3. Koordinasi Gerakan Renang Gaya Bebas

Koordinasi gerakan renang gaya bebas adalah per-
paduan antara gerakan tungkai, gerakan lengan, dan
pernafasan. Latihan koordinasi ini dapat dilakukan dengan
cara setelah tubuh meluncur ke depan, gerakkan tangan
seperti saat latthan menggerakkan tangan.

Posisi tubuh streamline, yaitu sejajar dengan permukaan
air dengan posisi kepala normal. Kaki digerakkan naik turun
secara bergantian (menggunting air) dengan sumber gerakan
pangkal paha.

Pergelangan kedua kaki diputar mengarah keluar hingga
membentuk sudut + 500, kedua tungkai dan kaki melakukan
gerak menginjak.

Gerakan diakhiri dengan menendang hingga kedua kaki
bertemu lurus di belakang sambil menggerakkan tangan,
ketika tangan kiri di bawah, ambil nafas dari sisi kanan, atau
sebaliknya.

Gambar 11.4 2
Koordinasi dalam berenang

| Ujilimu_

Hafalkan urutan gerakan lengan, tungkai dan koordinasi gerakan lengan dan tungkai! Tulis
urutan gerakan tersebut dan kumpulkan pada guru! Peragakan gerakannya di depan kelas!

| Rekor Olahraga

Renang merupakan salah satu cabang olahraga yang dilakukan di air. Tujuan utama dalam
teknik berenang adalah mempertahankan agar badan tetap mengapung dan meluncur di air.

Sumber: www.indoswim.org

4. Pembalikan Renang Gaya Bebas
Caranya adalah sebagai berikut.

a. Setelah melakukan renang gaya bebas, satu tangan
menyentuh dinding kolam, putar pinggul ke arah samping,
bersamaan itu lutut kedua kaki agak ditekuk.
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Gambar 11.5 2
Pembalikan start gaya bebas

b. Setelah kedua kaki menyentuh dinding kolam, putar

badan ke arah arena renang dan tolakkan kedua kaki
ke dinding kolam, sedangkan tangan lurus ke depan
samping telinga. Dilanjutkan gerakan renang.

S
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[ Menjaga Keselamatan di Dalam Air

| Ujilimu]

Faktor keselamatan dalam olahraga renang sangat
diperlukan. Kecelakaan dapat terjadi apabila tidak hati-hati.
Bukan hanya untuk orang yang belum dapat berenang
melainkan semua orang yang melakukan kegiatan di air.
Contoh kecelakaan dalam air, antara lain terbentur dan kram
badan. Di kolam renang kita harus selalu berhati-hati. Kita
harus menjaga keselamatan diri dan orang lain. Kita harus
menaati peraturan di kolam renang menjaga keselamatan.
Biasakan untuk selalu melakukan pemanasan sebelum mulai
berlatih berenang. Tujuannya agar otot tidak kram saat
berenang. Jangan memakai alas kaki ketika berada di sekitar
kolam renang. Hal itu akan mengotori lantai pinggir kolam
renang. Jangan berlari-lari di pinggiran kolam renang, karena
basah dan licin. Jangan bercanda yang berlebihan. Misalnya,
saling mendorong. Apabila sakit, jangan berenang karena
menularkan penyakit seperti infuensa. Pakailah pakaian
renang yang baik dan sopan ketika berlatih berenang. Hal
itu untuk mematuhi tata tertib yang berlaku di kolam renang.

Kunjungilah kolam renang di daerah tempat tinggalmu! Tanyakan pada pengurusnya paraturan
yang diterapkan di tersebut. Tulis dan kumpulkan pada guru.
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'Rangkuman

= C.abang‘olahraga VR Deiyels Untuk dapat melakukan renang gaya
digzmenl clieh mesymulei aielan bebas, kalian harus menguasai teknik
renang. Renang banyak sekali melur;curdahulu
manfaatnya bagi manusia. '
5 Selai Y hg 1an bad Meluncur adalah teknik dasar yang
- D menye atkan badan, renang harus dikuasai oleh setiap perenang.
juga merupakan salah satu cabang ~ Ko tunekai
olahraga yang sering dilombakan. d:ii?i‘;t?;ﬁiﬁeienﬁ k:ﬁ( :E
3. Adapun nomor renang yang kerap T =
dilombakan adalah gaya punggung, Koordinasi gerakan renang gaya
aya katak, gaya dada, dan gaya
ﬁezas. 8y 8y bebas adalah perpaduan antara
. . gerakan tungkai, gerakan lengan,
4. Sebelum belajar teknik dasar dan pernafasan
diadakan latihan permulaan berupa '
L pengenalan air. )
Evaluasi

A. Pilihlah satu jawaban yang benar dengan cara memberi tanda silang

(x) pada hurufa, b, cataud!

Berenang adalah salah satu olah raga
yang dilakukan di ....

a. bak pasir

b. kolam renang

c. lapangan

d. kolam ikan

Salah satu gaya yang dikenal dalam olah
raga renang adalah gaya ....

a. batu

b. stream line

c. berlari di air

d. bebas

Bagi murid yang baru saja mulai belajar
berenang, sebaiknya melakukan ....

a. langsung berenang

b. mengelilingi kolam renang

c. pengenalan terhadap air

d. langsung masuk ke kolam

Salah satu teknik dasar berenang adalah

. meluncur

a
b. berjalan di air
c. bergerak di air
d

. berlari di air

Renang gaya bebas disebut juga dengan

. Stream line

a
b. crawl
c. gaya dada

d. gayapunggung

Posisi tubuh yang rata dengan air
disebut posisi.....
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a. crawl 9. Kitatidak boleh berlari-lari di pinggiran
b. meluncur kolam karena ....

c. stream line a. mengganggu perenang lain

d. datar b. membuat basah pinggiran kolam

Gerakan tangan dalam renang gaya ¢. menyipratkan air

bebas adalah ... d. licin dan bisa menyebabkan jatuh

a. mendayung ke atas 10. Kalau badan kita sedang sakit sebaiknya
b. mendayung ke samping

c. mendayung bersamaan a. berenang di kolam yang dangkal

d. mendayung bergantian b. berenang seperti biasa

Pada renang gaya bebas, kedalaman c. jangan berenang

kaki saat masuk ke air adalah .... d. hanya bermain-main di air
a. 20-30cm
b. 30-40 cm
c. 40-50cm
d. 45-50 cm

B.Isilah titik-titik di bawah ini dengan jawaban yang benar!

1.

vk D

A o |

Pengenalan air tahap kedua bagi perenang pemula adalah ....

Posisi tangan saat gerakan meluncur adalah ....

Pada proses pengambilan nafas, kepala kita tidak boleh mendongak karena ....
Pada renang gaya bebas, tangan mendayung ke arah ....

Pusat (sumbu) gerakan kaki pada renang gaya bebas adalah ....

. Jawablah pertanyaan berikut ini dengan singkat dan tepat!

Dalam renang gaya bebas, apa saja gerakan yang harus dikuasai dan dikoordinasikan?
Sebutkan dua tahapan permulaan bagi perenang pemula!

Sebutkan empat gaya dalam renang!

Sebutkan tiga etika di kolam renang!

Sebutkan tiga hal yang perlu dilakukan untuk menjaga keselamatan diri dan orang lain
di kolam renang!

Renang Gaya Bebas m



E'Befleksi

Setelah mempelajari materi renang gaya bebas kalian bisa menerapkannya saat
berlatih.

Berlatihlah dengan tekun agar kemampuanmu semakin meningkat.
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Senam lrama

Senam irama disebut juga senam ritmik karena gerakannya diiringi irama musik
atau tanpa musik. Latihan tanpa musik dengan hitungan yang berirama atau teratur.
Senam ritmik dengan atau tanpa menggunakan alat. Alat senamnya gada, simpai,
tongkat, bola, pita, dan topi. Gerakan senam irama memakai hitungan satu, dua, tiga,
dan empat. Kita perlu menguasai teknik gerakan pada senam irama agar mencapai
gerakan yang serasi.

|e Tujuan Pembelajaran>

I.  Siswa mampu mempraktikkan variasi gerakan mengayun ke berbagai arah serta nilai
disiplin.

2. Siswa mampu mempraktikkan variasi gerakan memutar ke berbagai arah serta nilai
disiplin, toleransi dan keluwesan.

Senam Irama M



| Peta Konsep ~
I Senam Irama I

| Kata Kunci ~

Senam Irama
Gerakan Dasar Senam Irama
Senam Irama
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ﬂ Gerakan Dasar Senam Irama

(Tokoh Olahraga (G

Tyana Dewi Kusumawati
adalah atlet senam berpres-
tasi. la adalah anggota
kontingen senam Provinsi
Jawa Barat. la giat berlatih
sejak kecil. Prestasi yang ia
raih ialah medali emas PON
XVII tahun 2008. Pada SEA
Games 2003 di Vietnam ia
meraih medali perak. Pada
SEA Games 2005 di Filiphina
ia meraih medali perak. Pada
Kejuaraan dunia di Thailand
ia meraih medali perak
perunggu.

Sumber: www.koni.or./index.php/
section/athletes/name/
Tyana_Dewi_Koesumawatilid/72

| Rekor Olahraga

Gerak ritmik sederhana dapat dilakukan dalam senam
irama. Senam irama merupakan perpaduan seni dan olahraga.
Gerakan senam irama dilakukan secara berirama diiringi
dengan musik. Gerakan senam irama memakai hitungan satu,
dua, tiga, dan empat. Kita perlu menguasai teknik gerakan
pada senam irama agar mencapai gerakan yang serasi. Hal
itu sesuai dengan tujuan senam, yaitu membentuk keindahan
tubuh, kebugaran, dan kekuatan.

Senam irama merupakan rangkaian gerak senam yang
dilakukan dengan gerakan langkah-langkah disertai ayunan
lengan dan sikap badan dengan diiringi suatu irama atau
musik. Sebelum memulai gerakan dasar dalam senam irama
diperlukan latihan mengatur napas. Cara pelaksanaannya
adalah sebagai berikut.

1. Napas ditarik sedalam mungkin dengan perlahan-lahan
melalui hidung, kemudian napas dibuang sebanyak
mungkin dengan perlahan-lahan melalui mulut dan
hidung.

2. Maksud dari gerakan ini untuk menenteramkan pikiran,
memperlancar pernapasan dan peredaran darah, serta
keseimbangan fisik dan mental.

Sikap awal yang harus dilakukan pada saat mengatur
napas adalah dengan cara sebagai berikut:
badan tegak dan rileks;
kaki kiri dibuka selebar bahu, kedua telapak kaki sejajar;
kaki/lutut diluruskan dan rileks;
lengan dan tangan tergantung di samping badan;
kepala tegak, pandangan lurus ke depan.

Hitungan dimulai dengan 8 hitungan/ketukan untuk setiap
gerakan, banyaknya 6-8 hitungan. Pada hitungan 1 sampai
4 napas ditarik sedalam mungkin secara perlahan-lahan. Pada
hitungan 5 sampai 8 napas dibuang sebanyak mungkin secara
perlahan-lahan melalui mulut atau hidung.

kW=

Induk organisasi senam tingkat nasional adalah Persatuan Senam Seluruh Indonesia
(PERSANI). Menurut FIG (Federation Internationale de Gymnastiqua) senam dapat dikelompokkan
menjadi, antara lain: senam artistik (artistic gymnastics), senam ritmik (sportive rhythmic
gymnastics), senam umum (general gymnastics).

Sumber: www.koni.or.id/sportid/sport/senam
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Senam irama disebut juga senam ritmik karena

gerakannya diiringi irama musik atau tanpa musik. Latihan
tanpa musik dengan hitungan yang berirama atau teratur.
Senam ritmik dengan atau tanpa menggunakan alat. Alat
senamnya gada, simpai, tongkat, bola, pita, dan topi. Pada
materi ini akan dibahas gerak senam irama menggunakan
alat berupa gada. Bentuk latihannya, antara lain sebagai
berikut.

1. Gerakan I

Gambar 12.1 O
Gerakan |

Sikap permulaan badan tegak, kedua tangan memegang
gada di samping badan.

Hitungan 1 geser kaki kiri, bawa gada ke samping kiri
melalui bawah depan, badan berputar 90 derajat.
Hitungan 2 turunkan gada keluar,siku ditekuk disertai
tekuk lutut kanan, berat badan pada kaki kanan.
Hitungan 3 kembali ke sikap akhir hitungan 1 dengan
gada diayun ke depan kanan.

Hitungan ke-4 bawa gada ke kanan ke samping kanan,
berat badan pada kaki kanan.

Gerakan hitungan 5-8 sama dengan hitungan 1-4 dengan
arah sebaliknya.

2. Gerakan II

Sikap permulaan gerakan Il mengulang sikap permulaan
gerakan 1.

Hitungan 1 geser kaki kiri ke kiri, bawa gada ke kiri
melalui depan bawah sehingga badan berputar 90
derajat.
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c. Hitungan 2 sentuhkan gada ke tanah, kaki kanan lurus
ke belakang atas.

d. Hitungan 3 turunkan kaki kanan, bawa kedua gada ke
belakang atas sehingga badan membusur.

e. Hitungan 4 luruskan kedua gada melalui depan dada
sambil menarik kaki kanan didekatkan ke kaki kiri, badan
berputar 90 derajat sehingga tegak langkah kanan.

Gambar 1220 - Hitur'lgan 5-8 mengulang hitungan 1-4 dengan arah
Gerakan I sebaliknya.

3. Gerakan III

a. Sikap permulaan gerakan III mengulang sikap
permulaan gerakan II.

b. hitungan 1 bawa gada ke kiri, langkahkan kaki kiri ke

c. Hitungan 2 kedua gada kembali ke kanan sambil
meluruskan kaki kiri ke samping atas.

d. Hitungan 3-4 putar badan ke kiri 180 derajat sambil
simpai diangkat lurus ke atas, pada hitungan 4 simpai
dipindahkan ke samping kanan, langkahkan kaki kanan
ke samping kanan.

e. Hitungan 5-8 mengulang hitungan 1-4 dengan kebalikan

Gambar 12.3 O arah sehingga sikap akhir badan tegak kedua gada di
Gerakan IIl samping kanan.
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Gerakan 1V

Gambar 12.4 2
Gerakan IV

Gerakan V

Gambar 12.5 O
GerakanV

o~

Sikap permulaan gerakan IV mengulang sikap
permulaan gerakan II1.

Hitungan 1 luruskan kaki kiri ke samping atas, gada kiri
diayun ke kiri, tumit kanan diangkat.

Hitungan 2 silangkan gada di depan badan, lutut kiri
ditekuk 90 derajat di depan badan.

Hitungan 3 mengulang hitungan 1.

Hitungan 4 turunkan kaki kiri, gada silang di depan dada
sehingga tegak anjur kanan.

Hitungan 5-8 mengulang hitungan 1-4 dengan arah
sebaliknya. Sikap akhir badan tegak, kedua gada lurus
di samping.

MmN

s
A
-

Sikap permulaan sama dengan gerakan IV gada
dipegang di samping kanan.

Hitungan 1 bawa gada ke kiri, melalui depan bawah
sehingga badan berputar 90 derajat.

Hitungan 2 luruskan kaki kanan ke depan atas, sambil
ayun kedua gada ke belakang .

Hitungan 3-4 langkah depan ke kanan sambil memutar
badan ke kiri 90 derajat gada diputar di depan badan.
Hitungan 5-8 mengulang hitungan 1-4 dan badan tegak
langkah kiri.
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6. Gerakan VI

a. Sikap permulaan sama dengan gerakan V gada
dipegang di samping kanan.

b. Hitungan 1- 2 putar badan 180 derajat, kedua gada
putar seperti angka di depan badan.

c. Hitungan 3-4 letakkan kaki kanan dilanjutkan galoppas
ke kiri sambil memutar gada di depan perut sehingga

Gambar 12.6 © sikap akhir berat badan bertumpu pada kaki kiri.

GerakanVl d. Hitungan 5-8 mengulang 1-4 dengan arah sebaliknya .

Berlatihlah gerak senam irama memakai gada bersama teman sebangkumu. Ciptakan gerak
senam irama bersama teman sebangkumu! Pilihlah beberapa gerakan senam irama. Iringi
dengan musik. Peragakan di depan kelas!

Rangkuman

. Gerak Ritmik sederhana dapat 4. Sepam Irama dilakukan tanpa alat.

dilakukan dalam senam irama. 5. Senam Irama bisa dilakukan secara

2. Senam Irama merupakan perpaduan perseorangan dan beregu.
seni dan olahraga.

3. Disiplin diperlukan dalam latihan
senam irama.

Senam Irama ¥4



Evaluasi

A.

Pilihlah satu jawaban yang benar dengan cara memberi tanda silang

(x) pada hurufa, b, cataud!

Hitungan 1 geser kaki kiri, bawa gada
ke samping kiri melalui bawah depan,
badan berputar 90 derajat adalah
gerakan senam irama memakai gada
gerakan ke....

b. II
d.Iv

a. I
c. III

Hitungan 2 turunkan gada keluar,siku
ditekuk disertai tekuk lutut kanan, berat
badan pada kaki kanan adalah gerakan
senam irama memakai gada gerakan
ke....

a. I
c. III

b. II
d.Iv

Hitungan 2 sentuhkan gada ke tanah,
kaki kanan lurus ke belakang atas adalah
gerakan senam irama memakai gada
gerakan ke....

b. II
d.Iv

a. I
c. III

Hitungan 3 turunkan kaki kanan, bawa
kedua gada ke belakang atas sehingga
badan membusur adalah gerakan senam
irama memakai gada gerakan ke....

b. 11
d.Iv

a. I
c. III

Hitungan 3-4 putar badan ke kiri 180
derajat sambil simpai diangkat lurus ke
atas, pada hitungan 4 simpai
dipindahkan ke samping kanan,
langkahkan kaki kanan ke samping
kanan adalah gerakan senam irama
memakai gada gerakan ke....

a. I b. 11

10.

c. III d.1v

Hitungan 5-8 mengulang hitungan 1-4
dengan kebalikan arah sehingga sikap
akhir badan tegak kedua gada di samping
kanan adalah gerakan senam irama
memakai gada gerakan ke....

a. I b. 11
c. 1II d 1V

Hitungan 4 turunkan kaki kiri, gada silang
di depan dada sehingga tegak anjur
kanan adalah gerakan senam irama
memakai gada gerakan ke....

b. I
d.Iv

a. I
c. III

Hitungan 5-8 mengulang hitungan 1-4
dengan arah sebaliknya. Sikap akhir
badan tegak, kedua gada lurus di
samping adalah gerakan senam irama
memakai gada gerakan ke....

b. 11
d.Iv

a. I
c. III

Hitungan 1 bawa gada ke kiri, melalui
depan bawah sehingga badan berputar
90 derajat adalah gerakan senam irama
memakai gada gerakan ke....

a. II b. 11T
c. IV dVv

Hitungan 2 luruskan kaki kanan ke depan
atas, sambil ayun kedua gada ke
belakang adalah gerakan senam irama
memakai gada gerakan ke....

a. II b. 11T
c. IV dV
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B. Isilah titik-titik di bawah ini dengan jawaban yang benar!
1. Senam irama bergantung pada kekompakan gerak dan kesesuaian dengan....

2. Hitungan 2 luruskan kaki kanan ke depan atas, sambil ayun kedua gada ke belakang
adalah senam irama memakai simpai latihan gerakan....

3. Agar tidak terjadi cidera, latihan senam dilakukan di atas ....

4. Hitungan 3 turunkan kaki kanan, bawa kedua gada ke belakang atas sehingga badan
membusur adalah senam irama memakai gada latihan gerakan....

5. Hitungan 1 geser kaki kiri, bawa gada ke samping kiri melalui bawah depan, badan
berputar 90 derajat adalah senam irama memakai gada latihan gerakan....

C. Jawablah pertanyaan berikut ini dengan singkat dan tepat!
1. Apakah yang dimaksud dengan galloppas?
2. Bagaimana cara melakukan gerakan galloppas?

3. Bagaimana cara melakukan gerakan hitungan 4 senam irama memakai gada latihan
gerakan [ ?

4. Bagaimana cara melakukan gerakan hitungan 4 senam irama memakai gada latihan
gerakan I11?

5. Bagaimana cara melakukan gerakan hitungan 6 senam irama memakai gada latihan
gerakan V?

J_—rnaefleksi

Gerakan ritmik berpasangan membutuhkan kekompakan dan kerja sama.
Latihan yang rutin dan berdisiplin akan menghasilkan kekompakan.

Lakukan latihan senam dengan gembira bersama teman-temanmu.
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Indeks

A

Aktivitas: 29, 31, 35,57, 71

B

Berguling: 45,46, 48,137, 139
G

Gaya:2,17,19,21,22,27

H

Handstand: 49

K

Kecepatan: 18, 19, 29, 31, 34
Kelentukan: 29, 31, 35, 37, 38
Kelenturan: 37,43, 45,49, 118
Kombinasi: 28, 51, 61, 63, 66
M

Meloncat: 43, 48, 49, 105, 107
Meluncur: 61, 62, 63, 64, 66, 67
Mengapung: 68, 146
Mengeper: 18, 108, 136
Menyelam: 81, 91

Meroda: 43, 46, 49

P

Persendian: 37

Posisi: 6,7,8,16,21,23,31,32

R

Radslag: 46

Risiko: 31,74,78,123, 125,126
Ritmik: 51,52,53,54,55,56

S

Selonjor: 50, 51, 52, 53, 54, 55
Sikap lilin: 49, 50, 51, 52, 53, 54, 55
Sit up: 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39
Start: 39, 40, 41, 42,43, 44

\%

Variasi: 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17
Z

Zat: 96,97, 98, 99, 100, 101, 102
Zig zag: 34, 35, 36, 37, 38, 39, 40



Glosarium

Arah

Campak
Condong
Dinamis

Gerak lokomotor

Gerak manipulatif

Gerak nonlokomotor :

Hepatitis

Indra

Jinijit

Joging
Kombinasi
Liuk
Lompat

Loncat
mabhir
Pola
Polio
Posisi

Serong

Sikap
Statis
TBC

Tegap

jurusan tujuan

penyakit cacar

miring

berubah atau bergerak
gerak berpindah tempat
gerak memainkan benda
gerak di tempat
penyakit kuning

. alat untuk membedakan bau suara rasa warna dan

benda

berdiri atau berjalan dengan ujung jari kaki saja yang
berjejak

berlari santai yang biasa dilakukan pagi atau sore hari
gabungan

gerakan menekuk badan ke kanan ke kiri

bergerak dengan mengangkat kaki ke depan ke bawah
ke atas dan menurunkannya lagi

lompat dengan kedua kaki bersama sama

pintar melakukan sesuatu

cara

penyakit lumpuh anggota tubuh

letak atau kedudukan

tidak lurus (tentang arah) atau tidak sebagaimana
mestinya

gerakan tubuh

di tempat atau tidak bergerak

penyakit paru paru

badan yang kuat
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