

















aku duduk ditepi kolam

kedua kaki kujulurkan ke bawah
lalu kuangkat kedua kaki

secara bergantian

ke atas dan ke bawah

mengangkat kedua kaki
di dalam air

aku telungkup di dalam air

kedua tangan diluruskan ke depan

berpegangan pada tepi kolam

badan di julurkan ke belakang

kedua kaki menendang ke bawah

secara berulang ulang menendang dalam air

aku berjalan diair

hingga sampai dinding kolam

mula mula kedua lenganku
memegang dinding kolam

lalu secara perlahan

aku angkat kedua kakiku

aku gerakkan ke atas dan ke bawah
aku usahakan telapak kakiku

tidak menyentuh lantai kolam

menggerakkan tungkai
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mula mula aku berdiri di kolam
badan tegak lalu kedua lengan
diluruskan ke depan

berikutnya badan kubungkukkan
kedua tangan tetap lurus ke depan
kedua telapak tangan

ditelungkupkan menghadap ke bawah

lalu kedua kaki diangkat dan diapungkan
lurus ke belakang

sekarang aku terlentang

di permukaan air

lihatlah aku berusaha untuk menjaga
keseimbangan tubuhku saat di permukaan air

1 2

keseimbangan di air
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kita memerlukan pengetahuan dasar
tentang penyelamatan diri di air

agar tidak terjadi cedera dan kecelakaan
saat melakukan aktivitas di air

penyelamatan diri di air

terdiri dari keamanan diri sebelum beraktivitas di air

menghindari kram

mengenali kondisi air di kolam

dan mengenali kegiatan yang berbahaya
saat beraktivitas di air

lakukan pemanasan sebelum berenang
hindari aktivitas yang berbahaya
misalnya berlari dan bermain di kolam renang

gunakan peralatan berenang

untuk kegiatan penyelamatan diri di air
misalnya pelampung atau ban

yang menjaga kita

tidak tenggelam saat melakukan kegiatan di air

pelampung renang
sumber: http://www.juniorexplorer.org, 27 Juni 2009
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aku berani untuk mengapung di air
mula mula aku masukkan badan

ke dalam air

aku tengadahkan kepala keatas
kedua lutut ditekuk

kedua lengan diluruskan
berpegangan pada dinding kolam
sekarang badanku terapung
dengan berpegangan dinding kolam

peralatan renang

aku bersiap untuk mengapung

mula-mula aku berdiri

di dalam kolam

kemudian secara perlahan

aku terlentangkan tubuhku

kedua kaki diangkat

dan diturunkan secara perlahan

kedua lengan direntangkan

ke samping dan diputar terlentang di permukaan air
secara bersama sama



sekarang aku bersiap

untuk berlatih gerakan mengapung membungkuk
mula mula aku berdiri di dalam kolam
badan aku bungkukkan

kedua tangan memegang

kedua lutut

aku masukkan wajah

ke dalam kolam

secara perlahan kedua lengan

aku lepaskan dan kuturunkan

lihatlah aku bisa mengapung membungkuk

terapung membungkuk
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ajaklah temanmu

untuk melakukan permainan berebut bola
ambil sebuah bola plastik
pilinlah salah satu temanmu
agar menjadi penjaga

yang lain menjadi pemain
melempar dan menangkap bola
jagalah agar bola tidak dapat
direbut oleh penjaga

pemain akan menjadi penjaga
jika tidak dapat menangkap bola
dengan tangkas

permainan berebut bola di air
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aku berani menenggelamkan diri
di dalam air

mula mula ambil nafas dari mulut
lalu aku masukkan seluruh tubuh
ke dalam air

kedua lutut sedikit ditekuk
sehingga tubuhku sedikit jongkok
saat berada dalam air

aku menahan nafas lima detik
setelah itu kedua lutut diluruskan kembali
aku buang nafasku melalui mulut
kini aku berdiri di permukaan air
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jongkok di dalam air
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bagaimana cara bernafas di air
bernafas di air sangat membantu kita
untuk melakukan kegiatan di dalam air
ayo kita belajar bernafas di air

saat berada dalam air

posisi badan telungkup

tengokkan kepala ke samping

ke kiri atau ke kanan

hiruplah udara dari mulut

secara perlahan-lahan

buanglah nafas melalui hidung
lakukan gerakan ini berulang ulang
hingga kita terbiasa menghirup udara dari mulut
dan membuang nafas dari hidung
di dalam air

1 2 3

berlatih bernafas di air
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