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¢ Gaya Punggung Dasar
(Elementary: Back Crawl Stroke)
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Cara Mengajar Gaya Punggung

¢ A. latihan Kaki

+ B. Latihan Lengan

¢ C. Latihan Pernafasan
¢ D. Latihan Keseluruhan
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Tahap Keberhasilan Ayunan Kaki Gaya Punggung

¢ [ahap Persipan :
1. Posisi lurus terlentang
Pergelangan kaki lemas seluruhnya
Ayunan kaki sedalam 20 sampai 24: kaki
LUtUE dif tekuk maksimum: 60’ derajat
., llekanan pada gerakan: ke atas
CUEUENdake meEneEMBbUSI pada permukaan ail:
7. Bentuks GURUungan: kaki/s blukan sembukan: ail:

¢ llahap penyelesalan :
ISEanjutkansayunanrkeatas dengan: bERamea
2, GERakan deEngan rieksrdantmuits
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Tahap Keberhasilan kayuhan tangan
gaya Punggung

1, Melunicur rerlarii:
2. J Jez '

WEWLEET dengan tangan
BYKU terangkat Tinggiidiftektk 90raerajat
; Kayuhan dengan tangan yang tertekukepergelangan d//uruskan
. Luruskan siku, tekukapergelanganitangan Kkebelakang
. ke bawah dengan luntskapibuhydengan, posisi miring
. Pulihkan tanganidenganiutiut, telapakitente/URgkip
» Lemaskan pergelangan tarpgan, putar Riepgan Kkeltar:
8 Jangkaukan ke depan. putaiptangkap,
lahap penye/esa/an
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Ger akkan yoe dglangan tangan secara ber eV,
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Kesalahan Umum yang Sering terjadi
saat berenang Gaya Punggung

¢ 1. Kesalahan posisi badan

¢ 2. Kesalahan Gerak Tungkal
¢ 5. Kesalahan gerakan lengan
¢ 4. Kesalahan koordinasi

¢ 5. Kesalahan bernaiias.
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Kunci Keberhasilan Gaya Punggung

Miringkan tubuh ke kanan, julurkan tangan kanan,
anjurkan kaki kiri ke atas.

. Kayuh dengan kanan, ayunkan kaki kanan ke atas pulihkan tangan Kirl.
. lleruskan kayuhan tangan kanan,

ayunkan kaki Kiri, lanjutkan pemulinan tangan Kiri.

., Miringkan tubuh ke Kirl, selesaikan kayuhan tangan kanan,

ulurkani tangan Kirrayunkan kaki ki ke atas.

., Mulairpemulinan tangan: kanan,

kayuhrdengan tangan Kir, aytnkan kakitkir ke atas:

» PUlinkan tangan: kanan secanra vVentikal,

Kayuh tangan Kinrayunkan Kaki*kanan, keatas:

s Minngkan tubuhrkerkanan

(Imasukkkanrtangan: kanan kerairdantjultrkan)selesairkin
ayunkan kakitkinrkeatas:
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Penutup

¢ Sebagail seorang pelatin/guru renang, disamping
memberikan Ee ajaran berenang juga di tuntut untuk
memberikan koreksi secara tepat dan benar, sehlngia
kesalahan kesalahan yang dilakukan dapat di perbai

¢ Namun demikian, bahwa manusia dalam hal ini anak
didik bukanlah' sebuah mobil Yang dapat di cetak
sesual kehendak perbuatannya. Manusia mempunyail
kelentukan sendi dan kekuatan otot yang berbeda satu
Sama lainnya, sehingga kesalhan yang sama

¢ kadangkala tidak dapat di' kereksi dengan cara yang
Sama, disinilah letak seninya seorang guru/pelatin.
Walaupun begitu uraian tersebut dimuka dapat dipakai
sebagail pedoman untuk memperbaiki kesalahan
kesalahan yang sering terjadi pada gaya pungu - |
dengan latihan yang teratur maka terknik akan
semakin berkembang dan sempurna seningge
kesalahan dapat diminimalisasikan.
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