi menjadi beberapa kelompok yang 

masing-masing jumlah nya beranggotakan 4 orang disetiap kelompoknya. Peneliti 

menjelaskan tujuan dan cara bermainnya. Kemudian peneliti memberikan aba-aba 

dengan tiupan peluit. Seluruh siswa/i melakukan permainan dengan sangat antusias 

tetapi hampir semua siswa/i melakukan permainan tidak sesuai dengan yang 
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dicontohkan peneliti, sehingga permainan di ulang dua kali. Peneliti dan 

kolaborator terus memberikan arahan saat jalannya permainan. Permainan pertama 

berjalan selama 5 menit. Setelah semua siswa/i mengerti peneliti memberikan aba-

aba meniup peluit dan seluruh siswa/i melakukan permainan dengan antusias dan 

serius melakukannya. Permainan diulang sebanya dua kali pengulangan dengan 

masing-masing waktu permainan 2,5 menit dan jeda istirahat 1 menit. Peneliti dan 

kolabrator terus memberikan arahan kepada seluruh siswa/i saat jalanya permainan. 

Dan peluit berbunyi tanda permainan sudah selesai. Peneliti mengumpulkan seluruh 

siswa/i dan memberikan evaluasi dari setiap permainan yang sudah dilakukan. 

Kemudian peneliti serahkan kembali ke kolaborator untuk memberikan waktu 

istirahat untuk program renang pendinginan/coolingdown. Diwaktu 5 menit 

terakhir peneliti memasukkan permainan 1 babak permainan dengan waktu 2,5 

menit. 

Refleksi : 

 Pada pertemuan pertama, siswa/i masih beradaptasi melakukan permainan 

dan masih belum mengerti tujuan dari polo mini.  Hanya beberapa yang sudah 

mengerti tujuannya untuk meningkatkan kemampuan tungkai renang gaya bebas, 

namun beberapa siswa/i sudah melakukan permainan dengan benar sehingga 

mereka merasakan hasilnya saat melakukan latihan. Beberapa siswa/i masih kurang 

maksimal saat melakukan permainan, misalnya masih banyak siswa/i yang masih 

bercanda saat melakukan permainan dan itu terlihat pengaruhnya saat melakukan 

latihan. 
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Pertemuan ke 2 

Ruang   : Elsa Nasution Swimming School 

Hari dan tanggal : Kamis, 2 Januari 2020 

Jam   : 15.00- 17.00 

Deskripsi : 

 Pada pukul 15.00 sebelum latihan dimulai peneliti menyiapkan semua alat 

yang dipakai untuk melakukan permainan. Pada pukul 15.50 seluruh siswa/i 

berkumpul untuk melakukan absen kehadiran, berdoa dan masuk ke kelasnya 

masing-masing. Sedangkan peneliti dan kolaborator lainya menyusun permainan 

yang akan diterapkan.  Pada pukul 16.00 mulai masuk waktu latihan seperti 

ketentuan program yang sudah diberikan. Setelah pemanasan kurang lebih 15 menit 

selesai dan masuk ke waktu inti latihan peneliti memberikan arahan kepada seluruh 

siswa/i terhadap apa yang akan dilakukan. Peneliti menjelaskan bahwa hari ini ada 

permainan polo mini yang akan dlakukan.  

Seluruh siswa/i terlihat antusias dan peneliti langsung mengarahkan seluruh 

siswa/i ke permainan polo mini. Seluruh siswa/i dibagi menjadi beberapa kelompok 

yang masing- masing jumlah nya beranggotakan 4 orang disetiap kelompoknya. 

Peneliti menjelaskan tujuan dan cara bermainnya. Kemudian peneliti memberikan 

aba-aba dengan tiupan peluit. Seluruh siswa/i melakukan permainan dengan sangat 

antusias tetapi hampir semua siswa/i melakukan permainan tidak sesuai dengan 

yang dicontohkan peneliti, sehingga permainan di ulang dua kali. Peneliti dan 

kolaborator terus memberikan arahan saat jalannya permainan. Permainan pertama 

berjalan selama 5 menit. Setelah semua siswa/i mengerti peneliti memberikan aba-
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aba meniup peluit dan seluruh siswa/i melakukan permainan dengan antusias dan 

serius melakukannya. Permainan diulang sebanya dua kali pengulangan dengan 

masing-masing waktu permainan 2,5 menit dan jeda istirahat 1 menit. Peneliti dan 

kolabrator terus memberikan arahan kepada seluruh anak-anak saat jalanya 

permainan. Dan peluit berbunyi tanda permainan sudah selesai. Peneliti 

mengumpulkan seluruh siswa/i dan memberikan evaluasi dari setiap permainan 

yang sudah dilakukan. Kemudian peneliti serahkan kembali ke kolaborator untuk 

memberikan waktu istirahat untuk program renang pendinginan/coolingdown. 

Diwaktu 5 menit terakhir peneliti memasukkan permainan 1 babak permainan 

dengan waktu 2,5 menit.  

Refleksi : 

 Pada pertemuan kedua, siswa/i sudah baik dalam melakukan permainan dan 

mulai mengerti tujuan dari permainan polo mini.  Hanya beberapa yang sudah 

mengerti tujuannya untuk meningkatkan kemampuan tungkai renang gaya bebas, 

namun beberapa siswa/i sudah melakukan permainan dengan benar sehingga 

mereka merasakan hasilnya saat melakukan latihan. Beberapa siswa/i masih kurang 

maksimal saat melakukan permainan, misalnya masih banyak siswa/i yang masih 

bercanda saat melakukan permainan dan itu terlihat pengaruhnya saat melakukan 

latihan. 
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Pertemuan Ke 3 

Ruang   : Elsa Nasution Swimming School 

Hari dan tanggal : Sabtu, 4 Januari 2020 

Jam   : 07.00 – 09.00 

Deskripsi : 

 Pada pukul 07.30 sebelum latihan dimulai peneliti menyiapkan semua alat 

yang dipakai untuk melakukan permainan. Pada pukul 07.50 seluruh siswa/i 

berkumpul untuk melakukan absen kehadiran, berdoa dan masuk ke kelasnya 

masing-masing. Sedangkan peneliti dan kolaborator lainya menyusun permainan 

yang akan diterapkan. Pada pukul 08.00 mulai masuk waktu latihan seperti 

ketentuan program yang sudah diberikan. Setelah pemanasan kurang lebih 15 menit 

selesai dan masuk ke waktu inti latihan peneliti memberikan arahan kepada seluruh 

siswa/i terhadap apa yang akan dilakukan. Peneliti menjelaskan bahwa hari ini ada 

permainan  polo mini yang akan dlakukan.  

Seluruh pemain terlihat antusias dan peneliti langsung mengarahkan seluruh 

siswa/i ke permainan polo mini. Seluruh siswa/i dibagi menjadi beberapa kelompok 

yang masing- masing jumlahnya beranggotakan 4 orang disetiap kelompoknya. 

Peneliti menjelaskan tujuan dan cara bermainnya. Kemudian peneliti memberikan 

aba-aba dengan tiupan peluit. Seluruh anak-anak melakukan permainan dengan 

sangat antusias tetapi hampir semua siswa/i melakukan permainan tidak sesuai 

dengan yang dicontohkan peneliti, sehingga permainan di ulang dua kali. Peneliti 

dan kolaborator terus memberikan arahan saat jalannya permainan. Permainan 

pertama berjalan selama 5 menit. Setelah semua siswa/i mengerti peneliti 
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memberikan aba-aba meniup peluit dan seluruh siswa/i melakukan permainan 

dengan antusias dan serius melakukannya. Permainan diulang sebanya dua kali 

pengulangan dengan masing-masing waktu permainan 2,5 menit dan jeda istirahat 

1 menit. Peneliti dan kolabrator terus memberikan arahan kepada seluruh anak-anak 

saat jalanya permainan. Dan peluit berbunyi tanda permainan sudah selesai. Peneliti 

mengumpulkan seluruh siswa/i dan memberikan evaluasi dari setiap permainan 

yang sudah dilakukan. Kemudian peneliti serahkan kembali ke kolaborator untuk 

memberikan waktu istirahat untuk program renang pendinginan/coolingdown. 

Diwaktu 5 menit terakhir peneliti memasukkan permainan 1 babak permainan 

dengan waktu 2,5 menit.  

Refleksi : 

 Pada pertemuan ini anak-anak terlihat lebih antusias terlihat saat mereka 

melakukan permainan. Dan sangat bersemangat untuk mencari pundi-pundi gol 

agar timnya bisa menang. 

Pertemuan Ke 4 

Ruang   : Elsa Nasution Swimming School 

Hari dan tanggal : Selasa, 7 Januari 2020 

Jam   : 15.00 – 17.00 

Deskripsi : 

 Pada pukul 15.00 sebelum latihan dimulai peneliti menyiapkan semua alat 

yang dipakai untuk melakukan permainan. Pada pukul 15.50 seluruh siswa/i 
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berkumpul untuk melakukan absen kehadiran, berdoa dan masuk ke kelasnya 

masing-masing. Sedangkan peneliti dan kolaborator lainya menyusun permainan 

yang akan diterapkan. Pada pukul 16.00 mulai masuk waktu latihan seperti 

ketentuan program yang sudah diberikan. Setelah pemanasan kurang lebih 15 menit 

selesai dan masuk ke waktu inti latihan peneliti memberikan arahan kepada seluruh 

siswa/i terhadap apa yang akan dilakukan. Peneliti menjelaskan bahwa hari ini ada 

permainan polo mini yang akan dilakukan.  

Seluruh pemain terlihat antusias dan peneliti langsung mengarahkan seluruh 

siswa/i ke permainan polo mini. Seluruh siswa/i dibagi menjadi beberapa kelompok 

yang masing-masing jumlahnya beranggotakan 4 orang disetiap kelompoknya. 

Peneliti menjelaskan tujuan dan cara bermainnya. Kemudian peneliti memberikan 

aba-aba dengan tiupan peluit. Seluruh siswa/i melakukan permainan dengan sangat 

antusias tetapi hampir semua siswa/i melakukan permainan tidak sesuai dengan 

yang dicontohkan peneliti, sehingga permainan di ulang dua kali. Peneliti dan 

kolaborator terus memberikan arahan saat jalannya permainan. Permainan pertama 

berjalan selama 5 menit. Setelah semua siswa/i mengerti peneliti memberikan aba-

aba meniup peluit dan seluruh siswa/i melakukan permainan dengan antusias dan 

serius melakukannya. Permainan diulang sebanya dua kali pengulangan dengan 

masing-masing waktu permainan 2,5 menit dan jeda istirahat 1 menit. Peneliti dan 

kolabrator terus memberikan arahan kepada seluruh anak-anak saat jalanya 

permainan. Dan peluit berbunyi tanda permainan sudah selesai. Peneliti 

mengumpulkan seluruh anak- anak dan memberikan evaluasi dari setiap permainan 

yang sudah dilakukan. Kemudian peneliti serahkan kembali ke kolaborator untuk 
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memberikan waktu istirahat untuk program renang pendinginan/coolingdown. 

Diwaktu 5 menit terakhir peneliti memasukkan permainan 1 babak permainan 

dengan waktu 2,5 menit.  

Refleksi : 

 Pada pertemuan pertama di siklus II peneliti mengitruksikan keseluruh 

siswa/i agar lebih maksimal dalam melakukan permainan, dan terlihat hampir 

seluruh siswa/i melakukan permainan dengan maksimal. Setelah permainan selesai 

peneliti dan kolaborator menyuruh seluruh siswa/i berdoa untuk pulang.  

Pertemuan Ke 5 

Ruang   : Elsa Nasution Swimming School 

Hari dan tanggal : Kamis, 9 Januari 2020 

Jam   : 15.00- 17.00 

Deskripsi : 

 Pada pukul 15.00 sebelum latihan dimulai peneliti menyiapkan semua alat 

yang dipakai untuk melakukan permainan. Pada pukul 15.50 seluruh siswa/i 

berkumpul untuk melakukan absen kehadiran, berdoa dan masuk ke kelasnya 

masing-masing. Sedangkan peneliti dan kolaborator lainya menyusun permainan 

yang akan diterapkan. Pada pukul 16.00 mulai masuk waktu latihan seperti 

ketentuan program yang sudah diberikan. Setelah pemanasan kurang lebih 15 menit 

selesai dan masuk ke waktu inti latihan peneliti memberikan arahan kepada seluruh 
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siswa/i terhadap apa yang akan dilakukan. Peneliti menjelaskan bahwa hari ini ada 

permainan polo mini yang akan dlakukan.  

Seluruh siswa/i terlihat antusias dan peneliti langsung mengarahkan seluruh 

anak-anak ke permainan polo mini. Seluruh siswa/i dibagi menjadi beberapa 

kelompok yang masing- masing jumlahnya beranggotakan 4 orang disetiap 

kelompoknya. Peneliti menjelaskan tujuan dan cara bermainnya. Kemudian peneliti 

memberikan aba-aba dengan tiupan peluit. Seluruh siswa/i melakukan permainan 

dengan sangat antusias tetapi hampir semua siswa/i melakukan permainan tidak 

sesuai dengan yang dicontohkan peneliti, sehingga permainan di ulang dua kali. 

Peneliti dan kolaborator terus memberikan arahan saat jalannya permainan. 

Permainan pertama berjalan selama 5 menit. Setelah semua siswa/i mengerti 

peneliti memberikan aba-aba meniup peluit dan seluruh siswa/i melakukan 

permainan dengan antusias dan serius melakukannya. Permainan diulang sebanya 

dua kali pengulangan dengan masing-masing waktu permainan 2,5 menit dan jeda 

istirahat 1 menit. Peneliti dan kolabrator terus memberikan arahan kepada seluruh 

siswa/i saat jalanya permainan. Dan peluit berbunyi tanda permainan sudah selesai. 

Peneliti mengumpulkan seluruh siswa/i dan memberikan evaluasi dari setiap 

permainan yang sudah dilakukan. Kemudian peneliti serahkan kembali ke 

kolaborator untuk memberikan waktu istirahat untuk program renang 

pendinginan/coolingdown. Diwaktu 5 menit terakhir peneliti memasukkan 

permainan 1 babak permainan dengan waktu 2,5 menit. 
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Refleksi : 

 Pada pertemuan ini siswa/i melakukan permainan mulai maksimal saat 

mereka sudah merasakan hasilnya pada permainan sebelumnya. Dan pelatihpun 

mengatakan bahwa saat mereka melakukan gerakan kemampuan tungkai renang 

gaya bebas gerakanya lebih lembut, kuat, kecil–kecil cepat. Dalam hal ini peneliti 

mulai melihat ada perkembangan dalam siswa/i. 

Pertemuan Ke 6 

Ruang   : Elsa Nasution Swimming School 

Hari dan tanggal : Sabtu 11 Januari 2019 

Jam   : 07.30 – 09.00 

Deskripsi : 

 Pada pukul 07.30 sebelum latihan dimulai peneliti menyiapkan semua alat 

yang dipakai untuk melakukan permainan. Pada pukul 08.50 seluruh siswa/i 

berkumpul untuk melakukan absen kehadiran, berdoa dan masuk ke kelasnya 

masing-masing. Sedangkan peneliti dan kolaborator lainya menyusun permainan 

yang akan diterapkan. Pada pukul 08.00 mulai masuk waktu latihan seperti 

ketentuan program yang sudah diberikan. Setelah pemanasan kurang lebih 15 menit 

selesai dan masuk ke waktu inti latihan peneliti memberikan arahan kepada seluruh 

siswa/i terhadap apa yang akan dilakukan. Peneliti menjelaskan bahwa hari ini ada 

permainan polo mini yang akan dlakukan.  
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 Seluruh pemain terlihat antusias dan peneliti langsung mengarahkan seluruh 

siswa/i ke permainan polo mini. Seluruh siswa/i dibagi menjadi beberapa kelompok 

yang masing-masing jumlahnya beranggotakan 4 orang disetiap kelompoknya. 

Peneliti menjelaskan tujuan dan cara bermainnya. Kemudian peneliti memberikan 

aba-aba dengan tiupan peluit. Seluruh siswa/i melakukan permainan dengan sangat 

antusias. Peneliti dan kolaborator terus memberikan arahan saat jalannya 

permainan. Permainan pertama berjalan selama 5 menit. Setelah semua siswa/i 

mengerti peneliti memberikan aba-aba meniup peluit dan seluruh siswa/i 

melakukan permainan dengan antusias dan serius melakukannya. Permainan 

diulang sebanya dua kali pengulangan dengan masing-masing waktu permainan 2,5 

menit dan jeda istirahat 1 menit. Peneliti dan kolabrator terus memberikan arahan 

kepada seluruh siswa/i saat jalanya permainan. Dan peluit berbunyi tanda 

permainan sudah selesai. Peneliti mengumpulkan seluruh siswa/i dan memberikan 

evaluasi dari setiap permainan yang sudah dilakukan. Kemudian peneliti serahkan 

kembali ke kolaborator untuk memberikan waktu istirahat untuk program renang 

pendinginan/coolingdown. Diwaktu 5 menit terakhir peneliti memasukkan 

permainan 1 babak permainan dengan waktu 2,5 menit.  

Refleksi : 

 Pada pertemuan terakhir peneliti mengitruksikan keseluruh siswa/i agar 

lebih maksimal dalam melakukan permainan, dan terlihat hampir seluruh siswa/i 

melakukan permainan dengan maksimal. Setelah permainan selesai peneliti dan 

kolaborator menyuruh seluruh siswa/i untuk melakukan kemampuan tungkai gaya 

bebas dengan papan seluncur. Kolabolator dan peneliti berdiskusi hasil penerapan 
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permainan polo mini mendapatkan hasil yang peningkatan kemampuan tungkai 

renang gaya bebas mereka. 

Lampiran 7 

 

Hasil Pengamatan Kolabolator Siklus I 

No Tahap Kegiatan Pembelajaran Waktu Aktivitas 

Pelatih 

Ya Tidak 

I Kegiatan Pendahuluan 20 menit 

 1. Skenario pembelajaran/ perencanaan 

pembelajaran 

     

2. Penyiapan alat/media pembelajaran     

3. Absensi kehadiran     

4. Pelaksanaan pemanasan berenang      

5. Penyampaian tujuan penerapan     

6. Pemberian motivasi yang menarik 

berkaitan dengan tujuan pembelajaran 

    

7. Penjelasan alur pelaksanaan 

pembelajaran 

    

II Kegiatan Inti 20 menit  

 1. Peneliti menyiapkan permainan yang 

berorientasi terhadap kemampuan tungkai 

renang gaya bebas 

 

     
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2. Siswa/i mengikuti setiap permainan, 

dimana anak dituntut menggunakan media 

pembelajaran  

 

   

 

3. Siswa/i mengikuti permainan yang 

dijelaskan dan dicontohkan oleh peneliti 

yang berbasis kepada kemampuan tungkai 

 

   

 

4. Seluruh pemain memahami penerapan 

yang disampaikan oleh peneliti. 

 

   

 

III Kegiatan Penutup 20 menit  

 
1. Peneliti dan kolaborator memberikan 

evaluasi dari setiap permainan     

 2. Seluruh pemain melanjutkan latihan 

dengan sesi coolingdown 

   

 

 

Tabel 14 Hasil Pengamatan Kolabolator Siklus II 

No Tahap Kegiatan Pembelajaran Waktu Aktivitas 

Pelatih 

Ya Tidak 

I Kegiatan Pendahuluan 20 menit 

 1. Skenario pembelajaran/ perencanaan 

pembelajaran 

     

2. Penyiapan alat/media pembelajaran     

3. Absensi kehadiran     

4. Pelaksanaan pemanasan berenang      

5. Penyampaian tujuan penerapan     
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6. Pemberian motivasi yang menarik 

berkaitan dengan tujuan pembelajaran 

    

7. Penjelasan alur pelaksanaan pembelajaran     

II Kegiatan Inti 20 menit  

 1. Peneliti menyiapkan permainan yang 

berorientasi terhadap kemampuan tungkai 

renang gaya bebas 

     

2. Siswa/i mengikuti setiap permainan, 

dimana siswa/i dituntut menggunakan media 

pembelajaran 

    

3. Siswa mengikuti permainan yang 

dijelaskan dan dicontohkan oleh peneliti 

yang berbasis kepada kemampuan tungkai 

 

   

 

4. Seluruh pemain memahami penerapan 

yang disampaikan oleh peneliti. 

 

   

 

III Kegiatan Penutup 20 menit  

 1. Peneliti dan kolaborator memberikan 

evaluasi dari setiap permainan  

 
 

 

 2. Seluruh pemain melanjutkan latihan 

dengan sesi coolingdown 

 
 
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Lampiran 8 

DATA PRE TEST DAN POST TEST 

No Nama Pre 

Test 

Waktu / 

detik 

Siklus I Waktu / 

detik 

Siklus II Waktu / 

detik 

Keterangan 

1 Zidane 12 33.40  14 33.10 19 32.50 Meningkat 

2 Bila 19 29.09 19 28.60 22 27.50 Meningkat 

3 Freya  10 34.00 11 33.60 16 32.35 Meningkat 

4 Abe  10 33.45 12 33.00 17 32.35 Meningkat 

5 Euro 12 29.20 19 28.24 20 27.30 Meningkat 

6 Kayanna 14 27.09 19 26.11 23 25.50 Meningkat 

7 Kinar 11 32.55 14 31.23 20 30.00 Meningkat 

8 Aishara 12 30.21 15 29.03 21 28.33 Meningkat 

9 Audy 10 33.03 14 32.45 20 30.30 Meningkat 

10 Raisa 12 29.00 14 28.33 22 27.50 Meningkat 

11 Velo 13 31.44 19 31.05 22 30.23 Meningkat 

12 Rifky 19 25.44 19 24.33 24 23.20 Meningkat 

13 Diandra  15 27.32 19 26.43 21 25.55 Meningkat 

14 Raihan  11 31.45 13 30.05 19 28.44 Meningkat 

15 Alyssa 13 28.22 16 27.43 19 26.00 Meningkat 

16 Malik 10 30.00 15 29.32 20 28.20 Meningkat 
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Lampiran 9 

Variabel Tes Awal Kemampuan Tungkai Renang Gaya Bebas 

 

1. Sampel (N)  = 16 

2. Rentang (R)  = Data tertinggi – Data terendah 

= 19 – 10 

= 9 

3. Banyaknya Kelas (BK) = 1 + 3,31 log n 

= 1 + (3,31 . log16) 

= 1 + (3,31 . 1,2) 

= 1 + 3,9  

= 4,9 

= 5 (sudah dibulatkan) 

4. Panjang Kelas (PK) = 
𝑅

𝐵𝐾
 

= 
9

5
 

= 1,8 

= 2 (sudah dibulatkan) 
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Variabel Post Test Siklus I 

 

1. Sampel (N)  = 16 

2. Rentang (R)  = Data tertinggi – Data terendah 

= 11 – 9 

= 8 

3. Banyaknya Kelas (BK) = 1 + 3,31 log n 

= 1 + (3,31 . log16) 

=1 + (3,31 . 1,2) 

= 1 +  3,9 

= 4,9 

= 5 (sudah dibulatkan) 

4. Panjang Kelas (PK) = 
𝑅

𝐵𝐾
 

= 
8

5
 

= 1,6  

= 2 (sudah dibulatkan) 
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Variabel Post Test Siklus II 

 

1. Sampel (N)  = 16 

2. Rentang (R)  = Data tertinggi – Data terendah 

= 24 – 16 

= 8 

3. Banyaknya Kelas (BK) = 1 + 3,31 log n 

= 1 + (3,31 . log16) 

= 1 + (3,31 log 1,2) 

= 1 + 3,9 

= 4,9 

= 5 (sudah dibulatkan) 

4. Panjang Kelas (PK) = 
𝑅

𝐵𝐾
 

= 
8

5
 

= 1,6 

= 2 (sudah dibulatkan) 
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Lampiran 10 

 

Realibilitas Hasil Kemampuan Tungkai Renang Gaya bebas 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No 
tes 1 

(X) 

tes 2 

(Y) 
X2 Y2 XY 

1 12 15 144 225 180 

2 15 16 225 256 240 

3 14 15 196 225 210 

4 10 11 100 121 110 

5 12 15 144 225 180 

6 15 17 225 89 255 

7 14 15 196 225 210 

8 14 15 196 225 210 

9 13 15 169 225 195 

10 14 17 196 289 238 

11 11 13 121 169 143 

12 13 15 169 225 195 

13 12 15 144 225 180 

14 12 14 144 196 168 

15 13 15 169 225 195 

16 12 15 144 225 180 

  206 238 2682 3570 3089 
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𝑅𝑥𝑦 =
(𝑛. ∑𝑥𝑦) − (∑𝑥. ∑𝑦)

√((𝑛. ∑𝑥2) − (∑𝑥)2). ((𝑛. ∑𝑦2) − (∑𝑦)2)
 

=
(16.3089 ) − (206.238)

√((16𝑥2682) − (206)2)𝑥((16𝑥3570) − (238)2)
 

=
(49424) − (49028)

√((42912) − (42436))𝑥((57120) − (56644))

 

=
396

√(476). (476)
 

=
396

√226576
 

=
396

467
 

= 0.8  ( 𝑟 ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 ) 
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Lampiran 11 

 

DAFTAR ABSENSI ANAK- ANAK USIA 6-10 TAHUN DI ELSA 

NASUTION SWIMMING SCHOOL 

Siklus I 

DAFTAR ABSENSI SIKLUS I 

No. Nama 

SABTU KAMIS SABTU 

28 

NOVEMBER 

2019 

2  

JANUARI 

2020 

4  

JANUARI 

2020 

1 Zidane HADIR TIDAK HADIR 

2 Bila HADIR HADIR HADIR 

3 Freya HADIR HADIR HADIR 

4 Abe HADIR HADIR HADIR 

5 Euro HADIR TIDAK HADIR 

6 Kayanna HADIR HADIR HADIR 

7 KInar HADIR HADIR TIDAK 

8 Aishara HADIR HADIR HADIR 

9 Audy HADIR HADIR HADIR 

10 Raisa HADIR HADIR HADIR 

11 Velo HADIR HADIR HADIR 

12 Rifky HADIR HADIR HADIR 

13 Diandra HADIR HADIR HADIR 

14 Raihan HADIR TIDAK HADIR 

15 Alyssa HADIR HADIR HADIR 

16 Malik HADIR HADIR HADIR 

 

Catatan ketidak hadiran : 

1. Zidane  : 1   

2. Euro     : 1   

3. Kinar  : 1   

4. Raihan  : 1 
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Siklus II 

DAFTAR ABSENSI SIKLUS II 

No. Nama 

SELASA KAMIS SABTU 

7  

JANUARI 

2020 

9  

JANUARI 

2020 

 

11 

JANUARI 

2020 

 

1 Zidane HADIR HADIR HADIR 

2 Bila HADIR HADIR HADIR 

3 Freya HADIR HADIR HADIR 

4 Abe HADIR HADIR HADIR 

5 Euro HADIR HADIR HADIR 

6 Kayanna HADIR HADIR HADIR 

7 KInar HADIR HADIR HADIR 

8 Aishara HADIR HADIR HADIR 

9 Audy HADIR HADIR HADIR 

10 Raisa HADIR HADIR HADIR 

11 Velo TIDAK HADIR HADIR 

12 Rifky HADIR HADIR HADIR 

13 Diandra HADIR HADIR HADIR 

14 Raihan HADIR HADIR HADIR 

15 Alyssa HADIR HADIR HADIR 

16 Malik HADIR HADIR HADIR 

 

Catatan ketidak hadiran : 

1. Velo              : 1   

 

 

 

 

 



108 
 

 

Lampiran 12 

 

Dokumentasi 

 

 
Cara melakukan tes awal dan tes akhir kemampuan tungkai renang gaya bebas 

 

Sumber : Dokumentasi Pribadi 
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Cara melakukan tes awal dan tes akhir kemampuan tungkai renang gaya bebas 

Sumber : Dokumentasi Pribadi 
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Tes kemampuan tungkai renang gaya bebas 

Sumber : Dokumentasi Pribadi 
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Pemain bersiap dan wasit sedang melempar bola ke tengah kolam 

Sumber : Dokumentasi Pribadi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Para pemain sedang melaju menggerakan tungkai untuk berebut bola  

Sumber : Dokumentasi Pribadi 
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Salah satu pemain berhasil memasukan bola kedalam gawang lawan 

Sumber : Dokumentasi Pribadi 
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