Pendidikan Jasmani dan Olahraga BBM 2
Organisasi dan Sistem Pertandingan Olahraga

PENDAHULUAN

Manusia pada hakekatnya mempunyai kesanggupan tgsbgtas, baik
kemampuan fisik maupun kemampuan psikis. Karenerlk@asan itulah maka
manusia sering mengalami kegagalan demi kegagaldniuk kelangsungan
hidup, manusia saling membutuhkan satu sama l&imtuk mencapai tujuan
tertentu, maka manusia harus bekerja sama. Dekaganlain manusia harus
bertindak dengan berorganisasi, agar tujuan tetskspat dicapai dengan baik.

Pada tingtkat kehidupan masyarakat yang modem,déagan majunya
iImu pengetahuan, daya tangkap dan kreasi maneasiaksn giat, maka dari itu
masyarakat mulai bertindak secara sadar di dalafakmen tindakan-tindakan
menurut tata cara organisasi. Hal ini perlu dikgtu untuk dapat mengatasi
pemborosan tenaga, uang, materiil, untuk mencegiadcsg mungkin kesalahan-
kesalahan dan lain-lain. Tindakan-tindakan tersefalalah untuk pencapaian
hasil yang maksimal dengan cara yang efisien daktief

Demikian halnya dengan organisasi pertandingaosiénya di dalam
pertandingan olahraga, diperlukan suatu organigasg dapat menghimpun
orang-orang untuk dapat melaksanakan suatu pentgartiolahraga dengan baik.
Sehingga tujuan organisasi yang terhimpun dalantuskepanitiaan olahraga
dapat tercapai dengan lancar dan tepat waktu.

Di dalam bahan belajar mandiri dua untuk kegidialajar satu ini akan
dibahas mengenai: Pengertian Organis&sii-ciri Organisasi Bentuk-bentuk
Organisasi Pengertian Pertandingadenis-jenis PertandingaBentuk-bentuk

PertandingarPengertian PerlombaatianJenis-jenis Perlombaan



Kegiatan Belgjar 1:
Organisas Pertandingan

Tujuan:

Setelah menyelesaikan Kegiatan Belajar 1, Babelajar mandiri 2 ini,
diharapkan anda dapat:

1. Memahami dan mengerti apa yang disebut dengan GegaPertandingan

2. Dapat membentuk suatu organisasi dalam pertandiyeyam sederhana

3. Dapat menyelenggarakan suatu pertandingan dengganisasi yang

sederhana

4. Dapat menyebutkan kembali macam-macamaasi dalam pertandingan.

Pokok Bahasan:

1. Pengertian Organisasi
Ciri-ciri Organisasi
Bentuk-bentuk Organisasi
Pengertian Pertandingan
Jenis-jenis Pertandingan
Bentuk-bentuk Pertandingan

Pengertian Perlombaan
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Jenis-jenis Perlombaan

1. Pengertian Organisasi

Organisasi adalah: suatu wadah yang di dalantesdiri dari orang orang,
sarana, biaya dan tujuan yang terorganisir dengak tntuk mencapai suatu
tujuan. Di dalam buku Fungsi Administrasi Negairaydtakan bahwa: organisasi
adalah gabungan alat-alat yang disusun dalam habukgrja sama untuk
mencapai suatu tujuan tertentu.

Demikian juga halnya di dalam buku Filsafalmiinistrasi dinyatakan bahwa:
organisasi adalah setiap bentuk persekutuan adteaaorang atau lebih yang

bekerja sama secara formal terikat dalam rangkagpaman suatu tujuan yang



telah ditentukan dalam suatu ikatan dimana terdapaeorang atau beberapa

orang yang disebut atasan dan beberapa orang isetmtlbawahan.

Sedangkan menurut Kamus Administrasi yangehdis organisasi adalah:

suatu system usaha kerja sama dari sekelompok anatudy mencapai tujuan

bersama. Begitu juga di dalam buku Dasar-dasaralglement yang dikutif oleh

Soekarno K. dari pendapat James D Mooney: organistdah setiap bentuk

perserikatan manusia untuk mencapai suatu makserdue

Dari definisi yang dikemukakan oleh Sondangi&yian, terlihat dengan jelas

bahwa unsur-unsur yang membentuk organisasi tefairi

a.

g.

Bentuk persekutuan

b. Adanya orang-orang yang terlibat
c. Adanya kerja sama

d.
e
f

Adanya ikatan

. Adanya tujuan

Adanya pimpinan

Adanya bawahan

2. Ciri-ciri Organisas

Sebuah organisasi pada dasarnya memiliki cirritoimum, baik itu untuk

suatu organisasi kedinasan, pendidikan, maupumis@g kemasyarakatan.

Adapun cirri- cirri organisasi secara umum adalah:

a. Adanya tujuan yang jelas yang ingin dicapai olehatsiworganisasi yang
didirikan
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Adanya kesatuan arah

Adanya ketaatan perintah

Adanya keseimbangan wewenang dan tanggung jawab

Adanya pembagian tugas yang jelas

Adanya stuktur organisasi

Adanya jaminan kerja yang mengatur hak dan wewesasgorang
Adanya kesesuaian imbalan atas pekerjaan yangiéidakoleh seseorang.



3. Bentuk-bentuk Organisas
Ada empat macam bentuk organisasi yang berdastugaa dan fungsi
1. Organisasi Lini
Pada organisasi ini, pimpinan organisasi dipagdaebagai sumber
kekuasaan tunggal, sehingga segala keputusan dajakem tangung
jawabnya berada pada satu tangan.
2. Organisasi Staf
Sebuah organisasi dimana seorang panpya dalam melaksanakan
tugas dan tanggung jawabnya mendapatkan bantuarsejamlah staf
yang diperlukan oleh organisasi tersebut.
3. Organisasi Fungsional
Sebuah bentuk organisasi dimana bawahan mendajzet &au perintah
dari beberapa penjabat yang masing-masing mempkegkhlian tertentu
dan bertanggung jawab penuh atas bidangnya.
4 Organisasi Kepanitiaan
Bentuk organisasi dimana pimpinan terdiri dari lvepa orang dan segala
keputusan maupun kebijakan diambil dalam suatunfodan menjadi
tanggung jawab bersama.
Dari sudut pimpinan dan pengambilan keputusi@u kebijakan organisasi
menurut The Liang Gie dapat dibedakan menjadi:
1). Organisasi Bentuk Tunggal
Yaitu sebuah bentuk organisasi yang pimpinannyegang oleh satu
orang pimpinan secara sendiri
2). Organisasi Dewan (bentuk komisi)
Yaitu sebuah bentuk organisasi yang pianpya dipegang oleh lebih dari

satu orang

Pertandingan dan Perlombaan
Sering kali pengertian pertandingan disamakengan perlombaan, padahal

kedua kata ini mempunyai pengertian dan arti ngasiasing, meskipun tujuan



pelaksanaannya adalah hampir sama. Namun adaokek fyang mendasari
pengertian kedua kata ini yang dapat dibedakan

4. Pengertian Pertandingan

Pertandingan adalah salah satu bentuk te@giang merupakan suatu ajang
kompetisi atau persaingan untuk memperoleh kememargau juara dengan
saling mengalahkan lawan yang dihadapinya (pastiladlan secara langsung
yang dihadapi) misalnya dalam bidang olahraga, ipéwh, kesenian, dan

bidang-bidang lainnya.

5. Jenisjenis Pertandingan
Menurut jenisnya pertandingan dibedakanjatk dua jenis yaitu:
3. Pertandingan Langsungyaitu bila tiap orang yang terlibat dalam
permainan itu tidak dibatasi oleh ruang lingkupagger Seluruh area yang
ditentukan untuk suatu bentuk permainan dapat digam oleh lawan atau
oleh anggota yang telibat dalam permainan itu.
b). Pertandingan Tidak Langsungaitu bila tiap pemain atau tim telah
mempunyai arena sendiri yang satu dengan yang yaimhbatasi atau

dipisahkan oleh suatu benda, yang pada umumnyatadabuah net.

6. Bentuk-bentuk Pertandingan

Menurut bentuknya pertandingan dapat diggitan menjadi:

1. Bentuk pertandingan sederhanayaitu bentuk pertandingan yang
dilakukan dua orang atau lebih yang tujuannya tidekmperebutkan
atau menentukan pemenang. Pertandingan ini haes@erttuk suatu
pertandingan pengisi luang

2 Bentuk Pertandingan Cabang Olahragaitu bentuk pertandingan yang
dilakukan oleh suatu cabang olahaga tertentu. ny@iriyaitu hanya
mempertandingkan cabang olahraga tertentu dengarantuuntuk

mendapatkan juara dari cabang olahraga yang daknigkannya.



3. Bentuk Pertandingan Beberapa Cabang Olahraggaitu bentuk
pertandingan yang didalamnya dipertandingkan bebergabang
olahraga seperti: Porda, PON, Sea Games, Asiare§atth

7. Pengertian Perlombaan
Perlombaan adalah suatu bentuk kegiatan yang @#akuntuk kemenangan
dimana masing-masing orang terlibat dalam perlomls@aberusaha untuk
lebih unggul dengan caara mengatasi waktu, jarakaim dan penguasaan

gerak atau tata cara gerak tertentu dengan sehaighkim.

8. Jenisjenis Perlombaan
Perlombaan berdasarkan jenisnya dapat dikatagomieajadi:

a. Berlomba untuk mencapai waktu tertentu terhgdagk tertentu.
Contoh: lari, renang, balap sepeda, dll

b. Berlomba untuk mencapai kejauhan jarak temte@bntoh: lompat
jauh, lempar lembing, tolak peluru, dll

c. Berlomba untuk mencapai ketinggian tertentunt@um lompat tinggi,
lompat tinggi galah, dll

d. Berlomba untuk mempertahankan penguasaan terhadapgkasan
gerak atau keterampilan tertentu. Contoh: senamlatecat indah

e. Berlomba untuk mengatasi beban. Contoh: angkat &egkat berat

LATIHAN

1. Coba jelaskan dengan singkat tentang PengertiaanGasi
Sebutkan apa saja Ciri-ciri Organisasi
Sebutkan pula mengenai Bentuk-bentuk Organisasi
Jelaskan dengan singkat dan tepat mengenai PemgBartandingan
Ada berapa Jenis-jenis Pertandingan. Sebutkan
Dan ada berapa Bentuk-bentuk Pertandingan. Sebutkan

Terangkan apa yang dimaksud dengan Pengertiamiterém
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Ada berapa Jenis-jenis Perlombaan. Sebutkan



Petunjuk Jawaban L atihan

1.

Organisasi adalah: suatu wadah yang di dalamngaitdari orang orang,

sarana, biaya dan tujuan yang terorganisir dengak untuk mencapai
suatu tujuan.

. Adapun cirri- cirri organisasi secara umum adalah:

-Adanya tujuan yang jelas yang ingin dicapai

-Adanya kesatuan arah

-Adanya ketaatan perintah

-Adanya keseimbangan wewenang dan tanggwabja

-Adanya pembagian tugas yang jelas

-Adanya stuktur organisasi

-Adanya jaminan kerja yang mengatur hak dawenang seseorang

-Adanya kesesuaian imbalan atas pekerjaan gidakukan
Ada empat macam bentuk organisasi yang betdastugas dan fungsi

1).Organisasi Lini

2).0Organisasi Staf

3).0rganisasi Fungsional

4). Organisasi Kepanitiaan

Pertandingan adalah salah satu bentuk kegiwag merupakan suatu
ajang kompetisi atau persaingan untuk memperolehekangan atau
juara dengan saling mengalahkan lawan yang dihagagpasti ada lawan
secara langsung yang dihadapi) misalnya dalam bidatahraga,
pendidikan, kesenian, dan bidang-bidang lainnya.

Menurut jenisnya pertandingan dibedakanjadi dua jenis yaitu:

a). Pertandingan Langsung, yaitu bi&p torang yang terlibat dalam
permainan itu tidak dibatasi oleh ruang lingkupager Seluruh area yang
ditentukan untuk suatu bentuk permainan dapat digam oleh lawan atau
oleh anggota yang telibat dalam permainan itu.

b). Pertandingan Tidak Langsung yaitu bila tggmain atau tim telah
mempunyai arena sendiri yang satu dengan yangykindibatasi atau

dipisahkan oleh suatu benda, yang pada umumnyatadabuah net.



6. Ada 2 bentuk pertandingan

1). Bentuk pertandingan sederhayatu bentuk pertandingan yang
dilakukan dua orang atau lebih yang tujuannya tidekmperebutkan
atau menentukan pemenang. Pertandingan ini haes@erttuk suatu
pertandingan pengisi luang

2) Bentuk Pertandingan Cabang Olahraga, yaitu bergtiapdingan yang
dilakukan oleh suatu cabang olahaga tertentu. ny@iriyaitu hanya
mempertandingkan cabang olahraga tertentu dengarantuuntuk
mendapatkan juara dari cabang olahraga yang dnaknigkannya.

7. Perlombaan adalah suatu bentuk kegiatang ydilakukan untuk
kemenangan dimana masing-masing orang terlibatndpkrlombaan itu
berusaha untuk lebih unggul dengan caara mengagksu, jarak, beban
dan penguasaan gerak atau tata cara gerak tertEmgan sebaik
mungkin.

8. Perlombaan berdasarkan jenisnya dakatagjorikan menjadi: 5
a. Berlomba untuk mencapai waktu tertentu terhgalal tertentu.

b. Berlomba untuk mencapai kejauhan jarak tertentu

c. Berlomba untuk mencapai ketinggextentu.

d. Berlomba untuk mempertahankan pasgan terhadap ketangkasan
gerak atau keterampilan tertentu.

e. Berlomba untuk mengatasi beban.

RANGKUMAN

Organisasi adalah: suatu wadah yang di dalamngaitdari orang orang,
sarana, biaya dan tujuan yang terorganisir dengak tntuk mencapai suatu
tujuan.Sedangkarunsur-unsur yang membentuk organisasi terdiri dagntuk
persekutuanadanya orang-orang yang terlipalanya kerja samadanya ikatan
adanya tujuapadanya pimpinapdan adanya bawahan.

Sebuah organisasi pada dasarnya memiliki cirridomum, baik itu untuk
suatu organisasi kedinasan, pendidikan, maupumisi@sm kemasyarakatan. Dan

juga organisasi mempunyai bentuk berdasarkan aaagungsinya



Pertandingan dan Perlombaan adalah dua hal yabhgdzer
Pertandingan adalah salah satu bentuk kegiatan gargpakan suatu ajang
kompetisi atau persaingan untuk memperoleh kememargau juara dengan
saling mengalahkan lawan yang dihadapinya (pastiladlan secara langsung
yang dihadapi) misalnya dalam bidang olahraga, igéah, kesenian, dan
bidang-bidang lainnya.

Sedangkaperlombaan adalah suatu bentuk kegiatan yang didaku
untuk kemenangan dimana masing-masing orang tedidiam perlombaan itu
berusaha untuk lebih unggul dengan caara mengatddu, jarak, beban dan
penguasaan gerak atau tata cara gerak tertentarderbaik mungkin.

TESFORMATIF 1BBM: 2
Petunjuk: Pilihlah salah satu jawaban yang dianggap andagtdpat!

1. Ciri-ciri organisasi secara umum di bawah iecali:
A adanya tujuan C. adanya kesapggimtah
B. adanya kesatuan arah  D. tidak adanya imhgdah kerja
2. Sedangkan unsur-unsur yang membentuk orgamaidakih........ , kecuali
A. adanya kerja sama C. adanyanfadri
B. adanya tujuan D. adangmaad
3. Yang termasuk bentuk-bentuk organisasi sepeotwah ini, kecuali:
A. organisasi Lini C. orgaass Gotong-royong
B. organisasi Staf D. orgasid~ungsional
4. Pertandingan adalah salah satu bentuk kegiadampdtisi atau persaingan

saling mengalahkan lawan, diantaranya di bawatk@uyali:

A. bidang olahraga C. bidangtgol
B. bidang kesenian D. bidangdidikan

5. Perlombaan adalah bentuk kegiatan yang dilakdkagan cara mengatasi
A. nafsu Clipk

B. waktu D. legan



6. Salah satu tujuan organisasi pertandingan adalah
A. mencari bakat olahragawan C. mencasgebatan
B. mencari dana nizncari pekerjaan
7. Ada beberapa tahapan persiapan dalam pertandidigaawah ini, kecuali:
A. tahap pra pertandingan C. tadaat pertandingan
B. tahap persiapan dhap setelah pertandingan
8. Pada umumnya sasaran yang diinginkan dalam isegapertandingan, adalah
seperti di bawah ini, kecuali:
A. mencari bibit olahragawan  C. mencari juaa
B. mengukur kemampuan atlet D. menoakiepgaan
9. Pada tahap persiapan pertandingan yang dilakuktitk menyelenggarakan
suatu pertandingan adalah di bawah ini, kecuali:
A. membentuk kepanitiaan C. perencanaagaag
B. system yang akan dipergunakan D. pereen waktu kegiatan
10. Sedangkan pada tahap selesai pertandingandilakgkan adalah:
A. pembagian uang saku C. peralarbpanitia
B. diadakan suatu evaluasi D. payrarahadiah kepada pemenang

KUNCI JAWABAN TESFORMATIF1 BBM 2

1. D 6. A
2. D 7. A
3. C 8. D
4. C 9. B
5. C 10. B

Balikan dan tindak lanjut
Cocokanlah jawaban Anda dengan kunci jawaban Tesmdd BBM 2

yang terdapat pada bagian akhir Modul ini. Hitahgjawaban yang benar,
kemudian gunakan rumus di bawah ini untuk mengetéhgkat penguasaan

Anda terhadap materi Kegiatan Belajar.



Rumus:

Jumlah @wan Anda yang enar

Tingkat penguasaan = ---- e X 100%
10

Arti tinkat penguasaan yang Anda capai:

90 % - 100 % = baik sekali
75% - 89% = baik
60% - 74% = cukup

< 60% = kurang

Apabila Anda mencapai tingkat penguasaan 75% agdwh,l Anda dapat
mengikuti ujian akhir semester (UAS) selamat. petgabila tingkat penguasaan
Anda di bawah 75%, maka Anda harus mengulang laegibtlajar terutama

bagian yang belum dikuasai.
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Kegiatan Belajar 2
Sistem Pertandingan Olahraga
Tujuan:
Setelah menyelesaikan Kegiatan Belajar 2 aBdielajar mandiri 2 ini, anda
diharapkan :
1. Dapat mengerti dan memahami tentang sistem pentgaliolahraga
2. Dapat menyebutkan kembali macam-macam sistem piantgan olahraga
3. Dapat membuat macam-macam sistem pertandingaragkahr
4. Daat menyelenggarakan pertandingan dengan bermaemam bentuk
sistem pertandingan
Pokok Baasan:
1. Sistem Gugur
2. Sistem Kompetisi

3. Sistem Kombinasi

Dalam suatu penyelengaraan pertandingamgisg faktor administrasi dan
organisasi, untuk menjamin pelaksanaan jalanny&am#ingan atau perlombaan
diperlukan adanya suatu tata cara yang dapat mengedrtandingan atau
perlombaan. Untuk menentukan sistem pertandinganhlarus memperhatikan
faktor-faktor sebagai berikutwaktu pertandingan, biaya pertandingan, jumlah
peserta dan penyediaan sarana dan prasarana.

Pada kegiatan pertandingan atau perlombkdmaga, dikenal sistem-sistem
pertandingan yaitu yang dapat memperlancar jalarsogdu pertandingan atau
perlombaan sehingga mendapakan pemenangnya. Adagtem pertandingan
yang sudah sering kita kenal adalaistem gugur, sistem kompetisi, sistem

kombinasi.



1. Sistem Gugur
Adalah suatu sistem yang mengatur pelaksanaamgertmn dimana peserta
yang kalah tidak berhak mengikuti pertandinganrgetaya. Pertandingan akan
berakhir apabila pemenang pemenang tidak mempuayain lagi. Pemenang
terakhir adalah juara | dan yang kalah adalah juara
Keuntungan system gugur adalah:
- Dapat dikuti dengan peserta banyak
- Menghemat waktu, biaya, dan petugas
Kerugian dari sistem gugur adalah:
- Peserta merasa kurang puas, karena sekali kalghung tidak dapat main
kembali
-Pertandingan atau perlombaan biasanya dianggapnguberkualitas,

karena pemenang tidak bertanding dengan semuaa&senya.

Sistem gugur dapat dibagi menjadi:

1. Sistem Gugur Tunggal (single elimination)
a. sistem gugur tunggal murni
b. sistem gugur dengan bye
c. sistem gugur dengan seded (unggulan )
d. sistem gugur dengan sisipan

2. Sistem Gugur Rangkap (double elimination)

3. Sistem Consulation

a. Sistem Gugur Tunggal Murni
Ketentuan sistem gugur tunggal murni ddala
- Setiap peserta atau regu yang kalah tidak boleh lagi
- Bagan pertandingan dengan bangun akar dari dud) a8, 16, dst
- Jumlah pertandingan adalah (n-1) untuk sampai judaa |
- Jumlah pertandingan sampai juara |, Il, 1ll, danddfalan n (sejumlah
peserta)

- Untuk penempatan peserta adalah dengan diundi



Contoh bagan pertagdm

sistem gugur tunggal murni (8rta )

b).Sistem Gugur Dengan Bye
Dipergunakan apabila jumlah peserta atau kegang dari bangun akar dari
dua (badd), sehingga bagannya dibuat menjadi basgpmdari dua dahulu.

Contohnya 6 regu menjadi 8 regu, 12 regu menjaded6, dst.

Contoh bagan pertandingatresisyugur
dengan bye 2 dgpeSerta

bye

bye

Untuk menempatkan bye pada bagan pertaadindgalah ditempatkan oleh
panitia. Apabila bye ada dua, maka ditempatkaatal dan dibawah pada bagan.
Sedangkan apabila bye lebih dari dua, maka penempga adalah di atas, di



bawah, ditengah bawah, ditengah atas dst. Setklategu-regu yang lainnya
diundi seperti biasa.

c). Sistem gugur dengan seeded (unggulan)
Sistem seeded dipakai untuk menghindarirpees¢au regu yng kuat bertemu
di babak pertama, sehinga pertandingan dibabak fidak menarik lagi.
Sistem seeded mengacu pada kejuaraan tahun selyalyamy menjadi juara.
Tentu saja sebelumnya sistem seeded ini harusitditngkan dahulu pada
peserta yang lainnya. Setelah itu regu atau @ekennya diundi seperti pada
sistem gugur murni Penempatan regu-regu seeded s#ja dengan

penempatan sistem bye.

Contoh bagan sistem gugur

dengan seeded, pesertal8 reg

seeded

seeded

d). Sistem Gugur Dengan Sisipan

Pada sistem sisipan ini peserta atau regh kddikit dari bangun akar dari
dua (badd) dan kurang banyak dari bangun akar diaai (badd) di atasnya.
Umpamanya jumlah peserta 10, dijadikan bagannygatie® dan atau 20 peserta
dijadikan bagannya menjadi 16. (masing-masing &isiga adala 2). Penempatan
regu pada bagan sisipan, sama saja dengan caragegae bye atau regu seeded



Contoh 10 dijadikan bagan 8 dengamparsl

1
2
3
4
5 |
66—
7
- S
o
10—

Sedangkan sistem gugur rangkap (double editioin) dan sstem Consulation

tidak akan dibicarakan karena system ini tidakdditakukan dimasyarakat.

2. Sistem Kompetis

Sistem pertandingan olahraga yang kedua yang latealkadalah sistem
kompetisi yang dapat dibagi menjadi :

- sistem setengah kompetisi

- sistem kompetisi penuh

Sistem setengah kompetisi adalah peserta bertamtiingan lawan yang
sama hanya satu kali kecuali jika peserta tersbbriemu kembali dibabak
selanjutnya, sedangkan sistem kompetisi penuh lada¢serta bertanding
dengan lawan yang sama sebanyak dua kali yaitundiécey dan tandang
(home and away).

Keuntungan dari sistem kompetisi yaitu :
1. setiap peserta mempunyai kesempatan akan salinadagyan dengan

peserta yang lainya

2. peserta yang kualitasnya baik atau kemampuannyaakaa benar-benar

teruji untuk memungkinkan menjadi juara



3.

sistem pertandingan ini dapat digunakan sebagagajtau patokan untuk

mengukur kemampuan pemain secara baik

Kelemahan-kelemahan dari sistem pertandingan kasnpet

1.
2.

waktu pertandingan untuk pelaksanaan dibutuhkéivelpanjang
memerlukan peralatan, biaya, lapangan, dan terextg Ssarana prasarana
lainya yang dibutuhkan harus banyak

peserta yang lemah yang semula diramalkan tidak pleaa mempunyai
kesempatan untuk menjadi juara dan tentunya hakan menjadi beban
panitia

bagi peserta yang telah aman kedudukan dalam kéasga dan jumlah

nilainya bisa terjadi kasus main sabun/ suap adal bersunguh-sungguh

Faktor-faktor yang harus diperhatikan dalam sidtempetisi

1.

o b~ 0N

jumlah peserta tidak boleh terlalu banyak

apabila kualitas peserta dianggap berimbang atau ra
apabila juara yang diperebutkan bersifat daerahraaional
apabila ingin mengetahui rengking secara keselaruha

kondisi alam, biaya, lapangan, petugas pelaksamauRkapi

Rumus-rumus yang harus diperhatikan dalam pelaksan@zertandingan

dengan menggunakan sistem kompetisi.

1.) jumlah pertandingan setiap peserta atau regu adalahl

2.) jumlah ronde yang akan diadakan adalah: n-1

3.) jumlah pertandingan pada tiap ronde : Y2xn(n-1

4.) untuk mengetahui jumlah pertandingan secasaldmuihan :

rumusnya=% xn(n-1)

Untuk menetukan juara dalam pertandinganratghdalam sistem kompetisi

dapat dikategorikan berdasarkan cabang olahragaaityg:

- cabang olahraga yang ditentukan dengan katabrang

- cabang olahraga yang ada set kemenangannygdgrada set kekalahannya



- cabang olahraga yang ada hasilnya draw
Sedangkan untuk menentukan urutan juara dBigst dari:

nilai terbanyak

selisih gol antara memasukan dan kemasukan

gol terbanyak
- adu finalty, diundi, dan play off
Dalam pelaksanaannya panitia penyelenggéetakemendata seluruh peserta,
maka langkah selanjutnya adalah:
- membuat jadwal pertandingan untuk diketaltteh seluruh peserta
- mencatat hasil-hasil pertandindan diketahui oleh seluruh peserta

- menyusun seluruh hasil pertandingan untuk menentjulaa

Membuat Jadual Pertandingan

Dalam menyusun jadwal pertandingan untuk sistemobapetisi ini dapat
dilakukan dengan dua cara yaitu: cara satu (1) taprdan cara dua (2) berkelana
Contoh menyusun jadwal pertandingan dengan mempakgn cara satu (1)
menetap untuk cabang olahraga yang ditentukan kalatenang, seperti: bola
basket, hoki, dll
Diketahui peserta Kejuaraan bola basket antar Eekake-UPI sebagai berikut:

1.FPOK, 2.FPTK, 3.FPBS, 4.FPMIPA, 5.FIP, 60

Jumlah pertandingan dengan enam (6) regu maka dixgsahui:

- jumlah pertandingan setiap regu adalah N-1 Z16=5

- jumlah seluruhn pertandingan adalah Y{mX) =%26 (5) =3 x5=15

Untuk menentukan jadwal pertandingan, ténledahulu panitia mengundi
peserta untuk dapat menempati posisi no 1 sampgiadeno 6, selanjutnya baru

dibuat jadwal pertandingan dengan cara satu ( @netap adalah sebagai berikut:

g w
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1-3
5-2
6-4



Contoh jadwal ¥2 kmetisi dengan
satu (1) menetap urgakerta ganjil (5)

1-2 1-4 X% 1-5 1-3
3-4 2% 4-5 X -3 5-2
5X 3-5 2-3 4-2 X-4

Kuncinya untuk satu (1) berkelana adalah selalu berada pada sisi sebelah
kiri atas dan angka-angka diputar berlawanan deaganjarum jam.
Selanjutnya menentukan jadwal dengan systeRoitpetisi dengan cara 2

berkelana adalah sebagai berikut ( dengan jumlsér{ze6 regu )

Contoh % kompetisi dem@ berkelana

12 1-4 42 4-6 62
3-4 3-6 1-6 1-5 4-5
5-6 2-5 3-5 2-3 1-3

Kuncinya adalah angka dua (2) pertama bepada sudut kanan atas, kedua
berada pada sudut kiri bawah (diagonal), ketigadeepada sudut kanan atas,
keempat berada pada sudut kiri bawah, kelima bgrada sudut kanan atas

dan angka-angka diputar berlawanan dengan arain jara.
Berikut ini akan dijelaskan contoh untuk pedingan %2 kompetisi yang

ditentukan oleh:
1). Cabang olahraga yang ditentukan kalah — menang
Peserta kejuaraannya adalah seperti yang teitatad
Dari jadwal yang disusun dan hasil pertagdn, maka diperoleh data sbb:

FPOK vs FIP FPOKvs FPTK FPOK vs FPBS| FPOKvsFPMIPA | FPOKvs FPIPS
77 -24 61 —-43 69 - 50 89 —-49 102 - 50
FPIPSvsFPTK FIPvs FPBS | FPTKvsFPMIPA FPBS vs FPIPS| FPMIPAvsFIP
43 - 57 33-45 56 - 51 65 —-62 79 —43
MIPAvs FPBS | FPIPSVSFMIPA FIP vs FPIPS FPTK vs FIP FPBSvsSFPTK
38-31 23 -57 41 - 56 73 -53 31-83




Klasemen Hasil Akhir Pertandingan Bola Basket ARakultas se-UPI

NO Regu 1 [ 2] 3] 4] 5] 6 [MNG[KLH]| SKOR | RK
I [FPOK 102 77| 89| 61| 69 5 0 398216 |
2 | FPIPS 50 56 | 23| 43| 62| 1 4| 2343202 VvV
3 | FIP 24 | a1 43 [ 51| 33 0O 5 | 192330 VI
4 | FPMIPA 49 | 57| 79 51 | 38| 3 2 | 274242
5 | FPTK 43 | 57| 73| 56 83| 4 1 | 312237 i
6 | FPBS 50 | 65 | 45| 31| 31 2 3 | 222-285] v

Keterangan: MNG = menang, KLH = kalah, RK = ramgki

2). Penentuan urutan untk cabang olahraga yangeddga
Data hasil kejuaraan Bola Voli empataragASEAN sebagai berikut:

NO PERTANDINGAN HASIL SKOR
1 Indonesia Vs Philipine 3-1 (15-11), (10-1554), (15-10)
2 Indonesia Vs Vietnam 3-2 (15-12), (12-15),(B);115-10), (15-10)
3 Indonesia Vs Thailand 3-2 (15-10), (15-11)-11, (12-15), (15-9)
4 Philipina Vs Vietnam 2-3 (15-7), (7-15), (15)1L0-15), (10-15)
5 Philipina Vs Thailand 3-0 (15-10), (15-10), {16)
6 Vietnam Vs Thailand 1-3 (15-9), (9-15), (10-18R-15)

Klasemen Akhir Hasil Pertarghn Kejuaraan Bola Voli
NO | REGU 1] 2| 3| 4 |Mn|KI Set | Set | Skor ) Skor SL | RK

Mn | KI Mn Kl

1 INA 3-1{2-3{32| 2| 1| 8| 6| 196 174 22 |
2 PHI 1-3 2-3/30| 1| 2| 6| 6| 147, 2147, O W
3 VIE 3-2| 3-2 1-3| 2 1 7 7 177 173 4 [l
4 THA | 2-3|0-3| 3-1 1 2 5 7 144 160, -161V




Keterangan:
MN = menang, Kl = kalah, Set Mn = set kemenanga K$ = set kekalahan,
Skor Mn = skor kemenangan, Skor Kl = skor kekalals selisih skor,
Rk = rangking.
Untuk menentukan pemenang, dapat dilihat dari:

jumlah kemenangan

jumlah set kemenangan

jumlah skor kemenangan

jumlah selisih skor

3). Penentuan urutan untuk cabang olahraga yamasilinya draw
Diketahui data hasil pertandingan sistem komppgsiuh Liga Sepak Bola
Italia, dengan contoh untuk lima (5) keselmtamngking atas seperti berikut:

1. Juventus 2.Parma 3. Initeym 4. Sampdoria 5. Lazio

Hasil-hasil pertandingan lima kesebelasan untutapaome and away adalah

sebagai berikut

SKOR
NO PERTANDINGAN ANDANG T ANDANG
1 | JuventuisVsParma 1-0 1-1
2 | Inter Milan Vs Sampdoria 3-2 0-1
3 | JuventusVslinter Milan 0-0 1-0
4 | ParmaVsInter Milan 2-1 1-2
5 | JuventusVsSampdoria 2-1 0-0
6 | ParmaVsSampdoria 2-3 1-3
7 | JuventusVsLazio 2-1 0-0
8 | SampdoriaVsLazio 3-2 3-2
9 |Inter Milan VsLazio 1-0 1-2
10 | Lazio VsParma 1-0 0-0




Klasemen Akhir Pertandingan

No K esebelasan M K T |[Mn| S |KI G N | Rk
Mm | Km

1 JUVENTUS 8 1-0 1-1 4 4 0 7 3 16 |
0-0 | 1-0
2-1 | 0-0
2-1| 01

2 INTER MILAN 8 3-2 0-1 3 1 4 8 9 1( Il
0-1 0-0
2-1 | 1-2
10 | 1-2

3 PARMA 8 1-1 0-1 1 2 5 7 7 6 1\
2-1 1-2
2-3 | 1-3
0-0 | 01

4 SAMPDORIA 8 1-0 2-3 3 1 4 13 15 10 1]
0-0 1-2
3-1| 32
3-2 | 32

5 LAZIO 8 0-0 1-2 1 2 5 7 11 6 \%
2-3 2-3
2-1 | 01
1-0 | 0-0

Keterangan:
M = menang, K = kandang, T = tandang, Mn = men&mgseri, K = kalah,
Sg = selisih gol, Mm = memasukan, Km = kemasukas.r\ai,
Rk = rangking.
Untuk menentukan urutan (rangking) sistem komppgsiuh harus melihat:

Nilai tertinggi

Selisih gol terbaik

Produktivitas gol terbaik

Jumlah kemenangan dan

Play off



3. Sistem Kombinasi

Setelah mengetahui sistem pertandinganurgudan kompetisi, maka
sebenarnya kedua sistem ini bisa dikombinasikanjadersuatu sistem yang
disebutsistem kobninasi Sistem ini bisa diadakan oleh panitia penyelenggara
pertandingan cabang olahraga.

Sistem kombinasi ini menggabungkan dugemsismenjadi satu sistem
dengan tujuan yaitu untuk lebih meningkatkan dagekt kejuaraan yang
diselenggarakan atau ada beberapa pertimbangamng tgatu saja sebelumnya
telah disepakati oleh pihak panitia penjelenggaragdn peserta.

Bentuk sistem kombinasi ini misalnya: untoi&bak pendahuluan dengan
mempergunakan sistem setengah kompetisi dan babakignya dengan sistem
gugur atau dibalikkan.

Adapun bagan, jadwal dan cara-cara menantukalah menang atau
juaranya sesuai dengan cara-cara penentuan maasiggn dalam sistem

pertandingan yang lain.

LATIHAN
1. Apa yang disebut dengan system pertandingan daguagzanya. Jelaskan
2. Faktor-faktor apa saja yang harus diperhatikanndateenentukan system
pertandingan. Sebutkan
3. Sebutkan macam-macam system pertandingan yangdimesgunakan.
4. Mengapa suatu pertandingan dilaksanakan dengamsygstgur?

5. Mengapa sustu pertandingan dilaksanakan dengamsysimpetisi?

Petunjuk Jawaban L atihan
1. Sistem pertandingan adalah: suatu cara untuk neaelakan sutu
pertandingan, gunanya agar supaya pertandingagbtdrberjalan dengan
lancar.
2. Faktor-faktor yang harus diperhatikan dalam meremtusuatu system
pertandingan adalah: waktu, biaya, jumlah pessai@na dan prasarana.

3. Sistem gugur, system kompetisi, dan system kombinas



4. Suatu pertandingan dilaksanakan dengan system gagema: waktu yang
tersedia sedikit, biaya terbatas, jumlah pesertaydlg dan sarana
prasarana terbatas.

5. Suatu pertandingan dilaksanakan dengan system kismparena: waktu
yang tersedia cukup lama, biaya cukup banyak, joungeserta tidak

banyak, dan sarana prasarana cukup tersedia.

RANGKUMAN

Dalam suatu penyelengaraan pertandingan disampkigrfadministrasi
dan organisasi, juga diperlukan adanya suatu tata gang dapat mengatur
pertandingan atau perlombaan. Untuk menentukéensigertandingan kita harus
memperhatikan faktor-faktor sebagai berikut:  walpertandingan, biaya
pertandingan, jumlah peserta dan penyediaan sdemprasarana.

Pada kegiatan pertandingan atau perlomlod@mraga, dikenal sistem-
sistem pertandingan yaitu yang dapat memperlatanrya suatu pertandingan
atau perlombaan sehingga mendapakan pemenangnyadapud sistem
pertandingan yang sudah sering kita kenal adaisiens gugur, sistem kompetisi,
sistem kombinasi.

Sistem gugur adalah: bertanding sekali kalah, tigdalleh main kembali,
system kompetisi adalah: tiap-tiap regu atau paesating berhadapan satu sama
yang lain satu kali (1/2 kompetisi) dan saling laeldpan satu sama yang lain dua
kali (kompetisi penuh), sedangkan system kombimaasilah: campuran antara

system gugur dan system kompetisi.

TESFORMATIF 2BBM 2
Petunjuk: Pilihlah salah satu jawaban yang dianggap andagtdpat!

1. Utuk menentukan sistem pertandingan, kita hareimperhatihan..... kecuali:
A. jumlah peserta (ayla pertandingan
B. waktu yang tersedia D. alahsportasi



2. Ada beberapa sistem pertandingan di bawahecii:
A. sistem gugur ditem persahabatan
B. sistem kompetisi D tsm kombinasi

3 Yang termasuk sistem gugur adalah di bawah euyli:

A. gugur dengan bye C. gudgngan sisipan
B. gugur dengan sedirian D. gudpmgan seeded
4. Sistem gugur adalah apabila peserta atau regki Itioleh main lagi setelah
A. satu kali kalah t©a kali kalah
B. dua kali kalah énpat kali kalah

5. Keuntungan pertandingan dengan system gugumpagia adalah: kecuali...
A. dapat diikuti banyak peserta  C. ntegat waktu
B. menghemat biaya D. pesartaasa puas

6. Pertandingan dengan system ¥ kompetisi adalah:
A. tiap-tiap regu berhadapan 1 X C. tiap-regu berhadapan 2 X
B. tiap-tiap regu berhadapan 3 X D.-tiap regu berhadapan 4 X

7. Sedangkan pertandingan dengan kompetisi peralarad
A. tiap-tiap regu berhadapan 1 X C. tiap-regu berhadapan 2 X
B. tiap-tiap regu berhadapan 3 X D.-tiap regu berhadapan 4 X

8. Keuntungan system kompetisi bagi peserta adtlbawah ini, kecuali:
A. peserta merasa puas C. dapagatur strategi
B. menghemat tenaga D. menghdnaya

9. Sedangkan kerugian system kompetisi bagi paadalah: kecuali.....
A. biaya cukup besar C. wakikup lama
B. mendapat kan juara sejati D. memarubanitia yang banyak

10. Sistem pertandingan kombinasi adalah perpaauotana system ........
A. gugur bye dengan gugur seded C. % ktismgian kompetisi penuh
B. gugur sisipan dan gugur rangkap Dugugngan kompetisi



KUNCI JAWABAN TESFORMATIF 2 BBM 2

1. D 6. A
2. C 7. C
3. B 8. D
4. A 9. B
5. A 10. D

Balikan dan tindak lanjut

Cocokanlah jawaban Anda dengan kunci jawaban Tesmd&d BBM 2
yang terdapat pada bagian akhir Modul ini. Hitahgjawaban yang benar,
kemudian gunakan rumus di bawah ini untuk mengetéhgkat penguasaan

Anda terhadap materi Kegiatan Belajar.

Rumus:

Jumlah @wan Anda yang enar

Tingkat penguasaan = ---- e X 100%
10

Arti tinkat penguasaan yang Anda capai:
90 % - 100 % baik sekali
75% - 89% = baik

60% - 74%
< 60 %

cukup

kurang

Apabila Anda mencapai tingkat penguasaan 75% atdwih,| Anda dapat
mengikuti ujian akhir semester (UAS) selamat. petgabila tingkat penguasaan
Anda di bawah 75%, maka Anda harus mengulang lkegibelajar terutama

bagian yang belum dikuasai.
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Pendidikan Jasmani dan Olahraga BBM 4
Senam: 1 Senam K etangkasan
2 Senam K esegar an Jasmani

PENDAHULUAN

Bersenam merupakan salah satu dasar dalm pelakskegiatan berolah
raga. Bersenam juga termasuk salah satu progrgmtae dalam kurikulum
pendidikan jasmani dan olahraga. Gerakan-geradaans banyak digunakan dan
diperlukan dalam menunjang keberhasilan dalam patean cabang-cabang olah
raga pada umumnya. Gerakan-gerakan senam termgdak; lari, lempar,
lompat, merayap, merangkak, mendorong, berjingkagnarik, mengangkat
adalah jenis-jenis gerakan yang banyak dibutuhlaand kegiatan sehari-hari.
Demikian pula unsur-unsur kecepatan, kekuaan, #eélan, kelincahan,
koordinasi, keseimbangan, ketahanan, keregangarkedepatan termasuk unsur-
unsur yang sangat menunjang keberhasilan cabamsggatahraga lain.

Bersenam dapat dibagi dan dirinci dengan berbagea. Misalkan
pembagian menurut kelompok latihan yaitu: senamysibg, senam dasar, senam
lantai, senam alat, senamm ketangkasan, senam, is&mam kesegaran jasmani,
senam artistic, senam pertandingan dll. Ada yaambagi jenis latihan berdasar
latihan dengan alat dan latihan tanpa alat. Datawmdul ini akan di paparkan

mengenai senam ketangkasan dan senam kesegaranij§SiJ)



Kegiatan Belgjar 1:
Senam K etangkasan
Tujuan:
Setelah menyelesaikan Kegiatan Belajar 1, Bahaajdvemandiri 4 ini,
diharapkan anda dapat:
1. Memahami dan mengerti apa yang disebut dengan Sketangkasan
2. Dapat mengetahui macam-macam bentuk senam ketamgkas

3. Dapat melakukam gerakan-gerakan bentuk senam lketsagy

Pokok Bahasan:

Ketangkasan Melompat

Berguling

Berdiri Pada Kepala ( Head Stand )
Lenting Kepala ( Head Spring)

Kip

Latihan Berangkai enam ( 6 ) pos

o a0k 0w NP

Pembahasan pada modul ini adalah mengenai senamgkaesan dengan
jenis-jenis kegiatan atau latihan senam yang pat@eannya pada segi
penampilan dan keterampilan. Pada senam ketangksslain penampilan yang
bagus, juga sikap dan gayanya harus menarik jugéanD senam ketangkasan
berhasil atau tidahnya banyak didukung oleh kemamsikap dan posisi tubuh,
maupun oleh kemampuan dalam melakukan senam dakamis-jenis latihan
antara senam dasar dan senam ketangkasan, hampir #edanya adalah pada
faktor penekanan atau unsur yang dilatih.

Adapun jenis-jenisnya adalah:

1. Ketangkasan Meloncat

Ketangkasan meloncat banyak dipengaruhi oleh kemampdaya

kedutan, yaitu faktor kekuatan dan kecepatan yaisgtukan. Kegiatannya

termasuk:



a. Loncat Tegak

b
)
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Sikapawal, anda berdiri, kedua lutut ditekuk, kedua lengamgéetung ke

belakang. Dengan dua kaki, bertolak cepat ke atas mieloncat setinggi
tingginya, kedua tangan keatas. Latihan bisa ditdndengan, salah satu tangan
saat meloncat meraih yang ada di atas setinggi-kimung Saat meloncat, badan
diputar 90 derajat, 180 derajat, 360 derajat keakatan ke Kiri.

b. Loncat Kaki Jarang (Split)

Sikap awal Berdiri dengan kedua lutut ditekuk, dan keduag#emn di
belakang punggung. Dua kaki ditolakan ke atas,Hadloncat setinggi mungkin,
kedua kaki di luruskan ke depan dan kebelakanghdamtilakukan berulang kali
Saat meloncat kedua tangan angkat ke-atas

c. Loncat Menyudut



Sikap awal Sama dengan latihan (b). Pelaksanaannya, pada \oaicat
ke atas, kedua kaki menyudut ke depan dan diusahs&mpai lurus, kedua
tangan ke atas atau ke depan. Latihan ini dapatkukbn berulang Kkali.,

2.Bedrguling
Gerakan berguling dapat dilakukan dengan berbagatiul, misalnya berguling
balok, berguling dengan menyamping paha di dadgubeg depan, berguling belakang.

a. Berguling Balok

a. Berguling Balok

Disebut berguling balok, karena sikap anda lurepegi halok. Dan sikap itu
kemudian digulingkan ke kiri sampai berulang kdin kemudian berguling ke kanan

beberapa kali.

b.Berguling Menyamping



Gerakan berguling menyamping agak sedikit sulia libandingkan dengan
gerakan berguling balok, Permulaannya, anda bexdpaelentang, kedua lutut ditekuk

dan paha kena di dada, kedua tangan memegang kakiusgar paha tetap di dada
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Dari sikap awal tersebut, selanjutnya bergulingk&ean. sampai kedua kaki di
atas kembali dan pandangan melihat ke atas. Lakydwkan berguling ini berulang kali

selanjutnya berganti arah.
c. Berguling Depan
Gerakan berguling depan untuk pertama kali bagaandngkin ada rasa takut,

karena anda harus menempatkan kepala di bawahtdasnd etapi sekali anda dapat

melakukan, tidak ada rasa takut lagi untuk peleaarerikutnya.

GV,

Sikap awal: anda berjongkok di atas matras, letakle@lua tangan di atas

-

matras selebar bahu, jari- jari tangan mengarabeigan. Bertolak dari jari-jari
kaki - pantat terangkat sehingga kedua kaki lufesnpatkan leher dan tengkuk
pada matras di antara kedua tangan, sehingga damenmpel pada dada.
Selanjutnya berguling ke depan. Gerakan dimulai temgkuk kedua bahu
punggung - pinggang- pinggul - pantat - tapak kakampai jongkok kembali.
Gerakan mi merupakan gerakan berguling depan seeakalanjutan dan bulat.
Dalam pelajaran pertama, karena guru belum mengetemampuan anda,
sebaiknya pelaksanaan berguling dilakukan satu ga¢u, dan guru selalu

membantu setiap anda yang melakukan.



Semua ini untuk menjaga keselamatan anda. Guryahmembantu anda
yang masih takut-takut melakukan. Sebaliknya baglaayang sudah mampu
tidak perlu dibantu, tetapi selalu diawasi dengaik.bAnda dan yang telah mahir
melaksanakan, dapat turut serta memberikan bantaakepada teman-teman
lainnya. Dalam hal ini anda harus mendapat pengardan petunjuk dari guru.

Cara guru membantu: guru jongkok di sebelah kanda.eéSaat anda akan
menempatkan tengkuk pada matras, dengan tangam kangkuk anda akan
dipegang, sedang tangan kiri mendorong bagian @dhs atau pantat bagian
bawah. Jadi cara menolongnya: tangan kanan mergleeagkuk ke kiri, sedang
tangan kiri mendorong pantat ke kanan, sehinggapassapat gerakan herguling.
Setelah anda menguasai gerakan berguling sebatimsiVatihan dapat dilakukan
seperti berikut:

- sikap awal: dimulai dengan anda berdiri membukgkikedua tangan dan tengkuk
ditempatkan di atas matras, selanjutnya berguknddpan.

- sikap awal: dimulai dengan sikap berdiri - kedaagan dan tengkuk ditempatkan di
atas matras, selanjutnya berguling ke depan sasikagd berdiri lagi.

- sikap awal bebas: berguling ke depan dilakukank@di berturut-turut.

d. Berguling belakang

Pelaksanaan berguling belakang hendaknya dapat ladimsetelah anda
menguasai dengan baik gerakan berguling depan.nDdlerguling belakang lebih
memerlukan keberanian, karena pelaku tidak dapdibhaenengerti arah dan tempat
pendaratan dimulainya berguling.

Sikap awal: anda sikap jongkok, berdiri membungldikatas matras dan
membelakangi arah berguling. Kedua.paha menempkldi atau perut, dagu menempel
pada dada. Kedua tangan ditekuk di samping telitgpak tangan menghadap ke

atas,jari-jari tangan mengarah ke belakang. Gergkan
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Dari sikap awal - setelah mendaratkan pantat padeas- langsung berguling ke
belakang - kedua tangan menyentuh matras - kediem didekatkan pada paha dibantu
dorongan atau tolakan kedua tangan - dan mendangiad kedua telapak kaki - sampai
sikap jongkok kembali.

Bagi pemula yang akan melakukan gerakan berguktakbng, pelaksanaannya
lebih mudah apabila waktu berguling ke belakanglkemengarah ke salah satu sisi (sisi
kanan atau kiri), sedang kedua kaki mendarat kelaelsisi lain. Kalau kepala mengarah
ke sisi kanan, maka kedua kaki mendarat ke sebdlahdimulai dengan pantat,

punggung dan bahu sebelah kin mendarat lebih dahulu

TP N T

e. Kombinasi berguling depan dan berguling belakan

Pelaksanaan berguling depan kemudian bergulinkdmedasesuai dengan sikap
awal dan gerakannya sebagai berikut: Sikap awgrgok: kemudian berguling depan
- sampai ke sikap jongkok kembali, kemudian bergubelakang kepala menyamping
dan kedua kaki mendarat ke samping l&eperti latihan di atas, tetapi pada waktu

berguling belakang, kepala lurus ke belakang ddndéaki mendarat lurus ke belakang.

3. Berdiri Pada Kepala (Headstand)

Gerakan dan latthan mi memerlukan ketenangan, rkésgigan, dan
keterampilan. Sikap awal:
-Berdiri mencangkung tapak kaki sejajar kurangHghrak satu kepal. Letakkan

kedua tangan di matras selebar bahu, jan-jan tamgagarah ke depan. Dengan




pelan-pelan. Letakkan dahi di depan dan tengalatelkgdua tangan, sehingga
membentuk segitiga sama sisi

- Bertolaklah denganjari-jari kaki, sehingga pungglurus ke atas, kedua kaki ke
atas dengan kedua lutut bengkok, tetap jaga keseigalm dalam sikap ini.

- Dengan hati-hati, luruskan kedua kaki ke atasluketapak kaki lurus ke atas,
sehingga tubuh dan kaki lurus. Apabila pada sadtikeéaki diluruskan ke atas
keseimbangan akan hilang, kedua kaki kembali ditkken dengan kedua lutut
bengkok dan punggung tetap tegak. Bila keadaan &erstabil, coba luruskan
kedua lutut, sehingga kedua kaki lurus ke atastelapak kaki lurus ke atas. Jaga
keseimbangan selama beberapa saat.

- Bila punggung terlalu melengkung, tubuh terdorbeggerak ke depan dan akan

hilang keseimbangan.

Cara menolong:

Guru berlutut atau berdiri di samping anda, sakthh sangan memegang
punggung bagian atas atau bahu sedang tangan dameynegang kedua kaki
pada lutut atau di atas/di bawah lutut. Sekira artdpat memelihara
keseimbangan dengan tubuh dan kedua kaki lurugjadepelan-pelan kedua
tangan lepaskan, tetapi tetap melekat dengan temepa¢gangan, sehingga kalau-

kalau akan hilang seimbang, segera dapat membankagy

4. Lenting Kepala (Headspring)

Gerakan lenting kepala sebaiknya dilakukan setelala menguasai
dengan baik latihan berdiri pada kepala. Karentinigrkepala didahului dengan
berdiri pada kepala. Pelaksanaannya:mulai dengeairibpada kepala dengan
tenang dan baik; kemudian punggung/tubuh merendabekakang, kedua kaki
dibengkokkan rileks ke depan. Dan sikap ini, keklald dilecutkan dengan cepat
ke belakang, sampai kedua kaki mendarat di lantaith segera ke depan, sampai
ke sikap jongkok.
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Gerakan lenting kepala lebih mudah bila dilakukaratds peti lompat.
Pelaksanaannya: anda jongkok di atas peti lompatu& tangan menumpu di
ujung akhir peti lompat, jarak kedua tangan seldiaiu. Selanjutnya dengan
pelan-pelan tolakan jari-jari kaki, sehingga punggitubuh lurus ke atas, kedua
lutut boleh bengkok. Bila keadaan sudah stabiljdkan kedua lutut, sehingga
tubuh dan kedua kaki merupakan garis lurus. Tuliodaweh condong ke belakang,
kedua lutut dibengkokkan ke depan, selanjutnya &elaki dilecutkan ke
belakang, dan dibantu dengan tolakan kedua tangahingga kedua kaki
mendarat di lantai.

Cara menolong:

Guru berdiri di samping anda. Tangan yang satu rgantg bahu dan
tangan lainnya memegang pinggul anda. Pada waktla anmelenting, guru
membantu dan mengangkat tangan dan mendorong pisugda.

Gerakan lenting kepala, dapat pula dilakukan lgntengkuk (neck kip), karena

pada waktu melenting, justru tengkuklah yang |ethitif membantu tolakan.

5. Kip



Gerakan kip dimulai dari sikap berbaring telentakgdua telapak tangan
diletakkan di samping kepala, selebar bahu. Kedika diangkat, sehingga lutut
berada di atas kepala. Dari sikap tersebut kedkiadkantingkan ke depan dan ke
atas dibantu dengan tolakan kedua tangan, sehkeglym kaki mendarat di lantai
atau matras dengan sikap setengah jongkok atauribmeeinbungkuk. Pada waktu
ke dua tangan bertolak, ujung jari-jari tangan nhadgp ke depan atau ke arah
tubuh.

Cara menolong:

Guru bersikap jongkok di samping anda sebelah karempatkan tangan
kiri di bawah tengkuk atau bahu bagian atas. Settala melenting, tangan Kkiri
membantu dengan mendorong arah lentingan dan t&ag@m membantu dengan
mendorong paha ke kanan, sehingga terjadi gerakatonong memutar ke arah

jarum jam.

6. Latihan Berangkai 6 (Enam) Pos

Yang dimaksud dengan latihan berangkai enam poa pediul ini ialah
seperangkat latihan yang terdiri atas enam macdmanblatihan yang merupakan
satu kebulatan atau satu kesatuan dan dilakukansskberangkai. Pelaksanaannya
dapat berurutan dari latihan nomor 1 sampai dengamor 6, ataupun dapat pula
dengan urutan bebas; artinya tidak mempunyai urtédgentu, asalkan keenam
macam latihan tersebut semua dilakukan. Bahanalatya dapat dipilih secara
bebas, dengan tetap memperhatikan kebulatan. Se¢bmis latihan yang
ditentukan oleh guru, peserta didik dapat pulardikebebasan untuk menentukan
sesuai dengan pilihannya.

Latihan berangkai enam pos dalam hal in terdis:ata



- Pos 1, lari di tempat selama kurang lebih 2 menit

- Pos 2, gerakan mengayun kedua lengan dan ke#tusdtama 1 menit.

- Pos 3, gerakan meliuk dan merenggutkan tubulmselamenit.

- Pos 4, gerakan jalan merangkak selama 1 menit.

- Pos 5, berjingkat-jingkat dengan kaki kanan darsklama 1 menit.

- Pos 6, sit-up selama 1 menit.

LATIHAN

1.
2.

Jelaskan dengan singkat: apa yang dimaksud deegamsketangkasan.
Dalam senam ketangkasan selain keterampilan, sipadagi yang harus
dipenuhi

3. Keberhasilan dalam senam ketangkasan banyak digukah apa saja.

Apa bedanya antara senam dasar dan senam ketamgkasa

5. Sebutkan jenis-jenis senam ketangkasan.

Petunjuk Jawaban L atihan

1.

Yang dimaksud dengan senam ketangkasan adalak:j¢sis kegiatan
atau latihan senam yang penekanannya pada segmpdg@a dan

keterampilan.

2. Selain penampilan harus terampil juga sikap da@a ¢@@yus menarik pula.

Keberhasilan senam ketangkasan banyak didukungkelelampuan sikap
dan posisi tubuh maupun oleh kemampuan dalam sdasaan

Bedanya adalah pada penekanan factor atau unsgrdiatih, dengan
kata lain tujuan latihan yang berbeda.

Jenis-jenis senam ketangkasan adalah: ketangkaskmaat, berguling,
berdiri pada kepala (headstand), lenting kepalad$ering), kip, dan

latihan berangkai 6 pos.



RANGKUMAN

Senam ketangkasan adalah macam-macan kegiatan sgragnlebih
menitik beratkan pada aspek keterampilan dan peitmga. Sedangkan untuk
kesempurnaan penampilan, maka aspek sikap dankbezgiatannya harus pula
diperhituingkan. Senam ketangkasan merupakanafatinti dalam pengajaran
bersenam. Dalam gerakan meloncat bertolak dengankeki dan mendarat
dengan dua kaki dilakukan dengan gerakan mengepdalam senam
ketangkasan, pertama kali latihan tentang misajk#ing depan, guling belakang,
lenting kepala, dan kip. Demi keselamatan pelaksansebaiknya dilakukan satu
persatu dengan pertolongan seorang guru ataulpeldintuk gerakan berguling
kebelakang, anda hendaknya telah menguasai beggidpan lebih dahulu. Juga
setelah anda menguasai berdiri pada kepala, b#ujutkan dengan lenting
kepala. Penguasaan gerakan sebelumnya itu merupaiayarat untuk latihan
berikutnya, agar supaya latihan tidak membahayakda.

Dalam senam ketangkasan guru atau pelatih habits heemperhatikan
keselamatan. Untuk itu setiap pelaksanaan latyemy mengandung factor
cedera, guru atau pelatih harus membantunya, etawang-kurangnya berada di

samping atau di dekat peserta latih.

TESFORMATIF 1 BBM 4
Petunjuk: Pilinlah salah satu jawaban yang dianggap andagtdpat!

1. Senam ketangkasan adalah kegiatan senam yaekgpemnya pada
A. keanggunan C. keterampilan
B. keluwesan D. keseimlang

2. Keberhasilan dalam senam ketangkasan banyakutigwleh:
A. kemampuan sikap tubuh C. kemampuaapsgmosi
B. kemampuan sikap jiwa D. kemampu&asbudaya

3. Ketangkasan meloncat banyak dipengaruhi oleh Heglutan artinya ...
A. gabungan antara kekuatan dan kecep&akekuatan dan emosi

B. gabungan antara kekuatan dan kelentubagfiwa dan raga



4. Yang termasuk senam ketangkasan adalah di hawkedcuali:
A.guling depan C. gdlibalok
B.guling belakang D. gulisigi

5. Gerakan lenting kepala sebaiknya dilakukan @letelenguasai latihan:
A. kip Guling depan
B. berdiri pada kepala D. gulingakeing

6. Gerakan akhir dari lenting kepala adalah dersgaap
A. berdiri tegak C. sikap jongko
B. membungkuk D. telentang

7. Gerakan lenting kepala lebih mudah apabil&ditan pada...

A. di atas matras C. di atas |matipat
B. di atas karpet D. di ataslka
8. Gerakan kip dimulai dari sikap...
A. berdiri tegak C. jongkok
B. telentang D. membungk
9. Gerakan senam berdiri pada kepala memerlukzertsdi bawah ini, kecuali...
A. kekuaan C. ketenanga
B. keseimbangan D. katepilan
10. Berguling ke belakang, hendaknya dilakukaelabtmenguasai gerakan...
A. berguling balok C. beligg menyamping
B. lenting kepala D. bergulingpdn

KUNCI JAWABAN TESFORMATIF 1 BBM 4

1. C 6. C
2. A 7. C
3. A 8. B
4. D 9. A

5. B 10. D



Balikan dan tindak lanjut

Cocokanlah jawaban Anda dengan kunci jawaban Tesmd&d BBM 2
yang terdapat pada bagian akhir Modul ini. Hitahgjawaban yang benar,
kemudian gunakan rumus di bawah ini untuk mengetihgkat penguasaan

Anda terhadap materi Kegiatan Belajar.

Rumus:

Jumlah @wan Anda yang enar

Tingkat penguasaan = ---- e X 100%
10

Arti tinkat penguasaan yang Anda capai:

90 % - 100 %
75% - 89% = baik
60% - 74%

< 60 %

baik sekali

cukup

kurang

Apabila Anda mencapai tingkat penguasaan 75% atdwih,| Anda dapat
mengikuti ujian akhir semester (UAS) selamat. pespabila tingkat penguasaan
Anda di bawah 75%, maka Anda harus mengulang lkegibelajar terutama

bagian yang belum dikuasai.
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Kegiatan Belgjar 2 :
Senam K esegar an Jasmani 2000

Tujuan:

Setelah menyelesaikan Kegiatan Belajar 1, Bahaajdveinandiri 4 ini,
diharapkan anda dapat:

1. Mengetahui maksud dan tujuan gerakan Senam Kesedasanani

2. Mengetahui manfaat gerakan Senam Kesegaran Jasmani

3. Mengetahui gerakan apa saja yang terdapat padanSKeaegaran

Jasmani

4. Melakukan gerakan Senam Kesegaran Jasmani dengan be

Pokok Bahasan:
1. Pemanasan/ Sikap Awal
2. Latihan Inti

3. Latihan Relaksasi

Berdiri tegak menghadap ke depan dengan sikap:

1. Tubuh merupakan satu garis tegak lurus denguai lenulai dari bahu.
Pinggul, lutut dan mata kaki.

2. Tumit rapat, kedua telapak kaki membentuk ssdigbar satu kepalan
tangan masing-masing.

3. Pandangan lurus ke depan.

4. Kedua lengan lurus di sisi tubuh, telapak tang@mghadap ke dalam
dan jari- jari tangan rapat menempel ke paha.

Sikap tersebut di atas merupakan sikap permulatuk wetiap melakukan

SKJ 2000



Gerakan :Jalan ditempat

Tujuan 1.

Menyiapkan kondisi secara fisiologisupan psikologis, agar
dapat melaksanakan latihan gerakan SKJ 2000 dengé&n

dan benar.

2. Menaikan/meningkatkan suhu tubetara bertahap.

3

. Meningkatkan koordinasi otot danspedian.

4. Mengurangi resiko cidera.

5. Memenuhi keinginan bergerak.

Pelaksanaan
Teknik gerakan :

: 1 x 8 hitungan.

Badan/punggung tetap tegap, jalan di tempat, ulim
dengan kaki kanan :10 cm dari lantai, bersamaagatdeitu
ayunkan lengan kiri dan kanan secara bergantiaaréb
dagu, telapak tangan setengah mengepal. Hitundafu se

jatuh pada kaki kanan.







Gerakan
Tujuan

Pelaksanaan

: Kepala
: 1. Melatih persendian dan otot leher bagian lzeigk

2. Melatih persenddan otot leher bagian samping.
: 6 X 8 hitungan.

Teknik gerakan : 1 x 8 hitungan pertama.

Hitungan 1 - 3:
Hitungan 4
Hitungan 5
Hitungan 6
Hitungan 7
Hitungan 8

Jalan di tempat mulai dengan kakian, ayunkan lengan kiri dan

kanan secara bergantian ke arah dagu.

: Teruskan jalan di tempat, sarkéidua tangan bertolak pinggang,

empat jari-jari tangan rapat, ibu jari di belakang.

: Kepala menoleh ke kanan.
: Kepala kembali menghadap ke depan
: Kepala menoleh ke Kkiri.

: Kepala kembali menghadap ke depan




1 x 8 hitungan kedua

Hitungan 1 - 3 : Jalan di tempat mulai dengan kakian, ayunkan lengan kdan
kanan secara bergantian ke arah dagu.
Hitungan 4 :  Teruskan jalan di tempat, sarkéilua tangan bertolgknggang,

empat jari-jari tangan rapat, ibu jari ke belakang.

Hitungan 5:  Kepala miring ke kanan.
Hitungan 6: Kepala kembali menghadap ke depa
Hitungan 7:  Kepala miring ke Kiri.

Hitungan 8: Kepala kembali menghadap ke depa




1 x 8 hitungan ketiga

Hitungan 1 - 3 : Jalan di tempat mulai dengan kakian, ayunkan lengan kiri dan
kanan secara bergantian ke arah dagu.

Hitungan 4 :  Teruskan jalan di tempat, sarkétdua tangan bertolak pinggang,
empat jari-jari tangan rapat, ibu jari di belakang.

Hitungan 5:  Kepala tunduk ke bawah.

Hitungan 6 :  Kepala kembali menghadap ke depan
Hitungan 7 :  Kepala tunduk ke bawah.
Hitungan 8:  Kepala kembali menghadap ke depan

1 x 8 hitungan keempat, kelima dan keenam

Pengulangan dari gerakan 1 x 8 hitungan pertanuiuskdan ketiga.

Hitungan 8 terakhir jatuh pada kaki kanan, kaki tkitup, kedua tangan mengepal
di samping badan.




Gerakan : Bahu

Tujuan : 1. Melatih persendian dan otot bahu.
2. Meluaskan gerakahu.

Pelaksanaan  : 4 x 8 hitungan

Teknik gerakan:

| x 8 hitungan pertama

Hitungan 1,2,5,6 : Melangkah dua kali ke sampiagdn sambil menaikkan
dan menurunkan kedua bahu, kedua tangan lurust sik
tidak dibengkokkan dan tidak merubah posisi sikugéam
pada setiap langkah diikuti kaki kiri merapat demga
sentuhan pada bola kaki, bahu "rileks, tang asadiping
berdiri setengah menggapai.

Hitungan 3,4,7,8 : Melangkan dua kali kesam ping, lgerakannya sama

dengan gerakan 1-2.




1 x 8 hitunaan kedua

Hitungan 1,5: Melangkah ke samping kanan diikkgédua bahu dorong ke
depan, kedua tang an maju lurus di depan paha, tailak
dibengkokkan, tangan setengah mengepal, pungguiagake
tangan berhadapan, jarak :satu kepalan tangan.

Hitungan 2,6 : Kaki kiri merapat ke kaki kanan gan sentuhan pad a bola kaki,
kembali kedua bahu ke posisi semula, kedua tangaelakang,
tangan setengah mengepal, punggung telapak taedgagldkang.

Hitungan 3,7 : Melangkah ke samping kiri, gerakensama dengan gerakan 1.

Hitungan 4,8: Kaki kanan merapat ke kaki kiri, aj@mnya sama dengan
hitungan 2

1 x 8 hitungan ketiga

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan pertama

1 x 8 hitunaan keempat

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan kedua.
Hitungan 8 terakhir kedua tangan di belakang, lepaangan menghadap ke

depan..




Gerakan : Lengan, Punggung atas

Tujuan : Melenturkan sendi dengan otot langan, pungguas; al
Pelaksanaan : 4 x 8 hitungan

Teknik gerakan : 1 x 8 hitungan pertama

Hitungan 1,3,5,7 : Melangkah ke samping kanan, dambua tangan diayun ke
depan setinggi bahu, kedua telapak tangan mendegzdjan
tangan berhadapan diikuti dengan kaki kiri meragengan
sentuhan pada bola kaki.

Hitungan 2,4,6,8 : Melangkah ke samping kiri, garakya sama dengan gerakan

hitungan 1.

1 x 8 hitungan kedua

Hitungan 1 — 2 : Melangkah dua kali ke samping kakadua tangan diayun ke
samping kiri kanan setinggi bahu, disilang di depaaan,
siku lurus, tangan kanan selalu di depan tangadn Kepalan
menghadap ke dalam ayunkan tangan sesuai denggkalan
diikuti dengan kaki kiri merapat dengan sentuhadaphola
kaki.

Setelah hitungan 8 terakhir, kedua tangan silargdan perut



1 x 8 hitungan ketiga
Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan pertama.

1 x 8 hitungan keempat

Mengulangi 1 x 8 hitungan kedua.
Setelah hitungan 8 terakhir, kedua lengan lurussainping badan, tangan

mengepal, kepalan tangan menghadap ke depan.

Gerakan : Tekuk lengan. kaki kiri bertumpu pada tumit

Tujuan : 1. Menguatkan otot lengan bagian atas dan bawah.
2. Koordinasi antaszakan kaki dan lengan.

Pelaksanaan  : 4 x 8 hitungan

Teknik gerakan:

1 x 8 hitungan pertama

Hitungan 1,3,5,7 : Memindahkan kaki kanan ke degmerfumpu pada tumit,
kedua lengan ditekuk di depan dada, tangan setengah
mengepal, kepalan tangan menghadap ke dalam. Kamudi
luruskan kembali ke bawah di depan paha, bersaceagan
itu kaki kembali rapat.

Hitungan 2,4,6,8 : Lakukan gerakan yang sarnagale kaki kiri. Setelah
hitungan 8 terakhir lengan ditekuk di depan dadagan

setengah mengepal, kepalan tangan menghadap ké.bawa



1,3,5,7 2,4,6,8

1 x 8 hitungan kedua

Hitungan 1,3,5,7: Memindahkan kaki kanan ke sampbertumpu pada tumit,
kedua lengan diluruskan ke samping setinggi baangan
setengah mengepal, kepalan tangan menghadap keh.bawa
Kemudian kedua tangan kembali ke depan dada, sikuggi
bahu, bersamaan dengan itu kaki kembali rapat.

Hitungan 2,4,6,8: Lakukan gerakan yang sama denkmi kiri. Setelah
hitungan 8 terakhir, kedua lengan lurus di sampagan,

tangan mengepal, kepalan tangan menghadap ke depan.

1 x 8 hitungan ketiga

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan pertama.

1 x 8 hitungan ke empat

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan kedua.



1,3,5,7

Gerakan : Lengan. bahu. dada. tungkai
Tujuan : Meregangkan otot lengan, bahdad#an tungkai.
Pelaksanaan : 4 x 8 hitungan.

Teknik gerakan : 1 x 8 hitungan pertama

Hitungan 1.3.5.7 : Memindahkan kaki kanan ke beigkdertumpu pada ujung
kaki, kedua lengan dorong ke depan atas (45°),|&epangan
menghadap ke bawah, pan dang an ke depan. Kenketiaa
lengan kembali ke depan dada, siku setinggi baérsammaan
dengan itu kaki kembali rapat.

Hitungan 2,4,6,8 atas (45°), kepalan tangan :

Memindahkan kakiikie belakang, bertumpu pada ujung
kaki, kedua lengan dorong ke depan menghadap kahHaw
pandangan ke depan. Kemudian kedua lengan keméali k
depan dada, siku setinggi bahu. Bersamaan dengddalki
kembali rapat. Hitungan 8 terakhir, kaki kiri kergang Kiri
selebar bahu. Kepalan tangan menghadap ke dalaepdn
dada, siku ke samping.



1 x 8 hitungan kedua

Hitungan 1,3,5,7 : Kaki kanan menyilang ke depaki k&i, bersamaan dengan
itu kedua lengan mendorong ke bawah, kepalan tangan
menghadap ke belakang, siku setinggi bahu, pandakga
depan, bersamaan dengan kaki kanan melangkah Keingam
selebar bahu.

Hitungan 2,4,6,8 : Kaki kiri menyilang ke depan kkki; bersamaan dengan itu
kedua lengan mendorong ke bawah, kepalan tangaghaéap
ke belakang, siku setinggi bahu, pandangan ke depan
bersamaan dengan kaki kiri melangkah ke sampingbael
bahu. Hitungan 8 terakhir,langkah tetap sama, |lkapangan

menghadap ke bwah, siku ke samping.

1 x 8 hitungan ketiga

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan pertama.

1 x 8 hitungan keempat

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan kedua
Setelah hitungan 8 terakhir, kedua lengan menggipshmping pinggang, kaki
kiri dibuka lebar, sambil kedua lutut ditekuk.



Gerakan

Tujuan

Pelaksanaan

1,3,5,7 2,4,6,8

. peregangan dinamétot samping badan

: 1. Melenturkan dan meregangkan otot-otot lendpamu, sisi

tubuh, pinggang, tungkai.
2. Meregangkan otot tangan, punggung atasa papan dan
belakang serta betis.

: 6 X 8 hitungan

Teknik gerakan : 1 x 8 hitungan pertama

Hitungan 1,3,5,7 : Dorong tangan kanan ke atasmgekoi (45°), jari-jari tangan

lurus rapat, kepalan tangan kiri di samping pinggan
menghadap ke atas. Berat badan di atas kaki kit Kiri
ditekuk segaris ujung jari kaki kiri, pandangan Weng jari
tangan.

Hitungan 2,4,6,8 : Tangan kanan ditarik ke sampinggang, bersamaan dengan

itu lengan kiri mendorong serong kekanan bawahg(dial).
Berat badan di atas kaki kanan, lutut ditekuk deggung jari
kaki kanan, pandangan ke ujung jari tangan.



1,3,5,7 2,4,6,8

1 x 8 hitungan kedua

Hitungan 1,5 : Setelah hitungan 8 terakhir, lee#taki terbuka selebar bahu,
lutut ditekuk, kedua kepalan tangan di samping géamg,

menghadap ke.atas sejajar setinggi kep#&larong kedua

tangan ke depan atas sambil meluruskan kedua lutut,
pandangan ke depan, jari tangan lurus menghadaiaéb
Hitungan 2,4,6,8 : Kembali tekuk kedua Ilutut, kadkepalan di samping
pinggang menghadap ke atas.
Hitungan 3,7 . Meluruskan kedua lutut, mewoagrkedua lengan ke samping

setinggi bahu, jari-jari rapat, lurus menghadapléean.

1,6 2,4,6,8 3,7



1 x 8 hitungan ketiga

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan pertama dengamyang berbeda

1 x 8 hitungan keempat.

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan kedua.

1,3,5,7 2,4,6,8

1,5 2,4,6,8 3,7



1 x 8 hitungan kelima

Hitungan 1,5 : Luruskan kedua lengan ke depanesegetinggi bahu, tekuk lutut
kanan, berat badan di atas kaki kanan, telapalatangenghadap
ke bawah, jari tangan rapat pandangan ke depan.

Hitungan 2,6 : Ayunkan kedua lengan lurus ke atasathping telinga, telapak
tangan saling berhadapan, jari tangan rapat , tekukkiri, berat
badan di atas kaki kiri.

Hitungan 3,7 : Rentangkan kedua lengan setingghubatelapak tangan
menghadap ke bawah, tekuk lutut kanan, berat bdidatas kaki
kanan.

Hitungan 4,8 : Kedua lengan turunkan di sampingaba@delapak tangan tidak

menempel di samping paha), jari tangan rapat. Téltuk Kiri,

berat badan di atas kaki kiri.

3,74 8 1 x 8 hitungan keenam

Hitungan 1,5 : Luruskan kedua lengan ke depangggtinahu, jari tangan rapat,
telapak tangan menghadap ke bawah. Tekuk keduf heuvat
badan berada di atas dua kaki, pandangan ke depan.

Hitungan 2,6 : Angkat kedua lengan ke alas di sagqpelinga, telapak tangan
berhadapan, jari tangan rapat. Luruskan kedua lutut



Hitungan 3,7 : Rentangkan kedua lengan ke sammtigggi bahu, tekuk kedua
lutut, telapak tangan menghadap ke bawabh, jaratangpat.

Hitungan 4 : Rapatkan kedua lengan ke sampiadam (tidak menempel),
telapak tangan menghadap ke dalam. Luruskan ketluta |

Hitungan 8 : Rapatkan kedua lengan di sampimgakaki kanan menutup ke

arah kaki kiri (sikap permulaan).




Gerakan : Peregangan statis

Tujuan : 1. Meregangkan otot lengan, sisi tubuh dan tungka
2. Meregangkan ototgkai.
Pelaksanaan  : 8 x 8 hitungan (4 kanan - 4 Kiri)
Teknik gerakan: 1 x 8 hitungan pertama
Hitungan 1 — 4 : Memindahkan kaki kanan ke belgkéutut kiri ditekuk, badan
tegak, angkat kedua lengan ke atas perlahan-lahaantping

telinga, telapak tangan berhadapan (hitungan 3 @adi@atas).
Hitungan 4 bergerak menempelkan jedua telapak ranga
Hitungan 5-8 : Kedua telapak tangan menempel ldiuatas kepala, telapak

tangan kanan di atas telapak tangan kiri menghadagptas.

Kedua ibu jari saling bersilangan.




1 x 8 hitungan kedua

Hitungan 1: Langkahkan kaki kanan ke sampagan selebar bahu, tekuk
kedua lutut sambil memilinkan badan ke arah karglaklang
(45°), kedua telapak tangan menempel di sampingggaing
kanan, telapak tangan kiri di atas telapak tanganak,
pandangan ke arah diagonal belakang.

Hitungan 2 - 8 : Sikap hitungan 1 dipertahankan

1 x 8 hitungan ketiga

Hitungan 1  : Langkahkan kaki kanan ke belgkkambali lagi, tekuk lutut
kiri segaris dengan ujung jari kaki. Kedua telapakgan
bertumpu di atas paha bagian tengah. Telapak téagah atas
telapak tangan kanan, pandangan mata ke depan bawah

Hitungan 2 - 8 : Sikap hitungan 1 dipertahankan.

1 x 8 hitungan keempat

Hitungan 1  : Tekuk lutut kaki kanan, memindamkberat badan ke kaki
belakang, dengan mengangkat tumit membentuk didgona
kekanan, ujung jari kaki kiri diangkat. Kedua telkptangan
menempel di atas paha masing-masing, jari tangaatra
pandangan ke ujung jari kaki kiri. Posisi badan ghadap ke
depan.

Hitungan 2 - 7 : Sikap hitungan 1 dipertahankan.

Hitungan 8 : Kembali ke sikap semula.



1 x 8 hitungan kelima

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan pertama ke airah k

1 x 8 hitungan keenam

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan kedua ke arah kir

1 x 8 hitungan ketujuh

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan ketiga, ke areh k

1 x 8 hitungan kedelapan

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan keempat, ke kirah

i
: i

1-8 1-8
(VD) (Vi) (vim)



Gerakan : Jalan. tepuk tangan. maju mundur

Tujuan : Mempersiapkan sikap badan untulaikétan gerakan berikut.
Pelaksanaan : 2 X 8 hitungan.

Teknik gerakan : 1 x 8 hitungan pertama

Hitungan 1 - 2 : Jalan ditempat, mulai dengan kakian. Hitungan 2 pada waktu
jatuh kaki kiri teriak "Ho" (1 kali).

Hitungan 3 - 4 : Jalan ditempat, mulai dengan kakian. Hitungan 4 pada waktu
jatuh kaki kiri tepuk tangan (1 kali).

Hitungan 5 - 6 : Jalan ditempat, mulai dengan kakian. Hitungan 6 pada waktu
jatuh kaki teriak "Ho" (2 kali).

Hitungan 7 - 8 : Jalan ditempat mulai dengan kakian. Hitungan 8 pada waktu
jatuh kaki kiri tepuk tangan (2 kali).

1 x 8 hitungan kedua

Hitungan 1 — 2 : Melangkah maju 4 kali dimulai denckaki kanan. Hitungan 2
pada waktu jatuh kaki kiri teriak “HO” (1 kali),aki, Kiri
menutup.

Hitungan 3 - 4 : Melangkah mundur 4 kali dimulandan kaki kanan. Hitungan
4 pada waktu jatuh kaki kiri, tepuk tangan (1 kakiaki Kiri

menutup.



Hitungan 5 — 6 : Melangkah maju 4 kali dimulai dandgkaki kanan, kemudian
hitungan 6 (kaki kanan dan kiri) teriak "Ho" (2 fakaki Kiri
menutup.

Hitungan 7-8 : Melangkah mundur 4 kali dimulai gen kaki kanan, pada
hitungan 8 (kaki kanan dan kiri), tepuk tangan g®)kkaki Kiri

menutup.

Gerakan : Meluruskan dan menekuk lengan

Tujuan : 1. Menguatkan otot dada, punggung atau lengaiab&glakang
2. Koordinasi gerakamdan dengan tungkai, dengan gerakan
frontal dan lateral.
Pelaksanaan  : 2 x 8 hitungan x 4

Teknik gerakan : 1 x 8 hitungan pertama

Hitungan 1,5 : Melangkah maju, dimulai dengaki kanan, sambil meluruskan
lengan kiri, lengan kanan ditekuk di depan dadajkahkan kaki
kiri kembali, lengan kiri ditekuk kembali ke depdada. Telapak

tangan mengepal menghadap ke bawah.



Hitungan 2,6 : Melangkah maju kaki kanan sambilummskan lengan kanan,
lengan kiri tetap di depan dada, tutup dengan kakilengan

kanan ditekuk kembali ke depan dada.

155 2,6

Hitungan 3,4,7,8 : Kaki kanan melangkah mundur sambil meluruskaru&ed
lengan ke depan, kepalan tangan menghadap ke bawah.
Kaki kirti melangkah mundur sambil menekuk kembali,
kedua lengan ke depan dada.

Hitungan 8 terakhir :Kedua lengan lurus di samppaha, kepalan tangan

menghadap ke dalam.

3,4,7,8



1 x 8 hitungan kedua

Hitungan 1 : Kaki kanan melangkah ke samping sama@hgayunkan lengan
kanan dari bawah.. siku membentuk sudut 90 der&galan
tangan menghadap ke dalam. Lengan kiri di sampaaigu, diikuti
kaki kiri merapat ke kaki kanan dengan sentuharm jpath kaki.

Hitungan 2 : Gerakan sama dengan hitungan tatelari. (lengan kiri).

Hitungan 3 : Lengan kanan diayun ke depan meladuwah, siku membentuk

sudut 90 derajat. Kepalan tangan menghadap ke dalam

) |

1 2 3

Hitungan 4 : Gerakan sama dengan hitungan&égggan Kiri)
Hitungan 5,6 : Kaki kanan melangkah 2x ke sampiedua lengan buka tutup.
Hitungan 7,8 : Ke arah Kkiri.

1 x 8 hitungan ketiga

Mengulang gerakan hitungan 1 x 8 pertama.

1 x 8 hitungan keempat

Menqulang gerakan hitungan 1 x 8 kedua dan setgusn

Gerakan :  Memanah. mengayun lengan. mengangkat kaki.
Tujuan : 1. Menguatkan otot kaki bagian luar dan dalam.

2. Melatih koordinggrak kaki dan tangan.

3. Melatih otot pabegian belakang.



Pelaksanaan : 2 X 8 hitungan x 4.

Teknik gerakan : Hitungan 1 x 8 pertama

Hitungan 1,3 . Meluruskan lengan kanan ke &aaan atas setinggi kepala,
lengan kiri di depan dada (gerakan memanah). Kehgan
mengepal, kepalan tangan menghadap ke bawah. Beasam
dengan mendorong kaki kanan ke samping, bertumpga pa
tumit. Ujung jari kaki menghadap ke atas, pandargaarah
tangan yang lurus, kemudian kedua lengan ditekutkegan
dada, kaki merapat.

Hitungan 2,4 : Gerakan sama tapi ke arah kiriukdlan 4 terakhir : Kaki
kanan terbuka, kedua lengan dibuka ke samping gggtin
bahu, jari tangan rapat, telapak tangan menghagl&akah.

Hitungan 5,7 : Angkat kaki kanan ke arah aaleangan kiri menyentuh Kaki,
tangan kanan tetap di samping.

Hitungan 6,8 : Angkat kaki kiri ke arah dala@mgan kanan menyentuh bola
kaki. Hitungan 8 terakhir : kedua kaki rapat, kedua tanga
lurus di samping badan, kepalan tangan menghadap ke

belakang.



1,3

Hitungan 1 x 8 kedua

Hitungan 1,3 : Mengayun kedua lengan ke depgmli&a tangan menghadap ke
bawah sambil mendorong tumit ke depan dimulai derigki
kanan, tumit menempel di lantai.

Hitungan 2,4 : Gerakan sama dengan hitungan 1,3 (kaki Kiri)

Hitungan 4 terakhir, kadkaki rapat, dengan kedua kepalan
tangan di samping pinggang menghadap ke atas.

Hitungan 5,7: Lutut kanan diangkat, lengan kiriudiskan ke atas samping
telinga, jari tangan rapat menghadap ke dalam, l&kepangan
kanan di samping pinggang menghadap kepala.

Hitungan 6,8 : Gerakan sama dengan hitungan BKutian dengan kaki kiri dan
lengan kanan. Hitungan 8 terakhir, kedua kepadkpak tangan

merapat di samping pinggang, kedua kaki rapat.

1 x 8 hitungan ketiga
Mengulangi 1 x 8 hitungan pertama.

1 x 8 hitungan keempat

Mengulangi 1 x 8 hitungan, kedua.



Gerakan : Meluruskan dan menarik lengan.

Tujuan : 1. Menguatkan otot paha bagian belakang.
2. Melatih koordinatangkah kaki dan tangan dengan
menggunakan arah.
Pelaksanaan : 2 X 8 hitungan x 4.
Teknik gerakan : 1 x 8 hitungan pertama

Hitungan 1,3 : Meluruskan kedua lengan ke, aédaspak tangan menghadap ke
depan, jari tangan rapat, sambil kaki kanan dibskbebar
bahu, kaki kiri ditekuk ke belakang ke arah bokong
berlawanan, sambil kedua lengan ditarik ke sampinggang,
kepalan tangan menghadap ke atas.

Hitungan 2,4 : Gerakan sama dengan hitungam dr&h kiri, kaki kanan yang
ditekuk ke belakang.

Hitungan 5,6 : Gerakan sama dengan hitungéakdkan 2 x dengan kaki yang

sama.

Hitungan 7,8 : Gerakan sama dengan hitungéak@kan 2 x dengan kaki yang

sama.

Hitungan 8 terakhir, kedua tangan mengepal ke dafaleng di depan badan

tangan kanan di depan tangan Kiri.



=
&
&
w

2,4

1 X 8 hitungan kedua
Hitunganl,5 : Melangkah maju serong kanan sambemgangkat kedua lengan
agak ditekuk, kaki kiri diangkat hampir menyentuéti® kaki
kanan sambil kedua tangan bertepuk di depan dada.
Hitungan 2,6 : Lakukan gerakan yang sama dengandah 1, arahnya ke Kiri. ,
Hitungan 3,7 : Langkahkan kaki kanan ke arah serkagan, gerakan sama
dengan hitungan 1.
Hitungan 4,8: Langkahkan kaki kiri ke arah seromg, kerakan sama dengan
gerakan hitungan 2.
Hitungan 8 terakhir : Kaki kiri kembali menyentuéintai sambil kedua lengan
lurus ,ke atas. Kaki kiri kembali ditekuk ke belagake
arah bokong berlawanan sambil kedua lengan ditegik

samping pinggang, kepalan tangan menghadap ke atas.

1 x 8 hitungan ketiga

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan pertama.

1 x 8 hitungan keempat

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan kedua dan setgaus



Gerakan : Koordinasi gerakan tangan dan kaki.

Tujuan : 1. Menguatkan otot sisi tubuh, pepinggul dan paha belakang.
2. Melatih koordinagrgk kaki dan tangan.

Pelaksanaan : 2 x 8 hitungan x 4.
Teknik gerakan: 1 x 8 hitungan pertama
Hitungan 1,2 : Langkahkan kaki kanan, diikuti demgkaki kiri silang di

belakang, sambil mengayunkan kedua lengan darileratas

kepala, kepalan tangan menghadap ke depan. Séialalgan
2, kaki kiri diangkat mengarah ke bokong, kedug#mdiayun
kembali ke arah perut.

Hitungan 3,4 : Gerakan sama dengan hitungan 1aR,sabaliknya.

Hitungan 5,6 : Gerakan sama dengan hitungan 1,2.

Hitungan 7,8: Gerakan sama dengan hitungan 3,&labehitungan 8 terakhir

kedua lengan mengepal di samping pinggang menghadaias



1 x 8 hitungan kedua

Hitungan 1 : Tangan kanan didorong ke arabnggkiri setinggi bahu, telapak
tangan menghadap ke dalam, jari tangan rapat. Rgada
ke.ujung jari tangan, kaki kanan dorong ke samghkagan,
sambil menarik tangan kanan ke pinggang, kepalamgheslap
ke atas sambil mengangkat lutut kanan serong ikiata kaki
mendekati betis kaki Kiri.

Hitungan 2 : Gerakan sama dengan hitung&etklah hitungan 2, kaki kanan
menutup, tangan ngepal damping pinggang, badan menghadap
ke depan..

Hitungan 3,4 : Gerakan berganti arah (arah kiri).

Hitungan 5,6 : Gerakan sama dengan hitungan 1,2.

Gerakan 7,8 : Gerakan sama dengan hitungan 3,4.

1 x 8 hitungan ketiga

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan pertama.

1 x 8 hitungan keempat

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan kedua dan setgaus



Gerakan : Mambo (cha-cha),

Tujuan : Melatih koordinasi kaki dan tangan dengan gerai@makan yang
ringan.

Pelaksanaan : 2 x 8 hitungan x 4.

Teknik gerakan: 1 x 8 hitungan pertama

Hitungan 1,3 : Melangkahkan kaki kanan, serong kasambil meluruskan
lengan kanan atas serong, telapak tangan terbukghaéap ke
dalam, jari tangan rapat diikuti melangkahkan Kakii serong
kiri,. tangan kiri sarna dengan tangan kanan, pagala ke
depan.

Hitungan 2,4 : Kaki kanan kembali ke tempat senfonundur), sambi! tangan,
kanan kembali tekuk ke depan dada. Telapak tangarginadap
ke dalam jari tangan rapat diikuti kaki dan tandam dengan
gerakan yang sama.



Hitungan 5,7 : Langkahkan kaki kanan kedepan sameéildorong kedua lengan
ke depan, kepalan tangan menghadap ke bawah sakiakiki
diangkat sedikit, kedua tangan ditarik kembali lepah dada dan
kaki kiri diletakkan kembali,

Hitungan 6,8 : Kedua lengan mendorong ke bawamuamarik kembali ke depan
dada, melangkah kaki kanan ke belakang, sambilkialdiangkat

dan diletakkan kembali pada bola kaki.

1 x 8 hitungan kedua

Gerakan sama dengan 1 x 8 hitungan pertama (ai@h ki

1 x 8 hitungan ketiga

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan pertama.

1 x 8 hitungan keempat.

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan kedua



Gerakan : Peregangan dinamis

Tujuan : 1. Melenturkan dan meregangkan otot-t#ogan bahu, sisi
tubuh, pinggang, tungkai kaki.
2. Meregangkan daotgan, pinggang atas, paha depan dan
belakang serta betis.

Pelaksanaan : 8 X 8 hitungan.

Teknik gerakan : 1 x 8 gerakan pertama

Hitungan 1 . Kaki kanan buka selebar babtytltekuk segaris ujung jari
kaki, tangan kanan ke samping setinggi bahu, targan
menekuk di depan dada, telapak tangan menghadap ke
bawah, jari tangan rapat. Pandangan ke depan.

Hitungan 2 : Tangan kiri ayun ke arah, kawat bawah tangan kanan tekuk
di depan dada, tangan menghadap ke bawah, lutuekirk
segaris ujung jari kanan.

Hitungan 3,5,7 : Gerakan sama dengan hitutigan

Hitungan 4,6,8 : Gerakan sama dengan hitungan 2



Hitungan 1 x 8 kedua

Hitunganl -3 : Lutut kanan ditekuk segaris dengjang jari kaki, kaki kiri lurus
sambil tangan kiri diayunkan ke alas lewat sampisgmpai
hitungan 1), di samping telinga, jari rapat mengipakle dalam,
tangan kanan diletakkan di atas paha kanan. Talagain 2 - 3.

Hitungan 4 : Tangan kiri dibuka lewat sampingnoje samping badan sambil
meluruskan kedua kaki, telapak tangan menghaddpalken.

Hitungan 5 —7: Gerakan sama dengan gerakan hituhgamah berlawanan (kiri)

Hitungan 8 : Gerakan sama dengan hitungan 4.

Hitungan 1 x 8 ketiga

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan pertama.

Hitungan 1 x 8 keempat

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan kedua.



Hitungan 1 x 8 kelima

Hitungan 1,3,5,7 : Posisi kaki terbuka, berat badicatas kaki kanan, tangan Kiri
mendorong serong setinggi bahu, ujung jari menghdaa
bawah telapak tangan kanan diletakkan di atas gahan
bagian tengah, jari-jari rapat.

Hitungan 2,4,6,8 : Gerakan sama dengan hitungarah Kiri).




Hitungan 1 x 8 keenam

Hitungan 1-3: Ayunkan lengan kiri serong kanannggfi bahu, jari-jari rapat
menghadap ke bawah, pandangan ke arah ujung jaut kanan
ditekuk segaris ujung jari kaki (sampai hitungan Tphan
hitungan 2 -3.

Hitungan 4 : Turunkan tangan kiri ke sampinddrg tangan di samping badan,
sambil kedua kaki lurus.

Hitungan 5 -7 : Gerakan sama dengan gerakan hiiubgaah berlawanan

Hitungan 8 : Gerakan sama dengan hitungan 4.

Hitungan 1 x 8 ketujuh

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan kelima.

Hitungan 1 x 8 kedelapan

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan keenam.

1,2,3 5,6,7



Gerakan . Peregangan dinamis

Tujuan : Meregangkan otot lengan, leher, sisuh dan tungkai.
Pelaksanaan  : 2 x 8 hitungan.

Teknik gerakan: 1 x 8 hitungan pertama

Hitungan 1,2,3: Tangan kanan diangkat perlahamlahalalui samping ke atas
kepala sampai ujung jari menyentuh bagian kepaddadi telinga.

Hitungan 4 : Lanjutkan gerakan hitungan 1k&@udian memiringkan kepala
kekanan sesuai kemampuan.

Hitungan 5,6 : Posisi dipertahankan.

Hitungan 7,8 : Tangan kanan diluruskan ke atasdieembalikan ke samping

badan




1 x 8 hitungan kedua

Gerakan yang sama dilakukan dengan tangan kit @agian kiri).

Pada akhir hitungan 8, kedua kaki rapat

1.2.3 4.5.6 7.8
Gerakan . peregangan statis
Tujuan : 1. Meregangkan otot lengan, sisi tubuh dan tungka

2. Meregangkan ototgkn.

Pelaksanaan : 8 x 8 hitungan (4 kanan - 4 Kiri).

Teknikgerakan : 1 x 8 hitungan pertama

Hitungan 1 -4 : Memindahkan kaki kanan ke bahak lutut kiri ditekuk, badan
tegak, angkat kedua lengan ke atas perlahan-lahsantping

telinga, telapak tangan berhadapan (hitungan 3 siatn@tas).

Hitungan 4 bergerak menempelkan kedua telapak manga
Hitungan 5 — 8 : Kedua telapak tangan menempekldiuatas kepala, telapak

tangan kanan di atas telapak tangan kiri menghadagptas.

Kedua ibu jari saling bersilangan.



1 x 8 hitungan kedua

Hitungan 1 :Langkahkan kaki kanan ke samping Raselebar bahu, tekuk
kedua lutut, sambil memilinkan badan ke arah kabelakang
(45°), kedua telapak tangan menempel di sampingppimg kanan,
telapak tangan kiri di atas telapak tangan kanandangan ke arah
diagonal belakang.

Hitungan 2- : Sikap hitungan 1 dipertahankan.

1 x 8 hitungan ketiga

Hitungan 1 : Langkahkan kaki kanan ke belakagmlbali lurus, tekuk lutut Kiri
segaris dengan ujung kaki. Kedua telapak tangamrbpu di atas
paha kiri bagian tengah. Telapak tangan kiri ds atdapak tangan
kanan, pandangan mata ke depan bawabh.

Hitungan 2-7 Sikap hitungan 1 dipertahankan.

Hitungan 8 : Kembali ke sikap semula

1 x 8 hitungan kelima

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan pertama ke airah k



1 x 8 hitungan keenam

Mengulangi gerakan 1 x 8 hirungan kedua ke arah kir

1 x 8 hitungan ketujuh

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan ketiga, ke argh k

1 x 8 hitungan kedelapan

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan keempat, ke kirah

Gerakan
Tujuan
Pelaksanaan
Teknik gerakan
Hitungan 1,2,3

Hitungan 4
Hitungan 5,6,7,8

‘Relaksasi
: Mengembalikan kondisi tubuh seperti semula.
: 2 X 8 hitungan

: 1 x 8 hitungan pertama

: Kedua lengan diayun ke depanslwsetinggi bahu secara

bergantian (melenggang) dimulai dengan tangan kdfaki
rapat, kedua lutut mengeper, pandangan ke depan.

: Kedua lengan lurus ke depetinggi bahu.

: Kedua lengan membuat lingkareehalui bawah ke atas di
samping badan. Pada saat di bawah tapak tangarhadaym
ke depan, pada saat di atas tapak tangan menghadap
dalam. Kemudian kedua lengan turun di samping badaa

hitungan 8



1 x 8 hitungan kedua

Lakukan gerakan yang sama, dimulai dengan tangery&ng diayun .

LATIHAN IV




LATIHAN
1. Bagaimana teknik gerakan jalan di tempat pada $K0.2Uraikan....
Apa tujuan gerakan bahu pada SKJ 2000. Sebutkan
Apa tujuan gerakan kepala pada SKJ 2000. Sebutkan
Untuk apa tujuan gerakan peregangan dinamis atapisg badan

o b~ 0N

Apa tujuan gerakan peregangan statis pada SKJ 3@bitkan

Petunjuk Jawaban L atihan
1. Badan/punggung tetap tegap, jalan di tempatyldindengan kaki kanan :10cm
dari lantai, bersamaan dengan itu ayunkan lengandikin kanan secara
bergantian ke arah dagu, telapak tangan setengapepa. Hitungan selalu
jatuh pada kaki kanan.
2. Tujuan gerakan bahu adalah: 1). Melatih pelsandbn otot bahu.
2). Meluaskan gerakan bahu.
3. Tujuan gerakan kepala adalah:
1). Melapkrsendian dan otot leher bagian belakang.
2). Melapkrsendian dan otot leher bagian samping.
4. Tujuan gerakan pereganan dinamis otot sampidgrbadalah:
1). Melenturkan dan meregangkan otot-otot denlgahu, sisi tubuh, pinggang
tungkai kaki.
2). Meregangkan otot tangan, pinggang atalsa glepan dan belakang serta
betis.
5. Tujuan gerakan peregangan statis adalah:
1). Meregkag otot lengan, sisi tubuh dan tungkai.

2). Mereghag otot tungkai.

RANGKUMAN
Sikap permulaan untuk setiap melakukan SKJ 200@ladBerdiri tegak
menghadap ke depan dengan sikap:
1. Tubuh merupakan satu garis tegak lurus dengdailenulai dari bahu.

Pinggul, lutut dan mata kaki.



2. Tumit rapat, kedua telapak kaki membentuk ssdigbar satu kepalan
tangan masing-masing.
3. Pandangan lurus ke depan.
4. Kedua lengan lurus di sisi tubuh, telapak tange@mghadap ke dalam
dan jari- jari tangan rapat menempel ke paha.
Adapun gerakan-gerakan yang lainnya adalah:
Gerakan jalan di tempat 1 x 8 hit, Gerakan kepata36hit, Gerakan bahu 4 x 8
hit, Gerakan lengan, punggung atas 4 x 8 hit, Gerda&ngkuk, lengan, kaki kiri
bertumpu pada tumit 4 x 8 hitu, Gerakan lenganupdhda, tungkai 4 x 8 hitu,
Gerakan peregangan dinamis otot samping badan ity &erakan peregangan
statis 8 x 8 hitu, Gerakan jalan, tepuk tangan,unmapgndur 2 x 8 hit, Gerakan
meluruskan dan menekuk lengan 2 x 8 hit, Gerakamanah, mengayun lengan,
mengangkat kaki 2 x 8 hit, Gerakan meluruskan danamk lengan 2 x 8 hit,
Gerakan kordinasi tangan dan kaki 2 x 8 hit, Garakambo (cha-cha) 2 x 8 hit,
Gerakan peregangan dinamis 8 x 8 hit, dan 2 x ,8Getakan statis 8 x 8 hit,

Gerakan relaksasi 2 x 8 hit

TESFORMATIF 2BBM: 4

Petunjuk: Pilihlah salah satu jawaban yang dianggap andagtdpat!

1. Sikap permulaan pada saat akan melakukan SkQ &falah ...

A. berdiri tegak menghadap kedepan Glibhdedua kaki dibuka

B. berdiri tegak menghadap kesampingbdddiri kerdua tangan di atas
2. Yang dimaksud dengan peregangan dinamis adalah

A. memutar persendian C. perggardirenggut-renggutkan

B. relaksasi D. peregangan tanpa direnggut-renggutkan
3. Yang dimaksud dengan peregangan statis adalah....

A. memutar persendian C. perggardirenggut-renggutkan

B. relaksasi D. peregangan tanpa direnggut-renggutkan



4. Gerakan relaksasi dilakukan dengan...

A. 2 x 8 hitungan Cx 8 hitungan
B. 6 x 8 hitungan &x 8 hitungan
5. Gerakan relaksasi pada SKJ adalah bertujuark unt
A. beristirahat . @inum
B. normalisasi f2manaan

6. Senam Kesegaran Jasmani dalam latihan Pemapersajuan untuk:
A menaikan suhu tubuh C. sebageahabatan
B. menambah prestasi D. keajas
7. Tujuan Pemanasan adalah di bawabh ini, kecuali:
A. mencegah cedera C. memenuhi keinginan bergerak
B. penyesuain fisiologis dan psikologis. ubtuk sosialisasi
8. Senam Kesegaran Jasmani berguna bagi tububrkiik ..... kecuali
A. kekuatan C. daya tahan
B. kelenturan D. konsentrasi
9. Latihan senam kesegaran jasmani diawali dengdakukan
A. peregangan C. keseimbangan
B. jalan di tempat D. lari-lari kecll
10. Setiap seri latihan senam kesegaran jasmahkiuttian dengan:
A. 12 x hitungan C. 8 x hitungan
B. 10 x hitungan D. 6 x hitungan

KUNCI JAWABAN TESFORMATIF 2 BBM 4

1. A 6. A
2. C 7. D
3. D 8. C
4. A 9. B
5. B 10. C



Balikan dan tindak lanjut

Cocokanlah jawaban Anda dengan kunci jawaban Tes\d&d BBM 4
yang terdapat pada bagian akhir modul ini. Hitahglawaban yang benar,
kemudian gunakan rumus di bawah ini untuk mengeétéhgkat penguasaan
Anda terhadap materi Kegiatan Belajar.

Rumus:
Jumlah @wan Anda yang enar

Tingkat penguasaan = ---- e X 100%
10

Arti tinkat penguasaan yang Anda capai:

90 % - 100 %
75% - 89% = baik
60% - 74%

< 60%

baik sekali

cukup

kurang

Apabila Anda mencapai tingkat penguasaan 75% agdwh,l Anda dapat
mengikuti ujian akhir semester (UAS) selamat. pespabila tingkat penguasaan
Anda di bawah 75%, maka Anda harus mengulang kagia¢lajar pada BBM 4

terutama bagian yang belum dikuasai.
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Pendidikan Jasmani dan Olahraga BBM 6
1 Renang
2 Olahraga Pilihan

PENDAHULUAN

Renang merupakan salah satu cabang olahraga gaygkodigemari.
Dalam pengajaran pendidikan jasmani, renang terkn&sgiatan olahraga
yang tercantum dalam kurikulum pendidikan jasmam dlahraga. Karena
pertimbangan terbatasnya pengadaan kolam renardpetah-daerah, atau
khususnya di lokasi sekolah-sekolah, maka renankprbuagi kegiatan
olahraga yang diwajibkan. Karena itu dalam kunkal1984, renang adalah
termasuk olahraga pilihan. Dengan pengertian Isagblah-sekolah yang
dapat mengusahakan kolam, pengajaran renang dbpakan.

Renang termasuk olahraga yang melatih dan mengegkéa otot-otot
tubuh secara menyeluruh. Karenanya olahraga rebailg sekali untuk
memelihara kebugaran jasmani seseorang. Gerakakage renang dapat
menyebabkan otot-otot tubuh terjadinya pereganggmngga otot-otot tubuh
menjadi elastis. Renang berguna pula untuk mermkdmkuatan, daya tahan
tubuh, maupun daya eksplosif otot tubuh. Bagi eanagg yang cedera fisik,
maupun yang gerakannya terbatas, renang termasiikagh yang sangat
tepat untuk memelihara kebugaran tubuh.

Renang berguna untuk kesehatan, melalui renareh&tm akan tetap
terpelihara bahkan dapat mencegah dan menyembuybdayakit. Seperti
penderita asma dapat disembuhkan melalui renamgn&adengan renang
otot-otot pernafasan menjadi elastis sehingga leéirfungsi.

Renang juga berguna sebagai olahraga rekreasingebiasanya
dilakukan di alam terbuka dilakukan dengan gemiseaang hati. Karena itu
melalui renang dapat menghilangan kejenuhan, kegantian dapat melepas
tekanan-tekanan kejiwaan yang biasanya terikat atemqgraturan-peraturan
ketat yang harus ditaati pada suatu pekerjaan.

Renang bagi keselamatan, oleh karena itu belhjagaang untuk

keselamatan diri sendiri, keluarga, teman, maupangsorang lain. Orang



yang dapat berenang akan terhindar dari bahayagdétarg dan dapat
menolong keluarga, serta orang lain yang membutuhf@ng mendapat
kesulitan di perairan. Renang juga dapat memperkapwaan, melalui
olahraga renang orang-orang dapat menumbuhkan dmeley menanamkan
disiplin dan mentaati peraturan-peraturan yangakaerl Semua itu dapat
menumbuhkan rasa percaya terhadap diri sendirihd&ntu sangat penting

dalam upaya pendidikan secara keseluruhan.



Kegiatan Belajar 1:
Olahraga Renang

Tujuan:

Setelah menyelesaikan Kegiatan Belajar 1, Babelajar mandiri 6 ini,
diharapkan anda dapat:

1. Memahami dan mengerti apa yang disebut dengan &@jatRenang

2. Dapat mengetahui macam-macam gaya dalam Olahragam&e
3. Dapat melakukam gerakan-gerakan gaya dalam OlaReagang
4

. Dapat menyebutkan kembali gaya dalam Olahraga Renan

Pokok Bahasan:
1. Gerakan Teknik Dasar Renang

2. Gerakan Gaya-Gaya Renang
1. Gerakan Teknik Dasar Renang

Renang bagi pemula, hendaknya diusahakan selalbigential itu
berlaku bagi anda atau semua tingkatan umur. Relakenya harus secara
bertahap; dan mudah ke yang sukar; dan sederhapankelebih kompleks,
dan yang ringan ke yang lebih berat. Pemberianndamo atau motivasi adalah
penting dan tidak kalah pentingnya keselamatarahdadling utama.

Untuk dapat menguasai gerakan-gerakan secara téramga harus
lebih banyak berlatih. Bila penyesuaian diri darageengambilan nafas belum
terkuasai, bagi pemula dalam setiap gerakan seiehgangkat kepalanya ke
atas ke luar dari air, sehingga anda tidak akamtdagnguasai dengan baik.
Bagi pemula hal itu akan menghambat kemajuannysgnka sikap dan
keseimbangan badan yang tidak betul, disebabkak letpala yang terlalu
tinggi.

Beberapa kemampuan dan gerakan teknik dasar yahg gikuasai
bagi perenang pemula antara lain ialah: 1) carafaen2) menyelam, 3)
mengapung, 4) meluncur, 5) gerakan kaki, 6) gerdagan dan tangan, 7)

gabungan gerakan kaki, lengan dan bernafas, dael®ncat sederhana.



Tahapan pemberiannya tidak harus berurutan semdcanhal ini bukan
merupakan keharusan, Anda dapat mengubah, mengurdagy bahkan

menambah sesuai dengan keadaan dan kemampuareadata s

Cara Bernapas

Demi keselamatan dan kenyamanan anda adalah pesetiadj untuk
melakukan pernafasan pada waktu di dalam dan & p&nukaan air.
Sewaktu berenang pengambilan nafas dilakukan hamsilalui mulut dan
sewaktu mengeluarkan nafas dapat melalui mulupatamelalui hidung dan
mulut. Pada saat mengambil nafas, lakukanlah seospagkin dan sebanyak
mungkin melalui mulut di atas permukaan air.

Pengambilan nafas melalui mulut ini dengan banttat-otot dada,
tanpa menghembus. Pengambilan nafas melalui moiluada dua cara:
pertama mulut dibuka lebar-lebar, agar dapat mekkasuudara sebanyak
mungkin; cara kedua, bibir atas-bawah dan gigi-tggpisah secukupnya dan
tidak dibuka lebar-lebar kuatir lemungkinan kemasukir ke dalam batang

tenggorokan, menimbulkan yang tidak mengenakan.

Gambar 1
Saat pengambilan nafas ini letak muka menyampingnaalut di atas

permukaan air, keadaan ini menghambat gerakan mdajena itu perubahan
sikap kepala menyamping ini harus dilakukan seceqpatgkin. Pengambilan
nafas dengan mulut ini dengan pertimbangan, agdamdaaktu singkat udara
dapat diambil sebanyak-banyaknya dibanding apapdenafasan dengan
hidung. Karena kepala hanya sebentar saja di aamugaan air, maka
pengeluaran nafas harus dilakukan pada waktu kepafada di bawah

permukaan air. Pengeluaran nafas dilakukan metaludut atau mulut dan



hidung sedikit demi sedikit dan untuk itu akaniked adanya gelembung-

gelembung udara dalam air.

Gambar 2

Latihan pernafasan dalam sikap kedua telapak tamgaia dasar
kolam yang mempunyai kedalaman air setinggi Ilkatjua tangan lurus dan
kedua kaki lurus ke belakang. Pada waktu mengamalféls muka ke samping
dan mulut di atas permukaan air dan dengan cephil amafas sebanyak-
banyaknya. Lalu kembali muka ke bawah di bawampkaan air. Saat muka
ke bawah, keluarkan udara melalui mulut dan hideegjkit demi sedikit dan

tahan selama mungkin. Kalau sudah tidak kuat keirab@il nafas.

Gambar 3
Latihan pernafasan dapat dilakukan dengan cara ake@dimgan

berpegangan pada setang/besi di tepi kolam. Capedengan: pegang besi
dengan salah satu tanga dengan lengan bawah dn daila siku-siku
mengarah ke bawah. Tempatkan tangan lainnya padindi kolam tepat di
bawah lengan yang di atas, jari-jari tangan meing&e bawah. Tekanlah
dengan tangan yang di bawah dan tariklah dengayatayang di atas sampai
tubuh dalam sikap lurus pada permukaan dan di dalarbari sikap tersebut

ambil nafas dan keluarkan nafas seperti pelaksgmeraafasan yang lalu.



Latihan pernafasan dengan cara berpegareiangspada tepi kolam ini
pelaksanaannya lebih berat, terutama dalam mesjagpa tubuh tetap lurus
dengan kedua tangan saling menekan dan menariknDatédhan pernafasan
ada pula latihan menahan nafas. Kemampuan menasi@s mi sangat
penting dalam berenang, karena hal ini menambabkr&apaan diri sendiri
dan dalam prakteknya dapat meningkatkan keterampéeaenang.

Lakukan dalam kolam pada kedalaman setinggi daelaal& di atas
permukaan air, ambil nafas melalui mulut. Taharasiafan masukkan muka
pada permukaan air. Awas jangan ambil nafas melatlung. Mata tetap
terbuka dan otot-otot tetap rileks. Apabila tidedpdt menahan nafas lebih
lama lagi, dengan pelan-pelan atau sedikit demksdaluarkan nafas lewat
mulut atau lewat mulut dan hidung. Bila udara tekafuar semua, angkat
muka dan dalam air dan ambil nafas lagi.

Praktekkan hal tersebut berulang kali dan upayakemampuan
menahan nafas makin lama makin ditingkatkan lamé&twaga. Misalkan
kemampuan menahan nafas dari 50 detik menjadi 6K, daik lagi menjadi

70 detik dan seterusnya.

Gambar 4

Selain latihan menahan nafas dengan maksud tidalafas selama

mungkin, sikap-sikap tersebut dapat juga untukaliéripernafasan dengan
teratur tiap 5 detik sekali. Pengambilan nafas dergpik termasuk salah satu
masalah besar yang dihadapi bagi perenang pemalmgkali perenang

pemula tidak dapat ambil nafas sama sekali. Keaalgang sering terjadi ada



pula anda yang terlalu sering atau cepat ambilsnatdagi muka di atas
permukaan air.

Banyak perenang mahir mengeluarkan nafasnya tepdd pvaktu
mukanya berada di atas permukaan air. Pernafasaganlderatur ada yang
menamakan bemafas ritmik. Pelaksanaan ambil nafzexra teratur setiap 5
detik dan lakukan terus menerus sebanyak 10,2@ 3@Kkkan sampai 50 kali
tanpa berhenti dan tetap dapat mengambil nafasadebgik. Semua latihan
ini sebaiknya dilakukan sendiri, tanpa bantuan teatau orang lain. Bantuan
hanya diberikan dalam keadaan yang sangat penunatgamang diperlukan.

Jangan sering diberi petunjuk atau dikoreksi; tuahanya akan menjemukan.

M engapung

Pada waktu permulaan belajar berenang, terutane ssat masuk ke
dalam air atau waktu melakukan berbagai gerakabulipperasaan bahwa air
itu seolah-olah turut mengangkat dirinya. Kemampuoangambang akan
menyadarkan anda, bahwa air itu dapat membantdimp@&kadengan sedikit
usaha atau bahkan tanpa usaha apapun. Kebanyakayary sedang belajar
renang permulaan ada keyakinan, bahwa untuk tielagggelam, maka harus
selalu menggerak-gerakan tangan dan kaki. Tetagkkean tersebut lama
kelamaan akan luntur, sesuai dengan kemampuaneataajkan renang yang
dicapainya. Makin pandai anda dapat berenang, mg&kin bahwa bila
seseorang masuk ke dalam air yang dalam, anda tedaigelam. Dan anda

akan terapung-apung dengan sendirinya.
_ — ‘ ii\/\
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@ Gambar 5

Sikap tiarap, kedua telapak tangan pada dasar kedtéebar bahu, jari-
jari tangan ke depan; kedua lengan lurus. Kedalaavasetinggi lutut. Dari

sikap tiarap kedua tangan bertelekan pada dasamkt@rsebut, selanjutnya



kedua tangan diangkat ke atas. Dengan sepasif nmungahakan badan tetap
mengapung. Lakukan latihan tersebut berulang kalma kelamaan akan
terbukti, bila kedua lengan terangkat, badan akepting dengan sendirinya.
Pada waktu akan bertelekan ambil nafas sedalarmdsgts dan pada
waktu di dalam air udara dikeluarkan sedikit deedikit dari mulut ataupun

dari mulut dan hidung.

-

Baar 6

Sikap permulaan jongkok pada dasar kolam, sehikgpala berada di
bawah permukaan air. Kedalaman air lebih kuratiggg dada. Dan sikap
tersebut selanjutnya kedua kaki terangkat dari rd&séam. Kedua lutut
tertekuk, kedua paha dekatkan dengan kepala atda, dedua tangan
berpegangan pada bagian bawah lutut. Dengan sepasifikin usahakan
badan akan tetap mengapung. Jangan lupa ambil dafas-dalam dan
keluarkan nafas dari mulut atau dari hidung sedi&mi sedikit.

Sikap permulaan berdiri membungkuk, kepala di aesnukaan air.

Ambil nafas dalam-dalam kemudian kepala masukkamldtam air. Kedua

tangan bebas di dalam air.

»




Gambar 7

Kedua kaki terangkat dari dasar kolam. Semua aaggatian rileks
dan dengan cara sepasif mungkin usahakan badan rtetagapung seperti
sikap ubur-ubur. Sikap ini ialah kedua kaki danueedengan mengarah ke
bawah. Pada waktu mengapung keluarkan udara setbkii sedikit dari
mulut atau dari mulut dan hidung. Mata tetap teshulsahakan mengapung di
dalam air dalam sikap ubur-ubur tersebut selama gkion Bila sudah
kehabisan nafas, kedua lutut diluruskan sampai patap Dberdiri
membungkuk kembali dan kepala di atas permukaan WHangi latihan

tersebut berkali-kali.

A~

Gambar 8

Mengapung pada punggung.

Sikap permulaan berdiri tegak pada kedalaman #inggg dada. Dan
sikap tersebut kedua kaki terangkat ke depan &thya tangan bebas di
samping badan. Seluruh anggota tubuh tetap rilethimgga badan mengapung
pada permukaan air. Muka khususnya hidung, mulah chata usahakan
berada di atas permukaan air. Letak tubuh usahadeartatar. Karena sikap
mengapung pada punggung ini hidung, mulut, dan metap di atas
permukaan air, sikap sebenarnya adalah sikap yerigpik. Dalam anti,
seseorang dapat mengapung dalam sikap ini selamgkmu Karena tidak
ada faktor halangan dalam mengambil dan mengelnar&eas.

Bagi perenang pemula, bila sikap mengapung padggoung ini ada
kesulitan, sementara waktu dapat dibantu oleh teatao guru. Caranya
dengan menempatkan salah satu atau dua tanganvah unggung bagian
atas. Dalam membantu/pentolongan ini, yang pentiagga, hidung, mulut,

dan mata berada di atas permukaan air. Dengan @denakda dapat bernafas



secara leluasa, pemberian bantuan sesegera mudgkiik, agar anda

berusaha latihan sendiri.

Meluncur

Bagi anda yang sudah mampu mengapung dalam si&eqp tatau
bagian depan tubuh (dada dan perut) mengapungadi @grmukaan air,
meluncur sikap tiarap lebih mudah dilakukan. Pelakannya dapat dilakukan
dalam sikap meluncur tiarap pada dada dan perut atuncur pada

punggung.
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Gambar 9

Meluncur pada dada dan perut. Bertolak dan te@rkahenuju ke tepi

lain dan kolam. Kedalaman kolam dan satu tepi peléén sama.
Sikap dan pelaksanaan meluncur tiarap ine&dsebagai berikut:

a. Berdiri rapat punggung pada dinding kolam; kedan kolam setinggi
perut atau dada.

b. Satu kaki pada dasar kolam dan kaki lainnyaapadhbok di belakang
lutut, jari-jari kaki menghadap ke bawah, lutenigkok.

c. Badan, kedua lengan dengan kepala mendatarpgsadaikaan air, mata
terbuka.

d. Kedua lengan lurus berdampingan, telapak tangangarah ke bawah, ibu
jari tangan saling berkaitan.

e. Pantat merapat pada dinding kolam. Bertolaklamgdn kaki yang
menempel pada dinding kolam ke arah depan, sehitoggd meluncur ke



depan pada permukaan air dengan kedua kaki lusabakan letak kepala,
dada, panggul, tumit pada permukaan air, sehingdarbmeluncur sejauh
mungkin. Bila tubuh cenderung melengkung, kedugdanbengkokkan
sedikit dan mengarah agak keluar untuk menjagalisaabdan berada di
atas permukaan air.

Sewaktu bertolak, gunakanlah dengan kedaki kersama-sama.
Caranya: sebelum bertolak, kaki yang bertumpu midsar kolam diangkat
dan diletakkan pada dinding dekat kaki lainnya mgma. Setelah itu segera
bertolak dengan kedua kaki. Dengan demikian kekuailakan lebih besar.

Meluncur pada punggung. dapat dimulai dapi kolam dengan
didahului berpegangan pada setang atau besi tegnkataupun dimulai dari
tempat pada kedalaman 1 meter atau setinggi dada.

Gambar 10

Meluncur pada punggung akan lebih mudah dilakukaabila anda
sudah mampu melaksanakan mengapung pada perutadan Belaksanaan
meluncur ini dapat dilakukan tidak hanya bertolaki dlinding tepi kolam,
tetapi dari kolam yang dangkal. Kedalaman air delya dari setinggi
panggul sampai dada. Makin dalam airnya, makin rsydedaksanaannya,

karena kekuatan tolak kurang sekali

Gerakan Kaki

Gerakan kaki yang akan disajikan ini akan menekamiaa gerakan
kaki pada renang gaya bebas. Masalahnya karenai skswgan praktek dari
kecepatan renang, maka gaya bebas adalah gayapgiing tepat sampai
masa kini. Selain gerakannya adalah lebih alamidrakan kaki dimulai



setelah anda menguasai gerakan meluncur. Sekutaagghnya anda telah
diperkenalkan dan memperoleh latihan-latihan melunc

Pentingnya gerakan kaki dalam renang. Latihan ger&aki ini sangat
penting peranannya dalam renang karena hal-h&luberi
a. Kaki adalah kekuatan terbesar dalam upaya lergeaju, kekuatan kaki

jauh lebih besar dibanding dengan lengan.

b. Bidang dataran kaki jauh lebih besar dibandieggdn lengan dan kaki
adalah pendayung yang terbesar.

c. Letak kaki ada di bagian belakang dari tubuh kgdih menguntungkan
untuk menggerakkan mengarah ke depan.

Latihan gerakan kaki ini dapat dilakukan demdperbagai cara, misalkan
dalam sikap tiarap bertelekan pada ketinggian alutst, dalam sikap
berpegangan pada setang tepi kolam, dapat puladetigantu temannya.
Telah diurai pada bagian terdahulu penekanan fatkeki dalam hal ini

adalah gerakan kaki pada renang gaya bebas ataludilaaca krol).

]

Sikap permulaan tiarap/ telungkup, bertumpu paddu&etangan di
dasar kolam, kedua lengan lurus. Sikap badan mandabagian pantat dan
tumit berada di atas permukaan air, kedua kaki lvaonos, tetapi rileks.
Gerakan kaki:

Gambar 11.

- Gerakan seluruh kaki dimulai dari pangkal pahadiakhiri dengan gerakan
cambuk dari pergelangan kaki.

- Kedua kaki hampir lurus, tetapi rileks, lutut aid ditekuk. Jari-jari kaki
diluruskan, sehingga permukaan telapak kaki begkanfungsi maksimal.

- Naik turunnya kaki kurang lebih 30-40 cm. Bildws&aki memukul ke atas,
kaki lainnya memukul ke bawah, agar badan tetamizmig. Gerakan

pukulan ini dilakukan dengan tenang dan teratudaPsaat kedua kaki



memukul ke atas dan ke bawah, terjadi tekanan &® &an saat itu akan
terjadi percikan air, tetapi tidak banyak, yaituatsanasing-masing kaki
memukul ke bawah dan ke atas.

Setelah gerakan kaki ini dikuasai dengan baik, ddiperuskan dengan

gerakan meluncur disertai gerakan kaki.

T e =
Gambar 12.

Latihan gerakan kaki ini dapat dilakukan dengarpbgangan pada
setang di tepi kolam. Dapat pula dilakukan dengantdman teman yang
memegang kedua tangannya di atas permukaan aiirBagapun juga,
bantuan ini jangan sering dilakukan, hal itu dapahyebabkan anda menjadi
malas berusaha sendiri. Kesalahan yang seringli@gala gerakan kaki ialah,
kedua lutut bengkok, akibatnya pukulan bukan dimdken pangkal paha,
tetapi mulai dan lutut ke bawah. Sehingga hasibfarinya lemah sekali.

Gerakan kaki ini latihannya akan lebih efektif ldgla dilakukan
dengan bergerak maju; kedua tangan tetap lurus ef@and Muka dapat
mengarah ke bawah atau sedikit ke depan. Lebih lbagikapabila gerakan
muka sudah mengikuti gerakan renang gaya bebasu Yada saat ambil
nafas muka dipalingkan ke salah satu sisi, sehinggat, hidung, dan mata
berada di atas permukaan air. Waktu itu mata tetdypka.

Gerakan Lengan dan Tangan

Bagi perenang pemula atau anda yang sedang bedamng, gerakan
lengan akan diarahkan pada gerakan renang gaya atghekrol. Bila gerakan
lengan ini sudah dikuasai, anda dengan mudah degbaar gerakan lengan

gaya-gaya lainnya. Latihan gerakan lengan ini dajakukan di tempat



dangkal, kedalaman 1 meter, dengan sikap berdamgkang, badan
membungkuk ke muka mendatar.

Latihan dapat pula dilakukan pada tempat dangkadale berjalan ke
depan. Agar sikap badan mendekati sikap sebenalaylaan dilakukan di
setang tepi kolam. Caranya, satu kaki dikaitkanapsetang, sedang kaki
lainnya di dalam air dan bentumpu pada dinding alvdth setang tersebut.
Dalam sikap ini usahakan tubuh mendatar di ataswdaan air. Bagi anda
yang belum dapat berenang, cara latihan ini akangalami kesukaran.
Kemungkinan kaki akan terlepas dari setang dan a&parena tertarik oleh

gerakan ke depan atau maju.

Gambar 13.

Dalam sikap badan membungkuk ini kepala masihal permukaan
air. Gerakan lengan dilakukan dalam dua bidang ysajgjar di samping
badan dan merupakan lingkaran. Lengan satu pedidengkokkan dan
diluruskan di atas permukaan air ke muka dengan jan tangan rapat.
Setelah tangan masuk air, air ditekan ke bawah satapgan berada di
bawah bahu ini gerakan menarik. Sesudah itu sikengkokkan dan dibawa
ke atas permukaan air. Dengan cepat lengan dilanusk luar air sejauh-
jauhnya ke muka.

Gerakan menarik air ke bawah dan mendorong adaedkan maju.
Sedangkan gerakan lengan di atas permukaan atalsehelakukan tarikan
dan dorongan di dalam air, kemudian sikut diandgaiatas permukaan air



dalam keadaan rileks adalah gerakan kontra, gergiag berlawanan dan

merupakan gerakan yang merugikan.
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Gambar 14

Gerakan tarikan tangan di dalam air. Tangan lueuslépan; telapak
tangan agak mengarah ke samping. Selanjutnya lakgeaakan tarikan,
tangan ditekuk sehingga membentuk sudut + 90 deaajara lengan atas dan
lengan bawah. Tarikan dilakukan sampai di bawahampperut; titik berat
kekuatan pada lengan atas dan lengan bawah. Sttklphk tangan berada di
bawah pusar. Lakukan gerakan dorongan sampai kelapgan menyentuh

paha.

Gabungan Gerakan Kaki, L engan dan Bernapas

Gerakan gabungan antara kaki, lengan, dan bersaf@narnya telah
merupakan gerakan renang secara keseluruhan aftiaugarakan gabungan
ini memerlukan koordinasi yang baik. Bila anak helmenguasai gerak
gabungan ini dapat dikatakan dia sudah dapat begethengan gaya tertentu.
Terkoordinasinya gerakan gabungan tersebut sang@ntukan oleh

kesungguhan dan keteraturan latihan.



Gambar 15

Gambar di atas menunjukkan gerak gabungan anteaiagekaki, ger
akan lengan dan saat mengambil nafas. Gerakarainsherkoordinasi dan
bahkan harus serasi. Gambar tersebut menunjukkak gabungan renang

gaya bebas atau krol.

Meloncat Sederhana

Meloncat di kolam renang sebenarnya hanya dilakikmn seseorang
atau yang sudah dapat berenang. Gerakan meloncatemipakan gerakan
dan latihan pendahuluan untuk start dan loncathirdigpapan loncat. Dalam
hal ini anda hanya sekedar dikenalkan loncat a&gunt ke dalam kolam dari
tepi kolam ataupun dari papan loncat 1 meter.

Hal yang perlu diperhatikan dalam loncat antaran lgierlunya
koordinasi antara anggota-anggota badan, arah tloncakan dilakukan,
keseimbangan badan, dan mata tetap terbuka seatdhitekembali semula
setelah loncat. Loncat ini memerlukan keberanidnhledibanding dengan
gerakan-gerakan renang di kolam, karena akan r@npaaat-saat di mana
anda tidak dapat berbuat lain selain menunggurasil

Terutama pada saat seseorang berada di udara. thongang
dilakukan diawali dari sikap duduk, sikap berlutiain sikap herdiri dari tepi

kolam ataupun dari papan loncat 1 meter.

a. Sikap Duduk



Anda duduk di tepi kolam atau bibir kolam. Telapalki ditempatkan
di dinding kolam, atau di setang, atau di tepi tpdlam bagian dalam.
Luruskan kedua tangan, ibu jari kedua tangan sdbekaitan. Kepala di
antara kedua lengan. Pandangan lihat ke arah ag g#an dimasukinya.
Selanjutnya badan dijatuhkan ke depan dan masukldtam air/kolam.
Sebelum masuk ke dalam kolam ambil nafas dalamvdighih dahulu.

Saat masuk ke dalam kolam kedua telapak tangarukirilan
terangkat ke depan. Lakukan latihan tersebut begukali agar timbul rasa
percaya diri pribadi. Setelah kepala masuk ke dadémndapat diteruskan
dengan sikap meluncur, dan kaki, badan, dari kelungan Iurus di

permukaan air.

b. Berlutut

Setelah dari sikap duduk, dapat diteruskan dentgap $erlutut satu
kaki di tepi kolam. Anda berlutut satu lutut dpité&olam. Kaki yang berlutut
lurus ke belakang, punggung telapak kaki di lari€aki lainnya bertumpu di

samping kaki yang melutut. Pandangan dan tangaertssjkap duduk yang

e
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Gambar 16.

lalu.

Segera setelah sikap berdiri, kaki yang berlutatnigkat, dan bertolak
dengan kaki satunya dan meloncat ke dalam air.pSKalua tangan dan

gerakan lanjutan seperti latihan sikap duduk. Lakuierulang kali.

c. Sikap Berdiri

Pelaksanaan loncat dari sikap berdiri harus dilakulli tepi kolam
yang lebih dalam. Untuk menjaga muka atau tangdak tmenyentuh dasar
kolam, kedua telapak tangan setelah masuk ke detdam segera terbuka

dan jari-jari diarahkan ke atas.
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Sikap berdiri di tepi kolam, kedua lengan lurusatas, mata terbuka

Gambdr 1

memandang ke depan. Kedua lutut sedikit dibengkokkemudian meloncat

ke dalam kolam. Sikap tubuh yang baik adalah bibuth pada saat melayang
lurus. Saat kepala masuk ke dalam air, kedua tahgas, kepala di antara
kedua lengan. Pelihara keseimbangan badan. Kosrdyzag baik antara

kedua lengan, kaki dan gerakan saat bertolak akenghasilkan hasil

loncatan yang baik pula.

Gerakan loncatan dari sikap duduk, berlutut, dadibgersebut dapat
dilakukan dari papan loncat 1 meter. Hal yang hdiimgat segala sesuatunya
harus mendasarkan atas kemajuan yang dicapai mdighitas sendiri. Loncatan
dari papan 1 meter dilaksanakan, apabila loncadsintepi kolam sudah tidak

ada kesukaran. Untuk itu keselamatan anda haralsl stlitamakan.

2. Gerakan Gaya-Gaya Renang

Pada modul ini akan disajikan gerakan gaya-gayang yaitu: jenis
gaya-gaya yang sebaiknya dipelajari lebih dahugii bada yang akan belajar
renang. Ternyata dalam perkembangannya, jenis rgenng yang sebaiknya
dipelajari lebih dahulu berubah dari masa ke mAsanah suatu masa, bahwa
untuk belajar renang sebaiknya belajar gaya dadmuldaHal ini sesuai
dengan pandangan Thevenot bangsa Perancis dalamyauleni Berenang

atau TheArt Swimming. Dia menjelaskan dan menggakalpagaya yang



dimaksud adalah semacam gaya dada. Gaya renaafutedia katakan tidak
mengganggu pandangan. Karena mulut dan hidungadi pérmukaan air,
sehingga dapat bernafas bebas.

Dengan adanya kompetisi, maka kecepatan renangpaiem faktor
penting, dan gerakan tangan melewati tangan atawd-tzer-hand mulai
terkenal di Eropa. John Trudgen, di Inggris meafjean renang gaya tangan
melewati-tangan. Gaya itu diperoleh Trudgen sewahké&meliti gaya renang
bangsa Indian Amerika Selatan. Ternyata gaya Tiudgesebut dalam
perkembangannya menjiwai atau memelopori gayadakdrang ini.

Pernah suatu masa lebih kurang pada abad 20, baeyh&tian lebih
ditujukan kepada gerakan tangan, dengan mengabpiam gerakan kaki.
Ternyata kini dengan seringnya diselenggarakan ktisipmaka penelitian
dan eksperimen tentang gaya renang lebih diaraldepada perbaikan
pukulan yang dapat menghasilkan prestasi yang leaik. Dari hasil studi
dan eksperimen, ternyata gaya Trudgen banyak kegaitudibanding dengan
kerugiannya. Karena setiap pukulan kaki, gerak nelpih nyata. Lagi pula
selain gerakan kaki, secara bergantian dapat digalengan gerakan tangan.
Gaya dan gerakan ini kemudian dikembangkan olehdricCavill perenang

yang berasal dari Australia.

Gaya-gaya renang yang akan disajikan dalam modul mi adalah:
1) gaya bebas (crawl),

2) gaya punggung (back crawl),

3) gaya dada (breast stroke), dan

4) gaya kupu-kupu (dolphin).

Gaya Bebas (Kral)

Gaya bebas atau krol, selain gaya yang tercepatdanang termasuk
pula sangat efisien. Gerakan atau pukulannya besatia garis dengan as
memanjang tubuh, dan gerakan kedua tangan pun ppamoya atau
recovery-nya di atas permukaan air, sehingga gesidali hambatan yang
timbul sewaktu pemulihan. Dengan kata han geralkengy ynerugikan sedikit
sekali. Gaya krol, karena cepatnya, juga bergurtakumenolong korban

tenggelam yang segera memerlukan pertolongan.



Secara umum gaya bebas itu diartikan orang bebasilimenacam
gaya apa yang disukai dalam berenang. Dalam péntgandpertandingan,
untuk nomor gaya bebas orang selalu memilih gagh karena kenyataannya
gaya krol lah yang tercepat dibanding dengan gaya-dainnya. Dengan
demikian gaya bebas berarti gaya krol.

Ada lima hal yang perlu diperhatikan, dalam gayal kgaya bebas)
yakni:

1). posisi badan,

2). gerakan kaki,

3). gerakan tangan,

4). pengambilan nafas dan
5). koordinadi gerakan.

1. Posisi Badan

Perenang dalam posisi mendatar telungkup dengar ti#dta. Kepala
lurus dengan badan. Posisi kepala, punggung, tumgkas sedatar mungkin
dengan permukaan air dan dalam keadaan rileks.glacb@anggota badan
dahi, bahu, pantat dan tumit berada di atas peramuka. Kedua tangan dan
kaki lurus.

Posisi keseluruhan anggota badan yang mendataamgrermukaan
air banyak membantu kecepatan renang, karena talaarkecil.
Bila posisi kedua tangan, punggung, dan kaki lisedang posisinya tidak
mendatar di permukaan air, misalkan kedua kakhlgduh dari permukaan
air, maka hambatannya akan lebih besar untuk maju.

T e

Gambar 18



2. Gerakan Kaki

Gerakan kaki seperti telah diutarakan pada geredarik dasar renang
yang lalu mempunyai peran sangat penting, karemailikedaya gerak maju
paling besar. Bagi anda yang sedang belajar renampat dan bentuk
latihannya hendaknya disesuaikan dengan tingkatkguan anda. Latihan
dapat dilakukan pada kedalaman air selutut, daldamp stelungkup kedua
tangan bertumpu pada dasar kolam; juga dapat digekdengan berpegangan
setang di tepi kolam. Posisi dan gerakan kaki thakan sebagai berikut:

kedua kaki lurus tetapi rileks, punggung takagaki ditegangkan;

gerakan ke bawah dimulai dari pangkal pahanpitatan gerakan pada

tungkai bawah, diakhiri dengan lecutan pergelarkgein

kedua lutut dan pergelangan kaki tetap rilelaseka hal ini akan menambah

keefektifan pukulan;

gerakan/pukulan ke atas diusahakan kaki janganpaia keluar dari

permukaan air;

pukulan kaki ini selain untuk gerak maju juga ukntmemelihara
keseimbangan dan stabilitas dari pengaruh geragah dan berputamya
tubuh;

Dalam gerakan kaki terdapat berbagai macam pukwang
menggambarkan kaitan antara gerakan lengan dakagekaki, yaitu dengan
istilah:

- 2 pukulan, ini diartikan setiap dua kali gerakengan terjadi dua Kkali
gerakan kaki;

- 4 pukulan, ini diartikan setiap dua kali gerakangan terjadi empat kali
gerakan kaki;

- 6 pukulan, ini diartikan setiap dua kali gerakangan terjadi enam Kali
gerakan kaki;

- 8 pukulan, diartikan setiap dua kali gerakan #ngerjadi delapan kali
gerakan kaki.

Dengan demikian makin banyak jumlah pukulan, frelsuiegerakan
kaki makin banyak pula. Sedangkan jumlah gerakagde tetap, karenanya
jarak teratas dan terbawah pukulan kaki semakinl. kdemlah mana yang

terbaik, itu sangat tergantung kemampuan perorangan
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Gambar 19
Bagi perenang yang lebih maju, gerakan kaki dapmatgan lutut
sedikit bengkok dan sewaktu lecutan serongkanlalukeari kaki mengarah
ke dalam, sehingga antara tungkai kaki bawah satu ldinnya sedikit
menyilang. Dalam latihan gerakan dapat pula digangapan latihan dengan
dipegang kedua tangan, dan posisi badan diusahakgajar dengan

permukaan air.

3. Gerakan Tangan

Pengertian gerakan tangan sama pengertiannya dgegaian lengan.
Dua istilah digunakan saling berganti dan mempurgangertian sama.
Pelaksanaannya saat lengan masuk air, jari-jagatamasuk lebih dahulu dan
tangan masuknya ke air di depan bahu. Sikut/lenijfa@ngkokkan ke depan
dan ke bawah, jari-jari tangan rapat, pergelangagan sedikit ditekuk; posisi
telapak tangan menghadap ke belakang.

Selanjutnya tangan ditarik ke belakang menuju ksapatau pusar.
Gerakan ini dinamakan menarik (pull). Setelah tangeelalui pusat, dorong
ke belakang dan sikut mendekat pada togok badaak&®dorong diteruskan
sampai lengan lurus dan menyentuh paha. Gerakalin@mmakan mendorong
(push). Gerakan diteruskan lagi dan lengan diayenakas keluar dari
permukaan air, dengan gerak memutar digerakkan beandekat di atas
permukaan air pula dekat dengan badan. Kemudigiatemasuk air, dimulai
jari-jari tangan masuk air dahulu di muka dan ghatebahu.

Gerakan saat lengan/tangan melewati paha dan keladr air
dinamakan gerak kembali (recovery). Dengan demidleElam gerakan tangan
ada tiga tahapan gerak, yaitu: pertama, mulaijgaritangan masuk ke dalam
air sampai tangan tiba di pusat/pusar yang dinamg&eakan menarik; kedua,
gerakan mulai dari pusat sampai tangan menyentha yang dinamakan

gerakan mendorong; dan ketiga, gerakan sejak tangaryentuh paha dan



keluar dari permukaan air sampai tangan akan mksutalam air kembali

yang dinamakan gerakan kembali.

Gambar 20

4. Pengambilan Napas
Pengambilan nafas hendaknya dilakukan dengan sief@bkngkin,

agar hambatan yang terjadi dalam gerak maju lebdil.kDalam pengambilan
nafas dapat dilakukan dengan cara memalingkan Kearke kanan atau ke
kiri. Hal mi tergantung kebiasaan setiap indiviBlada waktu memutar kepala
atau memalingkan kepala, mengikuti sumbu panjadgrhaPemalingan muka
sesedikit mungkin, asal mulut berada di atas peaawnkair. Pengambilan
nafas dilakukan pada saat berakhirnya gerakan riakgaan mendorong ke
belakang, sedang lengan/tangan kiri tepat memaaukisaat itu kepala
berpaling ke kanan dan mulut di atas permukaadexigan cepat ambil nafas

melalui mulut.
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Gambar 21

Pengeluaran nafas dilakukan sedikit demikgedhelalui mulut atau

mulut dan hidung dan berakhir tepat pada saat &egiphlingkan ke kanan
lagi untuk setiap mengambil nafas saat mulut &i pegmukaan air.

5. Koordinasi Gerakan

Dengan menguasai posisi badan dan gerakakage kaki, tangan, dan
cara pernafasan, langkah yang penting adalah merdjkasikan gerakan-
gerakan tersebut menjadi suatu gerakan gaya bédakml dan merupakan
gerakan yang menyatu dan bulat. Koordinasi gerdkaki, tangan, dan
pernafasan yang terbaik adalah yang dapat mengegkdrantantangan
seseorang untuk mau belajar renang. Koordinasitakka baik, apabila
menghasilkan gerakan maju ke depan dengan lanoajeg.

Koordinasi yang baik dapat dijelaskan denkata-kata sebagai berikut:
Lengan kanan masuk, kaki kanan ke atas; lengamnlaisiuk, kaki kiri ke atas.
Dengan kata lain selagi lengan kanan masuk ke dammkaki kanan
menendang ke atas (pukulan pertama), dan bila rekgamasuk ke dalam
air, kaki kiri menendang ke atas (pukulan keempatymlah ada enam
pukulan: tiga gerakan ke atas untuk tiap kaki dakratu siklus gerakan
lengan yang lengkap.
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a. Tangan kiri masuk ke dalam air, gerakan kakika atas, muka brada di
bawah permukaanair.

b. Tangan kiri mulai dengan gerakan menarik, tarkgman mendorong ke
belakang ke arah paha, kaki kanan bergerak ke ataka dan mulut
berpaling ke kanan, mulut di atas permukaan air mi@mgambil nafas

melalui mulut.

C. Tangasn kiri pada akhir gerakan menarik, kaki gmmake atas kaki
kanan menendang ke bawah dilanjutkan dengan ger&@ran pada
pergelangan kaki dan punggung telapak kaki




d.. Tangan kanan masuk air, kaki kanan gerakamase @ngan kiri pada akhir
gerakan menarik, kaki kiri gerakan menendang kebhaw#anjutkan

gerakan lecutan pada pergerakan kaki dan bagiaygpug telapak kaki.

e. Tangan kiri pada akhir gerakan mendorong, kaki derakan ke atas;

tangan kakan dalam gerakan menarik, muka masuklkenchir.
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f. Tangan kanan dalam gerakan menarik, kaki kgeaakan ke atas

Gaya Punggung

Gerakan-gerakan yang dilakukan dalam gaya pungdwrgpir sama
dengan renang gaya krol; perbedaannya pada pabish tdan arah gerakan
lengan. Dalam renang gaya punggung, posisi tubléntéang; dataran
punggung mengapung lebih luas, karena itu kemampuamgapung tubuh
lebih lebih besar dibanding dengan gaya krol.

Dalam gaya punggung, pengambilan nafas bukan nmaskiaena
muka menghadap ke atas; sehingga pengambilan ledihsleluasa. Akan
tetapi pandangan ke arah tujuan terhalang danpgmgnhang pemula hal ini
akan menimbulkan rasa takut.

Beberapa teknik dalam gaya punggung yang harusapahgerhatian:

a). posisi badan

b). gerakan kaki

c). gerakan tangan



d). pengambilan nafas

e). koordinasi gerakan

a. Posisi badan

Pada gaya punggung posisi tubuh telentang menddibgwah
permukaan air, kecuali kepala atau muka yang te¢a@pda di atas permukaan
air. Pada umumnya kepala berada di atas pernmukiassebatas telinga,
sehingga muka selalu berada di atas permukaahetak punggung hampir
rata, sedangkan letak kedua kaki, panggul sedkihlrendah dibandingkan

dengan kepala dan bahu, pandangan ke atas.

Gambar 23

b. Gerakan kaki

Gerakan kaki pada gaya punggung mirip dengan gaya. k
Gerakannya adalah kaki bergerak ke atas ke bawdh ksrganti dan
gerakannya mulai dari panggul atau pangkal pahkeutdidengan gerakan

fleksi dan relaksasi pada lutut dan pergelangan kak

Gambar 24



Berikut adalah hal-hal yang perlu diperhatikandegtgerakan kaki:

- Sewaktu pukulan ke bawah kaki lurus, sedang kakada + 20 cm di bawah
permukaan air kemudian lutut dibengkokkan samp&i keerada pada
kedalaman = 45 cm. Luruskan ibu jari kaki dan pwardalam dengan
pergelangan rileks.

- Gerakan ke atas, angkat kaki, dan luruskan tegagan cepat, tendang air ke
atas dengan punggung telapak kaki dan gerakan ¢apaogelangan kaki.

- Pada waktu gerakan ke atas, lutut tetap di bapeaimukaan air, sedang
ujung-ujung jari kaki tetap di bawah permukaan air.

- Berikut kaki diluruskan lagi, kaki masuk ke dalaan siklus tersebut di atas
terulang terus menerus, jarak gerakan kaki kedadaske bawah dalam gaya
punggung lebih lebar dari pada gaya krol.

- Pada waktu pukulan kaki ke atas sampai gerakantwala pergelangan kaki,
adalah merupaka tenaga terbesar dalam menggerakkah melaju ke
belakang.

c. Gerakan Tangan

Gerakan tangan pada gaya punggung tahapannya sgredi aya
krol, yaitu yang meliputi gerakan menarik, gerakaendorong, dan gerakan
kembali. Penjelasannya ialah sebagai berikut:
- Gerakan menarik gerakan ini dimulai dengan posisi lengan lurus di
belakang kepala, jari-jari kelingking di bawah. lRetaan akan mengadakan
gerakan menarik telapak tangan berada d bawah gesmuair + 25 cm.
Gerakan dimulai dengan sikut agak dibengkokkan kiamumenarik dengan
kuat sampai lengan mendekati badan. Gerakan mebardkhir saat lengan
atas menyentuh badan, dan kemudian dilanjutkanasheggrakan mendorong.
- Gerakan mendoronggerakan ini dimulai setelah lengan atas menyentuh
atau mendekat pada badan selanjutnya dengan eeganl bawah mendorong
sampai telapak tangan mendekati paha. Umumnya aeratenarik lebih
besar kekuatannya dibanding gerakan mendorongnkgesmkan mendorong
dilakukan mendekati berakhirnya gerakan tangan.aPalhir gerakan

mendorong akan dimulai dengan gerakan kembali {ezgh



- Gerakan kembali setelah tangan menyentuh badan, terjadilah geraka
kembali. Dimulai dengan menaikkan bahu dan lengamgikutinya. Yang
keluar dulu dari dalam air ibu jari tangan, telagakgan menghadap ke
dalam. Setelah lengan pada posisi tegak lurus depganukaan air, telapak
tangan diputar menghadap ke luar, selanjutnya tadgaasukkan ke dalam
air dengan jari kelingking yang masuk lebih dahidan saat itu berakhirlah
gerakan kembali dan kemudian dilanjutkan dengaakger menarik; sehingga
siklus gerakan menarik, mendorong, dan kembal bhgslang terus menerus.

d. Pengambilan Nafas

Pengambilan nafas dalam gaya punggung sebenadafaniengalami
kesulitan, karena mulut dan hidung selalu beradatds permukaan air.
Gangguan yang terjadi seringkali percikan air,teena bila masuk ke dalam
hidung. Percikan air tersebut terjadi terutamaldib&an oleh gerakan lengan.
Untuk menghindari gangguan tersebut, usahakan tidekgambil nafas
waktu gerakan tangan akan mendekati hidung. Untala gpunggung
pengambilan nafas sebaiknya dilakukan melalui mdéut hidung, pada saat
kedua lengan berada di dalam air, yaitu pada ssiaklengan dalam posisi

mendatar, saat lengan yang satu masuk dan lengagdaakan keluar.

e. Koordmasi Gerakan
Utuk mendapatkan tenaga maksimal, perlu keseimiparsgduruh

tubuh. Hal mi dapat dihasilkan atas keserasian lddepatan gerak antara
lengan dan kaki. Bagi perenang yang baik umumnyaggenakan 6 (enam)
pukulan, yaitu tiga kali untuk setiap gerakan lengdau enam kali untuk
gerakan lengan yang utuh (satu pukulan kanan danpskulan kin). Gaya
punggung di atas ada yang menamakan gaya punggohgk&rena mirip
sekali dengan gaya krol. Tentang pengambilan natlesk ada masalah,
selama posisi badan tetap mendatar dan adanyag&esedan ketepatan gerak
antara gerakan lengan dan kaki.

Penjelasan tentang keserasian dan ketempaakan tangan dan kaki

secara utuh adalah seperti berikut:



Gambar a. Tangan kanan mulai masuk, jari-jaringgiing masuk air

lebih dahulu, tangan kiri di samping badan.

Gambar b. Tangan kanan mulai melakukan gerakaramikerangan

kiri mulai keluar dari permukaan air.

Gambar c. Tangan kanan akan mengakhiri gerakan riketengan

kiri diputar, tapak tangan menghadap ke luar

Gambar d. Tangan kanan akan mengakhiri gerakanonamg] tangan

kiri akan mulai masuk air, jari-jari kelingking akanemasuki air lebih dahulu.




Gambar e. Tangan kanan mengakhini gerakan menglaiamgan Kiri

sudah masuk air; jari-jari kelingking memasukilabyih dahulu.

g
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Gambar 25
Gambar f. Tangan kiri mulai gerakan menarik, tanganan siap
untuk keluar dari permukaan air untuk memulai gemakembali atau

recovery.

Gaya Dada

Gaya dada disebut juga gaya katak. Karena berepangreniru
gerakan katak. Perbedaannya, pada manusia sewk&f meluncur kedua
kaki dan lengan lurus, sedang pada gerakan katap seperti ini tidak
dijumpai. Dalam abad ke-19, yang diajarkan di saedekolah termasuk di
kalangan militer juga yang dilombakan hanya gayakaaja, sehingga pada
waktu itu gaya tersebut disebut schoolsiag (renamg diajarkan di sekolah)
yang diambil dari bahasa Belanda. Bagi seseorang g@enguasai gaya ini
dia dapat berenang dalamjarak jauh atau pada iaxkial

Aspek-aspek teknis yang perlu diperhatikan dalaya giada ialah:

- a) posisi badan,

- b) gerakan kaki,

c) gerakan lengan,

d) pengambilan nafas, dan

e) koordinasi gerakan.

a. Posisi Badan

Dalam gaya dada posisi badan telungkup dan mendadaia
permukaan air. Tubuh dan seluruh anggota tubuhshakeks; agar tidak
mengeluarkan tenaga yang cuma-cuma. Sewaktu meldalouh mendatar
pada permukaan air. Pada waktu ambil nafas tubdikisenenurut dan letak

kepala di atas permukaan air, dan lebih tinggirmilirag dengan kaki.



b. Gerakan kaki

Sikap permulaan, kedua kaki lurus ke belakang dpatr Kedua kaki
ditarik, kedua tumit tetap berdekatan dan keduat li@rpisah + selebar bahu.
Gerakan menarik kedua kaki ini harus pelan-pelarera ini merupakan
gerakan kontra.. Selanjutnya kedua kaki dibuka ditutup kembali dengan
cepat dan merupakan pukulan cambuk, sehingga Weakidurus dan rapat
kembali.

Gerakan yang cepat dan pukulan cambuk ini badan aka&uncur.
Saat meluncur maju tahanan ke muka kecil sekafignieakedua kaki dan
kedua tangan lurus ke depan. Setelah kekuatan bekurang, gerakan

menarik kedua kaki dan gerakan mencambuk diulagig la

Gambar 26

c. Gerakan Tana gan

Sikap permulaan kedu lengan lurus ke depan, telegrajan meghadap
ke bawah. Gerakan tangan pada gaya dada prinsgoeyadua tahap: yaitu
gerakan menarik dan kembali. Gerakan mendorond t&dka, karena pada

akhir gerakan menarik, kedua tangan segera kentdmmBamaan gerakan



pukulan kedua kaki. Saat menarik kedua lengan, &kesikut menyamping,
kedua tangan terpisah melebar sampai kedua tamfp@mweh dagu.

Saat menarik kedua lengan, kepala terangkat untrhgambil nafas.
Selanjutnya telapak tangan menghadap ke bawahakiemhgan diluruskan
kembali ke depan bersamaan dengan merendahkarakepdalam air untuk
mengeluarkan nafas. Gerakan menarik harus dilakdesmgan kuat, karena
untuk meluncur gerakan ke depan, sedang gerakahdiediakukan dengan

pelan-pelan, karena ini merupakan gerakan kontra.

d. Pengambilan Nafas

Gerakan pernafasan dilakukan bersamaan denganageidakgan.
Pengambilan nafas pada waktu mengangkat kepalarkelari air sedang
pengeluaran nafas dilakukan pada waktu kepala mdisd&lam air. Dengan
kata lain pada akhir gerakan menarik oleh kedugden kepala diangkat
sampai mulut berada di atas permukaan air untukraegengambil nafas.
Pada saat kedua lengan diluriiskan kembali, kepakuknkembali ke dalam
air dan waktu itu mengeluarkan nafas. Pengambilaiasnmelalui mulut,

sedang mengeluarkan nafas melalui mulut atau rdalutidung.

e. Koordinasi Gerakan

Setelah menguasai posisi badan, macam-macam gerklkin
lengan/tangan, dan cara pernafasan yang lebihngetdgi adalah adanya
koordinasi yang baik sehingga merupakan gerakag yarasi dan utuh dalam
gaya dada. Koordinasi ini hanya dapat terjadi abtehelalui latihan yang
sungguh-sungguh dan terus-menerus. Anda diberi nkEsan untuk
mempraktekan gerakan sebanyak mungkin sesuai dbagas kemampuan.

Ada dua pendapat tentang gerakan-gerakan yang t&hblu perlu
dipelajari. Pendapat pertama mengatakan dalam gegm yang perlu
dipelajari dahulu adalah gerakan tangan dan kegmlaktu mengambil dan
mengeluarkan nafas, baru kemudian dilanjutkan deggaakan kaki. Sedang
pendapat kedua gerakan kakilah yang penting dgelajahulu, baru
kemudian gerakan lengan dan kepala dalam hal @eaaf

Keseluruhan dan keutuhan gerakan untuk terkoondismasdengan

baik dalam gaya dada diuraikan sebagai berikut:
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Gambar a. Ini adalah saat-saat dimana gerakan tubeluincur maju.
Dikatakan pula berakhirnya kedua kaki, menutup darakan
cambuk dan kedua tangan lurus ke depan, kepalakrkasialam
air, telapak tangan menghadap ke belakang.

Gambar b. Kedua tangan ditarik, kepala khususny#utnkeluar di atas

permukaan air untuk mengambil nafas melalui midetlua kaki

tetap lurus ke belakang.

Gambar c. Tarikan kedua tangan setelah sampailzaydan bawah dada akan
menuju ke dagu, kedua kaki mulai ditarik ke depam dibuka.

Gambar d. Kedua kaki melakukan gerakan menutugaberan dengan itu
kedua tangan mulai akan meluruskan ke depan, kepastauk ke

dalam air.



Gambar e. Kedua kaki mengakhiri gerakan menutugatecambukan pada
pergelangan kaki, kedua tangan kembali diluruskandkpan,
kepala masuk ke dalam air diikuti dengan mengeararkafas

melalui mulut atau mulut dan hidung.

Gambar 27

Gambar f. Saat-saat tubuh meluncur ke depan. Kleakidurus ke belakang,

kedua tangan lurus ke depan, kepala masuk ke data@ikap ini
kembali seperti gambar a, yaitu termasuk saat-saedkhirnya

gerakan maju.

Gaya Kupu-Kupu (Dolphin)

Gaya Kupu-kupu dalam perkembangan berasal dari dagla. Gaya
kupu-kupu dinamakan pula gaya dolphin, karena kdaika seperti gerakan
ikan dolphin atau lumba-lumba. Gaya kupu-kupu abauterfly karena
gerakan kedua lengan pada waktu keluar dari dalamiayunkan ke muka.
Dahulu gaya mi kurang disenangi orang, karena addaltor-faktor yang
merugikan.

Gerakan lengan menekan dan menarik sampai belaksmmbulkan
perubahan sikap badan dan merupakan kerugian keagmngng. Di samping
itu ada pula keuntungannya, yaitu kekuatan mendpoan menarik lengan
sampai belakang sangat besar dan gerakan kedwumnlemgngayun ke muka

melalui udara, tahanan muka sangat kecil.



Dalam belajar gaya kupu-kupu masalah teknis yanghdayeat

perhatian meliputi hal-hal berikut:

-a). posisi badan,

-b). gerakan kaki,

-c). gerakan lengan,

-d). pengambilan nafas, dan

-e). koordinasi gerakan.

a. Posisi Badan

Posisi badan telungkup, kedua lengan dan kaki jutepala di atas

permukaan air lebih kurang sampai setinggi matadaBamendatar dan

sedapat mungkin lurus.

b. Gerakan Kaki

Gerakan kaki adalah gerakan dolphin, pelaksanaasagza seperti

gerakan kaki pada gaya krol, hanya gerak pukuldn&&aki bersama-sama.

- Sikap permulaan: kedua kaki rapat dan rileksgglangan kaki dan jari-jari

kaki lemas; seluruh telapak kaki mengarah ke asagajar dengan
permukaan air.

Gerak pukulan: gerakan dimulai dengan mengangletggul, diikuti
dengan lutut sedikit ditekuk, dan mengangkat tukeitpermukaan air.
Setelah tumit sampai di permukaan air, panggulrditkan, lutut tetap
ditekuk, dan ibu jari kaki lurus. Dorongan maksina&hn diperoleh atas
daya dorong kedua kaki secara simultan/bersama-kanb@wah sampai
kedua lutut betul-betul lurus, dengan gerakan tanjipergelangan kaki
dan kaki. Gerakan kembali dimulai lagi dengan maggat panggul.
Gerakan kembali (recovery): dengan lutut ditelkkddua kaki diangkat
menuju ke permukaan air, pergelangan kaki rilekda Bedua kaki
mendekati permukaan air, kedua pergelangan kakjebak sehingga
telapak kaki mendatar menghadap ke atas. Pada gé&rakan kembali,
kedua lutut sedikit terpisah, dan panggul jugalseditekuk (fleksi). Saat
itu kedua kaki dalam posisi siap untuk bergerakratsmn itu dilakukan
dengan kuat dan cepat meluruskan kedua kaki keleslakang dan agak

ke bawah. Karena kecepatan ke depan tergantung gexdiian bagian



belakang, pukulan yang berlebihan jelas akan mesigha kelebihan
gerakan ke bawah, karena itu perlu dihindari.
Fleksibilitas pergelangn kaki, disertai kekuatarot-@tot panggul, lutut,
punggung bagian bawah, dan otot-otot perut merupalkarat mutlak demi

efektivitas gerakan kaki gaya dolphin.

c. Gerakan Lengan

Gerakan lengan gaya punggung pada prinsipnya ehémgan gerakan
lengan gaya krol. Gerakan lengan gaya punggun@ladgrakan yang selalu
dilakukan bersama-sama dalam sikap telungkup. D&laihtertentu di sana
sini selalu ada modifikasi. Kedua tangan lurus mektas kepala masuk air di
depan dan selebar bahu, telapak tangan melengkangnenghadap ke
bawah. Kedua tangan serentak menekan ke bawaheliaar lsampai kedua
tangan posisinya berada tepat di luar perpanjaggeas depan dan bahu lebih
kurang 20- 25 cm di bawah permukaan air. Telapagiata putar ke dalam dan
teruskan tekanan dengan kuat ke belakang ke arshtgiagah tubuh.

Selagi tekanan diarahkan ke belakang dan sedikiddtem ke arah
paha, gerakkan togok ke atas di atas kedua lerigamskan tekan dengan
kedua telapak tangan dan bagian depan lengan bdevejan sikut ditekuk +
45 derajat di luar garis vertikal, seperti geral@rgan gaya krol. Selanjutnya
dorong air dengan telapak tangan ke arah kaki eemgeluruskan sikut
sampai kedua tangan menyentuh paha. ini adalatkayereengan secara
lengkap.

Untuk gerakan kembali (recovery) kedua lengan,-otot punggung
dan kedua lengan rileks. Selanjutnya didahului danigngan atas, naikkan
kedua lengan keluar air dan dalam gerakan latettalr kedua lengan ke luar
dan ke depan dengan pergelangan tangan rileks daggpng tangan
menghadap ke atas dan ke depan. Saat kembali kdduadurus dan rileks
dan jari-jari tangan masuk ke permukaan air. Setadua lengan masuk ke
dalam air dalam posisi permulaan untuk melakukaakg®, kepala dan bahu

menyelam di bawah permukaan air, ke depan menghadaawah.



d. Gerakan Pernafasan

Umumnya pengambilan nafas dilakukan, setiap kabianafas untuk
satu siklus gerakan lengan lengkap. Tetapi perepargnang biasa
melakukan satu pengambilan nafas untuk dua tiga d@lakan lengan
lengkap. Pengambilan nafas dilakukan melalui mplda saat kepala dan
mulut berada di atas permukaan air.

Saat kepala ke atas, bukan dagu yang terangkaj tetpala ke depan
sampai mulut di atas permukaan air. Pengambilaasndiimulai, pada akhir
tahapan mendorong (push) dan berakhir pada saatledgan keluar dari
permukaan air untuk memulai tahapan kembali (regdve Kepala
direndahkan saat kedua lengan diayun ke depaneR@mngn nafas dilakukan
melalui mulut dan hidung, saat muka dan mulut dvdda permukaan air

sampai saat siklus gerakan lengan lengkap.

e. Koordinasi Gerakan

Pada gaya kupu-kupu atau dolphin disarankan dalarakgn
koordinasi, dua tendangan/pukulan kaki untuk sesiifus gerakan lengan
lengkap. Tendangan pertama terjadi bersamaan seuwatkap pertama daya
dorong kedua tangan bergerak. Tendangan keduaitpgaa tahap terakhir
daya dorong. Tendangan pertama adaiah tendangankyet, yang kedua
tendangan yang lemah. Tendangan pertama secardatalanemang lebih
kuat, karena bersamaan pula dengan dimulainyagetakgan secara aktif.

Gambaran tentang gabungan gerak secara terkodrdaelah sebagai

berikut:

a

a. Kedua lengan kembali diluruskan ke depan. panggdikit diangkat,
kedua tumit menuju ke permukaan dengan kedua s#dikit bengkok,

kepala masuk air menghadap ke bawah.
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b. Kedua tangan secara bersama mulai menarik abrakeah, kedua tumit
sampai di permukaan air, kedua ibu jari kaki, lugpanggul diturunkan

kepala di bawah air dan mengeluarkan nafas metallut dan hidung.
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c. Kedua tangan diputar ke dalam dan menarik dekgat ke belakang ke
arah tubuh, kedua kaki mendorong bersama secaatakrsampai kedua
lutut lurus, diikuti gerakan lanjutan pergelangaakikdan telapak kaki,
keluarkan nafas, panggul terangkat kembali.

d. Waktu kembali telapak kaki menuju ke permukaantelapak kaki hadap
ke atas; kedua tangan menarik menuju ke garis tenghuh/pusat,
keluarkan udara melalui mulut dan hidung.

»
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e. Kedua tangan pada akhir gerakan menarik, &epalai dinaikkan.

f W



f. Kedua tangan mendorong ke belakang ke arah pamala dan mulut di
atas permukaan air untuk mengambil nafas melalliitymkedua kaki akan

melakukan gerakan lecutan.
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g. Pada akhir ambil nafas, kedua lengan mulaikger&embali diangkat ke

luar dan permukaan air, kedua kaki lurus setelahkaa lecutan.

Gambar 28

h. Di bawah permukaan air, kedua lengan setengkam jdalam tahapan

kembali, kedua kaki lurus ke- belakang.

LATIHAN

1. Jelaskan menurut anda mengapa olahraga renangitidajbokan
Olahraga renang sangat baik untuk kebugaran jasdelaskan
Mengapa olahraga renang berguna untuk kesehateangkan

Olahraga renang juga termasuk olahraga rekredaskaa

o k~ 0N

Renang adalah termasuk cabang olahraga keselanetgoga dapat
memperkuat kejiwaan. Jelaskan dengan singkat.
6. Sebutkan macam-macam gaya dalam olahraga renang.

Petunjuk Jawaban L atihan

1. Karena pertimbangan terbatasnya pengadaan kodaang di daerah-
daerah, atau khususnya di lokasi sekolah-sekolakamenang bukan lagi
kegiatan olahraga yang diwajibkan. Karena itu makarikulum 1984,
renang adalah termasuk olahraga pilihan. Dengamggrgan bagi
sekolah-sekolah yang dapat mengusahakan kolam,ajgeag renang
dapat diberikan.



2. Renang termasuk olahraga yang melatih dan mdrayegkan otot-otot
tubuh secara menyeluruh. Karenanya olahraga rebaikgsekali untuk
memelihara kebugaran jasmani seseorang. Gerakakagerenang dapat
menyebabkan otot-otot tubuh terjadinya peregangehingga otot-otot
tubuh menjadi elastis. Renang berguna pula unteikipentuk kekuatan,
daya tahan tubuh, maupun daya eksplosif otot tubuh

3. Renang berguna untuk kesehatan, melalui renasghltan akan tetap
terpelihara bahkan dapat mencegah dan menyembylekgmakit. Seperti
penderita asma dapat disembuhkan melalui renamgn&alengan renang
otot-otot pernafasan menjadi elastis sehingga leérfungsi.

4. Renang juga berguna sebagai olahraga rekreaang biasanya dilakukan
di alam terbuka dilakukan dengan gembira, senarig hKarena itu
melalui renang dapat menghilangan kejenuhan, kegeamdan dapat
melepas tekanan-tekanan kejiwaan yang biasany&aterdengan
peraturan-peraturan ketat yang harus ditaati paata pekerjaan.

5. Orang yang dapat berenang akan terhindar ddraya tenggelam dan
dapat menolong keluarga, serta orang lain yang mtrhkan yang
mendapat kesulitan di perairan. Renang juga dapatperkuat kejiwaan,
melalui olahraga renang orang-orang dapat menunabulikdeberanian,
menanamkan disiplin dan mentaati peraturan-pematyang berlaku.
Semua itu dapat menumbuhkan rasa percaya terhadaprliri.

6. 1) gaya bebas (crawl),

2) gaya punggung (back crawl),
3) gaya dada (breast stroke), dan
4) gaya kupu-kupu (dolphin).

RANGKUMAN
Banyak manfaat olahraga renang bagi kehidupan aegeseperti
untuk kesehatan, kebugaran jasmani, rekreasi, d@aghn, dan menghindari
dari tekanan jiwa akibat peraturan-peraturan yaetgtldari suatu pekerjaan.
Dalam belajar renang hendaknya lakukanlah penaralajsebagian
demi sebagian dahulu, agar tidak menghadapi laggsesdaan yang sulit dan

komplek. Latian ini biasa disebut latihan teknisdr renang. Latihan bisa



dimulai dengan bermain-main pada kolam renang ywamgkal, selanjutnya
diteruskan dengan pengambilan napas, menyelammeéamcur. Berikutnya
latihan gerakan kaki di tempat yang diteruskan dangaju sambil meluncur
dan pengambilan napas semampunya.

Setelah gerakan kaki, lanjutkan dengan gerakagatadi tempat yang
dikombinasikan dengan gerakan bernapas dalam keadeagerak maju.
Untuk menumbuhkan keberanian, bisa dilakukan latimeloncat dari atas
kolam yang dilanjutkan denga bergerak maju. Selyailkakukanlah dengan
belajar berenang dengan gaya bebas terlebih dahulu.

Gaya-gaya dalam renang ada empat gaya yaitu:lgnas (krol), gaya
dada (gaya katak), gaya punggung (back krol), daya kupu-kupu (gaya
dolphin) Dalam setiap gaya terdapat kesamaanrwyasg perlu dipenuhi
bagi seseorang yang akan belajar renang yaitlPdSisi tubuh, 2). Gerakan
kaki, 3). Gerakan lengan, 4). Pengambilan napasKéprdinasi gerakan.
Setelah belajar bagian perbagian lakukanlah redangan keseluruhan tehnik
yang telah dipelajari, sehingga kita mengetahuilgaan renang secara utuh

dan bulat keseluruhan dari cabang olahaga renang.

TESFORMATIF BBM 6
Petunjuk: Pilinlah salah satu jawaban yang dianggap andag#dpat!

1. Pada permulaan belajar renang hendaknya lata@dm keadaan:
A. gembira C. konsesira
B. hati-hati D. bebas

2. Di bawah ini beberapa teknik yang harus dipelgkecuali......
A. menoleh C.ngapung
B. bernapas @lumcur

3. Teknik-teknik ini pun penting untuk dipelajdalam renang, kecuali.....
A. menyelam C. deratangan
B. gerakan kaki D. dera tubuh

4. Gaya-gaya dalam renang adalah yang tertdyaveah ini, kecuali:
A. gaya bebas C.ghatak

B. gaya punggung D. gaymba



5. Diantara gaya-gaya di dalam renang, yang pakpagt adalah gaya.....

A. gaya punggung C. gayaadad
B. gaya bebas D. gdgtohin
6. Cara mempelajari renang, yang paling mudahajgreadalah gaya .....
A. gaya punggung C. gaya dada
B. gaya bebas D. gayau-kupu
7. Sedangkan gaya renang yang paling sulit dipelaglalah:....
A. gaya dada C. ghaypu-kupu
B. gaya punggung D. gayadseb
8. Di bawah ini ada cara-cara untuk latihan gtada renang, kecuali.....
A. cara sikap duduk C. carapgilai
B. cara sikap berlutut D. carapilberdiri

9. Gerakan renang pada gaya punggung adalah aeinigan renang gaya...

A. gaya kupu-kupu C. gaya bebas
B. gaya dada D. gkatak
10. Pengambilan napas yang paling mudah dilaky&da pada gaya...
A. gaya punggug C. gaya Beba
B. gaya dada daya kupu-kupu

KUNCI JAWABAN TESFORMATIF

1. A 6. B
2. A 7. C
3. D 8. C
4. D 9. C
5. B 10. B

Balikan dan tindak lanjut

Cocokanlah jawaban Anda dengan kunci jawaban Tend&id BBM
6 yang terdapat pada bagian akhir modul ini. Hjtaih jawaban yang benar,
kemudian gunakan rumus di bawah ini untuk menget#gkat penguasaan

Anda terhadap materi Kegiatan Belajar.



Rumus:

Jumlah ghan Anda yang enar
Tingkat penguasaan = -------------m-mmmmmoe e X 100%

Arti tinkat penguasaan yang Anda capai:

90% - 100 % = baik sekali
75% - 89% = baik
60% - 74% = cukup

< 60% = kurang

Apabila Anda mencapai tingkat penguasaan 75% athih,| Anda dapat
mengikuti ujian akhir semester (UAS) selamat. pietapabila tingkat
penguasaan Anda di bawah 75%, maka Anda harus maeggkegiatan

belajar yang lain terutama bagian yang belum diiua
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Kegiatan Belajar 2. Olahraga Pilihan
Tujuan:

Setelah menyelesaikan Kegiatan Belajar 2 Bahaaj@aVlandiri 6
diharapkan anda dapat:

1. Mengetahui dan mengerti tentang trujuan olahralijzapi

2. Menyebutkan kembali apa saja olahraga yang digiiitta

3. Melakukan kegiatan olahraga yang anda pilih

Pokok Bahasan:
1. Olahraga Permainan Bola Kecil
2. Olahraga Permainan Bola Besar
3. Olahraga Atletik

Olahraga Pilihan yang dimaksud dalam modul ini a@dablahraga
yang dapat dikembangkan menurut kemampuan andanggeholahraga
tersebut menjadi olahraga andalan anda dalam suatandingan untuk
meraih suatu prestasi tertentu.

Oleh karena itu dalam modul ini tidak akan dibakasbali, tentang
olahraga pilihan ini, sebab pembahasannya sudadpaikan pada Bahan
Belajar Mandiri3 dan Bahan Belajar Mandif. Tinggal anda memilih saja
apa yang sesuai dengan minat dan bakat anda. Delegaikian olahraga
pilihan ini merupakan suatu pembinaan prestasiratgh anda dibidang

keterampilan psikhomotor.






