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A. Model Latihan 

Pada bidang olahraga model latihan mempunyai 

karakteristik tersendiri dan sangat bervariasi serta dapat 

digunakan olahraga perorangan dan tim. Menurut (Bompa, 

2009) Bahwa model latihan adalah bentuk manipulasi yang 

disiapkan untuk mencapai tujuan dari latihan itu sendiri. 

Selanjutnya (Lubis, 2013) menyebutkan mengenai 

pengembangan model latihan adalah: 

“Merupakan proses jangka panjang secara kontinu dan 

berubah terus-menerus, karena model latihan akan berkembang 

berkaitan dengan pengembangan atletnya” 

Sedangkan menurut (Eagleson, 2018) latihan (training) 

adalah suatu proses penyempurnaan kemampuan berolahraga 

dengan pendekatan ilmiah, memakai prinsip - prinsip 

pendidikan yang terencana dan teratur, sehingga dapat 

meningkatkan kesiapan dan kemampuan olahragawan”. 

Latihan merupakan suatu kegiatan dengan tujuan 

meningkatkan kualitas fungsi fisiologis dan penguatan jaringan 

anatomi tubuh. Fungsi fisiologis yang dimaksud adalah 

komponen kardio dan muscular. Pendapat lainnya menurut 

(Narcis, 2018) sebagai berikut: 

“Provide a high value sports today cannot be conceived without 

a rationalization, standardization and optimization of the entire 

training process corresponds to wellestablished requirements for each 

level of training”. 

Bahwa latihan itu adalah sebuah proses yang sistematis 

dan memiliki target sesuai dengan tingkatan yang ingin dicapai. 

Hal senada disampaikan oleh Harsono dalam (Tangkudung 

James, 2012) latihan adalah suatu proses sistematis dalam 

berlatih yang dilakukan secara berulang-ulang dengan kian hari 

kian menambah jumlah beban latihan serta intensitasnya. 

Adapun tujuan umum latihan menurut (Bompa, 2009) sebagai 

berikut: 

1. Untuk mencapai dan memperluas perkembangan fisik secara 

menyeluruh. 
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2. Untuk menjamin dan memperbaiki perkembangna fisik 

khusus sebagai suatu kebutuhan yang telah ditentukan di 

dalam praktik olahraga. 

3. Untuk memoles atau menyempurnakan teknik olahraga yang 

dipilih. 

4. Memeperbaiki dan menyempurnakan strategi yang penting 

yang dapat diperoleh dari belajar teknik lawan berikutnya. 

5. Menanamkan kualitas kemauan melalui latihan yang 

mencukupi serta disiplin untuk tingkah laku, ketekunan, dan 

keingginan untuk menanggulangi kerasnya latihan dan 

menjamin persiapan psokologis. 

6. Menjamin dan mengamankan persiapan tim secara optimal. 

7. Untuk mempertahankan keadaan sehat setiap atlet. 

8. Untuk mencegah cedera melalui pengamanan terhadap 

penyebabnya dan juga meningkatkan fleksibelitas di atas 

tingkat ketentuan untuk melakukan gerakan yang penting. 

9. Untuk menambah pengetahuan seorang atlet dengan 

sejumlah pengetahuan teoritis yang berkaitan dengan dasar-

dasar fisiologis dan psikologis latihan, pencernaan gizi, dan 

regenerasi.  

Berdasarkan beberapa penjelasan mengenai latihan maka 

model latihan yang diterapakan peneliti dapat mengembangkan 

literasi fisik dengan model literasi fisik yang bervariasi sesuai 

dengan media dan alat bantu. Selanjutnya (Johansyah lubis, 

2013) menyebutkan mengenai pengembangan model latihan 

adalah: Merupakan proses jangka panjang secara kontinyu dan 

berubah terus-menerus, karena model latihan akan berkembang 

berkaitan dengan pengembangan peserta didiknya. 

Proses pengembangan literasi fisik harus direncanakan 

dalam sebuah program pengembangan yang tepat, terutama 

dalam konsep gerak multilateral maupun spesialisasi. Menurut 

(Bompa, 2009) bentuk pengembangan dapat dilakukan dengan 4 

klasifikasi latihan, yaitu learning, repetition, skill perfection, dan 

assesment. 

1. Learning, merupakan tahapan latihan mempelajari ketepatan 

keterampilan baru atau taktik permainan. Dalam hal ini 
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pelatih harus menggunakan tahapan awal sebagai bagian 

dari struktur organisasi latihan. 

2. Repetition, merupakan langkah kedua untuk melatih 

keterampilan yang spesifik secara berulang-ulang 

3. Skill Perfection, merupakan kelanjutan dari tahapan 

sebelumnya yang bertujuan untuk meningkatkan 

kemampuan teknik yang dimiliki dan dipergunakan dalam 

permainan sebenarnya. 

4. Assesment, merupakan tahapan penilaian yang dilakukan 

pelatih terhadap penampilan dan responsive dari atlet secara 

psikologi dalam suatu latihan. Hasil penelitian ini 

dipergunakan untuk perbaikan dan seleksi atlet dalam 

menghadapi kompetisi yang akan dating. 

Menurut (Tudor Bompa, 2009), “Latihan merupakan 

aktivitas olahraga yang sistematis dalam waktu yang lama, 

ditingkatkan secara progresif dan individual yang mengarah 

kepada ciri-ciri fungsi fisiologis dan analogis manusia untuk 

mencapai sasaran yang telah ditentukan”. 

Latihan juga merupakan  proses pengulangan aktivitas 

fisik atau kerja secara baik dan benar untuk meningkatkan 

performance demi meraih prestasi maksimal. Menurut 

(Widiastuti, 2015) latihan adalah suatu proses sistematis dalam 

berlatih yang dilakukan secara berulang-ulang dengan kian hari 

kian menambah jumlah beban latihan serta intensitasnya. 

Sistematis berarti latihan dilakukan secara teratur, 

terencana, menurut jadwal, dari yang sederhana ke yang lebih 

kompleks, dari yang mudah ke yang sukar, dari yang ringan ke 

yang berat. Kemudian dilakukan berulang-ulang berarti bahwa 

gerakan yang dipelajari harus dilakukan secara berulang-ulang, 

agar gerakan atau teknik yang semula sukar dilakukan menjadi 

mudah, koordinasi gerak yang masih kaku menjadi lebih mudah, 

serta menjadi otomatisasi dalam pelaksanaanya. Gerakan menjadi 

lebih baik, tidak kaku sehingga semakin efisien. 

Sudah menjadi tugas bagi pelatih untuk menggali dan 

meningkatkan seluruh potensi atletnya baik secara individu 

maupun kelompok, oleh karena itu pelatih dituntut untuk 
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sungguh-sungguh dan tekun. Menurut (Tudor Bompa, 2009), 

bentuk latihan dapat dilakukan dengan 4 klasifikasi latihan, 

yaitu learning, repetition, skill perfection, dan assesment. 

1. Learning, merupakan tahapan latihan mempelajari ketepatan 

keterampilan baru atau taktik permainan. Dalam hal ini 

pelatih harus menggunakan tahapan awal sebagai bagian 

dari struktur organisasi latihan. 

2. Repetition, merupakan langkah kedua untuk melatih 

keterampilan yang spesifik secara berulang-ulang 

3. Skill Perfection, merupakan kelanjutan dari tahapan 

sebelumnya yang bertujuan untuk meningkatkan 

kemampuan teknik yang dimiliki dan dipergunakan dalam 

permainan sebenarnya. 

4. Assesment, merupakan tahapan penilaian yang dilakukan 

pelatih terhadap penampilan dan responsive dari atlet secara 

psikologi dalam suatu latihan. Hasil penelitian ini 

dipergunakan untuk perbaikan dan seleksi peserta didik atau 

atlet dalam menghadapi kompetisi yang akan dating.  

Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa latihan 

merupakan proses yang sistematis dari berlatih atau bekerja 

yang dilakukan secara berulang-ulang dengan kian hari 

bertambah jumlah beban atau pekerjaannya dalam upaya 

pengembangan literasi fisik yang mengarah pada kemampuan 

seseorang dalam meningkatkan kualitas fisik, psikis maupun 

pengembangan teknik. Latihan bertujuan untuk memberikan 

fondasi yang kuat untuk gerakan-gerakan yang lebih kompleks 

dengan baik dan benar. 

 

1. Latihan  

Pengertian dan Tujuan Latihan 

Istilah latihan berdasarkan Undang-Undang Republik 

Indonesia Nomor 20 Tahun 2003 tentang Sistem Pendidikan 

Nasional Pasal 1 Bab pertama, adalah proses interaksi peserta 

didik dengan pendidik dan sumber belajar pada suatu 

lingkungan belajar. Interaksi peserta didik dengan 

guru/pelatih/instruktur atau sumber belajar yang lain dalam 
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lingkungan belajar disebut latihan. Sedangkan menurut 

Rusman (2012), latihan adalah upaya untuk membelajarkan 

atlet. Dalam pengertian ini secara implisit dalam pengajaran 

terdapat kegiatan memilih, menetapkan, dan 

mengembangkan metode untuk mencapai hasil pengajaran 

yang diinginkan. 

Penjelasan lebih luas diungkapkan Ota (2013) bahwa 

latihan adalah suatu proses yang dilakukan individu untuk 

memperoleh suatu perubahan perilaku, sebagai hasil dari 

pengalaman individu dalam berinteraksi dengan 

lingkungannya. Senada dengan itu, Kumar dan Refaei (2017) 

mengemukakan bahwa latihan merupakan aktualisasi 

kurikulum yang menuntut keaktifan 

guru/pelatih/instruktur dalam menciptakan dan 

menumbuhkan kegiatan peserta didik sesuai dengan rencana 

yang telah diprogramkan. 

Berdasarkan beberapa pengertian latihan di atas, maka 

dapat penulis simpulkan bahwa latihan dapat diartikan 

sebagai perubahan dalam perilaku peserta didik sebagai hasil 

interaksi antara dirinya dengan pendidik dan/atau sumber 

belajar pada suatu lingkungan belajar dalam memenuhi 

kebutuhan hidupnya. 

Latihan adalah suatu kegiatan yang bertujuan. Tujuan 

ini harus searah dengan tujuan belajar peserta didik. Tujuan 

belajar peserta didik adalah mencapai perkembangan 

optimal, yang meliputi  aspek-aspek kognitif, afektif dan 

psikomotor. Dengan demikian tujuan latihan yaitu agar 

peserta didik mencapai perkembangan optimal dalam ketiga 

aspek tersebut. Untuk mencapai tujuan tersebut, peserta 

didik melakukan kegiatan belajar, sedangkan pelatih 

melaksanakan latihan kedua kegiatan itu harus bisa saling 

melengkapi. 

2. Prinsip Latihan 

Menurut (Climstein & Coast, 2015) mengungkapkan 

bahwa terdapat tujuh prinsip latihan, yaitu prinsip aktif dan 

sungguh-sungguh, prinsip perkembangan menyeluruh, 
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prinsip spesialisasi, prinsip individualisasi, prinsip variasi 

latihan, prinsip model dan proses latihan serta prinsip 

overload. Adapun ketujuh prinsip tersebut adalah sebagai 

berikut: 

a. Prinsip aktif dan kesungguhan berlatih 

Keberhasilan dalam mencapai tujuan yang 

diinginkan oleh atlet tidaklah mudah, dibutuhkan 

kesungguhan dan kegigihan atlet dalam menjalankan 

setiap program latihan yang diberikan oleh pelatih. Faktor 

terpenting dalam mencapai keberhasilan itu adalah 

kesungguhan dan keaktifan atlet dalam mengikuti 

latihan. Disamping itu perlunya kesadaran bahwa latihan 

bukan merupakan sebuah keharusan, namun karena 

kebutuhan atlet itu sendiri, sebagai contoh atlet yang 

latihannya rajin, tentu berbeda dengan atlet yang jarang 

mengikuti latihan. 

b. Prinsip Perkembangan Menyeluruh  

Pengenalan berbagai macam gerak maupun 

aktivitas dalam latihan diperlukan untuk menunjang 

penguasaan gerak secara khusus yang akan dimiliki oleh 

peserta didik. Pada awal mula peserta didik belajar 

mereka harus dilibatkan dalam berbagai macam kegiatan, 

agar memiliki dasar-dasar yang lebih kokoh untuk 

menunjang kreativitas keterampilan spesialisnya di masa 

yang akan datang. Semakin banyak pengalaman 

seseorang dalam mempelajari aktivitas gerak maupun 

olahraga, dapat menunjang keterampilan spesialisasi 

yang dimilikinya dikemudian hari.  

c. Prinsip Spesialisasi  

Spesialisasi mengarah pada penguasaan salah satu 

cabang yang paling dikuasai. Penerapan prinsip 

spesialisasi ini harus disesuaikan dengan umur atlet 

untuk menghindari hal-hal yang tidak diinginkan akibat 

pemaksaan spesialisasi latihan yang sangat berat. Dengan 

demikian perhatian volume dan isi latihan sangat 
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mempengaruhi terhadap perkembangan atlet pada masa 

akan datang.  

d. Prinsip Individualisasi  

Sebagai makhluk individu, manusia memiliki 

kemampuan dan karakter yang berbeda antara satu 

dengan yang lainya. Beban latihan untuk atlet tentu akan 

berbeda-beda, sehingga beban tidak dapat disamakan 

antara orang yang satu dengan orang yang lainnya. 

Perbedaan yang dimiliki oleh setiap orang menjadi 

perhatian dalam memberikan beban latihan yang akan 

dilakukan. Untuk itu para guru/pelatih/instruktur perlu 

memperhatikan prinsip individualisasi 

e. Prinsip Variasi Latihan  

Program latihan yang dilakukan dengan 

pengulangan-pengulangan dapat mengakibatkan 

kebosanan. Dengan demikian, diperlukan variasi latihan 

untuk mencegah timbulnya kebosanan. Program latihan 

yang baik harus disusun secara variatif untuk 

menghindari kejenuhan, keengganan dan keresahan yang 

merupakan kelelahan secara psikologis. Kebosanan dalam 

latihan akan merugikan terhadap kemajuan prestasinya. 

Dengan demikian variasi latihan sangat diperlukan untuk 

menghindari peserta diidk dari rasa bosan yang dapat 

merugikan terhadap kemajuan prestasinya. 

f. Prinsip Model dalam Latihan  

Model atau imitasi, atau tiruan merupakan suatu 

simulasi dari kenyataan yang akan terjadi dalam kondisi 

sebenarnya, yang dibuat dari elemen atau unsur spesifik 

dari fenomena yang dicari atau diamati serta mendekati 

adanya sebenarnya. Rancangan program latihan yang 

diberikan dapat berupa gambaran maupun simulasi 

mengenai hal-hal apa saja yang dapat terjadi dalam suatu 

pertandingan.  

g. Prinsip Overload  
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Beban latihan harus mencapai atau melampui 

sedikit di atas batas ambang rangsang, untuk itu, 

pembebanan yang dilakukan secara progresif dan diubah 

sesuai dengan tingkat perubahan yang terjadi pada diri 

atlet itu sendiri. Beban latihan yang diberikan 

mengakibatkan terjadinya penyesuaian yang dilakukan 

oleh tubuh. Tubuh akan terbiasa dengan rangsangan yang 

diberikan dalam jumlah tetap, dengan demikian untuk 

meningkatkan kemampuan yang dimiliki perlu 

penambahan beban latihan sehingga terjadi peningkatan. 

Namun demikian pembebanan yang dilakukan 

berlebihan dapat menyebabkan over training bagi para 

atlet, untuk itu para pelatih harus tepat memberikan 

pembebanan latihan kepada atlet. 

h. Prinsip Tes-Tes Uji Coba 

Tujuan mengikuti uji coba tersebut adalah: 

1) Untuk memberikan pengalaman peserta didik dan tim 

untuk bertanding dalam suasana pertandingan yang 

sebenarnya. 

2) Untuk mengetahui kekurangan-kekurangan peserta 

didik atau tim. 

3) Untuk menguji kemampuan taktis regu kita dalam 

menghadapiberbagai strategi dan taktik lawan. 

4) Untuk memberikan pengalaman terlibat dalam situasi-

situasi stress fisik dan mental pertandingan. 

Jadwal uji coba harus disusun dengan cerdik 

dan sedemikian rupa sehingga menjamin atlet untuk 

mencapai prestasi puncaknya pada saat yang tepat. 

Setiap pertandingan uji coba haruslah diarahkan 

kepada sasaran utama. 

i. Prinsip Adaptasi Latihan 

Jika stress yang diberikan dalam latihan tidak 

cukup berat guna menantang tubuh kita, maka adaptasi 

tidak akan terjadi. Kalau beban latihan yang dirasakan 

terlalu ringan oleh peserta didik, maka proses adaptasi 
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juga tidak akan terjadi. Oleh karena itu,  guru/pelatih/ 

instruktur harus pandai mengira-ngira bahwa beban yang 

diberikan pada atlet tidaklah terlalu berat dan juga tidak 

terlalu ringan. Diperkirakan bahwa beban yang kurang 

dari 60% dari MHR adalah terlalu ringan untuk 

memfasilitasi terjadinya adaptasi. 

j. Prinsip Pemanasan (Warming-Up) 

Tujuan utama pemanasan ialah untuk menghindari 

diri dari kemungkinan terjadinya cedera pada otot, sendi, 

atau bagian tubuh lain. Prosedur pelaksanaan pemanasan 

adalah: 

1) Peregangan statis : untuk semua sendi dan otot, 

sekedar agar jangan terasa kaku. 

2) Jogging: usai peregangan statis dilanjutkan dengan lari 

sejauh 1500 m. 

3) Usai jogging lakukan bentuk-bentuk latihan kalistenik 

dengan peregangan dinamis. 

4) Prosedur pemanasan diakhiri dengan melakukan tiga 

atau empat wind sprint. 

Lamanya waktu pemansan bisa sekitar 30 menit, 

namun bisa juga di tambah tergantung dari suhu udara 

daerah tertentu atau cabang olahraganya. Cool down atau 

pendinginan. Cooling down didesain untuk 

mengembalikan fungsi-fungsi tubuh ke normal secara 

bertahap. 

Adapun prinsip-prinsip latihan yang terkait 

dengan proses belajar di antaranya adalah sebagai 

berikut:  

1) Perhatian dan Motivasi  

Perhatian merupakan langkah utama bagi pelatih 

sebelum menyajikan materi pelajaran. Untuk menarik 

perhatian pelatih dapat melakukan berbagai cara 

sesuai dengan kondisi saat itu, setelah itu baru 

kemudian memunculkan motivasi peserta didik untuk 

mempelajari materi yang sedang disampaikan 
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(Jeffreyet al., 2014). Jadi motivasi adalah tenaga yang 

menggerakkan dan mengarahkan aktivitas seseorang. 

Motivasi dapat dibandingkan dengan mesin dan 

kemudi pada mobil. 

2) Keaktifan 

Kecenderungan dewasa ini menganggap bahwa 

peserta didik adalah mahluk yang aktif. Peserta didik 

mempunyai dorongan untuk berbuat sesuatu, 

mempunyai kemampuan dan aspirasinya sendiri. 

Belajar tidak bisa dipaksakan orang lain. Belajar hanya 

mungkin terjadi apabila peserta didik aktif, mengalami 

sendiri. Eagleson (2018) mengemukakan bahwa belajar 

adalah menyangkut apa yang harus dikerjakan peserta 

didik untuk dirinya sendiri, maka inisiatif harus 

datang dari peserta didik sendiri, guru/pelatih/ 

instruktur sekedar pembimbing dan pengarah. 

Banyak jenis aktivitas yang dapat dilakukan 

oleh peserta didik di sekolah. Aktivitas peserta didik 

tidak cukup hanya mendengarkan mencatat seperti 

yang lazim terdapat di sekolah-sekolah tradisional. 

Adapun jenis-jenis kegiatan belajar peserta didik 

menurut Diedrich (2011) digolongkan sebagai berikut:  

a) Visual activities misalnya : membaca, 

memperhatikan gambar, demonstrasi, percobaan, 

pekerjaan orang lain.  

b) Oral activities, misalnya : menyatakan, 

merumuskan, bertanya, memberi saran, 

mengeluarkan pendapat, diskusi, interview, dan 

lainlain. 

c) Listening activities, misalnya : mendengarkan, 

percakapan, diskusi, pidato.  

d) Writing activities, misalnya : menulis cerita, 

karangan, laporan, angket.  

e) Drowing activities, misalnya : menggambar, 

membuat grafik, peta, diagram.  
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f) Motor activities, misalnya : melakukan percobaan, 

membuat konstruksi, bermain, berkebun.  

g) Mental activities, misalnya : mengingat, 

memcahkan soal, menganalisa, mengambil 

keputusan.  

h) Emotional activities, misalnya: menaruh perhatian, 

merasa bosan, bersemangat, berani, tenang. 

3) Keterlibatan Langsung Peserta Didik 

Pelibatan langsung peserta didik dalam latihan 

maksudnya bahwa dalam belajar, peserta didik lah 

yang melakukan kegiatan belajar bukan pelatih, 

supaya peserta didik banyak terlibat dalam proses 

latihan. Hendaknya guru/pelatih/instruktur memilih 

dan mempersiapkan kegiatan-kegiatan sesuai dengan 

tujuan latihan. 

4) Pengulangan Belajar  

Pengulangan dalam belajar dalam arti membaca dan 

memahami materi melalui membaca lagi atau 

menerapkan konsep-konsep pada soal - soal. Hal ini 

perlu dilakukan karena adanya faktor lupa, agar 

materi yang dipelajari tetap diingat, maka 

pengulangan pelajar tidak boleh diabaikan. 

5) Materi Pelajaran yang Menantang dan Merangsang  

Peserta didik tidak tertarik mempelajari suatu materi 

pelajaran. Untuk menghindari gejala ini guru/pelatih/ 

instruktur harus memilih dan mengorganisir materi 

pelajaran tersebut, sehingga marangsang dan 

menantang peserta didik untuk mempelajarinya. 

Dalam hal ini kemampuan profesional guru/pelatih/ 

instruktur dituntut, karena pada umumnya pelatih 

terpaku pada materi pelajaran yang sudah tersedia 

dalam buku ajar. Di sinilah pentingnya kreativitas 

guru/pelatih/instruktur agar dapat menyajikan 

materi pelajaran yang merangsang dan menantang.  

6) Balikan dan Penguatan Terhadap Peserta Didik  
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Pemberian balikan, diharapkan peserta didik akan 

mengetahui seberapa jauh telah berhasil menguasai 

suatu materi pelajaran. Dengan balikan peserta didik 

akan menyadari dimana letak kelemahannya dan 

kekuatannya. Penguatan atau reinforcement 

merupakan suatu tindakan yang sering kurang 

mendapat perhatian guru/pelatih/instruktur padahal 

efek positifnya besar sekali dan setiap keberhasilan itu 

ditunjukkan oleh peserta didik meskipun kecil 

hendaknya ditanggapi dengan penghargaan 

(Daschmann, Goetzl, & Stupnisk, 2011). 

 

B. Keterampilan Renang Gaya Punggung 

Keterampilan renang gaya punggung merupakan gerak 

yang mengikuti pola atau bentuk tertentu yang memerlukan 

koordinasi dan kontrol sebagian atau seluruh tubuh yang bisa 

dilakukan melalui proses belajar dan latihan (Widiastuti, 2015). 

Gaya punggung itu sendiri merupakan salah satu gaya renang 

yang posisi tubuhnya terlentang berbeda dengan gaya-gaya 

lainnya. Gerakan kaki pada gaya punggung serupa dengan gaya 

bebas demikian pula dengan gerakan lengan pada saat 

mengayuh secara bergantian (Hines, 2018). Pada gaya punggung 

pengambilan napas tidak begitu mengalami kesulitan karena 

posisi mulut dan hidung sudah berada di atas permukaan air. 

Gaya punggung merupakan gaya yang sesungguhnya 

paling praktis sebagai gaya pertama bagi mereka yang akan 

memulai belajar berenang. Karena dengan gaya punggung tidak 

ada kesulitan dalam setiap teknik dasarnya baik dalam 

bernapas. Wajah dan mulutpun bebas dari air (Hannula, 2018). 

Berdasarkan pendapat ahli tersebut di atas apabila 

dikaitkan dengan pengalaman praktisi memang benar adanya 

bahwa kebanyakan pemula cenderung tertarik dengan renang 

gaya punggung karena mereka beranggapan bahwa gaya 

punggung lebih mudah dibanding gaya renang yang lainnya. 

Renang gaya punggung merupakan gaya yang paling 

berbeda dengan gaya renang yang lain, karena posisi wajah kita 
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menghadap ke atas, sehingga kita tidak bisa melihat ke depan. 

Pada gaya punggung kita berenang dengan posisi punggung 

menghadap ke permukaan air (Ayers & Eds, 2016). 

Berkenaan dengan pendapat di atas yang terkait dengan 

definisi renang gaya punggung, nampak jelas bahwa gaya 

punggung merupakan gaya yang paling unik,bukan karena 

posisi wajahnya saja yang berbeda akan tetapi disetiap teknik 

dasar yang terdapat di dalammnya sangat jauh berbeda dengan 

teknik dasar yang ada pada gaya lainnya (Grosse, 2017). 

Disamping teknik dasar yang berbeda tingkat kesulitan pada 

teknik pengambilan napas tidak serumit dibanding dengan 

teknik pengambilan napas pada gaya lain. Itu yang yang 

menyebakan gaya punggung menjadi istimewa diantara gaya 

renang pada umumnya. 

Menurut (Cecil M. Colwin, 2019) menguraikan definisi 

renang gaya punggung sebagai gaya berenang dengan posisi 

punggung menghadap pada permukaan air, atau tubuh dalam 

posisi terlentang. Dalam sikap terlentang kekuatan mengapung 

pada air jauh lebih besar dari pada sikap telungkup karena 

bidang datar punggung yang lebih besar. Selain dari itu 

keseimbangan di air dengan sikap terlentang akan lebih besar 

dari pada sikap telungkup. 

Definisi gaya punggung di atas tampak sangat jelas 

bahwa salah satu karakteristik gaya punggung terdapat pada 

posisi punggung perenang yang menghadap ke permukaan air, 

dengan posisi tubuh terlentang dan sejajar dengan permukaan 

air (Riewald & Rodeo, 2015). Posisi tubuh terlentang dan sejajar 

tersebut otomatis membuat luas bidang datar  permukaan tubuh 

perenang semakin luas dan semakin seimbangbagi tubuh 

perenang. 

Menurut (Ehrenfeld, 2017) menjelaskan tentang 

mekanisme gerak pada gaya punggung bahwa rangkaian 

renang gaya punggung sama halnya dengan gaya bebas yang 

terbagi menjadi beberapa bagian yaitu : 1) Posisi tubuh, 2) 

Gerakan tungkai, 3) Gerakan lengan, 4) Napas 5) Gerakan 

koordinasi”. 
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Mengacu pada pendapat di atas yang terkait mekanisme 

gerak renang gaya punggung peneliti mencoba untuk 

menguraikan secara utuh rangkaian teknik dasar yang ada pada 

renang gaya punggung. Gaya punggung memiliki  empat teknik 

dasar mulai dari posisi badan, gerakan tungkai, gerakan lengan, 

napas dan gerakan koordinasi. 

Uraian pelaksanaan dalam teknik dasar renang gaya 

punggung, maka teknik dasar renang gaya punggung tersebut 

diuraiakan yaitu, sebagai berikut: 

1. Posisi Badan 

Badan telentang di permukaan air, usahakan badan 

mulai dari kepala sampai ujung kaki sehorizontal mungkin. 

Telinga berada di permukaan air (sedikit masuk ke air) dan 

leher harus relax. Panggul tetap dipertahankan jangan sampai 

membuat sudut dan pandangan harus selalu lurus ke atas 

(Cecil M. Colwin, 2019). 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

  

Gambar 1. Posisi Badan Renang Gaya Punggung 

Sumber:Blythe Lucero, 100 More Swimming Drills 

(Maidenhead: Meyer & Meyer Sport (UK) Ltd., 2013), h. 97. 
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2. Gerakan Tungkai 

Pada gerakan tungkai agar dapat lebih jelas maka 

perlu ditinjau dari masing-masing mulai dari besar sudut 

naik turunnya kaki saat pukulan tungkai tergantung dari 

masing-masing individu, tetapi sudut tungkai ini harus lebih 

besar daripada gaya bebas (Hines, 2018). Gerakan telapak 

kaki ke atas merupakan gerakan cambuk. Waktu melakukan 

gerakan tersebut jari kaki boleh sedikit keluar dari air. Waktu 

melakukan pukulan tungkai, harus diusahakan supaya kaki 

tetap di bawah permukaan air terutama lutut. Posisi tangan 

saat latihan kaki. Tangan berada lurus di permukaan air di 

atas kepala dengan kedua telapak tangan berdekatan atau 

terkait. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Gerakan Lengan 

Pada gerakan lengan terdapat tiga fase gerakan lengan 

dalam renang gaya punggung yaitu, 1) Gerakan Penarikan 

(Pull), 2) Gerakan Pendorongan (Push), 3) Istirahat (Recovery). 

Adapun pelaksanaan teknik dasar ini yaitu gerakan ini 

dimulai dari posisi lengan lurus di belakang kepala, jari 

kelingking berada di bawah. Gerakan siku sedikit ditekuk, 

kemudian tarik lengan mendekati badan selanjutnya 

dilakukan gerakan push, gerakan ini dilakukan dalam 

keadaan meluncur dengan posisi lengan bawah melakukan 

dorongan dengan kuat sampai telapak tangan mendekati 

paha sampai gerakan tangan selesai. Kemudian apabila 

gerakan push berakhir dilanjutkan dengan melakukan 

gerakan recovery yaitu posisi ibu jari yang keluar lebih dulu 

Gambar 2. Posisi Gerakan Tungkai 

Sumber: Blythe Lucero, 100 More Swimming Drills 

(Maidenhead: Meyer & Meyer Sport (UK) Ltd., 2013), h.103. 
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dari permukaan air dengan tangan diputar lurus ke atas 

(telapak tangan menghadap keluar) selanjutnya recovery 

berakhir saat tangan masuk ke dalam permukaan air dengan 

jari kelingking masuk terlebih dahulu (Narcis, 2018). 

Rangkaian teknik gerak ini harus dilakukan dengan relax dan 

fase-fase gerakan tersebut dilakukan oleh kedua tangan terus 

menerus secara berkelanjutan sehingga seperti gerakan 

baling-baling. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. Napas 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3. Posisi Gerakan Tungkai 

Sumber: Blythe Lucero, 100 More Swimming Drills 

(Maidenhead: Meyer & Meyer Sport (UK) Ltd., 2013), 

hh.120-122. 

Gambar 4. Posisi Latihan Napas 

Sumber: Blythe Lucero, 100 More Swimming Drills 

(Maidenhead: Meyer & Meyer Sport (UK) Ltd., 

2013), h. 136. 
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Pengambilan napas tidak terlalu sulit pada renang 

gaya punggung karena muka tidak masuk ke dalam air. 

Namun demikian, percikan air sering mengganggu dalam 

bernapas karena bisa masuk ke hidung (Riewald & Rodeo, 

2015). Oleh karena itu, sebaiknya pengambilan napas 

dilakukan melalui mulut dan hidung pada saat kedua lengan 

berada di dalam air yaitu pada saat kedua lengan dalam 

posisi horizontal (lengan yang satu masuk dan lengan yang 

lain keluar). 

 

5. Koordinasi Gerak 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pada renang gaya punggung koordinasi yang penting 

adalah koordinasi gerakan kaki dan lengan, soal pernapasan 

sebenarnya tidak terlalu mempengaruhi koordinasi gerakan 

karena posisi muka tidak masuk ke dalam air, asalkan posisi 

badan tetap dipertahankan horizontal (Lucero & Bluehl-

Gohlke, 2016). Latihan gerakan lengan sekaligus digabung 

dengan latihan gerakan kaki. Posisi muka selalu berada di 

permukaan air, karena itu pengambilan napas dapat lebih 

mudah. Pengambilan napas harus melalui mulut dan 

pandangan ke atas. Jika sudah mendekati finis (bibir kolam) 

Gambar 5. Posisi Koordinasi Gerak 

Sumber: Blythe Lucero, 100 More Swimming Drills 

(Maidenhead: Meyer & Meyer Sport (UK) Ltd., 2013), h. 

154. 
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kepala didongakkan ke atas, untuk melakukan start 

berikutnya atau berhenti. 

Berdasarkan uraian penjelasan di atas akhirnya 

peneliti menyimpulkan bahwa sistematika gerak yang 

disebutkan di atas merupakan syarat penting dalam 

penguasaan keterampilan renang gaya punggung yang baik 

dan benar. Jadi yang dimaksud dengan renang gaya 

punggung adalah keterampilan dalam melakukan rangkaian 

gerak koordinasi putaran lengan, kaki dan napas dalam 

upaya menghasilkan teknik dasar renang yang baik dan 

benar. Teknik dasar renang gaya punggung tersebut terbagi 

menjadi lima tahapan yaitu: 1) Posisi tubuh, 2) Gerakan 

tungkai, 3) Gerakan lengan, 4) Gerakan koordinasi. 
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Model Latihan Renang Gaya Punggung 

Usia 9 – 10 Tahun 

A. Latihan Kolam 

1. Variasi Latihan Posisi Tubuh 

 

 

 

 

a. Posisi Tubuh Non-Med 1 

 

 

Tujuan Siswa berlatih meluncur dengan tujuan 

melatih keseimbangan tubuh ketika dalam 

posisi streamline. 

Peralatan 1. Kolam renang 

2. Peluit 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Siswa berbaris sejajar di sisi kolam.  

2. Posisi lengan lurus ke depan dengan posisi telapak 

tangan saling menyentuh. 

3. Satu kaki ditekuk menempel pada tembok untuk 

dorongan atau tolakan ketika meluncur. 

4. Posisi kepala sejajar berada diantara kedua lengan. 

5. Setelah mendengar aba-aba semua siswa melakukan 

luncuran dengan posisi kepala sejajar berada 

diantara kedua lengan. 
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b. Posisi Tubuh Med 1 

 

 

Tujuan Siswa berlatih meluncur dengan tujuan 

melatih keseimbangan tubuh ketika dalam 

posisi Streamline. 

Peralatan 1. Kolam renang 

2. Pelampung 

3. Peluit 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Siswa berbaris sejajar di sisi kolam.  

2. Posisi lengan lurus ke depan dengan posisi telapak 

tangan memegang pelampung. 

3. Satu kaki ditekuk menempel pada tembok untuk 

dorongan atau tolakan, pada saat meluncur posisi 

telapak tangan berpegangan pada pelampung. 

4. Posisi kepala sejajar diantara kedua lengan. 

5. Setelah mendengar aba-aba semua siswa 

melakukan luncuran dengan posisi kepala tetap 

sejajar diantara kedua lengan. 
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c. Posisi Tubuh Non-Med 2 

 

 

 

Tujuan Siswa berlatih meluncur dengan tujuan 

melatih keseimbangan tubuh ketika dalam 

posisi streamline. 

Peralatan 1. Kolam renang 

2. Peluit 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Siswa berbaris sejajar di sisi kolam secara 

berpasangan 

2. Posisi lengan lurus ke depan dengan posisi telapak 

tangan siswa yang melakukan berpegangan pada 

tangan pasangannya. 

3. Satu kaki ditekuk menempel pada tembok untuk 

dorongan atau tolakan ketika meluncur dengan 

berpegangan pada tangan pasangannya. 

4. Posisi kepala sejajar berada diantara kedua lengan. 

5. Setelah mendengar aba-aba semua siswa 

melakukan luncuran dengan posisi kepala sejajar 

berada diantara kedua lengan. 
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d. Posisi Tubuh Med 2 

 

 

Tujuan Siswa berlatih meluncur dengan tujuan 

melatih keseimbangan tubuh ketika 

dalam posisi streamline. 

Peralatan 1. Kolam renang 

2. Pelampung dan Pull Buoys 

3. Peluit 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Siswa berbaris sejajar di sisi kolam secara 

berpasangan 

2. Posisi lengan lurus ke depan dengan posisi telapak 

tangan siswa yang melakukan berpegangan pada 

pelampung dengan dibantuan pasangan. 

3. Satu kaki ditekuk menempel pada tembok untuk 

dorongan atau tolakan ketika meluncur dengan 

berpegangan pada pelampung. 

4. Posisi kepala sejajar berada diantara kedua lengan. 

5. Setelah mendengar aba-aba semua siswa 

melakukan luncuran dengan posisi kepala sejajar 

berada diantara kedua lengan. 
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2. Variasi Latihan Gerakan Tungkai 

a. Gerakan Tungkai Non-Med 1 

 

 

Tujuan Melatih gerak tungkai pada renang gaya 

punggung 

Peralatan 1. Kolam renang 

2. Peluit 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Siswa mengambil posisi berbaring di pinggir kolam 

2. Posisi tungkai lurus ke depan. 

3. Setelah mendengar aba-aba tungkai digerakkan 

kanan dan kiri ke arah atas dan ke bawah  bergantian 

secara konstan. 

4. Pada saat tungkai bergerak pelatih menginstruksikan 

supaya kaki tetap dalam kondisi lurus. 
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b. Gerakan Tungkai Med 1 

 

 

 

Tujuan Melatih gerak tungkai pada renang gaya 

punggung 

Peralatan 1. Kolam renang 

2. Pelampung dan Pull Buoys 

3. Peluit 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Siswa berbaris sejajar di sisi kolam.  

2. Posisi lengan lurus ke depan dengan posisi telapak 

tangan memegang pelampung. 

3. Satu kaki ditekuk menempel pada tembok untuk 

dorongan atau tolakan, pada saat meluncur posisi 

telapak tangan berpegangan pada pelampung. 

4. Posisi kepala sejajar diantara kedua lengan. 

5. Setelah mendengar aba-aba semua siswa 

melakukan luncuran dengan menggerakan 

tungkai kanan dan kiri ke arah atas dan ke bawah  

bergantian secara konstan. 

6. Pada saat tungkai bergerak pelatih 

menginstruksikan supaya kaki tetap dalam 

kondisi lurus. 
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c.Gerakan Tungkai Non-Med 2 

 

 

Tujuan Melatih gerak tungkai pada renang gaya 

punggung 

Peralatan 1. Kolam renang 

2. Peluit 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Siswa berbaris sejajar di sisi kolam secara 

berpasangan. 

2. Posisi lengan lurus ke depan dengan posisi telapak 

tangan memegang tangan pasangan. 

3. Satu kaki ditekuk menempel pada tembok untuk 

dorongan atau tolakan, pada saat meluncur posisi 

telapak tangan berpegangan pada tangan 

pasangan. 

4. Posisi kepala sejajar diantara kedua lengan. 

5. Setelah mendengar aba-aba semua siswa 

melakukan luncuran dengan menggerakan tungkai 

kanan dan kiri ke arah atas dan ke bawah  

bergantian secara konstan. 

6. Pada saat tungkai bergerak pelatih 

menginstruksikan supaya kaki tetap dalam kondisi 

lurus. 
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d. Gerakan Tungkai Med2 

 

 

Tujuan Melatih gerak tungkai pada renang 

gaya punggung 

Peralatan 1. Kolam renang 

2. Pelampung dan Pull Buoys 

3. Peluit 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Siswa berbaris sejajar di sisi kolam secara 

berpasangan. 

2. Posisi lengan siswa yang mendapatkan giliran 

lurus ke depan dengan posisi telapak tangan 

memegang pelampung dengan bantuan pasangan. 

3. Satu kaki ditekuk menempel pada tembok untuk 

dorongan atau tolakan, pada saat meluncur posisi 

telapak tangan berpegangan pada pelampung 

dengan bantuan pasangan. 

4. Posisi kepala sejajar diantara kedua lengan. 

5. Setelah mendengar aba-aba semua siswa 

melakukan luncuran dengan menggerakan tungkai 

kanan dan kiri ke arah atas dan ke bawah  

bergantian secara konstan. 

6. Pada saat tungkai bergerak pelatih 

menginstruksikan supaya kaki tetap dalam kondisi 

lurus. 
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3. Variasi Latihan Gerakan Lengan 

a. Gerakan Lengan Non-Med 1 

 

 

Tujuan Melatih lengan kanan dan lengan kiri pada 

renang gaya punggung 

Peralatan 1. Kolam renang 

2. Peluit 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Siswa berbaris sejajar di sisi kolam. 

2. Siswa berdiri tegak dengan posisi lengan sejajar 

kepala dengan kedua telapak tangan yang 

dirapatkan. 

3. Setelah mendengar aba-aba semua siswa 

mengayunkan lengan kanan dan kirinya bergantian 

dengan cara memutar lengan 360 ke arah 

belakang. 

4. Posisi tungkai diam tanpa gerakan bertujuan untuk 

mengetahui seberapa kuat kayuhan lengan yang 

dilatih. 

5. Gerakan dilakukan secara bergantian dan konstan. 
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b. Gerakan Lengan Med 1 

 

 

Tujuan Melatih lengan kanan dan lengan kiri 

pada renang gaya punggung 

Peralatan 1. Kolam renang 

2. Pelampung 

3. Peluit 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Siswa berbaris sejajar di sisi kolam. 

2. Siswa berdiri tegak dengan posisi lengan sejajar 

kepala dengan kedua telapak tangan berpegangan 

pada pelampung/pull buoys. 

3. Setelah mendengar aba-aba semua siswa 

mengayunkan lengan kanan dan kirinya bergantian 

dengan cara memutar lengan 360 ke arah belakang 

dengan tetap berpegangan pada pelampung/pull 

buoys. 

4. Posisi tungkai diam tanpa gerakan bertujuan untuk 

mengetahui seberapa kuat kayuhan lengan yang 

dilatih. 

5. Gerakan dilakukan secara bergantian dan konstan. 
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c.Gerakan Lengan Non-Med2 

 

 

Tujuan Melatih lengan kanan dan lengan kiri 

pada renang gaya punggung 

Peralatan 1. Kolam renang 

2. Peluit 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Siswa berbaris sejajar di sisi kolam. 

2. Posisi lengan sejajar kepala dengan kedua telapak 

tangan berpegangan pada tangan pasangannya 

untuk mempermudah siswa yang mendapatkan 

giliran dalam melatih gerakan lengan. 

3. Setelah mendengar aba-aba semua siswa 

mengayunkan lengan kanan dan kirinya bergantian 

dengan cara memutar lengan 360 ke arah belakang 

dengan tetap berpegangan pada tangan 

pasangannya. 

4. Posisi tungkai diam tanpa gerakan bertujuan untuk 

mengetahui seberapa kuat kayuhan lengan yang 

dilatih. 

5. Gerakan dilakukan secara bergantian dan konstan. 
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d. Gerakan Lengan Med 2 

 

 

Tujuan Melatih lengan kanan dan lengan kiri 

pada renang gaya punggung 

Peralatan 1. Kolam renang 

2. Pelampung 

3. Peluit 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Siswa berbaris sejajar di sisi kolam. 

2. Posisi lengan sejajar kepala dengan kedua telapak 

tangan berpegangan pada pelampung/pull buoys 

dibantu pasangan untuk mempermudah siswa yang 

mendapatkan giliran dalam melatih gerakan lengan. 

3. Setelah mendengar aba-aba semua siswa 

mengayunkan lengan kanan dan kirinya bergantian 

dengan cara memutar lengan 360 ke arah belakang 

dengan tetap berpegangan pada pelampung/pull 

buoys dan dibantu pasangan untuk mempermudah 

selama latihan. 

4. Posisi tungkai diam tanpa gerakan bertujuan untuk 

mengetahui seberapa kuat kayuhan lengan yang 

dilatih. 

5. Gerakan dilakukan secara bergantian dan konstan. 
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4. Variasi Latihan Gerakan Koordinasi 

a.Gerakan Koordinasi Non-Med 2 

 

 

Tujuan Melatih Gerakan Koordinasi 

Peralatan 1. Kolam renang 

2. Peluit 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Siswa berbaris sejajar di sisi kolam secara 

berpasangan. 

2. Siswa mengambil posisi berbaring di pinggir kolam 

dengan posisi lengan, tungkai sejajar kepala dengan 

kedua telapak tangan yang dirapatkan dibantu oleh 

pasangan. 

3. Setelah mendengar aba-aba semua siswa memulai 

gerakan awal dengan meluncur dilanjutkan dengan 

gerakan tungkai kemudia ayunan gerakan lengan 

kanan dan kirinya bergantian secara sistematis dan 

konstan dibantu oleh pasangan. 
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b. Gerakan Koordinasi Med 2 

 

 

Tujuan Melatih Gerakan Koordinasi 

Peralatan 1. Kolam renang 

2. Pelampung dan pull buoys 

3. Peluit 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Siswa berbaris sejajar di sisi kolam secara 

berpasangan. 

2. Siswa mengambil posisi berbaring di pinggir kolam 

dengan posisi lengan, tungkai sejajar kepala 

dengan kedua telapak tangan berpegangan pada  

pelampung/pull buoys dibantu oleh pasangan. 

3. Satu kaki ditekuk menempel pada tembok untuk 

dorongan atau tolakan ketika meluncur. 

4. Setelah mendengar aba-aba semua siswa memulai 

gerakan awal dengan meluncur dilanjutkan 

dengan gerakan tungkai kemudia ayunan gerakan 

lengan kanan dan kirinya bergantian secara 

sistematis dan konstan dengan tetap berpegangan 

pada  pelampung/pull buoys dibantu oleh 

pasangan. 
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B. Latihan Darat 

1. Variasi Latihan Posisi Tubuh 

  a. Posisi Tubuh Non-Med 1 

 

Tujuan Siswa berlatih meluncur dengan tujuan 

melatih keseimbangan tubuh ketika dalam 

posisi streamline. 

Peralatan 1. Kolam renang 

2. Peluit 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Siswa berbaris sejajar di sisi kolam.  

2. Posisi lengan lurus ke depan dengan posisi telapak 

tangan saling menyentuh. 

3. Posisi kepala sejajar berada diantara kedua lengan. 

4. Setelah mendengar aba-aba semua siswa seolah – 

olah melakukan luncuran dengan posisi kepala 

sejajar berada diantara kedua lengan. 
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b. Posisi Tubuh Med 1 

 

Tujuan Siswa berlatih meluncur dengan tujuan 

melatih keseimbangan tubuh ketika 

dalam posisi Streamline. 

Peralatan 1. Kolam renang 

2. Pelampung 

3. Peluit 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Siswa berbaris sejajar di sisi kolam.  

2. Posisi lengan lurus ke depan dengan posisi telapak 

tangan memegang pelampung. 

3. Pada saat meluncur posisi telapak tangan 

berpegangan pada pelampung. 

4. Posisi kepala sejajar diantara kedua lengan. 

5. Setelah mendengar aba-aba semua siswa melakukan 

luncuran dengan posisi kepala tetap sejajar diantara 

kedua lengan. 
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 c. Posisi Tubuh Non-Med 2 

 

Tujuan Siswa berlatih meluncur dengan tujuan 

melatih keseimbangan tubuh ketika 

dalam posisi streamline. 

Peralatan 1. Kolam renang 

2. Peluit 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Siswa berbaris sejajar di sisi kolam secara 

berpasangan 

2. Posisi lengan lurus ke depan dengan posisi 

telapak tangan siswa yang melakukan 

berpegangan pada tangan pasangannya. 

3. Satu kaki ditekuk menempel pada tembok 

untuk dorongan atau tolakan ketika meluncur 

dengan berpegangan pada tangan pasangannya. 

4. Posisi kepala sejajar berada diantara kedua 

lengan. 

5. Setelah mendengar aba-aba semua siswa 

melakukan luncuran dengan posisi kepala 

sejajar berada diantara kedua lengan. 
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d. Posisi Tubuh Med 2 

 

Tujuan Siswa berlatih meluncur dengan tujuan 

melatih keseimbangan tubuh ketika 

dalam posisi streamline. 

Peralatan 1. Kolam renang 

2. Pelampung dan Pull Buoys 

3. Peluit 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Siswa berbaris sejajar di sisi kolam secara 

berpasangan 

2. Posisi lengan lurus ke depan dengan posisi telapak 

tangan siswa yang melakukan berpegangan pada 

pelampung dengan dibantuan pasangan. 

3. Satu kaki ditekuk menempel pada tembok untuk 

dorongan atau tolakan ketika meluncur dengan 

berpegangan pada pelampung. 

4. Posisi kepala sejajar berada diantara kedua lengan. 

5. Setelah mendengar aba-aba semua siswa 

melakukan luncuran dengan posisi kepala sejajar 

berada diantara kedua lengan. 
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2. Variasi Latihan Gerakan Tungkai 

a. Gerakan Tungkai Non-Med 1 

 

Tujuan Melatih gerak tungkai pada renang gaya 

punggung 

Peralatan 1. Kolam renang 

2. Peluit 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Siswa mengambil posisi berbaring di pinggir 

kolam 

2. Posisi tungkai lurus ke depan. 

3. Setelah mendengar aba-aba tungkai digerakkan 

kanan dan kiri ke arah atas dan ke bawah  

bergantian secara konstan. 

4. Pada saat tungkai bergerak pelatih 

menginstruksikan supaya kaki tetap dalam 

kondisi lurus. 
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b. Gerakan Tungkai Med 1 

 

Tujuan Melatih gerak tungkai pada renang gaya 

punggung 

Peralatan 1. Kolam renang 

2. Pelampung dan Pull Buoys 

3. Peluit 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Siswa berbaris sejajar di sisi kolam.  

2. Posisi lengan lurus ke depan dengan posisi 

telapak tangan memegang pelampung. 

3. Satu kaki ditekuk menempel pada tembok untuk 

dorongan atau tolakan, pada saat meluncur posisi 

telapak tangan berpegangan pada pelampung. 

4. Posisi kepala sejajar diantara kedua lengan. 

5. Setelah mendengar aba-aba semua siswa 

melakukan luncuran dengan menggerakan 

tungkai kanan dan kiri ke arah atas dan ke bawah  

bergantian secara konstan. 

6. Pada saat tungkai bergerak pelatih 

menginstruksikan supaya kaki tetap dalam 

kondisi lurus. 
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c.Gerakan Tungkai Non-Med2 

 

Tujuan Melatih gerak tungkai pada renang gaya 

punggung 

Peralatan 1. Kolam renang 

2. Peluit 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Siswa berbaris sejajar di sisi kolam.  

2. Posisi lengan lurus ke depan dengan posisi telapak 

tangan rapat dan sejajar. 

3. Pada saat meluncur posisi telapak tangan tetap rapat 

dan sejajar. 

4. Posisi kepala sejajar diantara kedua lengan. 

5. Setelah mendengar aba-aba semua siswa melakukan 

luncuran dengan menggerakan tungkai kanan dan kiri 

ke arah atas dan ke bawah  bergantian secara konstan. 

6. Pada saat tungkai bergerak pelatih menginstruksikan 

supaya kaki tetap dalam kondisi lurus. 
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d. Gerakan Tungkai Med2 

 

Tujuan Melatih gerak tungkai pada renang gaya 

punggung 

Peralatan 1. Kolam renang 

2. Peluit 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Siswa berbaris sejajar di sisi kolam secara 

berpasangan. 

2. Posisi lengan lurus ke depan dengan posisi telapak 

tangan memegang pelampung. 

3. Pada saat meluncur posisi telapak tangan 

berpegangan pada pelampung. 

4. Posisi kepala sejajar diantara kedua lengan. 

5. Setelah mendengar aba-aba secara berpasangan 

melakukan luncuran dengan menggerakan tungkai 

kanan dan kiri ke arah atas dan ke bawah  bergantian 

dengan secara konstan. 

6. Pada saat tungkai bergerak pelatih menginstruksikan 

supaya kaki tetap dalam kondisi lurus. 
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3. Variasi Latihan Gerakan Lengan 

a. Gerakan Lengan Non-Med 1 

 

 

Tujuan Melatih lengan kanan dan lengan kiri 

pada renang gaya punggung 

Peralatan 1. Kolam renang 

2. Peluit 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Siswa berbaris sejajar di sisi kolam. 

2. Siswa berdiri tegak dengan posisi lengan sejajar 

kepala dengan kedua telapak tangan yang 

dirapatkan. 

3. Setelah mendengar aba-aba semua siswa 

mengayunkan lengan kanan dan kirinya 

bergantian dengan cara memutar lengan 360 

ke arah belakang. 

4. Posisi tungkai diam tanpa gerakan bertujuan 

untuk mengetahui seberapa kuat kayuhan 

lengan yang dilatih. 

5. Gerakan dilakukan secara bergantian dan 

konstan. 
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b. Gerakan Lengan Med1 

 

Tujuan Melatih lengan kanan dan lengan kiri 

pada renang gaya punggung 

Peralatan 1. Kolam renang 

2. Pelampung 

3. Peluit 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Siswa berbaris sejajar di sisi kolam. 

2. Siswa berbaring dengan posisi lengan sejajar 

kepala dengan posisi pelampung dijempit oleh 

paha siswa sebagai penyeimbang. 

3. Setelah mendengar aba-aba semua siswa 

mengayunkan lengan kanan dan kirinya 

bergantian dengan cara memutar lengan 360 ke 

arah belakang dengan tetap berpegangan pada 

pelampung. 

4. Posisi tungkai diam tanpa gerakan bertujuan 

untuk mengetahui seberapa kuat kayuhan 

lengan yang dilatih. 

5. Gerakan dilakukan secara bergantian dan 

konstan. 
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c.Gerakan Lengan Non-Med2 

 

Tujuan Melatih lengan kanan dan lengan kiri 

pada renang gaya punggung 

Peralatan 1. Kolam renang 

2. Peluit 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Siswa berbaris sejajar di sisi kolam. 

2. Posisi lengan sejajar kepala dengan kedua telapak 

tangan berpegangan pada tangan pasangannya 

untuk mempermudah siswa yang mendapatkan 

giliran dalam melatih gerakan lengan. 

3. Setelah mendengar aba-aba semua siswa 

mengayunkan lengan kanan dan kirinya 

bergantian dengan cara memutar lengan 360 ke 

arah belakang dengan tetap berpegangan pada 

tangan pasangannya. 

4. Posisi tungkai diam tanpa gerakan bertujuan 

untuk mengetahui seberapa kuat kayuhan lengan 

yang dilatih. 

5. Gerakan dilakukan secara bergantian dan 

konstan. 
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d. Gerakan Lengan Med2 

 

Tujuan Melatih lengan kanan dan lengan kiri 

pada renang gaya punggung 

Peralatan 1. Kolam renang 

2. Pelampung 

3. Peluit 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Siswa berbaris sejajar di sisi kolam. 

2. Posisi lengan sejajar kepala dengan kedua telapak 

tangan berpegangan pada pelampung sejajaran dan 

posisi pelampung dijepit oleh paha dibantu 

pasangan untuk mempermudah siswa yang 

mendapatkan giliran dalam melatih gerakan lengan. 

3. Setelah mendengar aba-aba semua siswa 

mengayunkan lengan kanan dan kirinya bergantian 

dengan cara memutar lengan 360 ke arah belakang 

dengan tetap berpegangan pada pelampung/pull 

buoys dan dibantu pasangan untuk mempermudah 

selama latihan. 

4. Posisi tungkai diam tanpa gerakan bertujuan untuk 

mengetahui seberapa kuat kayuhan lengan yang 

dilatih. 

5. Gerakan dilakukan secara bergantian dan konstan. 
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4. Variasi Latihan Gerakan Koordinasi 

a. Gerakan Koordinasi Non-Med 1 

 

 

Tujuan Melatih Gerakan Koordinasi 

Peralatan 1. Kolam renang 

2. Peluit 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Siswa berbaris sejajar di sisi kolam secara 

berpasangan. 

2. Siswa mengambil posisi berbaring di pinggir 

kolam dengan posisi lengan, tungkai sejajar kepala 

dengan kedua telapak tangan yang dirapatkan 

dibantu oleh pasangan. 

3. Setelah mendengar aba-aba semua siswa memulai 

gerakan awal dengan meluncur dilanjutkan 

dengan gerakan tungkai kemudia ayunan gerakan 

lengan kanan dan kirinya bergantian secara 

sistematis dan konstan dibantu oleh pasangan. 
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b. Gerakan Koordinasi Med1 

 

Tujuan Melatih Gerakan Koordinasi 

Peralatan 1. Kolam renang 

2. Pelampung 

3. Peluit 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Siswa berbaris sejajar di sisi kolam secara 

berpasangan. 

2. Siswa mengambil posisi berbaring di pinggir 

kolam dengan posisi lengan, tungkai sejajar 

kepala dengan kedua telapak tangan posisi  

pelampung dijepit oleh paha agar tetap seimbang 

dan dibantu oleh pasangan. 

3. Setelah mendengar aba-aba semua siswa memulai 

gerakan awal dengan meluncur dilanjutkan 

dengan gerakan tungkai kemudia ayunan 

gerakan lengan kanan dan kirinya bergantian 

secara sistematis dan konstan dengan tetap 

berpegangan pada  pelampung dibantu oleh 

pasangan. 
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c.Garasi Non-Med2 

 

Tujuan Melatih Gerakan Koordinasi 

Peralatan 1. Kolam renang 

2. Pelampung 

3. Peluit 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Siswa berbaris sejajar di sisi kolam secara 

berpasangan. 

2. Siswa mengambil posisi berbaring di pinggir kolam 

dengan posisi lengan, tungkai sejajar kepala dengan 

kedua telapak tangan  

3. Setelah mendengar aba-aba semua siswa memulai 

gerakan awal dengan meluncur dilanjutkan dengan 

gerakan tungkai kemudia ayunan gerakan lengan 

kanan dan kirinya bergantian secara sistematis dan 

konstan dengan tetap berpegangan pada  pelampung 

dibantu oleh pasangan. 
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d. Garasi Med2 

 

Tujuan Melatih Gerakan Koordinasi 

Peralatan 1. Kolam renang 

2. Pelampung 

3. Peluit 

Prosedur Pelaksanaan 

1. Siswa berbaris sejajar di sisi kolam secara 

berpasangan. 

2. Siswa mengambil posisi berbaring di pinggir kolam 

dengan posisi lengan, tungkai sejajar kepala 

dengan kedua telapak tangan posisi  pelampung di 

atas kepala agar tetap seimbang. 

3. Setelah mendengar aba-aba semua siswa memulai 

gerakan awal dengan meluncur dilanjutkan 

dengan gerakan tungkai kemudia ayunan gerakan 

lengan kanan dan kirinya bergantian secara 

sistematis dan konstan dengan tetap berpegangan 

pada  pelampung dibantu oleh pasangan. 
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A. Instrumen Keterampilan Renang Gaya Punggung 

NO. DIMENSI INDIKATOR 
SUB 

INDIKATOR 

NILAI 

PERFORMA 

4 3 2 1 

1.  Tubuh 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Posisi Tangan     

2. Posisi Bahu     

3. Posisi Badan     

4. Posisi Panggul     

5. Posisi Lutut     

6. Telapak Kaki  
   

7. Pandangan 

 

 

 

 

 

   

 

1 

2 3 

4 

5 

7 
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NO. DIMENSI INDIKATOR 
SUB 

INDIKATOR 

NILAI 

PERFORMA 

4 3 2 1 

2.  Tungkai 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Posisi 

Panggul 
 

   

2. Posisi Lutut     

3. Posisi Kaki     

4. Irama kaki 

stabil dan  

daya lentuk 

pergelangan 

kaki 

 

   

5. Jarak tungkai 

terhadap 

permukaan air 

antara 30-40 

cm 

 

 

 

 

 

 

 

   

1 

2 

3 

4 

5 
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NO. DIMENSI INDIKATOR 
SUB 

INDIKATOR 

NILAI 

PERFORMA 

4 3 2 1 

3.  Lengan 

 1. Posisi 

Telapak 

Tangan 

 

   

2. Posisi Siku     

3. Posisi Bahu     

4. Posisi Leher     

5. Posisi Kepala 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

1 

2 

3 

4 5 



55 

 

NO. DIMENSI INDIKATOR 
SUB 

INDIKATOR 

NILAI 

PERFORMA 

4 3 2 1 

4.  Napas 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Posisi Kepala     

2. Posisi Leher     

3. Posisi 

Panggul 
 

   

4. Posisi Dada     

5. Posisi 

Lengan 
 

   

6. Posisi Siku 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

1 

2 

3 

4 

5 
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NO. DIMENSI INDIKATOR 
SUB 

INDIKATOR 

NILAI 

PERFORMA 

4 3 2 1 

5.  Koordinasi 

 1. Koordinasi 

tangan 

kanan-kiri 

 

   

2. Koordinasi 

napas-tangan 
 

   

3. Koordinasi 

kaki-napas-

tangan 

 

   

4. Posisi kepala 

dan tangan 

bersentuhan 

pada saat 

tangan 

berputar 

 

   

5. Kelarasan 

Gerak 

 

 

   

1 
2 

3 
4 

5 
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Petunjuk atau Cara penilaian: 

1. Apabila tes yang dilakukan sesuai indikator dan tidak 

melakukan kesalahan, maka mendapat nilai 4. 

2. Apabila tes yang dilakukan sesuai indikator tetapi melakukan 1 

kesalahan, maka mendapatkan nilai 3. 

3. Apabila tes yang dilakukan sesuai indikator tetapi melakukan 2 

kesalahan, maka mendapatkan nilai 2. 

4. Apabila tes yang dilakukan sesuai indikator tetapi melakukan 3 

kesalahan, maka mendapatkan nilai 1. 

 

Ketentuan pelaksanaan tes keterampilan renang gaya punggung 

sebagai berikut: 

1. Tujuan : 

Mengukur kemampuan dan keterampilan renang gaya 

punggung. 

2. Alat : 

Kolam renang, pelampung, stopwatch, format penilaian tes 

keterampilan. 

3. Petugas : 

Tim Penilai 

4. Persiapan pelaksanaan, sebagai berikut: 

a. Pasang lintasan pada kolam sebagai jaur perenang antara 

kelompok testi kelompok metode latihan keseluruhan dan 

kelompok metode latihan bagian 

b. Aturlah 18 marker  dengan jarak 2 meter 

c. Pada saat pelaksanaan tes keterampilan dilakukan secara 

berurutan menurut kelompoknya masing-masing. 
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