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Lampiran 1 

Hasil Tes Awal 

No Nama  L/P 

Afektif 

(30%) 

Kognitif 

(20%) 

Psikomtr 

(50%) Total Ket 

Nilai % Nilai % Nilai % 

1 Albar Hakim Ramadhan L 3 18,00 10 16,67 14 43,75 78,42 Tuntas 

2 Alberto Singkop Blessing L 2 12,00 10 16,67 13 40,63 69,29 Tdk 

3 Aldi Firmansyah L 4 24,00 10 16,67 12 37,50 78,17 Tuntas 

4 Alisha Sya'Bani P 1 6,00 13 21,67 12 37,50 65,17 Tdk 

5 Anandya Carisa Widya P 4 24,00 10 16,67 13 40,63 81,29 Tuntas 

6 Arif Aprilliansa L 2 12,00 11 18,33 12 37,50 67,83 Tdk 

7 Arsita  Maharani P 2 12,00 10 16,67 13 40,63 69,29 Tdk 

8 Azka Dhiva Verlita P 3 18,00 10 16,67 12 37,50 72,17 Tdk 

9 Bagus Irawan L 1 6,00 12 20,00 10 31,25 57,25 Tdk 

10 Bilbina Cahya Sovina P 2 12,00 10 16,67 14 43,75 72,42 Tdk 

11 Bill Kanaayas C H L 2 12,00 11 18,33 13 40,63 70,96 Tdk 

12 Cahaya Artika P 3 18,00 10 16,67 13 40,63 75,29 Tuntas 

13 Diva Sofiyah Suprapto P 2 12,00 11 18,33 11 34,38 64,71 Tdk 

14 Fachri Hendrawan L 2 12,00 12 20,00 14 43,75 75,75 Tuntas 

15 Farra Ilmira P 3 18,00 11 18,33 10 31,25 67,58 Tdk 

16 Fifi Nurhamidah P 4 24,00 12 20,00 13 40,63 84,63 Tuntas 

17 Galih Pratama L 2 12,00 11 18,33 11 34,38 64,71 Tdk 

18 Jafar Hidayatullah L 2 12,00 12 20,00 13 40,63 72,63 Tdk 

19 Jauza Naraya Nareswari P 4 24,00 10 16,67 10 31,25 71,92 Tdk 

20 Karyati  P 2 12,00 12 20,00 11 34,38 66,38 Tdk 

21 Laurencia Caroline Jan S P 3 18,00 11 18,33 13 40,63 76,96 Tuntas 

22 Marisa Tri Arsita Dewi P 2 12,00 11 18,33 11 34,38 64,71 Tdk 

23 Muhamad Fahri L 2 12,00 15 25,00 11 34,38 71,38 Tdk 

24 Muhammad Abdul Malik L 3 18,00 13 21,67 14 43,75 83,42 Tuntas 

25 Muhammad Azka Putra S L 3 18,00 15 25,00 10 31,25 74,25 Tdk 

26 Muhammad Fathir F L 3 18,00 13 21,67 13 40,63 80,29 Tuntas 

27 Nadila Putri Ramadhani P 2 12,00 14 23,33 11 34,38 69,71 Tdk 

28 Nadira Syafira Rizky R P 2 12,00 13 21,67 13 40,63 74,29 Tdk 

29 Najeela Putri Fathinah  P 3 18,00 13 21,67 10 31,25 70,92 Tdk 

30 Natanael Ciu L 2 12,00 11 18,33 14 43,75 74,08 Tdk 

31 Pharrel Ghybral L 2 12,00 11 18,33 10 31,25 61,58 Tdk 

32 Puti Mirdhatillah P 2 12,00 13 21,67 12 37,50 71,17 Tdk 

33 Putri Veronica P 2 12,00 10 16,67 15 46,88 75,54 Tuntas 

34 Raditya Ramadhan L 2 12,00 12 20,00 11 34,38 66,38 Tdk 

35 Raja Majiah Fahri L 3 18,00 13 21,67 11 34,38 74,04 Tdk 
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Lampiran 2 

Hasil Pembelajaran Siklus I 

No Nama  L/P 

Afektif 

(30%) 

Kognitif 

(20%) 

Psikomtr 

(50%) Total Ket 

Nilai % Nilai % Nilai % 

1 Albar Hakim Ramadhan L 5 30,00 11 18,33 13 40,63 88,96 Tuntas 

2 Alberto Singkop Blessing L 2 12,00 12 20,00 14 43,75 75,75 Tuntas 

3 Aldi Firmansyah L 3 18,00 10 16,67 15 46,88 81,54 Tuntas 

4 Alisha Sya'Bani P 4 24,00 10 16,67 12 37,50 78,17 Tuntas 

5 Anandya Carisa Widya P 3 18,00 10 16,67 14 43,75 78,42 Tuntas 

6 Arif Aprilliansa L 3 18,00 11 18,33 13 40,63 76,96 Tuntas 

7 Arsita  Maharani P 3 18,00 10 16,67 13 40,63 75,29 Tuntas 

8 Azka Dhiva Verlita P 3 18,00 10 16,67 14 43,75 78,42 Tuntas 

9 Bagus Irawan L 2 12,00 12 20,00 15 46,88 78,88 Tuntas 

10 Bilbina Cahya Sovina P 4 24,00 11 18,33 14 43,75 86,08 Tuntas 

11 Bill Kanaayas C H L 3 18,00 12 20,00 15 46,88 84,88 Tuntas 

12 Cahaya Artika P 2 12,00 11 18,33 14 43,75 74,08 Tdk 

13 Diva Sofiyah Suprapto P 4 24,00 10 16,67 13 40,63 81,29 Tuntas 

14 Fachri Hendrawan L 4 24,00 12 20,00 10 31,25 75,25 Tuntas 

15 Farra Ilmira P 2 12,00 9 15,00 10 31,25 58,25 Tdk 

16 Fifi Nurhamidah P 3 18,00 12 20,00 10 31,25 69,25 Tdk 

17 Galih Pratama L 4 24,00 12 20,00 11 34,38 78,38 Tuntas 

18 Jafar Hidayatullah L 4 24,00 10 16,67 11 34,38 75,04 Tuntas 

19 Jauza Naraya Nareswari P 2 12,00 12 20,00 13 40,63 72,63 Tdk 

20 Karyati  P 3 18,00 11 18,33 12 37,50 73,83 Tdk 

21 Laurencia Caroline Jan S P 2 12,00 12 20,00 12 37,50 69,50 Tdk 

22 Marisa Tri Arsita Dewi P 4 24,00 12 20,00 14 43,75 87,75 Tuntas 

23 Muhamad Fahri L 3 18,00 9 15,00 12 37,50 70,50 Tdk 

24 Muhammad Abdul Malik L 3 18,00 10 16,67 13 40,63 75,29 Tuntas 

25 Muhammad Azka Putra S L 4 24,00 12 20,00 14 43,75 87,75 Tuntas 

26 Muhammad Fathir F L 2 12,00 11 18,33 10 31,25 61,58 Tdk 

27 Nadila Putri Ramadhani P 3 18,00 12 20,00 11 34,38 72,38 Tdk 

28 Nadira Syafira Rizky R P 3 18,00 12 20,00 12 37,50 75,50 Tuntas 

29 Najeela Putri Fathinah  P 3 18,00 9 15,00 11 34,38 67,38 Tdk 

30 Natanael Ciu L 3 18,00 10 16,67 9 28,13 62,79 Tdk 

31 Pharrel Ghybral L 4 24,00 10 16,67 10 31,25 71,92 Tdk 

32 Puti Mirdhatillah P 3 18,00 11 18,33 11 34,38 70,71 Tdk 

33 Putri Veronica P 4 24,00 10 16,67 12 37,50 78,17 Tuntas 

34 Raditya Ramadhan L 4 24,00 11 18,33 13 40,63 82,96 Tuntas 

35 Raja Majiah Fahri L 3 18,00 12 20,00 12 37,50 75,50 Tuntas 
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Lampiran 3 

Hasil Pembelajaran Siklus II 

No Nama  L/P 

Afektif 

(30%) 

Kognitif 

(20%) 

Psikomtr 

(50%) Total Ket 

Nilai % Nilai % Nilai % 

1 Albar Hakim Ramadhan L 5 30,00 11 18,33 13 40,63 88,96 Tuntas 

2 Alberto Singkop Blessing L 2 12,00 9 15,00 16 50,00 77,00 Tuntas 

3 Aldi Firmansyah L 2 12,00 10 16,67 15 46,88 75,54 Tuntas 

4 Alisha Sya'Bani P 3 18,00 11 18,33 16 50,00 86,33 Tuntas 

5 Anandya Carisa Widya P 2 12,00 10 16,67 14 43,75 72,42 Tdk 

6 Arif Aprilliansa L 4 24,00 9 15,00 15 46,88 85,88 Tuntas 

7 Arsita  Maharani P 3 18,00 11 18,33 15 46,88 83,21 Tuntas 

8 Azka Dhiva Verlita P 2 12,00 10 16,67 14 43,75 72,42 Tdk 

9 Bagus Irawan L 3 18,00 10 16,67 16 50,00 84,67 Tuntas 

10 Bilbina Cahya Sovina P 4 24,00 11 18,33 14 43,75 86,08 Tuntas 

11 Bill Kanaayas C H L 3 18,00 12 20,00 16 50,00 88,00 Tuntas 

12 Cahaya Artika P 1 6,00 12 20,00 14 43,75 69,75 Tdk 

13 Diva Sofiyah Suprapto P 4 24,00 10 16,67 13 40,63 81,29 Tuntas 

14 Fachri Hendrawan L 3 18,00 10 16,67 16 50,00 84,67 Tuntas 

15 Farra Ilmira P 3 18,00 12 20,00 14 43,75 81,75 Tuntas 

16 Fifi Nurhamidah P 2 12,00 12 20,00 13 40,63 72,63 Tdk 

17 Galih Pratama L 3 18,00 12 20,00 16 50,00 88,00 Tuntas 

18 Jafar Hidayatullah L 3 18,00 12 20,00 14 43,75 81,75 Tuntas 

19 Jauza Naraya Nareswari P 4 24,00 10 16,67 15 46,88 87,54 Tuntas 

20 Karyati  P 4 24,00 11 18,33 15 46,88 89,21 Tuntas 

21 Laurencia Caroline Jan S P 3 18,00 12 20,00 14 43,75 81,75 Tuntas 

22 Marisa Tri Arsita Dewi P 2 12,00 12 20,00 16 50,00 82,00 Tuntas 

23 Muhamad Fahri L 3 18,00 11 18,33 13 40,63 76,96 Tuntas 

24 Muhammad Abdul Malik L 4 24,00 10 16,67 12 37,50 78,17 Tuntas 

25 Muhammad Azka Putra S L 3 18,00 11 18,33 16 50,00 86,33 Tuntas 

26 Muhammad Fathir F L 2 12,00 11 18,33 15 46,88 77,21 Tuntas 

27 Nadila Putri Ramadhani P 2 12,00 10 16,67 15 46,88 75,54 Tuntas 

28 Nadira Syafira Rizky R P 3 18,00 10 16,67 14 43,75 78,42 Tuntas 

29 Najeela Putri Fathinah  P 3 18,00 11 18,33 13 40,63 76,96 Tuntas 

30 Natanael Ciu L 4 24,00 12 20,00 15 46,88 90,88 Tuntas 

31 Pharrel Ghybral L 3 18,00 12 20,00 15 46,88 84,88 Tuntas 

32 Puti Mirdhatillah P 3 18,00 11 18,33 16 50,00 86,33 Tuntas 

33 Putri Veronica P 4 24,00 12 20,00 14 43,75 87,75 Tuntas 

34 Raditya Ramadhan L 3 18,00 10 16,67 15 46,88 81,54 Tuntas 

35 Raja Majiah Fahri L 4 24,00 12 20,00 14 43,75 87,75 Tuntas 
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Lampiran 4 

Perhitungan nilai rata-rata dan simpangan baku tes awal 

 

No Nama  X    ̅ (   ̅)2 

1 Albar Hakim Ramadhan 60.17 -9.77 95.49 

2 Alberto Singkop Blessing 69.75 -0.19 0.04 

3 Aldi Firmansyah 78.42 8.48 71.88 

4 Alisha Sya'Bani 69.29 -0.65 0.43 

5 Anandya Carisa Widya 78.17 8.23 67.70 

6 Arif Aprilliansa 65.17 -4.77 22.77 

7 Arsita  Maharani 81.29 11.35 128.78 

8 Azka Dhiva Verlita 67.83 -2.11 4.46 

9 Bagus Irawan 69.29 -0.65 0.43 

10 Bilbina Cahya Sovina 72.17 2.23 4.96 

11 Bill Kanaayas C H 57.25 -12.69 161.09 

12 Cahaya Artika 72.42 2.48 6.14 

13 Diva Sofiyah Suprapto 70.96 1.02 1.04 

14 Fachri Hendrawan 75.29 5.35 28.60 

15 Farra Ilmira 64.71 -5.23 27.37 

16 Fifi Nurhamidah 75.75 5.81 33.73 

17 Galih Pratama 67.58 -2.36 5.58 

18 Jafar Hidayatullah 84.63 14.69 215.74 

19 Jauza Naraya Nareswari 64.71 -5.23 27.37 

20 Karyati  72.63 2.69 7.23 

21 Laurencia Caroline Jan S 71.92 1.98 3.91 

22 Marisa Tri Arsita Dewi 66.38 -3.56 12.69 

23 Muhamad Fahri 76.96 7.02 49.25 

24 Muhammad Abdul Malik 61.58 -8.36 69.92 

25 Muhammad Azka Putra S 74.08 4.14 17.12 

26 Muhammad Fathir F 55.13 -14.81 219.40 

27 Nadila Putri Ramadhani 61.63 -8.31 69.09 

28 Nadira Syafira Rizky R 58.92 -11.02 121.48 

29 Najeela Putri Fathinah  69.71 -0.23 0.05 

30 Natanael Ciu 72.38 2.44 5.94 

31 Pharrel Ghybral 68.04 -1.90 3.62 

32 Puti Mirdhatillah 64.71 -5.23 27.37 

33 Putri Veronica 71.38 1.44 2.07 

34 Raditya Ramadhan 83.42 13.48 181.66 

35 Raja Majiah Fahri 74.25 4.31 18.56 

    2447.97   1712.96 
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Lampiran 5 

Perhitungan nilai rata-rata dan simpangan baku siklus I 

 

No Nama  X    ̅ (   ̅)2 

1 Albar Hakim Ramadhan 72.17 -0.82 0.67 

2 Alberto Singkop Blessing 88.96 15.97 255.02 

3 Aldi Firmansyah 75.75 2.76 7.61 

4 Alisha Sya'Bani 81.54 8.55 73.09 

5 Anandya Carisa Widya 64.71 -8.28 68.57 

6 Arif Aprilliansa 78.17 5.18 26.83 

7 Arsita  Maharani 78.42 5.43 29.48 

8 Azka Dhiva Verlita 76.96 3.97 15.76 

9 Bagus Irawan 75.29 2.30 5.29 

10 Bilbina Cahya Sovina 78.42 5.43 29.48 

11 Bill Kanaayas C H 78.88 5.89 34.69 

12 Cahaya Artika 86.08 13.09 171.33 

13 Diva Sofiyah Suprapto 84.88 11.89 141.36 

14 Fachri Hendrawan 74.08 1.09 1.19 

15 Farra Ilmira 81.29 8.30 68.88 

16 Fifi Nurhamidah 66.17 -6.82 46.52 

17 Galih Pratama 75.25 2.26 5.11 

18 Jafar Hidayatullah 58.25 -14.74 217.28 

19 Jauza Naraya Nareswari 69.25 -3.74 13.99 

20 Karyati  65.71 -7.28 53.01 

21 Laurencia Caroline Jan S 69.5 -3.49 12.18 

22 Marisa Tri Arsita Dewi 53.71 -19.28 371.74 

23 Muhamad Fahri 78.38 5.39 29.05 

24 Muhammad Abdul Malik 75.04 2.05 4.20 

25 Muhammad Azka Putra S 72.63 -0.36 0.13 

26 Muhammad Fathir F 73.83 0.84 0.70 

27 Nadila Putri Ramadhani 69.5 -3.49 12.18 

28 Nadira Syafira Rizky R 87.75 14.76 217.84 

29 Najeela Putri Fathinah  72.63 -0.36 0.13 

30 Natanael Ciu 59.92 -13.07 170.84 

31 Pharrel Ghybral 64.25 -8.74 76.40 

32 Puti Mirdhatillah 63.25 -9.74 94.88 

33 Putri Veronica 61.38 -11.61 134.81 

34 Raditya Ramadhan 72.17 -0.82 0.67 

35 Raja Majiah Fahri 70.5 -2.49 6.20 

    2554.67   2397.11 
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Lampiran 6 

Perhitungan nilai rata-rata dan simpangan baku siklus II 

 

No Nama  X    ̅ (   ̅)2 

1 Albar Hakim Ramadhan 88.96 6.97 48.61 

2 Alberto Singkop Blessing 77 -4.99 24.88 

3 Aldi Firmansyah 75.54 -6.45 41.57 

4 Alisha Sya'Bani 86.33 4.34 18.86 

5 Anandya Carisa Widya 72.42 -9.57 91.54 

6 Arif Aprilliansa 85.88 3.89 15.15 

7 Arsita  Maharani 83.21 1.22 1.49 

8 Azka Dhiva Verlita 72.42 -9.57 91.54 

9 Bagus Irawan 84.67 2.68 7.19 

10 Bilbina Cahya Sovina 86.08 4.09 16.75 

11 Bill Kanaayas C H 88 6.01 36.15 

12 Cahaya Artika 69.75 -12.24 149.76 

13 Diva Sofiyah Suprapto 81.29 -0.70 0.49 

14 Fachri Hendrawan 84.67 2.68 7.19 

15 Farra Ilmira 81.75 -0.24 0.06 

16 Fifi Nurhamidah 72.63 -9.36 87.57 

17 Galih Pratama 88 6.01 36.15 

18 Jafar Hidayatullah 81.75 -0.24 0.06 

19 Jauza Naraya Nareswari 87.54 5.55 30.83 

20 Karyati  89.21 7.22 52.16 

21 Laurencia Caroline Jan S 81.75 -0.24 0.06 

22 Marisa Tri Arsita Dewi 82 0.01 0.00 

23 Muhamad Fahri 76.96 -5.03 25.28 

24 Muhammad Abdul Malik 78.17 -3.82 14.57 

25 Muhammad Azka Putra S 86.33 4.34 18.86 

26 Muhammad Fathir F 77.21 -4.78 22.83 

27 Nadila Putri Ramadhani 75.54 -6.45 41.57 

28 Nadira Syafira Rizky R 78.42 -3.57 12.73 

29 Najeela Putri Fathinah  76.96 -5.03 25.28 

30 Natanael Ciu 90.88 8.89 79.07 

31 Pharrel Ghybral 84.88 2.89 8.37 

32 Puti Mirdhatillah 86.33 4.34 18.86 

33 Putri Veronica 87.75 5.76 33.20 

34 Raditya Ramadhan 81.54 -0.45 0.20 

35 Raja Majiah Fahri 87.75 5.76 33.20 

    2869.57   1092.07 
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN (RPP) 

Sekolah  : SMPN 18 BEKASI 

Mata Pelajaran : Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan 

Kelas/Semester : VIII / 2 

Materi Pokok  : Aktivitas Gerak Spesifik Renang Gaya Bebas 

Alokasi Waktu : 4 Kali Pertemuan (12 JP) 
 

Tujuan 

Pembelajaran 

KD 3 KD 4 

3.8. Memahami gerak spesifik salah 

satu gaya renang dengan koordinasi 

yang baik ***). 

4.8. Mempraktikkan konsep gerak 

spesifik salah satu gaya renang 

dengan koordinasi yang baik ***). 

IPK 3 IPK 4 

 Mengidentifikasikan, menguraikan, 

dan cara menerapkan gerak spesifik 

renang gaya bebas dengan benar. 

 Mendemontrasikan, melakukan, 

dan menerapkan gerak spesifik 

renang gaya bebas dengan benar. 

Langkah-Langkah Kegiatan Pembelajaran 

Materi Pembelajaran Kegiatan Pembelajaran Pertemuan I 

 Model: 

Pembelajaran tatap 

muka. 

 Metode:  

Komando 

 Alat, Bahan, dan 

Media 

Pembelajaran:  

o Kolam renang 

o Pelampung renang 

o Kaca mata renang 

o Stopwach 

o Gambar 

o Video 

pembelajaran 

 Sumber Belajar: 

o Muhajir. 2017. 

PJOK (Buku 

siswa). Jakarta: 

PT. Yudhistira 

(hal. 99-106). 

o Muhajir. 2017. 

PJOK (Buku 

guru). Jakarta: PT. 

Yudhistira (hal. 

261-272). 

 Produk:  

1. Kegiatan Pendahuluan (15 Menit) 

a. Peserta didik berbaris dan mengucapkan salam, berdoa, dan 

guru memastikan bahwa semua peserta didik dalam keadaan 

sehat. 

b. Guru menyampaikan tujuan pembelajaran yang harus dicapai. 

c. Peserta didik melakukan pemanasan (peregangan statis), 

kemudian dilanjutkan dengan pemanasan dalam bentuk game 

(bermain saling menjipratkan air ke muka teman). 

2. Kegiatan Inti (90 Menit) 

a) Peserta didik menyimak informasi dan peragaan materi 

Mengulang materi pembelajaran pada pertemuan sebelumnya, 

yaitu mengapung tetapi tidak dilombakan dalam permainan 

b) Memberikan materi penjelasan tentang materi meluncur 

c) Memberikan materi penjelasan tentang materi melucur 

dengan gerakan lengan dan gerakan kaki. Caranya sebagai 

berikut : 

 Membagi siswa menjadi 5 kelompok, lalu separuh dari 

anggota setiap kelompok berbaris di seberang kolam.  

 Salah satu orang wakilnya untuk berlomba pada 

permainan meluncur dengan bantuan papan seluncur 

yang dipegang di kedua tangan dan menggerakan kaki.  



85 
 

 
 

Rangkaian gerak 

spesifik renang gaya 

bebas. 

 Deskripsi: 

Peserta didik secara 

berkelompok 

memahami dan 

melakukan aktivitas 

gerak spesifik renang 

gaya bebas. 

 Ketika siswa sampai ke sisi seberang kolam dilanjutkan 

oleh anggota kelompok lainnya yang sudah menunggu di 

sisi kolam, kemudian dia melanjutkan kembali ke sisi 

kolam seberang dan begitu seterusnya hingga anggota 

kelompok terakhir.  

 Kelompok yang tercepat memenangkan permainan ini.  

3. Kegiatan Penutup (15 menit) 

a. Guru dan peserta didik melakukan refleksi apa yang telah 

dicapai dan belum dicapai sesuai dengan tujuan yang 

ditetapkan secara umum. Kemudian peserta didik membuat 

catatan dan simpulan hasil pembelajaran. 

b. Peserta didik di bawah bimbingan guru melakukan gerakan 

pendinginan. 

c. Berdoa dipimpin oleh salah satu peserta didik dan 

menyampaikan salam. 

 

Asesmen: 

a. Sikap    : Jurnal/observasi 

b. Pengetahuan : Tes lisan  

c. Keterampilan : Tes praktik  
 

 

Tujuan 

Pembelajaran 

KD 3 KD 4 

3.8. Memahami gerak spesifik salah 

satu gaya renang dengan koordinasi 

yang baik ***). 

4.8. Mempraktikkan konsep gerak 

spesifik salah satu gaya renang 

dengan koordinasi yang baik ***). 

IPK 3 IPK 4 

 Mengidentifikasikan, menguraikan, 

dan cara menerapkan gerak spesifik 

renang gaya bebas dengan benar. 

 Mendemontrasikan, melakukan, 

dan menerapkan gerak spesifik 

renang gaya bebas dengan benar. 

Langkah-Langkah Kegiatan Pembelajaran 

Materi Pembelajaran Kegiatan Pembelajaran Pertemuan II 
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 Model: 

Pembelajaran tatap 

muka. 

 Metode:  

Komando 

 Alat, Bahan, dan 

Media 

Pembelajaran:  

o Kolam renang 

o Pelampung renang 

o Kaca mata renang 

o Stopwach 

o Gambar 

o Video 

pembelajaran 

 Sumber Belajar: 

o Muhajir. 2017. 

PJOK (Buku 

siswa). Jakarta: 

PT. Yudhistira 

(hal. 99-106). 

o Muhajir. 2017. 

PJOK (Buku 

guru). Jakarta: PT. 

Yudhistira (hal. 

261-272). 

 Produk:  

Rangkaian gerak 

spesifik renang gaya 

bebas. 

 Deskripsi: 

Peserta didik secara 

berkelompok 

memahami dan 

melakukan aktivitas 

gerak spesifik renang 

gaya bebas. 

1. Kegiatan Pendahuluan (15 Menit) 

2. Peserta didik berbaris dan mengucapkan salam, berdoa, dan guru 

memastikan bahwa semua peserta didik dalam keadaan sehat. 

3. Guru menyampaikan tujuan pembelajaran yang harus dicapai. 

4. Peserta didik melakukan pemanasan (peregangan statis), 

kemudian dilanjutkan dengan pemanasan dalam bentuk game 

(bermain saling menjipratkan air ke muka teman). 

5. Kegiatan Inti (90 Menit) 

a. Mengulang materi pembelajaran pada pertemuan sebelumnya, 

yaitu mengapung tetapi tidak dilombakan dalam permainan 

b. Memberikan materi penjelasan tentang materi meluncur 

c. Memberikan materi penjelasan tentang materi melucur 

dengan gerakan lengan dan gerakan kaki. Caranya sebagai 

berikut : 

 Membagi siswa menjadi 5 kelompok, lalu separuh dari 

anggota setiap kelompok berbaris di seberang kolam.  

 Salah satu orang wakilnya untuk berlomba pada permainan 
meluncur dengan bantuan papan seluncur yang dipegang 

di kedua tangan dan menggerakan kaki.  

 Ketika siswa sampai ke sisi seberang kolam dilanjutkan 
oleh anggota kelompok lainnya yang sudah menunggu di 

sisi kolam, kemudian dia melanjutkan kembali ke sisi 

kolam seberang dan begitu seterusnya hingga anggota 

kelompok terakhir.  

 Kelompok yang tercepat memenangkan permainan ini.  

6. Kegiatan Penutup (15 menit) 

7. Guru dan peserta didik melakukan refleksi apa yang telah 

dicapai dan belum dicapai sesuai dengan tujuan yang ditetapkan 

secara umum. Kemudian peserta didik membuat catatan dan 

simpulan hasil pembelajaran. 

8. Peserta didik di bawah bimbingan guru melakukan gerakan 

pendinginan. 

9. Berdoa dipimpin oleh salah satu peserta didik dan 
menyampaikan salam. 

 

Asesmen: 

d. Sikap    : Jurnal/observasi 

e. Pengetahuan : Tes lisan  

f. Keterampilan : Tes praktik  
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Tujuan 

Pembelajaran 

KD 3 KD 4 

3.8. Memahami gerak spesifik salah 

satu gaya renang dengan koordinasi 

yang baik ***). 

4.8. Mempraktikkan konsep gerak 

spesifik salah satu gaya renang 

dengan koordinasi yang baik ***). 

IPK 3 IPK 4 

 Mengidentifikasikan, menguraikan, 

dan cara menerapkan gerak spesifik 

renang gaya bebas dengan benar. 

 Mendemontrasikan, melakukan, 

dan menerapkan gerak spesifik 

renang gaya bebas dengan benar. 

Langkah-Langkah Kegiatan Pembelajaran 

Materi Pembelajaran Kegiatan Pembelajaran Pertemuan III 

 Model: 

Pembelajaran tatap 

muka. 

 Metode:  
Komando 

 Alat, Bahan, dan 

Media 

Pembelajaran:  

o Kolam renang 

o Pelampung renang 

o Kaca mata renang 

o Stopwach 

o Gambar 

o Video 

pembelajaran 

 Sumber Belajar: 

o Muhajir. 2017. 

PJOK (Buku 

siswa). Jakarta: 

PT. Yudhistira 

(hal. 99-106). 

o Muhajir. 2017. 

PJOK (Buku 

guru). Jakarta: PT. 

Yudhistira (hal. 

261-272). 

 Produk:  

Rangkaian gerak 

spesifik renang gaya 

bebas. 

 Deskripsi: 

Peserta didik secara 

berkelompok 

memahami dan 

melakukan aktivitas 

1. Kegiatan Pendahuluan (15 Menit) 

a. Peserta didik berbaris dan mengucapkan salam, berdoa, dan 

guru memastikan bahwa semua peserta didik dalam keadaan 

sehat. 

b. Guru menyampaikan tujuan pembelajaran yang harus dicapai. 

c. Peserta didik melakukan pemanasan (peregangan statis), 

kemudian dilanjutkan dengan pemanasan dalam bentuk game 

(bermain saling menjipratkan air ke muka teman). 

2. Kegiatan Inti (90 Menit) 

a. Memberikan materi penjelasan tentang materi latihan gerakan 

lengan 

b. Memberikan materi penjelasan tentang materi latihan gerakan 

lengan renang gaya bebas. Caranya sebagai berikut: 

 Peneliti memberikan permainan untuk siswa menggunakan 

papan pelampung yang di himpit antara kedua paha bagian 

dalam.  

 Siswa berada di tepian dinding kolam lalu mengayun dengan 
gerakan lengan untuk mengambil bola plastik kecil yang 

dilemparkan oleh peneliti, siswa yang mengambil bola 

tersebut pemenangnya. 

  

3. Kegiatan Penutup (15 menit) 

a. Guru dan peserta didik melakukan refleksi apa yang telah 

dicapai dan belum dicapai sesuai dengan tujuan yang 

ditetapkan secara umum. Kemudian peserta didik membuat 

catatan dan simpulan hasil pembelajaran. 

b. Peserta didik di bawah bimbingan guru melakukan gerakan 

pendinginan. 

c. Berdoa dipimpin oleh salah satu peserta didik dan 

menyampaikan salam. 
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gerak spesifik renang 

gaya bebas. 

 

Asesmen: 

g. Sikap    : Jurnal/observasi 

h. Pengetahuan : Tes lisan  

i. Keterampilan : Tes praktik  

 

Tujuan 

Pembelajaran 

KD 3 KD 4 

3.8. Memahami gerak spesifik salah 

satu gaya renang dengan koordinasi 

yang baik ***). 

4.8. Mempraktikkan konsep gerak 

spesifik salah satu gaya renang 

dengan koordinasi yang baik ***). 

IPK 3 IPK 4 

 Mengidentifikasikan, menguraikan, 

dan cara menerapkan gerak spesifik 

renang gaya bebas dengan benar. 

 Mendemontrasikan, melakukan, 

dan menerapkan gerak spesifik 

renang gaya bebas dengan benar. 

Langkah-Langkah Kegiatan Pembelajaran 

Materi Pembelajaran Kegiatan Pembelajaran Pertemuan IV 

 Model: 

Pembelajaran tatap 

muka. 

 Metode:  

Komando 

 Alat, Bahan, dan 

Media 

Pembelajaran:  

o Kolam renang 

o Pelampung renang 

o Kaca mata renang 

o Stopwach 

o Gambar 

o Video 

pembelajaran 

 Sumber Belajar: 

o Muhajir. 2017. 

PJOK (Buku 

siswa). Jakarta: 

PT. Yudhistira 

(hal. 99-106). 

o Muhajir. 2017. 

PJOK (Buku 

guru). Jakarta: PT. 

Yudhistira (hal. 

261-272). 

1. Kegiatan Pendahuluan (15 Menit) 

a. Peserta didik berbaris dan mengucapkan salam, berdoa, dan 

guru memastikan bahwa semua peserta didik dalam keadaan 

sehat. 

b. Guru menyampaikan tujuan pembelajaran yang harus dicapai. 

c. Peserta didik melakukan pemanasan (peregangan statis), 

kemudian dilanjutkan dengan pemanasan dalam bentuk game 

(bermain saling menjipratkan air ke muka teman). 

2. Kegiatan Inti (90 Menit) 

a. Memberikan materi penjelasan tentang materi latihan 

koordinasi gerakan lengan dan kaki gaya bebas 

b. Memberikan materi penjelasan tentang materi latihan 

pernapasan renang gaya bebas. Caranya sebagai berikut: 

 Peneliti memberikan permainan untuk siswa satu per satu 
meluncur dari sisi dinding kolam dengan gaya dorong dalam 

satu tarikan napas menggunakan gerakan lengan dan gerakan 

kaki.  

 Siswa yang terjauh dari titik awal pemenangnya. 
3. Kegiatan Penutup (15 menit) 

a. Guru dan peserta didik melakukan refleksi apa yang telah 

dicapai dan belum dicapai sesuai dengan tujuan yang 

ditetapkan secara umum. Kemudian peserta didik membuat 

catatan dan simpulan hasil pembelajaran. 

b. Peserta didik di bawah bimbingan guru melakukan gerakan 

pendinginan. 

c. Berdoa dipimpin oleh salah satu peserta didik dan 
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 Produk:  

Rangkaian gerak 

spesifik renang gaya 

bebas. 

 Deskripsi: 

Peserta didik secara 

berkelompok 

memahami dan 

melakukan aktivitas 

gerak spesifik renang 

gaya bebas. 

menyampaikan salam. 

 

Asesmen: 

j. Sikap    : Jurnal/observasi 

k. Pengetahuan : Tes lisan  

l. Keterampilan : Tes praktik  
 

Tagihan 1-2/PT 1-2 
(gerakan kaki). 

Pengetahuan Keterampilan 

Gerakan Kesalahan Perbaikan 
Awal pelaksana Akhir Waktu 

Tempuh 

       

Tagihan 3-4/PT 3-4 
(gerakan lengan). 

Gerakan Kesalahan Perbaikan 
Awal pelaksana Akhir Waktu 

Tempuh 

       

Tagihan 5-6/PT 5-6 

(gerakan mengambil 
napas). 

Gerakan Kesalahan Perbaikan Awal pelaksana Akhir Waktu 

Tempuh 

       

Tagihan 7-8/PT 7-8 

(lomba renang gaya 

bebas menempuh 
jarak 25 m). 

1. Buatlah kesimpulan hasil dari 

pembelajaran aktivitas renang gaya 

bebas. 
2. Buatlah kliping atau makalah tentang 

aktivitas renang gaya bebas. 

3. Kerjakan soal pilihan ganda (1 – 10) 

pada buku teks Yudhistira hal 105. 
4. Kerjakan soal esai (1 – 5) pada buku 

teks Yudhistira hal 106. 

Awal pelaksana Akhir Frekuensi 

    

 

D. Penilaian 

 1. Teknik penilaian:  

- Tes unjuk kerja (psikomotor):  

Lakukan teknik dasar renang gaya bebas 

Keterangan: 

Berikan penilaian terhadap kualitas unjuk kerja peserta ujian, dengan rentang 

nilai antara 1 sampai dengan 4 
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Nilai tes keterampilan + nilai observasi + nilai 

kuis 

  Jumlah skor yang diperoleh 

Nilai = ----------------------------------------- X 50% 

   Jumlah skor maksimal 

 

- Pengamatan sikap (afeksi):  

Lakukan teknik dasar renang gaya bebas dengan peraturan yang telah 

dimodifikasi dan nilai percaya diri serta kejujuran  

Keterangan: 

Berikan tanda cek ( √ ) pada kolom yang sudah disediakan, setiap peserta 

ujian menunjukkan atau menampilkan perilaku yang diharapkan. Tiap 

perilaku yang di cek ( √ ) memdapat nilai 1 

   Jumlah skor yang diperoleh 

Nilai = ----------------------------------------- X 30% 

  Jumlah skor maksimal 

 

- Kuis/embedded test (kognitif): 

Jawab secara lisan atau peragakan dengan baik, pertanyaan-pertanyaan 

mengenai konsep gerak dalam teknik dasar renang gaya bebas 

Keterangan: 

Berikan penilaian terhadap kualitas jawaban peserta ujian, dengan rentang 

nilai antara 1 sampai dengan 4 

 

  Jumlah skor yang diperoleh 

Nilai = ----------------------------------------- X 20% 

    Jumlah skor maksimal 

 

- Nilai akhir yang diperoleh siswa = 
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2. Rubrik Penilaian  

RUBRIK PENILAIAN  

UNJUK KERJA TEKNIK DASAR RENANG GAYA BEBAS 

No Indikator 
Skor Total 

Skor 4 3 2 1 

1 Meluncur: 

e. Posisi badan tegak lurus di bawah start dengan 

satu kaki di tekuk menempel tembok 

f. Kedua tangan di samping badan 

g. Pandangan lurus kedepan 

     

2 Gerakan lengan : 

e. Kedua lengan mendorong secara berlawanan 

f. Gerakan ayunan efektif 

     

3 Gerakan tungkai: 

e. Kedua kaki menendang secara berlawanan 

f. Ayunan tungkai dari pangkal paha 

     

4 Gerakan mengambil napas: 

e. Kepala menengok pada satu sisi 

f. Mengambil napas dengan mulut 

     

 Skor maksimal : 16      

 

RUBRIK PENILAIAN 

PERILAKU DALAM RENANG GAYA BEBAS 

Perilaku Yang Diharapkan 

Nilai 

1 2 3 4 

6. Bekarja sama dengan satu tim     

7. Keberanian dakam melakukan gerakan (Tidak ragu-ragu)     

8. Mentaati Peraturan yang diberikan oleh guru     

9. Menghormati guru,wasit atau pelatih     

10. Menunjukan sikap bersungguh- sungguh dalam bermain     

Jumlah skor maksimal 20     

 

RUBRIK PENILAIAN  

PEMAHAMAN RENANG GAYA BEBAS 

No Indikator 
Skor Total 

Skor 4 3 2 1 

1 Mampu menjelaskan teknik meluncur renang gaya      
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No Indikator Skor Total 

Skor 
bebas 

2 Mampu menjelaskan gerakan lengan renang gaya 

bebas 

     

3 Mampu menjelaskan gerakan tungkai renang gaya 

bebas 

     

4 Mampu menjelaskan gerakan mengambil napas 

renang gaya bebas 

     

 Skor maksimal : 16      

 

Mengetahui, 

Kepala Sekolah 

 

 

 

Yudi Kahfiyudi, M.Pd. 

 Bekasi, 5 Juni 2022 

Guru Mapel PJOK. 

 

 

 

Ikhwan Adityo 
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Foto Penelitian 

 

 

Proses Pemanasan Sebelum Pembelajaran 
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Foto Penelitian 

 

 

Pembelajaran Renang Gaya Bebas Dengan Permainan Meluncur dan Gerakan Lengan 
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Foto Penelitian 

 

 

Pembelajaran Renang Gaya Bebas Dengan Gerakan Tungkai 
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Foto Penelitian 

 

 

Foto Bersama Dengan Sampel 
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SK Dosen Pembimbing 
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Surat Izin Penelitian 
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Surat Balasan Penelitian 

  



100 
 

 
 

 

  



101 
 

 
 

 
  



102 
 

 
 

RIWAYAT HIDUP 

 

Ikhwan adityo, lahir di bekasi 15 juni 1999 tinggal di RT/RW 

006/001 Kota baru Bekasi Barat Kota Bekasi. Putra pertama 

dari pasangan bapak Puji Suprayitno dan ibu Nurhayati , ini 

memulai studi pendidikan dasarnya SDN  Kota Baru 2 yang 

lulus tahun 2011, kemudian dilanjukan studi menengahnya di 

SMPN 144 Jakarta Timur lulus tahun 2014 dan melanjutkan masa menengah akhirnya 

di MAN 1 Kota Bekasi lulus tahun 2018. Saat ini penulis sedang menyelesaikan masa 

studi sarjana pendidikannya di FKIP Unisma Bejasi jurusan Penjaskesrek. 

 


