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A. Hakikat Model Pembelajaran 

Model dapat diartikan sebagai kerangka konseptual yang 

digunakan sebagai pedoman atau acuan dalam melakukan 

kegiatan pembelajaran. Dalam pengertian lain model juga 

diartikan sebagai barang atau benda tiruan dari benda 

sesungguhnya, misalnya miniatur bangunan bertingkat yang 

menyerupai bangunan aslinya, miniatur mobil-mobil mewah 

yang menyerupai dengan mobil sebenarnya. Dalam istilah 

model digunakan untuk menunjukkan pengertian pertama 

sebagai kerangka proses pemikiran. Sedangkan model dasar 

dipakai untuk menunjukkan model yang generik yang berarti 

umum dan mendasar yang dijadikan titik tolak pengembangan 

model yang lebih lanjut dalam artian lebih rumit dan dalam 

artian lebih baru.  

Model dapat dikatakan sebagai sesuatu yang 

menggambarkan adanya pola berpikir. Sebuah model 

menggambarkan keseluruhan konsep yang saling berkaitan. 

Dengan kata lain model juga dapat dipandang sebagai upaya 

dan untuk mengkonkretkan sebuah teori sekaligus juga 

merupakan sebuah analogi dan representasi dari variabel-

variabel yang terdapat di dalam teori tersebut (Pokhrel & 

Chhetri, 2021). Jadi model pembelajaran dapat diartikan sebuah 

cara mengorganisasikan bentuk pembelajaran untuk mencapai 

tujuan, model inilah yang nantinya akan dirancang dan 

dirumuskan dalam penelitian pengembangan menghasilkan 

sebuah produk berupa model pembelajaran. 

Model menggambarkan tingkat terluas dari praktik 

pendidikan dan berisikan orientasi filosofis pembelajaran. 

Model merupakan representasi dari dari suatu abstraksi realistis, 

model merupakan gambaran tentang sesuatu, bagaimana 

hendaknya dan bagaimana adanya sesuatu itu.  Model 

merupakan suatu gambaran dari pada kenyataan yang 

dimaksudkan untuk menerangkan perilaku dari apa yang di 

katakan tersebut. Model digunakan untuk menyeleksi dan 

menyusun strategi pembelajaran, metode keterampilan, dan 

bentuk pembelajaran  untuk memberikan tekanan pada salah 
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satu bagian dari pembelajaran (Jeffrey, Milne, Suddaby, & 

Higgins, 2014). Empat model, yakni: (1) kelompok model 

pengajaran memproses informasi (the information-processing 

family; (2) kelompok model pengajaran sosial (the social family); 

(3) kelompok model pengajaran personal (the personal family 

interaksi); dan (4) kelompok model pengajaran sistem perilaku. 

Model diartikan sebagai kerangka konseptual yang digunakan 

sebagai pedoman dalam melakukan kegiatan. Model dapat 

dipahami sebagai: (1) suatu tipe desain; (2) suatu deskripsi atau 

analogi yang dipergunakan untuk membantu proses visualisasi 

sesuatu yang tidak dapat dengan langsung diamati; (3) suatu 

sistem asumsi-asumsi, data-data, dan inferensi-inferensi yang 

dipakai untuk menggambarkan secara matematis suatu obyek 

atau peristiwa; (4) suatu desain yang disederhanakan dari 

suatu system kerja, suatu terjemahan realitas yang 

disederhanakan; (5) deskripsi suatu sistem yang mungkin 

imajiner; dan (6) penyajian data yang diperkecil agar dapat 

menjelaskan dan menunjukkan sifat bentuk aslinya. 

Model diartikan sebagai kerangka konseptual yang tidak 

sambarang digunakan sebagai pedoman atau acuan dalam 

melakukan kegiatan, model dasar dipakai untuk menunjukkan 

model yang generik yang berarti umum dan mendasar yang 

dijadikan titik tolak pengembangan model yang lebih lanjut 

dalam artian lebih rumit dan dalam artian lebih baru (Giurka, 

2017). Model dapat digunakan untuk mengorganisasikan 

berbagai sumber kemudian dipakai sebagai stimulus untuk 

mengembangkan hipotesis dan membangun teori ke dalam 

istilah/keadaan yang kongkrit untuk menerapkannya pada 

praktik atau menguji teori. 

Model adalah abstraksi dunia nyata atau representasi 

peristiwa kompleks atau sistem dalam bentuk naratif, 

matematis, grafis atau lambing lain. Menurutnya semua orang 

dapat merancang model-model yang mencoba membuat 

pemikirannya tentang dunia sekelilingnya setiap hari (Castelli, 

Barcelona, & Bryant, 2015). Tanpa model, orang akan 
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mempunyai masalah dalam pemecahan persoalan kehidupan 

sehari-hari. 

Beberapa pendapat tentang model yang telah dijelaskan 

dapat di kemukakan bahwa model adalah suatu gambaran 

tentang suatu yang dapat memperjelas berbagai kaitan diantara 

unsur-unsur yang ada. Penelitian dan pengembangan ini yang 

dimaksud dengan model merupakan pola langkah-langkah 

yang meliputi analisis, pengembangan, pembuatan materi dan 

evaluasi dalam rangka memberikan kemudahan untuk 

mencapai tujuan pembelajaran, karena pembelajaran 

memerlukan suatu model atau beberapa model yang dapat 

membantu pelaksanaan proses pembelajaran dan pencapaian 

hasil pembelajaran yang maksimal. 

Belajar merupakan proses perubahan tingkah laku 

mahasiswa karena adanya interaksi antar individu dengan 

lingkungannya yang mencangkup aspek sikap, keterampilan, 

dan pengetahuan. Belajar memungkinkan terjadinya perubahan 

perilaku pada diri individu. Perubahan tersebut tidak hanya 

pada aspek pengethauan atau kognitif saja tetapi juga meliputi 

aspek sikap dan nilai (afektif) serta keterampilan (psikomotor), 

perubahan itu merupakan buah dari pengalaman. 

Menurut Slavin (Tahar & Enceng, 2016) belajar 

merupakan proses perolehan kemampuan yang berasal dari 

pengalaman. Belajar merupakan sebuah sistem yang 

didalamnya terdapat berbagai unsur yang saling terkait 

sehingga menghasilkan perubahan perilaku. pengertian belajar 

adalah proses yang dilakukan oleh manusia untuk 

mendapatkan aneka ragam competencies, skills, and attitude. 

Perubahan perilaku yang terjadi pada individu karena 

adanya interaksi antara dirinya dengan lingkungan. Interaksi 

ini dapat berupa interaksi fisik dan psikis perubahan perilaku 

akibat belajar akan bersifat cukup permanen (McKinty, 2017). 

Sebagaimana belajar dianggap merupakan proses melihat, 

mengamati dan memahami sesuatu. Belajar menghasilkan 

perubahan perilaku, cita-cita ataupun harapan terhadap masa 
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depan. Dalam bidang pendidikan guru berperan meningkatkan 

proses belajar sehingga tercapai tujuan pendidikan. 

Memperhatikan keadaan dan kepentingan mahasiswa, maka 

guru harus mengusahakan terjadinya interaksi edukatif, yaitu 

interaksi antara guru dengan mahasiswa yang didasarkan atas 

nilai-nilai dan norma-norma pendidikan yang terarah pada 

tercapainya tujuan pendidikan. Belajar adalah aktivitas yang 

menunjukkan terjadinya kemampuan-kemampuan baru yang 

relatif tetap karena adanya usaha. Proses belajar terjadi karena 

interaksi individu dengan lingkungannya (Millington, 2015).  

Sehubungan dengan hal tersebut di atas proses belajar 

mengajar perlu memperhatikan masukan instrumental yang 

meliputi kurikulum, program, materi, sarana dan prasarana, 

fasilitas, metode dan penilaian. Di samping itu diperlukan pula 

suatu pola pembelajaran yang memenuhi kriteria sederhana 

dan praktis, dan berlaku untuk semua pembelajaran 

pendidikan jasmani. 

Perubahan yang didapat dari proses belajar dapat 

ditunjukan dalam berbagai bentuk perubahan, pemahaman, 

tingkah laku, keterampilan, kecakapan, kemapuan dan lain-lain 

yang merupakan aspek yang ada pada individu itu sendiri 

(Zeng et al., 2017). Kemampuan yang diperoleh seseorang 

setelah melakukan kegiatan belajar dinamakan hasil belajar. 

Belajar adalah suatu proses yang ditandai dengan adanya 

perubahan pada diri seseorang, perubahan sebagai hasil proses 

belajar dapat ditunjukkan dalam berbagai bentuk seperti 

perubahan pengetahuan, pemahaman, sikap dan tingkah laku, 

keterampilan, kecakapan, kebiasaan, serta perubahan aspek-

aspek yang ada pada individu yang belajar.  

Proses pembelajaran merupakan kegiatan di mana terjadi 

penyampaian materi pembelajaran dari seorang tenaga 

pendidik kepada para mahasiswa yang dimilikinya 

(Tangkudung et al., 2016). Karena kegiatan pembelajaran ini 

sangat bergantung pada komponen-komponen yang berada di 

dalamnya. Dari banyaknya komponen tersebut yang paling 

utama adalah adanya mahasiswa, tenaga pendidik, media 
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pembelajaran, materi pembelajaran serta adanya rencana 

pembelajaran.  

Pemilihan model pembelajaran sangat dipengaruhi oleh 

sifat dari materi yang diajarkan, tujuan yang akan dicapai 

dalam pembelajaran tersebut, serta tingkat kemampuan 

mahasiswa (Rahmat, n.d, 2017). Setiap model mengarahkan 

untuk mendesain pembelajaran yang dapat membantu 

mahasiswa untuk mencapai berbagai tujuan. Melalui model 

pembelajaran pendidik dapat membantu mahasiswa 

mendapatkan informasi, ide, keterampilan, cara berpikir, dan 

mengekspresikan ide. Model pembelajaran berfungsi pula 

sebagai pedoman bagi perancang pembelajaran dan para guru 

dalam merencanakan aktivitas belajar mengajar.  

Model pembelajaran merupakan suatu perencanaan atau 

suatu pola yang digunakan sebagai pedoman dalam 

merencanakan pembelajaran di kelas atau pembelajaran dalam 

tutorial dan untuk menentukan perangkat-perangkat 

pembelajaran termasuk di dalamnya buku-buku, film, 

komputer, kurikulum dan lain-lain (Olahraga et al., 2016). 

Selanjutnya Joyce menyatakan bahwa setiap model 

pembelajaran mengarahkan ke dalam mendesain pembelajaran 

untuk membantu peserta didik sedemikian rupa sehingga 

tujuan pembelajaran tercapai. 

Kegiatan pembelajaran dapat diartikan sebagai interaksi 

yang terjadi antara Pengajar dengan mahasiswa, dosen dengan 

mahasiswa atau pengajar dengan peserta didik. Dalam kegiatan 

pembelajaran di kampus pengajar sebagai pendidik atau 

pengajar yang bertugas untuk memberikan materi kepada 

peserta didik, sedangkan peserta didik berperan sebagi 

penerima materi. Pengajar berperan menyampaikan materi 

kepada peserta didik yang diharapkan mencapai hasil yang 

baik. Dalam penyampaian materi perlu adanya inovasi agar 

peserta didik tidak merasa jenuh. Oleh karena itu dalam 

pembelajaran perlu dilakukan model pembelajaran yang kreatif 

untuk menarik antusias peserta didik dalam menerima 
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materi.“Dalam mengajarkan suatu konsep atau materi tertentu, 

tidak ada satu model pembelajaran yang lebih baik dari pada 

model pembelajaran yang lainnya. 

Model pembelajaran renang gaya kupu-kupu yang 

dikembangkan mengacu kepada empat ciri khusus dari ciri-ciri 

model yang telah dijelaskan di atas. Model pembelajaran 

renang gaya kupu-kupu yang dikembangkan yaitu model 

pembelajaran yang sederhana (Hines, 2018). Model 

pembelajaran renang gaya kupu-kupu untuk mahasiswa 

meliputi Posisi tubuh, Gerakan kaki, Gerakan lengan, 

Pernapasan, koordinasi kaki, lengan dan pernapasan. Model 

pembelajaran didesain agar mahasiswa dapat melakukan 

Model pembelajaran renang gaya kupu-kupu untuk mahasiswa 

dengan suasana yang bervariasi. Suasana bervariasi pada 

mahasiswa yang dilakukan dalam proses pendidikan jasmani 

akan sangat penting dalam masa pertumbuhan mahasiswa. 

Dimana dengan suasana bervariasi seperti ada unsur bermain 

seorang mahasiswa dengan mudah dapat mengikuti 

pembelajaran dengan model yang telah dibuat sebagai acuan 

untuk renang gaya kupu-kupu. Model pembelajaran yang akan 

diterapkan oleh peneliti bervariasi, karena yang biasa 

dilakukan dalam pembelajaran mayoritas pembelajaran dengan 

suasana yang formal, tidak semua materi pembelajaran akan 

diterima dengan penuh suasan yang formal. 
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B. Renang Gaya Kupu – kupu 

Pendidikan olahraga menjadi unsur penting bagi 

tumbuh kembangnya mahasiswa baik secara jasmani maupun 

rohani. Unsur dari pendidikan jasmani yaitu gerak dasar 

diantaranya: berjalan, lari, melompat, melempar dan memukul. 

Merupakan aktivitas didarat, ada pula aktivitas pendidikan 

jasmani di air ialah renang. Olahraga renang termasuk dalam 

jenis olahraga aquatik yang diajarkan di kampus. Maka, tugas 

dari seorang guru pendidikan jasmani harus mengajarkannya 

(Nanggo & Ramasamy, 2018). 

Olahraga renang merupakan salah satu materi dalam 

mata kuliah di program studi pendidikan jasmani, sebagai 

dosen pendidikan jasmani maka tugasnya menyampaikan 

materi pembelajaran olahraga renang, baik itu berupa teori dan 

praktik. Sebagai dosen pendidikan jasmani harus menguasai 

materi olahraga renang agar tersampaikan materi dengan baik 

dan mudah dipahami oleh mahasiswa. Olahraga renang terdiri 

dari empat (4) gaya yaitu gaya bebas, gaya punggung, gaya 

dada dan gaya kupu-kupu (Stanojevic, 2018). 

Gaya kupu-kupu merupakan gaya tersulit dari ke empat 

gaya renang yang ada, karena mahasiswa yang ingin 

menguasai gaya kupu-kupu sebelumnya harus sudah 

menguasai gaya bebas, gaya punggung dan gaya dada. Renang 

Gaya Kupu-Kupu merupakan gaya renang yang paling sulit 

dipelajai. Gaya ini memiliki karakter gerakan yang 

memerlukan kekuatan tubuh bagian atas, kelentukan bagian 

bahu, pinggul, pergelangan kaki, koordinasi gerak. Semua 

komponen tersebut yang sulit dilakukan ketika melakukan 

proses pembelajaran keterampilan renang gaya kupu-kupu 

(Hilken & Ruyter, 2017). Gaya ini memiliki karakter gerakan 

secara fisik paling menuntut empat aspek; seperti kecepatan 

memukul dan memerlukan kekuatan tubuh bagian atas dengan 

baik, kelentukan bagian bahu, kelentukan panggul, kelentukan 

pada pergelangan kaki, koordinasi dan daya tahan (Stanojevic, 

2018). 
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Pada gaya kupu-kupu terjadi gerakan dari tubuh yang 

naik turun secara vertikal sesuai dengan irama gerakan kaki. 

Gerakan gaya kupu-kupu tubuh naik turun secara vertical 

karena ketika posisi tubuh bagian atas masuk kedalam 

permukaan air, maka tubuh bagian bawah berada di atas 

permukaan. Sedangkan ketika posisi tubuh bagian atas berada 

diatas permukaan air, maka tubuh bagian bawah berada dalam 

permukaan air. 

Gaya kupu-kupu merupakan gaya renang yang paling 

sulit karena kedua lengan bergerak melakukan pemulihan ke 

atas permukaan air secara bersamaan. Gaya kupu-kupu 

termasuk kedalam gaya yang sulit dalam proses 

pembelajarannya, karena dari gerakannya pun berbeda dengan 

gaya yang lain (Chaovalit, 2014). Gerakan kedua lengan gaya 

kupu-kupu digerakan secara bersamaan dan begitu pun 

gerakan tungkainya yang digerakkan secara bersamaan 

menyerupai gerakan dolphin. Gerakan kaki menirukan gerakan 

ekor ikan lumba-lumba dan dianggap gaya paling sulit 

diantara gaya-gaya lainnya. Renang gaya kupu-kupu dikatakan 

juga gaya renang yang gerakannya simetris. Renang gaya 

kupu-kupu adalah gerakan renang yang simetris dimana 

gerakan lengan digerakan secara bersama-sama dan tungkai 

bawah juga digerakan bersamaan (Borhannudin, 2016). 

Melihat dan mengacu pada gerakan dan koordinasi yang 

kompleks mengakibatkan renang gaya kupu-kupu dianggap 

paling sulit dibandingkan dengan gaya yang lainnya. Gerakan 

lengan secara bersamaan mengayuh baik ketika berada di 

bawah air (insweep) maupun ketika tahap istirahat (recovery), 

inilah salah satu faktor seseorang ketika berenang gaya kupu-

kupu sulit untuk menaikan kepala dan mengakat leher serta 

menghirup udara cenderung terlambat (Narayanan & Sharma, 

2020). Fleksibilitas atau kelentukan pada bagian sendi pinggang 

menjadi salah satu penyebab mengapa ketika mengajarkan 

gaya kupu-kupu lebih sulit dibandingkan pada anak-anak usia 

dini. Lecutan kedua kaki secara bersamaan pula yang 
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menjadikan gaya ini teramat sulit bagi perenang pemula (Yim, 

Chu, & Sauer, 2017). 

Beberapa hal yang perlu diperhatikan saat melakukan 

atau menyampaikan dalam proses pembelajaran keterampilan 

renang gaya kupu-kupu, diantaranya gerakan kedua tungkai 

secara bersamaan, gerakan kedua lengan secara bersamaan dan 

bersamaan dengan gerakan nafas. Ketika gerakan kedua 

tungkai dilecutkan secara bersamaan dan gerakan kedua 

lengan secara bersamaan berbarengan dengan melakukan 

gerakan lengan, maka ada hal yang sangat penting dalam 

gerakan gaya kupu-kupu yaitu kelentukan bagian pinggang 

(Woue, 2015). Proses gerakan yang berhubungan dengan 

kelentukan pinggang dalam gaya kupu-kupu yang menjadi 

kesulitan. Ketika kelentukan bagian pinggangnya sudah bagus 

maka keindahan gaya kupu-kupu dengan dolphin kick nya 

maka terlihat halus gerakannya dan indah dilihat.  

Gaya kupu-kupu perlu juga adanya kelentukan pada 

pergelangan kaki dan sendi bahu. Fleksibilitas sendi mata kaki 

untk tendangan ekor ikan sedang fleksibilitas sendi bahu 

diperlukan untuk recovery. Penelitian yang dilakukan 

Suprayitno, memaparkan Pelaksanaan pengajaran renang 

mengalami perubahan dari satu masa ke masa berikutnya. 

Bentuk materi berkembang dengan tujuan agar bentuk-bentuk 

gerakan dan bentuk gaya yang dipelajari dapat berhasil dengan 

baik. Bentuk gerakan renang terdiri dari gerakan tungkai, 

gerakan lengan, gerakan mengambil nafas, dan gerakan 

keseluruhan (Goog, 2016). 

Proses pembelajaran dari masa ke masa mengalami 

perubahan karena materi dalam suatu keilmuan selalu 

berkembang sehingga akan membantu untuk mempelajari 

gerakan gaya dalam renang dengan mudah. Proses tahapan 

keterampilan dalam olahraga renang terdiri dari gerakan 

tungkai, gerakan lengan, gerakan mengambil nafas dan 

gerakan koordinasi, yang dimaksud dengan gerakan 

keseluruhan disini yaitu gerakan koordinasi, antartungkai, 
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lengan, dan napas. Cakupan teknik renang, Gerakan tungkai 

(kicking action), Gerakan lengan (arm action), Gerakan 

mengambil nafas (breathing), Koordinasi gerakan tungkai, 

lengan dan nafas (arm breath and kick coordination). Mansor & 

Yaacob (2016)  mengatakan dalam bukunya Apabila dirinci 

teknik gaya kupu-kupu terdiri dari lima bagian yaitu: (1)Posisi 

tubuh, (2) Gerakan Tungkai, (3) Gerakan Lengan, 

(4)Pernapasan, dan (5) Gerakan keseluruhan atau koordinasi 

gerakan. 

Proses pembelajaran dari masa ke masa mengalami 

perubahan karena materi dalam suatu keilmuan selalu 

berkembang sehingga akan membantu untuk mempelajari 

gerakan gaya dalam renang dengan mudah. Proses tahapan 

keterampilan dalam olahraga renang terdiri dari gerakan 

tungkai, gerakan lengan, gerakan mengambil nafas dan 

gerakan koordinasi, yang dimaksud dengan gerakan 

keseluruhan disini yaitu gerakan koordinasi, antartungkai, 

lengan, dan napas. Cakupan teknik renang, “Gerakan tungkai 

(kicking action), Gerakan lengan (arm action), Gerakan 

mengambil nafas (breathing), Koordinasi gerakan tungkai, 

lengan dan nafas (arm breath and kick coordination)”. (Hartono, 

2014) mengatakan dalam bukunya: “Apabila dirinci teknik 

gaya kupu-kupu terdiri dari lima bagian yaitu: (1) Posisi tubuh, 

(2) Gerakan Tungkai, (3) Gerakan Lengan, (4) Pernapasan, dan 

(5) Gerakan keseluruhan atau koordinasi gerakan”. 

1. Posisi Tubuh  

Sikap tubuh pada gaya kupu-kupu sama seperti pada 

gaya crawl yaitu hidrodinamis, atau hampir sejajar dengan 

permukaan air (steramline). Patokan posisi tubuh melihat 

dari sikap kepala ada 3 macam, yaitu: (1) Kepala masuk 

lebih dalam hingga dibawah lengan, (2) Kepala hampir 

sejajar dengan lengan, (3) Kepala diatas lengan. Posisi tubuh 

gaya kupu-kupu selalu berubah-ubah sesuai dengan irama 

gerakan tungkai, tubuh naik saat lecutan tungkai 

menendang kebawah, tubuh turun mengikuti gerakan 
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lengan masuk ke air agar lengan dapat mengayun dengan 

sempurna dan gerakan tungkai pada saat memandang tidak 

terlalu dalam. Saat tendangan tungkai ke atas pinggul turun 

dan bahu naik saat tungkai memukul ke bawah. 

 

Gambar 1.1. Posisi Tubuh Gaya Kupu-kupu 
Sumber: Hannula, Dick, 1928  Coaching swimming 

successfully/Dick Hannula. 

Ada dua hal yang perlu diperhatikan pada gaya 

kupu-kupu agar dapat menghasilkan posisi badan yang 

streamline, yaitu: (1) pada waktu bernapas kepala 

diusahakan naik tidak terlalu tinggi, asalkan mulut telah 

keluar permukaan air dan cukup untuk mengambil napas. 

Segera setelah pengambilan napas kepala menunduk 

kembali untuk menjaga posisi badan streamline. (2) Gerakan 

menendang atau dorongan dari kedua tungkai diusahakan 

tidak terlalu dalam karena hanya akan menambah tahanan 

depan saja dan berusaha pada saat menekuk tungkai 

diusahakan sedikit saja jangan terlalu dalam, apabila 

bengkokan lutut terlalu dalam, tendangan tungkai tidak 

efisien dan tahanan depan menjadi lebih besar.(Abdul Sukur 

dan Fajar Vidya Hartono, 2014). 

 

2. Gerakan Kaki  Gaya Kupu-kupu 

Seperti yang talah dijelaskan sebelumnya bahwa gaya 

kupu-kupu menggunakan gerakan kaki seperti gerakan 

ekor ikan lumba-lumba ketika menendangkan ekor untuk 

mendorongnya bergerak di dalam air. Gerakan kaki pada 

gaya kupu-kupu dilakukan naik turun secara terus menerus 

dengan sumber tenaga pada pangkal paha. 
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Gambar 1.2. Gerakan Kaki Gaya Kupu-kupu 

Sumber: Hannula, Dick, 1928  Coaching swimming 

successfully / Dick Hannula. 

Gerakan kaki yang efektif harus memperhatikan 

irama dimana ketika melakukan tendangan ke bawah 

(downbeat), merupakan gerakan propulsif atau mendorong 

dan dilakukan dengan menggerakan tendangan kebawah 

yang kemudian diakhiri dengan lecutan akhir punggung 

kaki. Sedangkan fase istirahat pada gerakan kaki dilakukan 

pada saat kaki naik ke atas, dan biasanya sudut yang 

dibentuk antara tungkai kaki atas dan bawah berkisar 

antara 70-80º. Pada dasarnya gerakan kaki terdiri dari dua 

tekanan, yaitu tekanan kuat dan tekanan lemah, kedua 

gerakan itu dilakukan secara berangkai, naik turunnya kaki 

berada pada satu bidang datar. Kelentukan tungkai sangat 

diperlukan terutama pada pergelangan kaki. Pada saat 

melipat tungkai hendaknya tidak menarik lutut ke bawah, 

melainkan menarik betis atau tungkai bawah agak ke atas. 

Pada saat melakukan gerakan memukul kedua tungkai 

diakhiri dengan lecutan punggung kaki, diusahakan agar 

posisi akhir tungkai lurus ke bawah, dengan gerakan ini 

memaksa pinggul naik ke atas permukaan air.Tendangan 

pada gaya kupu-kupu yaitu kaki bergerak naik turun secara 

vertikal, yang dilakukan secara bersamaan (serentak) dan 

simetris antara tungkai kanan dan tungkai kiri.(Abdul 

Sukur dan Fajar Vidya Hartono, 2014). 
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Gerakannya dimulai dari pangkal paha dengan cara 

menekuk persendian lutut dengan sudut 160°, sehingga 

telapak kaki tidak keluar dari permukaan air, hanya 

sebagian kecil dari telapak kaki yaitu jari-jari kaki saja yang 

keluar dari permukaan air. Gerakan tungkai ke atas di 

lakukan relaks dan pelan, gerakan tungkai ke bawah dengan 

kekuatan yang besar. Pada satu kali putaran lengan, gerakan 

tendangan tungkai dilakukan dua kali. Tendangan pertama 

dilakukan dengan kuat dan cepat sedangkan tendangan ke 

dua pelan dan tidak dalam. Fungsi dari tendangan ke dua 

untuk menormalkan gerakan pertama sehingga pantat tidak 

muncul tinggi ke atas, hal ini akan dapat mengurangi 

tahanan depan. Ayunan pada gaya kupu-kupu bukan hanya 

ayunan kaki saja tetapi merupakan gerakan seluruh bagian 

tubuh dengan puncak pada getaran telapak kaki. (Abdul 

Sukur dan Fajar Vidya Hartono, 2014). 

 

3. Gerakan Lengan Gaya Kupu-kupu  

Pada dasarnya, gerakan lengan gaya kupu-kupu 

dilakukan secara bersama-sama antara lengan kanan dan 

lengan kiri yang melakukan gerakan mengayuh (gambar 42) 

sehingga terjadi gerak laju kedepan. 

 
Gambar 1.3. Gerakan Mengayuh 

Sumber: Hannula, Dick, 1928  Coaching swimming 
successfully / Dick Hannula. 

Semakin kuat kayuhan lengan akan semakin cepat 

gerak laju yang ditimbulkan. Kedua tangan lurus ke depan 
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dengan jari dibuka menghadap ke dasar kolam rata-rata air, 

kedua tangan ditarik kemudian didorong ke arah belakang 

dengan kecepatan tinggi, sehingga kedua tangan dan bahu 

tangan dan bahu berada di belakang di atas permukaan air, 

pada saat tangan ditarik kedua siku ditekuk sehingga kedua 

tangan mendekati dada dan perut di bawah permukaan air 

serta berakhir di ujung paha sampai keluar dari permukaan 

air dilanjutkan secara bersamaan kedua tangan dilempar ke 

depan sejajar dengan permukaan air, sehingga kembali ke 

posisi semua. (Abdul Sukur dan Fajar Vidya Hartono, 2014)  

Sebelum menjadi gerakan renang yang lengkap, 

gerakan lengan gaya kupu-kupu terdapat beberapa fase 

gerakan, oleh karena itu penjelasan mengenai gerakan 

lengan gaya kupu-kupu adalah sebagai berikut:  

a. Fase gerakan lengan gaya kupu-kupu dimulai dengan 

fase masuknya tangan ke permukaan air (Entry Phase), 

dapat dilakukan dengan cara didahului kedua ujung 

jari dan kedua ibu jari. Sebagai akibat dari masuknya 

ibu jari terlebih dahulu, maka kedua telapak tangan 

akan menghadap keluar. 

b. Fase membuka dan menangkap atau menyapu keluar 

(Fase cutch atau sapuan ke luar) dilakukan dengan 

didahulukan membuka tangan hingga berakhir dengan 

sentuhan melalui telapak tangan, dan sudut yang 

dibentuk antara ibu jari telapak tangan adalah antara 

38⁰-62º. Fase membuka keluar agar memperhatikan 

sudut yang membentuk antara telapak tangan dengan 

udara di mana prinsip menyapu menjadi dasar, sudut 

berkisar antara 300-40°. 

c. Fase menarik atau fase menyapu ke dalam (Tarik fase 

atau fase ke dalam menyapu) didahului dengan telapak 

tangan yang membentuk sudut dengan udara antara 

300-400. Saat melakukan sapuan ke dalam agar 

dilakukan dengan ayunan lengan bawah hingga kedua 

tangan berada dalam keadaan siap untuk mendorong. 

Ayunan atau sapuan lengan bagian bawah berakhir 
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hingga membentuk sudut siku berkisar pada 90°. Pada 

perenang putra rangkaian gerakan dimulai dari fase 

membuka hingga fase mengayun atau menyapu ke 

dalam membentu "lubang kunci yang agak besar". 

Akhir dari fase ini berada di bawah bagian bawah. 

Sumber tenaga yang digunakan pada saat ayunan ke 

dalam adalah lengan bagian bawah(Abdul Sukur dan 

Fajar Vidya Hartono, 2014) 

d. Fase mendorong (Push Phase) sebelum memulai 

mendorong, putarlah kedua tangan hingga kedua 

ujung jari tangan menunjuk kearah dasar kolam 

dengan telapak tangan menghadap ke luar ke arah 

perpanjangan tubuh bawah, kerjakan fase mendorong 

mulai dari fase bawah dada hingga berakhir di bawah 

pangkal paha dengan akhir dorongan kesamping, 

telapak tangan sedikit diputar hingga menghadap ke 

dalam. Usahakan agar akhir dorongan, dikerjakan 

hingga kedua lengan lurus ke belakang (Abdul Sukur 

dan Fajar Vidya Hartono, 2014) 

e. Fase istirahat (recovery phase) dilakukan untuk perenang 

puteri lebih cenderung lurus, sementara siku 

membengkak apa adanya. Sementara untuk perenang 

putera siku cenderung tinggi ketika kedua tangan 

keluar dari permukaan air setelah melakukan 

dorongan, agar diperhatikan saat keluarnya telapak 

tangan tetap menghadap ke dalam (ibu jari bawah), 

sehingga telapak tangan ke luar pada saat satu lubang 

dengan garis lurus sepanjang tubuh.(Abdul Sukur dan 

Fajar Vidya Hartono, 2014) 

 

4. Pengambilan Nafas Renang Gaya Kupu-kupu  

Pengambilan nafas (breathing) pada renang gaya 

kupu-kupu bisa dilakukan dengan mengangkat kepala 

dengan arah pandangan ke depan, dan mengambil napas 

dengan pandangan ke samping dengan putaran leher 

seperti pada gaya bebas. Pada saat kedua tangan mulai 
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ditarik, kepala diangkat ke permukaan air dan sekaligus 

Mulut dibuka untuk mengambil udara. Pada saat kedua 

tangan di lempar ke depan, leher ditekuk ke depan, 

sehingga kepala masuk lebih dulu ke dalam air dari kedua 

tangan, pada saat kepala masuk ke dalam air hembuskan 

udara pernapasan melalui mulut dan hidung. Bagi mereka 

yang baru belajar, saat mengambil napas dilakukan dengan 

bantuan ayunan sedangkan bagi yang sudah terlatih 

dilakukan dengan bantuan lentingan tubuh.(Abdul Sukur 

dan Fajar Vidya Hartono, 2014)  

 
Gambar 1.4. Teknik Pengambilan Nafas 

Sumber: Hannula, Dick, 1928  Coaching swimming 
successfully / Dick Hannula. 

 

5. Koordinasi Renang Gaya Kupu-kupu  

Koordinasi gerakan pada renang gaya kupu-kupu 

adalah koordinasi yang meliputi: koordinasi kaki-napas-

tangan yang juga disebut dengan renang lengkap. Diawali 

dengan gerakan meluncur ke depan, gerakan kaki dilakukan 

dua kali pukulan, dilanjutkan dengan gerakan tangan satu 

kali secara bersamaan disertai dengan pengambilan napas 

yang dilakukan secara berulang. Terdapat tiga faktor 
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penting dalam menjaga posisi tubuh pada saat melakukan 

koordinasi gerakan renang gaya kupu-kupu, yaitu: (1) 

gerakan tungkai pada saat melakukan tendangan, (2) yang 

berlawanan antara gerakan tangan dengan kepala dan bahu, 

dan (3) kepala dan bahu harus selalu sejajar pada saat 

tarikan tangan.  

Untuk mendapatkan tenaga yang efektif dalam setiap 

pukulan, rangkaian gerakan tangan dan kaki untuk 

mendapatkan luncuran ke depan harus mendorong ke arah 

yang berlawanan dalam air. Reaksi yang diperoleh terhadap 

daya laju sama besar dengan tenaga yang diberikan saat 

mendorong ke belakang Renang gaya kupu-kupu 

memerlukan suatu keterampilan gerak yang baik, sehingga 

gerakan kaki, nafas dan tangan dapat dikoordinasikan serta 

didukung oleh kekuatan dan kecepatan, dengan demikian 

akan tercapainya kemampuan renang yang maksimal. 

(Abdul Sukur dan Fajar Vidya Hartono, 2014) 

 
Gambar 1.5. Kordinasi Renang Gaya Kupu-kupu 

Sumber: Abdul Sukur, Fajar Vidya Hartono, Teori dan Praktek 
Renang (Renang Gaya Dada dan Renang Gaya Kupu-kupu). Jakarta: 

LPP Press Universitas negeri Jakarta, 2014, 52. 

Koordinasi dalam rangkaian gerak merupakan suatu 

keterampilan gerak baik dari tingkat keterampilan gerak 

yang sederhana sampai tingkat keterampilan yang rumit 
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membutuhkan suatu koordinasi gerak. Seseorang dengan 

koordinasi yang baik akan mampu melakukantn aktifitas 

gerakan dengan baik sesuai keinginannya, cepat dan tepat 

tanpa tergesa-gesa dalam menyelesaikan suatu tugas 

latihan. Koordinasi seseorang bisa dinilai ketika melakukan 

berbagai pola gerak keterampilan yang mencakup unsur 

kemampuan mengontrol tubuh, keseimbangan, kelincahan, 

atau fleksibilitas tubuh. Perenang gaya kupu-kupu 

melakukan koordinasi gerakan ketika melakukan kayuhan 

tangan, melecutkan kaki dan mengambil disesuaikan 

dengan momen yang tepat, cepat dan tidak tergesa-gesa, 

sehingga gerakan terlihat halus, mulus, efektif dan efisien.  

Koordinasi gerakan melecutkan kaki, tangan 

mendorong air tubuh perenang akan melaju kedepan. Hal 

ini sesuai dengan hukum gerak Newton III yang 

dikemukakan oleh Sir Isaac Newton menyebutkan bahwa 

setiap aksi akan menimbulkan reaksi yang sama besar dan 

berlawanan arah. Hukum tersebut menjelaskan bahwa 

setiap aksi besarnya sama dengan reaksi dan arahnya 

berlawanan. Seorang perenang menekan air ke bawah sama 

dengan reaksinya akan langsung mendorong badannya 

keatas, begitu juga kalau perenang mendorong air ke 

belakang badannya ke atas, begitu juga kalau perenang 

mendorong air ke belakang maka reaksinya berupa 

dorongan badan melaju ke depan. Tenaga lecutan kaki dan 

kayuhan tangan perenang kaki, tangan dan pengambilan 

nafas merupakan koordinasi renang lengkap gaya kupu-

kupu. 

 

C. Pembelajaran Berbasis Aplikasi 

Pembelajaran berbasis aplikasi merupakan proses 

perkembangan zaman yang dinamis. Lebih banyak aplikasi 

yang dimaksud merupakan bawaan smartphone atau iphone. 

Keduannya memiliki karakterisik dalam penerapannya. Belajar 

melalui ponsel atau mobile learning (m-learning) telah menjadi 

bagian dari proses edukatif yang berkembang sangat pesat 



 

 
20 

seiring dengan perkembangan teknologi itu sendiri. 

Keuntungan dari pemanfaatan m-learning dalam proses belajar 

mengajar diantaranya adalah dapat membantu siswa 

meningkatkan kemampuan literasi dan numerasi (Bujeng, dkk., 

2019), mendorong pembelajaran independen maupun 

kolaboratif, membantu melawan hambatan dalam 

menggunakan ICT, menghilangkan bentuk formal dari 

pembelajaran (Ghavifekr & Rosdy, 2015), membantu siswa 

tetap fokus dalam waktu yang lama, dan meningkatkan rasa 

percaya diri peserta didik. Selain itu, pembelajaran independen 

mengakomodir siswa yang tingkat partisipasi di dalam kelas 

rendah, dan juga dapat meningkatkan motivasi internal siswa 

dalam belajar (Luke & Hogarth, 2015). Apalagi pembelajaran 

menggunakan perangkat android yang penggunaannya 

semakin marak dan meluas di kalangan pelajar dan mahasiswa. 

Literasi teknologi sangat penting untuk mempersiapkan 

lulusan yang berkompeten di masa yang akan datang, 

menciptakan generasi yang mandiri dan mampu menciptakan 

lapangan kerja. Manfaat lain dari media pembelajaran berbasis 

Android adalah bahwa penggunaan media pembelajaran 

berbasis android memberikan gairah baru dalam belajar, 

meningkatkan rasa senang dan ketertarikan siswa selama 

proses pembelajaran berlangsung sehingga menumbuhkan 

minat dan motivasi peserta didik dalam kegiatan belajar 

(Ahmad, dkk., 2016). Selain itu, media pembelajaran berbasis 

smartphoe dapat dikembangkan sesuai dengan kebutuhan 

peserta didik, sehingga manfaat dari media pembelajaran yang 

dikembangkan dapat langsung dirasakan oleh peserta didik, 

hal ini tidak terlepas dari semakin intensifnya penggunaan 

smartphone di kalangan mahasiswa maupun siswa. Bahkan, 

penelitian (Nazar, dkk., 2018) melaporkan bahwa sebagian 

besar mahasiswa menggunakan smartphone lebih dari delapan 

jam per hari. 

Media pembelajaran berbasis android bukan produk 

baru, telah banyak peneliti yang melakukan pengembangan 

aplikasi menggunakan android untuk pembelajaran berbagai 
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topik. (Nazar & Zulfadli, 2018) misalnya telah mengembangkan 

aplikasi pembelajaran renang gaya kupu-kupu berbasis 

android, (Althea, dkk., 2016). Beberapa peneliti juga 

menggabungkan penerapan aplikasi android dalam system 

pembelajaran di dalam kelas perkuiahan, seperti yang 

dilakukan (Irmi, dkk., 2019) yang mengintegrasikan QR Code 

untuk meningkatkan keterampilan proses sains, (Naimah, dkk., 

2019) mengembangkan edukasi science adventure yang 

diterapkan dalam kelas untuk meningkatkan kemampuan 

siswa dalam menyelesaikan masalah. Namun, aplikasi yang 

dikembangkan hanya berisi materi pembelajaran saja tanpa 

penggabungan komponen pembelajaran penting lainnya 

seperti tugas, kuis, dan permainan sederhana. 

Arsyad (2020) menjelaskan media dalam proses 

pembelajaran diartikan sebagai alat-alat grafis, fotografis, atau 

elektronis untuk menangkap, memproses dan menyusun 

informasi visual atau verbal. Dari beberapa pendapat diatas 

media merupakan alat yang digunakan untuk menyampaikan 

pesaan yang dapat berupa video, televisi, diagram, materi 

cetak, program komuter dan instruktur. Dalam mobile learning, 

media dalam proses belajar mengajar dapat diartikan sebagai 

alat yang digunakan untuk menyampaikan pesan dari pembuat 

pesan kepada penerima. Alat ini berupa program komputer 

yang dimanfaatkan untuk menyajikan materi. Ciri-ciri umum 

media menurut (Arsyad 2020): (1) Media pendidikan memiliki 

pengertian fisik (hardware) suatu benda yang dapat dilihat, 

didengar atau diraba dengan panca indera. (2) Pengertian non 

fisik (software) kandungan pesan yang terdapat pada 

perangkat keras merupakan isi yang ingin disampaikan. (3) 

Penekanan media pendidikan terdapat pada penekanan visual 

dan audio. (4) Media pendidikan mempunyai pengertian alat 

bantu program belajar baik di dalam kelas maupun di luar 

kelas. (5) Media pendidikan digunakan dalam rangka 

komunikasi dan interaksi guru dan siswa dalam proses 

pembelajaran. (6) Media pembelajaran dapat digunakan secara 

masal, kelompok besar, kelompok kecil atau perorangan. (7) 
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Sikap, pembuatan, organisai, strategi dan manajemen yang 

berhubungan dengan penerapan suatu ilmu. 

Kegunaan media pembelajaran menurut Kemp dan 

Dayton (Arsyad, 2020) sebagai berikut: (1) Menyampaikan 

pembelajaran lebih baku. (2) Pembelajaran lebih menarik. (3) 

Pembelajaran lebih interaktif. (4) Lama waktu pembelajrang, 

dapat dipersingkat. (5) Kualisa hasil pembelajaran dapat 

ditingkatkan (6) Pengajaran dapat diberikan di mana saja dan 

kapan saja. (7) Meningkatkan sikat positif siswa terhadap 

proses pembelajaran. (8) Peran guru menjadi lebih positif. 

Sedangkan Dale (Arsyad, 2020) menjelaskan media 

pembelajaran mempunyai manfaat seperti: (1) Meningkatkan 

rasa saling pengertian di dalam kelas. (2) Tingkah laku siswa 

menjadi lebih baik. (3) Meningkatkan motivasi siswa. (4) 

Memberikan kesegaran dan variasi pengalaman belajar. (5) 

Hasil belajar lebih bermakna. (6) Meningkatkan hasil belajar 

dengan melibatkan imajinasi dan partisipasi siswa. (7) 

Memberikan umpan bailk kepada siswa. (8) Memperkaya 

pengalaman siswa dengan konsep-konsep yang baru. (9) 

Memperluas wawasan dan pengalaman siswa. (10) Membantu 

siswa membangun konsep dan gagasan. (Sadiman dkk 2016) 

membagi media pembelajaran menjadi 3 yaitu media grafis 

(visual), media audio dan media proyeksi diam. Media grafis 

merupakan media media yang terdiri dari gambar grafis seperti 

simbol, garis, foto, sketsa, grafik dan kartun. Media audio 

adalah media yang menggunakan suara, yang termasuk media 

audio seperti radio, perekam pita magnetik dan lab bahasa. 

Media proyeksi diam adalah media ditampilkan menggunakan 

alat seperti film bingkai, media transparansi, film, televisi, 

video dan game simulasi. Computer Assisted Interaction (CAI) 

adalah pembelajaran dengan menggunakan bantuan komputer. 

Umumnya CAI menunjuk pada software pendidikan dimana 

siswa dapat berinteraksi dengannya. Sistem komputer 

menyajikan serangkaian program pembelajaran kepada siswa 

baik berupa informasi maupun pembelajaran dan soal. 

(Nasution, 2015) menjelaskan komputer sebagai alat 
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pembelajaran mempunyai keuntungan: (1) Dapat membantu 

murid dan guru dalam proses pembelajaran. (2) Mempunyai 

banyak kemampuan, seperti membuat hitungan, memproduksi 

grafik, gambar dan informasi. (3) Lebih fleksibel dalam 

mengajar, dapat diatur sendiri oleh penulis pelajaran atau 

penyusun kurikulum. (4) CAI dan guru dapat saling 

melengkapi. (5) Dapat menilai hasil setiap pelajaran dengan 

segera. (Alfi, 2020) menjelaskan sistem kendali otomatis 

mempunyai peranan tinggi dalam penggunaan teknologi. 

Contoh kongkrit penggunaann sistem kendali adalah pada 

pesawat ruang angkasa, peluru kendali, sistem pengemudi 

pesawat, satelit dan sebagainaya. Industri juga memerlukan 

sistem kendali untuk mesinmesin manufaktur untuk 

mengemdalikan proses seperti tekanan, suhu, aliran, gesekan, 

kelembapan dan sebagaianya. Ada dua jenis variabel yang 

dikendalikan dalam sistem kendali yaitu variabel kontrol dan 

variabel manipulasi. Variabel kontrol adalah kuantitas atau 

kondisi yang diukur dan dikenalikan oleh sistem pengendali. 

Sedangkan variabel manipulasi adalah kuantitas atau kualitas 

yang dirubah oleh kontrol sehingga dapat mempengaruhi nilai 

variabel kontrol. Biasanya, variabel kontrol adalah output dari 

sistem, kontrol disini berarti mengukur nilai pada variabel 

kontrol pada sistem untuk menerapkan variabel manipulasi 

untuk memperbaiki atau mempatasi penyimpangan dari nilai 

yang terukur terhadap nilai yang diinginkan. 

Silabus kompetensi menjelaskan pengoperasian sistem 

pengendali elektronik terdapat 6 standar kompetensi yaitu (1) 

memahami prinsip pengoperasian sistem pengendali 

elektronik, (2) merencanakan rangkaian kendali elektronik 

sederhana, (3) membuat rangkaian pengendali elektronik 

sederhana, (4) mengoperasikan sistem kendali elektronik, (5) 

memehami data operasi sistem kendali elektronik dan (6) 

melakukan tindakan pengamanan pada sistem kendali 

elektronik. 
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1. Model 1 (Posisi Tubuh Non Media 1) 

 

Tujuan 1. Mempelajari, merasakan dan melakukan 

koordinasi gerakan tungkai, lengan dan 

pernapasan gaya kupu-kupu. 

Peralatan 1. Kedalaman kolam renang 100 cm. 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa membuat grup 

2. Regu satu dan dua bersamaan berangkat, mahasiswa 

diarahkan melakukan gerakan koordinasi gerakan renang 

gaya kupu-kupu baik gerakan tungkai, lengan dan napas gaya 

kupu-kupu sampai berhenti di titik akhir sesuai arahan dari 

dosen. 

3. Mahasiswa pertama selesai, maka mahasiswa selanjutnya 

melakukan hal yang sama. 

4. Hingga semua mahasiswa melakukan semua. 
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2. Model 2 (Posisi Tubuh Non Media 1) 

 

Tujuan - Mempelajari posisi tubuh 

streamline. 

- Merasakan posisi tubuh streamline. 

- Melakukan posisi tubuh streamline 

Peralatan 1. Kedalaman kolam renang 100 cm. 

2. Board. 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa diarahkan untuk baris membuat sap dipinggir 

kolam. 

2. Mahasiswa diarahkan untuk meluncur dari tembok ke tembok 

yang didepannya, kedua lengan rapat dan lurus kedepan 

memegang board, tubuh bagian atas berada dipermukaan air 

posisi streamline. 

3. Ketika ambil nafas maka mahasiswa behenti dan berdiri. 

Kemudian melanjutkan posisi tubuh bagian atas streamline. 

4. Dilakukan sampai aba-aba dari dosen berhenti. 

5. Setelah mahasiswa sap pertama selesai maka mahasiswa sap 

setelahnya bergantian melakukannya. 
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3. Model 3 (Posisi Tubuh Media 1) 

 

Tujuan 
1. Mempelajari, merasakan dan melakukan 

koordinasi gerakan tungkai, lengan dan 

pernapasan gaya kupu-kupu. 

2. Mempelajari, merasakan dan melakukan 

posisi tubuh gaya kupu-kupu. 

Peralatan 1. Kedalaman kolam renang 100 cm. 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa membuat grup 

2. Regu satu dan dua bersamaan berangkat, mahasiswa 

diarahkan melakukan gerakan koordinasi gerakan renang 

gaya kupu-kupu baik gerakan tungkai, lengan dan napas 

gaya kupu-kupu sampai berhenti di titik akhir sesuai arahan 

dari dosen. 

3. Mahasiswa pertama selesai, maka mahasiswa selanjutnya 

melakukan hal yang sama. 

4. Hingga semua mahasiswa melakukan semua. 
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4. Model 4 (Posisi Tubuh Media 1) 

 

Tujuan - Mempelajari posisi tubuh streamline. 

- Merasakan posisi tubuh streamline. 

- Melakukan posisi tubuh streamline. 

Peralatan 1. Kedalaman kolam renang 100 cm. 

2. Board. 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa diarahkan untuk baris membuat sap dipinggir 

kolam. 

2. Mahasiswa diarahkan untuk memegang board dengan posisis 

tubuh streamline kedua ujung kaki rapat dan tungkai lurus 

kebelakang, lengan lurus kedepan memegang board, tubuh 

berada dipermukaan air posisi streamline. 

3. Dengan dibantu teman ketika ambil nafas posisi tubuh tetap 

streamline kemudian melanjutkan kembali. 

4. Dilakukan sampai aba-aba dari dosen berhenti. 

5. Setelah mahasiswa sap pertama selesai maka mahasiswa sap 

setelahnya bergantian melakukannya. 
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5. Model 5 (Posisi Tubuh Non Media) 

 
Tujuan 

1. Mempelajari, merasakan dan 

melakukan koordinasi gerakan 

tungkai, lengan dan pernapasan gaya 

kupu-kupu. 

2. Mempelajari, merasakan dan 

melakukan posisi tubuh gaya kupu-

kupu. 

Peralatan 1. Kedalaman kolam renang 100 cm. 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa membuat grup 

2. Regu satu dan dua bersamaan berangkat, mahasiswa 

diarahkan melakukan gerakan koordinasi gerakan renang 

gaya kupu-kupu baik gerakan tungkai, lengan dan napas 

gaya kupu-kupu sampai berhenti di titik akhir sesuai arahan 

dari dosen. 

3. Mahasiswa pertama selesai, maka mahasiswa selanjutnya 

melakukan hal yang sama. 

4. Hingga semua mahasiswa melakukan semua. 
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6. Model 6 (Posisi Tubuh Non Media 2) 

 
Tujuan - Mempelajari posisi tubuh streamline. 

- Merasakan posisi tubuh streamline. 

- Melakukan posisi tubuh streamline. 

Peralatan - Kedalaman kolam renang 100 cm. 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa diarahkan untuk baris membuat sap dipinggir 

kolam. 

2. Mahasiswa diarahkan untuk meluncur sejauh mungkin kedua 

ujung kaki rapat dan tungkai lurus kebelakang, lengan lurus 

kedepan, tubuh berada dipermukaan air posisi streamline. 

3. Ketika ambil nafas maka mahasiswa behenti dan kemudian 

kebarisannya kembali. 

4. Dilakukan sampai aba-aba dari dosen berhenti. 

5. Setelah mahasiswa sap pertama seslesai maka mahasiswa sap 

setelahnya bergantian melakukannya. 
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7. Model 7 (Gerakan Tungkai Non Media 1) 

 

Tujuan 
1. Mempelajari, merasakan dan 

melakukan koordinasi gerakan 

tungkai, lengan dan pernapasan gaya 

kupu-kupu. 

2. Mempelajari, merasakan dan 

melakukan posisi tubuh gaya kupu-

kupu. 

Peralatan Kedalaman kolam renang 100 cm. 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa membuat grup 

2. Regu satu dan dua bersamaan berangkat, mahasiswa 

diarahkan melakukan gerakan koordinasi gerakan renang 

gaya kupu-kupu baik gerakan tungkai, lengan dan napas gaya 

kupu-kupu sampai berhenti di titik akhir sesuai arahan dari 

dosen. 

3. Mahasiswa pertama selesai, maka mahasiswa selanjutnya 

melakukan hal yang sama. 

4. Hingga semua mahasiswa melakukan semua. 

 



 

 
32 

8. Model 8 (Posisi Tubuh Media 2) 

 

Tujuan - Mempelajari posisi tubuh streamline. 

- Merasakan posisi tubuh streamline. 

- Melakukan posisi tubuh streamline. 

Peralatan Kedalaman kolam renang 100 cm. 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa diarahkan untuk baris membuat sap dipinggir 

kolam. 

2. Mahasiswa diarahkan untuk memegang pinggir kolam, 

kemudian posisi tubuh streamline kedua ujung kaki rapat dan 

tungkai lurus kebelakang, lengan lurus kedepan, tubuh berada 

dipermukaan air posisi streamline. 

3. Ketika ambil nafas mahasiswa tetap dalam posisi streamline 

yang kemudian melanjutkan kembal dengan kaki di pegang 

oleh temannya 

4. Dilakukan sampai aba-aba dari dosen berhenti. 

5. Setelah mahasiswa sap pertama seslesai maka mahasiswa sap 

setelahnya bergantian melakukannya. 
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9. Model 9 (Gerakan Tungkai Media 1) 

  

Tujuan Memperkenalkan, merasakan beban air 

dengan melakukan gerakan kedua 

tungkai secara bersamaan. 

Peralatan 1. Pluit. 

2. Kedalaman kolam renang 100 cm. 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa baris satu sap di dekat kolam renang. 

2. Setelah itu mahasiswa duduk di tepi kolam. 

3. Gerakan tungkai hampir serupa dengan gerakan tungkai gaya 

bebas, namun yang membedakan gerakan gaya ini tungkai 

digerakkan secara bersamaan. 

4. Dosen memberikan aba-aba melalui bunyi pluit, apabila dosen 

membunyikan pluit maka mahasiswa harus melakukan 

gerakan kedua tungkai secara bersamaan. 

5. Mahasiswa melakukan gerakan kedua tungkai secara 

bersamaan sesuai dengan bunyi pluit yang di berikan oleh 

dosen. 
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10. Model 10 (Gerakan Tungkai Media 1) 

   

Tujuan Memperkenalkan, merasakan beban air 

dengan melakukan gerakan kedua tungkai 

secara bersamaan. 

Peralatan Pluit dan Kedalaman kolam renang 100 cm. 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa baris satu sap di dekat kolam renang. 

2. Setelah itu mahasiswa duduk di tepi kolam. 

3. Gerakan tungkai hampir serupa dengan gerakan tungkai gaya 

bebas, namun yang membedakan gerakan gaya ini tungkai 

digerakkan secara bersamaan. 

4. Dosen memberikan aba-aba melalui bunyi pluit, apabila dosen 

membunyikan pluit maka mahasiswa harus melakukan gerakan 

kedua tungkai secara bersamaan. 

5. Mahasiswa melakukan gerakan kedua tungkai secara 

bersamaan sesuai dengan bunyi pluit yang di berikan oleh 

dosen. 
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11. Model 11 (Gerakan Tungkai Non Media 1) 

 

Tujuan  1. Mempelajari gerakan tungkai gaya 

kupu-kupu yang baik dan benar dari 

pinggul. 

2. Merasakan gerakan tungkai gaya kupu-

kupu yang baik dan benar dari pinggul. 

3. Melakukan gerakan tungkai gaya kupu-

kupu yang baik dan benar dari pinggul. 

Peralatan Kedalaman kolam renang 100 cm 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa merapat ketepi kolam membuat sap. 

2. Mahasiswa diarahkan posisi badan streamline dalam keadaan 

berdiri, mahasiswa melakukan jump dengan menggerakkan 

tungkai menyerupai dolphin, kemudian berjalan satu langkah 

melakukan jump dolphin lagi, sampai berhenti di titik akhir 

sesuai arahan dari dosen. 

3. Sap pertama berangkat sampai tengah, maka sap kedua 

berangkat. 

4. Sap yang kedua sampai tengah, Sap selanjutnya yang 

berangkat, sampai sap terakhir, hingga semua mahasiswa 

dapat melakukan gerakan. 
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12. Model 12 (Gerakan Tungkai Non Media 1) 

 

Tujuan 1. Mempelajari gerakan tungkai gaya 

kupu-kupu yang baik dan benar dari 

pinggul. 

2. Merasakan gerakan tungkai gaya kupu-

kupu yang baik dan benar dari pinggul. 

3. Melakukan gerakan tungkai gaya kupu-

kupu yang baik dan benar dari pinggul. 

Peralatan Kedalaman kolam renang 100 cm 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa merapat ketepi kolam membuat sap. 

2. Mahasiswa diarahkan posisi badan streamline dalam keadaan 

berdiri, mahasiswa melakukan jump dengan menggerakkan 

tungkai menyerupai dolphin, kemudian berjalan satu langkah 

melakukan jump dolphin lagi, sampai berhenti di titik akhir 

sesuai arahan dari dosen. 

3. Sap pertama berangkat sampai tengah, maka sap kedua 

berangkat. 

4. Sap yang kedua sampai tengah, Sap selanjutnya yang 

berangkat, sampai sap terakhir, hingga semua mahasiswa dapat 

melakukan gerakan. 
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13. Model 13 (Gerakan Tungkai Non Media 2) 

 

Tujuan 1. Mempelajari gerakan tungkai gaya 

kupu-kupu yang baik dan benar. 

2. Merasakan gerakan tungkai gaya kupu-

kupu yang baik dan benar. 

3. Melakukan gerakan tungkai gaya kupu-

kupu yang baik dan benar. 

Peralatan Kedalaman kolam renang 100 cm 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa merapat ketepi kolam membuat sap. 

2. Mahasiswa untuk meluncur kemudian melakukan gerakan 

dolpin dengan kaki lurus dan rapat kemudian menggerakkan 

pinggung menyerupai dolpin 

3. Mahasiswa yang melakukan gerakan diarahkan melakukan 

gerakan menyerupai dolphin. 

4. Mahasiswa melakukan gerakan sampai titik berhenti yang 

diarahkan oleh dosen. 
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14. Model 14 (Gerakan Tungkai Non Media 2) 

 

Tujuan 1. Mempelajari gerakan tungkai gaya kupu-

kupu yang baik dan benar. 

2. Merasakan gerakan tungkai gaya kupu-

kupu yang baik dan benar. 

3. Melakukan gerakan tungkai gaya kupu-

kupu yang baik dan benar. 

Peralatan Kedalaman kolam renang 100 cm 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa merapat ketepi kolam membuat sap. 

2. Mahasiswa untuk meluncur kemudian melakukan gerakan 

dolpin dengan kaki lurus dan rapat kemudian menggerakkan 

pinggung menyerupai dolpin 

3. Mahasiswa yang melakukan gerakan diarahkan melakukan 

gerakan menyerupai dolphin. 

4. Mahasiswa melakukan gerakan sampai titik berhenti yang 

diarahkan oleh dosen. 
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15. Model 15 (Gerakan Tungkai Media 2) 

 

Tujuan 1. Mempelajari gerakan tungkai gaya 

kupu-kupu yang baik dan benar. 

2. Merasakan gerakan tungkai gaya kupu-

kupu yang baik dan benar. 

3. Melakukan gerakan tungkai gaya kupu-

kupu yang baik dan benar. 

Peralatan Kedalaman kolam renang 100 cm 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa berpasangan. 

2. Mahasiswa diarahkan bergantian ada yang pegang lengan 

temannya yang melakukan gerakan, kemudian sampai dititik 

berhenti sesuai arahan dosen, yang awalnya melakukan 

gerakan bergantian tugasnya pegang lengan temannya untuk 

melakukan gerakan. 

3. Mahasiswa yang melakukan gerakan diarahkan melakukan 

gerakan menyerupai dolphin. 

4. Mahasiswa melakukan gerakan sampai titik berhenti yang 

diarahkan oleh dosen. 
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16. Model 16 (Gerakan Tungkai Media 2) 

 

Tujuan 1. Mempelajari gerakan tungkai gaya 

kupu-kupu yang baik dan benar. 

2. Merasakan gerakan tungkai gaya 

kupu-kupu yang baik dan benar. 

3. Melakukan gerakan tungkai gaya 

kupu-kupu yang baik dan benar. 

Peralatan Kedalaman kolam renang 100 cm 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa berpasangan. 

2. Mahasiswa diarahkan bergantian ada yang pegang lengan 

temannya yang melakukan gerakan, kemudian sampai dititik 

berhenti sesuai arahan dosen, yang awalnya melakukan 

gerakan bergantian tugasnya pegang lengan temannya untuk 

melakukan gerakan. 

3. Mahasiswa yang melakukan gerakan diarahkan melakukan 

gerakan menyerupai dolphin. 

4. Mahasiswa melakukan gerakan sampai titik berhenti yang 

diarahkan oleh dosen. 
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17. Model 17 (Gerakan Lengan Non-Media 1) 

 

Tujuan 1. Mempelajari gerakan lengan dan nafas 

gaya kupu-kupu yang baik dan benar. 

2. Merasakan gerakan lengan dan nafas 

gaya kupu-kupu yang baik dan benar. 

3. Melakukan gerakan lengan dan nafas 

gaya kupu-kupu yang baik dan benar. 

Peralatan Kedalaman kolam renang 100 cm 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa merapat ketepi kolam membuat sap. 

2. Mahasiswa diarahkan posisi badan membungkuk lalu 

menggerakkan lengan gaya kupu-kupu sesuai dengan arahan 

dari dosen, kemudian berjalan satu langkah melakukan 

gerakkan lengan gaya kupu-kupu lagi, sampai berhenti di 

titik akhir sesuai arahan dari dosen. 

3. Sap pertama berangkat sampai tengah, maka sap kedua 

berangkat. 

4. Sap yang kedua sampai tengah, sap selanjutnya yang 

berangkat, sampai sap terakhir, hingga semua mahasiswa 

dapat melakukan gerakan. 
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18. Model 18 (Gerakan Lengan Non-Media 1) 

 

Tujuan 1. Mempelajari gerakan lengan dan nafas 

gaya kupu-kupu yang baik dan benar. 

2. Merasakan gerakan lengan dan nafas 

gaya kupu-kupu yang baik dan benar. 

3. Melakukan gerakan lengan dan nafas 

gaya kupu-kupu yang baik dan benar. 

Peralatan Kedalaman kolam renang 100 cm 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa merapat ketepi kolam membuat sap. 

2. Mahasiswa diarahkan posisi badan membungkuk lalu 

menggerakkan lengan gaya kupu-kupu sesuai dengan arahan 

dari dosen, kemudian berjalan satu langkah melakukan 

gerakkan lengan gaya kupu-kupu lagi, sampai berhenti di titik 

akhir sesuai arahan dari dosen. 

3. Sap pertama berangkat sampai tengah, maka sap kedua 

berangkat. 

4. Sap yang kedua sampai tengah, sap selanjutnya yang 

berangkat, sampai sap terakhir, hingga semua mahasiswa dapat 

melakukan gerakan. 
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19. Model 19 (Gerakan Lengan Media 1) 

1. Gerakan Lengan Med1 

 

Tujuan 1. Mempelajari gerakan lengan dan nafas 

gaya kupu-kupu yang baik dan benar. 

2. Merasakan gerakan lengan dan nafas  

gaya kupu-kupu yang baik dan benar. 

3. Melakukan gerakan lengan dan nafas  

gaya kupu-kupu yang baik dan benar. 

Peralatan Kedalaman kolam renang 100 cm 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa berpasangan. 

2. Mahasiswa diarahkan bergantian ada yang pegang tungkai 

temannya yang melakukan gerakan, kemudian sampai 

dititik berhenti sesuai arahan dosen, yang awalnya 

melakukan gerakan bergantian tugasnya pegang tungkai 

temannya untuk melakukan gerakan. 

3. Mahasiswa yang melakukan gerakan diarahkan melakukan 

gerakan lengan gaya kupu- kupu. 

4. Mahasiswa melakukan gerakan sampai titik berhenti yang 

diarahkan oleh dosen. 
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2. Gerakan Lengan Med1 

 

Tujuan 1. Mempelajari gerakan lengan dan nafas 

gaya kupu-kupu yang baik dan benar. 

2. Merasakan gerakan lengan dan nafas  

gaya kupu-kupu yang baik dan benar. 

3. Melakukan gerakan lengan dan nafas  

gaya kupu-kupu yang baik dan benar. 

Peralatan Kedalaman kolam renang 100 cm 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa berpasangan. 

2. Mahasiswa diarahkan bergantian ada yang pegang tungkai 

temannya yang melakukan gerakan, kemudian sampai dititik 

berhenti sesuai arahan dosen, yang awalnya melakukan 

gerakan bergantian tugasnya pegang tungkai temannya untuk 

melakukan gerakan. 

3. Mahasiswa yang melakukan gerakan diarahkan melakukan 

gerakan lengan gaya kupu- kupu. 

4. Mahasiswa melakukan gerakan sampai titik berhenti yang 

diarahkan oleh dosen. 
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20. Model 20 (Gerakan Lengan Non-Media 2) 

 

Tujuan 1. Mempelajari gerakan lengan dan nafas 

gaya kupu-kupu yang baik dan benar. 

2. Merasakan gerakan lengan dan nafas  

gaya kupu-kupu yang baik dan benar. 

3. Melakukan gerakan lengan dan nafas  

gaya kupu-kupu yang baik dan benar. 

Peralatan Kedalaman kolam renang 100 cm 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa berpasangan. 

2. Mahasiswa diarahkan bergantian melakukan gerakan 

lengan gaya kupu-kupu, berhenti satu langkah kemudian 

melakukan kembagi gerakan lengan gaya kupu-kupu. 

3. Mahasiswa yang melakukan gerakan diarahkan melakukan 

gerakan lengan gaya kupu- kupu. 

4. Mahasiswa melakukan gerakan sampai titik berhenti yang 

diarahkan oleh dosen. 
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21. Model 21 (Gerakan Lengan Non-Media 2) 

 

 

Tujuan 1. Mempelajari gerakan lengan dan nafas 

gaya kupu-kupu yang baik dan benar. 

2. Merasakan gerakan lengan dan nafas  

gaya kupu-kupu yang baik dan benar. 

3. Melakukan gerakan lengan dan nafas  

gaya kupu-kupu yang baik dan benar. 

Peralatan Kedalaman kolam renang 100 cm 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa berpasangan. 

2. Mahasiswa diarahkan bergantian melakukan gerakan lengan 

gaya kupu-kupu, berhenti satu langkah kemudian melakukan 

kembagi gerakan lengan gaya kupu-kupu. 

3. Mahasiswa yang melakukan gerakan diarahkan melakukan 

gerakan lengan gaya kupu- kupu. 

4. Mahasiswa melakukan gerakan sampai titik berhenti yang 

diarahkan oleh dosen. 
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22. Model 22 (Gerakan Lengan Media 2) 

 

Tujuan 1. Mempelajari, merasakan, melakukan 

gerakkan lengan gaya kupu-kupu. 

2. Mempelajari, merasakan dan 

melakukan kayuhan lengan gaya kupu-

kupu. 

Peralatan 1. Kedalaman kolam renang 100 cm. 

2. board. 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa membuat dua regu. 

2. Regu satu dan dua bersamaan berangkat, mahasiswa 

diarahkan meluncur posisi tubuh streamline kemudian 

underwater menggerakkan lengan gaya kupu-kupu kemudian 

memegang board. 

3. Board selalu berada di depan mahasiswa yang melakukan. 

4. Mahasiswa pertama selesai, maka mahasiswa selanjutnya 

melakukan hal yang sama. 

5. Hingga semua mahasiswa melakukan semua. 
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23. Model 23 (Gerakan Lengan Media 2) 

 

Tujuan 1. Mempelajari, merasakan, melakukan 

gerakkan lengan gaya kupu-kupu. 

2. Mempelajari, merasakan dan melakukan 

kayuhan lengan gaya kupu-kupu. 

Peralatan 1. Kedalaman kolam renang 100 cm. 

2. board. 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa membuat dua regu. 

2. Regu satu dan dua bersamaan berangkat, mahasiswa diarahkan 

meluncur posisi tubuh streamline kemudian underwater 

menggerakkan lengan gaya kupu-kupu kemudian memegang 

board. 

3. Board selalu berada di depan mahasiswa yang melakukan. 

4. Mahasiswa pertama selesai, maka mahasiswa selanjutnya 

melakukan hal yang sama. 

5. Hingga semua mahasiswa melakukan semua. 
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24. Model 24 (Gerakan Napas Media 1) 

 

Tujuan 1. Mempelajari gerakan napas gaya 

kupu-kupu yang baik dan benar. 

Peralatan Kedalaman kolam renang 100 cm 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa berpasangan. 

2. Mahasiswa diarahkan bergantian ada yang pegang lengan 

temannya yang melakukan gerakan napas ditempat dengan 

dibantu oleh teman dan media board, dengan aba-aba dan 

instruksi dari dosen 

3. Mahasiswa yang melakukan gerakan diarahkan melakukan 

dengan posisi streamline 

4. Mahasiswa melakukan gerakan sampai titik berhenti yang 

diarahkan oleh dosen. 
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25. Model 25 (Gerakan Napas Media 1) 

 

Tujuan 1. Mempelajari gerakan napas gaya kupu-

kupu yang baik dan benar. 

Peralatan Kedalaman kolam renang 100 cm 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa berpasangan. 

2. Mahasiswa diarahkan bergantian ada yang pegang lengan 

temannya yang melakukan gerakan napas ditempat dengan 

dibantu oleh teman dan media board, dengan aba-aba dan 

instruksi dari dosen 

3. Mahasiswa yang melakukan gerakan diarahkan melakukan 

dengan posisi streamline 

4. Mahasiswa melakukan gerakan sampai titik berhenti yang 

diarahkan oleh dosen. 
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26. Model 26 (Gerakan Napas Non Media 1) 

 

Tujuan 1. Mempelajari gerakan napas gaya 

kupu-kupu yang baik dan benar. 

Peralatan Kedalaman kolam renang 100 cm 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa berpasangan. 

2. Mahasiswa diarahkan melakukan gerakkan napas dari 

pinggir kolam yang sat uke pinggir kolam yang lainnya 

3. Mahasiswa yang melakukan gerakan diarahkan melakukan 

gerakan napas berhenti kembali melakukan luncuran dan 

mengambil napas kembali. 

4. Mahasiswa melakukan gerakan sampai titik berhenti yang 

diarahkan oleh dosen. 

 

 

 

  



 

 
52 

27. Model 27 (Gerakan Napas Non Media 1) 

 

Tujuan 1. Mempelajari gerakan napas gaya 

kupu-kupu yang baik dan benar. 

Peralatan Kedalaman kolam renang 100 cm 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa berpasangan. 

2. Mahasiswa diarahkan melakukan gerakkan napas dari pinggir 

kolam yang sat uke pinggir kolam yang lainnya 

3. Mahasiswa yang melakukan gerakan diarahkan melakukan 

gerakan napas berhenti kembali melakukan luncuran dan 

mengambil napas kembali. 

4. Mahasiswa melakukan gerakan sampai titik berhenti yang 

diarahkan oleh dosen. 
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28. Model 28 (Gerakan Napas Non Media 2) 

 

Tujuan 1. Mempelajari gerakan napas dengan 

menggerakkan lengan gaya kupu-

kupu yang baik dan benar. 

Peralatan Kedalaman kolam renang 100 cm 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa bergantian 

2. Mahasiswa diarahkan bergantian dalam melakukan gerakan 

napas dengan berhenti sejenak lalu kemudian melakukan 

kembali streamline posisi tubuh yang kemudian melakukan 

napsa kembali beriringan dengan gerakan lengan. 

3. Mahasiswa yang melakukan gerakan diarahkan melakukan 

gerakan napas dan lengan gaya kupu-kupu. 

4. Mahasiswa melakukan gerakan sampai titik berhenti yang 

diarahkan oleh dosen. 
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29. Model 29 (Gerakan Napas Non Media 2) 

 

Tujuan 1. Mempelajari gerakan napas dengan 

menggerakkan lengan gaya kupu 

kupu yang baik dan benar. 

Peralatan Kedalaman kolam renang 100 cm 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa bergantian 

2. Mahasiswa diarahkan bergantian dalam 

melakukan gerakan napas dengan berhenti 

sejenak lalu kemudian melakukan kembali 

streamline posisi tubuh yang kemudian 

melakukan napsa kembali beriringan dengan 

gerakan lengan. 

3. Mahasiswa yang melakukan gerakan diarahkan 

melakukan gerakan napas dan lengan gaya kupu-kupu. 

4. Mahasiswa melakukan gerakan sampai titik berhenti 

yang diarahkan oleh dosen. 
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30. Model 30 (Gerakan Napas Media 2) 

 

Tujuan 1. Mempelajari gerakan napas gaya 

kupu-kupu yang baik dan benar. 

Peralatan Kedalaman kolam renang 100 cm 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa berpasangan. 

2. Mahasiswa diarahkan bergantian ada yang pegang lengan 

temannya yang melakukan gerakan napas, kemudian sampai 

dititik berhenti sesuai arahan dosen, yang awalnya melakukan 

gerakan bergantian tugasnya pegang lengan temannya untuk 

melakukan gerakan. 

3. Mahasiswa yang melakukan gerakan diarahkan melakukan 

gerakan posisi tubuh tetap streamline baik tidak dalam dan 

pengambilan napas. 

4. Mahasiswa melakukan gerakan sampai titik berhenti yang 

diarahkan oleh dosen. 
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31. Model 31 (Gerakan Napas Media 2) 

 

Tujuan 1. Mempelajari gerakan napas gaya kupu-

kupu yang baik dan benar. 

Peralatan Kedalaman kolam renang 100 cm 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa berpasangan. 

2. Mahasiswa diarahkan bergantian ada yang pegang lengan 

temannya yang melakukan gerakan napas, kemudian sampai 

dititik berhenti sesuai arahan dosen, yang awalnya melakukan 

gerakan bergantian tugasnya pegang lengan temannya untuk 

melakukan gerakan. 

3. Mahasiswa yang melakukan gerakan diarahkan melakukan 

gerakan posisi tubuh tetap streamline baik tidak dalam dan 

pengambilan napas. 

4. Mahasiswa melakukan gerakan sampai titik berhenti yang 

diarahkan oleh dosen. 
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32. Model 32 (Gerakan Koordinasi Media 1) 

 

Tujuan 1. Mempelajari, merasakan dan 

melakukan koordinasi gerakan 

tungkai, lengan dan pernapasan gaya 

kupu-kupu. 

2. Mempelajari, merasakan dan 

melakukan posisi tubuh gaya kupu-

kupu. 

Peralatan 1. Kedalaman kolam renang 100 cm. 

2. board. 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa membuat dua regu. 

2. Regu satu dan regu dua harus melewati halang rintang 

board. 

3. Regu satu dan dua bersamaan berangkat, mahasiswa 

diarahkan melakukan gerakan tiger sprong meluncur posisi 

tubuh streamline kemudian melakukan gerakan tungkai, 

lengan dan napas gaya kupu-kupu, setelah melewati board, 

sampai berhenti di titik akhir sesuai arahan dari dosen. 

4. Mahasiswa pertama selesai, maka mahasiswa selanjutnya 

melakukan hal yang sama. 

5. Hingga semua mahasiswa melakukan semua. 
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33. Model 33 (Gerakan Koordinasi Media 1) 

 

Tujuan 1. Mempelajari, merasakan dan melakukan 

koordinasi gerakan tungkai, lengan dan 

pernapasan gaya kupu-kupu. 

2. Mempelajari, merasakan dan melakukan 

posisi tubuh gaya kupu-kupu. 

Peralatan 1. Kedalaman kolam renang 100 cm. 

2. board. 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa membuat dua regu. 

2. Regu satu dan regu dua harus melewati halang rintang board. 

3. Regu satu dan dua bersamaan berangkat, mahasiswa diarahkan 

melakukan gerakan tiger sprong meluncur posisi tubuh 

streamline kemudian melakukan gerakan tungkai, lengan dan 

napas gaya kupu-kupu, setelah melewati board, sampai berhenti 

di titik akhir sesuai arahan dari dosen. 

4. Mahasiswa pertama selesai, maka mahasiswa selanjutnya 

melakukan hal yang sama. 

5. Hingga semua mahasiswa melakukan semua. 
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34. Model 34 (Gerakan Koordinasi Media 1) 

 
Tujuan 1. Mempelajari, merasakan dan melakukan 

koordinasi gerakan tungkai, lengan dan 

pernapasan gaya kupu-kupu. 

2. Mempelajari, merasakan dan melakukan 

posisi tubuh gaya kupu-kupu. 

Peralatan Kedalaman kolam renang 100 cm. 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa berbaris dan membuat regu. 

2. Regu yang pertama melakukan gerakan koordinasi renang 

gaya kupu-kupu, dengan dua kayuhan kaki dan satu 

kayuhan lengan dapat berhenti lalu kemudian melanjutkan 

kembali dengan gerakan yang sama. 

3. Kemudian regu berikutnya melakukan gerakan koordinasi 

renang gaya kupu-kupu secara bergantian sampai berhenti 

di titik akhir sesuai arahan dari dosen. 

4. Hingga semua mahasiswa melakukan semua. 
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35. Model 35 (Gerakan Koordinasi Media 1) 

 

Tujuan 
1. Mempelajari, merasakan dan melakukan 

koordinasi gerakan tungkai, lengan dan 

pernapasan gaya kupu-kupu. 

2. Mempelajari, merasakan dan melakukan 

posisi tubuh gaya kupu-kupu. 

Peralatan Kedalaman kolam renang 100 cm. 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa berbaris dan membuat regu. 
2. Regu yang pertama melakukan gerakan koordinasi renang gaya 

kupu-kupu, dengan dua kayuhan kaki dan satu kayuhan 
lengan dapat berhenti lalu kemudian melanjutkan kembali 
dengan gerakan yang sama. 

3. Kemudian regu berikutnya melakukan gerakan koordinasi 
renang gaya kupu-kupu secara bergantian sampai berhenti di 
titik akhir sesuai arahan dari dosen. 

4. Hingga semua mahasiswa melakukan semua. 
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36. Model 36 (Gerakan Koordinasi Media 1) 

 

Tujuan 1. Mempelajari, merasakan dan 

melakukan koordinasi gerakan 

tungkai, lengan dan pernapasan gaya 

kupu-kupu. 

2. Mempelajari, merasakan dan 

melakukan posisi tubuh gaya kupu-

kupu. 

Peralatan Kedalaman kolam renang 100 cm. 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa berbaris dan membuat regu. 

2. Regu yang pertama melakukan gerakan koordinasi renang 

gaya kupu-kupu, dengan dua kayuhan kaki dan satu 

kayuhan lengan dapat berhenti lalu kemudian melanjutkan 

kembali dengan gerakan yang sama. 

3. Kemudian regu berikutnya melakukan gerakan koordinasi 

renang gaya kupu-kupu secara bergantian sampai berhenti 

di titik akhir sesuai arahan dari dosen. 

4. Hingga semua mahasiswa melakukan semua. 
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37. Model 37 (Gerakan Koordinasi Media )  

 

Tujuan 1. Mempelajari, merasakan dan 

melakukan koordinasi gerakan tungkai, 

lengan dan pernapasan gaya kupu-

kupu. 

2. Mempelajari, merasakan dan 

melakukan posisi tubuh gaya kupu-

kupu. 

Peralatan 1. Kedalaman kolam renang 100 cm. 

2. Hulahoop. 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa membuat dua regu. 
2. Regu satu dan regu dua harus melewati halang rintang 

hulahoop. 
3. Regu satu dan dua bersamaan berangkat, mahasiswa diarahkan 

melakukan gerakan tiger sprong meluncur posisi tubuh 
streamline kemudian melakukan gerakan tungkai, lengan dan 

napas gaya kupu-kupu, setelah melewati hulahoop, sampai 
berhenti di titik akhir sesuai arahan dari dosen. 

4. Mahasiswa pertama selesai, maka mahasiswa selanjutnya 
melakukan hal yang sama. 

5. Hingga semua mahasiswa melakukan semua. 
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38. Model 38 (Gerakan Koordinasi Media ) 

 

Tujuan 1. Mempelajari, merasakan dan melakukan 

koordinasi gerakan tungkai, lengan dan 

pernapasan gaya kupu-kupu. 

2. Mempelajari, merasakan dan melakukan 

posisi tubuh gaya kupu-kupu. 

Peralatan 1. Kedalaman kolam renang 100 cm. 

2. Hulahoop. 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa membuat dua regu. 

2. Regu satu dan regu dua harus melewati halang rintang 

hulahoop. 

3. Regu satu dan dua bersamaan berangkat, mahasiswa 

diarahkan melakukan gerakan tiger sprong meluncur posisi 

tubuh streamline kemudian melakukan gerakan tungkai, 

lengan dan napas gaya kupu-kupu, setelah melewati hulahoop, 

sampai berhenti di titik akhir sesuai arahan dari dosen. 

4. Mahasiswa pertama selesai, maka mahasiswa selanjutnya 

melakukan hal yang sama. 

5. Hingga semua mahasiswa melakukan semua. 
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39. Model 39 (Gerakan Koordinasi Non Media 2) 

 

Tujuan 1. Mempelajari, merasakan dan melakukan 

koordinasi gerakan tungkai, lengan dan 

pernapasan gaya kupu-kupu. 

2. Mempelajari, merasakan dan melakukan 

posisi tubuh gaya kupu-kupu. 

Peralatan Kedalaman kolam renang 100 cm. 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa membuat grup 

2. Regu satu dan dua bersamaan berangkat, mahasiswa 

diarahkan melakukan gerakan koordinasi gerakan renang 

gaya kupu-kupu baik gerakan tungkai, lengan dan napas gaya 

kupu-kupu sampai berhenti di titik akhir sesuai arahan dari 

dosen. 

3. Mahasiswa pertama selesai, maka mahasiswa selanjutnya 

melakukan hal yang sama. 

4. Hingga semua mahasiswa melakukan semua. 
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40. Model 40 (Gerakan Koordinasi Non Media 2) 

 

Tujuan 1. Mempelajari, merasakan dan 

melakukan koordinasi gerakan 

tungkai, lengan dan pernapasan gaya 

kupu-kupu. 

2. Mempelajari, merasakan dan 

melakukan posisi tubuh gaya kupu-

kupu. 

Peralatan Kedalaman kolam renang 100 cm. 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa membuat grup 

2. Regu satu dan dua bersamaan berangkat, mahasiswa 

diarahkan melakukan gerakan koordinasi gerakan renang 

gaya kupu-kupu baik gerakan tungkai, lengan dan napas 

gaya kupu-kupu sampai berhenti di titik akhir sesuai 

arahan dari dosen. 

3. Mahasiswa pertama selesai, maka mahasiswa selanjutnya 

melakukan hal yang sama. 

4. Hingga semua mahasiswa melakukan semua. 
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41. Model 41 (Gerakan Tungkai Non Media 1) 

 

 

Tujuan 1. Mempelajari, merasakan dan melakukan 

koordinasi gerakan tungkai, lengan dan 

pernapasan gaya kupu-kupu. 

2. Mempelajari, merasakan dan melakukan 

posisi tubuh gaya kupu-kupu. 

Peralatan 1. Kedalaman kolam renang 100 cm. 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Mahasiswa membuat grup 

2. Regu satu dan dua bersamaan berangkat, mahasiswa 

diarahkan melakukan gerakan koordinasi gerakan renang 

gaya kupu-kupu baik gerakan tungkai, lengan dan napas gaya 

kupu-kupu sampai berhenti di titik akhir sesuai arahan dari 

dosen. 

3. Mahasiswa pertama selesai, maka mahasiswa selanjutnya 

melakukan hal yang sama. 

4. Hingga semua mahasiswa melakukan semua. 
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A. Instrument Penilaiaan 

NO DIMENSI INDIKATOR SUB INDIKATOR 
NILAI 

PERFORMA 

1. Tubuh 

 

1. Posisi Tangan 
4 3 2 1 

2. Posisi Bahu 
    

3. Posisi Badan 
    

4. Posisi Panggul 
    

5. Posisi Lutut 
    

6. Telapak Kaki 
    

7. Pandangan  
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NO DIMENSI INDIKATOR SUB INDIKATOR 
NILAI 

PERFORMA 

2. Tungkai 

 

1. Posisi panggul 
    

2. Posisi lutut 
    

3. Posisi kaki 
    

4. Irama kaki stabil 

dan  daya lentuk 

pergelangan kaki 

    

5. Jarak tungkai 

terhadap 

permukaan air 

antara 30-40 cm 
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NO DIMENSI INDIKATOR SUB INDIKATOR 
NILAI 

PERFORMA 

3. Lengan 

 

1. Posisi Telapak 
Tangan 

    

2. Posisi Siku 

    

3. Posisi Bahu 

    

4. Posisi Leher 

    

5. Posisi Kepala 
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NO DIMENSI INDIKATOR SUB INDIKATOR 
NILAI 

PERFORMA 

4. Napas 

 

1. Posisi Kepala 
    

2. Posisi Leher 
    

3. Posisi Panggul 
    

4. Posisi Dada 
    

5. Posisi Lengan 
    

6. Posisi Siku 
    

7. Posisi Kepala 
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NO DIMENSI INDIKATOR SUB INDIKATOR 
NILAI 

PERFORMA 

5. Koordinasi 

 

 

1. Meluncur ke depan  
dengan gerakan 
kaki dilakukan dua 

kali pukulan 

    

2. Kepala dan bahu 
harus selalu sejajar 
pada saat tarikan 

tangan. 

    

3. Gerakan tangan satu 
kali secara 
bersamaan disertai 

dengan 
pengambilan napas 

    

4. Gerakan tungkai 
pada saat 
melakukan 
tendangan 

    

5. Kelarasan Gerak     
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Petunjuk atau Cara penilaian: 

1. Apabila tes yang dilakukan sesuai indikator dan tidak melakukan kesalahan, maka mendapat nilai 4. 

2. Apabila tes yang dilakukan sesuai indikator tetapi melakukan 1 kesalahan, maka mendapatkan nilai 3. 

3. Apabila tes yang dilakukan sesuai indikator tetapi melakukan 2 kesalahan, maka mendapatkan nilai 2. 

4. Apabila tes yang dilakukan sesuai indikator tetapi melakukan 3 kesalahan, maka mendapatkan nilai 1. 
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