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ABSTRAK

UPAYA MENINGKATKAN KETERAMPILAN GERAK DASAR RENANG
GAYA PUNGGUNG MENGGUNAKAN ALAT BANTU BERUPA
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PADA SISWA KELAS XII AK 2
SMK SWADHIPA NATAR

Oleh

DESRIKA REDI SANJAYA

Masalah dalam penelitian ini adalah untuk meningkatkan dan memperbaiki
keterampilan gerak dasar renang gaya punggung pada siswa kelas XIl AK 2 di
SMK Swadhipa Natar dengan menggunakan alat bantu seperti papan peluncur,
bantuan teman, dan sterofom seperti pelampung.

Jenis penelitian yang digunakan adalah Penelitian Tindakan Kelas (Classroom
Action Research) dengan subjek penelitian adalah siswa kelas XIl AK 2 yang
berjumlah 40 siswi, dengan perincian 40 perempuan. Sedangkan teknik
pengumpulan data dilakukan dengan observasi dengan menggunakan instrumen
penilaian tes keterampilan gerak dasar renang gaya punggung.

Hasil penelitian menunjukkan: bahwa siklus pertama setelah menggunakan papan
peluncur diperoleh peningkatan ketuntasan belajar 32,5%. siklus kedua yaitu
setelah dilakukan dengan bantuan teman secara berpasangan diperoleh prosentase
peningkatan ketuntasan belajar 67,5%, dan pada siklus ketiga setelah dilalui
menggunakan berupa pelampung sterofom yang diikatkan ke badan siswa
diperoleh prosentase peningkatan ketuntasan belajar 92,5%.

Dari hasil penelitian ini disimpulkan bahwa proses pembelajaran dengan alat
bantu yang dilakukan dalam tiga siklus tindakan secara keseluruhan telah terbukti
menghasilkan proses pembelajaran yang mampu meningkatkan gerak dasar
renang gaya punggung.

Kata kunci : Keterampilan, papan peluncur, renang gaya punggung, sterofom.
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|. PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah
Dalam pelaksanaan kegiatan belgjar mengajar, peranan seorang guru
sangat menentukan keberhasilan murid dalam belgjar terutama dalam
pelgjaran renang. Salah satu dari permasalahan yang terjadi pada pelgjaran
renang gaya punggung tidak berada padatitik apung, keberhasilan renang
gaya punggung di tentukan oleh titik berat terhadap titik apung. Bilatitik
berat berada di atastitik apung, siswatersebut cenderung kepala nya turun
ke bawah. Dalam proses belgar menggjar ini seorang guru harus bisa

mencari alternative pemecahannya, karenaitu seorang guru harus kreatif.

Guru hendaknya memilih dan menggunakan strategi yang melibatkan siswa
secara aktif dalam belgjar, baik secara mental, fisik maupun sosial.
Kemampuan mel aksanakan proses belgjar mengagjar yang baik dan benar,
akan dapat menciptakan situasi belgjar yang memungkinkan anak semangat
untuk mengikuti pelgjaran, sehingga keadaan ini merupakan titik awal
keberhasilan dalam suatu pengajaran. Siswa dapat belgjar dalam suasana
wajar, tanpa tekanan dan dalam kondisi yang merangsang untuk belgjar.
Daam kegiatan belgar siswa memerlukan sesuatu yang memungkinkan

siswa berkomunikasi secara baik dengan guru, teman, dan lingkungannya.



Pendidikan Jasmani merupakan salah satu pelgjaran yang wajib digjarkan
setiap jenjang pendidikan, seperti halnyatermasuk ditingkat sekolah
menengah atas (SMA). Meaui pendidikan jasmani diharapkan dapat
merangsang perkembangan dan pertumbuhan jasmani siswa, merangsang
perkembangan sikap, mental, sosial, emosi yang seimbang serta
keterampilan gerak siswa. Untuk mencapai tujuan pembelgaran pendidikan
jasmani yang diharapkan, maka seorang guru pendidikan jasmani dituntut
untuk dapat menyajikan materi pembelgjaran pendidikan jasmani dengan
baik dan menyenangkan, sehingga siswa merasa tertarik dengan

pembelgjaran yang dilakukan disekolah.

Melalui pembelgaran pendidikan jasmani di sekolah, siswa dituntut untuk
dapat menguasai dan memahami keterampilan gerak dasar dari setiap materi
cabang olahraga yang digjarkan. Untuk mencapai tujuan tersebut, seorang
guru pendidikan jasmani harus memiliki inisiatif, kreatifitas dan mampu
menggunakan ataupun menciptakan alat bantu pembel gjaran yang sesuai dan
sederhana sehingga menghasilkan suatu inovasi baru dalam proses

pembel gjaran yang dapat menjadikan siswalebih bergairah dan semangat
dalam proses pembel garan. Guru pendidikan jasmani harus bertindak kreatif
dalam menentukan model pembel gjaran yang tepat, sehingga siswa menjadi
lebih inovatif, kreatif dan terampil serta siswa dapat dengan mudah
memahami dan menguasai keterampilan gerak yang digjarkan dalam

pendidikan jasmani.



Tujuan pendidikan jasmani meliputi : (1) mengembangkan pengetahuan
keterampilan berkaitan dengan aktivitas jasmani, perkembangan estetika,
dan perkembangan sosial, (2) mengembangkan kepercayaan diri dan
kemampuan untuk menguasai keterampilan gerak dasar yang mendorong
partisipasinya dalam aneka aktivitas pendidikan jasmani, dan (3)
mengembangkan nilai —nilai pribadi melalui partisipasi dalam aktivitas

jasmani baik secara kelompok maupun perorangan.

Untuk mencapal hal tersebut, tentunya materi — materi dalam pendidikan
jasmani dari tingkat Sekolah Dasar (SD), Sekolah Menengah Pertama
(SMP), hingga Sekolah Menengah Atas (SMA) telah diatur dalam program
pembelgjaran pendidikan jasmani. Seperti halnya meteri pembelgaran
pendidikan jasmani yang digjarkan di SMA, sesuai dengan program
pembelgjaran yang digunakan, materi pembelgjaran pendidikan jasmani
tingkat SMA adalah permainan bola besar, permainan bola kecil, atletik,
senam lantai, beladiri, kebugaran pendidikan jasmani, senairama,
pembelgjaran aguatik atau renang serta tentang kesehatan dan lingkungan

hidup.

Salah satu materi pendidikan jasmani adalah renang, renang pada umumnya
merupakan salah satu cabang olahraga yang memerlukan keterampilan dan
gerakan yang benar dan irama yang tepat, agar gaya dalam renang dilakukan
dengan baik. Renang merupakan salah satu kegiatan yang dapat

membangun keyakinan diri secara menyeluruh dan olahraga rileks.



Renang merupakan salah satu dari bentuk permainan aktivitasdi air, renang
dilakukan dengan tujuan untuk meningkatkan keterampilan gerak yang
dimiliki siswa, selain itu renang juga dapat berfungsi untuk menjaga
kesehatan, dan pembentukan tubuh yang dapat dilakukan dikolam renang.
Renang yang biasa dilakukan oleh para perenang, yang juga selalu muncul
dalam setiap lombaterdiri dari empat gaya, yang meliputi : 1) gaya bebas
atau crawl stroke, 2) gaya dada atau breast stroke, 3) gaya kupu-kupu atau
butterflystroke dan, 4) gaya punggung atau back stroke. Keempat gaya
tersebut masing masing mempunyai tingkat kesulitan sendiri-sendiri. Gaya

back oleh sebagian orang disebut gaya punggung.

Renang gaya punggung adalah berenang dengan posisi punggung
menghadap ke permukaan air. Gerakan kaki dan tangan serupa dengan gaya
bebas, tapi dengan posisi tubuh telentang di permukaan air. Kedua belah
tangan secara bergantian digerakkan menuju pinggang seperti gerakan
mengayuh. Mulut dan hidung berada di luar air sehingga mudah mengambil
atau membuang napas dengan mulut atau hidung.Berikut fase gerakan
renang gaya punggung: (1). Posisi tubuh atau body position pada renang
gaya punggung harus dilakukan dengan benar. Posisi tubuh yang benar
adalah dalam keadaan horizontal dengan bidang tahanan air.Posisi tersebut
dapat memperkecil tahanan tubuh terhadap air. (2). Gerakan kaki dalam

mel akukan renang gaya punggung berfungsi sebagai mempertahankan
ataupun memelihara keseimbangan posisi tubuh dan menjaga keseimbangan

gerak lengan perenang. Hal itu juga, gerakan persendian kaki yang elastis



dapat digunakan sebagai dorongan kaki. (3).Gerakan lengan dan kaki yang
benar serta dilakukan secara berkesinambungan bisa menjaga keseimbangan

tubuh seorang perenang.

Gerakan lengan renang gaya punggung bisa dibagi menjadi beberapa
fase,yaitu fase entry dan fase pull-push: Fase entry merupakan gerak akhir
putaran lengan dari sendi bahu. Posisi tubuh saat entry yang baik ialah posisi
lengan segaris dengan bahu dan panggul agak diangkat kepermukaan air
sedangkan fase pull-push dimulai dari posisi lengan lurus, kemudian tekuk
telgpak tangan ke atas sambil melakukan gerakan menekan. Sesudah gerak
menekan air, gerakan berubah menjadi gerak mendorong (push). Pada saat
gerakan mendorong, posisi siku tepat berada dekat pinggang. (4). Cara
mel akukan pernafasan pada renang gaya punggung bagi perenang yaitu
dengan menghirup udara dan meniupkan udara saat gerakan pull-push
dilakukan. Pada saat menghirup udara dilakukan melalui mulut dan

membuang udara dari mulut dan hidung dengan perlahan - lahan.

Dalam proses pembel gjaran renang saat ini sudah berbagai macam metode
yang digunakan, mula dari model penyediaan aat bantu guna memudahkan
siswa untuk meningkatkan keterampilan gerak dasar renang. Salah satu alat
bantu yang sering dipakai adalah aat bantu papan peluncur. Alat bantu
papan peluncur berprinsip memudahkan pada saat renang, karena dengan
menggunakan papan peluncur akan membuat siswa mudah mengapung.
Penggunaan alat bantu papan peluncur akan mempermudah siswa dalam

mel akukan renang gaya punggung, cara menggunakan alat bantu papan



peluncur yaitu dengan caramemeluk alat bantu papan peluncur, hal ini akan
membantu siswa untuk mudah mengapung. Selain itu penggunaan alat bantu
peluncur pada saat gerakan tangan papan dapat dipegang dengan
menggunakan satu tangan dan tangan satunya digerakan seperti gerakan

tangan renang gaya punggung.

pembel gjaran renang gaya punggung selanjutnya dengan bantuan teman,
dengan menggunakan bantuan teman diharapkan dapat meningkatkan
kekompakan, kerja sama siswa, dan tercapainya proses pembelgjaran
penjasorkes. Proses pel aksaan pembel g aran renang gaya punggung dengan
bantuan teman berfungsi membantu teman untuk mengapung karena teman
siswa akan membantu mengangkat tubuh siswa dengan cara memegang
punggung siswa sehingga siswa yang dibantu dapat dengan leluasa

mel akukan gerakan kaki dan tangan dengan benar. Gerakan renang juga
dapat dilakukan dengan menggunakan alat bantu berupa sterofom yang
sudah dimodifikasi sedemikain rupalalu di ikatkan di badan bagian depan

dada jugadi bawah sisi ketiak kiri dan kanan.

Alasan penulis mengambil materi renang gaya punggung karena di
kurikulum kelas X1 semester 1 sudah ada ( Terlampir ) dan berdasarkan
hasil observasi yang dilakukan di SMK Swadhipa Natar penulis memperoleh
informasi bahwa bahwa hasil belgar pendidikan jasmani siswi kelas X11 di
SMK Swadhipa Natar tahun garan 2015/2016 yang berjumlah 4 kelas, kelas
X1l AK 2 adalah kelas yang tergolong rendah dalam penguasaan

keterampilan gerak dasar renang gaya punggung. Kemudian pada



pel aksanaan pembel g aran renang pada materi renang gaya punggung bahwa
siswamasih banyak yang kurang menguasai gerak dasar renang gaya
punggung. Hasil yang didapat pada saat observasi bahwa keterampilan gerak
dasar renang gaya punggung hanya sekitar 5 siswayang lulus dari total
siswadi kelas XII AK 2 yang berjumlah 40 siswa, jika di prosentasekan
hanya sekitar 12,5% siswa yang lulus atau siswa yang memenuhi kriteria

K etuntasan minimum kelas (KKM). Kriteria ketuntasan minimum di SMK

Swadhipa Natar adalah 70.

Setelah ditelusuri 1ebih lanjut berdasarkan pengamatan pada saat

pel aksanaan renang gaya punggung pada siswa kelas X11 AK 2 SMK
Swadhipa Natar bahwa kesalahan yang sering terjadi adalah pada saat teknik
pengambilan napas siswa masih banyak yang tidak tepat sehingga siswa
terlihat seperti sulit pada saat bernapas ini dikarenakan gelombang air yang
dihasilkan dari gerakan tangan menimbulkan percikan air yang membuat
mulut atau hidung terkena air sehingga sulit untuk mengatur napas,
kemudian pada gerakan kaki juga masih terlihat banyak kesalahan gerakan
kaki, kemudian pada gerakan kaki juga masih terlihat banyak kesalahan
dibagian lutut yang terlalu naik, seperti keluarnya bagian lutut kaki ke atas
permukaan air di saat melakukan gerakan naik-turun, gerakan ini sering
terjadi sebagal akibat dari ditariknya paha ke atas dimana lutut membentuk
sudut dan sikap itu ternyata menjadi kendal a atau hambatan. Akibat lain
dengan gerakan kaki seperti ini, daya dorong tidak dapat dicapai secara

maksimal, Sementaraitu prinsip gerak yang dibutuhkan adalah gerakan



naik- turun dari pangkal paha dengan diakhiri oleh lecutan punggung kaki
pada akhir dorongan, dan pada gerakan tangan masih banyak siswa yang
melakukan kesal ahan, seperti gerakan lengan yang masih kurang maksimal
sehingga jangkauan masih belum sepenuhnya terkordinasi dengan benar
pada saat gerakan tangan menjangkau jauh kebelakang, dan terlebih lagi

masih ada siswa yang takut tenggelam pada saat pel aksanaan renang gaya

punggung.

Berdasarkan permasalahan yang telah diungkapkan di atas maka peneliti
tertarik untuk melakukan penelitian tindakan kelas (PTK) yang akan
berkolaboras dengan guru penjaskes SMK Swadhipa Natar. Dengan
demikian maka judul dalam penelitian ini adalah: “upaya meningkatkan
keterampilan gerak dasar renang gaya punggung menggunakan alat bantu
berupa papan peluncur dan bantuan teman dan sterofom pada siswa kelas

XIIAK2 SMK Swadhipa Natar tahun 2015”.

B. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah, maka penulis mengidentifikasi
masalah yang ada sebagai berikut :
1. Masih banyaknya siswa yang belum bisa menguasa keterampilan gerak
dasar renang gaya punggung
2. Kurang kordinasi gerakan tangan pada saat pembelgjaran renang gaya

punggung.



3. Masih banyaknya kesalahan gerakan kaki siswa pada saat pembelgjaran
renang gaya punggung.
4. Masih banyak siswa yang takut tenggelam pada saat pembelgjaran

renang gaya punggung.

C. Rumusan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah di atas rumusan dalam penélitian ini

adalah:

1. Apakah dengan penggunaan aat bantu berupa papan peluncur dapat
meningkatkan keterampilan gerak dasar renang gaya punggung pada
siswakelas X1 2 AK SMK Swadhipa Natar?.

2. Apakah dengan bantuan berupa teman dapat meningkatkan keterampilan
gerak dasar renang gaya punggung padasiswakelas X1l 2 AK SMK
Swadhipa Natar?

3. Apakah dengan bantuan berupa pelampung sterofom yang diikat pada
badan dan di bawah ketiak dapat meningkatkan keterampilan gerak
dasar renang gaya punggung pada siswa kelas X11 2 AK SMK Swadhipa

Natar?

D. Tujuan Pendlitian
Berdasarkan rumusan masalah di atas maka tujuan penelitian ini adalah
hanya untuk mengetahui:
1. Apakah dengan penggunaan alat bantu papan peluncur dapat
meningkatkan keterampilan gerak dasar renang gaya punggung pada

siswakelas X1l AK 2 SMK Swadhipa Natar?
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2. Apakah dengan bantuan teman dapat meningkatkan keterampilan
gerak dasar renang gaya punggung pada siswa kelas X11 AK 2 SMK
Swadhipa Natar?

3. Apakah dengan bantuan papan pelampung yang di simpan di atas perut
dan di samping dapat meningkatkan keterampilan gerak dasar renang

gaya punggung pada siswa kelas X11 AK 2 SMK Swadhipa Natar?

E. Manfaat Pendlitian
Hasi| penelitian ini diharapkan dapat berguna sebagai wawasan dan
masukan bagi:
1. Bagi Mahasiswa
Mahasi swa dapat menegetahui kondisi fisik paling dominan yang
digunakan dalam renang gaya punggung dan juga memberikan
pembel gjaran renang sekaligus untuk menjadi sumber referensi bagi
mahasiswa lain nya yang akan meneliti renang gaya punggung
2. Guru Pendidikan Jasmani atau Pelatih
Sebagai bahan/rujukan dalam pembelgjaran untuk meningkatkan
keterampilan gerak dasar kaki pada renang gaya punggung melalui alat
bantu pembel gjaran.
3. Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan FKIP Unila.
Sebagai bahan pustaka untuk mahasiswa yang ingin melakukan

penelitian yang sejenis atau sebagai referens.



1. TINJAUAN PUSTAKA

A. Pendidikan Jasmani

Pendidikan jasmani menurut Mahendra (2008:15) adalah proses pendidikan
melalui aktivitas jasmani, permainan atau olahraga yang terpilih untuk
mencapai tujuan pendidikan. Pendidikan jasmani mempunyai kedudukan
yang sama dengan mata pelgaran yang lainnya, dan dikategorikan sebagai
mata pelgaran yang wajib diikuti oleh semua siswa. Pendidikan jasmani
adalah proses pendidikan yang memanfaatkan aktivitas jasmani yang
direncanakan secara sistematik bertujuan untuk mengembangkan dan
meningkatkan individu secara organik, neomuskuler, perseptual, kognitif, dan

emosional, dalam rangka sistem pendidikan nasional. (Depdiknas, 2004:1)

Pendidikan jasmani merupakan pembel gjaran yang didesain untuk
meningkatkan kebugaran jasamani, pengetahuan, perilaku hidup yang aktif
dan sikap sportif melalui kegiatan jasmani yang dilaksanakan secara
terencana, bertahap, dan berkelanjutan agar dapat meningkatkan sikap positif
bagi diri sendiri sebagai pelaku dan menghargai manfaat aktivitas jasmani
bagi peningkatan kualitas hidup sehat seseorang sehingga akan terbentuk jiwa

sportif dan gaya hidup yang aktif. (Depdiknas, 2004:2)
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Bucher (1985) yang dikutip Johan dan Supandi (1991:30) menyatakan
bahwa: “Pendidikan jasmani merupakan bagian yang integral dari
keseluruhan proses pendidikan yang bertujuan mengembangkan aspek-aspek
fisik, mental, emosional, dan sosial melalui aktivitas jasmani yang telah
dipilih untuk mencapai hasilnya”. Sedangkan Supandi (1991:2) memandang,
“Pendidikan jasmani sebagai suatu proses interaksi sistematik yang
berlangsung antara anak didik dan lingkungannya yang dikelola melalui
pengembangan jasmani secara efektif dan efisien menuju pembentukan
manusia seutuhnya ”Harsono (2001:5) berpendapat bahwa: “Pendidikan
jasmani adalah suatu pendidikan yang mempergunakan fisik atau tubuh
sebagai alat untuk mencapai tujuan pendidikan, atau suatu pendidikan melalui
aktifitas-aktifias jasmani/ physical activities”.

Pendidikan jasmani ialah pendidikan yang mengaktualisasikan potensi
aktivitas yang terpendam dalam diri manusia yang berupa sikap tindak dan
kara untuk diberi bentuk, isi, dan arah menuju kebulatan kepribadian sesuai

dengan cita— cita. Kemanusiaan.

Seperti hal nya pengertian olahraga, pengertian pendidikan jasmani (penjas)
pun mengalami perkembangan. Jadi menurut pengertian sekarang ini
pendidikan jasmani adalah serangkaian kegiatan jasmani yang terencana guna
meningkatkan kemampuan dan keterampilan jasmani, dan untuk mencapai
pertumbuhan dan perkembangan fisik dan mental mantap guna terbentuk nya

kecerdasan, watak dan sikap yang dewasa dalam diri seseorang.

Olahraga dan pendidikan jasmani tidak dapt dipisahkan. Kedua nya

mempunyai hubungan ang sangat erat dan saling mempengaruhi. Pendidikan
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jasmani bukanlah sekedar mengembangkan segi- segi kejasmanian,
memelihara kesehatan jasmani agar terhindar dari hal- hal yang merugikan
diri sendiri maupun orang lain, melainkan melalui kegiatan- kegiatan jasmani
hendak ditanamkan norma-norma pegangan hidup yang psiti dalam diri
seserang agar kelak ia dapat berdiri sendiri sebagai pribadi yang mapan secara
menyeluruh, baik fisik, mental, spiritual, emosional dan socia. Untuk itu
“jiwa sprtivitas “ yang sangat perlu dalam kehidupan sehari —hari, perlu

dipupuk melalui olahraga. Kosasih (1993:2).

Berdasarkan penjelasan dan pandangan para pakar diatas, dapat disimpulkan
bahwa pendidikan jasmani merupakan proses pendidikan melaui aktivitas
jasmani yang kondusif dimana siswa dibantu untuk mewujudkan dirinya
sesuai dengan tahap pertumbuhan dan perkembangannya secara optimal

dalam mencapai taraf kedewasaan tertentu.

K esehatan

K esehatan adalah kondisi umum dari seseorang dalam semua aspek. Ini juga
merupakan tingkat efisiensi fungsional dan / atau metabolisme organisme,

sering implisit manusia.

Pengertian sehat menurut UU Pokok Kesehatan No. 9 tahun 1960, Bab |
Pasal 2 adalah keadaan yang meliputi kesehatan badan (jasmani), rohani
(mental), dan sosial, serta bukan hanya keadaan bebas dari penyakit, cacat,

dan kelemahan.
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Perilaku kesehatan pada dasarnya merupakan respon seseorang terhadap
stimulus yang berkaitan dengan sakit dan penyakit, sistem pelayanan
kesehatan, makanan serta lingkungan (Notoatmodjo, 2005). Sedangkan
menurut “Riwidikdo, H., (2008 : 9). Upaya kesehatan yang dilakukan untuk
mewujudkan kesehatan seseorang disel enggarakan dengan empat macam
pendekatan yaitu pemeliharaan dan peningkatan kesehatan (promotive),
pencegahan penyakit (preventive), penyembuhan penyakit (kurative) dan
pemulihan kesehatan (rehabilitative). Kemudian Badriah L.D. (2006 : 5)
berpendapat bahwa kesehatan yaitu merupakan sebuah kondisi yang stabil
atau umum dalam sistem koordinasi badan dan jiwa raga manusia atau
makhluk hidup lainnya pada rata-rata normal. Sedangkan menurut A. Hidayat
(2007 : 15) “Sehat adalah fungsi efektif dari sumber-sumber perawatan diri
yang menjamin tindakan untuk perawatan diri merupakan pengetahuan
keterampilan dan sikap. Self care action merupakan perilaku yang sesual
dengan tujuan diperlukan untuk memperoleh , mempertahankan, dan
meningkatkan fungsi psikososial dan spiritual.

K esehatan adalah suatu keadaan sejahtera sempurna yang lengkap meliputi :
kesgjahteraan fisik, mental, dan sosial bukan semata — mata bebas dari

penyakit dan /atau kelemahan. Mubarak (2009 : 17)

Menurut Undang — Undang No 23 Tahun 1992 sehat adalah keadaan sejahtera
dari badan (jasmani), (rohani), dan sosial yang memungkinkan setiap orang

hidup produktif secara sosial dan ekonomi. Chayatin (2009:17)

Istilah kesehatan itu sendiri, di dalam Undang — Undang No0.9 tahun 1960,

tentang pokok- pokok, Bab | pasal 2 di definisikan sebagai berikut :
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“ yang dimaksud dengan kesehatan dalam undang- undang ini ialah keadaan
yang meliputi kesehatan badan, rohani(mental), dan sosial dan bukan keadaan

yang bebas dari penyakit, cacat, dan kelemahan. Soemirat (2002: 4)

Definisi kesehatan yang secara ekspansif dan mulai tertera dalam piagam
Organisasi Kesehatan Dunia adalah “suatu keadaan yang menjamin adanya
kesejahteraan jasmani, rohani dan social yang utuh” berada diluar
kemampuan para ahli statistic dan bahkan para pemikir yang gigih sekali pun,
hampir tanpa kecuali, para penelitian arah gejala “kesehatan “ semakin giat

mempelgjari sebab- sebab dan jumlah kematian. Erick. P (1983: 5)

Sehat dalam arti luas, bukan sgja keadaan sehat fisik, dalam arti bebas dari
penyakit, cacat atau kelemahan, melainkan juga mencakup kesehatan mental
(rohani) dan social. Dalam pengertian tersebut tersirat suatu keadaan yang
menunjukkan tingkat kemampuan fungsional tubuh manusia secara popul ar
dikenal sebagai kemampuan fisik (physical fitness). Semakin tinggi
kemampuan fisik seseorang, maka semakin pulaia mengatasi beban kerja
yang diberikan kepadanya, atau dengan kata lain, produktivitas orang tersebut

semakin tinggi.

Sehat adalah keadaan sempurnadari jasmani, rohani dan socia serta bebas
dari cacat dan kelemahan. Sehat merupakan suatu proses yang dinamis,
dengan proses ini manusia menyesuaikan dirinya dengan lingkungan hidup.
Dengan demikian manusia yang sehat adalah manusia yang menyesuaikan
sepunuh — penuhnya badan dan jiwa nya dengan lingkungan hidup. Adam

(1982: 10)



16

Berdasarkan penjelasan dan pandangan para pakar diatas, dapat disimpulkan
bahwa kesehatan olahraga adalah semua bentuk kegiatan yang menerapkan
ilmu/pengetahuan medis pada kegiatan olahraga atau latihan fisik pada
umumnya yang bertujuan meningkatkan dergjat kesehatan dan kesegaran
jasmani masyarakat pada umumnya serta memelihara tingkat kesehatan dan
kesegaran jasmani olahragawan pada khusus nya untuk mencapai prestasi

maksimal.

Belajar

Belgjar merupakan suatu usaha untuk menambah dan mengumpulkan
berbagai pengalaman tentang ilmu pengetahuan. Menurut Bandura (Indana,
2002) dalam Rosdiani (2012:1), belgjar yang dialami manusia sebagian besar
diperoleh dari suatu permodelan, meniru perilaku dan pengalaman vicarious
(keberhasilan dan kegagalan) orang lain.
Ciri-ciri dari suatu kegiatan yang disebut dengan “belajar” menurut Nasution
(1994:2) adalah sebagai berikut :
1. Belgjar adalah aktivitas yang menghasilkan perubahan individu yang
belgjar, baik aktual maupun potensial.
2. Perubahan itu pada dasarnya berubah didapatkan kemampuan baru,
yang berlaku yang relatif lama.
3. Perubahan itu terjadi karena usaha
Belgar adalah sebagai proses perubahan tingkah laku sebagai akibat
adanyainteraks antaraindividu dengan lingkungan. Tingkah laku ini
mencakup pengetahuan, keterampilan dan sikap.

Sedangkan Rusyan (1989:7), mengatakan bahwa :
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“Belajar dalam arti luas adalah suatu proses perubahan individu yang
dinyatakan dalam bentuk penguasaan, dan penilaian terhadap atau mengenai
sikap nilai, pengetahuan dan kecakapan dasar yang terdapat dalam berbagai
bidang studi atau lebih luas lagi dalam berbagai aspek kehidupan atau
pengalaman yang terorganisasi”.

Menurut Robert M. Gagne dalam buku The Conditioning of Learning, belajar
adal ah perubahan yang terjadi dalam kemampuan manusia setelah belgjar
secara terus menerus, bukan hanya disebabkan karena proses pertumbuhan
sgja. Gagne berkeyakinan bahwa belgjar dipengaruhi oleh faktor dari luar diri
dan faktor dalam diri dan keduanya saling berinteraksi”.

Witherington yang dikutip Tayar (2001:4) menjelaskan bahwa : “Belgjar
merupakan suatu perubahan kelakuan dalam kepribadian sebagaimana
dimanifestasikan dalam perubahan penguasaan-penguasaan pola respon atau
tingkah laku baru yang membentuk keterampilan, sikap, kebiasaan,
kemampuan atau pemahaman”.

Menurut Hamalik (2003:57), pengertian pembel gjaran adalah suatu
kombinasi yang tersusun meliputi unsur-unsur manusiawi, material, fasilitas,
perlengkapan, dan prosedur yang saling mempengaruhi dalam pencapaian
tujuan pembel g aranPembel gjaran pada kehendaknya adalah proses interaksi
antara peserta didik dengan lingkungannya, sehinggaterjadi perubahan
perilaku ke arah yang lebih baik. Banyak faktor yang mempengaruhi
interaksi, baik faktor internal yang datang dari dalam diri individu, maupun

faktor eksternal yang datang dari lingkungan.
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Dari definisi diatas dapat disimpulkan bahwa belgjar adalah suatu proses
perubahan tingkah laku akibat adanya interaksi, perubahan itu berupa
penguasaan, sikap dan cara berfikir yang bersifat menetap sebagai hasil dari
latihan dan pengalaman belgjar yang diperoleh melaui perilaku, model dan

pengalaman orang lain baik aktual maupun potensial.

. Gerak

Menurut Drowatzky dalam Lutan (1998), belgjar gerak secara khusus dapat
diartikan sebagal suatu proses perubahan atau modifikasi tingkah laku
individu akibat dari latihan dan kondisi lingkungan.

Sedangkan menurut Schmid dalam Lutan (1998:102), belgjar motorik adalah
seperangkat proses yang berkaitan dengan latihan atau pengalaman yang
mengantarkan ke arah perubahan permanen dalam perilaku terampil.
Schnabel (1983) dalam Lutan (1998:102) menjelaskan,karakteristik yang
dominan dari belgjar ialah kreativitas ketimbang sikap hanya sekedar
menerimadi pihak siswa atau atlet yang bel gjar.Penjelasan tersebut
menegaskan pentingnya psiko-fisik sebagai suatu kesatuan untuk merealisasi

peningkatan keterampilan.

Proses belgar gerak berlangsung dalam suatu rangkaian kejadian dari waktu
ke waktu dan dalam prosesnya melibatkan sistem saraf pusat, otak dan
ingatan. Dengan demikian tugas utama peserta didik dalam proses belgjar
gerak adalah menerima dan menginterprestasikan informasi tentang gerakan-

gerakan yang akan dipelgjari kemudian mengolah dan menginformasikan
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informasi tersebut sedemikian rupa sehingga memungkinkan realisasi

gerakan secara optimal dalam bentuk keterampilan.

Gerak adalah kegiatan atau proses perubahan tempat atau posisi ditinjau dari titik
pandang tertentu, sekali hal ini sudah dilakukan maka gerak itu, tanpa
memikirkan gerak itu transkus atau rotasi maka dengan itu dapat ditentukan
jarak dan arah dari titik pangkal nya (Soedarminto, 1993:197). Jadi pengertian

gerak perpindahan tempat ke tempat lain sesuai dengan tujuan tertentu.

Keterampilan

Keterampilan itu dapat juga dipahami sebagai indikator dari tingkat
kemahiran atau penguasaan suatu hal yang memerlukan gerak tubuh. Menurut
Rahyubi (2012:211), keterampilan merupakan gambaran kemampuan motorik
seseorang yang ditujukan melalui penguasaan suatu gerakan.

Lutan (1998:95) mengatakan bahwa keterampilan gerak dasar adalah gerak
yang mengikuti pola atau gerak tertentu yang memerlukan koordinasi dan
kontrol sebagian atau seluruh tubuh yang bisa dilakukan melalui proses
belgjar. Semakin kompleks keterampilan gerak yang harus dilakukan, makin
kompleks juga koordinasi dan kontrol tubuh yang harus dilakukan, dan ini
berarti makin sulit juga untuk dilakukan.

Lutan (1988:305) mengatakan bahwa belgjar keterampilan gerak berlangsung
melalui beberapatahap yakni: (1) tahap kognitif, (2) tahap asosiatif, (3) tahap

otomatis.
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1. Tahap Kognitif
Pada tahap ini seseorang yang baru mulai mempel gjari keterampilan
motorik membutuhkan informasi bagaimana cara melaksanakan tugas
gerak yang bersangkutan. Karena itu, pelaksanaan tugas gerak itu diawali
dengan penerimaan informasi dan pembentukan pengertian, termasuk
bagaimana penerapan informasi dan pengetahuan yang diperoleh.Pada
tahap ini gerakan seseorang masih nampak kaku, kurang terkoordinas,
kurang efisien, bahkan hasiinyatidak konsisten.

2. Tahap Asosiatif
Permulaan dari tahap ini ditandai oleh semakin efektif cara-carasiswa
mel aksanakan tugas gerak, dan dia mulai mampu menyesuaikan diri
dengan keterampilan yang dilakukan.Akan nampak penampilan yang
terkoordinasi dengan perkembangan yang terjadi secara bertahap, dan
lambat laun semakin konsisten.

3. Tahap Otomatis

Pada tahap ini, keterampilan motorik yang dilakukannya dikerjakan secara
otomatis.Pel aksanaan tugas gerak yang bersangkutan tak seberapa

terganggu oleh kegiatan lainnya.

F. Renang
Pengertian olahraga renang merupakan prilaku yang membuat gerakan di air,
sangat mobile dan sering kali tak memerlukan perlengkapan buatan. Olahraga
ini selain bisa menyehatkan juga mampu membuat fikiran rileks dan
menghilangkan stress. Renang yang biasa dilakukan oleh para perenang, yang

jugaselalu muncul dalam setiap lombaterdiri dari empat gaya, yang meliputi
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: 1) gaya bebas atau crawl stroke, 2) gaya dada atau breast stroke, 3) gaya
kupu-kupu atau butterflystroke dan, 4) gaya punggung atau back stroke.
Keempat gaya tersebut masing masing mempunyai tingkat kesulitan sendiri-
sendiri. Gaya crawl back oleh sebagian orang disebut gaya punggung

(Maglischo (1993: 15).

Olahraga renang merupakan olahraga yang sangat menyenangkan dan cocok
untuk siapa sgjatanpa memandang semua umur. Renang adalah salah satu
jenisolahraga yang populer di masyarakat. Renang merupakan salah satu
cabangolahraga yang dapat digjarkan pada anak- anak dan dewasa, bahkan
bayi umurbeberapa bulan sudah dapat mulai digjarkan renang
(Dwijowinoto,1979: 1). Renang adalah gerakan sewaktu bergerak di air, dan
biasanya tanpa perlengkapan buatan. Kegiatan ini dapat dimanfaatkan untuk

rekreas dan olahraga.

Definisi renang menurut Abdoelah (1981: 270) mengemukakan bahwa:
Renang adalah suatu jenis olahraga yang dilakukan di air, baik di air tawar
maupuan di air asin atau laut. Kemudian mengenai pengertian renang yang
tampaknya masih berhubungan, yang dituangkan dalam Modul Teori Renang
I,Badruzaman (2007: 13) mengemukakan bahwa: “Pengertian renang secara
umum adalah the floatation of an object in aliquid due to its buoyancy or
lift.”. Y ang artinya adalah pengertian renang secara umum adalah upaya

mengapungkan atau mengangkat tubuh ke atas permukaan air.

Berenang adalah suatu bentuk memelihara tubuh yang, dibandingkan dengan

bersepeda dan lari, memerlukan jauh lebih banyak keterampilan supaya, dari
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kerjasama sgjumlah gerakan, dicapai prestasi optimum. Teknik berenang
setiap orang berbeda — beda. Seseorang telah keletihan setelah berenang
sgjauh 100 m, sedangkan orang lain baru muncul ke darat setelah berjam —

jam berenang.

Dengan daya angkat air kita bergerak, dengan hanya kepala yang tersembul di
atas permukaan, hanyalima- enam kilometer perjam. Ini berarti bahwa
beban sendi- sendi tubuh jauh lebih sedikit ketimbang jika bergerak di darat.

ryter (1993: 11).

Berenang adal ah kegiatan rekreasi yang sangat popular di amerika serikat.
Sementara olahraga — ol ahraga dan kegiatan —kegiatan air merupakan sesuatu
yang dapat menyenangkan bagi hampir semua orang. Karena alesan inilah
maka kita harus mengetahui bagaimana berenang dengan tangkas dan benar.

Aman dan lebih menyenangkan. Komarudin (2005: 21)

G. Renang Gaya Punggung
Gaya punggung adalah gaya berenang yang sudah dikenal sejak zaman kuno.
Pertama kali diperlombakan di Olimpiade Paris 1900, gaya punggung
merupakan gaya renang tertua yang diperlombakan setelah gaya bebas.
Sewaktu berenang gaya punggung, orang berenang dengan posisi punggung
menghadap ke permukaan air. Posisi wajah berada di atas air sehingga orang
mudah mengambil napas. Namun perenang hanya dapat melihat atas dan
tidak bisamelihat ke depan. Sewaktu berlomba, perenang memperkirakan
dinding tepi kolam dengan menghitung jumlah gerakan ( Murni, 2000:

58).Daam gaya punggung, gerakan lengan dan kaki serupa dengan gaya
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bebas, namun dengan posisi tubuh telentang di permukaan air. Kedua belah
tangan secara bergantian digerakkan menuju pinggang seperti gerakan
mengayuh. Mulut dan hidung berada di luar air sehingga mudah mengambil

atau membuang napas dengan mulut atau hidung.

Adatiga kelompok unsur utamadari kondisi fisik yang dibutuhkan untuk
dapat melakukan unjuk kerja pada olahraga renang, yaitu: kekuatan,
kecepatan, daya tahan, kelentukan, koordinasi, keseimbangan dan reaksi.

Soejoko H (1992:13).

Renang gaya punggung merupakan gaya kesayangan bagi perenang —
pertandingan maupun rekreasi. Pengalaman mengajar kami telah
menunjukkan bahwa perenang- perenang pemula merasa lebih senang
mempelgari gaya punggung dari pada mempelgari gaya bebas, gaya dada
atau gaya kupu-kupu. Ini di karenakan wajah perenang berada di permukaan
air. Berenang pada punggung, bukan hanya mudah untuk bernapas, tetapi
jugalebih mudah membuka mata. Walaupun begitu ada persoalan, yaitu anda
tidak dapat melihat kemana anda pergi, kecuali anda mempunyai mata

dibelakang kepala.C.rob orr dan jane B. tyler (2000 : 21)

Start gaya punggung dilakukan dengan perenang berada di dalam air. Anda
memulal renang gaya punggung ini dari balok pemberangkatan yang sama
seperti terjun pada perlombaan- perlombaan yang lain nya. Berikut nya adalah
menempatkan jari — jari kaki anda dapat masuk selokan kolam atau tidak.
Setelah anda meletakkan jari — jari kaki anda, kira—kira pada permukaan air,

anda dapat memegang balok start gaya punggung dengan kuat.
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Ketika anda siap lalu angkat badan sendiri ke arah atas dan mendorong kan
diri keluar menjauh dari balok start, kepala nada digerakkan kearah belakang
dan kedua lengan mengayun kea rah depan, lalu diluruskan diatas kepala
anda. Pada saat anda menghentak menjauhi dinding, berusaha lah
mengibaskan air, dengan melengkungkan punggung ketika badan menjulur
keluar. Dan sekali tubuh berada dibawah air, maka anda mendorongkan diri
ke permukaan dengan mendekatkan dagu anda ke dada dan mel akukan suatu

tarikan lengan gaya punggung. C.rob orr dan jane B. tyler (2000 : 40)

Renang gaya punggung adalah gaya sesungguhnya paling praktis sebagai
gaya pertama bagi mereka yang akan belgjar berenang. Karena dengan gaya
punggung tak ada kesulitan dalam bernapas. Wajah dan mulutmu bebas dari
air. Ini sudah diketahui waktu belgar mengapung. Kalau kamu memang
sudah bisa mengapung di punggungmu, maka sekarang kamu sudah mampu
untuk memulal belgjar renang gaya punggung. Gaya dimana tubuhmu datar
diatas permukaan air, atau lebih tepat, bergerak dengan mulus melalui
permukaan air itu sendiri. Pantat yang menurun ke bawah, semuaini akan
menggangu jalur lintas yang lurus dan memperlambat gerakanmu sendiri.

Haller (2006: 49)

Teknik Dasar Renang Gaya Punggung

Gerakan renang pada gaya punggung mirip dengan gerakan gaya crawl.
Bedanya terletak pada posisi badan dan arah gerakan tangan. Secarateoretis
semestinya renang gaya punggung lebih mudah dari gaya crawl karena muka
tidak masuk air sehingga pernapasan dapat dilakukan dengan mudah

(Maglischo, 1993: 19).



Berikut beberapa teknik renang gaya punggung menurut (Maglischo,

1993:20).

a. Posis Badan

Posisi badan pada renang gaya punggung adal ah:

a. badan telentang di permukaan air, usahakan badan mulal dari

kepala sampai ujung kaki sehorizontal mungkin.

b. telingaberada di permukaan air (sedikit masuk ke air) dan leher

harusrileks.

Gambar : 1

Posisi badan gaya punggung
Adaptas dari David G. Thomas, MS ( 2000 : 18)
b. Gerakan Kaki
Menurut Maglischo (1993: 21) Untuk gerakan kaki agar dapat Iebih
jelas maka perlu ditinjau dari masing-masing bagian. Berikut adalah

uraian gerakan kaki pada renang gaya punggung:

25
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Gambar : 2

Gerakan kaki gaya punggung ( mengayuh sepeda )
Adaptas dari David G. Thomas, MS ( 2000 : 20)
a. sudut naik turunnya kaki waktu pukulan kaki bergantung pada
setiap individu, tetapi sudut kaki ini harus lebih besar daripada

gaya punggung,

b. gerakan telapak kaki ke atas merupakan gerakan cambuk. Waktu

mel akukan gerakan tersebut jari kaki boleh sedikit keluar dari air;

c. waktu melakukan pukulan kaki, harus diusahakan supaya kaki tetap

di atas permukaan air terutama lutut;

d. posis tangan saat latihan kaki. Tangan berada lurus di permukaan
air di atas kepala dengan kedua telapak tangan berdekatan atau

terkait.

Gambar : 3
Posisi kaki renang gaya punggung
Adaptas dari David G. Thomas, MS ( 2000 : 20)
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Bagi pemulatangan lurus di samping badan, keadaan kedua tangan
harus selalu rileks. Latihan Gerakan Kaki (Meluncur Berenang Gaya
Punggung) Sikap pertama bergelantung di bibir kolam (menghadap
bibir kolam) lemparkan badan ke belakang yang berakhir dengan
tolakan kaki sehingga badan telentang di permukaan air bergerak
maju, ayun kedua kaki seperti yang telah dijelaskan tersebut hanya
pada gerakan kaki renang gaya punggung tangan berada di samping

badan.

. Gerakan Tangan

Menurut Murni (2000: 22) membagi gerakan tangan menjadi tigafase

gerakan lengan dalam renang gaya punggung yaitu sebagai berikut.

Gerakan Pull (Penarikan)

Gerakan ini dimulai dari posisi lengan lurus di belakang kepala, jari
kelingking berada di bawah. Untuk memula gerakan siku sedikit
ditekuk, kemudian tarik lengan mendekati badan. Gerakan ini
berakhir setelah lengan atas atau siku mendekati badan yang

selanjutnya dilakukan gerakan push.

Gambar : 4
Gerakan tangan pada saat tarikan gaya punggung
Adaptas dari Dadeng Kurnia (2001 : 44)
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Gerakan Push (Pendorongan)

Gerakan ini dilakukan dengan jalan lengan bawah mengadakan
pendorongan dengan kuat sampal telgpak tangan mendekati paha.
Gerakan ini dilakukan setelah gerakan tangan akan berakhir. Setelah

gerakan push berakhir dilakukan gerakan recovery.

Gambar : 5

Gerakan push pada saat gaya punggung

Adaptas dari Dadeng Kurnia (2001 : 45)
Recovery (istirahat)
Ibu jari yang keluar lebih dulu dari permukaan air, setelah tangan
lurus ke atas tangan diputar (telapak tangan menghadap keluar)
seterusnya recovery berakhir setelah tangan masuk ke air dengan jari
kelingking masuk terlebih dahulu. Gerakan ini harus dilakukan
dengan relaks. Fase-fase gerakan tersebut dilakukan oleh kedua
tangan terusmenerus secara tidak terputus-putus sehingga seperti

gerakan baling-baling.
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Gambar : 6

Gerakan recovery pada saat gaya punggung
Adaptas dari Dadeng Kurnia (2001 : 47)
d. Latihan Napas
Pengambilan napas tidak terlalu sulit pada renang gaya punggung
karena muka tidak masuk ke dalam air. Namun demikian, percikan air
sering mengganggu dalam bernapas karena bisa masuk ke hidung.
Oleh karena itu, sebaiknya pengambilan napas dilakukan melalui
mulut dan hidung pada saat kedua lengan berada di dalam air yaitu
pada saat kedua lengan dalam posisi horizontal, lengan yang satu

masuk dan lengan yang lain keluar (Murni, 2000: 59).

E. Kordinas Gerak

Dalam renang gaya punggung koordinasi yang penting adalah
koordinasi gerakan kaki dan tangan, soal pernapasan sebenarnya tidak
perlu memengaruhi koordinasi gerakan karena mukatidak masuk air,
asal posisi badan tetap dipertahankan horizontal. Latihan gerakan
tangan sekaligus digabung dengan latihan gerakan kaki. Muka selalu

berada di permukaan air, karenaitu pengambilan napas dapat |ebih



30

mudah. Pengambilan napas harus melalui mulut dan pandangan ke
atas. Jika sudah mendekati finis (bibir kolam) kepala didongakkan ke
atas, untuk melakukan start berikutnya atau berhenti (Maglischo 1993:

59).

. Olahraga Renangdi Tinjau dari Aspek Biomekanika
1. Pengertian dan Tujuan Biomekanika

a) Pengertian Biomekanika
Biomekanika adalah ilmu pengetahuan yang menerapkan hukum
mekanika terhadap struktur hidup, terutama sistem lokomotor dari
tubuh. Hidayat (1997 : 5). Lokomotor yaitu kegitan dimana seluruh
tubuh bergerak karena tenaganya sendiri dan umumnya dibantu oleh
gaya berat.

b) Tujuan Biomekanika
Tujuan biomekanika menurut Hidayat (1997 : 5) yaitu : (1) menambah
pengetahuan dasar sehingga kita mempunyai cakrawala yang lebih
luas tentang gerakan tubuh, (2) kemampuan untuk mengetahui
manfaat mekanis dari gerakan, (3) mengetahui persyaratan-

persyaratan teknis dari setiap tugas gerak.

2. Berat Jenis/ Gravitasi Khusus
Berat jenis suatu benda adalah perbandingan antara gaya berat dan gaya
apung dari bendatersebut. Hidayat (1997 : 167). Biladi darat, seseorang

mempunyai berat badan dan gaya berat tersebut bekerjanya tegak lurus



31

kebawah dan titik tangkapnya adalah padatitik berat badan ( center of

gravity).

. Titik Berat dan Titik Apung

Titik berat badan letaknyatidak selalu sama dengan titik apung. Dikatakan
titik berat badan letaknya 75% dari tinggi badan, kemampuan orang
mengapung dan diam di air banyak ditentukan oleh letak titik berat
terhadap titik apung. Bilatitik berat berada diatas titik apung, orang tersbut
cenderung kepalanya turun kebawah, sedangkan bilatitik berat berada
dibawah titik apung orang tersebut cenderung kakinya turun kebawah.

Hidayat (1997 : 170).

. Perkembangan Teknik Berenang ( Drag Porpulsion ).
Perkembangan teknik berenang ( Drag Porpulsion ). Berdasarkan prinsip
Bernouille yang digunakan pada sayap pesawat terbang dan pada baling-

baling pesawat, kapal dan kapal laut. Hidayat( 1997 : 173).

Adatigahal yang perlu diingat :

a. Drag selalu bergerak dengan arah yang berlawanan dengan arah
gerakan dari objek.

b. Ketikaterdapat perbedaan takanan, maka objek akan bergerak dari
daerah yang bertekanan tinggi menuju daerah yang bertekanan
rendah.

c. Lift selalu bergerak dengan arah 90 dergjat terhadap drag dan
bergerak dari daerah yang bertekanan tinggi (+) menuju daerah

yang bertekanan rendah (-).
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d. Beberapacara memperkecil hambatan ( drag ).Mengurangi atau
memperkecil drag merupakan aspek penting dalam renang agar
gerakan yang dilakukan seorang perenang tetap efisien. Oleh
karenaitu diusahakan agar hambatan yang terjadi sekecil mungkin.
Hambatan itu akan bertambah apabila air yang mengalir dengan
tenaga dan konstan yang disebut dengan laminar flow, disebabkan

karena posisi dari objek berubah.

5. Pola Gerak Dasar Lift

Beberapa pendapat mengatakan bahwa untuk menambah daya dorong
untuk bergerak maju, hendaknya dapat menghindari atau mengurangi
bentuk-bentuk tahanan atau kendala yang sekecil mungkin. Pada
prinsipnya tenaga tarikan atau drag force selalu bergerak berlawanan arah
kemana bendaitu bergerak maju atau tenaga daya angkat,selalu
mendorong dengan arah tegak lurus terhadap arah dari tenaga tarikan atau

drag force (Hidayat 1997: 183).

Tenaga Penggerak atau propulsive force yang paling efisien adalah pada

saat lift (dayaangkat) dan drag (tahanan) digabungkan akan menghasilkan
apa yang disebut dengan resultant force ( tenaga resultan ). Resultant force
ini karena merupakan gabungan dari lift dan drag, menjadi lebih besar dan
biasanya |ebih propulsive dibandingkan dengan masing-masing komponen

tersebut.

Untuk menanggulangi kerugian-kerugian yang terdapat pada masa

tradisional tersebut diatas, telapak tangan tidak lagi bergerak seperti
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mendayung atau menepis, tetapi gerakan menyisir (sweeping). Dengan
menyisir, mekanisme gerak disini memanfaatkan daya angkat seperti pada
sayap pesawat terbang atau baling-baling pada kapal laut. Agar dapat
menyisir air keberbagal arah, maka tangan bergerak melengkung. Hidayat

(1997 : 184).

6. Efisens Gerak
Untuk memperoleh efisiensi gerak yang besar, sebaiknya mengayuh
sgjumlah air yang banyak dengan jarak yang pendek dari pada mengayuh
sedikit air dengan jarak yang panjang, kalimat diatas dapat diartikan

bahwa:

V=FxS

V = Kecepatan Renang
F = Frekwens Kayuhan
S = Panjang Kayuhan

Untuk memperbesar kecepatan renang (V) lebih baik memperbesar F dari

pada memperbesar S.

Alat Bantu

Perkembangan ilmu pendidikan dan teknologi menuntut guru agar mampu
menggunakan aat-alat yang dapat disediakan oleh sekolah dan sekurang-
kurangnya guru dapat menggunakan alat yang murah dan efisien yang

meski pun sederhana dan bersahgja tetapi dapat membantu dalam pencapaian

tujuan pengagjaran yang diharapkan.
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Hamalik dalam Arsyad (2005: 15) mengemukakan bahwa pemakaian media
pembel gjaran dalam proses belgjar mengajar dapat membangkitkan keinginan
dan minat yang baru, membangkitkan motivasi dan rangsangan kegiatan
belgjar, dan bahkan membawa pengaruh psikologis terhadap siswa.
Penggunaan media pembel ajaran pada tahap orientasi pembelgjaran akan
sangat membantu efektivitas proses pembel gjaran dan penyampaian pesan

danis pelgaran saat itu.

Sudjanadan Rivai dalam Arsyad (2005: 24-25) mengemukakan manfaat

media pembel gjaran dalam proses belgjar siswa, yaitu :

a. Pembelgaran akan |ebih menarik perhatian siswa sehingga dapat

menumbuhkan motivasi belgjar.

b. Bahan pembelgjaran akan lebih jelas maknanya sehingga dapat |ebih
dipahami oleh siswa dan memungkinkannya menguasai dan mencapai

tujuan pembelgaran

c. Metode menggar akan lebih bervarias, tidak semata-mata komunikas
verbal melalui penuturan kata-kata oleh guru, sehingga siswa tidak

bosan dan guru tidak kehabisan tenaga

d. Siswadapat lebih banyak melakukan kegiatan belgjar sebab
aktivitasnya mengamati, melakukan,mendemonstrasikan, memerankan

dan lain-lain.
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Menurut Arsyad (2005: 7) media pendidikan memiliki pengertian aat bantu
pada proses belgjar baik di dalam maupun di luar kelas. Tetapi ada sedikit
perbedaan penggunaan istilah media dan alat bantu. Media adalah alat yang
digunakan pendidik dalam menyampaikan pendidikan, dan alat bantu
(peraga) digunakan untuk membantu proses pembelgjaran agar bahan
pelgjaran yang disampaikan oleh guru lebih konkret/jel as karena ada model
atau replika yang dapat diamati siswa sehingga mudah diterima atau dipahami
pesertadidik. Dalam proses belgjar mengajar alat peraga dipergunakan
dengan tujuan membantu guru agar proses belgjar siswa lebih berhasil dalam

proses pembelgjaran dan efektif serta efesien.

Menurut Hamzah (2005: 110) penekanan aat bantu belgjar terdapat pada
visual dan audio. Alat bantu visual terdiri dari alat peraga duadimens hanya
menggunakan dua ukuran panjang dan lebar (seperti: gambar, bagan, dan
grafik) sedangkan alat peragatigadimensi menggunakan tiga ukuran yaitu
panjang, lebar, dan tinggi (seperti: benda asli, model, alat tiruan sederhana,

dan barang contoh).

Modifikas adalah penyesuaian alat atau perlengakapan pada suatu kegiatan
yang akan di laksanakan, modifikasi biasanya di gunakan bila suatu lembaga,
misalnya sekolah yang tidak memiliki fasilitas yang lengkap maka di buatlah

modifikasi alat, agar proses pembel gjaran tetap berjalan dengan baik

Lutan ( 1998 ) Modifikasi adalah perubahan keadaan dapat berupa bentuk, isi,
fungsi, cara penggunaan dan manfaat tanpa sepenuhnya menghilangkan

adinya. Lutan ( 1998 ) menerangkan modifikasi dalam mata pelagjaran
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diperlukan dengan tujuan agar siswa memperoleh kepuasan dan mengikuti
pel ajaran, meningkatkan kemungkinan keberhasilan dalam berpartisipasi dan

siswa dapat melakukan pola gerak secara benar.

“Secara garis besar tujuan modifikasi adalah :1). mengatasi keterbatasan akan
sarana dan prasarana pendidikan jasmani; 2). Mendukung pertumbuhan dan
perkembangan peserta didik; 3). mendukung tercapainya tujuan pembel g aran
yang efektif; 4). mengurangi resiko cedera akibat proporsi antara sarana

pembelgaran dan kondisi fisik yang tidak seimbang”. ( Lutan, 1998).

Menurut Arsyad ( 2005: 7 ) Media pendidikan memiliki pengertian alat bantu
pada proses belgjar baik di dalam maupun di luar kelas. Alat bantu adalah aat
yang digunakan pendidik dalam menyampaikan pendidikan, alat bantu (
peraga ) sangat penting. Alat tersebut berguna agar bahan pelgaran yang
disampaikan oleh guru lebih mudah diterima atau dipahami peserta didik.
Daam proses belgar menggar alat peraga dipergunakan dengan tujuan
membantu guru agar proses belgjar siswa lebih berhasil dalam proses

pembel gjaran dan efektif sertaefesien.

Menurut Hamzah ( 2005 : 110 ) Penekanan media pendidikan terdapat pada
visual dan audio. Alat bantu visual terdiri dari alat peraga dua dimens hanya
menggunakan dua ukuran panjang dan lebar ( seperti: gambar, bagan, dan
grafik ) sedangkan aat peragatigadimensi menggunakan tiga ukuran yaitu
panjang, lebar, dan tinggi ( seperti: benda asli, model, alat tiruan sederhana,
dan barang contoh ). Alat bantu ( peraga) yang digunakan dalam

pembel g aran renang gaya punggung pada siklus pertama adalah



menggunakan alat bantu papan peluncur, dan pada siklus kedua
menggunakan bantuan teman kemudian pada siklus ketiga menggunakan

bantuan pelampung yang di simpan di atas perut dan di samping.

Keuntungan alat bantu pada siklus pertama, dan kedua adalah, hemat biaya,
praktis, serta memudahkan guru untuk mengevaluasi gerakan renang gaya
punggung dalam proses pembel gjaran renang dan membantu siswa dalam
melakukan gerakan. Diharapkan dengan pemakaian papan peluncur dan
bantuan teman ini siswa akan termotivasi untuk melakukan renang gaya
punggung dan mempraktikkan teknik dasar gerakan yang sedang digjarkan

dengan benar.

Gambar : 7
Alat Bantu Papan Seluncur.
Sumber: https://www.googl e.com/search?g=gambar+papan+sel uncur+renang

Gambar: 8
Dengan Bantuan Teman
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Gambar : 9
Alat Bantu Modifikas Sterofom

K. Kerangka Berfikir
Olahraga adalah sangat dibutuhkan sebagai penunjang kesehatan, tetapi
olahraga yang banyak dilakukan adalah karena suka/ senang, sehingga
menjadi biasa, atau sebaliknya karena bisa sehingga senang mel akukan
olahraga. Seperti kita senang dengan renang, maka kita akan senang berlatih
dengan demikian tidak terasa karena kita banyak melakukan latihan gerakan
renang dan secara alami kita akan menjadi bisa. Proses pembelgjaran
keterampilan gerak yang efektif dan efisien hanya dapat dicapai dengan
memberikan tahapan pada tingkat keterampilan, mulai dari yang paling
sederhana hingga yang paling kompleks. Menggunakan model pendekatan
modifikasi dapat mengurangi rasajenuh dan bosan pada saat proses
pembel g aran berlangsung, sehingga pada akhirnya akan membantu bagi
tercapainya suatu penguasaan keterampilan gerak dasar kaki pada renang
gaya punggung. Dalam penelitian ini proses pembel g aran akan menggunakan
alat bantu papan peluncur dan bantuan teman dan berupa sterofom.

Penggunaan aat bantu ini di harapkan: dengan pemakaian papan peluncur
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dan bantuan teman dan berupa sterofom ini siswa akan termotivasi untuk
mel akukan renang gaya punggung dan mempraktikkan teknik dasar gerakan

yang sedang digjarkan dengan benar.

Hipotesis

Hipotesis adalah dugaan atau terkaan tentang apa sgja yang kita amati.
Berdasarkan keterangan tersebut, maka penulis mengajukan hipotesis dari

penelitian ini sebagai berikut:

1. Jikadengan menggunakan alat bantu berupa papan peluncur maka hasil
belgjar keterampilan gerak dasar renang gaya punggung pada siswa kelas
X1l AK 2 SMK Swadhipa Natar dapat meningkat?

2. Jikadengan bantuan teman maka keterampilan gerak dasar renang gaya
punggung pada siswakelas XI1 AK 2 SMK Swadhipa Natar dapat
meningkat?

3. Jikadengan bantuan berupa pelampung sterofom yang diikat pada perut
dan di bawah ketiak maka keterampilan gerak dasar renang gaya
punggung pada siswakelas X1l AK 2 SMK Swadhipa Natar dapat

meningkat?



1. METODE PENELITIAN

A. JenisPendlitian
Bila penelitian tindakan yang berkaitan dengan bidang pendidikan
dilaksanakan dalam kawasan sebuah kelas, maka penelitian tindakan ini
dinamakan Penelitian Tindakan Kelas. Upaya perbaikan ini dilakukan dengan
mel aksanakan tindakan untuk mencari jawaban atas permasalahan yang
diangkat dari kegiatan tugas sehari-hari di kelas. Penelitian Tindakan Kelas
merupakan salah satu upaya guru atau praktisi dalam bentuk berbagai kegiatan
yang dilakukan untuk memperbaiki dan atau meningkatkan mutu

pembelgjaran di kelas.

Penelitian Tindakan Kelas, bukan merupakan penelitian eksperimental yang
dilakukan dilaboratorium, tetapi merupakan penelitan yang bersifat praktis
dan berdasarkan permasalahan keseharian di sekolah. Dalam hal ini peneliti
ingin menggunakan metode penelitian tindakan (kgji tindak) yang akan
dilaksanakan pada siswa kelas X1I AK 2 SMK Swadhipa Natar dengan alasan
bahwa siswa memiliki kemampuan yang rendah dalam melakukan kegiatan
belajar mengajar Pendidikan Jasmani khususnya dalam gerakan kaki, tangan

dan pernapasan pada renang gaya punggung.
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Daam penelitian tindakan kelas ini desain yang digunakan adalah bersifat
spesifik melalui putaran spiral orientasi. Dalam buku pedoman pel aksanaan
PTK, desain PTK dalam satu siklus ada beberapa komponen yang perlu
dilakukan oleh pendliti dalam melakukan penelitian yaitu, rencana, tinadan,
observasi dan refleksi. Supardi (2004:9).

Langkah-langkah yang perlu dilakukan pada Penelitian tindakan kelasadalah

sebagal berikut :
a. Rencana : Tindakan apa yang perlu untuk diperbaiki,
meningkatkanatau perubahan perilaku dan sikap solusi.
b. Tindakan : Apayang dilakukan oleh peneliti sebagai upaya
perbaikan, peningkatan atau perubahan yang diinginkan.
c. Observas : Mengamati atas hasil yang dilakukan oleh teste.
d. Refleks : Peneliti mengkaji, melihat dan mempertimbangkan atas

hasil dari berbagai kriteria.

| Awal Perencanaan

Refleks

Tindakan / Observas

Perbaikan Rencana

Refleks

Tindakan / Observas

Refleks
Tindakan / Observas

| Dan seterusnya

Perbaikan Rencana

Gambar : 10
Spiral Penelitian Tindakan Kelas
(Hopkins, 2011)
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Sedangkan tujuan utama dari PTK adalah untuk perbaikan dan peningkatan
praktik pembelgaran secara berkesinambungan, juga untuk pengembangan
kemampuan keterampilan guru untuk menghadapi permasalahan actual

pembel gjaran dikelasnya dan atau disekolah sendiri. Kerjasamaini diharapkan
dapat mengatasi permasal ahan yang ada pada proses pembel gjaran disekolah.
Daam penelitian ini penulis merencanakan penelitian sasmpai dua siklus dan

disetiap siklus memiliki tindakan yang berbeda.

B. Batasan Istilah

Penegasan istilah ini dibuat untuk memudahkan dan menghindari salah

pengertian terhadap kata — kata yang digunakan dalam penulisan ini, maka

perlu penjelasan terhadap istilah — istilah sebagai berikut :

1. Upaya
Upaya adalah sesuatu yang dilakukan seseorang atau lebih untuk
mencapai  sesuatu perwujudan dan keinginan orang atau kelompok
tersebut. Kamus Besar Bahasa Indonesia (1990). Upaya yang dimaksud
dalam penelitian ini adalah sesuatu yang dilakukan dari latihan gerak

dasar terhadap renang gaya punggung

2. Keterampilan Gerak Dasar
Keterampilan gerak dasar adalah kemampuan untuk melakukan gerakan
secara efektif dan efisien. Keterampilan gerak diperoleh melaui proses
belgjar, yaitu dengan cara memahami gerakan dan melakukan gerakan
berulang-ulang yang disertai dengan kesadaran fikir akan benar atau

tidaknya gerak yang telah dilakukan.
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3. Renang gaya punggung
Renang gaya punggung adalah renang dimana posisi wajah perenang
berada di permukaan air. Berenang pada punggung, bukan hanya mudah
untuk bernapas, tetapi juga lebih mudah membuka mata. Walaupun
begitu ada persoalan, yaitu andatidak dapat melihat kemana nda pergi,
terkecuali anda mempunyai mata dibelakang kepala C. Robb orr dan
jane B. Tyler (2000 :21)

4. Alat Bantu
Alat bantu (peraga) adalah alat yang digunakan pengajar dalam
menyampaikan materi, dengan adanya alat peraga maka bahan gjar atau
materi akan lebih mudah dimengerti, oleh pesertadidik Y usuf

(1985:50).

C. Variabel Pendlitian
Variabel penelitian adalah objek penelitian atau apa yang menjadi titik
perharian suatu penelitian menurut Arikunto (2006 : 99). Sedangkan menurut
Ibnu penelitian dapat diartikan sebagai objek pengamatan yang menjadi titik
perhadaan dalam suatu penelitian.
Adapun variable yang diteliti adalah sebagai berikut;
1. Variabel Bebas (X)
Variabel bebas dalam penelitian ini adalah alat bantu berupa papan
peluncur, bantuan teman, dan pelampung sterofom
2. Variabel Terikat (Y)
Variabel terikat dalam pendlitian ini adalah Keterampilan Gerak Dasar

Renang Gaya Punggung.
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D. Tempat dan Pelaksanaan Pendlitian Tindakan Kelas ( PTK )
1. Tempat Pendlitian
Penelitian ini dilaksanakan di koam renang UNILA.
2. Pelaksanaan Penelitian

Lama waktu yang dilakukan dalam penelitian ini adalah 2 bulan.

E. Subjek Penelitian
1. Subjek Penelitian
Untuk memperoleh data suatu penelitian diperlukan suatu sumber data
yang terdiri dari suatu subjek penelitian, seperti yang diterangkan Arikunto
(2006:102) adalah “ Subjek penelitian adalah keseluruhan objek
penyelidikan yaitu berisi seluruh siswa”. Sedangkan subjek penelitian ini
adalah siswa kelas X1I AK 2 SMK Swadhipa Natar yang berjumlah 40

siswa

F. ProsesPembelajaran Keterampilan Gerak Dasar Renang Gaya
Punggung .
1. Kegiatan Awal
a. Pertemuan dengan subyek penelitian yaitu memberikan pengarahan
cara penggunaan alat bantu dalam pembel ajaran renang gaya
punggung dalam mata pelgjaran Pendidikan Jasmani di kelas.
Menyiapkan hasil pantauan untuk mendiskusikan dengan dosen
pembimbing yang akan digunakan sebagai dasar untuk menentukan

tindak lanjut kegiatan.
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2. Persiapan
b. Persigpan yang diarahkan kepada situasi yang kondusif, agar tidak
terdapat kejutan-kejutan yang dapat menimbulkan kegagalan dalam
pelaksanaan PTK ditunjukan kepada siswa kelas X1l AK 2 SMK
Swadhipa Natar.
3. Impementas di kelas (L apangan)
a. Memberi pengarahan kepada subjek pendliti
b. Memberikan petunjuk dan demonstrasi setiap gerakan
c. Meélihat situasi kelas saat proses pembelgjaran berlangsung
d. Mengamati pelaksanaan penelitian, apakah berjalan sesuai dengan
rencana yang telah ditetapkan

e. Mencatat setigp hasil pembelgjaran untuk refleksi siklus berikutnya.

4. Pengolahan dan Pengendalian
Pengolahan dan pengendalian yang dilakukan adalah sebagai berikut :
a. Pengorganisasian waktu, rencana sarana dan pendukung PTK ini pada
setiap siklus.
b. Pendliti mencatat seluruh peristiwa yang terjadi saat berlangsung
prosedur penelitian tindakan kelas (PTK), sebagai bahan perbaikan

untuk analisis menjadi hasil PTK.

5. Prosedur Modifikasi dan Cara Tindakan
Pel aksanan pembel gjaran dilakukan sesuai dengan rencana penetapan

alat modifikasi dengan memperhatiakn indikator-indikator yang akan
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dinilai (evaluasi) yaitu gerakan tangan, kaki dan pernapasan. Setiap

rangkaian tindakan yang diberikan merupakan hasil dari evaluasi siklus.

6. Proses Pembelajaran Keterampilan Gerak Dasar Kaki Gaya
Punggung
1. TesAwal
2. Siklus Pertama
a Rencana

1) Merancang skenario pembelgaran yang beris tentang kegiatan
— kegiatan yang dilakukan meliputi pendahuluan, inti, penutup.

2) Menyiapkan aat untuk dokumentasi (kameradigital)

3) Mempersigpkan alat bantu yang digunakan pada siklus pertama
yaitu dengan memberikan pembekalan atau latihan kepada siswa
yang akan menggunakan aat bantu berupa papan peluncur

4) Menyiapkan siswakelas X1l AK 2 yang berjumlah 40 siswi
untuk mengikuti pembelgjaran siklus pertama.

b. Tindakan ( 4x pertemuan + refleksi )

1). Siswadibariskan, dan dibagi menjadi 4 shaf

2). Kemudian siswa melakukan pemanasan

3). Memberikan penjelasan, mengenakan aat yang akan digunakan

berupa alat bantu papan peluncur yang dipeluk didepan dada
dengan posisi tangan menyilang guna memudahkan siswa dalam

mel akukan renang gaya punggung.
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4). Siswa dibariskan menjadi lima barisan dan setiap siswva
mel akukan gerakan yang telah didemonstrasikan oleh pendliti
sebanyak 2 kali secara berulang- ulang.
c. Observas
Observas dilakukan untuk melihat apakah suasana dalam proses
pembel gjaran berjalan dengan menggunakan alat bantu papan
peluncur dapat berjalan dengan baik dan efektif, kemudian dikoreks,
diberikan waktu pengulangan dan dinilai/evaluasi dari hasil tindakan
pada siklus pertama menggunakan instrumen penelitian.
d. Refleks

1). Hasil observasi disimpulkan siswi yang berhasil ada 13 siswi
dan yang belum berhasil ada 27 siswi, dapat disimpulkan dan
didiskusikan dengan guru pendidikan jasmani. Dan
keputusannya, siswa yang berhasil dapat mengikuti siklus kedua
untuk meningkatkan gerak dasar kaki renang gaya punggung,
dan yang belum berhasil dapat mengikuti siklus kedua guna
memperbaiki dan meningkatkan pembelgjaran gerak dasar kaki
renang gaya punggung.

2). Mendiskusikan rencana tindakan untuk siklus kedua dengan
menggunakan bantuan teman, dan tiap siswi memilih
pasangannya masing- masing guna saling menyesuaikan agar
memudahkan siswi untuk membantu pasangannya tersebut

3). Setelah didisikusikan maka tindakan pada siklus kedua adal ah

dengan bantuan teman.
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3. Skluskedua
a  Rencana

1). Merancang skenario pembelgaran yang berisi tentang kegiatan

— kegiatan yang dilakukan meliputi pendahuluan, inti, penutup.

2) Menyiapkan alat untuk dokumentasi (kamera digital)

3). Mempersiapkan siswa dan diawali dengan dengan menentukan
pasangan nya masing- masing agar memudahkan siswa untuk
penyesuaian diri dengan teman yang dipilihnya.

4). Mempersiapkan siswa kelas X1l AK 2 yang berjumlah 40 siswi
untuk mengikuti pembelgjaran siklus kedua.

b. Tindakan ( 4x pertemuan + refleksi )

1) Siswadibariskan, dan dibagi menjadi 3 shaf

2) Kemudian siswa melakukan pemanasan umum

3) Memberi penjelasan bentuk |atihan secara berpasangan atau

bantuan teman dengan mendemonstrasikan cara
pelaksanaannya mulai start dari pinggir kolam, diawali dari
gerak dasar kaki gaya punggung dengan posisi sikap
terlentang, dengan pasangan nya berada disamping Kiri untuk
menopang punggung menggunakan kedua tangan yang
memudahkan siswa untuk tetap horizontal dan siswa yang
ditopang melakukan gerak dasar kaki lalu diikuti dengan
gerakan lengan sebelah kanan sampai batas finish yang
ditentukan, setelah itu pasangan yang memegang punggung

teman nyatadi bertukar posisi kembali dari sebelah kanan
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pasangannya dan melakukan gerak dasar kaki gaya punggung
lalu diikuti gerakan lengan sebelah kiri dan kembali ke awal
dan ini dilakukan secara bergantian.
4) Siswadibariskan menjadi 5 barisan dan setiap siswa
mel akukan gerakan yang telah didemonstrasikan oleh pendliti
sebanyak 3 kali berulang — ulang dengan pasangannya masing-
masing.
Observas
Observasi dilakukan setelah pemberian tindakan dilakukan,
observas dilakukan untuk melihat apakah suasana dalam proses
pembel gjaran dengan bantuan teman dapat berjalan dengan baik,
kemudian dikoreksi, diberi waktu pengulangan dan dinilai atau
dievaluasi dari hasil pada siklus kedua dengan menggunakan
instrumen penelitian.
d. Refleks
1) Hasil observasi bahwa siswa yang berhasil ada 27 siswadan
yang belum berhasilada 13 siswa, dapat disimpulkan dan
didiskusikan dengan guru pendidikan jasmani. Dan
keputusannya, siswa yang berhasil dapat mengikuti siklus
ketiga untuk meningkatkan gerak dasar renang gaya
punggung dan yang belum berhasil dapat mengikuti siklus
ketiga guna memperbaiki dan meningkatkan keterampilan
renang gaya punggung.

2) Mendiskusikan untuk tindakan selanjutnya.
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4. Siklusketiga
a Rencana
1). Merancang skenario pembelgaran yang berisi kegiatan —
kegiatan yang dilakukan meliputi pendahuluan, inti, penutup.
2). Menyiapkan instrumen penilaian
3). Menyiapkan aat untuk dokumentasi (kameradigital)
4). Mempersiapkan alat bantu yang digunakan pada siklus ketiga
yaitu, dengan aat pelampung berupa sterofom
5). Mempersiapkan siswa untuk mengikuti pembelajaran siklus
ketiga.
b. Tindakan ( 4x pertemuan + refleks )
1). Siswadibariskan, dan dibagi menjadi 3 shaf
2). Kemudian siswa melakukan pemanasan umum
3). Memberikan penjelasan, mengenakan aat yang digunakan
pada siklus ketigaini yaitu dengan menggunakan alat bantu
pelampung sterofom lalu mendemonstrasikan setelah sterofom
tersebut diikat dibadan dan dibawah ketiak sebelah kiri dan
kanan yang berguna menahan berat badan agar tetap
mengapung di air pada saat melakukan renang gaya punggung
4). Siswadibariskan menjadi 3 barisan untuk melakukan apa yang
telah didemonstrasikan oleh peneliti dengan sterofom telah
terpasang disetiap siswa yang akan melakukan renang gaya
punggung secara keseluruhan dengan mengambil start dari

dalam pinggir kolam dan berenang sampai batas yang telah
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ditentukan, kemudian dilanjutkan kembali ke 3 orang
selanjutnya yang berbaris dipinggir kolam dan seterusnya
dengan beberapa pengulangan agar dapat tercapai gerakan
yang benar.
c. Observas
Observas dilakukan setelah pemberian tindakan dilakukan,
observas dilakukan untuk melihat apakah suasana dalam proses
pembel gjaran dengan bantuan teman dapat berjalan dengan baik.
d. Refleks
Hasil observas disimpulkan lalu didiskusikan dan
kesimpulannya siklus pertama bahwa setiap siklus mengalami
peningkatan ddan efektif. Maka pada siklus ketiga pembelgjaran
renang untuk memperbaiki dan meningkatkan gerak dasar renang

gaya punggung dikatakan tuntas menurut kriteria ketuntasan.

Instrumen dan Cara Pengambilannya

Instrumen adalah aat yang digunakan untuk mengukur pelaksaan PTK
(Penelitian Tindakan Kelas) di setiap siklus nya, menurut muhgjir (1997 : 5).
Alat untuk mengukur instrumen dalam PTK (Penelitian Tindakan Kelas)
dikatakan valid bilatindakan itu memegang aplikatif dan dapat berfungsi
untuk memecahkan masalah yang dihadapi. Alat ini berupalembar observasi
keterampilan gerak dasar renang gaya punggung bentuk indikator diantaranya
adalah: Sikap awal, Tahap Pelaksanaan, Tahap gerak lanjut. Instrument dapat

dilihat pada lampiran
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Prinsip pengumpulan data dalam PTK tidak jauh berbeda dengan penelitian
formal. Daam PTK umumnya dikumpulkan dua jenis data, yaitu data
kuantitatif dan data kualitatif. Data tersebut digunakan untuk menggambarkan
perubahan yang terjadi, baik perubahan kinerja siswa, kinerja guru, dan

perubahan suasana kelas. Data yang baik adalah data yang valid dan reliabel.

Untuk mendapatkan data yang akurat perlu disusun suatu instrument yang
valid dan reliabel. Instrumen yang valid adalah instrument yang mampu

dengan tepat mengukur apa yang hendak diukur.

Suatu hal yang perlu diingat bahwa dalam PTK guru atau peneliti (bila
berkolaboras bersamatim) yang merancang penelitian, dan dia sendiri yang
mel aksanakan tindakan, dan dia sendiri juga yang melakukan pengumpulan

data termasuk yang menganalisis hasil data yang diperoleh.

. AnalisisData

Tahapan sesudah pengumpul an data adalah analisis data. Dalam penelitian
tindakan kelas, analisis dilakukan peneliti sgjak awal, pada setiap aspek
kegiatan penelitian. Pada waktu dilakukan pencatatan lapangan melalui
observas atau pengamatan tentang kegiatan pembelgaran dikelas, pendliti
dapat langsung menganalisis apa yang diamatinya, situasi dan suasana kelas,
cara guru mengajar, hubungan guru dengan siswa, interaks siswa dengan
siswa dan lain-lain.Kegiatan pengumpulan data yang benar dan tepat
merupakan jantungnya PTK, sedangkan analisis data akan member kehidupan
dalam kegiatan-kegiatan PTK. Dalam pelaksanaan pendlitian tindakan kelas

ini peneliti menggunakan jenis data kuantitatif (nilai hasil belgjar siswa) dapat
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dianalisis secara deskriptif. Dalam hal ini peneliti menggunakan analisis
statistic deskriptif. Misalnya, mencari rerata, persentase keberhasilan belgar,

dan lain-lain. Kunandar (2007).

Pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan lembar observas yang
digunakan untuk mengumpulkan informasi, menganalisa dan menilai, atau
mengevaluasi hasil dari proses belgjar mengajar melaui modifikasi
pembelgjaran. Setelah data terkumpul melalui tindakan setiap siklus,
selanjutnya data dianalisis melaui tabulasi, presentase, dan normative. Untuk

melihat kualitas hasil tindakan setiap siklus digunakan rumus.

PZ%XIOO%

Keterangan :
P : Prosentase keberhasilan
f : Jumlah yang melakukan benar

N : Jumlah siswayang mengikuti tes.

Bila hasil perhitungan meningkat 50% ke atas maka tindakan yang dilakukan
dinyatakan efektif. Data yang dikumpulkan pada setiap kegiatan observasi
dari pelaksanaan siklus PTK dianalisis secara deskriptif dengan menggunakan
teknik persentase untuk melihat kecenderungan yang terjadi dalam kegiatan
pembelgjaran. Pembel gjaran tuntas (Maestery Learning) adalah pendekatan
dalam pembel gjaran yang mensyaratkan siswa menguasai secaratuntas
seluruh standar kompetensi maupun kompetensi dasar mata pelajaran tertentu.

Depdiknas ( 2004:15)
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Siswa yang dikatakan tuntas apabila:
1. Ketuntasan belgjar telah mencapai nilaL = 70 atau persentase
ketercapaian 70 % secara perorangan.
2. Ketuntasan belgjar klasikal di capai bila kelas tersebut telah terdapat

70 % siswa yang telah mendapat nilai = 70.

Tabd 1. TesAwal Per Siklus

Presentasi Nilai Tingkat Efektifitas
NO Siklus % Jumlah %
= kgguar‘}t:rsan = kg;ugt:rsan Efektifitas K eterangan
1 | Tesawa | 52,50 15,00 85,00 100% 00,00 -
2 Pertama | 66,20 32,50 67,50 100% 26,10 Belum Tuntas
3 Kedua | 71,80 67,50 32,50 100% 36,76 Belum Tuntas
4 Ketiga | 80,00 92,50 7,50 100% 52,38 Tuntas

2. Tabd 2. Rekapitulas Analisis Hasll Pembelajaraan Gerak Dasar
renang gaya punggung Siklus 1

No Hasil Jumlah Presentase (%)
1 | Rerata Nilai 66,2 32,50
2 | Ketuntasan Siswa 13 67,50

Indikator Peningkatan Dapat Dilihat Melalui rumus:
P=Lx100%
n
Persentase Ketuntasan belgjar
P=x100%
P = 0,325 x 100%
P=325%

P=325%
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Setelah melakukan tinjauan pada putaran pertama pada siklus kedua
dengan menggunakan bantuan teman dengan dari diberi skor nilai,
kemudian siswa diberikan tes lembar observasi dengan hasil sebagai
berikut:

Tabel 3. Rekapitulas Analis Hasil pembelajaran Gerak Dasar
renang gaya punggung Siklus||I

No Hasl| Jumlah Presentase (%)
Rerata Nilai 71,80 67,50
2 | Ketuntasan Siswa 27 32,50

Indikator peningkatan dapat dilihat melaui rumus:

P=Lx100%

n
Persentase Ketuntasan belgjar
P="x100%
P=0,67,5x 100%
P=675%

P=675%

Pada siklus ketiga dengan diberikan materi gerak dasar renang gaya
punggung yaitu dengan menggunakan pelampung yang disimpan di atas
perut dan di samping perut dengan di beri skor nilai, kemudian siswa

diberikan tes lembar observasi dengan hasil sebagal berikut:
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4. Tabel 4. Rekapitulas Analiss Hasil Pembelajaran Gerak Dasar
renang gaya punggung Siklus 11

No Hasll Jumlah Presentase (%)
1 | Rerata Nilai 80,00 92,5
2 | Ketuntasan Siswa 37 7,5

P:£x 100%

Persentase Ketuntasan belgjar

P= i—;x 100%

P =0,925 x 100%

P=92,5%
P=925%




V. KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesmpulan

Berdasarkan analisis dan pembahasan dari penelitian, pada setiap siklus maka

dapat dissimpulkan hasil penelitian tindakan dengan alat bantu pembelgaran

sebagai berikut:

1 Papan peluncur dapat meningkatkan keterampilan gerak dasar renang gaya
punggung sehingga lebih mudah mengapung.

2 Meakukan gerakan dengan bantuan teman dapat meningkatkan gerak dasar
renang gaya punggung dengan lebih mudah.

3 Bantuan modifikasi pelampung dengan sterofom dapat meningkatkan gerak
dasar renang gaya punggung yang diberi skor nilai.
Dari ketiga aat ini yang lebih efektif dilakukan ke siswa dalam gerak dasar

renang gaya punggung adal ah dengan bantuan pelampung sterofom
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B. Saran
Berdasarkan kesimpulan diatas maka dapat digjukan saran-saran bagi:
1. Guru
Menambah metode pembelgjaran yang inovatif agar terciptanya siswayang
aktif dalam proses belgar menggjar.
2. Bagi pembaca
penelitian ini kiranya dapat dikembangkan lebih lanjut dalam proses
pembelgjaran guna meningkatkan hasil belgar gerak dasar renang gaya
pungggung
3. Program Studi Pendidikan Jasmani
Menambah kontribusi bagi kemajuan peningkatan dan perkembangan IPTEK

olahraga.
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