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ABSTRACT

Swimming is one of the fundamental sports that requires mastery of movement
coordination, particularly the breaststroke, which is often the first style learned by
beginners. According to motor learning theory, the use of audio-visual media can
enhance understanding and skill acquisition by providing clearer demonstrations
and opportunities for repeated practice. This study employed a research and
development (R&D) design using the ADDIE model, involving 66 beginner
swimmers KU III (12-13 Ages Old) at a swimming club in East Jakarta. Data were
collected through expert validation, limited trials, and an effectiveness test
comparing a control group and an experimental group. The results indicated that
the dryland breaststroke training model based on audio-visual media was valid and
practical to be used in training. A t-test revealed a significant difference between
the experimental group (posttest mean = 79.85) and the control group (posttest
mean = 72.14), with t = 0,00 <0.05. This finding confirms that the developed model
is effective in improving the coordination of arm, leg, and breathing movements
among beginner athletes. In addition, athlete motivation and enthusiasm increased
due to a more varied, interactive, and engaging training process. In conclusion, the
audio-visual based breaststroke training model is feasible and effective for
implementation in beginner athlete training programs, and it offers an innovative
solution to overcome conventional training methods that tend to be monotonous

and less effective.
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ABSTRAK

Renang merupakan salah satu olahraga dasar yang menuntut penguasaan koordinasi
gerakan, khususnya gaya dada yang sering menjadi gaya pertama yang dipelajari
oleh pemula. Menurut teori pembelajaran motorik, penggunaan media audio visual
dapat meningkatkan pemahaman dan keterampilan dengan menyediakan
demonstrasi yang lebih jelas dan dapat diulang. Penelitian ini menggunakan desain
penelitian dan pengembangan (Research and Development) dengan model ADDIE,
melibatkan 66 atlet renang pemula KU III (12-13 Tahun) di salah satu klub renang
Jakarta Timur. Data diperoleh melalui validasi ahli, uji coba terbatas, serta uji
efektivitas dengan eksperimen yang membandingkan kelompok kontrol dan
kelompok eksperimen. Hasil penelitian menunjukkan bahwa model latihan gaya
dada di darat berbasis audio visual dinyatakan valid dan praktis digunakan dalam
pelatihan. Uji-t menunjukkan adanya perbedaan signifikan antara kelompok
eksperimen (rata-rata postes = 79,85) dan kelompok kontrol (rata-rata postes =
72,14), dengan nilai t = 0,00 < 0,05. Hal ini membuktikan bahwa model yang
dikembangkan efektif dalam meningkatkan koordinasi gerakan tangan, kaki, dan
pernapasan atlet pemula. Selain itu, motivasi dan antusiasme atlet juga meningkat
karena proses latihan yang lebih bervariasi, interaktif, dan menyenangkan. Dengan
demikian, dapat disimpulkan bahwa model latihan gaya dada berbasis audio visual
layak dan efektif diterapkan dalam program latihan atlet pemula, serta dapat
menjadi solusi inovatif untuk mengatasi metode konvensional yang cenderung

monoton dan kurang efektif.

Kata Kunci: Renang Gaya Dada, Media Audio Visual, Atlet Pemula, Model
Latihan
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