
JUDUL ISI MATERIPREV NEXT

Renang merupakan kegiatan akuatik yang sangat baik untuk 
kesehatan. Selain itu berenang juga sangat baik untuk melatih 
kemampuan motorik serta kemampuan otot. Ketika kalian berenang 
hampir seluruh otot besar yang ada di tubuhmu melakukan aktivitas. 
Mulai dari otot tangan, otot kaki, otot leher, dan otot pada organ 
dalam pun juga ikut bekerja.
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 Renang adalah kegiatan olahraga yang dilakukan di air, 
disebut juga aktivitas akuatik.

 Olahraga renang biasa dilakukan di kolam renang dengan 
menggunakan peralatan renang antaralain pakaian 
renang, pelampung, kacamata renang.

 Renang sudah ada sejak tahun 1800an. Olahraga renang 
sudah lama diperlombakan di ajang olimpiade.

 Dalam melakukan olahraga berenang terdapat beberapa 
gaya yang dapat kamu lakukan.

 Antara lain gaya dada, gaya bebas, gaya punggung dan 
gaya kupu-kupu.

 Kali ini kalian akan mempelajari salah satu gaya renang, 
yaitu renang gaya bebas atau disebut juga dengan free 
crawl.
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 Kegiatan ini dilakukan sebagai langkah awal 
kalian untuk beradaptasi dengan air.

 Caranya duduklah di bibir kolam, kemudian 
masukkan kedua kakimu ke dalam air dan 
gerak-gerakkan kakimu bergantian naik 
turun.

 Setelah itu basahi juga seluruh tubuhmu 
dengan menggunakan air, dari ujung rambut 
hingga ujung kaki.
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a. Latihan Gerakan 
Tungkai dengan 
Berpegang pada 
Dinding Kolam

b. Latihan Gerakan 
Tungkai dengan 
Menggunakan 
Papan Pelampung

c. Latihan Gerakan 
Tungkai 
Berpasangan

judul.pptx
../slides/slide2.xml
./BAB%206.pptx
./BAB%206.pptx
./BAB%207.pptx
./BAB%207.pptx
./BAB%209.pptx
./BAB%209.pptx


JUDUL ISI MATERIPREV NEXT

a. Latihan Gerakan Lengan dengan 
Membungkukkan Badan

b. Latihan Gerakan Lengan dengan Menggunakan 
Hand Paddle (Sarung Tangan Renang)

c. Latihan Gerakan Lengan Menggunakan Pull Buoy 
(Pelampung Kaki)

judul.pptx
../slides/slide2.xml
./BAB%206.pptx
./BAB%206.pptx
./BAB%207.pptx
./BAB%207.pptx
./BAB%209.pptx
./BAB%209.pptx


JUDUL ISI MATERIPREV NEXT

a. Latihan Pernapasan dengan 
Memiringkan Badan

b. Latihan Pernapasan dengan Berjalan 
Membungkuk di Kolam
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Melakukan 
pemanasa
n sebelum 
berenang

Berenang 
menggunaka
n pelampung

a. Penyelamatan dari Luar Kolam

b. Penyelamatan di Dalam Kolam
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