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LAMPIRAN-LAMPIRAN 

Lampiran 1  surat ijin penelitian 
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Lampiran 2 surat balasan penelitian 
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Lampiran 3 Program Latihan 
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Lampiran latihan minggu an renang 

Hari  Aloka
si  

waktu 

Materi latihan Intensit

as 

Ripete

si   

Istirah

at  

Jumat  15 
menit 

Pemanasan: 

1. Peregangan 
statis 

2. Peregangan 
dinamis 

85% 3x  

 60 
menit 

Test awal/pre test 

1. Perkenalan 
air 

2. Pernafasan  

95% 10x 20 

menit  

 20 
menit 

Pendinginan: 

1. Tahap 
istirahat aktif 

2. evaluasi  

90% 3x  

Sabtu   20 
menit 

Pemanasan: 

1. Perengangan 
statis 

2. Perengan 
dinamis  

75% 1x  

  Test akhir/post test    10 

menit 
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  1. Kecepatan  
2. Ketangkasan  

100% 3x  

Mingg
u  

10 
menit 

Pemanasan: 

1. Perengangan 
statis 

2. Perangangan 
dinamis 

100% 1x  

 15 
menit 

Inti latihan:renang 50 
meter 

1. Sikap 
permulaan 

2. Gerak 
pelaksanaan 

3. Gerak lanjut 

100% 3x 15 

menit 

 10 
menit 

1. Tahap 
istirahat 

2. Evaluasi 

85% 1x  
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Lampiran 4  Lembar Penilaian 
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Lampiran 5  

Dokumentasi persiapan 

 

Perlengkapan latihan kekuatan otot lengan 
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Lampiran 6  

Melakukan Push-Up Sebelum Renang 
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Lampiran 7  

Melakukan post test dan pre test di kolam renang tirtagrida 

 

Proses siswa melakukan test awal dan test akhir 

 


