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Metodik renang

Dalam mata kuliah metodik renang dalam mengajar renang guru memberikan pengetahuan renang terhadap anak didiknya terlebih dahulu. Sang pendidik  tidak boleh membedakan atau mengotak-kotakan anak didiknya jadi harus menyamaratakan siswa dan harus bersifat adil, artinya guru tidak boleh memberikan materi yang berbeda-beda karena guru harus menganggap anak didiknya sama semua dalam hal berenangnya.
Pertama anak didik diberikan materi dengan pengenalan kolam, agar mereka mengetahui bagaimana kolam renang tersebut dan mereka tidak takut terhadap kolam renang tersebut. Berikut materi yang akan diberikan:

· Pengenalan kolam

· Keliling kolam

Guru mengintruksikan terhadap anak didiknya untuk mengelilingi pinggir kolam sebanyak dua atau tiga kali, setelah itu menyuruh anak didik untuk menendang-nendang air dengan salah satu kakinya.
Kemudian anak didik disuruh masuk ke dalam kolam satu-satu dan berjalan dipinggirnya. Agar mereka mengetahui bagaimana keadan kolam tersebut.

· Pengenalan air disengaja atau tidak disengaja

Guru memberikan suatu permainan yang menyenangkan dengan tujuan mengenalkan air terhadap anak didiknya. Misalnya memberikan permainan menjaring ikan, yaitu sebuah permainan di dalam kolam dua atau tiga orang berpegangan tangan yang lainya menjadi ikan, dan yang menjadi jala berusaha menangkap ikannya. Dari permainan ini anak didik dapat mengenal air tanpa disengaja. Lalu permainan bom iar yaitu dengan cara memercikkan air hingga menimbulkan buih kepada pasaangan bermainnya serta permainan polo air dll.
Kemudian permainan lainya yaitu mengenalkan air dengan sengaja salah satunya dengan menyuruh anak didik berpasangan dan saling berpegangan tangan, berbaris satu deret dari ujung kolam sampai tengah atau ujung kolam. Kemudian pasangan yang berada diujung masuk kedalam air untuk melewati terowongan yang telah dibuat oleh siswa-siswa lain dengan berpegangan tangan tadi. Dengan permainan ini siswa dapat merasakan dan mengenal air. 

· Permainan dengan alat dan tanpa alat

Agar anak didik tidak bosan dalam pelajaran renang ini lebih baiknya guru memberikan permainan. Pertama permainan tanpa alat, misalnya empat atau lima anak saling berpegangan, salah satu siswa memberikan tebakan dengan memainkan jarinya di dalam air dan teman yang disuruh untuk menebak harus menyelam kolam untuk melihat tangannya.

Permainan dengan alat salah satu permainannya yaitu bermainan dengan  bola, pertama anak didik dibagi menjadi dua kelompok kemudian setiap kelompok harus berusaha menempelkan bola ketepi kolam yang sudah ditentukan. Saat mengoper bola anak didik tidak boleh berjalan Cuma diam ditempat dan langsung melemparkan keteman sekelompoknya.
Setelah pengenalan kolam, air, dan memberikan permainan-permainan yang menyenangkan, tahap selanjutnya guru memberikan suatu materi kepada anak didiknya yaitu dari yang mudah ke yang sulit. Materi yang akan diberikan sebagai berikut:
· Mengapung

Mengapung yaitu berusaha menjaga tubuhnya agar tidak tenggelam di dasar kolam. Guru memberikan materi ini kepada anaknya didiknya dengan menyuruh anak didiknya dengan:

· Memegang lututnya dan kepala di masukkan kedalam air, usahakan tidak menyentuh dasar kolam.
· Melentangkan tubuhnya dan kepala menghadap keatas.

· Melentangkan tubuhnya kepala menghadap kebawah atau melihat dasar kolam.

Jika anak didiknya kesulitan dalam mengapung, anak didik diintruksikan kepinggir kolam dan memasukkan kakinya kesela besi yang ada ditepi kolam dan melentangkan tubuhnnya dan kepala menghadap keatas. Bila tepi kolamnya tidak ada besinya anak didik disuruh berpasangan dan salah satu teman memegang kakinya, kemudian siswa yang dipegan berusaha mengapung dengan melentangkan tubuhnya.

· Meluncur
Siswa diajarkan gerakan meluncur yaitu menggerakkan tubuhnya kedepan dengan cara mendorongnya maka tubuh anak tersebut akan melesat dengan cepat. Dengan adanya luncuran maka gerakan dalam berenang juga lebih cepat serta dapat membantu gerakan berenang.

·  Menyelam 

Menyelam yaitu memasukkan tubuh kedalam kolam. Guru memberikan materi ini kepada anaknya didiknya dengan menyuruh anak didiknya dengan cara memberikan permainan, misalnya mencari koin atau kelereng kedasar air. Perlombaan menyelam ketepi kolam.

Materi di atas adalah mengajar menyelam dengan cara permainan, guru juga bisa memberikan materi menyelam dengan cara guru menginsturuksikan anak didik meluncur dari tepi kolam dan berusaha menyelam sejauh-jauhnya. 

·  Bernapas dalam renang

Kendati menguasai tehnik dan gaya berenang yang baik,bila tidak diiringi dengan cara bernafas yang tepat ketika berenang maka yang timbul adalah keletihan  karena bagaimanapun bernafas dengan benar ketika berenang adalah salah satu kunci untuk tidak mudah letih dalam berenang. Ini sangat mudah dipahami karena bagaimanapun juga bernafas adalah kebutuhan kita setiap saat, termasuk ketika kita sedang berenang. Bernafas sewaktu berenang bisa jadi tidak semudah bernafas dalam keadaan normal. Maklum, kita  bukanlah ikan yang berinsang dan dicipta untuk hidup dalam air.
Cara melakukan pernapasan dalam renang:

· Buanglah nafas ketika wajah berada didalam air, dan hiruplah nafas ketika wajah keluar dari air. Sewaktu wajah berada didalam air, buanglah nafas melalui hidung Anda dalam bentuk gelembung-gelembung air. 

· Hiruplah  nafas dengan mulut Anda, ketika wajah Anda sedang menyembul diatas permukaan air dan ini tidak perlu Anda pusingkan karena akan berlangsung secara alami dan otomatis. 

Begitulah cara bernafas yang tepat ketika berenang. Namun pada saat-saat tertentu semisal sprint gaya bebas (balapan renang gaya bebas jarak dekat 50 meter atau 100 meter), para atlet biasanya menahan nafas selama mungkin karena kecepatan mereka akan berkurang ketika mereka mengambil nafas. Baru ketika tidak kuat lagi, merekapun mengambil nafas. Adapun untuk renang jarak jauh, gunakanlah cara bernafas sebagaimana yang telah dijelaskan diatas.
Kemudian setelah materi yang di atas dapat diterima anak didik dengan baik, selanjutnya guru memberikan materi renang gaya crawl dan gaya dada. Agar mempermudah gaya renang tersebut guru harus memberikan materi mulai dari gerakan tangan terlebih dahulu kemudian kaki dan selanjutnya digabungkan gerakan tersebut. 
· Gaya Bebas (crawl)
Gaya bebas adalah gaya yang paling cepat. Didalam gaya bebas, satu tangan melewati kepala perenang itu dan yang lainnya mendorong melalui air. Pada waktu bersamaan, kaki perenang bergerak keatas dan kebawah dengan cepat. Dalam renang gaya bebas (crawl) terdapat gerakan dasar, seperti, jalan, lari, lompat, memanjat, mengayun, melempar, menarik, mendorong, dan memutar sangat menunjang untuk tercapainya kemampuaan berenang gaya bebas yang diharapkan. Kemampuan tersebut juga dipengaruhi beberapa faktor antara lain kekuatan, daya tahan, kecepatan, keseimbangan, dan kelincahan.

Berikut beberapa gerakan dasar renang gaya bebas:

· Gerakan tangan gaya bebas
Gerak dasarnya menarik, mendorong, melempar, mengayun. Begitu juga dengan gerakan dasar lengannya.
· Gerakan kepala gaya bebas

Pada saat pengambilan napas pada renang gaya bebas gerak dasarnya adalah memutar. Dan kepala diletakkan di atas tangan.

· Gerakan kaki gaya bebas

Pada gerakan kaki gaya bebas terdapat gerak dasar yaitu berjalan, berlari, dan mengayun.
Materi yang akan diajarkan kepada anak didiknya agar dapat menguasai renang gaya bebas ini, tahap-tahapnya yaitu:
1. Gerakan tangan
a. Siswa dilatih melakukan gerakan tangan dan lengan gaya bebas terlebih dahulu sampai anak didik menguasainya. Disertai gerakan pengambilan nafas.
b. Setelah itu siswa diintruksikan melakukan gerakan tangan dan lengan ini di kolam.

c. Siswa melakukan gerakan lengan dan tangan ini sambil berjalan dari ujung kolam ke ujung kolam yang satunya.
d. Siswa disuruh mengapit alat pelampung di kaki dan melakukan gerakan tangan dan lengan ini.

e. Setelah itu siswa disuruh meluncur dari tepi kolam kemudian melakukan gerakan ini.
2. Gerakan kaki

a. Siswa diajarkan gerakan kaki ini di darat terlebih dahulu. Bahwa gerakan kaki pada gaya bebas ini seperti melakukan tendangan ke air.

b. Setelah itu siswa mempraktekannya di kolam dengan berpegangan pada besi di tepi kolam.

c. Kemudian salah satu siswa memegangi tangan temanya dan menariknya, siswa yang dipegang melakukan gerakan kaki tersebut.

d. Kemudian siswa disuruh melincur dan melakukan gerakan kaki tersebut.

3. Gerakan kombinasi tangan, kaki, dan mengambil nafas
a. Gerakan tangan dan kaki dilakukan bergantian.
b. Pengambilan napas dilakukan ketika gerakan tangan menganyun kanan kiri, kemudian kepala mendongkak kesamping dan meletakkan kepala diatas tangan sambil mengambil napas.
· Gaya dada (breaststroke)
Perenang meletakkan kaki dan tangan didalam air. kedua tangan digerakkan bersama-sama dengan gerakan melingkar, dan merentang keluar kedepan perenang kemudian diteruskan ke-air dan kembali ke bawah dagu. Dan pada waktu yang sama, perenang itu menendang dengan kaki mereka seperti kodok.

Merupakan gaya yang paling mudah dan paling cepat untuk dipelajari. Tapi dalam segi kecepatan, gaya ini merupakan gaya yang paling lambat.
1. Gerakan kaki
a. Kaki ditekuk (dengkul dibengkokkan/ditekuk)
b. Kemudian tendangkan/luruskan kaki dengan posisi kedua kaki terbuka (kaki kiri dan kaki kanan saling berjauhan)
c. Masih dalam posisi kaki lurus, kemudian kaki dirapatkan (sampai telapak kaki kiri dan kanan agak bersentuhan ..ini akan menambah daya dorong)
Ulangi langkah a – c di atas
Jadi urutan gerakan kaki gaya dada ini :
1) tekuk, tendang, rapatkan,
2) tekuk, tendang, rapatkan,
dan seterusnya.

2. Gerakan tangan
a. Posisi awal, kedua tangan lurus di atas kepala (kedua telapak tangan saling bertemu & menempel)
b. Kemudian tarik tangan ke samping kanan dan kiri, tetapi tidak perlu terlalu ke samping (cukup tarik ke samping selebar bahu dan selebihnya tarik ke bawah)
c. Luruskan tangan kembali.
Ulangi langkah a – c di atas

Jadi urutan gerakan tangan gaya dada ini :
1) luruskan tangan di atas kepala, gerakkan tangan ke samping kiri dan kanan,
2) luruskan tangan di atas kepala, gerakkan tangan ke samping kiri dan kanan,

3. Gerakan kombinasi tangan, kaki & mengambil nafas
- Gerakan tangan dan kaki dilakukan bergantian.
- Pengambilan nafas dilakukan ketika gerakan tangan ke samping kiri dan kanan, kemudian kepala mendongak ke atas sambil mengambil nafas.

