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BAB I
RUANG LINGKUP DAN KARAKTERISTIK

PENDIDIKAN PRASEKOLAH

A. PendahuluanUsia prasekolah merupakan usia yang sangat penting bagipertumbuhan dan perkembangan anak. Pada usia ini pertumbuhan danperkembangan intelegensi dan motorik anak berkembang cepat. Usiaprasekolah termasuk masa yang tepat untuk memperkenalkan anakpada aktivitas air dan mengajarkan keahlian dasar dalam berenang.Program pembelajaran akuatik anak prasekolah bertujuan untukmemperkenalkan anak-anak kepada rasa senang terhadap aktivitasakuatik, berani mengenal risiko dalam aktivitas air, dan mengajarkankeahlian dasar berenang. Secara umum anak prasekolah tidak memilikipersiapan dalam mengembangkan pembelajaran renang sampai merekamenginjak usia empat tahun.Program akuatik bagi anak prasekolah hendaknya tidakmeninggalkan prinsip-prinsip keamanan dari risiko kecelakaan di dalamair seperti tergelincir, tenggelam, dan efek-efek kesehatan seperti
hipothermia, sengatan sinar matahari, keracunan air, dan penyakit-penyakit menular. Pada klasifikasi usia untuk mulai memperkenalkanolahraga pada anak-anak, diketahui bahwa olahraga renang dapat mulaidiajarkan pada usia antara 3-7 tahun. Menurut Bompa (2000: 35),belajar renang idealnya bisa dimulai antara usia 3-7 tahun, pada usia10-12 tahun merupakan usia untuk spesialisasi, sedangkan usia prestasipuncak berkisar antara 16-18 tahun.
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Setelah mempelajari bab ini, Anda akan memahami apakahpembelajaran akuatik itu, berapa batasan usia prasekolah, apa tujuanpembelajaran akuatik bagi siswa prasekolah, serta bagaimanahubungannya dengan pendidikan.
B. Karakteristik Tumbuh Kembang Anak Usia PrasekolahPendidikan anak usia dini adalah suatu upaya pembinaan yangditujukan kepada anak sejak lahir sampai dengan usia enam tahun yangdilakukan melalui pemberian rangsangan pendidikan untuk membantupertumbuhan dan perkembangan jasmani dan rohani agar anakmemiliki kesiapan dalam memasuki pendidikan lebih lanjut. Tamankanak-kanak adalah salah satu bentuk satuan pendidikan anak usia dinipada jalur pendidikan formal yang menyelenggarakan programpendidikan bagi anak usia empat tahun sampai enam tahun.Anak usia 4-6 tahun merupakan bagian dari anak usia dini yangberada pada rentangan usia lahir sampai 6 tahun. Pada usia ini secaraterminologi disebut sebagai anak usia prasekolah. Usia 4-6 tahun,merupakan masa peka bagi anak. Anak mulai sensitif untuk menerimaberbagai upaya perkembangan seluruh potensi anak. Masa peka adalahmasa terjadinya pematangan fungsi-fungsi fisik dan psikis yang siapmerespon stimulasi yang diberikan oleh lingkungan. Masa inimerupakan masa untuk meletakkan dasar pertama dalammengembangkan kemampuan fisik, kognitif, bahasa, sosial emosional,konsep diri, disiplin, kemandirian, seni, moral, dan nilai-nilai agama.Oleh sebab itu dibutuhkan kondisi dan stimulasi yang sesuai dengankebutuhan anak agar pertumbuhan dan perkembangan anak tercapaisecara optimal.
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Dalam proses pembelajaran akuatik, sangat terkait denganprinsip-prinsip psikologis karena situasi dan kondisi kegiatanpembelajaran akuatik yang berbeda dengan aktivitas jasmani yang lain.Prinsip-prinsip psikologis adalah hal-hal yang sangat erat hubungannyadengan faktor-faktor kejiwaan, di mana beberapa unsur yang harusdikembangkan terhadap diri anak didik dalam mengikuti pembelajaranakuatik, agar penguasaan materi lebih efektif dan efisien adalah (1)memupuk rasa senang terhadap aktivitas akuatik, (2) memupukkeberanian, (3) meningkatkan rasa percaya diri, dan (4) meningkatkanketekunan belajar. Program pembelajaran akuatik anak prasekolahbertujuan untuk memperkenalkan anak-anak kepada rasa senangterhadap aktivitas akuatik, berani mengenal risiko dalam aktivitas air,dan mengajarkan keterampilan dasar berenang. Pembelajaran akuatikprasekolah lebih terfokus pada pengenalan aspek motorik di air sebagaidasar keterampilan dasar berenang. Keterampilan motorik tersebutantara lain: (1) masuk ke dalam kolam renang, (2)  mengapung, (3)gerakan lengan, (4) gerakan tungkai, (5) kontrol pernafasan, dan (6)renang lengkap.Perkembangan fisik dipandang penting untuk dipahami baiksecara langsung atau tidak langsung dalam mempengaruhi perilakuanak sehari-hari. Secara langsung, perkembangan fisik seorang anakakan menentukan keterampilan anak dalam bergerak. Secara tidaklangsung, pertumbuhan dan perkembangan fisik akan mempengaruhibagaimana anak ini memandang dirinya sendiri dan bagaimana diamemandang orang lain. Perkembangan fisik merupakan dasar bagikemajuan perkembangan berikutnya.
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Dengan meningkatnya perkembangan tubuh, baik menyangkutukuran berat dan tinggi, maupun kekuatannya memungkinkan anakuntuk dapat lebih mengembangkan keterampilan fisiknya, daneksplorasi terhadap lingkungan dengan tanpa bantuan orang tua.Perkembangan sistem syaraf pusat memberikan kesiapan kepada anakuntuk lebih dapat meningkatkan pemahaman dan penguasaan terhadaptubuhnya. Menurut Syamsu Yusuf (2004) menyatakan bahwa proporsitubuh anak seperti pada usia tiga tahun rata-rata tingginya sekitar 80-90 cm, berat badan 10-13 kg; sedangkan pada usia lima tahun, tingginyasudah mencapai sekitar 100-110 cm. Tulang kakinya tumbuh dengancepat, namun pertumbuhan tengkoraknya tidak secepat usiasebelumnya. Pertumbuhan tulang-tulangnya semakin besar dan kuat.Pertumbuhan otak pada usia lima tahun sudah mencapai 75% dariukuran orang dewasa, dan 90% pada usia enam tahun. Pada usia iniperubahan fisiologis yang tampak antara lain: (1) pernafasan menjadilebih lambat dan mendalam, (2) denyut jantung lebih lambat danmenetap. Adapun perkembangan fisik anak ditandai denganberkembangnya keterampilan motorik, baik yang kasar maupun halus.Kemampuan motorik tersebut dapat dideskripsikan sebagai berikut:
Tabel 1. Deskripsi Kemampuan Motorik Anak Prasekolah

USIA MOTORIK KASAR MOTORIK HALUS3-4  tahun 1. Naik dan turun tangga2. Meloncat dua kaki3. Melempar bola 1. Menggunakan krayon2. Menggunakan benda3. Meniru gerakan orang4-6 tahun 1. Meloncat2. Mengendarai sepeda3. Menangkap bola4. Bermain olahraga
1. Menggunakan pensil2. Menggambar3. Menggunting4. Menulis huruf cetak(Syamsu Yusuf, 2004)
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Hurlock (1998) menyatakan bahwa perkembangan motorikberarti perkembangan pengendalian gerakan jasmaniah melaluikegiatan pusat syaraf, urat syaraf dan otot yang terkoordinasi.Pengendalian tersebut berasal dari perkembangan refleksi dan kegiatanmassa yang ada pada waktu lahir. Implikasi perkembangan fisik ditaman kanak-kanak perlu dirancang lingkungan pendidikan yangkondusif bagi perkembangan fisik anak secara optimal. Adapunperkembangan kognitif pada usia prasekolah berada pada masa
preoperasional, yaitu tahapan saat anak belum mampu menguasaioperasi mental secara logis. Operasi mental adalah kegiatan-kegiatanyang diselesaikan secara mental bukan fisik. Periode ini ditandai denganberkembangnya representasional, atau ‘symbolic function”, yaitukemampuan menggunakan sesuatu untuk merepresentasikan sesuatuyang lain menggunakan simbol, kata-kata, gesture/bahasa gerak, danbenda (Syamsu Yusuf, 2004).Melalui kemampuan di atas, anak mampu berimajinasi atauberfantasi tentang berbagai hal. Anak dapat menggunakan kata-kata,peristiwa dan benda untuk melambangkan yang lainnya. Sebagai contohanak usia 4 tahun mungkin dapat menggunakan kata “kapal terbang”sebagai citra mental kapal terbang atau untuk melambangkan kapalterbang yang sesungguhnya. Kecerdasan berhubungan dengan memoriatau daya ingat, kreativitas, dan hasil test IQ yang diperoleh seseorang,atau merupakan kemampuan menjelaskan seseorang. Menurut Piagetkecerdasan atau intelligence adalah unsur biologis tertentu yangberadaptasi.
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Dijelaskan bahwa pencapaian biologis tersebut memungkinkanmanusia untuk berinteraksi secara efektif dengan lingkungannya padatahapan psikologis tertentu; sebagaimana dinyatakan oleh Piaget”intelligence is one kind of biological achievement, which allows the

individual to interact effectively with the environment at a psychological

level”. Secara ringkas perkembangan intelektual masa prasekolah dapatdilihat pada tabel berikut:
Tabel 2. Deskripsi Perkembangan Intelektual Masa Prasekolah

PERIODE DESKRIPSIPraoperasional 1. Mampu berpikir dengan menggunakan symbol(symbolic function)2. Berpikirnya masih dibatasi oleh persepsinyadan bersifat memusat (centering)3. Berpikirnya masih kaku tidak fleksibel. Caraberpikirnya terfokus kepada keadaan awalatau akhir dari suatu transformasi.4. Anak sudah mulai mengerti dasar-dasarmengelompokkan sesuatu atau dasar satudimensi.(Syamsu Yusuf, 2004)
Tahap perkembangan kecerdasan menurut Piaget & Inhelder(1969) mencakup empat tahap sesuai dengan perkembangan kronologisusianya, yaitu: (1) Tahap sensorimotor (0-2 tahun) yaitu tahapanmengenal konsep tentang objek, sebagai bagian sangat awal daripembentukan kognisi anak, sebagai tahap penyesuaian diri terhadapdunia eksternal, penggunaan dan peniruan model; (2) Tahap pra-

operasional (2-7 tahun) ditandai dengan berkembangnya fungsi semiotikdengan pembentukan simbol-simbol mental awal yang subyektif dankongkret, dengan tiga cara penalaran anak, yaitu penalaran melalui
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contoh kongkret; (3) Tahap-Operasional Kongkret (7-11 tahun) yaituperiode untuk mencapai kemampuan penanganan konsep, seperti:konservasi, hubungan serial dan ordinal, hubungan timbal-balik sertaklasifikasi dua-arah; dan (4) Tahap Operasional Formal (11 tahun-dewasa) yang merupakan tahap akhir perkembangan mental anak kearah cara berfikir yang lebih proposional.Menurut Gardner, kecerdasan adalah ”kemampuan untukmenyelesaikan berbagai masalah, dan menghasilkan berbagi produkatau jasa yang berguna dalam berbagai aspek kehidupan”. Kecerdasanadalah kombinasi dari berbagai kemampuan umum dan spesifik, yangoleh Gardner disebut kecerdasan majemuk (multiple intellegence).Konsep ini berbeda dengan IQ yang hanya melibatkan aspekkemampuan bahasa, logika, matematika dan kadang spasial. Gardner(1983) menyebutkan individu yang berbeda memilki kekuatankecerdasan yang berbeda pula. Dengan kata lain, masing-masing darikita belajar dan menghasilkan yang terbaik melalui sisi yang berbeda.Menurut Gardner (1983: 11) paling sedikit terdapat tujuhdomain kecerdasan yang dimiliki oleh semua orang termasuk anak.Ketujuh domain itu adalah: 1) kecerdasan musikal; 2) Kecerdasankinestetik tubuh; 3) Kecerdasan visio-spasial; 4) Kecerdasan logikamatematika; 5) Kecerdasan verbal bahasa; 6) Kecerdasan interpersonal;7) Kecerdasan intrapersonal. Gardner berpendapat bahwa setiapmanusia mempunyai ketujuh aspek kecerdasan ini dengan kadar yangbervariasi dan kompisisi yang berbeda-beda. Seluruh aspek kecerdasantersebut ada pada bagian otak yang berbeda dan dapat bekerja secarasendiri atau secara bersamaan.
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Perkembangan sosial anak prasekolah sudah tampak jelaskarena mereka sudah mulai aktif berhubungan dengan teman sebaya.Tanda-tanda perkembangan sosial adalah: (1) anak mulai mengetahuiaturan-aturan, baik di lingkungan keluarga maupun lingkunganbermain, (2) sedikit demi sedikit anak sudah mulai tunduk padaperaturan, (3) anak mulai menyadari hak atau kepentingan orang lain,(d) anak mulai dapat bermain bersama anak-anak lain, atau temansebaya (peer group). Berikut ini adalah tahapan perkembanganpsikososial anak prasekolah.
Tabel 3. Tahapan Perkembangan Psikososial

Tahapan
Perkembangan

Umur Elemen untuk Hasil Positif

Trust vs Mistrust Masa bayi0-1 tahun Bayi membutuhkan gizi danperawatan serta kasih sayang,tanggung jawab orangtua dankonsistensi pengasuhan dariorangtua.
Autonomy vs.

Shame & Doubt
Masa baduta1 - 2 tahun Kontrol yang lebih baik terhadapdiri sendiri dalam lingkungannya,mulai belajar makan, kontrolpembuangan, berpakaian.Orangtua meyakinkan bahwa anakbisa, dan menghindari terlalubersikap melindungi

Initiative vs
Guilt

Masa
prasekolah
2 - 6 tahun

Menjalankan aktivitas diri,
belajar menerima tanpa rasa
salah jika tidak dapat
mencapainya, imajinasi,
bermain peran seperti orang
dewasa. Belajar inisiatif bukan
hanya meniru, terbentuknya
nurani dan identitas seksual(Erikson, 1994)
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Perkembangan emosi yang sehat sangat membantu bagikeberhasilan anak belajar. Dalam rangka mengembangkan emosi anaksehat, guru-guru di taman kanak-kanak seharusnya membimbing danmengajarkan hal-hal yang mengarah pada perkembangan emosi.Kesadaran ini diperoleh melalui pengalamannya, bahwa tidak setiapkeinginannya dipenuhi oleh orang lain atau benda lain. Beberapa jenisemosi anak yang berkembang pada masa prasekolah antara lain: (1)takut, (2) cemas, (3) marah, (4) cemburu, (5) kegembiraan, kesenangan,kenikmatan, (6) kasih sayang, (7) phobi, (8) ingin tahu (curiosity)(Syamsu Yusuf, 2004: 169).Perkembangan sosial anak sangat dipengaruhi oleh iklim sosio-psikologis keluarga. Apabila di lingkungan keluarga tercipta suasanayang harmonis, saling memperhatikan, saling membantu, terjalinkomunikasi yang sehat, dan konsisten melaksanakan aturan, anak akanmemiliki kemampuan atau penyesuaian sosial dalam hubungan denganorang lain. Taman kanak-kanak merupakan tempat yang memberikanpeluang kepada anak untuk belajar memperluas pergaulan sosialnya.Teori psikososial berpandangan bahwa sumber utama perkembangananak adalah ego dalam interaksinya dengan lingkungan sekitarnya,mengingat keluarga adalah lingkungan yang langsung dan pertama.Menurut Erikson, tahapan perkembangan anak prasekolah dapatdikelompokkan: (1) anak dilahirkan dengan kecenderungan baik, (2)faktor lingkungan berperan utama dalam perkembangan anak, (3) anakberperan aktif dalam proses perkembangannya, (4) perkembanganberjalan dalam tahapan menurut umur, dan 5) tahapan perkembanganumumnya sama untuk semua anak.
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C. Ruang Lingkup Pendidikan PrasekolahPendidikan anak usia dini adalah suatu upaya pembinaan yangditujukan kepada anak sejak lahir sampai dengan usia enam tahun yangdilakukan melalui pemberian rangsangan pendidikan untuk membantupertumbuhan dan perkembangan jasmani dan rohani agar anakmemiliki kesiapan dalam memasuki pendidikan lebih lanjut. TamanKanak-kanak adalah salah satu bentuk satuan pendidikan anak usia dinipada jalur pendidikan formal yang menyelenggarakan programpendidikan bagi anak usia empat tahun sampai enam tahun.Anak usia 4-6 tahun merupakan bagian dari anak usia dini yangberada pada rentangan usia lahir sampai 6 tahun. Pada usia ini secaraterminologi disebut sebagai anak usia prasekolah. Perkembangankecerdasan pada masa ini mengalami peningkatan dari 50% menjadi80%. Selain itu, berdasarkan hasil penelitian/kajian yang dilakukan olehPusat Kurikulum, Balitbang Diknas tahun 1999 menunjukkan bahwahampir pada seluruh aspek perkembangan anak yang masuk TKmempunyai kemampuan lebih tinggi daripada anak yang tidak masukTK. Masa peka adalah masa terjadinya pematangan fungsi-fungsi fisikdan psikis yang siap merespon stimulasi yang diberikan olehlingkungan.Masa ini merupakan masa untuk meletakkan dasar pertamadalam mengembangkan kemampuan fisik, kognitif, bahasa, sosialemosional, konsep diri, disiplin, kemandirian, seni, moral, dan nilai-nilaiagama. Sesuai Standar Kompetensi Taman Kanak-kanak (2003: 7),Fungsi pendidikan Taman Kanak-kanak adalah:
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1. Mengenalkan peraturan dan menanamkan disiplin pada anak;
2. Mengenalkan anak dengan dunia sekitar;
3. Menumbuhkan sikap dan perilaku yang baik;
4. Mengembangkan kemampuan berkomunikasi danbersosialisasi;
5. Mengembangkan keterampilan, kreativitas dan kemampuananak;
6. Menyiapkan anak untuk memasuki pendidikan dasar.
Adapun tujuannya adalah membantu anak didik mengembangkanberbagai potensi baik psikis dan fisik yang meliputi moral dan nilai-nilaiagama, sosial emosional, kognitif, bahasa, fisik/motorik, kemandiriandan seni untuk siap memasuki pendidikan dasar. Taman Kanak-kanak(TK) merupakan jenjang pendidikan anak usia dini (usia 6 tahun atau dibawahnya) dalam bentuk pendidikan formal. Kurikulum TK ditekankanpada pemberian rangsangan pendidikan untuk membantu pertumbuhandan perkembangan jasmani dan rohani agar anak memiliki kesiapandalam memasuki pendidikan lebih lanjut.Lama masa belajar seorang murid di TK biasanya tergantungpada tingkat kecerdasannya yang dinilai dari rapor semester. Umurrata-rata minimal kanak-kanak mulai dapat belajar di sebuah TamanKanak-kanak berkisar 4-5 tahun sedangkan umur rata-rata untuk lulusdari TK berkisar 6-7 tahun. Ruang lingkup Kurikulum TK (2003: 7)meliputi aspek perkembangan:
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1. Moral dan Nilai-nilai Agama,2. Sosial, Emosional dan Kemandirian,3. Kemampuan Berbahasa,4. Kognitif,5. Fisik/motorik, dan6. Seni.
Tujuannya adalah meningkatkan daya cipta kanak-kanak danmemacunya untuk belajar mengenal bermacam-macam ilmupengetahuan melalui pendekatan nilai budi bahasa, agama, sosial,emosional, fisik/motorik, kognitif, bahasa, seni, dan kemandirian.Menurut Undang-undang Sistem Pendidikan Nasional No. 20 Tahun2003 Bagian Ketujuh Pasal 28, Taman Kanak-kanak merupakanPendidikan Anak Usia Dini yang diformalkan sebelum masuk jenjangpendidikan dasar. Adapun bunyi UU Sisdiknas tersebut antara lain :

1. Pendidikan anak usia dini diselenggarakan sebelum jenjangpendidikan dasar,
2. Pendidikan anak usia dini dapat diselenggarakan melalui jalurpendidikan formal, nonformal, dan/atau informal,
3. Pendidikan anak usia dini pada jalur pendidikan formalberbentuk taman kanak-kanak (TK), raudatul athfal (RA), ataubentuk lain yang sederajat,
4. Pendidikan anak usia dini pada jalur pendidikan nonformalberbentuk kelompok bermain (KB), taman penitipan anak(TPA), atau bentuk lain yang sederajat,
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5. Pendidikan anak usia dini pada jalur pendidikan informalberbentuk pendidikan keluarga atau pendidikan yangdiselenggarakan oleh lingkungan.
6. Ketentuan mengenai pendidikan anak usia dini sebagaimanadimaksud pada ayat 1 – 4 diatur lebih lanjut dengan peraturanpemerintah.

Salah satu isi ruang lingkup kurikulum prasekolah tahun 2003yaitu perkembangan kemampuan dasar yang terdiri dari kemampuanbahasa, kognitif, fisik motorik, dan seni. Pengembangan ini bertujuanuntuk memperkenalkan dan melatih gerakan kasar dan halus,meningkatkan kemampuan mengelola mengontrol gerakan tubuh dankoordinasi, serta meningkatkan keterampilan tubuh dan cara hidupsehat sehingga dapat menunjang pertumbuhan jasmani yang kuat, sehatdan terampil. Pengembangan kognitif bertujuan mengembangkankemampuan berpikir anak untuk dapat mengolah perolehan belajarnya,dapat menemukan bermacam-macam alternatif pemecahan masalah,membantu anak untuk mengembangkan kemampuan logikamatematikanya dan pengetahuan akan ruang dan waktu, sertamempunyai kemampuan untuk mengelompokkan serta mempersiapkanpengembangan kemampuan berpikir teliti. Pengembangan ini bertujuanagar anak dapat dan mampu menciptakan sesuatu berdasarkan hasilimajinasinya dan mengembangkan kepekaan.
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Seorang tokoh pendidikan, Piaget, menyebutkan setiap anak yanglahir sudah membawa pengetahuan tertentu dalam dirinya, kemudianfungsi pendidik adalah mencari dari lingkungan atau semesta sekitarnya“sesuatu” yang tepat dengan pengetahuan tersebut agar tercapaikeseimbangan. Berikut ini standar kompetensi aspek fisik dan motoriksecara lengkap.
Tabel 4. Standar Kompetensi Aspek Fisik dan Motorik TK & RA

Tahun 2003

Kompetensi Dasar : Anak mampu melakukan aktivitas fisiksecara terkoordinasi dalam rangkakelenturan, keseimbangan, dankelincahan.
Hasil Belajar : Dapat menggerakkan badan dan kakidalam rangka keseimbangan, dankoordinasi
Indikator : 1. Berjalan maju pada garis lurus,berjalan di atas papan titian, berjalanberjinjit

2. Berjalan mundur dan kesamping padagaris lurus sejauh 1-2 meter
3. Meloncat dari ketinggian 20-30 cm
4. Memanjat dan bergantung
5. Berdiri di atas satu kaki selama 10detik
6. Berlari sambil melompat
7. Menendang bola dengan terarah
8. Merayap dan merangkak lurus kedepan
9. Bermain dengan simpai (bebas,melompat dalam simpai, merangkakdalam terowongan dari simpai, dll
10. Menirukan berbagai gerakanbinatang/hewan
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D. Rangkuman

1. Pada klasifikasi usia untuk mulai memperkenalkan olahragapada anak-anak, diketahui bahwa olahraga renang dapat mulaidiajarkan pada usia antara 3-7 tahun. Menurut Bompa (2000:35) belajar renang idealnya sudah dimulai antara usia 3-7 tahun,pada usia 10-12 tahun merupakan usia untuk spesialisasi,sedangkan usia prestasi puncak berkisar antara 16-18 tahun.
2. Hurlock (1998) menyatakan bahwa perkembangan motorikberarti perkembangan pengendalian gerakan jasmaniah melaluikegiatan pusat syaraf, urat syaraf dan otot yang terkoordinasi.
3. Kecerdasan adalah ”kemampuan untuk menyelesaikan berbagaimasalah, dan menghasilkan berbagi produk atau jasa yangberguna dalam berbagai aspek kehidupan”. Kecerdasan adalahkombinasi dari berbagai kemampuan umum dan spesifik, yangoleh Gardner disebut kecerdasan majemuk (multiple

intellegence).
4. Fungsi pendidikan Taman Kanak-kanak adalah: (1)Mengenalkan peraturan dan menanamkan disiplin pada anak,(2) Mengenalkan anak dengan dunia sekitar, (3) Menumbuhkansikap dan perilaku yang baik, (4) Mengembangkan kemampuanberkomunikasi dan bersosialisasi, (5) Mengembangkanketerampilan, kreativitas dan kemampuan yang dimiliki anak,(6) Menyiapkan anak untuk memasuki pendidikan dasar.Adapun tujuannya adalah membantu anak didikmengembangkan potensi baik psikis dan fisik yang meliputimoral dan nilai-nilai agama, sosial emosional, dan kognitif.
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5. Ruang lingkup Kurikulum TK (2003: 7)  meliputi aspekperkembangan: (1) Moral dan Nilai-nilai Agama, (2) Sosial,Emosional dan Kemandirian, (3) Kemampuan Berbahasa, (4)Kognitif, (5) Fisik/motorik, dan (6) Seni. Tujuannya yaitumeningkatkan daya cipta kanak-kanak dan memacunya untukbelajar mengenal bermacam-macam ilmu pengetahuan melaluipendekatan nilai budi bahasa, agama, sosial, emosional,fisik/motorik, kognitif, bahasa, seni, dan kemandirian.
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BAB II
TAHAPAN USIA UNTUK PEMBELAJARAN AKUATIK

A. PendahuluanProgram pembelajaran akuatik anak prasekolah sebenarnyalebih sekedar untuk memperkenalkan anak-anak kepada rasa senangterhadap aktivitas aquatik dan berani mengenal risiko dalam aktivitasair. Pada umumya anak prasekolah tidak memiliki persiapan untukmengembangkan pembelajaran renang sampai mereka berusia empattahun. Program akuatik bagi anak prasekolah hendaknya tidakmeninggalkan prinsip keamanan dari risiko tenggelam dimana orangtua akan merasa khawatir terhadap anak-anak mereka dalamkeikutsertaannya pada program aquatik. Pembelajaran akanmenyenangkan apabila diikuti dengan proses bermain.Program akuatik bagi anak prasekolah mulai dikenal dariAmerika Serikat. Diperkirakan 5–10 juta bayi dan anak prasekolahberpartisipasi dalam program instruksi renang formal. Program untukanak prasekolah dikembangkan oleh organisasi seperti KomitePencegahan Cedera Amerika (American Academic of Pediatric Commiteon Injury, 1993) dan YMCA (Hicks dan Langendofer, 1986). Program initerfokus pada penyesuaian akuatik dan keahlian renang dan termasukdidalamnya instruksi tentang keamanan air untuk para orang tua dan
lifeguard. Mereka menyediakan kenyamanan untuk orang tua dan anaktetapi tidak dirancang untuk mengajari anak menjadi perenang handalatau untuk tetap survive di air secara independen.
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Setelah mempelajari bab ini Anda akan memahami pengantarpembelajaran akuatik bagi siswa prasekolah, berapa batasan usiaprasekolah, apa tujuan pembelajaran akuatik bagi siswa prasekolah,serta klasifikasi usia untuk belajar aktivitas air ?
B. Panduan Mengajar Program Renang PrasekolahTenggelam merupakan salah satu faktor penyebab cederabahkan kematian pada anak-anak. Di Amerika, tenggelam rata-ratatertinggi dialami oleh anak-anak usia 1-2 tahun. Risiko-risiko kesehatanbagi bayi sampai usia prasekolah yang terlibat dalam aktivitas airmeliputi hipothermia (Sloan, Keating, 1983), keracunan air, danterhadap penyebaran penyakit-penyakit menular. Konsekuensi logisdari kondisi medis ini sebenarnya jarang terjadi dan secara umum dapatdikurangi dengan mengikuti pedoman keselamatan di air. Pernyataantentang kebijakan ini muncul pada tahun 1993 oleh Akademi Amerikauntuk Anak-anak (AAP) yang berjudul “ Tenggelam pada Bayi, Anak, danRemaja” (American Academic of Pediatrics,  1993). Pernyataankebijakan AAP pada program renang pada bayi ini adalah perbaikandari kebijakan tahun 1985 (American Academic of Pediatrics,  1985).Keahlian renang (seperti kemampuan untuk menunjukkanstandar ayunan renang), sebaiknya tidak diberikan dahulu dalampembelajaran renang. Tanpa latihan khusus, anak dapat menunjukkangerakan renang yang tidak sempurna di air walaupun usia mereka barumenginjak 1 tahun.  Tipe gerakan renang dari anak yang pertama kaliditunjukkan bukan dengan ayunan tradisional seperti gaya bebas, tetapigerak dasarnya lebih mirip seperti dayungan.
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Penelitian terbaru menunjukkan bahwa keahlian renang dapatdiperoleh lebih siap pada usia 5 tahun. Meskipun beberapa anak bisamenguasainya lebih awal namun anak yang lebih muda dari 4 tahunmemerlukan instruksi yang lebih lama untuk mempelajari keahlian inidan dibatasi juga oleh kapasitas syaraf dan otot. Oleh karena itu,memiliki anak yang memulai pelajaran renangnya pada usia awal tidakberarti lebih cepat menguasai keahlian renang atau memiliki levelrenang yang lebih tinggi dibandingkan mereka yang memulainya padaumur yang lebih tua. Latihan ketahanan di air, hasilnya belum tentusignifikan untuk meningkatkan keterampilan renang anak usia ini.Korelasi antara pengukuran latihan ketahanan  dengan risiko tenggelamtidak selalu sejalan. Artinya tidak ada jaminan bila anak yang sudahmemiliki daya tahan yang baik di dalam air, tidak pernah akantenggelam.Pada beberapa kelas renang, anak-anak akan belajar menjadibaik apabila perkembangan tubuh mereka siap, memiliki motivasi,umpan balik yang posistif dari instruktur/ pelatih/ guru/ orang tua, danbila pengalaman renang mereka menyenangkan/ enjoyable. Jikainstruktur memberikan sikap optimis dalam program, anak-anakmenjadi tidak takut untuk bergabung  dalam air sekalipun tanpapengawasan. Jika anak-anak sudah kompeten dalam program renang,dalam diri mereka akan tumbuh sikap preventive terhadap risikotenggelam. Program renang di atas yang diberikan pada anak usia dibawah 5 tahun secara benar dan baik akan mendapatkan hasil yangbaik.
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Menurut dewan renang Australia, usia prasekolah adalahseorang anak dari mulai 42 bulan sampai usia 48 bulan (Austswim,2002). Austswim telah meneliti manfaat air dari program renang untukanak prasekolah serta menyarankan kepada para pengajar, orang tua,dan manajemen kolam untuk memperhatikan nilai-nilai sebagai berikut:1. Partisipasi dalam aktivitas renang sebaiknya merupakanpengalaman yang menyenangkan untuk anak prasekolah danorang tua mereka atau pengawas.2. Anak usia prasekolah sebaiknya dapat mempelajarai fase belajarmereka sendiri dan tidak pernah dipaksa untuk terlibat dalamaktivitas air.3. Mengenai kemapuan renang mereka, anak usia prasekolah tidakpernah aman ketika berada di dalam atau sekeliling air danharus selalu berada di bawah pengawasan orang-orang dewasa.
Austswim mengenali bahwa petunjuk-petunjuk tersebut telahdikembangkan dengan tujuan untuk membantu para pelatih menyusunprogram renang bagi anak prasekolah. Program ini tidakmemperkenankan tindakan paksa terlalu ketat sehingga tidak adawaktu bagi anak prasekolah untuk mengembangkan rasa percaya diri.Perlu diperhatikan pula bahwa kemampuan di air dapat meminimalisirkebutuhan pengawasan oleh orang dewasa ketika mereka bergabungdalam aktivitas renang atau di sekitar air. Petunjuk-petunjuk tersebutmenegaskan kondisi untuk pendidikan renang prasekolah, namun tidakmengarahkan para pelatih bagaimana mengelola kelas. Berbagai metodeyang baik dan efektif dalam pembelajaran renang telah dikembangkan.
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Berikut penelitian dari dewan Austswim, petunjuk untukprogram renang bayi, toddler (anak kecil), dan anak usia prasekolahsebagai berikut:
Tabel 5. Klasifikasi, indiator usia, indikator penampilan dan rasio

guru-murid

Klasifikasi Usia Indikator
Penampilan

Rasio guru-
muridBaru lahir Lahir-6 bulan Rangsang gerak Orang tuaBayi 1 6-12 bulan Pengenalan air 1 : 1Bayi 2 12-24 bulan Awal kemandirian 1 : 1Anak kecil 1 24-36 bulan Gerak dasar 1 : 4Anak kecil 2 36-42 bulan Gerak dasar 1 : 4Prasekolah 42-48 bulan 1. Percaya diri2. Dasar renang 1 : 5(Cesari et. al., 2005: 3)

C. Tahap bayi ( 6 – 24 bulan )Batas minimal bagi bayi usia 6-24 bulan yang ikut dalampartisipasi program renang sebaiknya berusia 6 bulan. Bayi harus dijagadari kemungkinan menelan air karena dapat menyebabkan muntahyang sangat berisiko terhadap kesehatan bayi. Para guru, orang tua, danpelatih sebaiknya memperhatikan berapa banyak air telahmempengaruhi bayi dan segera memindahkan bayi dari air jika mulai diluar batas. Program renang untuk bayi di bawah usia 24 bulan harusdiusahakan sebagai pengenalan terhadap air (pembiasaan). Berbagaialat seperti pelindung air atau penyelamat air sebaiknya tidakdigunakan terlebih dahulu. Orang tualah yang  harus tetapmemperhatikan bayinya baik-baik ketika berada dekat air.
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Anak sebaiknya diletakkan pada situasi yang tidak berbahayayang disediakan untuk perkembangan sosial bayi, intelektual, fisik, danpada emosionalnya. Orang tua dan pelatih bayi bertanggung jawabuntuk memastikan bahwa bayi dalam kondisi sehat ketika ikut programrenang. Informasi kesehatan yang tepat tentang kondisi perenang harustersedia dari orang tua/ pelatih sebelum bayi diterima untuk ikutprogram ini. Guru, orang tua/ pelatih harus senantiasa memahamikesehatan fisik dan emosi dari waktu ke waktu untuk setiap individu.Kondisi kesehatan orang tua/ pelatih sebaiknya juga dicatat terlebihdahulu untuk masukan selama program. Salah satu kompetensi guruyang melatih program renang bayi harus memperoleh sertifikat renangdari institusi atau lembaga yang terkait.Guru harus memiliki training khusus dalam perkembangan bayi,implikasi renang, dan bagaimana bayi belajar. Guru harus menunjukkanpemahaman, kecakapan, kesabaran, dan antusiasme untuk bayi usia ini.Demikian pula untuk masalah pengetahuan, guru harus memperhatikanpendidikan mereka untuk tetap dapat mengikuti perkembangan-perkembangan baru. Paling tidak ada satu orang guru yang memilikisertifikat terbaru dalam hal perkembangan cardiopulmonary untuk anakdan bayi. Bayi dapat ditempatkan untuk belajar di tingkat merekasendiri dan jumlah peserta dalam kelas harus menjamin pengawasandengan jarak yang dekat. Program yang terdiri dari eksplorasi gerakan,bentuk-betuk permainan, dan  keikutsertaan orang tua/ pelatih diberbagai aktivitas lebih diutamakan.
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Pembelajaran yang spesifik untuk anak yang cepatperkembangan berenangnya tidak boleh mendahului kenyamanan diair, tetapi harus dilihat dalam hubungannya dengan perkembangan
overall mereka. Anak sebaiknya diajari melalui orang tua/ pelatih.Pembelajaran terhadap bayi dilakukan satu per satu. Kelas sebaiknyamaksimal terdiri dari 8 murid. Kunci dari pembelajaran adalahbagaimana menempatkan bayi pada lingkungan yang aman demikeamanan renang dan kenyamanan. Dalam pelaksanaan pembelajaranakuatik hendaknya memperhatikan usia, gejala traumatik, dan berbagaicara untuk memperlakukan hak-hak anak yang bisa digunakan. Padatahap ini tidak boleh ada pemaksaan.Teknik seperti melemparkan bayi ke air dari ketinggian danmemaksa mengapung sangat tidak dianjurkan. Karena akanmemunculkan pengalaman-pengalaman yang kurang menyenangkandan menyebabkan traumatik. Hanya ketika bayi mampu menampilkanpembelajaran yang baik dalam hal respon kontrol pernafasan makapenyelaman dapat dilakukan. Penyelaman ini sebaiknya dilakukandalam waktu singkat dan dalam jumlah yang sedikit. Sekali anak dapatsecara konsisten menyelam dan memperagakan kontrol nafas yang baikmaka waktunya bisa diperlama dan sering. Titik berat dalampembelajaran ini adalah bebas dari pemaksaan, hukuman, atauancaman. Pada kelas renang waktu yang ideal ialah tidak lebih dari 30menit untuk bayi. Pembelajaran dengan waktu yang pendek adalah yangterbaik. Anak yang menunjukkan tanda-tanda hilangnya suhu hangattubuh harus segera diangkat dari air, dikeringkan, dihangatkan, dandiberikan pakaian.
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D. Toddler/ anak kecil ( 24 – 42 bulan )Anak pada usia ini telah mampu mempelajari teknik-teknikdasar renang. Namun titik beratnya adalah pengertian orang tua untukmenggabungkan diri dalam program renang yang terpusat padapengembangan keahlian dan pendidikan keamanan air melaluipermainan dan aktivitas-aktivitas lainnya. Penting bagi orang tua danpelatih mengerti hal-hal yang rasional untuk semua program renangbagi anak mereka. Program yang terdiri dari eksplorasi gerakan,penyesuaian air, permainan air, dan termasuk keterlibatan anak pentinguntuk dikembangkan kelompok ini. Pembelajaran renang dimulai darikeahlian yang spesifik dan sebaiknya tidak sampai di luar batas bagi
toddler/ anak kecil untuk menampilkan gerakan mereka, tetapi harusdilihat dalam hubungannya dengan perkembangan menyeluruh(overall). Orang tua atau pelatih bertanggung jawab untuk memastikanbahwa anak dalam kondisi sehat ketika ikut program renang. Informasikesehatan terakhir tentang kondisi awal harus didapat dari orang tua/pelatih sebelum diterima dalam program pembelajaran akuatik. Gurudan orang tua/ pelatih harus menyadari tentang berbagai kondisi fisikdan emosi dari waktu ke waktu pada setiap individu.Kondisi  kesehatan orang tua/ pelatih juga harus dilaporkanuntuk program. Guru yang melatih program renang anak kecil harusmemperoleh sertifikat renang dari instansi atau lembaga yangkompeten. Guru harus sudah memiliki training khusus bagiperkembangan anak kecil, implikasi renang, dan bagaimana caramengajarkannya. Guru harus menunjukkan pengertian, kecakapan,kesabaran, dan antusiasme untuk kelompok ini.
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Perbandingan guru-murid harus sedikit untuk memenuhikebutuhan anak kecil. Anak kecil membutuhkan keikutsertaan orang tuaatau pelatih di air. Dalam 36 bulan, anak mungkin siap berpindah kekelompok transisi tanpa partisipasi orang tua/ pelatih. Ini akanbergantung pada kondisi perkembangan emosi dan sosial anak sertakesiapan renang. Perbandingan maksimum guru dengan murid adalah 1berbanding 5 agar pengawasan menjadi baik dan instruksi pelatih bisadipertanggung jawabkan. Melihat pada kemampuan renang, tidak adaair yang aman untuk anak kecil dan mereka harus senantiasa dalampengawasan.Aturan tingkah laku untuk aktivitas di dalam atau sekitar airsebaiknya merupakan bagian integral dalam program renang. Dalamkondisi bagaimanapun tidak ada istilah air yang aman untuk anak kecil.Anak kecil sebaiknya belajar sejak awal bagaimana ketika berada didalam atau sekeliling air dan harus diawasi sepanjang waktu. Masing-masing anak kecil sebaiknya diawasi tiap individu dan belajar sesuaiusianya.
E. Prasekolah ( 42- 48 bulan )Dewan Renang Australia (Autswim) menentukkan usiaprasekolah antara 42-48 bulan. Bichler dan Snowman (1993)membatasi anak prasekolah dengan usia antara 3-6 tahun. Di Indonesia,melalui Kurikulum Pendidikan Anak Usia Dini (PAUD), prasekolahadalah anak yang berusia antara 3-6 tahun. Anak prasekolah padakelompok ini bisa memiliki kemampuan mempelajari teknik renangdasar dan ikut serta secara mandiri dalam struktur kelas.
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Kemampuan berkembang dan pendidikan keamanan airdilakukan melalui  permainan dan aktivitas. Penting bagi orangtua/pelatih mengerti filosofi program untuk usia ini yaitu padapembiasaan terhadap air. Namun, tahap kematangan yangsesungguhnya menunjukkan bahwa keahlian renang dapat diperolehlebih siap pada usia 5 tahun. Guru yang memandu program renanguntuk prasekolah harus memiliki sertifikat renang terbaru dari instansiatau lembaga yang kompeten. Guru harus memiliki training khususdalam perkembangan bayi, implikasi renang, dan bagaimana bayibelajar. Guru harus menunjukkan pemahaman, kecakapan,kesabaran,dan antusiasme untuk kelompok usia ini. Guru harusmelanjutkan pendidikan mereka untuk tetap dapat mengikutiperkembangan-perkembangan baru.Guru renang paling sedikit satu oramg lainnya harus memilikisertifikat terbaru dalam hal pembaharuan jantung dan paru-paru untukanak dan bayi. Guru yang mengarahkan program prasekolah denganfasilitas di luar ruangan mungkin membutuhkan untuk menyesuaikanstruktur kelas dan durasi suhu udara dan air yang dapat diterima. Suhuudara dan suhu air di luar ruangan tidak dapat dikontrol. Pelatihanharus terjadwal untuk memaksimalkan keuntungan dari waktuterhangat dalam satu hari dan lama waktunya tidak boleh lebih dari 30menit. Anak-anak harus dijaga untuk tetap aktif selama berada di airdan tidak dibiarkan duduk di pinggir dimana suhu udara yang lebihdingin dapat menyebabkan hilangnya panas tubuh.
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Pembelajaran keahlian renang tidak boleh menyebabkankejadian buruk yang menghilangkan kenyamanan dan kesejahteraananak. Masing-masing anak prasekolah harus diperlakukan sebagaiindividu yang sedang berkembang usianya. Penting bagi guru, orang tua,dan pelatih memahami kebutuhan dan rasa takut yang dimiliki anakprasekolah. Mereka butuh untuk senantiasa dikuatkan. Rasa percayabegitu dibutuhkan karena tanpa rasa ini akan muncul rasa takut danhidup tak nyaman. Aktivitas harus menyenangkan dan cocok dengankemampuan serta umur kelompok ini. Perbandingan guru-murid haruskecil untuk memenuhi kebutuhan murid. Tidak ada istilah air yangaman untuk para murid. Murid harus senantiasa di bawah pengawasanorang dewasa. Perbandingan rendah guru-murid maksimal 1 : 5 untukpengawasan yang lebih baik dan memenuhi kebutuhan individu murid.Renang dan program keamanan air mengacu program yang melibatkaninstruktur renang dengan prinsip-prinsip keamanan air. Ini tidakmeliputi pengawasan umum di lingkungan kolam renang.1. Pengenalan program renang dan pengenalan air sebaiknyamempertimbangkan tingkat kematangan anak. Reaksi anakterhadap pendidikan renang bergantung pada beberapa faktorseperti usia, karakteristik fisik, bahasa, dan pengembangankognitif, tingkatan sosialisasi, dan faktor emosional.2. Atmosfer pembelajaran sebaiknya aman dan tidak menakutkandengan perhatian dari guru-guru. Lingkungan yang bahagia danaman menyediakan bagi murid kesempatan pengembangansosial, intektual fisik, dan emosi.
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3. Instruksi sebaiknya datang dari guru-guru dengan kualifikasikeamanan air  dan renang yang cakap. Guru sebaiknya memilikipemahaman khusus, kecakapan, kesabaran, serta antusiasmeuntuk instruksi renang, dan sebaiknya dipersiapkan untukmelanjutkan pendidikan mereka untuk menggantikan yangberlaku sekarang dengan pengembangan-pengembangan baru.4. Detail kesehatan murid harus dicatat untuk keikutsertaan.Catatan kesehatan murid yang berhubungan dengan petunjukuntuk aktivitas renang sebaiknya dilaporkan untuk memenuhiaktivitas pendidikan renang dan basis reguler yang terpakai.5. Air dan suhu udara disediakan untuk kenyamanan maksimal.Murid tidak sebaiknya dibiarkan di air dingin atau suhu udarauntuk waktu yang lama.6. Murid sebaiknya dijaga agar tetap aktif selama di air dan tidakdibiarkan duduk di pinggiran  dimana suhu udara yang lebihdingin bisa menyebabkan panas tubuh menjadi hilang. Latihankeahlian renang tidak boleh sampai menyebabkan akibat burukbagi kenyamanan murid. Murid dengan gejala hilangnya panastubuh sebaiknya segera dipindahkan dari air, dikeringkan, dandiberi pakaian.7. Pakaian yang sesuai sebaiknya dipakai murid. Pakaian yangsecara khusus didesain untuk aktivitas renang sebaiknya dipakaioleh murid. Pakaian lain mungkin dipakai untuk instruksilangsung dari keahlian keamanan air.
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F. Rangkuman

1. Pada umumnya anak belum siap bergabung dalam programrenang yang formal sampai usia mereka mencapai empat tahun.Program akuatik tidak seharusnya dipromosikan sebagaiprogram yang aman bagi anak prasekolah karena ada beberapakarakteristik khusus yang perlu diperhatikan dalam program ini.
2. Keterlibatan orang tua sangat dibutuhkan dalam programakuatik karena keberadaan mereka akan mengurangi perasaankecemasan anak yang berakibat pada ketidakmaksimalanpembelajaran akuatik pada anak. Pengawasan oleh orang yanglebih dewasa dan berpengalaman sangat diperlukan untukkelancaran program aquatik.
3. Program akuatik sebaiknya memiliki semua informasi tentangkondisi kognitif dan motorik anak, strategi perlindungan daritenggelam, dan peran orang dewasa dalam pengawasan danberbagai kemungkinan risiko lainnya.
4. Hipotermia, keracunan (alergi) air, dan penyakit menular adalahbeberapa kemungkinan penyakit yang disebabkan oleh aktivitasaquatik dan tetap boleh bergabung dalam program setelahmendapat rekomendasi dari dokter.
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BAB III
HAKEKAT PEMBELAJARAN AKUATIK PRASEKOLAH

A. PendahuluanProgram akuatik adalah segala aktivitas yang dilakukan di dalamair yang bertujuan untuk melatih anak memperoleh kemajuan potensimotorik, kognisi, afeksi, dan sosial. Akuatik atau aquatic ialah segalamacam bentuk aktivitas air yang dapat dilakukan di sungai, danau, laut,pantai, maupun kolam renang. Adapun bentuk kegiatannya dapatberupa renang, polo air, selancar, menyelam, dayung, kano, danberagam bentuk lainnya. Proses pembelajaran akuatik prasekolah tidakterlepas dari pengembangan potensi anak melalui tiga ranah yaitumotorik dasar (basic psychomotor skill), sikap (basic attitude), danpemahaman (basic understanding). Indikator keberhasilan akuatiksiswa sekolah bukan terletak pada seberapa jauh anak menempuh jarakrenang atau seberapa banyak gaya renang yang dikuasai, tetapi berapabanyak indikator keterampilan yang dikuasai. Pada program akuatikprasekolah terdapat Sembilan indikator keberhasilan, masing-masingindikator terdapat 1-5 level keberhasilan. Siswa yang mampumenguasai Sembilan indikator dengan level tertinggi maka siswatersebut dikatakan berhasil mengusai gerakan renang. Keberhasilan inimembawa dampak pada kelanjutan keterampilan berenang pada usialanjutan (dewasa).Setelah mempelajari bab ini Anda akan memahami hakekatpembelajaran akuatik, komponen-komponen kesiapan pembelajaranakuatik, indikator keberhasilan program akuatik bagi siswa prasekolah,dan beberapa contoh materi pembelajaran akuatik untuk prasekolah.
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B. Hakekat Pembelajaran Akuatik PrasekolahDewan renang Australia (Austswim) menggariskan bahwa usiaprasekolah adalah seorang anak dari mulai 42-48 bulan. Bichler danSnowman (1993) membatasi anak prasekolah dengan usia antara 3-6tahun. Anak usia prasekolah merupakan fase perkembangan individusekitar 2-6 tahun, ketika anak mulai memiliki kesadaran tentang dirinyasebagai pria aatau wanita, dapat mengatur diri dalam buang air (toilet

training), dan mengenal beberapa hal yang diangggap berbahaya.Di Indonesia, melalui Kurikulum Pendidikan Anak Usia Dini(PAUD), prasekolah adalah anak yang berusia 3-6 tahun. Adapun anakusia 4-6 tahun merupakan bagian dari anak usia dini yang berada padarentangan usia lahir sampai 6 tahun. Pendidikan Anak Usia Dini (PAUD)merupakan salah satu upaya pembinaan yang ditujukan kepada anaksejak lahir sampai usia enam tahun, yang dilakukan melalui pemberianrangsangan pendidikan untuk membantu pertumbuhan danperkembangan jasmani dan rohani agar anak memiliki kesiapan dalammemasuki pendidikan lebih lanjut. Tujuan PAUD adalah membantumengembangkan seluruh potensi dan kemampuan fisik, intelektual,emosional, moral dan agama secara optimal dalam lingkunganpendidikan yang kondusif, demokratis dan kompetitif. KeberadaanPAUD memiliki nilai strategis antara lain:1. Titik sentral strategi pembangunan sumber daya manusia dansangat fundamental;2. PAUD memegang peranan penting dan menentukan bagi sejarahperkembangan anak selanjutnya, sebab merupakan fondasidasar bagi kepribadian anak;
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3. Anak yang mendapatkan pembinaan sejak dini akan dapatmeningkatkan kesehatan dan kesejahteraan fisik maupunmental yang berdampak pada peningkatan prestasi belajar, etoskerja, produktivitas, pada akhirnya anak akan mampu lebihmandiri dan mengoptimalkan potensi yang dimilikinya;4. Merupakan masa Golden Age dari perkembangan otak manusia,maka tahap perkembangan otak pada anak usia dini menempatiposisi yang paling vital yakni mencapai 80% perkembanganotak.
Berikut ini bagan sasaran untuk memperoleh keterampilanakuatik (Langendorfer & Bruya, 1995)

Ranah Kognitif Ranah Sosial Ranah Motorik

Bagan 1.Sasaran Keterampilan Akuatik Prasekolah(Langendorfer & Bruya, 1995: 4)

Sasaran Keterampilan
Akuatik

Keterampilan Renang
Lanjutan
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Menurut Elizabeth B. Hurlock (1998), masa prasekolahmerupakan masa penuh dengan permainan, karena pada masa tersebutsegala permainan menggunakan mainan. Bermain merupakan unsuryang penting untuk pertumbuhan fisik maupun perkembanganemosional, mental, intelektual dan kreativitas serta sosial. Anak yangmendapat kesempatan yang cukup untuk bermain akan menjadi orangdewasa yang kreatif dan cerdas, bila dibandingkan dengan mereka yangmasa kecilnya kurang mendapatkan kesempatan bermain.Cesari (2005) mengenali bahwa petunjuk-petunjuk tersebuttelah dikembangkan dengan tujuan untuk membantu para gurumenyusun program akuatik bagi anak prasekolah. Memupuk rasasenang terhadap olahraga renang merupakan tugas utama guru karenabila guru tidak bisa membangkitkan rasa senang terhadap olahragarenang tersebut. Memupuk keberanian juga termasuk unsur psikologisyang tidak kalah penting untuk diperhatikan guna menghasilkan hasilbelajar yang diharapkan (Graver, 2003). Untuk itu seorang guru harusmempunyai keahlian khusus pula untuk menyajikan bahan-bahan ajaryang sistematis sehingga secara tidak disadari oleh anak, rasa takutnyamulai hilang dan memiliki keberanian. Berikut ini bagan komponenkesiapan akuatik siswa prasekolah menurut Langendorfer & Bruya(1995).



Ermawan Susanto

34

Bagan 2. Komponen-komponen Kesiapan Pembelajaran AkuatikPrasekolah(Langendorfer & Bruya, 1995: 6)
Dewan Austswim telah meneliti manfaat air dari programrenang untuk anak prasekolah manfaatnya adalah (1) partisipasi dalamaktivitas renang sebaiknya merupakan pengalaman yangmenyenangkan, (2) anak usia prasekolah dapat mempelajarai fasebelajar mereka sendiri, (3) anak usia prasekolah harus selalu berada dibawah pengajaran dan pengawasan orang dewasa.

Kesiapan AkuatikKeterampilan MotorikDasar
Sikap-sikap Dasar

Pemahaman-pemahaman Dasar
GerakanLanjutan

Gaya Crawl Gaya Punggung Gaya Kupu-kupu Gaya Dada
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Proses pembelajaran akuatik prasekolah tidak terlepas daripengembangan potensi anak melalui tiga ranah yaitu motorik dasar(basic psychomotor skill), sikap (basic attitude), dan pemahaman (basic

understanding). Indikator keberhasilan akuatik siswa sekolah bukanterletak pada seberapa jauh anak menempuh jarak renang atauseberapa banyak gaya renang yang dikuasai, tetapi berapa banyakindikator keterampilan yang dikuasai. Pada program akuatik prasekolahterdapat Sembilan indikator keberhasilan, masing-masing indikatorterdapat 1-5 level keberhasilan.Siswa yang mampu menguasai sembilan indikator dengan leveltertinggi dikatakan berhasil mengusai gerakan renang. Keberhasilan inimembawa dampak pada kelanjutan keterampilan berenang pada usialanjutan (dewasa). Kesembilan indikator tersebut dapat dilihat padatabel 6 berikut ini.
Tabel 6. Indikator Keberhasilan Akuatik Prasekolah

Indikator Level
1

Level
2

Level
3

Level
4

Level
5Pengenalan air (water orientation)Masuk kolam renang (water entry)Kontrol nafas (breath control)Mengapung (buoyancy)Posisi badan (body position)Dorongan lengan (arm propulsion)Istirahat lengan (arm recovery)Gerakan tungkai (leg action)Renang lengkap (combined movement)(Langendorfer & Bruya, 1995)
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Keterampilan motorik dasar terdiri atas enam komponen, yaitu(1) masuk ke kolam, (2) mengapung, (3) gerakan tungkai, (4)keseimbangan dalam air, (5) gerakan lengan, (6) kontrol pernafasan.Komponen tersebut memiliki arti keberhasilan keterampilan motorikakuatik pada prasekolah diukur melalui enam komponen tersebut.

Bagan 3. Unsur-unsur Keterampilan Motorik Dasar Program Akuatik(Langendorfer & Bruya, 1995: 8)
Adapun sikap dasar dari program akuatik prasekolahmemunculkan lima komponen antara lain (1) tanpa rasa takut, (2)berbagi perlengkapan, (3) menghormati aturan, (4) mendengarkaninstruksi, (5) keinginan untuk berpartisipasi. Berikut ini bagankomponen motorik dan sikap-sikap dasar akuatik siswa prasekolah dankomponen pemahaman dasar.

KeterampilanMotorik Dasar
Masuk ke KolamRenang Mengapung di Air Gerakan Tungkai

Keseimbangandalam Air Gerakan Lengan
Kontrol Pernafasan
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Adapun pemahaman dasar terdiri dari (1) prosedur kelas, (2)aturan kolam renang, (3) aturan bermain, (4) bahasa instruksi, dan (5)mekanika. Komponen tersebut bermakna bahwa untuk mengukurkeberhasilan pembelajaran akuatik prasekolah pada komponen sikapdan pemahaman melibatkan unsur-unsur di dalamnya.

Bagan 4. Unsur-unsur Sikap Dasar Program Akuatik(Langendorfer & Bruya, 1995: 11)

Bagan 5. Unsur Pemahaman Dasar Program Akuatik(Langendorfer &Bruya, 1995: 11)

Sikap-sikap Dasar
Tanpa Rasa Takut Berbagi PerlengkapanMenghormati Aturan Mendengarkan Instruksi

Keinginan untukBerpartisipasi

Pemahaman Dasar

Prosedur Kelas Aturan-aturan Kolam Renang

Aturan-aturanBermain dan Aktivitas Bahasa Instruksi
Mekanika
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C. Pendekatan Pembelajaran Akuatik PrasekolahPendekatan pembelajaran pada pendidikan TK dan RAdilakukan dengan berpedoman pada suatu program kegiatan yang telahdisusun sehingga seluruh perilaku dan kemampuan dasar yang ada padaanak dapat dikembangkan dengan sebaik-baiknya. Sesuai isi kandunganStandar Kompetensi Taman Kanak-kanak tahun 2003, pendekatanpembelajaran pada anak TK dan RA hendaknya memperhatikan prinsip-prinsip berikut ini.1. Pembelajaran berorientasi pada prinsip perkembangan anak
a. Anak belajar dengan baik apabila kebutuhan fisiknyaterpenuhi serta merasakan aman dan tentram secarapsikologis.
b. Siklus belajar anak selalu berulang.
c. Anak belajar melalui interaksi sosial dengan orang dewasadan anak-anak lainnya.
d. Minat dan keingintahuan anak akan memotivasi belajarnya.
e. Perkembangan dan belajar anak harus memperhatikanperbedaan individu.2. Berorientasi pada Kebutuhan AnakKegiatan pembelajaran pada anak harus senantiasaberorientasi kepada kebutuhan anak. Anak usia dini sedangmembutuhkan upaya-upaya pendidikan untuk mencapaioptimalisasi semua aspek perkembangan baik perkembanganfisik maupun psikis (intelektual, bahasa, motorik, dan sosioemosional).
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3. Bermain Sambil Belajar atau Belajar Seraya BermainBermain merupakan pendekatan dalam melaksanakankegiatan pembelajaran pada anak usia TK dan RA. Upaya-upayapendidikan yang diberikan oleh pendidik hendaknya dilakukandalam situasi yang menyenangkan dengan menggunakanstrategi, metode, materi/bahan dan media yang menarik sertamudah diikuti oleh anak. Melalui bermain anak diajak untukbereksplorasi, menemukan dan memanfaatkan objek-objek yangdekat dengan anak, sehingga pembelajaran menjadi bermakna.4. Menggunakan Pendekatan TematikKegiatan pembelajaran hendaknya dirancang denganmenggunakan pendekatan tematik dan beranjak dari tema yangmenarik minat anak. Tema diberikan dengan tujuan:
a. Menyatukan isi kurikulum dalam satu kesatuan yang utuh;
b. Memperkaya perbendaharaan kata anak. Jika pembelajarandilakukan tematik, maka pemilihan tema pembelajaranhendaknya dikembangkan dari hal-hal yang paling dekatdengan anak, sederhana, serta menarik minat anak.5. Kreatif dan InovatifProses pembelajaran yang kreatif dan inovatif dapatdilakukan oleh pendidik melalui kegiatan-kegiatan yangmenarik, membangkitkan rasa ingin tahu anak, memotivasi anakuntuk berfikir kritis dan menemukan hal-hal baru. Selain itudalam pengelolaan pembelajaran hendaknya dilakukan secaradinamis. Artinya anak tidak hanya sebagai obyek tetapi jugasebagai subyek dalam proses pembelajaran.
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6. Lingkungan KondusifLingkungan pembelajaran harus diciptakan sedemikianmenarik dan menyenangkan sehingga anak selalu betah dalamlingkungan sekolah baik di dalam maupun di luar ruangan.Lingkungan fisik hendaknya memperhatikan keamanan dankenyamanan anak dalam bermain. Penataan ruang harusdisesuaikan dengan ruang gerak anak dalam bermain sehinggadalam interaksi baik dengan pendidik maupun dengantemannya dapat dilakukan secara demokratis. Selain itu, dalampembelajaran hendaknya memberdayakan lingkungan sebagaisumber belajar dengan memberi kesempatan kepada anakuntuk mengekspresikan kemampuan interpersonalnya sehinggaanak merasa senang walaupun antar mereka berbeda(perbedaan individual). Pendidik harus peka terhadapkarakteristik budaya masing-masing anak.7. Mengembangkan Kecakapan HidupProses pembelajaran hendaknya diarahkan untukmengembangkan kecakapan hidup. Program akuatik prasekolahmerupakan bentuk program aktivitas jasmani di TK dan renangmerupakan salah satu wujud program akuatik yang secarateoritis memiliki banyak manfaat baik secara fisiologis danpsikologis. Reaksi anak terhadap pembelajaran akuatikbergantung pada beberapa faktor seperti usia, karakteristikfisik, bahasa, dan pengembangan kognitif, tingkatan sosialisasi,dan faktor emosional.
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Pengembangan konsep kecakapan hidup didasarkan ataspembiasaan-pembiasaan yang memiliki tujuan untuk mengembangkankemampuan menolong diri sendiri, disiplin dan sosialisasi sertamemperoleh keterampilan dasar yang berguna untuk kelangsunganhidupnya. Syarat-syarat pembelajaran meliputi atmosfer pembelajaranyang harus aman. Lingkungan yang bahagia dan aman menyediakanbagi murid kesempatan pengembangan sosial, intelektual fisik, danemosi. Kunci latihan adalah titik berat yang ditempatkan dalamlingkungan yang positif menuju keamanan air, kesenangan, barukemudian keahlian. Syarat berikutnya berupa instruksi (instruktur)sebaiknya datang dari guru-guru dengan kualifikasi keterampilanakuatik yang memadai. Guru sebaiknya memiliki pemahaman khusus,kecakapan, kesabaran, serta antusiasme untuk instruksi akuatik, dansebaiknya dipersiapkan untuk melanjutkan pendidikan mereka untukmenggantikan yang berlaku sekarang dengan pengembangan-pengembangan baru (Cesari, 2005).Isi materi pembelajaran akuatik disesuaikan dengan tingkatpertumbuhan dan perkembangan anak. Kebanyakan isi materi akuatikprasekolah berbasis permainan (Meaney & Culka, 2005). Berikut inicontoh panduan materi pembelajaran akuatik prasekolah berupa materilatihan mengapung dan latihan mengontrol nafas.
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Tabel 7. Contoh Materi Latihan Mengapung

Materi Deskripsi Urutan  GerakTidakmengapung Anak tidak bisamengapung danterlihat takutMengapungdenganpendamping Anak maumengapung denganbantuan orangdewasa atau alatMengapungdengankomando/instruksi
Anak maumengapung dengansedikit bantuanorang dewasamaupun alatMengapungtanpakomando/instruksi
Anak mampumelakukan gerakanmengapung tanpabantuan apapun
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Tabel 8. Contoh Materi Latihan Mengontrol Nafas

Materi Deskripsi Urutan  GerakBernafas denganbantuan pegangan Anak  belum beranimelakukan gerakanbernafas
Bernafas denganmemasukkanmuka sampaihidung masuk kedalam air

Anak memasukkanmuka, meniupudara dalam airmelalui hidung,berpegangandinding 1-4 detikMelakukanpengulangangerakan ambilnafas
Anak dapatmelakukan gerakanmeniup udaramelalui hidung didalam airBernafas denganseluruh mukamasuk ke dalamair dengan renangsederhana
Anak dapatmelakukan gerakanbernafas danmenyelam selama 5detik/lebih

Syarat lain yang tidak kalah penting untuk mengukur kemajuansiswa adalah persiapan lembar penilaian (assessment sheet) akuatik.Lembar penilaian bagi siswa pra sekolah akan membantu mengukurtingkat motorik, kognisi, dan afeksi siswa (Lees, 2007). Lembarpenilaian ini berlaku sebagai rapor akuatik anak dan dibuatberdasarkan kemajuan yang telah diperoleh.
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Berikut ini salah satu contoh lembar penilaian anak padakomponen water entry beserta tingkat kemahiran renang anak:
Tabel 9. Contoh Lembar Penilaian Komponen Water Entry

Level Deskripsi Urutan Gerak

1

Anak menolak masuk kekolam atau mau masukke kolam denganpendamping
2

Anak mau masuk kekolam setelah adadukungan dari oranglain (guru/orang tua)untuk memanjat,meluncur, atau loncat keair dengan kaki masukke dalam air.
atau

3

Anak mau masuk kekolam tanpa dukungandari orang lain(guru/orang tua) untukloncat ke air dengankaki masuk ke dalam air.
4

Anak masuk ke kolamdengan gerakan startsederhana, yaitu telapaktangan, lengan, kepala,atau dada yang masukke dalam air dengandukungan orang lain(guru/orang tua)
5

Anak masuk ke kolamdengan gerakan startsederhana yaitu telapaktangan, lengan, kepala,atau dada yang masukke dalam air.
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Tabel 10. Contoh Lembar Penilaian Komponen Gerakan Tungkai

Level Deskripsi Urutan  Gerak

1
Tidak ada gerakanlengan

2
Gerakan mengayuhuntuk mendapatkanposisi apunghorizontal

3
Gerakan naik turunlutut sampai jari kakimaksimum 90

4
Gerakan naik turunlutut sampai tungkaibawah lebih dari 90

5
Gerakan naik turunlutut sampai tungkaibawah lebih dari 30

Lembar penilaian tersebut terdiri atas sembilan komponenpenilaian, masing-masing komponen terdiri dari rentangantingkat/level 1-5. Anak dikatakan baik gerak renangnya apabilamenguasai sembilan komponen penilaian dengan level tertinggidemikian juga sebaliknya. Dengan demikian, pembelajaran akuatikprasekolah yang terprogram dengan baik akan membantu guru dansiswa memperoleh hasil belajar yang optimal.
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Pembelajaran akuatik memiliki keunggulan dalam memberi arahpencapaian hasil belajar. Perkiraan wujud pembelajaran akuatik yangdapat dikembangkan terdiri dari unsur-unsur: (1) standar kompetensi,(2) RPP, (3) panduan pembelajaran & keselamatan di kolam renang.
Standar Kompetensi. Kegiatan awal pembelajaran akuatikprasekolah ialah mempersiapkan program kerja atau standarkompetensi yang dibuat dalam satu semester. Program kerja ini terdiridari standar kompetensi, kompetensi dasar, dan indikator keberhasilan.
RPP. Rencana program pembelajaran (RPP) berisi programakuatik pada tatap muka. Satu program akuatik berlaku untuk satu kalitatap muka atau lebih. RPP terdiri dari: (1) keterampilan yang hendakdicapai, (2) fokus keterampilan, (3) aktivitas, (4) perlengkapanpendukung, dan (5) alokasi waktu. Jumlah alokasi waktu untuk tiappertemuan disesuaikan dengan tingkat keterampilan anak, rentanganwaktu belajar akuatik untuk anak prasekolah antara 25-35 menit.
Lembar penilaian (assessment sheet). Lembar penilaian berisitentang umpan balik kegiatan yang telah dilakukan. Lembar penilaianini kelak berfungsi sebagai rapor anak dalam keikutsertaannya diprogram akuatik yang berisi tahapan-tahapan perkembanganketerampilan akuatik dari tingkat rendah (water adjustment) ke tingkattinggi/mahir (combined movement). Tingkatan keterampilan tersebutantara lain : (1) pengenalan air (water adjustment), (2) masuk kolam(water entry), (3) kontrol nafas (breath control), (4) mengapung(buoyancy), (5) posisi badan (body position), (6) dorongan lengan (arm

propulsion), (7) istirahat lengan (arm recovery), (8) gerakan tungkai (leg

action),  (9) renang lengkap (combined movement).
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Dewan Austswim telah meneliti manfaat dari aktivitas programrenang anak prasekolah serta menyarankan kepada para pengajar,orang tua, dan manajemen kolam untuk memperhatikan nilai-nilaisebagai berikut:
1. Partisipasi dalam aktivitas renang sebaiknya merupakanpengalaman yang menyenangkan untuk anak prasekolahdan orang tua;
2. Anak usia prasekolah sebaiknya dapat mempelajarai fasebelajar mereka sendiri dan tidak pernah dipaksa untukterlibat dalam aktivitas air;
3. Mengenai kemapuan renang mereka, anak prasekolah tidakpernah aman ketika berada di dalam kolam renang danharus selalu berada dalam pengawasan orang-orang dewasa.
Austswim mengenali bahwa petunjuk-petunjuk tersebut telahdikembangkan dengan tujuan untuk membantu para pelatih menyusunprogram renang bagi anak prasekolah. Program ini tidakmemperkenankan tindakan paksa sehingga tidak ada waktu bagi anakprasekolah untuk mengembangkan rasa percaya diri. Perlu diperhatikanpula bahwa kemampuan di air dapat meminimalisir kebutuhanpengawasan oleh orang dewasa ketika mereka bergabung dalamaktivitas renang atau di sekitar air. Petunjuk-petunjuk tersebutmenegaskan kondisi untuk pendidikan renang prasekolah, namun tidakmengarahkan para pelatih bagaimana mengelola kelas. Berbagai metodeyang baik dan efektif dalam pembelajaran renang telah dikembangkan.
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D. Penilaian Keterampilan Renang Anak PrasekolahAdapun penilaian dapat dilakukan dengan berbagai cara, antaralain melalui pengamatan. Pengamatan dilakukan untuk mengetahuiperkembangan dan sikap anak yang dilakukan dengan mengamatitingkah laku anak dalam kehidupan sehari-hari secara terus menerus(Standar Kompetensi TK & RA, 2003). Berbagai alat penilaian yangdapat digunakan untuk memperoleh gambaran perkembangankemampuan dan perilaku anak, dapat dikemukakan berikut ini:
1. Portofolio, yaitu penilaian berdasarkan kumpulan hasil kerjaanak yang dapat menggambarkan sejauhmana ketrampilan anakberkembang.
2. Unjuk kerja (Performance) merupakan penilaian yang menuntutanak untuk melakukan tugas dalam perbuatan yang dapatdiamati, misalnya praktek menyanyi, olahraga, memperagakansesuatu.
3. Penugasan (Project) merupakan tugas yang harus dikerjakananak yang memerlukan waktu yang relatif lama dalampengerjaannya. Misalnya melakukan percobaan menanam biji.
4. Hasil karya (Product) merupakan hasil kerja anak setelahmelakukan suatu kegiatan.

Salah satu syarat penting untuk mengukur kemajuan renangsiswa prasekolah adalah persiapan lembar penilaian (assessment sheet).Lembar penilaian bagi siswa prasekolah akan membantu mengukurtingkat fisik, motorik, kognisi, afeksi, dan sosial siswa (Lees, 2005).
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Lembar penilaian terdiri atas Sembilan komponen penilaian,masing-masing komponen terdiri dari rentangan tingkat/level 1-5. Anakdikatakan baik gerak renangnya apabila menguasai sembilan komponenpenilaian dengan level tertinggi demikian juga sebaliknya. Secara umumyang dimaksud dengan instrumen adalah suatu alat yang karenamemenuhi persyaratan akademis maka dapat dipergunakan untukmengukur suatu obyek ukur atau mengumpulkan data suatu variabel.Instrumen diartikan sebagai alat untuk mengumpulkan datamengenai variabel-variabel penelitian untuk kebutuhan penelitian. Padadasarnya instrumen dapat dibagi menjadi dua macam, yakni tes dannon-tes. Yang termasuk kelompok tes, misalnya tes prestasi belajar, tesinteligensi, tes bakat, tes keterampilan; sedangkan yang termasuk non-tes misalnya pedoman wawancara, angket/kuesioner, pedomanobservasi, daftar cocok (check list), skala sikap, dan skala penilaian.Untuk mengukur keterampilan renang anak usia prasekolah, makadigunakan instrumen tes yang seringkali berupa serangkaian latihanyang digunakan untuk mengukur keterampilan pengetahuan,intelegensi, kemampuan atau motorik yang dimiliki oleh individu. Adabeberapa alasan mengapa tes perlu dilakukan, yaitu:1. Mengklasifikasikan peserta didik;2. Mendiagnosa kebutuhan dan kelemahan peserta didik;3. Evaluasi pembelajaran;4. Evaluasi program;5. Marking/griding;6. Alat pembelajaran; dan7. Prediktor penelitian.
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Dalam menyusun instrumen tes perlu diperhatikan empatkonsep mendasar yang ada, yaitu Validitas, Reliabilitas, Obyektifitas, dan

Norma. Valid berarti instrumen dapat digunakan untuk mengukur apasaja yang seharusnya diukur, reliabel berarti instrumen yang biladigunakan beberapa kali untuk mengukur obyek yang sama, akanmenghasilkan data yang sama pula (Sugiyono, 2006). Pada pengukuranketerampilan renang prasekolah maka menggunakan validitas konstruk(construct validity) dan validitas isi (content validity). Instrumen yangmempunyai validitas isi adalah instrumen yang berbentuk tes dansering digunakan untuk mengukur prestasi belajar (contoh: prestasibelajar renang). Untuk menyusun instrumen renang prasekolah,instrumen disusun berdasarkan komponen-komponen dasar dalamberenang. Komponen dasar berenang antara lain :
1. Pengenalan air/water orientation

2. Masuk kolam renang/water entry

3. Kontrol nafas/breath control

4. Mengapung/buoyancy

5. Posisi badan/body position

6. Dorongan lengan/arm propulsion

7. Istirahat lengan/arm recovery

8. Gerakan tungkai/leg action

9. Renang lengkap/combined movement.
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E. Panduan Pembelajaran Akuatik PrasekolahMenurut Cesari (2005), bahwa usia prasekolah adalah usia anakantara 42-48 bulan. Bichler dan Snowman (1993) membatasi anakprasekolah dengan usia antara 3-6 tahun. Di Indonesia, melaluiKurikulum Pendidikan Anak Usia Dini (PAUD), prasekolah adalah anakyang berusia antara 3-6 tahun. Pendidikan Anak Usia Dini adalah salahsatu upaya pembinaan yang ditujukan kepada anak sejak lahir sampaiusia enam tahun, yang dilakukan melalui pemberian rangsanganpendidikan untuk membantu pertumbuhan dan perkembangan jasmanidan rohani agar anak.Anak prasekolah pada kelompok ini bisa memiliki kemampuanmempelajari teknik renang dasar dan ikut serta secara mandiri dalamstruktur kelas. Kemampuan berkembang dan pendidikan keamanan airdilakukan melalui  permainan dan aktivitas. Guru yang memanduprogram renang untuk prasekolah harus memiliki sertifikat renangterbaru dari instansi atau lembaga yang kompeten. Selain itu wajibmengikuti training khusus dalam tumbuh kembang anak, implikasirenang, dan bagaimana anak prasekolah belajar. Guru yangmengarahkan program prasekolah dengan fasilitas di dalam air perlumenyesuaikan struktur kelas dan temperatur air kolam yang dapatditerima. Pembelajaran harus terjadwal untuk memaksimalkankeuntungan yang bisa diperoleh dengan memilih waktu pagi hari danlama waktunya tidak boleh lebih dari 30 menit. Siswa prasekolah harusdijaga untuk tetap aktif selama berada di air dan tidak dibiarkan dudukdi pinggir dimana suhu udara yang lebih dingin dapat menyebabkanhilangnya panas tubuh.
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Masing-masing siswa prasekolah harus diperlakukan sebagaiindividu yang sedang berkembang usianya. Penting bagi guru, orang tua,dan pelatih memahami kebutuhan dan rasa takut yang dimiliki anakprasekolah. Mereka butuh untuk senantiasa dikuatkan aspekpsikologisnya. Rasa percaya diri begitu dibutuhkan karena tanpa rasaini akan muncul rasa takut dan hidup tak nyaman. Aktivitas harusmenyenangkan dan cocok dengan kemampuan serta umur.Perbandingan guru-murid maksimal 1:5 untuk pengawasan yang baikdan memenuhi kebutuhan individu murid. Renang dan programpembelajaran akuatik sejenis mengacu pada program yang melibatkaninstruktur renang dengan prinsip-prinsip keamanan air. Hal ini tidakmeliputi pengawasan umum di lingkungan kolam renang. Pengenalanpembelajaran akuatik dan pembiasaan terhadap air sebaiknyamempertimbangkan tingkat kematangan anak.Reaksi anak terhadap pembelajaran akuatik bergantung padabeberapa faktor seperti usia, karakteristik fisik, bahasa, danpengembangan kognitif, tingkatan sosialisasi, dan faktor emosional(Cesari, 2005: 53) sehingga pembelajaran akuatik disesuaikan tingkatpertumbuhan dan perkembangan usia. Dalam program akuatik atmosferpembelajaran sebaiknya aman dan tidak menakutkan dengan perhatiandari guru-guru. Lingkungan yang bahagia dan aman menyediakan bagimurid kesempatan pengembangan sosial, intektual fisik, dan emosi.Lingkungan latihan sebaiknya bersifat individual sesuai kemampuanmasing-masing murid.
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Kunci latihan adalah titik berat yang ditempatkan dalamlingkungan yang positif menuju keamanan air, kesenangan, dankeahlian. Instruksi sebaiknya datang dari guru-guru dengan kualifikasikeamanan di air dan renang yang cakap. Guru sebaiknya memilikipemahaman khusus, kecakapan, kesabaran, serta antusiasme untukinstruksi akuatik, dan sebaiknya dipersiapkan untuk melanjutkanpendidikan mereka untuk menggantikan yang berlaku sekarang denganpengembangan-pengembangan baru. Peserta didik sebaiknya tidakdibiarkan di dalam air dingin atau suhu udara untuk waktu yang lamanamun dijaga agar tetap aktif selama di air dan tidak dibiarkan duduk dipinggiran dimana suhu udara yang lebih dingin bisa menyebabkanpanas tubuh menjadi hilang. Pembelajaran akuatik tidak boleh sampaimenyebabkan akibat buruk bagi kenyamanan murid.Dalam proses pembelajaran akuatik, sangat terkait denganprinsip-prinsip psikologis karena situasi dan kondisi kegiatanpembelajaran akuatik sangat jauh berbeda dengan cabang-cabangolahraga lain. Pada umumnya kegiatannya diadakan di darat dengansituasi dan kondisi yang sesuai dengan kebiasaan sehari-hari sepertiberjalan dan berlari, sedangkan dalam cabang olahraga renangdilakukan pada situasi dan kondisi alam yang berbeda dari kehidupanmanusia sehari-hari. Prinsip-prinsip psikologis adalah hal-hal yangsangat erat hubungannya dengan faktor-faktor kejiwaan. Ada beberapaunsur yang harus dikembangkan terhadap diri anak didik dalammengikuti pembelajaran akuatik agar penguasaan materi lebih efektifdan efisien, seperti:
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1. Memupuk rasa senang terhadap olahraga renang;
2. Memupuk keberanian;
3. Meningkatkan rasa percaya diri; dan
4. Meningkatkan ketekunan belajar.
Memupuk rasa senang terhadap olahraga renang merupakantugas utama guru karena bila guru tidak bisa membangkitkan rasasenang terhadap olahraga renang tersebut, mustahil anak akan maumengikuti pembelajaran renang. Mereka mau belajar renang karenatertarik akan manfaatnya baik ditinjau dari kesehatan maupun dari segirekreasi sebagai pengisi waktu luang. Di samping itu, bagi mereka yangberbakat dapat pula dilanjutkan menjadi olahragawan renangberprestasi di tingkat nasional, regional, dan tingkat internasional. Bilarasa senang ini sudah tertanam dalam dirinya, mereka tanpa disadaritidak akan merasakan dinginnya air, tidak merasakan susahnyamenguasai gerakan-gerakan renang yang dipelajari serta lamanyawaktu untuk menguasai gerakan-gerakan tersebut. Agar anak selalumenyenangi olahraga renang ini, guru harus mampu menyajikan bahan-bahan pelajaran dengan bermacam-macam variasi sehingga membuatanak tidak cepat jenuh. Variasi bahan ajar yang sifatnya gembira sangatdibutuhkan selama pembelajaran.Memupuk keberanian juga termasuk unsur psikologis yang tidakkalah penting untuk diperhatikan guna menghasilkan hasil belajar yangdiharapkan (Graver, 2003). Bila seorang anak yang tidak berani masukkolam, apalagi disuruh memasukkan bagian muka atau kepalanya kedalam air, tentunya ia akan mendapat kendala.
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Unsur percaya diri sangat dibutuhkan oleh seseorang dimanapun berada dan dalam melakukan pekerjaan apa saja, namunterlalu percaya diri juga tidak baik. Percaya diri di sini adalah anakharus yakin akan kemampuannya untuk melalukan sesuatu yang oranglain juga bisa melakukannya. Untuk dapat belajar renang anak harusmempunyai rasa percaya diri karena guru hanya terbatas memberiarahan sampai seorang anak bisa meluncur, mengapung, dan berenang.Sebelum belajar renang dengan gaya yang sesungguhnya, terlebihdahulu anak perlu belajar tentang dasar-dasar renang, yaitu bagaimanacara mengatur napas ketika berada dalam air, cara mengapung, danmeluncur di air. Beberapa teknik dasar renang yang paling pentingantara lain bernapas di dalam air, mengapung, dan meluncur.Pernapasan di dalam air adalah bagaimana mengatur prosespengambilan udara (menghirup udara di atas permukaan air), danmengeluarkan udara di atas atau di dalam air. Keterampilan berikutnyaadalah cara mengapung. Mengapung di air merupakan modal dasaruntuk dapat berenang dengan baik. Posisi tegak, telungkup, dantelentang. Daya apung tubuh berhubungan dengan kandungan lemaktubuh. Seorang yang memiliki kandungan lemak tubuh banyak memilikidaya apung yang lebih baik. Meluncur dengan cepat adalah faktorpenting yang harus diupayakan. Gerakan meluncur dapat dilakukandengan baik apabila hambatan ke depan semakin kecil. Hambatanmeluncur tergantung pada posisi badan membentuk sudut denganpermukaan air. Semakin besar sudut (mendekati 90ᵒ), semakin besarhambatan yang terjadi.
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F. Rangkuman1. Program akuatik adalah segala aktivitas yang dilakukan di dalamair yang bertujuan untuk melatih anak memperoleh kemajuanpotensi motorik, kognisi, afeksi, dan sosial salah satunya melaluigerakan renang.2. Keterampilan motorik dasar terdiri atas enam komponen yaitu(1) masuk ke kolam, (2) mengapung, (3) gerakan tungkai, (4)keseimbangan dalam air, (5) gerakan lengan, (6) kontrolpernafasan. Komponen tersebut memiliki arti bahwakeberhasilan keterampilan motorik akuatik pada siswaprasekolah diukur melalui keenam komponen tersebut.3. Tingkatan keterampilan renang siswa prasekolah tersebutantara lain:
a. pengenalan air (water adjustment)
b. masuk kolam (water entry)
c. kontrol nafas (breath control)
d. mengapung (buoyancy)
e. posisi badan (body position)
f. dorongan lengan (arm propulsion)
g. istirahat lengan (arm recovery)
h. gerakan tungkai (leg action), dan
i. renang lengkap (combined movement).4. Prinsip-prinsip psikologis adalah hal-hal yang sangat erathubungannya dengan faktor-faktor kejiwaan, di mana beberapaunsur yang harus dikembangkan terhadap diri anak didik dalammengikuti pembelajaran akuatik agar penguasaan materi lebihefektif dan efisien.
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BAB IV
KAIDAH KESELAMATAN DI KOLAM RENANG

A. PendahuluanKecelakaan di kolam renang dapat terjadi pada semua orang,baik yang sudah bisa berenang apalagi yang belum bisa berenang. Salahsatu jenis kecelakaan yang sering terjadi di kolam renang adalahtenggelam dan merupakan salah satu risiko terbesar dalam aktivitasrenang. Berawal dari kegiatan berenang ini terjadi kemungkinan cedera,kram, tenggelam hingga sampai pada kematian. Di samping itu banyakterjadi pula kasus-kasus risiko kesehatan akibat keikutsertaan siswapada pembelajaran renang. Risiko-risiko kesehatan tersebut antara lainmeliputi hipothermia, keracunan air, dan kemungkinan penyebaranpenyakit-penyakit menular. Kejadian ini merupakan masalah seriusyang dapat mengancam kesehatan dan keselamatan perenang.Mengurangi kemungkinan tenggelam atau jenis cedera airlainnya merupakan tanggung jawab bersama antara guru, instrukturrenang, orang tua, dan lifeguard. Namun, membekali diri dengankemampuan pengetahuan keamanan dan penyelamatan merupakansebuah tindakan bijaksana. Mengapa demikian, karena kecelakaan airseperti tenggelam dapat diatasi dengan standart minimal penyelamatanyang dimiliki oleh masing-masing individu. Saat ini dirasa belum banyaktempat yang memadai untuk mengajarkan bagaimana anak-anakkhususnya, memiliki pengetahuan tentang keamanan dan penyelamatandi air.
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Setelah mempelajari bab ini, Anda akan memahami kaidah-kaidah keselamatan di kolam renang yang penting bagi kelancaranproses pembelajaran akuatik siswa prasekolah, bagaimana melakukanpertolongan pertama pada korban di kolam renang, dan langkah-langkah efektif yang bisa dilakukan pendidik dalam mendampingipeserta didik di kolam renang.
B. Aturan Dasar untuk Keselamatan di Kolam Renang

Lifeguard adalah suatu profesi dalam bentuk keterampilankhusus sebagai pertolongan terhadap kecelakan yang terjadi selama diair (kolam renang). Di Amerika melalui lembaga Swimming Teaching

Association (STA) yang berdiri sejak 1932, telah diberikan perhatiankhusus kepada profesi lifeguard karena mampu menampilkanketerampilannya secara baik yang memungkinkan menjadi sebuahprofesi. Kematian disebabkan air yang masuk ke saluran pernapasansehingga otak kekurangan oksigen.Aktivitas renang membawa konskuensi terjadinya kecelakaan dikolam renang dan tenggelam merupakan risiko terbesar. Mengantisipasikeadaan bahaya dalam aktivitas renang merupakan tindakan preventifyang perlu disiapkan oleh siapa saja yang akan melakukan aktivitasrenang. Tindakan pencegahan dilakukan untuk meminimalisirkemungkinan risiko yang lebih parah yaitu kematian. Beberapa kasusmenggambarkan kejadian tenggelam akibat pengawasan yang lemah,fasilitas yang kurang memadai, dan yang paling penting karenakegagalan dalam penanganan kasus darurat selama di kolam renang.Salah satu cara untuk mengurangi risiko kecelakaan adalah membekalidiri dengan keterampilan berenang.
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Menurut Spengler (2001: 12), manajemen risiko patutditerapkan dan dikembangkan dan merupakan salah satu langkahpreventif dalam aktivitas akuatik. Langkah-langkah tersebut antara lain:
Pertama, memiliki jumlah lifeguard (pengawas kolam) sesuai denganlebar/luas kolam renang dan jumlah rata-rata pengunjung setiap hari.pengawas diharapkan menempatkan diri pada pos penyelamat di areakolam renang yang disediakan dalam bentuk kursi tinggi agar mudahpemantauan. Keberadaan jumlah kursi tinggi wajib dimiliki kolamrenang sebagai salah satu syarat operasional kolam renang. Jumlahkursi tinggi disesuaikan dengan lebar/luas kolam renang. Selain itupengawas juga harus berada di dalam tempat pemantauan dan dilaranguntuk meninggalkan tempat kecuali ada lebih dari satu penjaga. Pihakkolam renang seharusnya juga merencanakan sistem manajemenperekrutan pengawas kolam dan dengan biaya yang mencukupi.

Kedua, setiap kolam renang harus memiliki alat fasilitaspertolongan yang memadai dan berada pada tempat strategis untukmelakukan pertolongan. Alat fasilitas tersebut antara lain: pelampung,pelampung/ban yang diikat tali, tali/tambang plastik, tongkat dari kayuatau alumunium. Alat pertolongan tersebut diletakkan di tempat kursilife guard dengan maksud untuk memudahkan pertolongan bila terjadikecelakaan di kolam renang. Ruang darurat juga diperlukan untukmenampung korban beserta dipan, selimut dan ketersediaan obat-obatan untuk pertolongan pertama. Ketiga, setiap kolam renang harusterdapat sistem prosedur komunikasi bila terjadi keadaan darurat.
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Dalam hal ini peran karyawan kolam renang (bukan lifeguard)harus dilatih untuk menangani situasi darurat dengan cepat. Kemanadan bagaimana melakukan komunikasi mengatasi situasi daruratseperti ini. Sehingga sarana komunikasi yaitu telepon harus tersediadengan tempat yang mudah dijangkau. Sesuai catatan Committee on

injury, violence and poison prevention, American Academy of Pediatrics, dinegara maju seperti Amerika Serikat, 15% dari anak sekolahmempunyai risiko meninggal akibat tenggelam dalam air. Inidihubungkan dengan perubahan musim. Pada musim panas anak-anaklebih tertarik bermain di kolam renang, danau, sungai, dan laut karenamereka menganggap bermain air sama dengan santai sehingga merekalupa terhadap tindakan pengamanan.Di Indonesia, banyak tersiar berita tentang anak yangmengalami kecelakaan di kolam renang. Keadaan Indonesia yangdikelilingi air, baik lautan, maupun sungai, tidak mustahil banyak terjadikecelakaan dalam air seperti hanyut dan terbenam yang belumdiberitahukan dan ditanggulangi dengan baik. Kejadian hampirtenggelam (near drowning), 40% terjadi pada sebagian besar anak laki-laki untuk semua kelompok usia dan umumnya terjadi karena kurangatau tidak adanya pengawasan orangtua dan orang yang lebih dewasa(Hutchison JS, 1997: 232-9). Beberapa faktor lainnya yangmenyebabkan kejadian hampir tenggelam pada anak adalah tidak adapengalaman/ketidakmampuan berenang, bernapas terlalu dalamsebelum tenggelam, penderita epilepsi, pengguna obat-obatan danalkohol, serta kecelakaan perahu mesin dan perahu dayung.
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Sebagai contoh dari Palmer (2005: 64), data yang dikumpulkandari American Foundation for Aquatic Injury Prevention sepanjang tahun2005, menyebutkan bahwa 70% korban tenggelam kemudianmeninggal, karena tidak adanya pengawasan (lifeguard) dan waktutenggelam yang melebihi 5 menit. Sedangkan 90 – 95% korbantenggelam di hampir semua kolam renang, secara umum karena tidakadanya pengawas kolam (lifeguard). Berdasarkan tempat, 70 % korbantenggelam terjadi di kolam renang umum, dan 20-25% korbantenggelam terjadi di kolam renang pribadi (private pool). Denganadanya keberadaan pengawas kolam renang (lifeguard), mampu

menekan angka kematian karena tenggelam sampai tinggal

menjadi 40% pada tahun berikutnya.Keberadaan lifeguard, sudah menjadi keharusan bagi setiapkolam renang di manapun berada. Namun ironis, beberapa kolamrenang di Indonesia belum memiliki jumlah lifeguard profesional yangsemestinya selalu berada di kolam renang dengan tugas utama menjadipengawas, penolong, dan mampu menciptakan rasa aman dan nyaman.Selain itu belum ada agenda rutin dari pengurus cabang olahraga ataudari lembaga terkait untuk memberikan pelatihan keterampilan secarakontinyu bagi lifeguard. Secara luas peran lifeguard dapat di perlukanbukan hanya di kolam rennag saja, tetapi berlaku juga di pantai, laut,danau, sungai, dan lain sebagainya. Di Indonesia jumlah lifeguard masihsangat minim, kebanyakan mereka berasal dari tim Search and Rescue(SAR), dan marinir AL. Lifeguard juga bukan satu-satunya faktorpenentu keselamatan di kolam renang.
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Faktor lain yang tidak kalah pentingnya adalah, lengkapnyasarana prasarana pertolongan seperti pelampung, kursi duduk yangtinggi dan berada di sekeliling kolam renang, tali, dan ruang pertolonganyang nyaman. Juga diperlukan kamera yang berada di sekitar kolamrenang maupun di dalam kolam renang untuk memantau perenang.Keberadaan lingkungan yang bersih dan sehat, juga merupakan faktorpenting dalan menghindari kemungkinan tenggelam. Melalui programpendidikan jasmani anak berkesempatan untuk mengenal aturan-aturandasar keamanan di air.Menurut Dougherty (1990), terdapat tiga aturan dasar ataurambu-rambu keamanan dalam kegiatan berenang yang ditujukanuntuk menghindari kemungkinan tenggelam atau cedera di air. Pertama,hindari berenang sendirian. Berenang yang terbaik adalah secaraberkelompok atau dengan teman sehingga bila terjadi hal-hal yangmengkhawatirkan ada orang terdekat yang dapat memberi bantuanatau meminta pertolongan lebih lanjut. Kedua, ketahui kedalaman kolamrenang. Pada umumnya kolam renang memiliki papan tulisan yangmemperlihatkan tingkat kedalaman kolam. Misalnya kolam renangdengan panjang 50 meter berbentuk cekung dimana tempat terdalamadalah di bagian tengah kolam sedalam 2,3 meter dan tempatterdangkal adalah di kedua sisi kolam sedalam 1 meter. Pada kolamrenang pemanasan atau kolam renang mini, biasanya tingkat kedalamankolam merata yaitu sedalam 1 meter. Ketiga, gunakan jaket pelampung(life jacket). Untuk perlindungan diri baik ketika berada di dalam kolamrenang atau ketika di perairan luas gunakan selalu jaket pelampung.Pelampung ini akan melindungi tubuh dari kemungkinan tenggelam
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karena di desain untuk mengapung. Pelampung tidak hanya wajibdigunakan bagi mereka yang belum bisa berenang saja, namun juga bagimereka yang sudah mahir berenang namun berada di dalam atau disekitar kolam untuk waktu yang lama (misalnya: lifeguard).Manajemen risiko patut diterapkan dan dikembangkan danmerupakan salah satu langkah preventif dalam aktivitas akuatik.Langkah-langkah tersebut antara lain: Pertama, memiliki jumlah
lifeguard (penjaga kolam) sesuai dengan lebar/luas kolam renang danjumlah rata-rata pengunjung setiap hari. Penjaga diharapkanmenempatkan diri pada pos penyelamat di area kolam renang yangdisediakan dalam bentuk kursi tinggi agar mudah pemantauan.Keberadaan jumlah kursi tinggi wajib dimiliki kolam renang sebagaisalah satu syarat operasional kolam renang. Kedua, setiap kolam renangharus memiliki alat fasilitas pertolongan yang memadai dan beradapada tempat strategis untuk melakukan pertolongan. Alat fasilitastersebut antara lain: pelampung, pelampung, ban yang diikat tali,tali/tambang plastik, tongkat dari kayu atau alumunium. Alatpertolongan tersebut diletakkan di tempat kursi lifeguard denganmaksud untuk memudahkan pertolongan bila terjadi kecelakaan dikolam renang.

Ketiga, setiap kolam renang harus terdapat sistem prosedurkomunikasi bila terjadi keadaan darurat. Dalam hal ini peran karyawankolam renang (bukan lifeguard) harus dilatih untuk menangani situasidarurat dengan cepat. Kemana dan bagaimana melakukan komunikasimengatasi situasi darurat seperti ini. Oleh karena itu, sarana komunikasiharus tersedia pada tempat yang mudah dijangkau.
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Renang merupakan salah satu cabang olahraga yang cukuppopuler di Indonesia. Pada kenyataannya rekreasi berenang inidiikuti oleh banyak orang mulai anak-anak, dewasa, bahkan orangtua laki maupun perempuan. Sebagai tambahan, kolam renang dapatmenjadi sangat terkenal sebagai pusat fitness dan rehabilitasi(Clement, 1997). Oleh karena itu, guru pendidikan jasmani, pelatihrenang, dan para perenang (pengunjung umum) harusmerencanakan sebuah langkah antisipasi akan keadaan bahayadalam olahraga berenang. Berikut ini adalah bagan tahap tenggelamsampai korban meninggal.

Bagan 6. Tahapan tenggelam sampai dengan korban meningggal

Pola pernafasan terganggu

Menelan air, pernafasan terganggu
Aspirasi bagian, kekejangan saluran nafas

Panik, meronta, kehilangan daya apung

Relaksasi larink, aspirasi penuh
Tidak sadar, meninggal dunia
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C. Kaidah Keselamatan Di Kolam RenangDalam pembelajaran renang perlu diperhatikan kaidah-kaidahpelaksanaan dengan mengutamakan prinsip-prinsip keselamatan dikolam renang. Pengenalan pembelajaran akuatik dan pembiasaanterhadap air sebaiknya mempertimbangkan tingkat kematangan anak.Reaksi anak terhadap proses pembelajaran akuatik bergantung padabeberapa faktor seperti tingkat usia, karakteristik motorik, bahasa,pengembangan kognitif, tingkatan sosialisasi, dan faktor emosional.Beberapa kaidah keselamatan di kolam renang berikut ini harusdiperhatikan.
1. Atmosfer pembelajaran sebaiknya aman dan tidak menakutkan.Lingkungan yang menyenangkan dan aman dapat membantuanak untuk pengembangan dimensi sosial, intektual, motorik,dan emosi.
2. Mencatat setiap detail kesehatan murid. Catatan kesehatanmurid yang berhubungan dengan petunjuk pembelajaranakuatik sebaiknya dilaporkan kepada orang tua untukmemantau perkembangan kesehatan anak.
3. Memantau kondisi air dan suhu di kolam renang. Apabila kondisiair terlalu dingin, maka proses pembelajaran dapat dipercepatatau dihentikan.
4. Memakai pakaian renang yang sesuai dengan anatomis tubuhanak.
5. Jangan tinggalkan anak tanpa pengawasan. Anak anda dapattenggelam dalam beberapa inci air dalam beberapa menit.
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6. Ajarilah anak-anak untuk tetap di luar air hingga orang tuamengawasi mereka. Awasi anak ketika menggunakan kamarmandi dan ruang ganti.
7. Jauhi air yang dinyatakan tidak aman untuk berenang. Anak-anak dapat menelan polutan bersama air dan penyakit sepertiinfeksi diare dan pernapasan, mata, hidung dan tenggorokan.Jika air tidak jernih, benda seperti pecahan gelas dan lainnyabisa tidak terlihat.
8. Gunakan tabir surya secukupnya.
9. Anak-anak perlu mengenakan kacamata pelindung sinarmatahari.
10. Amati bersama anak-anak aturan keselamatan dasar, misalnyajangan berlari, mendorong, melukai anak lainnya, hormati anakdan orang lain yang menggunakan kolam renang, dan janganpernah mendorong orang lain ke kolam.

Berikut bagan kecelakaan di kolam renang, besertakemungkinan yang terjadi dan cara antisipasinya menurut Graver(2003).
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Bagan 7.Kecelakaan di kolam renang, beserta kemungkinan yang terjadi(Graver, 2003)
D. Pentingnya Pembelajaran Renang sebagai Dasar KeselamatanSalah satu hal penting untuk mengurangi risiko kecelakaandalam berenang adalah membekali diri dengan keterampilan berenang.Keterampilan ini meliputi keterampilan bertahan di dalam air untukwaktu yang lama, keterampilan berenang, dan beberapa keterampilanlain yang menyebabkan kita merasa nyaman beradaptasi denganlingkungan kolam renang. Proses pembelajaran renang berkaitan eratdengan prinsip-prinsip psikologis karena situasi dan kondisi kegiatanpembelajaran renang sangat jauh berbeda dengan cabang-cabangolahraga lain.

Kecelakaan di kolam renang
Sindrom/traumapartisipatif (kondisi sadar) Mengalamiketidaksadaran SindromTenggelam

Penyembuhan Recovery Hampirtenggelam Tenggelam Kematian mendadak
Penyembuhan dengan/tanpa cacat Komplikasi sindromsesudah tenggelam
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Pada umumnya kegiatannya diadakan di darat dengan situasidan kondisi yang sesuai dengan kebiasaan sehari-hari seperti berjalandan berlari, sedangkan dalam cabang olahraga renang dilakukan padasituasi dan kondisi alam yang berbeda dari kehidupan manusia sehari-hari. Untuk itu tentu ada hal-hal yang perlu diantisipasi sepertikeselamatan dan rasa aman bagi pelakunya terutama bagi anak didik.Prinsip-prinsip psikologis adalah hal-hal yang sangat erat hubungannyadengan faktor-faktor kejiwaan, di mana beberapa unsur yang harusdikembangkan terhadap diri anak didik dalam mengikuti pembelajaranrenang agar penguasaan materi lebih efektif dan efisien, seperti: a)memupuk rasa senang terhadap olahraga renang, b) memupukkeberanian, c) meningkatkan rasa percaya diri, dan d) meningkatkanketekunan belajar.Menumbuhkan rasa senang terhadap olahraga renangmerupakan tugas utama guru karena bila guru tidak bisamembangkitkan rasa senang terhadap olahraga renang tersebut,mustahil anak akan mau mengikuti pembelajaran renang. Mereka maubelajar renang karena tertarik akan manfaatnya baik ditinjau darikesehatan maupun dari segi rekreasi sebagai pengisi waktu luang. Disamping itu juga, bagi mereka yang berbakat dapat pula dilanjutkanmenjadi olahragawan renang berprestasi di tingkat nasional, regional,dan tingkat internasional. Bila rasa senang ini sudah tertanam dalamdirinya, mereka tanpa disadari tidak akan merasakan dinginnya air,tidak merasakan susahnya menguasai gerakan-gerakan renang yangdipelajari serta lamanya waktu untuk menguasai gerakan-gerakantersebut.
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Agar anak selalu menyenangi olahraga renang ini, guru harusmampu menyajikan bahan-bahan pelajaran dengan bermacam-macamvariasi sehingga membuat anak tidak cepat jenuh. Variasi-variasi bahanajar yang sifatnya gembira sangat dibutuhkan selama pembelajaranberlangsung. Guru harus tahu akan kesenangan anak-anak didiknya,sehingga proses pembelajaran  berjalan lancar.Memupuk keberanian juga termasuk unsur psikologis yang tidakkalah penting untuk diperhatikan guna menghasilkan hasil belajar yangdiharapkan. Bila seorang anak yang tidak berani masuk kolam, apalagidisuruh memasukkan bagian muka atau kepalanya ke dalam airtentunya anak akan mendapat kendala. Untuk itu seorang guru harusmempunyai keahlian khusus pula untuk menyajikan bahan-bahan ajaryang sistematis sehingga secara tidak disadari oleh anak, rasa takutnyamulai hilang dan memiliki keberanian. Jadi, kuncinya adalah penyajianbahan-bahan ajar selalu diawali dengan gerakan-gerakan yang mudahdan dilanjutkan secara berlahan pada gerakan-gerakan yang sulit dangerakan-gerakan kombinasi. Janganlah sekali-kali memberikan rasatakut pada anak, dilakukan dengan paksaan sehingga mengakibatkananak menjadi trauma atau takut dengan air.Percaya diri sangat dibutuhkan oleh seseorang di manapunberada dan dalam melakukan pekerjaan apa saja, namun terlalu percayadiri juga tidak baik. Percaya diri di sini adalah anak harus yakin akankemampuannya untuk melalukan sesuatu yang orang lain juga bisamelakukannya. Untuk dapat belajar renang dengan baik harusmempunyai rasa percaya diri, karena guru hanya terbatas memberiarahan sampai seorang anak bisa meluncur, mengapung, dan berenang.
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Berikut ini adalah ciri-ciri kegiatan renang yang disadari dankegiatan renang berdasar keinginan semata.
Tabel 11. Perbedaan kegiatan renang yang disadari dan

berdasar keinginan
Kegiatan Renang yang

Disadari
Kegiatan Renang berdasar

KeinginanPernafasan terkontol Pernafasan tidak terkontrolGerakan terkontrol Gerakan tidak terkontrolUsaha terkontrol Usaha tidak terkontrolKesadaran persepsi Kesadaran sempitEmosi terkontrol Emosi tidak terkontrol/panikSebelum belajar renang dengan gaya yang sesungguhnya,terlebih dahulu anak perlu belajar tentang dasar-dasar renang, yaitubagaimana cara mengatur napas ketika berada dalam air, caramengapung, dan meluncur di air. Beberapa teknik dasar renang yangpaling penting antara lain bernapas di dalam air, mengapung, danmeluncur. Pernapasan di dalam air adalah bagaimana mengatur prosespengambilan udara (menghirup udara di atas permukaan air), danmengeluarkan udara di atas atau di dalam air. Proses pernapasan inibukanlah hal yang mudah. Dalam proses pembelajaran, latihan inisering membosankan. Latihan pernapasan dapat ditingkatkan denganjalan mengatur irama pernapasan. Waktu menghirup udara dilakukandengan cepat dan pengeluaran dapat dilakukan dengan irama lebihlambat dari pengambilan udara.Keterampilan berikutnya adalah cara mengapung. Mengapung diair merupakan modal dasar untuk dapat berenang dengan baik.Membuat posisi badan mengapung di air perlu senantiasa diupayakan.Posisi badan mengapung dapat dibedakan menjadi tiga macam posisi.
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Posisi tegak, telungkup, dan telentang. Sedangkan daya apung tubuhberhubungan dengan kandungan lemak tubuh.  Seorang yang memilikikandungan lemak tubuh yang banyak memiliki daya apung yang lebihbaik. Menurut Ambardini (2008), secara fisiologis korban tenggelammengalami enam tingkatan dan pertolongan yang harus diberikan,1. Tingkat I: (1) Korban teraspirasi sedikit air, iritasi saluran nafasatas (tanda: batuk tanpa busa di mulut/hidung), (2) Tindakanpertolongan: korban diistirahatkan, dihangatkan, & ditenangkandan tidak perlu perawatan di RS.2. Tingkat II: (1) Korban teraspirasi air dalam jumlah sedang(tanda: sedikit busa di mulut), (2) Tindakan pertolongan:berikan oksigen >5 liter/mnt untuk mengembalikan oksigenasiarteri normal. Pasien observasi di RS antara 6-24 jam.3. Tingkat III: (1) Teraspirasi air dalam jumlah besar dengan busadi mulut/hidung yang banyak, (2) Korban butuh 15 liter oksigendengan facial mask & ACLS (Advance Cardiac Life Support) &butuh perawatan di RS, (3) Tingkat III: busa di mulut/hidung.4. Tingkat IV: Busa di mulut.hidung banyak, nadi radial tidakteraba (disertai rendahnya tekanan darah)  pemberianoksigen dapat memperbaiki tekanan darah, tetapi biasanyamembutuhkan infus intravena untuk mempertahankan tekanandarah normal.



Ermawan Susanto

72

5. Tingkat V: (1) Korban mengalami henti nafas tanpa hentijantung (cardiac arrest)., (2) Henti jantung akan terjadi dengancepat, bervariasi dari beberapa detik sampai 2-3 menit, jikanafas buatan tidak segera diberikan di lokasi, (3) Aliran oksigen15 liter sesudah resusitasi harus diberikan, korban butuhperawatan di RS.6. Tingkat VI. (1) Korban mengalami CPA (Cardiopulmonary

Arrest) atau henti nafas & henti jantung, (2) Tindakan yangharus dilakukan adalah resusitasi jantung-paru secepatnyadengan tambahan oksigen, (3) Korban butuh perawatan di RS.
Berikut ini piramida tingkatan korban tenggelam yang dimulaidari bawah atau tingkat awal, yaitu hampir tenggelam, perawatanringan, di bawa ke rumah sakit, dan kematian.

Bagan 8.Piramida cedera pada korban tenggelam (Ambardini, 2008)
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E. Pertolongan Pertama pada Korban TenggelamSetidaknya ada tindakan preventif apabila terjadi kecelakan diair seperti tenggelam. Berikut ini beberapa sikap renang dari penolongyang selalu disesuaikan dengan cara memegang korban.
1. Apabila tangan kiri penolong memegang rambut korban, makaperenang berenangnya di sebelah kiri korban denganmenggunakan tendangan kaki gaya dada yang menyamping ataugerakan kaki menggunting, sedang lengan kanan penolongmenggunakan gerakan mendayung gaya dada.
2. Apabila kedua tangan penolong memegang pelipis korban makapenolong haruslah berada di belakang korban, renangnyamenggunakan gaya punggung atau gaya dada. Sikap badankorban adalah telentang dan diusahakan mulut selalu berada diatas permukaan air. Usahakan kepala korban tidak diangkatterlalu tinggi dari permukaan air, bila diangkat terlalu tinggi daripermukaan air maka badan korban akan sangat berat di bawahke tepi. Sebaiknya mulut koraban hanya keluar sedikit daripermukaan air dan sikap badan korban betul-betul datar tepatdi bawah permukaan air.
3. Apabila pegangan dengan tangan kiri pada dagu korban, makapenolong berada kiri korban dan renang yang digunakan adalahgaya samping dengan tendangan kaki gaya dada, dan dayunganlengan kanan dengan gaya dada pula, sikap badan penolongmenyamping.
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4. Apabila pegangan penolong dengan menggunakan lengan kirimerangkul pada dada korban, maka penolong berda di sebelahkiri korban. Renang yang digunakan penolong juga gayasamping dada. Pendorongnya adalah tendangan kaki gaya dadayang menyamping dan dayungan lengan kanan di gaya dada.Yang perlu diperhatikan pada waktu menolong temantenggelam, penolong haruslah bersikap tenang danberkonsentrasi kepada korban, agar korban membuat sikapterlentang lurus yang sempurna, kaki korban diminta untukbergerak dalam gaya punggung, gaya dada atau gaya bebas(crawl).Cara memegang korban pada saat menolong ada 4 macam: (1)pada rambut, (2) pada pelipis, (3) pada dagu, (4) pada dada.1. Pegangan pada rambutPegangan pada rambut, dilakukan dengan satu tangan,apabila pegangan dilakukan dengan tangan kiri, maka si penolongberada di sebelah kiri korban. Dan membawanya ke tepi kolamdengan menggunakan gaya dada atau gaya bebas menyamping.Usahakan posisi korban tubuhnya terlentang, sehingga mulut danhidungnya tetap berada di atas permukaan air, pegangan padarambut sangat sulit dilakukan kecuali keadaan korban pingsan.
2. Pegangan pada pelipisPegangan pada pelipis, dilakukan dengan pegangan duatangan, apabila Anda sudah berada di belakang korban, segerapegang pelipisnya dengan dua tangan, kemudian Andamembawanya ke tepi kolam dengan menggunakan gaya dada dalam
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posisi terlentang. Usahakan mulut dan hidung korban selalu beradadi atas permukaan air. Cara menolong dengan pegangan pada pelipiskorban lebih efisien dan efektif dari pada pegangan pada rambut.
3. Pegangan pada daguPegangan pada dagu, dilakukan dengan dua tangan apabilaposisi Anda sudah berada di belakang korban, usahakan tubunyamenjadi terlentang, kemudian tangan Anda memegang dagu korbandan segera dibawa ke tepi kolam dengan gerakan gaya dadaterlentang. Cara menolong korban dengan pegangan pada dagukeuntungannya sama dengan seperti pada pegangan pelipis.
4. Pegangan pada dadaPegangan pada dada, dilakukan dengan cara merangkul dadakorban dengan satu tangan. Apabila Anda merangkul tangan kiri,posisi tubuh Anda berada di sebelah kiri korban, kemudian Andabergerak mebawa korban ke tepi kolam dengan gerakan gaya dadamenyamping, cara menolong ini kurang efisien karena banyakmenghabiskan tenaga dan sangat sulit jika korbannya tidak tenang.

Dalam pendidikan renang terjadi perubahan-perubahan barudalam penggunaan media belajar. Hal ini muncul berkat sumbanganilmu pengetahuan renang yang semakin maju. Berusaha keras untukmemberikan jawaban positif terhadap perubahan baru berdasarkanilmu pengetahuan. Salah satu diantara jawaban positif dalam prosesbelajar mengajar renang adalah memberikan perlakuan dan pelayananhidup dalam bahaya tenggelam kepada para siswa.
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Dalam materi terdahulu telah diuraikan cara-cara menolongkorban saat belajar dan mengajar renang, namun cara-cara tersebutdiucapkan mudah tetapi dalam kenyataannya sulit dilakukan. Olehkarena itu, cara menolong yang akan dikupas dalam uraian ini akanlebih efisien dan efektif karena mempergunakan alat bantu. Alat bantuyang dipergunakan ada 4 macam, yaitu: (1) tongkat, (2) tambangplastik, (3) ban, (4) pelampung.1. TongkatAlat bantu yang pertama yang harus selalu ada di sampinganda saat mengajar renang adalah sebuah tongkat yang panjangnya1 meter dan garis tengahnya 2 cm. Cara penggunannya adalahapabila ada peristiwa mendadak dan siswa membutuhkanpertolongan, posisinya dekat, kita tinggal menyodorkan tongkattersebut supaya dipegang, tidak perlu terjun dan membawa korbandi dalam kolam.2. Tambang PlastikAlat bantu yang kedua adalah tambang plastik, yangpanjangnya 5 meter dan besarnya sedang, digulung dan diikatdengan karet gelang, dikaitkan pada celana renang. Carapenggunaannya apabila saat mengajar ada siswa yangmembutuhkan pertolongan, segera tambang tersebut dibuka dandilemparkan kepada korban, ujung tambang dipegang, apabilakorban sudah memegangnya, tarik ke tepi kolam. Alat bantutambang dipergunakan apabila jarak dengan korban sekitar 3-4meter. Cara ini juga sangat efisien dan efektif.
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3. Ban Alat bantu yang ketiga adalah ban yang diikatkan padatambang yang panjangnya 15 meter. Pada waktu melaksanakanpembelajaran renang, alat ini selalu berada di samping. Carapenggunaannya adalah apabila ada siswa yang membutuhkanpertolongan kita, segera melemparkan ban tersebut ke arah korban,beri petunjuk supaya masuk ke dalam ban, kemudian tarik ke tepikolam. Alat bantu ini sangat efektif karena dapat menolong siswa 2-3 orang di tempat dalam, apabila lemparan kurang tepat harussegera terjun ke dekat korban.4. PelampungAlat bantu yang keempat ini berupa pelampung yang tipisatau yang bulat, diikat dengan tambang plastik yang kecil. Kemudiandiikatkan pada celana renang bila akan dibawa untuk menolongkorban. Cara penggunaan ini sangat populer dalam film Bay Watcholeh para lifeguard untuk menolong para pengunjung pantai yangmengalami musibah akan tenggelam saat berenang.
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F. Rangkuman

1. Aktivitas renang membawa konskuensi terjadinya kecelakaan dikolam renang dan tenggelam merupakan risiko terbesar.Mengantisipasi keadaan bahaya dalam aktivitas renangmerupakan tindakan preventif yang perlu disiapkan oleh siapasaja yang akan melakukan aktivitas renang. Tindakanpencegahan dilakukan untuk meminimalisir kemungkinanrisiko kematian.
2. Beberapa kasus menggambarkan kejadian tenggelam akibatpengawasan yang lemah, fasilitas yang kurang memadai, danyang paling penting karena kegagalan dalam penanganan kasusdarurat dalam kecelakaan di dalam air.
3. Terdapat beberapa langkah antisipasi untuk menghindarikecelakaan di kolam renang antara lain: Pertama, memilikijumlah lifeguard (penjaga kolam) sesuai dengan lebar/luaskolam renang dan jumlah rata-rata pengunjung setiap hari.

Kedua, setiap kolam renang harus memiliki alat fasilitaspertolongan yang memadai. Ketiga, setiap kolam renang harusterdapat sistem prosedur komunikasi bila terjadi keadaandarurat.
4. Cara memegang korban pada saat menolong ada 4  macam: (1)pada rambut, (2) pada pelipis, (3) pada dagu, (4) pada dada.
5. Alat bantu yang dipergunakan ada 4 macam, yaitu: (1) Tongkat,(2) Tambang Plastik, (3) Ban, (4) Pelampung.
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BAB V
MODEL PEMBELAJARAN AKUATIK PRASEKOLAH

A. PendahuluanPembelajaran akuatik prasekolah merupakan salah satu materidalam mata pelajaran perkembangan fisik motorik di Taman Kanak-kanak. Sebenarnya dalam kurikulum Taman Kanak-kanak dan RaudatulAthfal tahun 2004, tidak disebutkan secara jelas materi gerak akuatik,namun berdasarkan hasil observasi di lapangan, pembelajaran akuatiksudah diajarkan secara rutin oleh beberapa sekolah. Selanjutnyaberdasarkan hasil observasi di lapangan dalam proses pembelajaranakuatik prasekolah, ternyata masih jauh dari harapan. Prosespembelajaran akuatik yang dilaksanakan belum sesuai dengan tahappertumbuhan dan perkembangan siswa. Proses pembelajarancenderung bersifat rekreatif, hal ini ditandai dari frekuensi pelaksanaanpembelajaran yang dilakukan selama satu bulan sekali dan jumlahperbandingan guru-murid yang belum proporsional yaitu 1 : 30.Frekuensi dan jumlah perbandingan guru-murid ini menunjukkanbahwa proses pembelajaran belum dilakukan secara efektif.Setelah mempelajari bab ini Anda akan memahami bagaimanamenyusun sebuah model pembelajaran akuatik khususnya dalammerancang program kegiatan pembelajaran atau RPP, bagaimanamenentukan aktivitas pemansana, latihan inti dan pendinginan dalamsatu tatap muka, unsur-unsur gerak yang bagaiman ayang tepatdigunakan bagi siswa usia prasekolah.
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B. Contoh Model Pembelajaran Akuatik bagi Prasekolah

I. Pemanasan (Pengenalan Air)Pemanasan dalam pembelajaran akuatik, dilakukan dalambentuk pengenalan air berupa suatu aktivitas di kolam renang. Untuklebih jelasnya bentuk pengenalan air untuk pemanasan dapat dilihatsebagai berikut:1. Penguluran atau stretching otot lengan dan otot tungkai;2. Turun anak tangga ke-1, 2, 3, dst;3. Berjalan bebas sepanjang lebar kolam renang;4. Pengenalan air secara sadar (memasukkan muka ke dalam air);5. Pengenalan air secara tidak sadar (permainan mengambil koin).
Pemanasan:Nama : 1. Penguluran/stretching otot lengan tungkai.2. Turun anak tangga ke-1, 2, 3, dst.3. Berjalan bebas sepanjang lebar kolamrenang.4. Pengenalan air sadar (memasukkan mukake dalam air)5. Pengenalan air tidak sadar (permainanmengambil koin).Tujuan : Menghangatkan suhu otot, menyiapkan siswabaik secara jasmani maupun rohani, mengenalsifat-sifat air seperti dingin, berupa bendacair, memberi tahanan saat berjalan, matapedas, hidung pedas/bersin-bersin, telingatertekan, jalan terasa berat, sulit berdiri, dll.Alat dan Fasilitas :  Kolam renang anak lebar 10 x 10 meter(menyesuaikan)

 Kedalaman 0,5-0,75 meter (sebataspinggang anak)
 Koin/mainan kecil yang bisa tenggelamJumlah Siswa : 8-10 siswa.Lama Pemanasan : 4-6 menit
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Kegiatan Pemanasan

Kegiatan Deskripsi Gambar Alokasi
Waktu

Repetisi

Penguluranotot lengandan tungkai
Mengulurkan ototlengan ke atas, kedepan, ke sampingdan ke, bawah.Memutar kedualengan ke depandan ke belakang.Formasimelingkar.

2 menit 2 x

Turun anaktangga Pada materi turunanak tangga, siswadipandu untukturun anak tanggake-1, 2, dan 3. 1 menit 1 x
Berjalanbebassepanjangkolam renang

Materi jalan di air,siswa didampingiguru untukberjalanmenyeberangilebar kolamsambil bermainmembuat hujan.
2 menit 2 x

Memasukkanmuka kedalam airsecara sadar
Memasukkanmuka ke dalam airdengan melihatkakinya sendiriatau denganmelihat dasarkolam renang.

2 menit 2 x
Memasukkanmuka dalamair secara taksadar

Siswa dalamposisi berbaris dipinggir kolam,guru melemparkoin agar diambilanak. 2 menit 2 x
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II. Pembelajaran IntiPembelajaran akuatik prasekolah dilakukan untuk merangsangfisik, motorik, afektif, dan kognitif anak, sebagai berikut:Nama : Pembelajaran Akuatik PrasekolahTujuan : Untuk mempraktekkan dan meningkatkanvariasi gerak dasar, serta serta nilai-nilaiyang terkandung di dalamnya (fisik,psikomotorik, kognitif dan afektif).Alat dan fasilitas :  Kolam renang anak lebar panjang 10 x 10meter (menyesuaikan), terdapat tangga,kedalaman kolam sebatas pinggang anak± 0,50 - 0,75 meter.
 Pelampung sejumlah peserta didik.
 Koin atau mainan kecil yang bisatenggelam.Jumlah siswa : 8 - 10 siswaLama pembelajaran : 25-30 menit

Kegiatan Pembelajaran
Kegiatan Deskripsi Gambar Alokasi

Waktu
Repetisi

Gerakantungkai
Menggerakkankedua tungkai keatas dan ke bawahsambil duduk dipinggir kolam. 2 menit 2 x

Gerakantungkai
Menggerakkankedua tungkai keatas dan ke bawahsambil tengkurapberpegangan padapinggir kolam.

2 menit 2 x
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Gerakantungkai
Meluncur denganmenggerakkankedua tungkai keatas dan ke bawahdengan bantuanpelampung sejauh10 meter (lebarkolam)

4 menit 4 x

Gerakantungkai
Meluncurmenggerakkankedua tungkai keatas dan ke bawahdengan penjagaanguru sejauh 10 m

8 menit 2 x

Gerakanbernafas
Bernafas dengankeseluruhan mukamasuk ke dalamair dengangerakan renangsederhana

2 menit 2 x
Gerakanmengapung Mengapungdengan gerakanrenang sederhanaselama 10hitungan atausejauh 5 meter

2 menit 2 x

Gerakanlengan
Meluncur denganmenggerakanlengan dan sikukeluar dari airterlebih dahulu,sejauh 5 meter.

2 menit 2 x

Gerakankombinasi
Gerakankeseluruhan mulaidari gerakanlengan, kaki, danbernafas. 4 menit 2 x

Jumlah                                                                             28 menit
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III. Penenangan/pendinginanKegiatan penenangan dalam pembelajaran akuatik prasekolahdilakukan dalam bentuk bermain. Terdapat dua jenis permainan yaitupermainan “ular naga” dan permainan “menangkap ekor ular”.
Penenangan INama : Permainan bernyanyi “ular naga”.Tujuan : Untuk mengembalikan suhu tubuh, denyutjantung, fisik dan psikis agar normal kembali.Alat dan fasilitas :  Kolam renang anak lebar panjang 10 x 10meter (menyesuaikan), terdapat tangga,kedalaman kolam sebatas pinggang anak ±0,50 - 0,75 meter. Lagu “ular naga panjang”.Jumlah siswa : 8-10 siswaLama pembelajaran : 5 menitDeskripsi Dua orang siswa berhadapan salingberpegangan tangan sebatas permukaan airseperti membentuk terowongan, delapansiswa yang lain berjalan berbanjar sambilbernyanyi “ular naga panjangnya….”, setiapsiswa yang melewati “terowongan”memasukkan kepala agar melewati bawahtangan. Pada syair lagu “ini dia nya yangterbelakang…” ada siswa yang terperangkapdalam, maka siswa tersebut mendapat hadiahmenjadi “terowongan”.Gambar :

(Cesari, Judy et al.: 2001)
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Penenangan IINama : Permainan “menangkap ekor ular”Tujuan : Untuk mengembalikan suhu tubuh, denyutjantung serta kondisi fisik dan psikis dalamkeadaan normal kembali.Alat dan fasilitas : Kolam renang anak lebar panjang 10 x 10meter (menyesuaikan), terdapat tangga,kedalaman kolam sebatas pinggang anak ± 0,50- 0,75 meter.Jumlah siswa : 4-7 siswaLama pembelajaran : 5 menitDeskripsi Satu siswa berdiri berhadapan dengan tigasampai enam siswa yang saling berpenganganpinggang membentuk “ular”. Siswa yangberdiri sendiri menjadi “pemburu” yangbertugas menangkap ekor ular berupa siswapada barisan paling belakang. Setelah aba-aba“Mulai”, maka “pemburu” berusaha mengejardan menangkap ekor ular sedangkan kepalaular melindungi ekor nya. Apabila ekor ulartertangkap, maka menjadi pemburu,sedangkan siswa yang tadi nya menjadipemburu berubah menjadi kepala ular.Gambar :

(Cesari, Judy et al.: 2001)
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C. Penilaian Pembelajaran Akuatik PrasekolahSalah satu syarat penting untuk mengukur kemajuan renangsiswa prasekolah adalah persiapan lembar penilaian (assessment sheet).Lembar penilaian bagi siswa prasekolah akan membantu mengukurtingkat fisik, motorik, kognisi, afeksi, dan sosial siswa (Lees, 2007).Lembar penilaian terdiri atas sembilan komponen, masing-masingkomponen terdiri dari rentangan tingkat/level 1-5. Anak dikatakan baikgerak renangnya apabila menguasai sembilan komponen penilaian.Secara umum yang dimaksud dengan instrumen adalah suatualat yang karena memenuhi persyaratan akademis maka dapatdipergunakan sebagai alat untuk mengukur suatu obyek ukur ataumengumpulkan data mengenai suatu variabel. Lembar penilaian berisitentang umpan balik kegiatan yang telah dilakukan. Lembar penilaianini berfungsi sebagai rapor anak dalam keikutsertaannya di programakuatik yang berisi tahapan perkembangan keterampilan akuatik daritingkat rendah (water adjustment) ke tingkat tinggi/mahir (combined

movement). Komponen dasar berenang antara lain :1. Pengenalan air/water orientation2. Masuk kolam renang/water entry3. Kontrol nafas/breath control4. Mengapung/buoyancy5. Posisi badan/body position6. Dorongan lengan/arm propulsion7. Istirahat lengan/arm recovery8. Gerakan tungkai/leg action9. Renang lengkap/combined movement.
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1. Teknik Penilaian Tes Unjuk Kerja (Psikomotorik)

Pengenalan Air
Level Aspek yang Dinilai (√)1. Tidak mau masuk ke dalam kolam atau takut air2. Mau masuk ke dalam kolam namun takut air3. Mau masuk ke dalam kolam tanpa ketakutan

Masuk ke dalam Kolam
Level Aspek yang Dinilai (√)1. Tidak mau masuk ke dalam kolam atau takut air2. Diberi contoh memasukkan kaki lebih dahulu3. Memasukkan kaki terlebih dahulu tanpa contoh4. Diberi contoh memasukkan muka terlebih dulu5. Memasukkan muka terlebih dulu tanpa contoh

Gerakan Kontrol Pernafasan
Level Aspek yang Dinilai (√)1. Bernafas dengan bantuan pegangan2. Bernafas dengan menyemburkan air dari mulut3. Bernafas dengan memasukkan sebagian muka4. Bernafas dengan memasukkan sebagian mukasampai hidung ke dalam air dengan renang5. Bernafas dengan keseluruhan muka masuk kedalam air dengan gerakan renang sederhana

Mengapung
Level Aspek yang Dinilai (√)1. Tidak bisa mengapung2. Mengapung dengan bantuan pendamping3. Mengapung dengan komando/instruksi4. Mengapung tanpa komando/instruksi5. -
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Posisi Tubuh
Level Aspek yang Dinilai (√)1. Vertical2. Miring3. Sedikit miring4. Horizontal5. -

Gerakan Lengan
Level Aspek yang Dinilai (√)1. Tidak ada gerakan lengan2. Dorongan pendek ke arah bawah3. Terdapat gerakan tarikan dan dorongan4. Dorongan maju5. -

Recovery Gerakan Lengan
Level Aspek yang Dinilai (√)1. Tidak ada gerakan lengan2. Tidak ada recovery di atas air3. Gerakan recovery belum penuh4. Gerakan lengan lurus5. Gerakan membawa siku melewati kepala

Gerakan Tungkai
Level Aspek yang Dinilai (√)1. Tidak ada gerakan tungkai2. Gerakan tungkai seperti mengayuh sepeda3. Gerakan tungkai seperti gerakan merangkak4. Gerakan lutut sampai tungkai tidak teratur5. Gerakan lutut sampai tungkai bawah teratur
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Gerakan Kombinasi/Renang Lengkap
Level Aspek yang Dinilai (√)1. Gerakan renang dengan stroke tungkai kasar2. Gerakan renang dengan stroke lengan kasar3. Gerakan renang dengan nafas terputus4. Gerakan renang lengkap5. Gerakan renang lengkap waktu tempuh pendek
 Penilaian terhadap kualitas unjuk kerja (psikomotorik siswa),dengan cara memberikan tanda (√) pada kolom yang sudahdisediakan yang menunjukkan level keterampilan yangdiperoleh pada setiap siswa.

2. Teknik Penilaian Pengamatan Sikap (Afektif)
No. Aspek yang Dinilai (√)1. Tanpa rasa takut2. Berbagi perlengkapan renang dengan teman3. Mentaati aturan4. Mendengarkan instruksi5. Keinginan untuk berpartisipasi
 Penilaian terhadap pengamatan sikap (afektif), dengan caramemberikan tanda (√) pada kolom yang sudah disediakan.
 Boleh diisi lebih dari satu aspek yang di beri tanda (√).

3.Teknik Penilaian Tes Pemahaman (Kognitif)
No. Aspek yang Dinilai (√)1. Tanpa rasa takut2. Berbagi perlengkapan renang dengan teman3. Mentaati aturan4. Mendengarkan instruksi5. Keinginan untuk berpartisipasi
 Penilaian terhadap pengamatan sikap (afektif), dengan caramemberikan tanda (√) pada kolom yang sudah disediakan.
 Boleh diisi lebih dari satu aspek yang di beri tanda (√).
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D. Petunjuk Penilaian Tes Unjuk KerjaInstrumen renang prasekolah disusun berdasarkan komponendasar berenang. Menurut Langendorfer & Bruya (1995: 38), komponendasar berenang antara lain: (1) Pengenalan air (water orientation), (2)Masuk kolam renang (water entry), (3) Kontrol nafas (breath control),(4) Mengapung (buoyancy), (5) Dorongan lengan (arm propulsion), (6)Gerakan tungkai (leg action), (7) Renang lengkap (combined movement).Adapun untuk menguji validitas konstruk menggunakan pendapat ahli(expert judgement). Reliabilitas instrumen keterampilan renangprasekolah diestimasi dengan cara melakukan uji coba instrumenbeberapa kali kepada responden, apabila koefisien korelasi positif dansignifikan maka instrumen dinyatakan reliabel. Berikut ini dijelaskantentang petunjuk penilaian tes unjuk kerja akuatik:
Pengenalan Air

Level/tingkat Deskripsi
1. Tidak mau masuk ke dalamkolam atau takut air Menunjukkan ekpresi yangmembingungkan akibat ketakutanseperti menangis atau penolakanmasuk dalam kolam
2. Secara sukarela masuk kedalam kolam tetapi tingkatketakutan terhadap airlebih sedikit

Menunjukkan ekpresi seperti sikapenggan tetapi mau untuk masuk kekolam
3. Mau masuk ke dalamkolam tanpa ketakutan Menunjukkan ekpresiketidaktakutan/keberanian masukkedalam kolam
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Masuk ke Kolam Renang
Level/ tingkat Deskripsi Urutan Gerak

1. Tidak mau masukkedalam kolam Anak menolak masuk kekolam atau mau masukke kolam denganpendamping
2. Diberi contohdenganmemasukkan kakiterlebih dahulu

Anak mau masuk kekolam dengan dukunganorang lain (guru/orangtua) untuk loncat ke airdengan kaki masuk keterlebih dahulu.
3. Memasukkan kakiterlebih dahulutanpa contoh Anak mau masuk kekolam tanpa dukungandari orang lain(guru/orang tua) untukloncat ke air dengankaki masuk ke dalam airterlebih dahulu.
4. Diberi contohmemasukkanmuka terlebihdahulu

Anak masuk ke kolamdengan gerakan startsederhana yaitu dengantelapak tangan, lengan,kepala, atau dada yangmasuk ke dalam airterlebih dahulu.
5. Memasukkanmuka terlebihdahulu tanpacontoh

Anak masuk ke kolamdengan gerakan startsederhana yaitu dengantelapak tangan, lengan,kepala, atau dada yangmasuk ke dalam airterlebih dahulu.
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Gerakan Mengambil Nafas
Level/tingkat Deskripsi Urutan  Gerak

1. Bernafas denganbantuan pegangan Anak  belum beranimelakukan gerakanbernafas
2. Bernafas dengangerakanmenyemburkanair dari mulut

Anak secara sukarelamemasukkan air kedalam mulut kemudianmenyemburkan airkeluuar mulut
3. Bernafas denganmemasukkansebagian mukasampai hidungmasuk ke dalamair

Anak memasukkansebagian mukakemudian meniupudara di dalam airmelalui hidung, baikdengan berpeganganpada bibir kolam atautidak selama 1-4 detik
4. Melakukanpengulangangerakan ambilnafas seperti padalevel 3

Anak dapat melakukangerakan meniup udaramelalui hidung didalam air
5. Bernafas dengankeseluruhan mukamasuk ke dalamair dengangerakan renangsederhana

Anak dapat melakukangerakan bernafasdengan menyelamselama 5 detik ataulebih atau anak bisamengkombinasikanantara gerakanbernafas, dayunganlengan, dan gerakankaki secara ritmikselama 5 detik.
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Mengapung
Level/tingkat Deskripsi Urutan  Gerak

1. Tidak mengapung Anak tidak bisamengapung danterlihat takut

2. Mengapungdengan bantuanpendamping Anak maumengapung denganbantuan orangdewasa atau alat
3. Mengapungdengankomando/instruksi

Anak maumengapung dengansedikit bantuanorang dewasamaupun alat
4. Mengapung tanpakomando/Instruksi Anak mampumelakukan gerakanmengapung tanpabantuan apapun
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Posisi Tubuh
Level/tingkat Deskripsi Urutan  Gerak

1. Vertical Togok antara 90– 45 dari luaspermukaan saathorizontal

2. Miring Togok antara 44– 20 dari posisihorizontal
3. Sedikit Miring Togok antara 19- 10 dari posisihorizontal
4. Horizontal Togok padaposisi lebihrendah dari 10
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Dorongan Lengan
Level/ tingkat Deskripsi Urutan  Gerak

1. Tidak ada gerakanlengan Gerakan lenganbelum digunakan,hanya menggantungdi samping badan
2. Dorongan pendekkearah bawah Gerakan lengan kearah bawah masihsedikit atau pendekatau dayungan lenganbelum penuh
3. Terdapat gerakantarikan dandorongan yangbelum penuh

Gerakan lengankearah bawah sudahagak penuh namunbelum mampumengangkat lengankeluar dari air
4. Dorongan maju Lengan masuk kedalam air dengangerakan lengan maju,menangkap, danmendorong sepertihurus “S”, siku tinggi,dan dayungan lenganmenghasilkandorongan maju
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Recovery Lengan
Level/ tingkat Deskripsi Urutan  Gerak

1. Tidak adagerakanlengan Gerakan lenganmenunjukkan tidakada recovery selamaberenang
2. Tidak ada

recovery diatas air Gerakan lenganmelakukan recoveryhanya sampai bawahair
3. Gerakan

recoverybelum penuh Gerakan recoveryditunjukkan dengangerakan lengan yangsudah mulai keluardari dalam air
4. Gerakanlengan lurus Lengan, termasuksiku mampu keluardari permukaan airdengan posisi lenganlurus membentuksudut 150. Telapaktangan masuk kedalam air terlebihdahulu.
5. Gerakansempurna,yaitumembawasiku menekukmelewatisampingkepala

Siku keluar dari airterlebih dahulu danlebih tinggi darilengan. Telapaktangan menghadapkeluar dan jari-jarimasuk air terlebihdahulu
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Gerakan Tungkai
Level/ tingkat Deskripsi Urutan  Gerak

1. Tidak ada gerakantungkai Tidak ada gerakanlengan

2. Gerakan kakiseperti mengayuhsepeda Gerakan mengayuhuntuk menndapatkanposisi apunghorizontal
3. Seperti gerakanmerangkak Gerakan naik turunlutut sampai jari kakimaksimum 90
4. Gerakan lututsampai tungkaibawah tidakteratur

Gerakan naik turunlutut sampai tungkaibawah lebih dari 90
5. Gerakan kaki lurusdan teratur Gerakan naik turunlutut sampai tungkaibawah lebih dari 30
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Gerakan Kombinasi
Level/tingkat Deskripsi Urutan  Gerak

1. Tidak ada geraklokomotor Anak tidak dapatmelakukangerakanlokomotorsecara mandiri
2. Gaya injak-injakair Gerakan kakimenginjak-ijakair dengantangan sebagaikeseimbangan
3. Pemula Gerakan kakimemukul ke ataske bawahdimulai darilutut sampaiujung jari kaki
4. Crawl/merangkak Muncul gerakanlengan dan kakisecarakombinasi tetapigerakan bernafasmasih dilakukansesekali
5. Crawl lanjutatau gerakanrenangkeseluruhan

Gerakankeseluruhanmulai darigerakan lengan,kaki, bernafasdengan posisibadan yanghorizontal/datar
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E. Lembar Penilaian Pembelajaran Akuatik

Aspek Psikomotorik
Subyek Materi Skor Nilai

1
1 2 3 4 5Pengenalan air X XMasuk kolamKontrol nafasMengapung XPosisi tubuh XGerakan lengan XRecovery lenganGerakan tungkaiRenang lengkapTotal

Aspek Afektif
Subyek Materi Skor Nilai1 1 2 3 4 5Memiliki keberanian /tanpa takutBerbagi perlengkapan renangMentaati aturanMendengarkan instruksiKeinginan untuk berpartisipasiTotal

Aspek Kognitif
Subyek Materi Skor Nilai1 1 2 3 4 5Mentaati prosedur kelasMentaati aturan di kolam renangMentaati aturan bermainMentaati bahasa instruksi guruMentaati mekanika  gerakanTotalKeterangan: beri tanda checklist (√)
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F. Rangkuman

1. Tes keterampilan renang ini perlu diterapkan di lembaga formaldan nonformal seperti Taman Kanak-kanak atau klub renangsebagai alat ukur keberhasilan tes keterampilan renang.
2. Tes keterampilan renang ini dapat digunakan sebagai alat ukurpenilaian khususnya kepada siswa prasekolah dan tidakdisarankan untuk digunakan kepada anak sebelum dan sesudahusia prasekolah.
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BAB VI
STRATEGI MENGATASI KETAKUTAN (FOBIA) AIR

A. PendahuluanFobia terhadap air merupakan salah satu faktor penghambatdalam melakukan pembelajaran akuatik. Ketakutan yang berlebihsangat mengganggu penguasaan keterampilan renang. Renang yangseharusnya mudah dipelajari oleh semua tingkatan usia menjadi tidakberarti jika fobia air masih ada dalam pikiran. Permasalahannya adalahbagaimana menghilangkan ketakutan berlebih terhadap air sehinggamemungkinkan seseorang untuk mengoptimalkan potensi keterampilanakuatik.Strategi menghilangkan fobia pada air merupakan sebuahpendekatan untuk optimalisasi pembelajaran akuatik. Strategi inidiharapkan menjadi instrumen yang dapat membantu guru pendidikanjasmani, para instruktur atau praktisi renang untuk mengatasi masalahfobia terhadap air. Dimana upaya pemecahan masalahnya menggunakancara-cara pendekatan dan penyediaan lingkungan yang mendukungpelaksanaan pembelajaran secara emosional, mental, dan fisik. Fobiaterhadap air dapat disebabkan oleh adanya unsur genetik. Dapat pulaterjadi akibat keterlibatan dalam sebuah pengalaman yang tidakmenyenangkan. Fobia air juga terjadi akibat adanya rasa takut yangditunjukkan oleh orang tua atau orang dewasa. Secara khusus strategiini diperuntukan bagi mereka yang takut atau merasa tidak aman disekitar atau di dalam air baik bagi anak-anak maupun orang dewasa.
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Implikasi dari strategi ini berdampak pada hilangnya rasa takutberlebih terhadap air. Kemudian memunculkan rasa percaya diri untukmelakukan aktivitas akuatik. Melalui guru pendidikan jasmani,instruktur renang, pakar kesehatan mental, orang tua, dan orangdewasa permasalahan penderita fobia air dapat diminimalisir.Setelah mempelajari bab ini, Anda akan memahami apa sajayang menjadi krakteristik fobia air, bagaimana cara mengatasi siswayang mengalami fobia air, dan implikasi strategi mengurangi fobia airterhadap pembelajaran akuatik.
B. Ketakutan (Fobia) dalam Program AkuatikKetakutan dalam program akuatik dapat menimpa siapa saja.Ketakutan ini berasal dari sebab-sebab yang berbeda. Sebagian orangtakut karena memiliki penyakit yang sangat berbahaya seperti penyakitjantung, penyakit kulit, penyakit ginjal, penyakit epilepsi, bronchitis,penyakit pada infeksi mata, telinga, dan hidung. Demikian juga merekayang takut akan kedalaman air yang berakibat pada ketakutan akantenggelam. Jika fobia terjadi dalam sebuah pertandingan renang, lebihdikarenakan adanya sifat keragu-raguan. Selanjutnya dikatakan bahwakeragu-raguan adalah hal yang normal dan bisa diterima akal. Namun,dalam sebuah perlombaan renang jangan sampai keadaan ini menguasaipikiran. Jika keragu-raguan menguasai pikiran maka hal terpenting yangharus dilakukan ialah dengan memutar memori kita ke belakang danmemberi sugesti bahwa sebenarnya perasaan takut itu tidak ada. Upayalain yang bisa digunakan untuk melawan ketakutan ialah denganmenampilkan bahasa tubuh agar mengangkat keyakinan saatbertanding (Sawyer, 1998: 42).
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Sayangnya ketakutan dalam aktivitas air ini menjadi faktordestruktif bagi perkembangan kemampuan renang anak. Kondisi orangtua yang protektif terhadap anaknya juga menjadi faktor hilangnyakesempatan anak dalam berlatih berenang. Tidak bisa dipungkiri bahwakegagalan dalam berenang pertama kali bisa menyebabkan anak untuktidak kembali lagi ke kolam renang. Anak akan memulai lagi kegiatanberenang jika rasa takut yang ada dalam pikirannya sudah hilang.Padahal perasaan takut seperti ini merupakan kondisi yang sangat sulituntuk dilupakan. Dalam istilah medis lebih populer dikenal sebagai sifattraumatik, sedangkan yang sangat dibutuhkan dalam merehabilitasiketakutan anak terhadap air ialah instruktur renang, orang dewasa, danpsikolog untuk menangani masalah psikisnya.Instruktur renang merupakan orang pertama yang berkompetendalam merehabilitasi ketakutan anak, yaitu dengan membangun jiwakeberanian melalui aktivitas di air secara bertahap. Keyakinan anakterhadap instrukturnya adalah modal yang sangat penting untukmenghilangkan ketakutan. Pengetahuan, wawasan, dan keterampilaninstruktur merupakan modal yang penting juga dalam membangunkeyakinan anak tersebut sehingga perlu waktu untuk mendesain situasimenjadi sangat kondusif untuk memulai lagi program renang yangbersangkutan. Psikolog adalah orang kedua yang ikut bertanggungjawab membangun keyakinan anak untuk tidak takut terhadap sesuatuhal termasuk air. Namun, psikolog lebih tepat menangani jika ketakutanpada anak sudah sangat akut atau fobia.
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Mengembalikan kesehatan mental anak yang memilikiketakutan terhadap air, juga menjadi wilayah pakar kesehatan mental.Namun, jika anak normal memiliki ketakutan yang berlebih terhadapair, itu merupakan fenomena yang tidak wajar. Hanya alasan-alasanmedis saja yang semestinya bisa menghalangi anak untuk tidakberaktivitas air.Fobia diartikan ketakutan yang sangat berlebihan terhadapbenda atau keadaan tertentu yg dapat menghambat kehidupanpenderitanya. Fobia juga diartikan sebagai berbagai perilaku yang bisadigambarkan seperti kondisi yang tidak normal di bawah kondisinormal (Spengler, 2001). Fobia terhadap air atau Hydrophobia atau Fear

of Water memiliki dua makna. Pertama, fobia dianggap sebagaiketakutan berlebih, ketidaksukaan, dan rasa permusuhan terhadap air.
Kedua, adanya perasaan takut terhadap air yang bersifat tetap, tidaknormal, dan tidak dapat dikontrol oleh individu dan perasaanketidakamanan terhadap aktivitas air, sedangkan menurut Knight(2005), fobia berupa kecemasan terhadap orang, tempat dan bendadengan ciri-ciri :1. Tidak proporsional dalam menghadapi ketakutan;2. Tidak bisa dijelaskan sebab-sebabnya;3. Memperlihatkan bahwa dirinya dalam keadaan menderita;4. Lebih memilih menghindar dari hal-hal yang dapatmemunculkan ketakutan.
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Sebagai contoh kebanyakan orang yang mengunjungi pantai danmenemukan kondisi ombak setinggi 15 kaki  dan gelombang yangberbahaya, akan segera takut jika mereka menghadapi kemungkinanuntuk masuk kedalam air. Denyut jantung akan secara dramatisbertambah, perut terasa mual, tubuh berkeringat, merasa pening,kemudian otot-otot menjadi tegang, dan susah bernafas. Seseorangdengan ketakutan terhadap air yang ekstrem seperti ini, memiliki gejalayang sama ketika harus berhadapan dengan air kolam yang setinggi tigakaki. Respon fobia ini tidak hanya akan mempengaruhi kemampuandalam beraksi secara normal, tetapi juga menggangu rasa ingin untukbelajar beraktivitas di air. Saat-saat seperti itu bisa menghantuiseseorang. Bahkan ada anggapan bahwa mereka lebih memilihmembayar berapa saja asal tidak mengalami pengalaman yangmengerikan tersebut.Anak-anak yang mengalami ketakutan yang berlebih terhadapair, akan kehilangan daya tahan yang bisa berdampak lebih buruk.Seseorang yang dihinggapi perasaan takut berenang akan terlihatdengan tanda-tanda pernafasan yang sangat tinggi, yangmengindikasikan adanya kecemasan dan kepanikan yang diketahuimelalui denyut nadi selama 30 detik. Masalah ini akan berpengaruhbesar terhadap cara pandang anak terhadap dirinya, kemampuan untukmengatasi masalah, keinginan untuk menghadapi dan mengatasimasalah-masalah sosial, fisik, dan kesehatan emosional. Patut menjadiperhatian bahwa di sekililing kita banyak air yang berada di segalatempat dan masyarakat memiliki ketertarikan atau semacam gaya hidupdi air (aquatic lifestyle).
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Seorang anak, yang takut air dan tidak pernah menerimapertolongan, mungkin tidak akan pernah belajar berenang lagi. Inimenandakan secara jelas akan bahaya yang diterima anak sebagaiakibat kecelakaan di air. Mengingat banyak kesempatan dari tipe-tipelingkungan seperti ini yang memungkinkan untuk memperkenalkan airkepada anak-anak. Tempat-tempat seperti pantai, danau, air sungai, dankolam yang berada di sekeliling kita merupakan tempat yang menarikbagi anak-anak.Anak-anak yang tidak tahu bagaimana berenang akankehilangan kesempatan untuk menolong diri mereka dan orang lain jikasuatu saat mereka berada dalam keadaan yang berbahaya. Lebih jauhlagi anak-anak yang tidak belajar berenang akan terlempar daridunianya yaitu dunia disekitar air yang secara fisik menguntungkankesehatan. Hal ini menunjukkan bahwa renang adalah jenis olahragayang paling baik. Renang akan meningkatkan kekuatan otot dan sistempernafasan yang lebih dari jenis olahraga lain yang tersedia untuk anak(Knight, 2005). Keistimewaan dari olahraga renang adalah setiap orangakan dengan mudah mempelajari dan menguasainya. Seorang anaktidak harus menjadi atlit yang ahli, mereka hanya perlu untuk belajarberenang. Seorang anak yang tidak memiliki kemampuan berenangyang memadai dapat mengembangkan tingkat fisik dan kesehatanmentalnya dengan aktivitas yang lain. Anak yang sedang belajarberenang dan merasa percaya diri terhadap kemampuan mereka untukmengatasi diri mereka di lingkungan air, akan merasa lebih bahagia,lebih sehat, dan lebih aman.
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Sebagimana orang tua dari anak yang menderita fobia air, makabanyak pertanyaan yang muncul seperti mengapa dan bagaimanakondisi ketakutan ini ada ? Jawabannya adalah ketakutan bisaditurunkan secara genetik. Orang tua yang memiliki perasaan takutkepada air besar kemungkinan anak-anaknya akan mengalami halserupa. Mungkin ada pertanyaan, mengapa jika semua anak-anakmenghasikan rata-rata 9 bulan di dalam rahim ibunya dan selaludikelilingi air, tetapi masa evolusi dan transisi tetap terjadi. Orang tuamungkin juga akan bertanya-tanya mungkinkah ini kesalahan anak-anak sehingga mereka memiliki ketakutan berlebih terhadap air.
C. Strategi Menghilangkan Fobia AirSOAP (Strategies to Overcoming Aquatic Phobias) merupakansebuah upaya terapi yang ditulis dalam sebuah artikel karya Jeff Kriegerdan mendasari tulisan ini. Artikel yang berjudul “Strategies to

Overcoming Aquatic Phobias” (2005) karya pakar sekaligus konselorkesehatan mental ini mengupas bagaimana ketakutan atau fobiaterhadap air dapat diatasi melalui beberapa cara. Strategi inimenawarkan cara menghilangkan ketakutan bagi mereka yang takutberada di dekat atau di dalam air dengan cara-cara yang ramah. Strategiini berisi cara-cara pendekatan dan penyediaan lingkungan yangmendukung pelaksanaan pembelajaran secara emosional, mental, danfisik. Secara khusus strategi ini diperuntukan bagi mereka yang takutatau merasa tidak aman di sekitar atau di dalam air. Sebagai tambahanmereka akan dikenalkan secara bertahap terhadap lingkungan air dandiajarkan teknik berada di dalam air dan keahlian untuk memberanikandiri belajar renang.
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Dalam aktivitas renang, tidak hanya anak-anak kita saja yangmerasa tidak yakin dengan dunia di sekitar mereka. Tetapi adasemacam perasaan kesadaran yang bisa mengatasi rasa takut merekaserta strategi-strategi yang bisa berhasil untuk menolong mengatasiketakutan mereka. Keadaan ini adalah salah satu hal yang palingberharga. Disini peran orang dewasa sangat penting dimana orangdewasa lebih bisa merespon bahaya daripada anak-anak. Proses inicukup penting karena kebanyakan anak-anak belum cukup memilikikemampuan untuk merespon. Mereka belum memiliki pengetahuanuntuk memahami, belum memiliki keahlian untuk beradaptasi, danbelum peka terhadap perasaan yang dibutuhkan. Jika terjadi sesuatuyang membahayakan anak di sekeliling air dan kita sebagai orangdewasa tidak segera berbuat sesuatu, anak-anak tidak akan tahubagaimana hal itu dianggap sebagai bahaya.Namun, tidak semua jenis ketakutan membahayakan. Adabeberapa ketakutan yang dapat menjadi pelajaran baik dan sebaiknyajustru diperkenalkan kepada anak sebagai strategi untuk bertahandalam hidup. Ketika rasa takut menjadi tidak normal seperti dalamkasus fobia, ketakutan itu akan bisa memunculkan dampak negatifterhadap anak. Pada prinsipnya ada beberapa pendekatan yang bisadigunakan dalam mengatasi fobia air. Melalui prosedur pembelajaranyang sederhana menekankan pada keyakinan keamanan di air.Untuk itu di perlukan beberapa keterampilan di air sebagaiberikut: 1) mengambil nafas di atas permukaan air tanpa menegangkanleher atau buat kondisi leher rilek, 2) mengapung dengan posisi badanterlentang dimana instruktur sangat berperan dalam membantu
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kesempurnaan gerak, 3) melakukan gerakan mengapung dan menyelamdengan koordinasi yang baik dan tanpa buru-buru. Cara kedua yangdigunakan ialah mengidentifikasi sebab-sebab fobia air pada seseorang.Pendekatan yang digunakan ialah dengan membagi orang yang terkenafobia air ke dalam dua kelompok. Kelompok pertama, mereka yangpernah mengalami pengalaman traumatik akan tenggelam. Kelompokkedua, mereka yang mengalami masalah koordinasi gerakan dankeseimbangan gerakan dalam aktivitas air. Kelompok pertama biasanyasadar dengan sebab-sebab ketakutannya terhadap air. Kemudianpendekatannya dengan mengajak anak untuk secara perlahanmelupakan pengalaman-pengalaman buruknya. Kelompok kedua ataukelompok yang merasakan pernah hampir tenggelam, diberi perlakuandengan cara mengajak masuk ke dalam air.
D. Implikasi Penanganan Fobia AirBanyak penelitian yang telah berhasil menelusuri rasa takut danbagaimana perasaan rasa takut mempengaruhi badan dan pemikiran.Rasa takut yang telah ditemukan dapat secara genetik diturunkan dandipindahkan dari satu generasi ke generasi berikutnya (Krieger, 2005).Secara neurology ini adalah bagian dari kerja syaraf “amygdala” yangmenyimpan memori kimia dari sesuatu pengalaman yang menakutkan.Ketika syaraf ini dirangsang (sebagaimana pandangan terhadap air),syaraf tersebut mulai merespon dan hasilnya bisa jadi berlebihan ataubiasa saja. Artinya ada perasaan ketakutan yang biasa dan ada perasaanketakutan yang luar biasa.
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Konsep ini menolong untuk menjelaskan bagaimana beberapaanak (dan beberapa orang dewasa) memiliki ketakutan berlebihterhadap air, tanpa mengalami kejadian yang buruk seperti tenggelamatau pengalaman yang traumatis terhadap air. Orang tua adalah modelyang paling penting bagi anak, oleh karena itu jika orang tuanyamenghindari air atau takut terhadap air, pada banyak kasus perilaku iniakan secara sadar ditiru oleh anak-anak mereka. Bahkan seorang anakyang memiliki perasaan takut terhadap air, juga akibat daripengetahuan anak dalam mempelajari perilaku ketakutan orang tuanya.Maka pertanyaannya akan menjadi seberapa baik untuk menolonganak-anak tersebut mengatasi ketakutan mereka terhadap air.Jawabannya tidak semata-mata terbatas pada format tradisional daripembelajaran renang. Pemecahannya adalah dengan menyediakan bagianak-anak tersebut sebuah perlakuan spesifik terhadap fobia air.Pertama adalah penggabungan dukungan emosional, baik di dalam ataudi luar air, teknik modifikasi perilaku, permainan, dan aktivitas air yangmenarik dan menyenangkan. Sesudah proses tersebut dimulai dan anakbelajar untuk percaya terhadap pembimbing mereka, anak akanmenjadi lebih reseptif dan mengalami kemajuan belajar teknik renang.Pada umumnya teknis dari pembelajaran renang terhadap anaktidak susah. Namun menolong mereka untuk mengatasi rasa takutterhadap air memerlukan kreatifitas, penguasaan, dan insting akanbahaya. Mengetahui apa dan kapan saat harus beraksi adalah faktoryang paling penting di antara sekian banyak pendekatan yang berhasildipakai untuk membantu anak mengatasi rasa takut mereka terhadapair.
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Guru pendidikan jasmani atau instruktur renang sebaiknyamemiliki pengetahuan, pengalaman, dan kemampuan yang baik untukmengadaptasikan dan memodifikasikan strategi ketika masalahpersonal muncul. Suatu saat anak yang takut terhadap air akan belajaruntuk mengerti bahwa reaksi mereka terhadap air tersebut tidaknormal. Perlu dijelaskan bahwa mereka bisa menikmati pengalamantersebut dan perubahan yang terjadi pada anak bisa dirasakan ketikamereka berada dalam air. Bukan hanya aktivitas mereka dalammenunggu untuk menghabiskan waktu berada dalam air, tetapi jugakeinginan mereka yang mulai berkembang untuk menjadi perenangyang lebih baik.Tiba-tiba, mereka akan memiliki keinginan kuat untuk melawanair dan memecahkan persoalan mereka secara mandiri dan merasalebih nyaman ketika dikenalkan dengan lingkungan atau situasi yangbaru. Menolong anak untuk mengatasi rasa takut terhadap air menjadisangat penting. Saat ini belum banyak lembaga formal atau non-formalyang mencoba menawarkan program rehabilitasi fobia terhadap airserta tidak ada yang menawarkan strategi khusus untuk menolongorang-orang yang fobia terhadap air. Sayangnya banyak dari anak-anakkita mengalami pengalaman pertama yang tidak menyenangkan ketikabelajar berenang dari instruktur mereka atau keluarga mereka.Intensitas yang berlebih dapat secara tragis memicu rasa takut anakterhadap air, atau ikut memainkan peran di dalam menciptakan rasatakut tersebut (Krieger, 2005).
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Secara umum kita pahami bahwa kegiatan yang ada dalampendidikan jasmani meliputi keterlibatan ranah kognitif (pikiran),afektif (perasaan), behaviour (tingkah laku), dan aspek jasmani (gerak).Lain daripada itu, pendidikan jasmani merupakan proses pembelajaranyang esensial dimana kegiatan terfokus pada bentuk olahraga danaktivitasnya (Capel, 2000: 137). Latihan diperlukan untukpengembangan penampilan, dan pendidikan jasmani diperlukan untukpengembanan manusia. Adanya permasalahan dalam sebuah prosespembelajaran juga merupakan tanggung jawab dari pendidikan. Artinyasetiap problematika, hambatan, tantangan dalam pendidikan jasmaniharus dicari akar permasalahannya dan kemudian ditemukanpemecahannya. Fobia terhadap air dalam proses pembelajaran akuatik,merupakan sebuah permasalahan pendidikan jasmani juga. Disinilahfungsi guru pendidikan jasmani diperankan. Sebagai seorangprofesional, guru semestinya memiliki keahlian dan kecakapan dalammengelola kelas (kolam renang). Juga bagaimana cara mengatasifenomena fobia terhadap air.Untuk itulah kompetensi dalam aktivitas akuatik seorang guruharus baik. Guru sebagai agen perubah mestinya mampu mengatasipermasalahan ini. Bentuk-bentuk pengenalan air, permainan, danpemberian sugesti yang baik kepada siswa didik merupakan beberapacara sederhana dalam mengatasinya ketakutan yang berlebih terhadapair. Prinsip-prinsip pembelajaran hendaknya juga tidak ditinggalkanyaitu memulai dari bentuk sederhana kepada bentuk yang komplek.
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Pada umumnya ketakutan yang diperoleh siswa didik bisadiatasi justru dengan mengajak bergabung dalam kelas (kolam renang)bukan sebaliknya. Dengan begitu ketakutan yang ada sedikit demisedikit akan hilang karena mereka merasa aman dengan keberadaanguru yang ada di sampingnya. Keberhasilan menghilangkan rasa takutdalam pembelajaran akuatik akan memberikan rasa percaya diri yangbegitu besar bagi siswa sehingga ketakutan yang ada sebenarnya tidakberalasan untuk menjadi penghambat menguasai kecakapan aktivitasakuatik.
E. Rangkuman

1. Ketakutan berlebih terhadap air menjadi pemicu ketakutandalam melakukan aktivitas akuatik termasuk renang. Semakincepat membantu seseorang yang dihinggapi fobia air semakinbesar pula kesempatan untuk melakukan aktivitas akuatik. Padaprinsipnya renang merupakan olahraga yang tidak sulit untukdipelajari dan dikuasai. Menghilangkan fobia terhadap airmerupakan cara awal dalam membantu keberhasilanpembelajaran akuatik.
2. Meskipun menangani masalah fobia terhadap air merupakantanggung jawab bersama namun instruktur renang tetapmerupakan pemeran utamanya. Instruktur renang lebih tahutentang bagaimana membantu mengatasi ketakutan terhadapair. Melalui pendekatan aktivitas di air perlahan ketakutan yangdiderita akan berkurang.
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3. Pengajar renang tidak hanya dituntut untuk mampu mengajariorang tanpa fobia tetapi secara keseluruhan juga terhadappenderita fobia. Pengajar renang diharapkan memilikikreativitas pembelajaran, percaya diri, memberi rasa aman, danmemiliki pengetahuan yang luas.
4. Psikolog atau pakar kesehatan mental, orang tua, dan orangdewasa juga mendapat tanggung jawab yang besar dalammembantu mengatasi masalah fobia terhadap air. Tidak bisadipungkiri bahwa orang tua dan orang dewasa bisa menjadicontoh bagi anak. Orang tua yang memiliki keberanian dalammelakukan aktivitas air akan memberi rasa percaya pada anak.Namun sebaliknya orang tua yang takut terhadap air yangditampakkan maka anak dapat dengan mudah menirunya yaituberupa ketakutan pula.
5. Keberhasilan mengatasi penderita fobia air, adalah pijakan awalkeberhasilan program akuatik termasuk renang. Programrenang semakin mudah diberikan jika anak mampu mengatasirasa takut. Inilah tantangan sesungguhnya bagi guru pendidikanjasmani, instruktur renang, dan praktisi renang untuk ikutmengatasi masalah ketakutan terhadap air.



PEMBELAJARAN AKUATIK PRASEKOLAHMengenalkan Olahraga Air Sejak Dini

115

BAB VII
MACAM-MACAM GAYA MENGAJAR DALAM

PEMBELAJARAN RENANG

A. PendahuluanProses pembelajaran merupakan sebuah bentuk usaha yangdilakukan untuk memperbaiki kualitas pembelajaran guna mencapaitujuan yang diharapkan. Untuk melaksanakan proses pembelajaranpendidikan jasmani diperlukan pengetahuan tentang karakteristikpertumbuhan dan perkembangan murid, prinsip-prinsip belajar gerak,materi yang akan diajarkan, metode atau pendekatan yang digunakan,serta pendukung lainnya agar proses pembelajaran dapat terlaksanadengan baik dan mencapai tujuan yang sudah ditetapkan.Dalam proses pembelajaran renang, keberhasilan penguasaanketerampilan tergantung pada banyak faktor salah satu di antaranyaadalah ketepatan dalam memilih metode mengajar. Terdapat banyakmetode yang bisa digunakan dalam menunjang keberhasilanpenguasaan keterampilan berenang. Metode yang tepat sesuai dengankondisi siswa didik dan lingkungan, diharapkan mampu mempercepatproses penguasaan keterampilan berenang.Setelah mempelajari bab ini Anda akan memahami prinsipumum proses pembelajaran renang, kekuatan pukulan lengan menuruthukum newton, dan pembelajaran renang melalui berbagai pendekatanmetode gaya mengajar.
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B. Prinsip Umum Gerakan RenangMenurut Nicholds (1986: 61), bahwa belajar keterampilanmotorik pada anak melalui tiga tahapan. Pertama, anak-anak mulaimengerti dan memahami urutan tugas, bagaimana bagian-bagian tubuhdigunakan dan kontrol terhadap ruangan dan kualitas gerak untukkeberhasilan dalam penampilannya. Dimulai dari penjelasan dan contohatau demonstrasi guru kemudian mencoba latihan atau mengeksplorasigerakan untuk menyelesaikan tugas-tugas gerak serta menampilkanketerampilan. Kedua, tahap latihan dimana anak memperbaiki polagerakan, mengkoreksi kesalahan-kesalahan sebagaimana yangdiperlukan. Pada tahap ini umpak balik sangat penting diberikan untukmembantu anak memiliki gerakan yang benar. Ketiga, mencakup belajartuntas dan keterampilan yang baik, dimana keterampilan sudah menjadisesuatu yang biasa.Salah satu perbedaan pembelajaran renang dengan olahraga lainadalah terletak pada media pembelajarannya dimana belajar berenangdilakukan di air dan beberapa cabang olahraga lainnya menggunakanmedia lapangan. Seseorang yang berlari sejauh 50 meter, dapat berlaridengan cepat karena hambatan yang dilawan dalam berlari adalahangin, berbeda dengan seseorang yang berlari sejauh 50 meter namundi dalam air, tidak dapat berlari dengan cepat karena terhalanghambatan yang besar yaitu air. Benda yang bergerak di dalam airdipengaruhi oleh hambatan depan, makin besar hambatan di depanmakin berat pula gerakan maju yang didapat. Sebaliknya makin kecilhambatan, makin cepat benda tersebut bergerak maju.
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Dalam proses pembelajaran renang tidak terlepas dari hukum-hukum yang berlaku terhadap benda yang bergerak di dalam air, antaralain hukum Newton, Archimedes, dan Capilair. Hukum ketiga Newtontentang aksi-reaksi sangat berpengaruh terhadap gerakan majuperenang. Semakin kuat dayungan lengan ke atas-belakang akansemakin kuat pula luncuran ke depan. Oleh karena itu seorang perenangyang mempunyai kekuatan dayungan, setidaknya memiliki modalkeunggulan dalam renang jarak dekat.Pada prinsipnya ada dua kekuatan yang dihadapi perenangdalam bergerak maju di dalam air. Pertama, kekuatan air yangmenghambat gerak perenang disebut dengan hambatan. Kedua,kekuatan yang mendorong perenang maju ke depan yaitu kekuatandorongan kaki dan dayungan lengan. Seperti diungkapkan Barthels(1978: 45) bahwa dahulu banyak dari pakar renang melihat kecepatangerak renang berasal dari gerakan alami ayunan lengan namun akhir-akhir ini kecepatan gerak renang lebih disebabkan oleh koordinasikeseluruhan badan di dalam air. Senada dengan Barthels, Wood (1978:62), mengungkapkan beberapa tahun terakhir teori dalam renang lebihmemfokuskan pada bagaimana power yang dihasilkan oleh dayunganlengan dan bentuk tubuh yang horizontal dengan permukaan air.Untuk mendapatkan gerakan renang yang efektif, setidaknyaperenang harus memperhatikan hal-hal sebagai berikut:



Ermawan Susanto

118

1. Mengurangi tahanan. Hal ini dapat dilihat pada dua orang perenangyang mempunyai bentuk tubuh dan kemampuan berenang yangsama, kedua perenang juga memiliki dorongan yang sama.Perenang pertama berenang dengan tahanan yang besar,sedangkan perenang kedua dengan tahanan yang kecil, makaperenang kedua akan berenang lebih cepat dari perenang pertama,2. Menambah dorongan. Hal ini dapat dilihat pada dua orangperenang yang mempunyai bentuk tubuh yang sama dankemampuan berenang yang sama, kedua perenang juga mempunyaitahanan yang sama. Perenang pertama berenang dengan doronganyang besar, sedangkan perenang kedua berenang dengan doronganyang kecil, maka perenang pertama akan berenang lebih cepatdaripada perenang kedua,3. Mengurangi tahanan dan sekaligus menambah dorongan. Hal inidapat dilihat pada dua orang perenang yang mempunyai bentuktubuh yang sama dan kemampuan berenang yang sama. Perenangpertama berenang dengan tahanan yang kecil dan dorongan yangbesar, sedangkan perenang kedua berenang dengan tahanan yangbesar dan dorongan yang kecil, maka perenang pertama akanberenang jauh lebih cepat daripada perenang kedua.
Gaya bebas (crawl style) merupakan salah satu dari empat gayayang sudah baku dalam renang, diibandingkan dengan ketiga gayalainnya, gaya ini relatif lebih cepat karena koordinasi gerakan yang baikdan hambatannya paling sedikit. Berdasarkan keterangan-keterangansejarah abad ke-18 diketahui gaya bebas merupakan gaya kedua yang
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paling banyak digunakan setelah gaya dada. Bahkan dewasa ini keduagaya tersebut merupakan gaya yang paling sering dilakukan dalamkegiatan aquatic di kolam renang. Dalam menunjang keberhasilanrenang gaya bebas diperlukan metode yang tepat agar didapat hasilbelajar yang maksimal.Kemajuan yang banyak dicapai dalam renang gaya bebas dewasaini bukanlah disebabkan oleh perenang-perenang sekarang ini yanglebih besar dan lebih kuat sehingga menghasilkan dorongan yang besar,namun karena terdapat pengecilan tahanan/hambatan depan sehinggaposisi badan menjadi datar atau stream line. Dengan posisi badan yang
stream line, banyak perenang yang dapat melakukan gerakan renanggaya bebas 50 meter dalam waktu kurang dari 30 detik atau jaraktempuh 1500 meter hanya dalam waktu kurang dari 15 menit.Gaya bebas merupakan gaya renang yang tercepat dibandingkandengan ketiga gaya lainnya, karena gaya renang ini mempunyaikoordinasi gerak yang baik dan hambatannya paling sedikit. Ciri khasdari gaya bebas adalah gerakan lengannya berputar mirip gerakanbaling-baling pesawat udara, dan gerakan tungkai kakinya turun naiksecara menyilang. Jika gerakan renang gaya bebas dapat dilakukandengan meminimalisir hambatan dan memaksimalkan kekuatan,niscaya akan didapati gerakan renang yang cepat dan efektif. Sebaliknyagerakan renang gaya bebas yang kurang stream line (kurang datardengan permukaan air) akan mendapatkan tahanan pusaran air yangbesar pada tubuh dan paha, sehingga  sulit maju.
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Salah satu komponen penting yang mempengaruhi perenanguntuk mendapatkan gerakan maju yang cepat adalah kekuatandayungan lengan. Dalam renang perlu sekali diperhatikan kekuatanlengan dalam mendayung yang bertujuan untuk mencapai kecepatandalam bergerak cepat ke depan. Dalam hal ini berlaku hukum gerakketiga dari Newton, yaitu hukum aksi-reaksi. Sesuai hukum ketigaNewton, maka gerakan mendayung lengan ke arah atas kemudian kebelakang yang keras (aksi) akan menghasilkan dorongan yang samakerasnya ke arah depan (reaksi). Mekanika dari gaya renang haruslahdilakukan secara koordinatif, sehingga menunjukkan gerakan badan kedepan dengan kecepatan maksimal dimana dalam melaksanakankoordinasi gerakan harus selalu diingat tentang prinsip gerakan yangberkelanjutan (the continuity of moment). Dalam melakukan dayunganatau dorongan, baik lengan maupun kaki adalah lebih efisien gerakanyang terus menerus daripada gerakan yang besar tetapi terputus-putus.Sebagai contoh untuk mendapatkan gerakan renang gaya bebasdengan jarak 50 meter yang efektif, diperlukan keadaan tubuh yangsejajar dengan permukaan air dengan kekuatan dan kecepatandayungan yang optimal. Diyakini bahwa komponen-komponen tersebutberpengaruh terhadap kecepatan laju perenang dalam jarak 50 meter.Selain itu penguasaan gerakan renang juga tergantung padaketerampilan perenang dalam mengkoordinasi gerakan. Jika teknikgerakan dasar bagian per bagian dalam berenang sudah bisa dilakukandengan baik, tinggal selanjutnya bagaimana mengatur irama gerakandengan koordinasi yang baik.
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Selanjutnya menurut beberapa pakar renang, untukmendapatkan gerakan maju ke depan yang efektif ada beberapa halyang mesti diperhatikan. Menurut Maglischo (1982) yang perludiperhatikan dalam gerakan renang adalah sebagai berikut: (a)kekuatan dorongan kaki, (b) tahanan muka yang kecil, (c) kekuatandayungan lengan, dan (d) koodinasi antar gerakan yang dinamis.Kemampuan perenang dalam melakukan gerakan renang gaya bebastentu berbeda-beda. Beberapa komponen ikut mempengaruhi gerakanmaju ke depan termasuk jarak yang mesti ditempuh, demikian pulakomposisi tubuh dan tidak terkecuali jenis kelamin juga ikutmempengaruhi gerakan. Dengan melihat sumbangan kekuatan anggotatubuh yang digunakan untuk berenang akan diketahui perbedaankecepatan pada masing-masing perenang. Posisi badan dalam berenangsangat berpengaruh terhadap gerakan ke depan. Bila badan perenangdalam posisi horizontal atau datar, perenang akan mendapat tahanandepan pada bidang yang lebarnya selebar badannya dan panjangnyasetebal badannya. Dalam posisi seperti ini perenang sangat mudahbergerak maju karena tahanan depan kecil sekali.Pada posisi yang demikian, meskipun kekuatan pukulan kakidan dayungan lengan tidak begitu besar, tetapi perenang masih dapatmelaju dengan baik. Posisi badan yang datar dalam renang ini kita kenaldengan posisi yang stream line, posisi badan dalam bentuk inimendapatkan tahanan yang kecil sekali. Pada benda yang bergerak didarat, seperti mobil kita kenal dengan istilah aero-dynamic, dimanabentuk ini memungkinkan mobil meluncur dengan cepat.
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Seperti dalam hukum III Newton, setiap aksi yang dilakukanmenghasilkan reaksi yang sama besar dengan aksi. Apabila dayunganlengan dilakukan ke arah bawah dengan keras, dayungan akanmenghasilkan gerakan tubuh ke atas yang sama kerasnya. Gerakan initentu tidak tepat karena akan mendapatkan hambatan depan yangbesar. Namun, jika gerakan menarik (pull) yaitu gerakan dimanadilakukan ke arah atas-belakang (aksi), gerakan akan menghasilkandorongan ke depan yang cepat (reaksi). Pada fase ini secara berurutangerakan yang dilakukan adalah memasukkan telapak tangan ke dalamair, dayungan lengan ke atas lalu ke belakang (pull) dengan cepat dankuat, dan dorongan (push) lengan ke belakang dengan kuat dan cepat.Dari analisis gerak di atas, dayungan lengan yang sempurna ataulengan ditekuk ke arah dalam adalah dayungan lengan  yang akanmengakibatkan gerakan ke atas dan ke bawah sedikit sekali sehinggaakan menghasilkan dorongan ke depan yang lebih besar. Sebuahpenelitian terhadap pengukuran kekuatan tarikan lengan pada seorangperenang Amerika dengan alat katrol menunjukkan kekuatan lengandalam tiga macam bentuk dayungan lengan sebagai berikut:1. Pada lengan bengkok ke depan kekuatan tarikan adalah 460 poundsedangkan air yang didorong ke belakang hanya sepanjang lenganatas saja. Meskipun kekuatan dayungan cukup besar, namun karenaair yang di dorong ke belakang tidak begitu banyak, maka dayunganlengan ini tidak efektif karena hanya menghasilkan dorongan kedepan yang kecil;
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2. Pada lengan lurus, kekuatan tarikan lengan adalah 31 pound,sedangkan air yang di dorong ke belakang adalah sepanjang lengan.Pada dayungan ini kekuatan lengan kecil, namun air yang di dorongke belakang banyak yaitu sepanjang lengan, sehingga dayunganlengan ini lebih efektif dari yang pertama; dan3. Pada dayungan lengan bengkok ke dalam, kekuatan tarikan lenganadalah 48 pound sedangkan air yang di dorong ke belakang masihsepanjang lengan. Pada dayungan ini kekuatan lengan adalah yangpaling besar, sedang air yang di dorong ke belakang tetap sepanjanglengan, sehingga dayungan lengan ini adalah yang paling efektif.
Itu sebabnya pada semua gaya renang, dayungan lengan tidaklurus tetapi bengkok ke arah dalam (pada gaya bebas, gaya dada, dangaya kupu-kupu), sedangkan pada gaya punggung karena sikapnya yangtelentang, sehingga lengannya bengkok ke arah luar. Untuk itu jikapelaksanaan dayungan lengan dilakukan dengan terhenti atau terputus-putus, tenaga dorongan dari lengan ini akan banyak dipakai untukmelawan tahanan dan gaya berat atau dengan kata lain menciptakankecepatan awal (V0) lagi. Secara lengkap siklus dari gerakan lengangaya bebas terdiri dari 5 tahapan yaitu: 1) Entry, 2) Cats, 3) Pull-Push, 4)

Release, 5) Recovery (Maglischo, 1982: 16).
C. Macam-macam Gaya Mengajar dalam Pendidikan JasmaniPada awalnya terminologi gaya mengajar diperkenalkan sebagai“suatu bentuk kaidah pengajaran” (Siedentop, 1991). Dalam duniapendidikan jasmani istilah gaya mengajar didefiniskan sebagai kaidah-kaidah pembelajaran yang disampaikan melalui strategi-strategi
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tertentu. Selama lebih 30 tahun, pakar pendidikan jasmani UnitedKingdom telah mengenal beberapa kaidah mengajar yang sesuai denganfilsafat pembelajaran. Berdasarkan pendapat beberapa pakarpendidikan jasmani setidaknya terdapat dua penemuan penting dalamproses pembelajaran pendidikan jasmani. Pertama, integrasi dalam carapembelajaran berkait erat dengan penglibatan peserta didik selamaproses pembelajaran. Kedua, walaupun setiap guru mempunyai kaidahdan cara tersendiri dalam menyampaikan pembelajaran, tetapi caraatau kaidah pembelajaran semestinya berasaskan logika dan ilmupengetahuan.Spektrum mengajar (spectrum of teaching) diciptakan sebagaijembatan bagi pendidik dan peserta didik dalam suatu prosespembelajaran (Mosston & Ashworth, 1994). Terdapat tiga kategori yangperlu digunanakan dalam semua pembelajaran, yaitu sebelumpembelajaran, saat pembelajaran dan setelah pembelajaran. Kategorisebelum pembelajaran meliputi keputusan yang perlu dibuat sebelumpengajaran, persiapan dan pemilihan topik, tujuan, pengelolaan kelasdan penyampaian. Kategori saat pembelajaran meliputi keputusan-keputusan mengenai pencapaian dan keterlaksanaan pembelajaran.Kategori setelah pembelajaran meliputi penilaian hasil belajar.Spectrum mengajar menggabungkan 10 gaya umum pembelajaran yangantara pendidik dan peserta didik masing-masing memainkan peranandan bertanggungjawab dalam pembelajaran. Gaya mengajar terdiri daridua aspek, yaitu : (1) berpusat pada pendidik, (2) berpusat pada pesertadidik.
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Gaya mengajar Mosston berkaitan dengan interaksi antarapendidik dan peserta didik dalam proses pembelajaran dan telahdikembangkan untuk memberi suatu  kerangka kerja dalam kontekspengajaran pendidikan jasmani di seluruh dunia. Terdapat sepuluh gayamengajar dari Muska Mosston seperti terlihat dibawah ini.1. Gaya A: Komando: pendidik membuat seluruh keputusan2. Gaya B: Latihan: pendidik membuat petunjuk dan keputusan3. Gaya C: Resiprokal: pembelajaran secara berpasangan4. Gaya D: Menilai Sendiri5. Gaya E: Inklusi6. Gaya F: Penemuan Terbimbing7. Gaya G: Divergent8. Gaya H: Individual9. Gaya I: Inisitatif Sendiri10. Gaya J: Belajar Sendiri
Spectrum of teaching merupakan bentuk gaya mengajar sepertispektrum dalam arti bahwa gaya mengajar dari tingkat paling atas, yaitugaya mengajar Komando. Peran pendidik masih sangat dominan baikdalam pemberian tugas maupun pengambilan keputusan. Semakin kebawah gaya mengajar peran pendidik semakin kecil baik dalampemberian tugas maupun pengembalian keputusan. Sampai pada gayamengajar Belajar Sendiri, peran pendidik semakin kecil. Inilah yangdisebut spectrum of teaching. Gaya mengajar tersebut ada sepuluhseperti tersebut di bawah ini.
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1) Komando. Guru membuat semua keputusan dan memberi satu persatu perintah yang diikuti semua murid. Gaya ini cocok untukmengajarkan keterampilan baru dan untuk memanajemen kelas yangmembutuhkan struktur tingkat tinggi. Contoh, gaya komando ketikamengajari bagaimana cara yang baik untuk meletakkan monitorjantung.2) Latihan. Guru memutuskan apa yang akan diajarkan,mendemonstrasikan atau menggunakan lembar tugas untukmengenalkan keterampilan, menggunakan jumlah murid yang akanpraktek dan bergantian dengan murid untuk umpan balik. Gaya inicocok untuk mengajarkan keterampilan baru dan menghasilkanmurid dengan lebih banyak keleluasan pada bagaimana merekamempraktekkan gerakan yang mereka butuhkan.3) Resiprokal. Guru memilih tugas, tetapi murid memberi umpan baliksatu sama lain selama waktu praktek. Guru mengenalkan tugasdengan mendemonstrasikannya dan murid mempraktekannyadengan memberi umpan balik dengan menyediakan kertas tugas danmemonitor interaksi murid. Gaya ini cocok untuk mengulangketerampilan yang sudah dikenalkan dan memperkaya pergaulansosial.4) Evaluasi Diri. Guru menentukan tugas, namun tiap murid memberiumpan balik terhadap diri sendiri. Gaya ini cocok untuk membangunpercaya diri namun minim interaksi dengan guru dan murid lain.Gaya ini cocok untuk kelas praktek (dengan murid dewasa) danpekerjaan rumah yang menambah kemampuan praktek. Contoh, guru
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memberi tugas untuk melakukan aktivitas daya tahan aerobikkemudian murid melakukan dan memberikan evaluasi diri.5) Inklusi. Guru memilih tugas, namun mengijinkan murid untukmemilih murid mengambil tanggung jawab untuk memutuskankapan mengambil level yang lebih sulit. Gaya ini membantu guru danmurid untuk menguasai kebugaran jasmani secara lebih independen.Contoh, beri murid pilihan antara berlari atau berjalan sebagaipemanasan atau diantara jenis push-up (baik di kursi atau di lantai)untuk melatih kekuatan dan daya tahan otot. Beri arahan kepadamurid sambil meningkatkan tingkat kesulitan jika mereka sudahsiap.6) Penemuan Terbimbing. Guru menentukan tugas lalu membuatpertanyaan atau masalah yang akan memimpin murid pada satujawaban yang benar. Guru mungkin juga butuh merespon sebuahaktivitas. Keberhasilan murid tergantung pada kemampuan gurudalam menyusun soal atau masalah dengan logika pada saatmengajar. Gaya ini membantu murid mengingat jawaban lebih baikkarena murid bertanggung jawab menemukan jawaban itu. Beberapacontoh penemuan terbimbing dengan menulis jawaban pertanyaandalam catatan:a. Salah satu cara untuk mendapatkan daya tahan aerobik adalahdengan jogging. Seperti apakah rute yang biasa kamu lalui denganjogging selama 20 menit ?b. Apakah pakaian yang kamu pakai ? bagaimana harus mengganti,setiap saat atau sesuai cuaca ?
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7) Penemuan Terpusat. Gaya ini adalah perluasan dari gayaterbimbing. Guru mengajukan pertanyaan atau masalah tetapi muridmelalui proses penemuan baru akan menemukan jawaban tepattanpa bimbingan guru. Gaya ini cocok untuk murid yang sudah mahirdalam menemukan jawaban melalui pendekatan penemuanterbimbing. Contoh, tanyakan kepada murid kelas atas untukmelengkapi catatannya tentang aktivitas daya tahan aerobik yangtelah dilakukan di komunitasnya.8) Hasil Menyebar. Guru mengajarkan masalah yang belumterpecahkan untuk murid agar dicarikan jalan keluar sertajawabannya. Murid belajar bahwa banyak aktivitas fisik yangmemiliki banyak solusi. Gaya ini cocok untuk murid yang sudah siapbekerja sendiri. Contoh, gambarkan situasi ini kepada siswa: kamusedang cedera ankle, tetapi kamu ingin mendapatkan daya tahanaerobik yang baik.9) Model Program Pembelajaran Individual: Guru memilih areaumum tetapi murid menentukan tugas dan solusinya. Gaya inimemberanikan murid untuk mendesain program pembelajaranmereka sendiri, tergantung pada kemampuan, ketertarikan, dan gayabelajar.10) Belajar Sendiri. Lawan ekstrem dari gaya komando. Gaya inimenguatkan murid untuk membuat gambaran dari semua keputusanpembelajaran. Gaya ini cocok untuk murid SMU yang telah terbukti,melalui gaya inisiatif guru, mereka mampu membuktikankemandirian terhadap ketertarikan mereka.
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D. Pembelajaran Renang dengan Gaya ResiprokalSebelum belajar renang dengan gaya yang sesungguhnya,terlebih dahulu perlu belajar tentang dasar-dasar renang, yaitubagaimana  cara mengatur napas ketika berada dalam air, caramengapung, dan meluncur di air. Teknik dasar renang yang palingpenting adalah bernapas di dalam air, mengapung, dan meluncur.Pernapasan di dalam air adalah bagaimana mengatur prosespengambilan udara (menghisap udara di atas permukaan air), danmengeluarkan udara di udara atau di dalam air. Latihan pernapasandapat ditingkatkan dengan jalan mengatur irama pernapasan. Waktumenghirup udara dilakukan dengan cepat dan pengeluaran dapatdilakukan dengan irama lebih lambat dari pengambilan udara.Keterampilan berikutnya adalah cara mengapung. Mengapung di airmerupakan modal dasar untuk dapat berenang dengan baik. Membuatposisi badan mengapung di air perlu senantiasa diupayakan. Posisibadan mengapung dapat dibedakan menjadi tiga macam posisi yaituposisi tegak, telungkup, dan telentang, sedangkan daya apung tubuhberhubungan dengan kandungan lemak tubuh.Meluncur dengan cepat adalah faktor penting yang harusdiupayakan. Gerakan meluncur dapat dilakukan dengan baik apabilahambatan ke depan semakin kecil. Hambatan meluncur tergantung padaposisi badan membentuk sudut dengan permukaan air. Semakin besarsudut (mendekati 90ᵒ), semakin besar hambatan yang terjadi. MenurutMaglischo (1982: 8), tenaga untuk renang tidak sekedar untukmeluncur, tetapi juga mempertahankan daya apung (buoancy).
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Untuk melaksanakan proses pembelajaran pendidikan jasmaniperlu diperhatikan pengetahuan tentang karakteristik pertumbuhandan perkembangan murid, prinsip-prinsip belajar gerak, materi yangakan disampaikan, metode yang akan digunakan, dan komponenpendukung lainnya agar proses pembelajaran dapat berjalan sesuaitujuan yang hendak dicapai. Adapun sasaran yang akan dicapai yaitutujuan pembelajaran pendidikan jasmani yang mencakup  empat ranah(domain) yaitu, afektif, kognitif, fisik, dan psikomotor. Tujuan tersebutakan tercapai apabila tersedia materi, metode pembelajaran, saranaprasarana daan media pembelajaran.Materi pembelajaran yang dimaksud adalah renang yaitu latihanyang dilakukan di air dalam bentuk gerakan gaya bebas (crawl style).Pendekatan atau metode yang dapat digunakan dalam pembelajaranrenang di antaranya adalah pendekatan bermain, pendekatan teknik,metode bagian, dan metode keseluruhan, sedangkan gaya mengajaryang dapat dilakukan adalah gaya mengajar komando, gaya pemberiantugas, gaya periksa diri, gaya resiprokal, gaya pemecahan masalah, dangaya diskoveri.Selanjutnya gaya renang dapat diajarkan setelah dasar-dasarrenang telah dikuasai dengan baik. Gaya renang yang biasa diajarkanterlebih dahulu sebelum gaya yang lain adalah gaya bebas atau gaya
crawl. Selain gaya crawl, renang gaya dada juga sering diajarkan padapemula. Gaya dada adalah gaya yang pertama dipelajari oleh banyakorang. Gaya dada banyak diajarkan di sekolah-sekolah, sehingga gaya inisering disebut sebagai school slag. Perbedaan dari masing-masing gayaterletak pada teknik gerakannya.
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Berdasarkan karakteristik murid, tujuan pembelajaranpendidikan jasmani, maka dalam pembelajaran renang gaya bebas perludiperhatikan penggunaan pendekatan atau metode pembelajaran yangtepat, yaitu pembelajaran renang gaya bebas dengan pendekatan gayamengajar resiprokal. Dalam proses pembelajaran pendidikan jasmaniguru dapat melaksanakan proses pembelajaran dengan berbagai macampendekatan metode dan gaya mengajar. Gaya mengajar pada dasarnyamerupakan seperangkat pengambilan keputusan yang dibuat sejalandengan aksi pengajaran. Terdapat 11 gaya mengajar yang dijelaskanoleh Muska Moston.  Perbedaan antara satu gaya mengajar dengan gayamengajar yang lain adalah ditentukan oleh pengalihan pengambilankeputusan dari guru ke murid. Gaya mengajar resiprokal (reciprocal)merupakan pengembangan dari gaya mengajar latihan. Dalam prosespembelajaran, murid yang satu menjadi pasangan dalam memberikanumpan balik dalm setiap pelaksanaan tugas gerak.Menurut Muska Moston, metode resiprokal atau metodeberbalasan merupakan pengembangan dari metode latihan yangditingkatkan pelaksanaannya untuk memperbesar hubungan sosialisasidengan teman serta mengambil manfaat dari adanya umpan balikdengan segera. Gaya ini melibatkan teman untuk memberikan umpanbalik atas pelaksanaan tugasnya. Seorang pakar renang Counsilmanmemiliki banyak ide dalam pengembangan teknik berenang, sehinggatidak heran bila akhirnya memiliki banyak perenang handal. Salah satuidenya adalah tentang pengajaran secara berpasangan. Ide ini di ambildari seorang ahli pedagogi olah raga bernama Muska Moston denganmenyebut sebagai gaya resiprokal.
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Dalam renang metode ini diambil dari evaluasi di dalam air danmasukan secara individu, keadaan ini diduga dapat memecahkanmasalah yang ditemukan dalam teknik mengajar. Perenang dapatberenang secara berpasangan sehingga ketika yang satu sedangberenang yang lain di dalam air mengevaluasi gerakan dan setelah itumemberikan masukan. Counsilman (1995: 4) juga mengatakan metodeini memiliki keuntungan lebih, yaitu memaksa perenang untuk berpikirdan metode ini tidak diragukan lagi keuntungannya. Gaya inilah yangpaling mungkin digunakan paling tidak untuk perenang dewasa.Terdapat banyak gaya mengajar menurut Moston diantaranyagaya komando, gaya latihan, gaya resiprokal, gaya cek sendiri, gayapemecahan masalah dan lain-lain. Dua dari yang pertama seringdigunakan dalam pembelajaran renang. Counsilman menggunakan gayaresiprokal dan juga gaya cek sendiri tetapi didasarkan dari perasaan.Gaya resiprokal tersebut memiliki karakteristik dapat mengaktifkansiswa dan guru dalam setiap kegiatan pembelajaran.Dalam batas-batas tertentu, gaya mengajar resiprokal memberikesempatan siswa belajar untuk menguasai keterampilan lebih lamadan kesempatan melakukan evaluasi oleh pasangannya secara lebihintensif. Dengan pendekatan gaya mengajar tersebut siswa didikmenjadi lebih aktif dalam belajar dan memperoleh bimbingan belajar,termasuk di dalamnya memperoleh kesempatan mengevaluasi yanglebih lama dan intensif. Gaya mengajar resiprokal adalah metodemengajar yang dapat mengaktifkan kegiatan pembelajaran baik ditinjaudari pengajar maupun yang siswa didik.
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Dosen/guru dan siswa didik aktif bersama-sama mencapaitujuan pembelajaran dengan fungsinya masing-masing, sehinggadosen/guru menjadi aktif dan kreatif merencanakan programpembelajaran, sedangkan mahasiswa menjadi aktif dan kreatif dalammelaksanakan latihan keterampilan teknik renang. Dalam pembelajaranrenang gaya bebas yang menggunakan gaya mengajar resiprokalterdapat langkah-langkah kegiatan sebagai berikut.1. Guru menyusun perencanaan pembelajaran dengan sistematikalatihan pendahuluan/pemanasan, latihan inti, dan latihanpenenangan sebagai penutup. Latihan pemanasan dapatdiberikan materi pengenalan air, mengapung dan tenggelam,bermain di air, dan meluncur tanpa gerakan kaki. Latihan intiberisi latihan meluncur gerakan kaki, meluncur gerakan tangan,meluncur dengan posisi badan yang benar, pernafasan, danrenang lengkap (koordinasi gerak).2. Lembar tugas yang berisi pokok-pokok pengamatan yangdilakukan murid kepada temannya yang telah dirancang olehguru dikembalikan satu minggu kemudian.3. Pada pelaksanaan pembelajaran guru menjelaskan tentangpelaksanaan kegiatan pembelajaran renang.4. Pada latihan inti sepenuhnya dilakukan oleh murid secaraberpasangan dan saling mengoreksi. Dilanjutkan denganmengkuti petunjuk pelaksanaan kegiatan pembelajaran materirenang.5. Pada  akhir pertemuan (penenangan) guru membahas hasillembar kerja murid dan mengobservasi keterampilan murid.
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Berikut ini sebagian contoh bentuk lembar penilaian teknikgerakan renang gaya bebas (crawl style).
Lembar Penilaian Teknik Gerakan Renang Gaya BebasNama/subyek :Kelas :Hari/Tanggal :

Teknik Analisa Gerakan NilaiPosisi Badan 1. Posisi badan dari kepalasampai ujung jari kaki sejajardengan permukaan air atauposisi stream line anggotabadan keadaan rileks.2. Posisi badan sejajarpermukaan air, kaki sedikitdi bawah permukaan air,tumit tidak kelihatan dananggota badan dalamkeadaan rileks.3. Posisi badan membentuksudut dengan permukaan airatau badan condong kuranglebih 10 derajat kepalaterangkat dari air, badantidak rileks.4. Posisi badan membentuksudut dengan permukaan airatau condong kurang dari 10derajat, kepala terangkatdari air dan badan meliuk-liuk.5. Posisi badan condongdengan permukaan air, kakijauh dari permukaan air atauposisi badan dan kaki tegaksudut lebih dari 30 derajat.

5 4 3 2 1
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Teknik Analisa Gerakan NilaiGerakan Tungkai 1. Gerakan tungkai dimulaidari pangkal paha sampailecutan ujung jari kakiengan rileks, amplitudogerakan kurang lebih 25-30 cm dan gerakantungkai tidak terputus-putus.2. Gerakan tungkai dimulaidari pangkal paha sampailecutan ujung jari kakidengan rileks, amplitudogerakan lebih besar dari25-30 cm dan gerakantungkai terputus-putus.3. Gerakan tungkai dimulaidari pangkal paha,tungkai tidak rileksamplitudo gerakankurang dari 25-30 cm.4. Gerakan tungkai dimulaidari lutut kaki keluar daripermukaan airpergelangan kaki lurus.5. Gerakan tungkai dimulaidari lutut, pergelangankaki membentuk sudutdan tidak rileks atauposisi kaki muncul.

5 4 3 2 1
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Teknik Analisa Gerakan NilaiGerakan Lengan 1. Gerakan lengan masuk keair atau entry phasedengan ujung jari tanganterutama ibu jari lebihdahulu kemudianmenangkap atau cacth
phase, menarik atau pull
phase, mendorong atau
push phase dan faseistirahat atau recoverydengan rileks.2. Gerakan lengan dimulaidari fase masuk air, fasemenangkap, fasemendorong dan faseistirahat dilakukandengan rileks jangkauankurang jauh ke depan.3. Gerakan lengan dilakukanterlalu cepat sehinggagerakan menarik atau pull
phase atau mendorongatau push phase kurangsempurna.4. Gerakan lengan waktufase istirahat atau
recovery phase sikuterlalu rendah lenganmasuk ke dalam airdengan siku lebih dulu.5. Gerakan lengan dilakukantidak rileks, waktuistirahat atau recoverysiku rendah dan masukair lebih dahulu, gerakanmenarik dan mendorongtidak ada.

5 4 3 2 1
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Teknik Analisa Gerakan NilaiKoordinasi 1. Gerakan koordinasi inidilakukan pada jarak lebarkolam (10 meter) secaraberulang-ulang2. Siswa melakukan koordinasigerakan pada jarak tertentuyaitu jarak memanjang kolamrenang (25 meter)3. Dalam tahap ini diperlukanmetode drill berupapengulangan-pengulangangerakan hingga mendapatgerakan yang benar-benarmemadai

5 4 3 2 1

Bentuk lain dari metode mengajar resiprokal adalahmerencanakan rangkuman keterlibatan antara pengajar dan siswa didikyang merupakan prasyarat terbentuknya metode berbalasan sehinggamemungkinkan kedua belah pihak menjadi aktif dalam prosespembelajarannya. Contoh rangkuman keterlibatan pengajar dan siswadidik tersebut dapat dilihat di bawah ini.
Keterlibatan Pendidik dan Peserta DidikTatap muka ke-1: pengenalan air

Pertanyaan: mengapa badan sulit tenggelam saat menyelam?
Jawaban: pada prinsipnya tubuh mempunyai titik apung yang beradapada rongga dada sehingga apabila rongga dada berisi penuh udaramaka akan mengapung. Untuk dapat tenggelam maka udara harusdikeluarkan habis.
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Tatap muka ke-2: mengapung
Pertanyaan: pada saat mengapung, keseimbangan sulit dipertahankan
Jawaban: pada saat mengapung tubuh  melayang di air dan air mudahbergelobang karena adanya gerakan sehingga gerakan perlu dikurangiagar ada keseimbangan saat mengapung.

Tatap muka ke-3: meluncur
Pertanyaan: mengapa tidak dapat meluncur lurus, mengapa pernafasansulit dilakukan saat meluncur
Jawaban: tidak dapat meluncur lurus diakibatkan tolakan kaki yangkurang kuat dan luncuran terlalu masuk ke dalam air. Pernafasan sulitdilakukan karena kecenderungan meluncur terlalu masuk ke dalam.

Tatap muka ke-4: gerakan kaki
Pertanyaan: mengapa melakukan gerakan kaki namun tidak bergerakke depan mengapa pernafasan sulit dilakukan saat menggerakkan kakimengapa cepat lelah saat gerakan kaki sehingga sulit maju ke depan
Jawaban: gerakan kaki merupakan gerakan kunci renang gaya crawlsehingga diperlukan latihan yang sungguh-sungguh danmemperhatikan kaidah gerakannya. Walaupun merasa sudahmenggerakkan kaki, tetapi kita tidak meluncur ke depan. Hal itudisebabkan oleh beberapa hal 1) gerakan kaki masih terlihat kaku daripangkal paha sampai ujung jari-jari kaki, 2) kekuatan kaki terlalu kuatdi awal luncuran sehingga mudah lelah dan tidak mampu menempuhjarak walaupun jarak pendek, 3) kekuatan kaki kiri dan kanan tidakseimbang mengakibatkan gerakan berbelok arah, 4) posisi badan tidakstream line atau seajar permukaan air sehingga gerakan terlalu kedalam air yang mengakibatkan beban yang berat.
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E. Pembelajaran Renang dengan Gaya Komando dan InklusiGaya mengajar inklusi dapat memberikan pengaruh yang baikdibandingkan dengan menggunakan gaya mengajar latihan terhadaphasil belajar renang. Pembelajaran renang dengan menggunakan gayamengajar inklusi, dilakukan dengan memberi kebebasan kepada siswauntuk melakukan kegiatan belajarnya secara mandiri, dari mulaimenentukan awal kegiatan belajar, pelaksanaan belajar hingga penilaiankemajuan belajar serta menentukan kegiatan belajar berikutnya. Hal inimemungkinkan manakala mahasiswa memiliki sikap yang positifterhadap pembelajaran renang. Sikap positif siswa terhadappembelajaran renang biasanya diiringi kesediaan siswa untuk meresponsetiap rangsang yang disediakan guru. Dengan demikian, siswa akansenantiasa melakukan kegiatan belajar secara aktif walau tanpa diawasisecara ketat oleh guru. Kondisi ini akan terjadi sebaliknya bila siswamemiliki sikap yang negatif terhadap pembelajaran renang, yangbiasanya ditandai dengan sikap tak acuh siswa terhadap program yangditawarkan guru.Gaya mengajar komando menuntut guru lebih aktif, baik dalamhal menentukan kegiatan awal belajar siswa, mengontrol secara ketatpelaksanaan tugas gerak, menilai hasil belajar, serta menentukankegiatan belajar berikutnya. Dengan demikian, bagi siswa yang memilikisikap negatif gaya mengajar seperti ini lebih cocok karena siswa dipaksauntuk berbuat dan berperilaku sesuai dengan kehendak guru.Sebaliknya bagi siswa yang memiliki sikap positif pengawasan yangterlalu ketat cenderung menghambat terhadap kreativitas dankemajuan belajarnya.
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Dengan demikian, gaya mengajar komando kurang diminati olehsiswa yang memiliki sikap yang positif, akan tetapi dianggap cocok bagisiswa yang memiliki sikap negatif. Dengan kata lain, gaya mengajarkomando lebih cocok digunakan dalam pembelajaran renang bagi siswayang memiliki sikap negatif dari pada menggunakan gaya mengajarinklusi. Gaya komando merinci peranan pendidik, peranan siswa, danhasil yang hendak dicapai. Sasaran yang dicapai akan melibatkan siswayang akan mengikuti perintah guru dengan sasaran sebagai berikut:1. Respons langsung terhadap petunjuk yang diberikan,2. Penampilan yang seragam3. Penampilan yg disinkronkan,4. Mengikuti model yg telah ditentukan.Namun, gaya komando ini memiliki kelemahan antara lain tidakdemokratis, penyaluran aspek sosial, emosional, dan kognitif sangatterbatas. Guru membuat semua keputusan dan memberi satu per satuperintah untuk semua murid. Sebelum belajar renang dengan gaya yangsesungguhnya, terlebih dahulu anak perlu belajar tentang dasar-dasarrenang, yaitu bagaimana  cara mengatur napas ketika berada dalam air,cara mengapung, dan meluncur di air. Teknik dasar renang yang palingpenting adalah bernapas di dalam air, mengapung, dan meluncur.Pernapasan di dalam air adalah cara mengatur proses pengambilanudara (menghisap udara di atas permukaan air), dan mengeluarkanudara di udara atau di adalam air. Proses pernapasan ini bukanlah halyang mudah. Proses pembelajaran ini sering membosankan.
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Keterampilan berikutnya adalah cara mengapung. Mengapung diair merupakan modal dasar untuk dapat berenang dengan baik.Membuat posisi badan mengapung di air perlu senantiasa diupayakan.Posisi badan mengapung dapat dibedakan menjadi tiga macam posisi.Posisi tegak, telungkup, dan telentang. Daya apung tubuh berhubungandengan kandungan lemak tubuh. Seorang yang memiliki kandunganlemak tubuh yang banyak memiliki daya apung yang lebih baik.Meluncur dengan cepat adalah faktor penting yang harus diupayakan.Gerakan meluncur dapat dilakukan dengan baik apabila hambatan kedepan semakin kecil. Hambatan meluncur tergantung pada posisi badanmembentuk sudut dengan permukaan air.
F. Rangkuman

1. Dalam proses pembelajaran renang pendekatan gaya mengajarresiprokal dapat meningkatkan penguasaan keterampilanrenang mahasiswa. Kelebihan gaya mengajar ini terdapat padakesempatan antara mahasiswa untuk saling mengobservasi danmengoreksi. Harapannya akan terjadi akumulasi keberhasilangerakan setelah melalui tahap observasi dan evaluasi tersebut.
2. Indikator meningkatnya proses pembelajaran adalahmeningkatnya nilai keterampilan renang, meningkatnya angkapartisipasi aktif atau keterlibatan secara aktif dosen/guru danmahasiswa dalam proses pembelajaran, dan meningkatnyamotivasi mahasiswa dan dosen secara bersama mencapai tujuanpembelajaran.
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3. Keberhasilan proses peningkatan pembelajaran denganpendekatan gaya resiprokal tersebut di atas secara signifikandapat memberikan dampak yang besar terhadap rasa percayadiri siswa didik. Pembelajaran  renang tersebut  dapatdiseminisasikan dan diterapkan untuk pembelajaran dasar geraklain yang memiliki karakteristik sama dengan renang. Dengandemikian dapat memberikan manfaat yang besar bagipengembangan dan perbaikan output dan outcome.
4. Gaya mengajar resiprokal adalah pengembangan dari gayamengajar latihan. Dalam proses pembelajaran, murid yang satumenjadi pasangan dalam memberikan umpan balik dalam setiappelaksanaan gerak. Guru memilih tugas, tetapi murid memberiumpan balik satu sama lain selama waktu praktek. Gurumengenalkan tugas dengan mendemonstrasikannya dan muridmempraktekannya dengan memberi umpan balik denganmenyediakan kertas tugas dan memonitor interaksi murid. Gayaini cocok untuk mengulang keterampilan yang sudah dikenalkandan memperkaya gerak.
5. Terdapat 11 gaya mengajar menurut Mosston dan Ashworth(1994) dan dijelaskan dalam “spectrum of teaching” yang dapatmemperkaya program pendidikan jasmani. Disebut spectrum of

teaching karena bentuk gaya mengajar ini seperti spektrumdalam arti bahwa, gaya mengajar dari tingkat paling atas yaitugaya mengajar Komando, peran guru masih sangat dominan baikdalam pemberian tugas maupun pengambilan keputusan.Semakin ke bawah gaya mengajar peran guru semakin kecil baik
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dalam pemberian tugas maupun pengembilan keputusan.Sampai pada gaya mengajar Belajar Sendiri, maka peran gurusemakin kecil.
6. Gaya mengajar komando pada pembelajaran renang lebih baikditerapkan kepada siswa yang memiliki sikap negatif. Sebaliknyagaya mengajar inklusi pada pembelajaran renang lebih baikditerapkan kepada siswa yang memiliki sikap positif.
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BAB VIII
MODEL PEMBELAJARAN AKUATIK BERBASIS PERMAINAN

(AQUATIC TEACHING BASED ON GAMES)

A. PendahuluanRuang lingkup materi akuatik berisi tentang aktivitas-aktivitasyang dilakukan di kolam renang, seperti; permainan air, gaya-gayarenang, keselamatan di air, dan pengembangan aspek pengetahuan yangrelevan serta nilai-nilai yang terkandung di dalamnya. Namun, faktamenunjukkan bahwa proses pembelajaran akuatik yang dilakukan ditingkat prasekolah belum optimal. Rencana program pembelajaranakuatik pada umumnya tidak ada. Tugas pengajaran renang, dibebankankepada guru kelas bukan guru dengan keahlian renang. Di sisi lainpembelajaran akuatik yang dilakukan di sekolah dasar masih dilakukanuntuk tujuan rekreatif semata.Hal ini terjadi karena program yang dilaksanakan mengacu padaprogram latihan renang untuk orang dewasa yang menekankan padapenguasaan keterampilan gerakan renang lengkap. Keadaan ini tidaksesuai dengan pendekatan pembelajaran yang telah digariskan dalamkurikulum yang menitikberatkan pada permainan air (water games).Secara umum, pembelajaran di SD/MI sebagian besar dikemas dalambentuk permainan dan tidak diarahkan untuk menguasai cabangolahraga dan permainan tertentu, namun lebih mengutamakan prosesperkembangan motorik siswa dari waktu ke waktu. Oleh karena itu,metode yang digunakan menekankan pada aktivitas fisik yangmemungkinkan siswa dalam suasana gembira, bereksplorasi, danmenemukan sesuatu yang baik.
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Setelah mempelajari bab ini, Anda akan memahami modelpembelajaran akuatik melalui pendekatan bermain dan permainan(aquatic teaching based on games).
B. Pembelajaran melalui Pendekatan BermainMenurut Rink (2002: 45), ada lima tujuan yang hendak dicapaimelalui pendidikan jasmani pertama, organik, yaitu aspek ini terkaitdengan masalah kemampuan siswa mengembangkan kekuatan otot,daya tahan kardiosvaskular, dan kelentukan. Kedua, Neuromuskuler,yaitu aspek ini terkait dengan masalah kemampuan siswa dalammengembangkan keterampilan lokomotor, keterampilan nonlokomotor,dan bentuk-bentuk keterampilan dasar permainan, faktor-faktor gerak,keterampilan olahraga, dan keterampilan rekreasi. Ketiga, Interperatif,

yaitu aspek yang terkait dengan masalah kemampuan siswa untukmenyelidiki, menemukan, memperoleh pengetahuan dan membuatpenilaian. Memahami peraturan permainan, mengukur keamanan, dantata cara atau sopan santun. Menggunakan strategi dan teknik yangtermasuk di dalam kegiatan organisasi. Mengetahui fungsi-fungsi tubuhdan hubungan dengan aktivitas fisik. Mengembangkan apreasiasi untukpenampilan individu. Menggunakan penilaian yang dihubungkandengan jarak, waktu, ruang, tenaga, kecepatan, dan aturan yangdigunakan dalam pelaksanaan kegiatan, bola dan diri sendiri. Keempat,
Sosial yaitu aspek yang terkait dengan masalah kemampuan siswamelakukan penilaian terhadap diri sendiri dan orang lain denganmenghubungkan individu untuk masyarakat dan lingkungannya.Kemampuan dalam membuat penilaian dalam suatu situasi kelompok.Belajar berkomunikasi dengan orang lain. Berkemampuan untuk
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merubah dan menilai ide-ide dalam kelompok. Pengembangan dari fase-fase sosial dari kepribadian, sikap, dan nilai-nilai agar menjadi anggotamasyarakat yang berguna. Kelima, Emosional, yaitu, aspek yang terkaitdengan masalah kemampuan siswa melakukan respon yang sehatterhadap kegiatan fisik melalui pemenuhan kebutuhan-kebutuhandasar. Mengembangkan tindakan-tindakan positif dalam menonton dankeikutsertaan baik pada saat berhasil maupun kalah. Menyalurkantekanan melalui kegiatankegiatan fisik yang bermanfaat. Mencari jalankeluar untuk ekspresi dan kreativitas untuk diri sendiri.Di dalam intensifikasi penyelengaraan pendidikan, perananPendidikan Jasmani adalah sangat penting, yang memberikankesempatan kepada siswa untuk terlibat langsung dalam anekapengalaman belajar melalui aktivitas jasmani, bermain dan olahraga.Pengalaman gerak yang didapatkan siswa dalam Pendidikan Jasmanimerupakan kontributor penting bagi peningkatan angka partisipasisekaligus merupakan kontributor penting bagi kesejahteraan dankesehatan siswa sepanjang hayat (Siedentop, 1991; Ratliffe, 1994;Thomas and Laraine, 1994; Stran and Ruder 1996).Penelitian-penelitian yang pernah dilakukan di Indonesia masihjarang yang meneliti secara komprehensif tentang pembelajaran akuatiksiswa prasekolah, demikian pula penelitian untuk mengembangkanmodel pembelajaran akuatik berbasis permainan. Pembelajaran akuatikpada dasarnya merupakan salah satu proses latihan dalam ruanglingkup Pendidikan Jasmani untuk meningkatkan kompetensi jasmani.
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Permasalahan mendasar dalam pembelajaran akuatik diprasekolah ialah tidak tersedianya prasarana yang memadai danpembiayaan yang cukup besar untuk operasional pembelajaran. Kinikeadaan yang dilematis dihadapi oleh pihak sekolah dasar. Di satu sisi,materi kurikulum Pendidikan Jasmani prasekolah menggariskan bahwaaktivitas akuatik merupakan salah satu ruang lingkup pembelajaranyang baik untuk dilaksanakan. Namun, di sisi lain seperti strata sekolah,penyediaan dana, ketersediaan tenaga ahli, dan berbagai macam alasanmenjadi faktor penghambat bagi terlaksananya pembelajaran.Pembelajaran akuatik memiliki karakteristik khusus yang tidakdimiliki oleh mata pelajaran lain. Pembelajaran ini membutuhkan mediakolam renang yang biasanya tidak dimiliki oleh setiap sekolah.Kemudian tenaga ahli akuatik yang dimiliki sekolah belum tentutersedia. Jika di asumsikan bahwa seluruh guru Pendidikan Jasmaniterampil dalam proses pembelajaran akuatik, program ini dapatberjalan baik. Pembelajaran akuatik kini semakin diminati secara luas ditingkat prasekolah. Guru dan siswa mulai menaruh minat terhadapprogram akuatik karena program ini menumbuhkan rasa senang,menciptakan suasana sosial yang baik untuk perkembangan anak,membangun rasa percaya diri, dan menghasilkan kesegaran jasmani dankesehatan. Pembelajaran akuatik juga dapat mengurangi kenakalananak atau mengurangi tingkat keaktifan (hiperaktif) anak karena terjadipenyaluran energi untuk kegiatan yang positif. Selain itu pembelajaranakuatik juga bermanfaat untuk rehabilitasi, melatih kedisiplinan, danmembentuk karakter yang positif.
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Pembelajaran akuatik membantu pertumbuhan anak secaraoptimal seperti penambahan tinggi badan, kekuatan masa otot, dankecepatan reaksi. Adapun faktor pendukung yang mempengaruhiterlaksananya pembelajaran akuatik antara lain munculnya kolamrenang-kolam renang di sekitar sekolah. Bahkan beberapa sekolahmulai menciptakan kolam renang portable dalam ukuran kecil untukkebutuhan sekolah itu sendiri. Faktor lainnya adalah mindset yang telahberedar luas bahwa renang adalah “olahraga terbaik“ dibandingkandengan olahraga lainnya, terlebih untuk anak prasekolah. Namundemikian, pembelajaran akuatik yang tidak disampaikan dengan benarjustru akan mengakibatkan terjadinya penyimpangan-penyimpangananatomis maupun fisiologis anak seperti cedera, tenggelam, dan risikokematian. Penyampaian materi dalam pembelajaran akuatik yang salahjuga menyebabkan terjadinya kesalahan-kesalahan gerak yangberakibat terhambatnya pertumbuhan anak.Dilihat dari fungsi pembelajaran, ada lima jenis rancanganpembelajaran akuatik yang penting untuk diberikan, yaitu (1)
developmental aquatic motor sequence, (2) water competence, (3) drill

and practice, (4) wet games, dan (5) self assessment. Pembelajaranakuatik yang dilaksanakan di sekolah-sekolah belum memberikankelima fungsi tersebut. Belajar adalah aktivitas yang menunjukkanterjadinya kemampuan-kemampuan baru yang relatif tetap karenaadanya usaha. Proses belajar terjadi karena interaksi individu denganlingkungannya. Dalam bidang pendidikan guru berperan meningkatkanproses belajar sehingga tercapai tujuan pendidikan.
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Dengan memperhatikan keadaan dan kepentingan anak didik,maka guru harus mengusahakan terjadinya interaksi edukatif, yaituinteraksi antara guru dengan anak didik yang didasarkan atas nilai-nilaidan norma-norma pendidikan yang terarah pada tercapainya tujuanpendidikan. Sehubungan dengan hal tersebut di atas proses belajarmengajar perlu memperhatikan masukan instrumental yang meliputikurikulum, materi, sarana dan prasarana, fasilitas, metode danpenilaian.Di samping itu diperlukan pula suatu pola pembelajaran yangmemenuhi kriteria sederhana dan praktis, dan berlaku untuk semuapembelajaran pendidikan jasmani seperti Atletik, Senam, Renang,Permainan maupun Beladiri. Adapun pola pembelajaran pendidikanjasmani dijabarkan berikut ini.
I. Latihan Pendahuluan atau Latihan Pemanasan1. Memberikan kesempatan untuk melepaskan ketegangansetelah sekian lama   duduk di dalam kelas atau tubuh tidakaktif;2. Menyiagakan tubuh untuk menghadapi latihan yangsesungguhnya dengan meningkatkan fungsi pernafasan danperedaran darah;3. Menaikan temperatur tubuh hingga otot-otot dapatberfungsi lebih baik. Latihan pengantar harus terdiri daribentuk-bentuk  gerakan yang sudah dikenal dan dikuasaioleh anak didik sehingga dapat dilakukan dengan tempoyang tinggi.
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II.  Latihan Inti atau Inti Pembelajaran1. Belajar bentuk gerak yang baru;2. Mengulang dan  memperbaiki  yang  belum  dikuasaisebagaimana mestinya;3. Mengerjakan dengan memperhatikan pola gerak yangdiajarkan;4. Berusaha agar tanpa kesulitan menguasai pola gerak yangdiajarkan;5. Mengulang gerakan yang telah dikuasai dan yang telahdikenal;6. Tekanan pada peningkatan prestasi, lebih cepat, lebih tinggi,dan lebih kuat7. Ditekankan pada perbaikan teknik gerakan atau lebihefektif;8. Gabungan berbagai gerak yang berlainan (koordinasi gerak).
III.  Latihan Penutup atau Latihan PenenanganLatihan penutup merupakan latihan penenangan agar dapatkembali dalam kelas dengan tertib dan mampu menerimapelajaran selanjutnya.
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Contoh Rencana Pelaksanaan Pembelajaran (RPP)

Taman Kanak-kanak : ..................................................................................
Mata Pelajaran : Perkembangan Gerak Fisik/ Motorik
Kelas/Semester : Taman Kanak-kanak
Standar Kompetensi : Anak mampu melakukan aktivitas fisiksecara terkoordinasi dalam rangkakelenturan, keseimbangan, dankelincahan.
Kompetensi Dasar : Mempraktekkan keterampilan dasarakuatik, serta nilai-nilai kognitif, sosial,dan kerjasama.
Indikator : 1. Pengenalan air dengan cara masukke kolam secara sukarela2. Masuk ke dalam kolam denganloncat sederhana.3. Bernafas dengan keseluruhan mukamasuk ke air4. Mengapung tanpa bantuan alat5. Posisi badan tengkurap secarahorizontal6. Melakukan gerakan tarikan dandorongan lengan sampai tubuhterdorong ke depan7. Melakukan gerakan recovery lenganberupa siku tekuk melewatisamping kepala8. Melakukan gerakan tungkai yaitugerakan naik turun dimulai darilutut sampai tungkai bawah9. Melakukan gerakan kombinasiantara gerakan lengan-tungkai-kontrol nafas atau RENANGLENGKAP
Materi Pokok : Akuatik Dasar
Alokasi Waktu : 25-35 menit.
Kegiatan PBM :
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Langkah Uraian Kegiatan AlokasiWaktu Alat danFasilitas
PENDAHULUAN  Berbaris,berdoa, danapersepsi.

 Memberikanmotivasi dantujuanpembelajaran.
 Pemanasan:pemanasan I &II (lihat padabuku produkhalaman 10).

8-10menit  Kolamrenang anaklebar panjang10 x 10 mkedalamankolam ± 0,50- 0,75 meter
 Koin ataumainan kecilyang bisatenggelam

INTI Pembelajaranakuatik (lihatpada bukuprodukhalaman 12-14).
25-30menit  Kolamrenang anaklebar panjang10 x 10 mkedalamankolam ± 0,50- 0,75 meter

 Pelampung
 Koin ataumainan kecilyang bisatenggelam

PENUTUP  Pendinginan(lihat padabuku produkhalaman 14-15).
5-7  menit Kolam renanganak lebarpanjang 10 x10 meter(menyesuaikan), terdapattangga,kedalamankolam sebataspinggang anak± 0,50 - 0,75meter
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Dengan demikian model pembelajaran akuatik dapat memenuhikelima fungsi tersebut, antara lain :1. Meningkatkan proses pembelajaran sehingga guru dansiswa akan memperoleh banyak manfaat baik ranah kognisi,afeksi, motorik, dan sosial anak;2. Pembelajaran menjadikan terstruktur karena terdapat
blueprint pembelajaran akuatik yang dapat digunakan olehseluruh tingkat prasekolah di Indonesia;3. Meningkatkan motivasi belajar anak baik gerak, rasa,maupun kognisi anak sehingga anak berprestasi optimalsesuai kemampuannya;4. Meningkatkan aspek organik, neuromuskular, perceptual,kognitif, sosial dan emosional anak yang membantupertumbuhan dan perkembangan.

Fasilitas 1. Kolam renang panjang-lebar maksimal 10 x10 meter2. Kedalaman kolam renang 0,50 - 0,75 meter(kolam anak)
Penilaian :  Tes unjuk kerja (psikomotor).

 Tes Pengamatan sikap (afektif).
 Tes Pemahaman (kognitif)
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Pendidikan Jasmani merupakan proses pendidikan yangmemanfaatkan aktivitas jasmani yang direncanakan secara sistematikbertujuan untuk mengembangkan dan meningkatkan individu secaraorganik, neuromuskuler, perseptual, kognitif, dan emosional, dalamkerangka sistem pendidikan nasional (Kurikulum 2004: StandarKompetensi Pendidikan Jasmani Sekolah Dasar). Pendidikan Jasmanipada dasarnya merupakan bagian integral dari sistem pendidikansecara keseluruhan, bertujuan mengembangkan aspek kesehatan,kebugaran jasmani, keterampilan berfikir kritis, stabilitas emosional,keterampilan sosial, tindakan moral melalui aktivitas jasmani olahraga.Di dalam penyelengaraan pendidikan sebagai suatu prosespembinaan manusia yang berlangsung seumur hidup, perananPendidikan Jasmani adalah sangat penting, yang memberikankesempatan kepada siswa untuk terlibat langsung dalam anekapengalaman belajar melalui aktivitas jasmani, bermain dan olahragayang dilakukan secara sistematis. Pendidikan Jasmani merupakan mediauntuk mendorong perkembangan keterampilan motorik, kemampuanfisik, pengetahuan, penalaran, penghayatan nilai (sikap-mental-emosional-spiritual-sosial), dan pembiasaan pola hidup sehat yangbermuara untuk merangsang pertumbuhan serta perkembangan yangseimbang. Dalam proses pembelajaran Pendidikan Jasmani, gurudiharapkan mengajarkan berbagai keterampilan gerak dasar, teknik danstrategi permainan dan olahraga, internalisasi nilai-nilai (sportifitas,jujur, kerjasama, dan lain-lain) serta pembiasaan pola hidup sehat.
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Aktivitas yang diberikan dalam pengajaran harus mendapatkansentuhan didaktik-metodik, sehingga aktivitas yang dilakukan dapatmencapai tujuan pengajaran. Tidak ada pendidikan yang tidakmempunyai sasaran paedagogis, dan tidak ada pendidikan yang lengkaptanpa adanya Pendidikan Jasmani, karena gerak sebagai aktivitasjasmani adalah dasar bagi manusia untuk mengenal dunia dan dirinyasendiri yang secara alamiah berkembang searah dengan perkembanganzaman (Rink, 2002; Tommie, 1993). Terdapat sembilan tujuanPendidikan Jasmani:
1. Meletakkan landasan karakter moral yang kuat melaluiinternalisasi nilai;
2. Membangun landasan kepribadian yang kuat, sikap cinta damai,sikap sosial dan toleransi dalam konteks kemajemukan budaya,etnis, dan agama;
3. Menumbuhkan kemampuan berfikir kritis melalui pelaksanaantugas-tugas ajar;
4. Mengembangkan sikap sportif, jujur, disiplin, bertanggungjawab,kerjasama, percaya diri dan demokratis melalui aktivitasjasmani;
5. Mengembangkan keterampilan gerak berbagai macampermainan dan olahraga;
6. Mengembangkan keterampilan pengelolaan diri dalam upayapengembangan dan pemeliharaan kebugaran jasmani serta polahidup sehat melalui aktivitas jasmani;
7. Mengembangkan keterampilan menjaga keselamatan dirisendiri dan orang lain;
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8. Mengetahui dan mamahami konsep aktivitas jasmani sebagaiinformasi untuk mencapai kesehatan, kebugaran, dan pola hidupsehat; dan
9. Mampu mengisi waktu luang dengan aktivitas jasmani yangbersifat rekreatif.

C. Pembelajaran Akuatik Berbasis Permainan (aquatic teaching
based on games)Program akuatik adalah segala aktivitas yang dilakukan di dalamair yang bertujuan untuk melatih anak memperoleh kemajuan potensimotorik, kognisi, afeksi, dan sosial. Aktivitas akuatik ialah segala macambentuk aktivitas air yang dapat dilakukan di sungai, danau, laut, pantai,maupun kolam renang. Proses pembelajaran akuatik Sekolah Dasartidak terlepas dari pengembangan potensi anak melalui tiga ranah yaitumotorik dasar (basic psychomotor skill), sikap (basic attitude), danpemahaman (basic understanding) (Langendorfer & Bruya, 1995;Dougherty, 1990; Graver, 2003). Indikator keberhasilan pembelajaranakuatik siswa sekolah bukan terletak pada seberapa jauh anakmenempuh jarak renang atau seberapa banyak gaya renang yangdikuasai, tetapi berapa banyak indikator keterampilan yang dikuasai.Pendekatan pembelajaran pada tingkat prasekolah dilakukan denganberpedoman pada suatu program kegiatan yang telah disusun sehinggaseluruh perilaku dan kemampuan dasar yang ada pada anak dapatdikembangkan dengan sebaik-baiknya (Spengler, 2001; Clement A,1997). Bermain merupakan salah satu pendekatan yang efektif dalammelaksanakan kegiatan pembelajaran pada anak usia prasekolah.
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Upaya-upaya pendidikan yang diberikan oleh pendidikhendaknya dilakukan dalam situasi yang menyenangkan denganmenggunakan strategi, metode, materi dan media yang menarik sertamudah diikuti oleh anak. Melalui permainan anak diajak untukbereksplorasi, menemukan dan memanfaatkan objek-objek yang dekatdengan anak, sehingga pembelajaran menjadi bermakna. Permainanbagi anak merupakan proses kreatif untuk bereksplorasi, dapatmempelajari keterampilan yang baru dan dapat menggunakan simboluntuk menggambarkan dunianya. Ketika bermain, mereka membangunpengertian yang berkaitan dengan pengalamannya.Hakikat permainan adalah aktivitas jasmani yang dilakukandengan sungguh-sungguh, sukarela, dan menyenangkan. Bermainmerupakan aktivitas jasmani yang dilakukan dengan sukarela danbersungguh-sungguh untuk memperoleh rasa senang dari aktivitastersebut. Pembelajaran akuatik juga melibatkan aktivitas jasmani yangdilakukan dengan sungguh-sungguh untuk mencapai tujuanpembelajarannya. Melalui pendekatan bermain tujuan pembelajaranakan mudah dicapai karena siswa akan melakukan aktivitas jasmanidengan sukarela, sungguh- sungguh, dan dalam suasana yangmenyenangkan.Permainan air merupakan pengenalan murid terhadap airdengan tanpa disadari. Dalam bermain siswa akan berjalan, berlari,meloncat baik ke depan ke belakang maupun ke samping dan kadang-kadang jatuh ke air. Permainan ini akan dilakukan oleh siswa dengangembira tanpa disadari siswa telah mengenal sifat air, di antaranya:dingin, benda air, memberikan hambatan ke  atas atau kedepan.
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Dengan permainan ini perasaan takut terhadap air akan hilangdan timbulah kepercayaan terhadap diri sendiri, sehingga akan mudahmenerima bentuk-bentuk pelajaran berikutnya. Permainan inidilakukan di kolam renang dengan kedalaman antara 1-1,25 meter.Terdapat beberapa pedoman dalam pembelajaran akuatik denganpendekatan permainan diantaranya buku dari Meaney & Culka tentang
Wet Games: a fun approach to teaching swimming and water safety tahun2005 dan buku tentang Water Fun: 116 fitness and swimming activities

for all ages, oleh Terri Lees tahun 2007. Berikut ini beberapa contohpermainan air yang bisa diberikan pada siswa prasekolah:
1. Lomba lari dengan menggendong di air.Cara pelaksanaan:a. Berpasangan dengan besar tubuh yang seimbang.b. Peluit dibunyikan, segera berlomba sampai ke ujungkolam dangkal.c. Penilaian, siapa yang paling cepat sampai, dan tidakmembuat kesalahan jadi juara 1, yang paling belakangandihukum menyanyi.Tujuan: untuk melatih kekuatan otot.2. Pemainan hitam-hijau.Cara pelaksanaan :a. Bentuk dua baris, saling berhadapan. Baris yang satuhitam, baris yang lainnya hijau. Bila guru mengatakanhitam, maka baris hitam harus lari, sedangkan baris yanghijau mengejar dan berusaha menepuk bahunya.
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b. Peraturan lari harus lurus ke depan.c. Kalah, jika kena tepukan bahunya.d. Latihan diulang beberapa kali.Tujuan: untuk melatih kecepatan bereaksi.
3. Permainan kucing air dan ikan.Cara pelaksanaan:a. Siswa membuat lingkaran di dalam air, salingberpegangan tangan. Salah seorang siswa menjadi kucingair dan seorang lain jadi ikan. Ikan leluasa keluar masuklingkaran, sedangkan gerak kucing air terbatas akandihalang-halangi lawan yang membuat lingkaran.b. Sebelum permainan dimulai, kucing air berada di luarlingkaran, sedangkan I kan ada di dalam. Kucing airmencoba menangkap ikan, bila ikan tertangkappermainan selesai.Tujuan: untuk memupuk kerjasama dalam melindungiyang lemah.4. Permainan mengambil uang.Cara pelaksanaan:a. Buat lingkaran besar yang menghadap ke dalamb. Guru akan melemparkan uang recehan ke tengahlingkaran. Setelah peluit dibunyikan, berebut mengambiluang.Tujuan: untuk melatih menyelam secara tidak sadar.
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5. Permainan menghalau racun.Cara pelaksanaan:a. Buat lingkaran masing-masing jumlahnya 10 orang.Ditengah lingkaran diletakkan bola pingpong (sebagairacun) satu buah.b. Kedua tangan disamping badan siap untukmenyemburkan air ke arah bola.c. Pluit dibunyikan, serempak menyemburkan air kea rahbola pingpong. Siapa yang kena bola pingpong kenaracun.Tujuan: agar siswa mampu menghadapi semburan airyang mengenai muka dan membiasakan membuka matameskipun mata kena percikan air.
6. Permainan motor boatCara pelaksanaan:a. Buat barisan 5 bershaf, masing-masing shaf berjumlah 4sampai 6 orang.b. Begitu pluit dibunyikan saf pertama meluncur denganmenggerakkan kedua kakinya sehingga membuat buihputih di belakang kakinya.c. Peraturan, siapa yang paling dahulu sampai itulah yangmenang.Tujuan: melatih keberanian mengapung sambilmenggerakkan kaki.
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7. Permainan buaya bergerak di air.Cara pelaksanaan:a. Saling berpasangan, yang seorang mengambang denganposisi badan lurus, kedua lengan lurus ke depan.b. Begitu peluit dibunyikan partnernya memegang keduapergelangan kaki sambil mendorong melepaskanpegangannya, partnernya meluncur terus ke depan,layaknya seekor buaya yang sedang berenang.c. Peraturan, siapa yang terjauh itulah yang menang.d. Bisa diulang sampai semuanya pernah melakukanmeluncur.Tujuan: mencoba keberanian meluncur dengan bantuanorang lain.
8. Permainan sendok dan bola pingpong.Cara pelaksanaan:a. Satu regu empat orang.b. Setiap siswa membawa bola pingpong di atas sendokyang ditaruh di mulut.c. Begitu peluit dibunyikan segera berenang.d. Peraturan, siapa yang berhasil membawa bola pingpongtanpa jatuh sampai batas yang ditentukan, itu yangmenang.Tujuan: mencoba keberanian berenang.
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9. Permainan menjala ikan.Ditunjuk seorang anak untuk menjadi jala, yanglainnya menjadi ikan. Bila ada aba-aba dari guru anak yangmenjadi jala mengejar anak-anak yang menjadi ikan untukditangkap. Bila ada yang tertangkap maka ia berpegangantangan dengan anak yang menjadi jala untuk menjala anaklainnya.
Berikut ini adalah contoh lain materi pembelajaran akuatik yangbiasa dilakukan melalui pendekatan permainan (wet games)
Tabel 12. Contoh Materi Permainan dalam Pembelajaran

Akuatik
No Materi Pembelajaran Topik Pembelajaran
1. Permainan I:

a. Circle Tag
b. Boogie-woogie
c. Ball, Hoop and Block

a. Berjalan di airb. Berlari di airc. Menyelam
2. Permainan II:

a. Flutter-Ring Drop
b. Foot Stomper
c. Full Stop
d. Horses and Rides

a. Meluncurb. Startc. Pembalikand. Renang dengan alat.
3. Permainan III:

a. Tandem Swim
b. Float Patternsc. Water Gymnastic

a. Posisi tengkurapb. Posisi miring kananc. Posisi miring kirid. Posisi terlentang
4. Permainan IV:

a. Follow the Leader
b. Swimming Games
c. Ball Relay

a. Gerakan tungkaib. Gerakan lenganc. Gerakan pernafasan
5. Permainan V:

a. Roll Over Ball
b. Rope Throwing Relay
c. Skills Race

a. Gerakan tungkaib. Gerakan lenganc. Gerakan pernafasan
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D. Contoh Permainan Air untuk Pembelajaran Akuatik

KARTU ALFABET

Tujuan : Untuk mengasah kemampuan masuk dankeluar, serta kecepatan respon.
Level : Pemula/Menengah/Lanjutan.
Perlengkapan : Kartu alphabet plastik berukuran besar,masing-masing satu set untuk tiap tim; daftarkata- kata yang telah ditentukan.
Kedalaman air : Dari dangkal ke dalam, sesuai ukuran masing-masing anak/siswa.
Jumlah Partisipan : Dimulai dari grup kecil ke seluruh kelas.
Pengaturan : Tim berbaris di sepanjang tepian, dengan kartuyang dibagi diantara siswa.
Cara Bermain:Guru menyebutkan sebuah kata (sebagai contoh ‘renang’ atau ‘lomba’),dan siswa yang memegang kartu huruf yang ada berlombamenyeberangi kolam, memanjat kolam dan membentuk susunan katatersebut. Tim pertama yang berhasil mengeja huruf dalam barisanakan menang. Metode masuk kolam, keluar, dan gerakan menuju airbisa bervariasi untuk menyesuaikan standar siswa dan untukmenambah variasi permainan.
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BOLA, SIMPAI BESI DAN BALOK

Tujuan : Untuk melatih penyelaman bagi pemula danmengapung bagi perenang lanjutan.
Level : Pemula/Menengah/Lanjutan
Perlengkapan : Bola berukuran besar, satu simpai untukmasing-masing tim, satu balok berat untukmasing-masing pemain.
Kedalam Air : Dangkal menuju dalam, sesuai standar masing-masing pemain.
Jumlah Partisipan : Dimulai dari grup kecil kemudian ke seluruhkelas.
Pengaturan : Satu tim yang terdiri dari enam sampai delapanorang, menyeberangi kolam.
Cara Bermain:Para siswa dalam satu tim berbaris di pinggir kolam, siswa pertamamemegang bola. Pada saat dimulai siswa pertama masuk ke dalamkolam dengan cara yang sesuai dengan kedalaman kolam (atau caramasuk yang telah ditentukan oleh guru), lari atau berenangdengan memegang bola menuju ke simpai, menyelam, melewati tengahsimpai, kemudian berbalik dan melemparkan bola ke pemain kedua.Pemain kedua mengulangi gerakan, sementara pemain pertamaberenang menuju balok, menyelam, mengambil satu balok,membawanya sampai sisi lain kolam, kemudian naik ke atas. Pemainkeenam mengulangi gerakan dari membawa bola dan balok sampaifinish. Tim pertama yang selesai akan menang.
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KINCIR BOLA

Tujuan : Untuk melatih tendangan (stroke) tungkai agarkuat.
Level : Lanjutan
Perlengkapan : Bola sebesar 15 cm atau papan pelampung.
Kedalaman Air : Sepinggang.
Jumlah Partisipan : Grup kecil seluruh kelas.
Pengaturan : Siswa tunggal atau bergantian dengan aktivitaskelompok lain.
Cara Bermain :Siswa telentang menghadap atas dan menunjukkan tendangant u n g k a i yang kuat sambil menyeberangi lebar kolam, sambilmengoper bola atau papan pelampung dari tangan satu ke tanganlainnya dengan lengan tangan merentang penuh di atas badan (lihatgambar).
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GELAP TOTAL

Tujuan : Mengajarkan keterampilan bertahan di air
Level : Menengah/Lanjutan.
Perlengkapan : Sepasang kacamata renang gelap
Kedalaman Air : Sebahu hingga dalam.
Jumlah Peserta : Grup kecil dan seluruh kelas.
Pengaturan : Berpasangan. Ddianjurkan memakai PFDperlengkapan mengapung.
Cara Bermain :Siswa dipasangkan sebelum mengenakan kacamata supaya bisamengenal nama, satu sama lain. Mereka kemudian dipisah dan dibuathilang arah, sementara guru bergerak sehingga suara merekadatang dari arah yang berbeda-beda. Pertama masing-masingpasangan berusaha saling mencari dengan memanggil danmendengarkan, sambil terus bergerak dengan berusaha menghindariluka baik untuk diri mereka sendiri maupun orang lain; ketika merekabertemu mereka harus tetap diam dan mendengarkan perintahselanjutnya. Ini untuk melatih mengikuti perintah guru; untukberenang menuju atau menjauhi sebuah suara, untuk berenangmenuju kilasan suara atau untuk mendengarkan suara mesin danmenuju ke arahnya.
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MENYELAM AMBIL UANG/ KOIN

Tujuan : Mengembangkan dan mempraktikkankemampuan menyelam pelampung badan.
Level : Menengah/Lanjutan.
Perlengkapan : PFD (Pelampung baju), uang/koin, ember.
Kedalaman Air : Setinggi dada.
Jumlah Peserta : Seluruh kelas.
Pengaturan : Satu grup terdiri dari empat hingga lima orang.
Cara Bermain :Uang/ koin ditaruh di kolam dan ditenggelamkan. Guru memegangember. Dengan memakai PFD pemain berusaha untuk meraih uang koindan menaruhnya di ember sebanyak mungkin selama 60 detik. Tim yangmenang adalah yang memperoleh uang koin terbanyak.
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BUGI-WUGI

Tujuan : Mengembangkan kemampuan penyelamatan.
Level : Menengah/Lanjutan.
Perlengkapan : Satu papan pelampung untuk tiap-tiap tim.
Kedalaman Air : Dalam.
Jumlah Peserta : Grup kecil sampai seluruh kelas.
Pengaturan : Satu tim terdiri dari enam sampai delapan orang.
Cara Bermain :Siswa pertama masing-masing tim mulai dari sisi yang berlawanandengan kawan-kawannya. Saat mulai, siswa pertama mengapung di ataspapan (gambar atas), berenang sampai siswa kedua yang ikutmenggapai papan. Kedua siswa kemudian sama-sama memegang papan,berenang menuju tempat awal dan naik ke atas kolam (gambar bawah).Siswa kedua mengulangi gerakan menuju siswa ketiga dan seterusnyasampai semua siswa kembali ke titik awal.
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MEMINDAH BENDA DI DASAR KOLAM

Tujuan : Untuk mengasah keberanian berenang dipermukaan dan menyelam sambil membawasebuah benda.
Level : Menengah/Lanjutan.
Perlengkapan : Dua ember besi dan  satu batu yang bersihuntuk masing-masing tim.
Kedalaman Air : Dalam.
Jumlah Peserta : Grup kecil ke seluruh kelas.
Pengaturan : Masing-masing tim terdiri dari empat sampaienam orang dengan format bergantian,bekerjasama sepanjang kolam.
Cara Bermain :Dua ember ditaruh dengan jarak keduanya kira-kira 5 meter ditaruhdi dasar kolam dengan batu di ember pertama. Saat aba-aba mulai,siswa pertama menyelam ke dalam air, berenang ke ember pertama,mengumpulkan batu bata, menaruhnya ke ember kedua, kepermukaan dan berenang sampai ujung kolam. Semua siswamengulangi semua gerakan sampai semua mendapat giliran. Catatan:Jika diperlukan, perenang dapat mengambil udara di permukaansesudah mengambil batu dari ember pertama.
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MENJAGA KEKOMPAKAN SAMBIL MENJEJAK AIR

Tujuan : Untuk mempraktikkan dan melatihkekompakan menjejak-jejak air.
Level : Lanjutan.
Perlengkapan : Untuk masing-masing grup, satu batu.
Kedalaman Air : Dalam.
Jumlah Peserta : Seluruh Kelas.
Pengaturan : Satu tim terdiri dari empat sampai lima orang.
Cara Bermain :Masing-masing kelompok masuk ke dalam air, membentuk lingkarandan menjejak-jejak air. Selanjutnya masing-masing siswa bergantianmemegang batu dengan kedua tangan, menjaga pergelangan tangantetap di atas permukaan air, dan terus menjejak-jejak air. Saat aba-aba dimulai peserta pertama dari masing-masing grup berusahamelakukan ini selama 2 menit sebelum mengopernya ke pesertaberikutnya. Nilai dua poin diberikan kepada setiap peserta yangmelakukannya. Oleh karena itu jika ada empat peserta dalam tiap tim,nilai maksimalnya adalah 8 poin. Peserta yang hanya bisamelakukannya selama satu setengah menit memperoleh skor 1,5. Timyang menang adalah yang memperoleh skor terbanyak.



PEMBELAJARAN AKUATIK PRASEKOLAHMengenalkan Olahraga Air Sejak Dini

171

SAYAP AYAM

Tujuan : Untuk mengembangkan kelenturan (fleksibility)bahu dan siku untuk melatih gerak lengan.
Level : Menengah.
Perlengkapan : Tidak Ada.
Kedalaman Air : Sepinggang
Jumlah Peserta : Seluruh kelas.
Pengaturan : Siswa tunggal.
Cara Bermain :Siswa mengaitkan jempolnya di bawah ketiak mereka. Saat aba-abamulai, mereka menunjukkan tendangan (stroke) tungkai menyeberangikolam dengan terus memutar lengan, menggunakannya sebagai dayung.Jempol tetap di bawah ketiak dan air di dorong dengan bagian dalamdari kedua lengan. Perlu diperhatikan bahwa perenang harus bernafassaat memutar secara penuh pada satu sisi.
Variasi:Gerakan seperti ini bisa dipertunjukkan sebagai perlombaan estafet.
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UJUNG LINGKARAN

Tujuan : Untuk mengembangkan rasa percaya diri dankekompakan saat bergerak di dalam air.
Level : Pemula.
Perlengkapan : Tidak ada.
Kedalaman Air : Selutut hingga sepinggang.
Jumlah Peserta : Kelompok dengan nomor genap, mulai darienam hingga seluruh kelas.
Pengaturan : Berpasangan, nomer 1 dan 2 di tiap pasang.
Cara Bermain :Siswa dari tiap grup bernomor satu berpegangan tangan danmembentuk lingkaran; peserta tiap grup dengan nomor dua berdiri diluar lingkaran dengan tangan di bahu temannya. Saat mulai, semuabergerak ke kanan. Ketika guru berkata “satu ganti tempat” pesertatiap grup dengan nomor dua meninggalkan temannya, dan masing-masing bergerak untuk menyentuh bahu orang di sebelah kanannya.Nomor pertama melanjutkan memegang tangan dan berkeliling. Untukmembuat lebih sulit, guru bisa mengubah menjadi “dua gantitempat”.
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ULAR NAGA PANJANGNYA

Tujuan : Untuk mengembangkan rasa percaya diri di airselama aktif bergerak.
Level : Pemula
Perlengkapan : Tidak Ada.
Kedalaman Air : Selutut hingga sepinggang.
Jumlah Peserta : Seluruh kelas.
Pengaturan : Kelompok kecil atau tim terdiri enam orang.
Cara Bermain :Dua anggota dari kedua tim menyatukan tangan dan membentuk anakpanah. Anggota yang lain berdiri berurutan, sambil memegangpinggang orang di depannya dan bersiap melewati tangan dua temanyang tadi membentuk anak panah. Saat aba-aba dimulai, sebagaimanakereta api, masing-masing tim melewati anak panah tim,dilanjutkan melewati anak panah tim lain. Tim pertama yangberhasil melewati semua anak panah dan kembali ke tempat semualakan menjadi pemenang.
Variasi :Guru dapat menyuruh agar gerakan anak panah diturunkan sehinggaakhir permainan untuk melewatinya, pemain bergerak di bawah air.
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KOMANDO

Tujuan : Mengembangkan kemampuan mencari di bawahpermukaan pada air
Level : Menengah
Perlengkapan : Kacamata gelap total, satu obyek yang jelasuntuk masing-masing tim.
Kedalaman Air : Sedada hingga lebih dalam.
Jumlah Peserta : Kelompok kecil hingga seluruh kelas.
Pengaturan : Satu tim yang terdiri dari empat hingga enamorang, masing-masing di tempat yang sempit.
Cara Bermain :Unit komando telah menurunkan tim parasut untuk menghadapiteroris pada suatu malam. Semua berhasil mendarat dengan selamat,tetapi satu paket perlengkapan jatuh di sebuah kolam kecil. Tim iniharus mencari metode yang aman untuk mengambilnya. Semuagerakan harus dilakukan dengan tenang dan efisien: musuh tidakboleh sampai tahu. S i s w a harus memperagakan cara masuk yangaman tidak menimbulkan banyak riak air. Tidak semua tim harusmencari pada saat yang bersamaan.
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MENCARI KARANG LAUT

Tujuan : Untuk mengasah teknik berenang melaluisemak atau rumput laut.
Level : Menengah.
Perlengkapan : Beberapa lembar plastik yang dilekatkan padasimpai yang berat (satu untuk masing-masingtim), satu botol plastik bersih yangdiisi air (satu untuk masing-masing siswa).
Kedalaman Air : Dalam
Jumlah Peserta : Kelompok kecil hingga seluruh kelas.
Pengaturan : Satu tim terdiri dari empat orang.
Cara Bermain :Pada aba-aba dimulai, siswa pertama tim menyelam ke dalam air,berenang menuju semak, menyelam dan mencari botol, mengambilnya,dan berenang kembali ke tempat awal. Pemain kedua dan seterusnyamelakukan hal sama sampai semua botol terambil.
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RENANG MENOLONG

Tujuan : Melatih penggunaan lengan untuk dorongan.
Level : Menengah/Atas.
Perlengkapan : Satu lembar koran untuk masing-masing tim.
Kedalaman Air : Dalam.
Jumlah Peserta : Kelompok kecil hingga seluruh kelas.
Pengaturan : Satu tim terdiri dari enam orang dalam formasiberlawanan.
Cara Bermain :Setiap siswa masing-masing memegang koran. Saat aba-aba mulai,siswa pertama masuk ke air beserta korannya, berenang menujupemain kedua dan memberikan koran tersebut pada siswa kedua, yangkemudian berenang menuju siswa ketiga, dan begitu seterusnya.Tujuan utama permainan ini adalah untuk menjaga kertas koransupaya tetap kering. Tim pertama yang selesai dengan koran yangkering adalah pemenangnya.
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MENGIRIM BENDA

Tujuan : Untuk melatih penyelaman dan kemampuanmembuka mata di dalam air.
Level : Pemula
Perlengkapan : Satu ember berat, dengan koin rupiah yangberbeda, untuk masing-masing tim.
Kedalaman Air : Dangkal.
Jumlah Peserta : Kelompok kecil hingga seluruh kelas.
Pengaturan : Satu tim terdiri dari enam orang.
Cara Bermain :Siswa tim berbaris di satu sisi kolam. Ember-ember diletakkan di dasarkolam, dengan koin yang berbeda nominalnya di dalamnya. Para siswadalam tim diberi nomor satu hingga enam. Pada aba-aba dimulai, siswapertama masuk ke dalam air, menyelam secepat mungkin menujuember, mencari koin dengan nominal terendah, membawanya ke sisilain kolam dan naik ke atas. Siswa kedua mengulanginya, sampaikeenam siswa memperoleh koinnya masing-masing. Mereka kemudianmenaruhnya kembali ke dalam ember. Tim pertama yang bisamenyelesaikannya adalah pemenang.
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MENYELAM DAN MEMBURU

Tujuan : Untuk mengasah teknik yang terdapat dalamlomba menyelam.
Level : Menengah/Lanjut.
Perlengkapan : Tidak Ada.
Kedalaman Air : Sedada.
Jumlah Peserta : Kelompok kecil hingga seluruh kelas.
Pengaturan : Berpasangan menyeberangi kolam.
Cara Bermain :Sepasang siswa berada di dalam air pada satu sisi kolam, dan siapuntuk menyeberang; yang lain berdiri di atas, membelakangi air. Gurumemberi aba-aba “mulai” pada siswa di dalam air untuk mulaiberenang, dan ketika mereka sudah cukup jauh dari dinding kolam,guru memberi aba-aba mulai pada siswa lain untuk menyelam danmengejar siswa pertama. Proses yang sama ini diikuti oleh pasanganlain dan kemudian bergantian peran.



PEMBELAJARAN AKUATIK PRASEKOLAHMengenalkan Olahraga Air Sejak Dini

179

PENYELAM

Tujuan : Untuk melatih kemampuan berada dalam airdengan kaki yang terlebih dahulu menyelam.
Level : Lanjutan
Perlengkapan : Bola polo air atau sejenis, simpai.
Kedalaman Air : Dalam.
Jumlah Peserta : Kelompok kecil hingga seluruh kelas.
Pengaturan : Tim terdiri dari empat hingga enam orang.
Cara Bermain :Para anggota tim berada di dalam air satu disamping yang lain,berhadapan dengan simpai yang m e n g a p u n g di permukaansejauh 2 meter. Pada aba-aba dimulai, s i s w a pertama berenangmembawa bola ke simpai, dan muncul ke permukaan melalui simpai.Dari sana, siswa tersebut melempar bola kepada siswa kedua yangberada di baris berikutnya yang melemparnya  kembali  danmelakukan  penyelaman dengan  kaki  terlebih  dahulu  ke  dasarkolam kemudian kembali ke permukaan. Sementara siswa yangberada di simpai melempar bola ke siswa berikutnya, yang kembalimenyelam.
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PERAHU NAGA

Tujuan : Untuk melatih kerjasama dan teknik gerakanlengan dan pukulan kaki.
Level : Menengah/Lanjutan.
Perlengkapan : Tidak Ada.
Kedalaman Air : Sedada hingga dalam.
Jumlah Peserta : Satu tim yang terdiri dari 8 orang.
Pengaturan : Kerja tim sejauh 25 meter.
Cara Bermain :Para siswa berbaris satu di belakang yang lain pada tempat start.Pada saat isyarat diberikan, mereka berkaitan dalam bentuk salingmemegang, dimana bisa dalam bentuk kaki berada di pinggang temandi belakangnya atau dengan posisi tangan berada pada bahu teman didepannya. Jika posisi kaitan kaki yang dipakai, lengan akan digunakanuntuk kayuh dalam gaya bebas, gaya dada, gaya punggung, atau kupu-kupu. Untuk gaya punggung, berenang akan dimulai dengan posisipunggung di air. Jika posisi lengan yang dikaitkan, maka gaya dorongakan dihasilkan dengan tendangan menggelepar atau pukulancambuk. Pada aba-aba dimulai, “perahu” berlomba sampai garisfinish.
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SELANCAR AIR

Tujuan : Untuk menguatkan kekuatan dari tendangangaya bebas.
Level : Lanjutan
Perlengkapan : Papan pelampung untuk masing-masing siswa.
Kedalaman Air : Sepinggang hingga dalam.
Jumlah Peserta : Kelompok kecil hingga seluruh kelas.
Pengaturan : Permainan individu atau tim.
Cara Bermain :Masing-masing siswa menggunakan gerakan tungkai untukmenyeberangi kolam sambil memegang  papan  pelampung yangdirentangkan  di  depan  secara  vertical, dan sedikitnya 30 cm dibawah permukaan air. Ini bisa dimainkan secara bergantiandimana siswa pertama dari tiap tim mengoper papan pelampungtersebut pada siswa kedua, dan seterusnya.
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PENYELAM ESTAFET

Tujuan : Untuk mengembangkan teknik menyelam
Level : Menengah.
Perlengkapan : Satu batu bata dan satu area target untukmasing-masing tim.
Kedalaman Air : Sepinggang hingga dalam.
Jumlah Peserta : Tim kecil.
Pengaturan : Tim yang terdiri dari empat hingga enam orang.
Cara Bermain :Semua tim berdiri dalam barisan di sisi lain kolam menghadapi yanglain. Sebelum dimulai, tiap bata untuk tiap tim diletakkan di area target.Pada saat aba-aba mulai, siswa pertama tim berenang menyelam untukmengambil bata dan membawanya pada tempat start. Siswa keduamembawanya kembali ke area target, menyelam seperti untukmenaruhnya kembali dan berenang ke tempat semula. Ini dilanjutkansampai seluruh anggota tim mendapat giliran.
Variasi :Tiap siswa berenang ke area target, menyelam  untuk mengambilbata, menjejak air selama kurang lebih 10 detik, dan kembalimenyelam untuk menaruhnya kembali.
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PEGANG RAMBUT

Tujuan : Untuk mengembangkan gerakan kaki ketikamenjejak air dan lebih jauh lagi untukmenguatkan otot tungkai.
Level : Lanjutan
Perlengkapan : Tidak Ada.
Kedalaman Air : Dalam.
Jumlah Peserta : Kelompok kecil hingga seluruh kelas.
Pengaturan : Berpasangan.
Cara Bermain :Sesama anggota saling berhadapan sambil menjejak air, masing-masing tangan di atas kepala yang lain. Saat aba-aba dimulai,masing-masing mencoba memegang sambil menekan kepala yang lainke dalam air.
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MELARIKAN DIRI

Tujuan : Untuk melatih pengumpulan energi danmengembangkan beberapa teknik untukbertahan.
Level : Pemula/Menengah/Lanjutan.
Perlengkapan : Tanda-tanda di tepi kolam, pakaian opsional,papan pelampung ataubenda keras di dalam air.
Kedalaman Air : Sepinggang hingga dalam.
Jumlah Peserta : Kelompok kecil hingga seluruh kelas.
Pengaturan : Satu atau dua perenang pada waktu yang sama,atau tim terdiri dari tujuh hingga delapa orang.
Cara Bermain :Para siswa bersiap di ujung kolam. Mereka masuk ke air, berenanghingga jarak yang ditentukan kemudian menyelam di dalam air hinggajarak yang ditentukan kemudian naik ke permukaan, berenang hinggatepi, lalu naik ke pinggir kolam. Selama melakukannya mereka tidakboleh bersuara tidak ada riak air, tidak ada suara ceburan dipermukaan. Permainan ini bisa dimainkan oleh pemula di air dangkal,dengan periode singkat untuk menyelam. Untuk perenang lanjutan,tingkat kesulitan dapat ditingkatkan dengan cara:
 Menggunakan pakaian;
 Membawa surat rahasia (papan pelampung);
 Melarikan diri dengan luka, seperti salah satu kaki tidak bisadigerakkan;
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KAKI PENCARI

Tujuan : Untuk memperkenalkan gerak dimana siswatidak bisa melihat.
Level : Pemula.
Perlengkapan : Kacamata gelap total (sepasang untuk tiappemain), batu bata karet, cincin berat yang bisatenggelam, botol plastik yang diisi air.
Kedalaman Air : Sepinggang hingga sebahu.
Jumlah peserta : Seluruh kelas.
Pengaturan : Permainan individual
Cara Bermain :Para siswa berjajar di dalam air, masing-masing mengenakan kacamatagelap total. Perlengkapan dihamburkan di dasar kolam setidaknyasatu jenis untuk tiap siswa. Area harus dengan jelas ditentukansebaiknya ada tali untuk jalan atau tali mengambang untukmenghindarkan s i s w a supaya tidak bergerak ke tempat yang lebihdalam, atau dari satu kelompok ke kelompok lain. Sebaiknya jugadibersihkan dari benda-benda keras. Saat aba-aba dimulai, pemainmengenakan kacamata dan mencari dengan kaki mereka benda-benda yang telah ditenggelamkan tadi. Ketika menemukannya, ssiwamengambilnya dan mengembalikannya ke tempat start, semuadilakukan tanpa melepas kacamata. Untuk memandu kembalinya parasiswa, guru dapat menggunakan suara untuk memberi arahan.
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CINCIN JATUH

Tujuan : Untuk mengembangkan rasa percaya diriselama melakukan gerakan di dalam air,termasuk membuka mata.
Level : Pemula.
Perlengkapan : Satu set cincin tersedia di toko olahraga ataualat-alat renang. (Masing- masing berbedawarna dan menunjukkan angka, dari satuhingga enam).
Kedalaman Air : Sepinggang.
Jumlah Peserta : Satu kelompok terdiri dari enam orang.
Pengaturan : Permainan individual atau kelompok kecil.
Cara Bermain :Guru melempar cincin, yang turun dengan perlahan. Jika dimainkansecara individual, pemain berusaha untuk mrngambil cincin dengannomor urut atau mengambilnya sebelum mereka mencapai dasarkolam. Jika dimainkan lebih dari satu orang, guru dapat menentukancincin nomor berapa yang harus diambil.
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INJAKAN KAKI

Tujuan : Untuk memberanikan siswa melompat danbergerak mengelilingi air.
Level : Pemula.
Perlengkapan : Tidak ada.
Kedalaman Air : Selutut hingga sepinggang.
Jumlah Peserta : Seluruh kelas.
Pengaturan : Berpasangan.
Cara Bermain :Tiap pasangan saling berhadapan di air, dengan tangan di bahu yanglain. Pada saat aba-aba dimulai, masing-masing mencoba menginjakkaki pemain lain, sementara di waktu yang sama berusahamenghindari injakan.
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BERHENTI SEPENUHNYA

Tujuan : Untuk melatih efektivitas mendayung.
Level : Lanjutan.
Perlengkapan : Tidak ada.
Kedalaman Air : Dalam.
Jumlah Peserta : Seluruh kelas.
Pengaturan : Permainan individual.
Cara Bermain :Siswa menyelam dari pinggir kolam, dan dengan segera mendayungdengan tangan, sehingga dalam kondisi ini kaki tetap berada di atas air.Badan dalam posisi tangan di bawah dan kaki di atas.
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E. Pengenalan AirBentuk-bentuk pengenalan air dapat dibagi dalam beberapapokok kegiatan, disesuaikan dengan tujuannya. Pengenalan air sangatdibutuhkan oleh para siswa yang belum pernah sama sekali belajarrenang, karena kemungkinan-kemungkinan para siswa ada yang masihtakut masuk ke dalam kolam. Untuk itu guru hendaknya memahamibenar bentuk-bentuk pengenalan air, karenan hal ini sangat pentinguntuk dapat membawa anak, terutama anak yang kurang berani masukke dalam kolam.Pengenalan air adalah suatu bentuk latihan dasar sebelum siswadiajarkan masing-masing gaya renang. Tujuan akhir yang diharapkandari pembelajaran pengenalan air adalah untuk membentuk sikap,kemampuan dan keterampilan mengambang atau mengapung danmeluncur pada permukaan air. Dengan kemampuan mengapung danmeluncur akan mempermudah siswa melakukan bentuk-bentukgerakan yang dipelajari.Khusus bagi siswa yang belum bisa berenang pembelajaranpengenalan air bertujuan pula untuk :1. Mengetahui dan dapat merasakan adanya perbedaan bergerakdi darat dengan  di dalam air;2. Mengetahui dan merasakan adanya pengaruh air terhadapgerakan yang  dilakukan;3. Mengetahui dan merasakan adanya pengaruh dan ransanganterhadap pernafasan;4. Mengetahui dan merasakan pengaruh air terhadapkeseimbangan tubuh dan gerak;
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5. Memupuk rasa keberanian siswa, menghilangkan rasa takutterhadap air, dan memupuk rasa percaya diri;6. Memberikan motivasi kepada siswa yang makin lama makinsenang terhadap pembelajaran dalam air.
Adapun bentuk-bentuk pembelajaran pengenalan air dirancangsedemikian rupa dalam bentuk yang paling mudah dan kemudianditingkatkan pada bentuk pembelajaran yang agak sukar. Bentuk-bentuk pembelajaran tersebut antara lain :1. Duduk berjuntai di pinggir kolam dengan mengayun-ayunkankedua kaki bergantian ke depan belakang pada permukaan air;2. Berdiri kangkang di kolam yang dangkal, badan dibungkukkanke depan, kemudian masukkan bagian muka ke dalampermukaan air dan mata dibuka;3. Dilanjutkan dengan memasukkan seluruh bagian kepala sampaiterbenam di bawah permukaan air;4. Duduk jongkok di dasar kolam dengan memegang kedua lutut.
Adapun bentuk-bentuk pengenalan air bagi siswa yang mulaibelajar renang antara lain sebagai berikut :1. Masuk ke dalam aira. Rendam tubuh sebatas leher, kemudian basahi muka dengankedua tangan berulang-ulang.b. Duduk didasar kolam, kepala tetap diatas oermukaan air, keduatelapak tangan letakkan di samping kiri dan kanan paha.
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c. Melompat dengan mempergunakan kedua kaki dirapatkan,gerakannya pendek, lakukan berulang-ulang ditempat.2. Berjalana. Berjalan dengan lutut ditekuk dan tangan diayun didalam air.Lakukan kearah depan berulang-ulang.b. Berjalan biasa kea rah depan dan belakang, lakukan berulang-ulang secara berpasangan.c. Berjalan dengan step panjang dan pendek ke arah depan danbelakang, lakukan sendiri-sendiri secara berulang-ulang.d. Berjalan kea rah depan dengan menendangkan kaki, lakukansecara berulang-ulang.
3. BernapasBagi mereka yang belum bisa berenang, untuk mengambil udarapernafasan di atas permukaan air dan kemudian masuk ke dalam airdan membuang udara pernafasan atau sisa-sisa pembakaran melaluimulut dan hidung di bawah permukaan memang tidak mudah.Namun, bila kita berikan latihan-latihan yang teratur, dalam tempoyang relatif tidak lama hal semacam itu mudah untuk dikuasaidengan baik.Beberapa bentuk latihan dapat diberikan sebagai berikuta. Sebelum masuk air, cobalah terlebih dahulu di darat denganmelatih irama mengambil udara pernafasan melalui mulut danmengeluarkan sisa pembekaran melalui hidung dan mulutsampai irama pengambilan dan mengeluarkan udara pernafasanbisa dikerjakan secara otomatis.
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b. Setelah itu, baru dicobakan di kolam dangkal dengan posisimulut berada di atas permukaan air. Hirup udara pernafasandan masukkan kepala ke dalam air, keluarkan udara pernafasandi dalam air melalui hidung dan mulut, baru munculkan kembalikepala ke permukaan air sampai mulut berada di ataspermukaan air, dan kerjakan berulang-ulang dan bila mungkinmencapai 50 – 100 kali ulangan.Bentuk lainnya juga dapat diberikan dengan cara sebagai berikut:a. Badan dibungkukkan kedepan, dagu di bawah permukaan air,tiupkan udara dari mulut sehingga Nampak ada riakan airb. Tiupkan bola pingpong di permukaan air, lakukan terusmenerus sambil berjalan membungkuk.c. Tarik napas sedalam-dalamnya dengan mulut dibuka ¾ nya,masukkan muka ke bawah permukaan air, tiupkan udara kedalam air dengan membuka mulut, lakukan berulang kali.d. Benapas naik turun di atas dan di bawah permukaan airsebanyak 5-10 kali dengan mata ½ dibuka.e. Tarik napas sedalam-dalamnya kemudian, keluarkan melaluimulut dan hidung sedikit demi sedikit sambil menyelam,lakukan selama 5 detik sambil menyelam. Lakukan selama 5detik setiap kalinya. Cara mengeluarkan udara di dalam air adadua cara yaitu: secara sedikit-demi sedikit (trickle) dan sekaligus(eksplosif).f. Saling berhadapan dengan partner, berpegangan tanganbergerak naik turun ke dalam air secara bergantian.
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g. Menyelam secara bergantian dan mencoba menghitung jumlahjari-jemari partnernya di dalam air.
4. MengapungPosisi terapung sebenarnya tidak hanya dilakukan dalamsatu sikap saja, tetapi banyak posisi yang dilakukan agar tubuhdapat mengapung di atas permukaan air. Sikap ini tiada lain adalahmerupakan perpindahan pusat titik berat (center of gravity) danpusat titik apung (center of buoyancy). Baik di darat maupun diudara seseorang dapat membalik atau memutar denganmenggunakan  pusat titik berat. Di air, bagian dada adalahmerupakan titik apung bagi seseorang. Bila seseorang pada sikaptelentang secara horizontal dengan kedua tangan di samping tubuh,merupakan pusat dari seluruh titik berat berada di lokasi pinggul,titik berat cenderung bergerak di atas segmen tubuh dan secaraindividu menarik ke arah bawah. Rata-rata orang mempunyaibeberapa lokasi berat tubuh yaitu pada paha, kaki, kepala, dan bahu.Lihat gambar di bawah ini.
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Gambar 1. Titik berat dan titik apung
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Gambar 2. Sikap mengapung
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Sikap terapungBelajar mengapung berkaitan dengan hukum Archimidesa. Mengapung merupakan latihan keterampilan penyelamatanyang sangat penting di air. Kemampuan mengapung dalamposisi telentang dan telungkup sangat penting dalampembentukan  rasa percaya diri.b. Saling berhadapan dengan partner, condongka badan  ke depansecara perlahan-lahan, buka kedua tungkai kaki dan lengan,sehingga mengapung seperti bentuk bintang. Partnernyamemberi bantuan dengan menyambut telapak tangannyabilamana mengalami kesulitan, kemudan lakukan latihan sepertiitu secara sendiri-sendiri.c. Saling berhadapan dengan partner, latihan sperti tadi hanyasekarang posisi badan telentang, partnernya menahan bagianbelakang kepala jika temannya mengalami kesulitan pada saatlatihan, atau pada saat sulit bangun pada posisi berdiri kembali.d. Latihan mengapung dengan mengubah sikap telentang ke sikaptelungkup.
5. MeluncurLangkah berikutnya setelah menguasai cara pengambilannafas, dapat dilanjutkan dengan latihan meluncur. Latihan ini sangatdiperlukan karena sangat bermanfaat untuk melatih keseimbangantubuh di air.  Bila orang tidak dapat menjaga keseimbangannya diair, dia tenggelam atau terjatuh di kolam yang dangkal saja tidakmampu untuk berdiri.
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Latihan meluncur dapat dilakukan sebagai berikut :a. Berdiri tegak, kedua lengan lurus ke atas dirapatkan.Berdiri ditepi kolam dengan sikap membelakangi dinding kolam danseluruh tubuh merapat ke dinding kolam. Salah satukaki/telapak kakinya menempel pada dinding untuk siapmenolak. Luruskan kedua lengan ke atas di samping kepaladengan ibu jari tangan berkaitan satu sama lain.

Gambar 3. Sikap awal meluncur dan meluncur
b. Bungkukkan tubuh ke depan, dada sampai mengenai permukaanair. Tolakkan salah satu kaki ke dinding tembok, pertahankansikap meluncur sampai berhenti. Ulangi latihan ini sampai 8 kali.Bila dengan jumlah latihan itu belum mahir, latihan terusdiulangi lagi.
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c. Latihan meluncur dari dinding kolam dapat dikembangkandengan dorongan kedua kaki/telapak kaki yang sudahmenempel di dinding kolam. Pada saat meluncur, tubuhdikatakan seimbang jika titik gaya berat dan titik gaya apungterletak pada satu garis vertikal.6. MelompatBentuk latihan melompat, akan diberikan jika latihan mengapung ditempat sudah dikuasai dengan baik. Caranya sebagai berikut. Posisiberdiri, condongkan badan ke belakang kemudian melompat denganmempertahankan sikap mengapung. Lakukan latihan ini sampairasa takutnya hilang, dan dapat mengatasi air tidak masuk hidung.
F. Renang MenolongSekarang yang dapat berenang sangat penting mempelajari caramenolong orang yang tenggelam. Terlebih bagi seorang guru haruslahmahir mengunakan cara menolong korban tenggelam. Bila siswamengetahui bahwa gurunya pandai berenang dan pandai menolongorang yang tenggelam, siswanya akan mantap dalam mempelajari gayarenang, karena para siswa akan merasa rileks, merasa aman, tidak adarasa takut dan akan mengerjakan latihan-latihan yang diberikan olehguru dengan keberanian yang mantap.Langkah-langkah pertolongan setelah mengetahui adanyakorban tenggelam atau tanda-tanda seseorang akan tenggelam,penolong akan terjun ke air dengan cara loncat atau start sederhana,yaitu terjun ke air dengan cara tangan dan kepala masuk ke air lebihdahulu, barulah badan dan kemudian kaki masuk ke dalam air.
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Jika jarak korban cukup jauh, gunakanlah renang gaya bebas,untuk cepat mencapai sasaran, setelah jarak dengan korban menjadidekat, gunakanlah gaya dada, sehingga muda melihat danmemperhatikan sikap korban. Usahakan untuk menangkap korban daribelakang, sehinga korban tidak menyulitkan penolong, sebab jikapenolong berada di depan korban, secara insting korban akanmerangkul penolong secara keras. Dalam hal ini janganlah panik,penolong harus dapat melepaskan diri dari rangkulan tersebut. Salahsatu cara untuk melepaskan diri dari rangkulan korban, ialah denganmenekan dagu korban denagan tangan dan menekan perut korbandengan lutut, setekah lepas, secepatnya berusaha berada di belakangatau di samping korban, kemudian memegang kepala atau dagu korbanuntuk menolongnya ke tepi. Apabila penolong dirangkul daribelakakang oleh sikirban, salah satu tangan si korban dipegang dengankedua tangan (pada pergelangan tangan dan siku), dengan kuat, tangantersebut didorong ke atas, sambil melepaskan diri dari pelukannya danberusaha pindah kebelakang korban.
1. Terjun SederhanaSeorang yang sudah dapat berenang, tidak baik apabilamasuk ke dalam kolam renang denagan kaki terlebih dahulu masukke dalam air (loncat paku), atau masuk ke dalam kolam renangdengan melalui tangga yang ada di kolam renang itu. Masuk kolamrenang haruslah dengan sikap terjun atau start sederhana, dimulailengan, kepala, badan barulah kaki.
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Langkah-langkah belajar start sedrhana.Dalam mempelajari terjun sederhana ada beberapa langkah, sebagaiberikut:Duduk di tepi kolam (start block)Sikap awalDuduk di tepi kolam atau di start block, badan tegak kedualengan diluruskan ke atas di samping kepala, sehingga telinga kiridan telinga kanan tepat pada lengan kanan seperti sikap awal dalambelajar meluncur.Gerakannya :Badan di bungkukkan ke depan, kedua lengan mengikutigerakan badan, kemudian pantat lepas dari tempat duduk. Dengangerakan yang lemas pada waktu lepas dari tempat duduk, maka jari-jari tangan akan masuk lebih dahulu pada permukaan air, diikutioleh kepala, kemudian badan, pantat, dan barulah kaki.Jongkok di tepi kolamSikap awalJongkok di tepi kolam dengan badan yang tegak, kedua lengan luruske atas di samping kepala. Lengan kiri tepat di samping telinga kiridan lengan kanan tepat berada di samping telimga kananGerakannya :Badan dibungkukkan ke depan bersama-sama dengan kedua lenganpantat diangkat sedikit. Badan diterjunkan ke depan dengan jari-jaritangan masuk terlebih dahulu, barulah kepala, kemudian badan,pantat danakhirnya kaki yang masuk berturut-turut masuk ke dalamair.
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Berdiri di tepi kolamSikap awalSikap badan berdiri rileks di tepi kolam renang. Kemudiankaki di tekuk pada lutut dan badan condong ke depan, kedua lenganlurus ke atas samping kepala.Gerakannya :Badan dibengkokan dan di jatuhkan ke depan dengan lengantetap lurus di samping kepala. Kedua kaki menekan pada tepi kolamdari sikap kaki bengkok kemudian kaki diluruskan. Hal inimerupakan tolakan dari kaki yang akan mengakibatkan badanterdorong ke belakang agak jauh dari tepi kolam. Dengan tolakan iniakan mengakibatkan badan melayang kemudian masuk ke air secaralurus atau melengkung sedikit, ujung jari-jari tangan menyentuhpermukaan air terlebih dahulu, barulah kepala, badan dan kaki yangberturut-turut menyentuh permukaan air. Antara sikap awaljongkok dengan sikap awal berdiri, kadang-kadang diselingi dengansikap awal setengah jongkok, yaitu sikap berdiri dengan lutut ditekuk sedikit, setelah menguasai sikap awal berdiri, selanjutnyamelangkah pada start secara sempurna .Terjun sederhana yang sempurnaSikap awalBerdiri kangkang di tepi kolam secara rileks, kedua lengan disamping badan, selanjutnya membuat sikap siap start, yaitu keduakaki ditekuk cukuip dalam, badan agak condong ke depan.Pandangan ke tengah-tengah kolam.
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Gerakannya :Badan dijatuhkan ke depan, kedua lengan dilemparkan kedepan secara keras, diikuti dengan tolakan kedua kaki secara keraspula, untuk membuat sikap melayang lurus dari ujung jari-jari kaki.Kemudian masuk kedalam air dengan lengan menyentuh air lebihdahulu, baru kepal, badan kaki dalam keadaan yang lurus atausedikit melengkung ke bawah. Masuknya badan ke dalam air initidak perlu datar sekali, akan tetapi sedikit miring.
2. Melompat dengan kaki dan tangan terbukaDipergunakan untuk mendorong korban yang posisinyadekat dengan si penolong. Tujuan melompat seperti ini agar sipenolong tidak langsung tenggelam tapi dapat mempertahankantubuhnya di atas permukaan air sehingga secara cermat dapatmelihat posisi korban yang harus ditolong. Agar lebih jelasperhatikan gambar dibawah ini.Cara belajara. Berdiri membungkuk di pingir kolam, kedua lengan lurus dibelakang badan. Ayunkan kedua tangan ke atas dan tolakankedua kaki.b. Sikap kedua kaki dan tangan anda dibuka lebar-lebar setelahmelompat.c. Mendarat di atas permukaan air dengan telapak kaki terbukadan pertahankan posisi tubuh.d. Ulangi lagi latihan seperti tersebut di atas sehingga anda mahirmelakukan lompatan dengan kaki dan kedua tangan terbuka.
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3. Melompat seperti start renangBentuk lompatan seperti ini digunakan untuk menolongkorban yang posisinya sedang atau jauh, untuk posisi yang sedangcukup dengan melakukan lompatan biasa sampai keposisi korban.Tetapi untuk posisi korban yang jauh, begitu muncul ke ataspermukaan air langsung disambung dengan gerakan cepat gayabebas, agar lebih jelas perhatikan gamnbar dibawah ini.Cara belajar
a. Anda berdiri membungkuk di pingir kolam, ke dua lengan kebawah dan telapak tangan menempel di pinggir tembok dindingkolam.
b. Condongkan tubuh anda kedepan disusul dengan tolakantelapak tangan dan kaki anda ke tembok.
c. Pertahankan sikap tubuh Anda yang lurus selama melayang diudara dan masuk ke dalam dengan sudut yang tajam. Usahakanyang pertama masuk kepermukaan air adalah jari-jari tangananda.

4. Melompat menukikBentuk lompatan seperti ini dipergunakan untuk menolongkorban yang posisinya sudah berada di dalam atau di dasar kolam.Apabila posisi korban ternyata jaraknya masih jauh, langsungdisambung dengan gerakan gaya dada atau dengan gerakan kai gayabebas, kemudian menariknya ke permukaan air.
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Terjun sederhana yang baik dapat dilihat pada paparan di bawah ini.a. Sikap awalnyaLemparan kedua lengan dan tolakan kedua kaki dengan keras,sehingga menghasilkan lontaran badan ke depan cukup keras.b. Sikap melayangSikap melayang baik adalah lurus atau sedikit melengkung dariujung jari-jari lengan sampai dengan ujung jari kaki.c. Masuk ke dalam airPada waktu masuk ke dalam air melalui satu titik atau satudaerah, yaitu masuknya jari-jari tangan, kepala, badan,kemudian kaki pada satu titik atau satu lubang.d. LuncuranLuncuran yang baik adaalah suatu luncuran yang keras danpanjang, setelah masuk ke dalam air.
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G. Rangkuman

1. Dilihat dari fungsi pembelajaran, ada lima jenis rancanganpembelajaran akuatik yang penting untuk diberikan, yaitu: (1)
developmental aquatic motor sequence, (2) water competence, (3)
drill and practice, (4) wet games, dan (5) self assessment.Pembelajaran akuatik yang dilaksanakan di sekolah-sekolahbelum memberikan kelima fungsi tersebut.

2. Bermain merupakan salah satu pendekatan yang efektif dalammelaksanakan kegiatan pembelajaran anak usia prasekolah.
3. Hakikat permainan adalah aktivitas jasmani yang dilakukandengan sungguh-sungguh, sukarela, dan menyenangkan. Sepertiyang dikemukakan oleh Sukintaka (1998: 24) bermainmerupakan aktivitas jasmani yang dilakukan dengan sukareladan bersungguh-sungguh untuk memperoleh rasa senang dariaktivitas tersebut. Pembelajaran akuatik juga melibatkanaktivitas jasmani yang dilakukan dengan sungguh-sungguhuntuk mencapai tujuan pembelajarannya. Melalui pendekatanbermain tujuan pembelajaran akan mudah dicapai.
4. Permainan air merupakan pengenalan murid terhadap airdengan tanpa disadari. Dalam bermain siswa akan berjalan,berlari, meloncat baik ke depan ke belakang maupun ke sampingdan kadang-kadang jatuh ke air. Permainan ini akan dilakukanoleh siswa dengan gembira tanpa disadari siswa telah mengenalsifat air, diantaranya: dingin, benda air, memberikan hambatanke  atas atau kedepan yang cukup besar.
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GLOSARIUM

Affective : Perilaku-perilaku yang menekankan aspekperasaan dan emosi
Aquatic : Segala macam bentuk aktivitas di air
Arm propulsion : Dorongan lengan
Arm recovery : Istirahat lengan
Assessment sheet : Lembar penilaian
Attitude : Sikap, tingkah laku atau perilaku seseorangdalam berinteraksi ataupun berkomunikasidengan sesama manusia.
Body position : Posisi badan
Breath control : Kontrol nafas
Buoyancy : Mengapung
Cardiopulmonary : Bagian dada atau cardiac yang berisi organjantung dan paru-paru
Combined movement : Renang lengkap
Cognitive : Perilaku-perilaku yang menekankan aspekintelektual
Crawl : Nama salah satu gaya dalam renang atau gayabebas
Curiosity : Rasa ingin tahu
Drowning : Tenggelam
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Drill : Pengulangan gerak
Eksplorasi : Tindakan mencari atau melakukan penjelajahandengan tujuan menemukan sesuatu
Fobia : Rasa takut yang berlebih
Gesture : Bentuk komunikasi non-verbal dengan aksitubuh yang terlihat mengkomunikasikan pesan-pesan tertentu.
Hipothermia : Kondisi dimana mekanisme tubuh untukpengaturan suhu kesulitan mengatasi tekanansuhu dingin.
Injury : Cedera
Intelligence : Kecerdasan
Leg action : Gerakan tungkai
Lifeguard : Profesi pengawas di kolam renang yangbertugas menolong korban
Preventive : Sikap/ tindakan untuk berhati-hati
Psychomotor : Perilaku-perilaku yang menekankan aspekketerampilan gerak
Performance : Unjuk kerja
Practice : Latihan gerak
Reciprocal : Gaya mengajar timbal balik
Sequence : Urutan gerak
Stretching : Penguluran otot
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Stream line : Posisi badan sejajar dengan permukaan air
Toddler : Anak kecil usia 24 s.d. 42 bulan.
Understanding : Pemahaman tentang sesuatu hal pengetahuan
Water orientation : Pengenalan air
Water entry : Masuk kolam renang
Water games : Permainan air
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