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AKTIVITAS JASMANI YANG DISESUAIKAN (ADAPTED )
BAGIANAK TUNAGRAHITA

Oleh: Sumaryanti
Fakultas llmu Keolahragaan Universitas Negeri Yogyakarta
sumaryanti@uny.ac.id

Abstrak. Tujuan dari penufisan makalah ini adalah untuk memaparkan atdivitas fasmani yang dirancang berdasarkan
dengan berbagal karekteristik anak funa grahita.

Anak tunagrahita adalah yang menunjuk adanya penyimpangan a:m@.,s@ma&__ umum secara bermakna,
muncul bersamaan dengan kekurangan dalam perilaku adaptif dan %:m%&% qu%%%%%ﬂgg_
Perilaku adapted yang nampak dalem perilaku kesehariannya diantaranya:1). Hiperaktif, 2). Persepsi aaa_are..w
femat, 3). Memiliki koordinasi umum lemah, 4). Ketidak seimbangan emosi, 5), Kekacauan dalam hal perhatian, €).
Menurut kata hati, 7). Lemah dalam mengingat dan berfikir, 8). Mengalami masalah Qm,ms_%mq»aw_ 9). mmam__ncm__.q
dalam bicara dan belajar. Untuk marancang program, sebelumnya diperiukan data pribach Eu%&%n&a&;
dioagnosa dari dokler yang berkaitan dengan patofisiologinya dan fes awal kemampuan fisik yang %::t.m anak
tunagrahita yang diperoleh dari hasil pengukuran dari para guru atau R__ms.ﬁxm_ Program eltivitas fisik yang
disesuaikan dalam pengembangan keterampilan gerak anak tunagrahita, didasarkan pada __aﬁﬁm: dasar.
Kebuiuhan dasar melakukan pengontrofan dan pengelolaan gerak seluruh tubuh Emam: mudah halini %maamwm,__
patfa umumnya anak tunagrahita sedang memiliki keferbatasan dalam persepsi moforiknya. xmamaq?% persepsi
motariknya lebih rendah bila dibandingkan dengan anak normal sebayanya. mmcm_.mE hal yang perfu disesuakan
yailu dari segi sarana prasarana, program aktivitas fisik mavpun metode penyampaiannya. _

Benluk aktivitas yang disesuaikan yaitu latihan untuk pengontrofan dan nm__.a._m_g% seluruh tubuh, amama.mﬂ
palang, berguling-guling, beqalan di papan miring, melompat trampolin mini. Sedang program ke dua yaitu
meningkatkan fungsi keterampilan gerak lokomotor ( berlari, mefompat, meloncat, melempar, menendang, dan
memuku). Untuk memifki ketrampilan khusus fecomoator ini, anak diber kesempatan EHE Sedm%%mgwmmm%
berbagal macam situasi dan keadaan. Hal inf dapat dilakukan dengan memanipulasi dan am_ﬁ_%mﬁa ,_.m.amum__
utama darigerakan:waktu, tempaf, kekuatan, dan arah. Kesemuanya ftu dibuat dengan situasiyang menggembirakan
anak tunagrahifa.

Kata Kunci: Aktivitas Adapted, Tunagrahita

Pendahuluan

Kelompok penyandang ketunaan ( difabel) yang didalamnya termasuk anak tunagrahita, memiliki ,&Esm“._
dasaryang sama dengan anak nommal, tetapi kelainar/kelerbatasan yang dimiiikinyamengakibatian mereka mengalami
kesulitan dalam memenuhi kebutuhan tersebut. Kebutuhan dimaksud secara kiusus yaitu antara lain kebutuhan
akankasih sayang, rasa harga di, rasa aman, penghargaan, ingin dipuj, diterima dianggota keluarga dan masyarakat,
perawalan kesehatan, kesempatan bermain, berolahraga, bergaul dan berkomunikasi, pengalaman menjadi Qmﬂ_
yang berguna, pendidikan dan pekerjaan, dsb. Sekecil apapun polensi yang mereka miliki, anak tuna grahita
didekalan pada kehidupan yang aktif untuk bisa berdampingan dengan anak2nomal. Didalam pemenuhan kebutuhan
tersebut, kadang anak tunagrahita mengalami hambatan karena adanya keterbatasan baik dari segifisik, mental
maupun sosialnya. Untuk itu, didalam pemenuhan kebutuhanya kadang diperiukan adanyalayanan khusus. .mm_m=
satu bentuk layanan khusus yang memungkinkan dapat mengembangkan dari ketiga aspek fisik, psikologis dan

social yaitu dengan media aktivitas fisik / olahraga yang disesuaikan. Kendala untuk memberikan layanan yang
terbaik ternyata di lapangan masih mengalami banyak hambatan, diantaranya sumberdaya manusia baik segi
kwantitas maupun kwalitas terbatas dan ditambah ketertarikan dalam bidang penanganan terhadap anak-anak ini
juga masih rendah, sarana prasarana masih sedikit dan penggunaannya belum opfimal ditambah kepedulian
masyarakat juga masih rendah. Program-program aktivitas fisik yang dilakukan kadang belum sesuaikan dengan
karekteritis anak tunagrahita, ditambah munculnya hambatan perilaku adaptif pada saat beraktivitas, keadaan ini
kadang akan membahayakan diri sendir maupun orang lain. Halyang demikian tentunya perlu adanya penanganan
yang tepat, salah satunya memberikan aktivitas fisik/ olahraga yang betul-betul dirancang disesuaikan keadagn
anak tunagrahita Beberapa hal yang perlu disesuaikan yaitu dari segi sarana prasarana, program akfivitas fisik
maupun metode penyampaiannya. Pada tulisan inf akan paparkan berbagai aktivitas fisik yang dirancang untuk
anak tunagrahita. Pada akhimya anak tuna grahita akan senang berpartisipasi dalam berolahraga, kebugaran
Jjasmaninya meningkat, kemanditian meningkat, menambah kepercayaan diri dan timbul motivasi “{ KNOW CAN®

Kajian Pustaka
Anak Tunagrahita

Salah satu anak difabel yaitu anak tunagrahita. Tunagrahita adalah kata lain dari mental retardation. Ari
harafiah dari perkataan tuna adalah merugi, sedangkan grahita artinya adalah pikiran. Menurut American Associa-
tion on Mental Deficiency (AAMD) mendifinisukan retardasi mental menunjuk pada adanya penyimpangan fungsi
intelektualumum secara b muncul bersamaan dengan kekurangan dalam perilakuk adaptif dan dimanifistasikan
pada periode perkembangan. Jadi anak tunagrahita itu terjadi penyimpangan fungsiintelektualnya di bawah rata-
rala secara bermakna, berarti bahwa suatu skor pada les intelegensi baku yang lebih rendah dari pada yang dicapai
oleh 97% hingga 98% dari anak-anak yang sama usianya. Muncul bersamaan dengan gangguyan perilaku adaptif
menunjukan adanya perbandingan antara standar kemandirian dan tanggung jawab social yang diharapkan dari
usia dan budaya kelompok, yaitu keterampilan akademik dasar dan parfisipasi dalam akiivitas kelompok social yang
sesuai. Dimanifestasikan dalam periode perkembangan yang berarti bahwa gangguan tersebut harus dapat dicbsenvasi
selamamasa kanak-kanak. Adanya gejala sakit yang muncul pada masa dewasa tidak dapat digolongkan tunagrahita.
Penentuan anak tunagrahita yaitu dengan cara les inlelegensia, dan juga atas persyaratan lingkungan social
sebagai suatu kesatuan. Persyaratan adaptabiitas social memungkinkan sscrang anak dapat menjadi tunagrahita di
suatulingkungan social tertentu tetapi tidak tunagrahita di lingkungan yang lain. Seandainya vm_..m_.&_&_..g% hanya
berdasarkan lesintelegensia maka akan banyak anak yang memiliki latarbefakang budaya yang berbeda dari latar

belakang budaya asaltes yang digunakan yang tergolong funagrahila. Klasifikasi anak tunagrahita berdasarkan

dari berbagal disiplin imu ada tiga Klasifikasi yaitu: 1) medis biologis, 2) socialpsikologis, 3] Klasifikasi untuk keperiuan
pembelajaran.

Dalam pembelajaran anak tunagrahita qm._a tergolong mampu didik masih berpotensi unluk menguasahi -
mata ajaran akademik disekolah dasar, untuk anak tunagrahita mampu lath kemampuan akademiknya setaraf
anak nomal kelas satusekolahdasar (usia 7 tahun). Sedang anak mampu rawat tidak dapat dididik maupun dilath
untuk menolong diri Sendiri maupun sosialisasi dengan lingkungan. Anak tunagrahita yang tergolong berat ini
hidupnya selalu tergantung pada pertolongan dan bantuan orang lain, sekalipun untuk kegiatan bantu diri ( makan,
bemakaian, ke WC, dan sebagainya tetap harus dibantu). .

Karekteritis psikologi tunagrahita, Traver dan Kallahan yang dikutip oleh Setiawan ( 1937) Bma...mﬁm_ﬂms
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sedang .

9). Menggunakan peragaan sebagai alat pengajaran yang efektif. Peragaan yang lebih efektif dengan
menggunakan peraga pembanding.

10).Melibatkan siswa secara akiif dalam kegiatan yang dapat mereka lakukan dengan baik

11).Mempermudah keikutsertaan dalam kegiatan kelompok, sebagai pembimbing atau guru, memberikan
layanan yang semestinya:

- Bergaul dengan baik kepada Ba siswa

- Bersabar terhadap siswa dengan kemajuan yang lebih rendah dan lebih lambat. Seringkali kemajuan
yang dicapai kecil ketika dibandingkan dengan teman sebaya mereka, tetapi akan nampak hebat bila dibandingkan
dengan para siswa yang tunagrahita.

+ Jangan meremehkan kemampuan siswa yang tunagrahita untuk melakukan gerakan-gerakan terampil.
Ada kecenderungan untuk menentukan target yang terlalu rendah bagi siswa terbelakang

+ Mengajarkan persamaan pada lingkungan masyarakat

12) Kondisi anak dengan fingkat kesadaran lebih rendah harus diajari banyak kegiatan bermain. Ini berarti
bahwa program pendidikan bertanggung javiab atas pembentukan lingkungan bermain, membangun kemampuan
motorik dasar dengan-alat bermain, menentukan pada level apa dia bermain (bisa mengarahkan diri sendiri,
penaonton, penyendiri, bergaul, atau bekerjasama).

13).Melatibkan anak supaya dapat berpartisipasi dalam kehidupan bermasyarakat melalui akfivitas fisik yaitu
kegiatan rekreasi dan olahraga..

14) Ciptakan lingkungan bermain yang aman tetapi tidak perlu menggunakan tenaga keamanan yang
berlebihan sehingga para anak tidak akan sangat bergantung pada orang lain.

-

3. Program Aklivitas Jasmani yang disesuaikan untuk anak tuna grahita.

Program aktivitas jasmani adapted dalam pengembangan keterampilan gerak anak tunagrahita, didasarkan
pada kebutuhan dasar. Kebutuhan dasar yang dimaksud adalah pengontrolan dan pengelolaan seluruh fubuh dan
meningkatkan fungsi keterampilan gerak,

Program latihan untuk pengontrolan dan pengelolaan selunh tubuh yang digunakan di Slippery Rick State
College adalah memanjat palang, berguling-guling, berjalan di papan miring, melompat trampolin mini yang
kesemuanyaini ternyata dapat memperbaiki eksploirasi terhadap gaya grafitasi bumi. Sedang program ke dua yaitu

meningkatkan fungsi keterampilan gerak lokomotor dan keterampiian dasar bermain, Keterampiian lokomotor digunakan

untuk memindahkan tubuh dari satu tempat ke tempal yang lain atau untuk mengangkat tubuh ke atas. Beberapa
contoh gerakan yang dilakukan yaitu: berlar, melompat, meloncat, melempar, menangkap, memukul dan menendang.
Untuk dapat melakukan pengonircian dan pengelolaan gerak seluruh tubuh tidaklah mudah hal ini dikarenakan
pada umumnya anak tunagrahita sedang memiliki keterbatasan dalam persepsi motoriknya. Kemampugn persepsi
motoriknya lebih rendah bila dibandingkan dengan anak normal sebayanya.

mm.umm..m_oo_..a_.. aktivitas fisik dengan kemampuan fisik rendah dengan tujuan untuk keterampilan gerak

lokomotor dan keterampilan dasar bermain yang sudah dikemas dalam kegiatan yang menyenangkan adalah

sebagaiberkut:
Akivitas untuk Seseorang dengan xm.a_&a_m_ﬁ..a% Mental Tingkat Lanjut

1. regangkan pinggul dan lulut, gerakkan siswa yang memiliki nonambulatory dan yang menderita
keterbelakangan mental tingkat tinggi dan posisi duduk dan bantu dia untuk melakukan kegiatan tersebut
pada matras i

2. untuk memperbaiki rangkaian gerakan, beri semangat peserta didik untuk meraih sebuah objek melewati
beberapa derajat kapasitas yang seharusnya dia bisa. Uniuk tetap memberikan rasa tertarik, kadangkala
jjinkan merekauntuk meraih sebuah objek.

3. murid diminta menelungkupkan badannya di atas matras, berilah bantal atau guling di bawah dadanya.
Beri dorongan murid untuk mengangkat kepala dari posisi tersebut sesering mungkin -

4. tempatkan murid yang memiliki keterbelakangan mental tingkat tinggi menelungkup pada sebush scooter,
tarik scooternya dan biarkan murid menggunakan tangan dan kakinya untuk mendorong dirinya sendir.

5. Tempatkan siswa pada posisi leletang pada matras atau sebuah trampoline. Kemudian dengan lemah
lembut pelantingkan sisi matras di sekitar siswa

6. Pujiseliap usaha siswa untuk memberi semangat padanya agar melakukan gerakan itu lagi

7. Kailkan potongan theraband yang ringan atau buat putaran dari tali elastis disekeliling siswa (sekali
waklu), dan beri dorongan pada mereka untuk menarik diri berlawanan arah dengan datangnya tali

tersebut.

Berbagai bentuk aktivitas fisik untuk pengembangan fungsi motorik dengan berbagai kondisi baik itu untuk
kemampuan rendah sampai kemampuan di atasnya..

Equilibrium
Perkembangan Equilibrium sama pentingnya dengan perkembangan fungsi motor. Equiibrium sangat penting
unfuk keseimbangan ketika melakukan gerakan menggulung, merangkak, merayap, Hm_m‘m?-vnnm: Htau ketika
melakukan gerakan-gerakan motorik. Aklivitas yang dilakukan dalam kegiatan ini telah dipilih yang dapat
memberi j _m::_._mz terhadap perkembangan postural anak dan dilakukan dengan gembira.
Keseimbangan dalam keadaan lelentang
- Puppy on a leash
Mintalah seorang anak untuk merebahkan diri dengan punggungnya berada pada scooterboard
memegang ujung tali. Seorang guru atau anak yang lain dapat menarik “puppy” _6_____5
ruangan.
- Melewali Lubang Buaya "
Ganlungkan sebuah Lali di atas seorang anak sepanjang lengan dari dadanya. Mintalah seorang
anak, rebah teleniang pada scooterboard, untuk menarik dirinya sendir, setapak demi setapak,
sepanjang tali, kepala terlebih dahulu
Keseimbangan dalam keadaan tizrap
- Superchild
Seorang anak untuk rebahan dengan perutnya padascooterboard dan memegangi lengan dan
kepalamendongak ke atas (seperti superman yang terbang) dan *terbang” kefika didorong oleh
gurunya
- Bean Bag Chair *swimmer”
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hahwa anak terbelakang mental mempunyai karakteristik sebagai berikut: 1). Hiperaktif, 2). Persepsi moloriknya
lemah, 3). Memiliki koordinasi umum lemah, 4). Ketidak seimbangan emosi, 5). Kekacauan dalam hal perhatian, 6).
Menurutkata hati, 7). Lemah dalam mengingat dan berfir, 8). Mengalami masalah dalam akademik, 9). Gangguan
dalam bicara dan belajar, Newell Kephart ( dalam A. Setiawan, 1987) menyatakan bawah anak terbelakang mental
selain memiliki perseps! yang tidak normal juga mempunyai permasalahan pada percaptual motoriknya. Halini dapat

terjadi dkarenakan ketidak sempumaan persepsi visual dan persepsi pendengarannya. Dalam hal aktivitas fisik

banyak anak tunagrahita terutama mampu latih ( golongan sedang ) yang mengalami kesulitan aktivitas fisiknya,
{erutama dalam hal mempergunakan kemampuan motoriknya. Penyebab dari kesulitan tersebut adalah dikarenakan
factor _.mmms_ﬁ yang berlebihan, dan juga 2 faktor motor penggerak yailu oleh ofot-olot yang besar dan lebar, dan
kemampuan moforik, yang meliputi koordinasi penglihatan dan system motoriknya itu sendir.

Konfersi aktivitas fisik yang ada padausia kronologis ( usia dalam tahun yang sebenamya), bila dikonfersikan
dengan usia berdasarkan mental anak tunagrahita maka akan terjadi perbedaan. Pada umumnya keterampilan fisi
yang dilampilkan berdasarkan pada usia mental anak tunagrahita akan lebih rendah bila dibandingkan dengan usia
secara kronologis. Adapun konfersinya ada pada table ini.

Tabel 1: Konfersi Tingkah Laku PadaAktivitas Fisik Sesuai Dengan usia Kronologis Dengan
Tunagrahila Sedang

[ usasocam Ativias ansk noeal bardasarkan Ul arinearimnirarial (| AL A
kranologhs Rooncleght usia NN SR - g .
4—Bwmhen | Lar ecira umem, ralompalz seper Z- 4 tahun Balsjsr bednd, kespambangan o ol kak,
kngiatan rutin bermsin; ponmainan dengan memainkan stiek (baang), melakbakan
engyiriasi renciah  contoh | mengkuti akiivilas dengan petunnk denga smpsl
paningla, Mjecter) ______ 4 e - .
TTH-Zmhun | Mampu bermain permainan yaag mengarah | 4~ & tawm Wherghin memgonysl kamampean unis
= s:eﬂe. i e plrampdan kisomoton, E.!nuu_sw..;au
iatan me dan menanghag. an va
fiagial kirpultan randab dan mangikuti
pelunjuk permaingn yang simpal, Mampu
berbnur dan barinteriksl dalam peemainan
barmais sendie, dan bermain secars
paralel
Mampu mersinian permakn komgatisi
dimana ada organisas! tim. 1
Mampu mampeiajon paraturan das beeman
S e — . —
BT Mamgu memainkan permainan dengan 6-81awn ‘Berparisipas| dalom memodificasi samus

eepanisas| Snggl B ‘ahtfilas olahraga. Lebih-dubih pada olahraga
o inividu {ranang, bowlng, jolan] & mass
‘sagut skt danyn kontak sosial dan

Mamga lebih jauh mangemeangkan
kaaklisn yang malibathan rakel ciahraga
dan bola dan msrrkutuian keahian tingeal
trged
A Marmpu But sorta dalam permainan fim dan
U menggurshan strstig dalam kegiatan
kompatiil

| . Dot berakvitas dan mengikull kamunkas
ﬁu! i _ giﬂ”ﬂ:ﬁd{ O atms 10 tahun proseten o
eipdh. pada pOgREHpIUGIAM khusus dan
. _ . _ bersama-sama dengan yang lain. S o]
f
t
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Progran aklivitas jasmani adapted yang disesuaikan untuk anak lunagrahita.

Didalam pembuatan program fatihan akiivitas fisik diperiukan data-data kondisi anak, data-data yang diperukan
antara lain:evaluasi neurclogist, pengujian psikomotor, tes kesehatan, tes kebugaran, skala perkembangan gerak
dan penilaian persepsual. Setelah diketahui potensinya, baik itu kelebihannya maupun kelemahannya baru dinujuk
pada dasar-dasar penyusunan program aktivitasnya. Hal-hal yang periu diperhatikan didalam membuat program
latihan:

1. Dasar2 Penyusunan Program Aklivitas Jasmani Bagi Anak Tunagrahita

(1) Memilih aktivitas yang sesuai dengan kebutuhan siswa dan tingkat  ketertarikan anak.

(2). Faktor keselamatan harus selalu lerjaga. instrukturpembimbingdguru harus menyadari dan mengantisipasi
apabila anak melakukan aktivitas yang sangat n__«_._fm_ secara tiba-liba karena anak mempunyai kecenderungan
untuk melakukan akivitas tersebut.

(3). Menyadari adanya perbedaan daritiap-tiap individu ketika mereka memilih aktivilasnya. Sediakan banyak
pilinan permainan yang memungkinkan untuk dipdih, sesuai kemampuan tiap-tizp individu dan di sesuaikan dengan
umur perkembgan yang mereka miliki.

{4). Memberikan kesempatan untuk beraktivitas fisik yang mengandung nilai social.

(5). Berikanlzh latihan fisik yang melibatkan zktivitas motor-sensor-perceplual untuk meningkatkan
perkembangan anak lunagrahila,

(6). Lengkapi dengan aktivitas yang sifatnya rekreasional supaya anak menjadi terampil dan juga sekaligus
dapat berinteraksi dan bergabung dalam lingkungannya dan anggota keluarga yang |zin,

(7). Memilih aktivitas, khususnya, untuk pengembangan keterampilan gerak dasar; bagai 1, Umur
kronologis dapat memberikan dampak untuk pemilihan akiivitas. Bilamemungkinkan, aktivitas yang dipilih n_.wmmcm_rm:
dengan umur anak yang bersangkutan. 3

(8). Menyediakan benluk-bentuk akfivitas yang lebih luas yang di dalamnya terdapat akfivitas rekreasional
dan segi-segi social yang berguna untuk kehidupannya pada masa yang akan datang.

(9). Mengajarkan keterampilan social yang lebih spesifik yang akan berguna di dalam lingkungan social
khusus sehingga muncul perubahan tingkah laku dan akhimya terbentuk fungsi-fungsi social pada anak.

(10). Dilatih terus menerus untuk mengembangkan keterampiian. Untuk anak-anak; pergunakan aktivitas
sensomolor yang mermberikan konlribusi pada pengembangan system sensory input, Untuk anak yang lebih tua,
pergunakan analisis task dengan metode perkembangan secara bertahap

2. Dalam pelaksanaan program latihan yang peru diperhatikan untuk anak tunagrahita yaitu:

1). Tubuh digerakan secara manual

2). Mendemontrasikan aklivitas yang akan dilakukan terlebih dahulu

3).Menggunakan isyarat penglihatan, peraba dan pendengaran yang kuat untuk memusatkan perhatian hal
ini akan memberikan hasil yang terbaik..

4). Mempertimbangkan kemampuan individu dalam jangka waktu perhatian

5). Memberikan semangat dan pujian ketika anak berhasil melakukan kegiatan

6). Melakukan pencatata kemajuan yang dilakukan oleh anak

7). Tujuan akfivitas fisik untuk keterampilan, kebugaran dan kesehatan.

8). Minimalkan petunjuk lisan. Petunjuk lisan tidak efektif untuk mengajar anak-anak Eumm_,m:_s m&m&
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Mintalah seorang anak untuk rebahan dengan perutnya pada ujung kursi kantung buncis.
Doranglah dia untuk melakukan gerakan renang menggunakan sgum: dan lengannya.
Keseimbangan datam keadaan duduk

- Sitting “tug-of-war’

Mintalah dua orang anak untuk duduk di lantai, saling berhadap-hadapan, dan mainkan “tug-of-
war" dengan bola, tali, atau mainan yang lembut. Modifikasi permainan itu dengan meminta
seorang anak untuk duduk matras yang tergulung atau bantal ketika memainkan “ug”

- Sitting Bounce

“Mintalah seorang anak untuk duduk pada sebuah ruangan atau ruangan permainan penuh
"“bola, dengan memegang tangan gurunya. Guru ity harus memainkan tangannya untuk

menciptakan kedudukan ketidakseimbangan pada anak fersebut. Lalu anak tersebut harus
segera mencapai kedudukan seimbang dalam keadaan duduk.

Keseimbangan tangan dan lutut

- Dizzy Dog
Seorang anak merangkak menggunakan tangan dan kakinya, tapi dengan cara menyilangkan
tangan kanannya di depan tangan kirinya, membentuk huruf X', berganti-gantian sepertiitu.
- Cara jalan dinosaur
Anak-anak bergerak merangkak, dengan cara tangan dan kaki kanan bergerak dahulu, dilkuti kaki
dan tangan kiri seperti jalannya dinosaurus, sambil menyanyikan “Di-No-Saur”, *Di-No-Saur”
Keseimbangan berlutut
- Cermin e
Mintalah dua orang anak untuk saling berhadapan dan saling berad kaki. Salah satu anak
bergerak, anak yang lain bergerak seolah-olah sebagai kacanya. (sangat penting untuk membiarkan
anak-anak tersebut bergerak dengan melihat kaca yang sesungguhnya)
- Pertarungan bantal
Mintalah dua crang anak uniuk saling beradu kaki dan dengan menggunakan banial cobalah uniuk
saling mendorong
Keseimbangan dalam keadaan berdin
-Papan keseimbangan
Mintalah seorang anak untuk berdiri pada papan keseimbangan dan cobalah untuk memegang-
kedua tepian papan tersebut setelah menyentuh lantai
- Ostrich
Mintalah searang anak untuk berdiri pada satu kaki dan meneriakkan “burung yang lucu 2, satu -
kaki diturunkan, burung yang lucu 2x...jangan jatuh”
Aktivitas keseimbangan menyeluruh

-~ Menunggang magic karpet

Mintalah seomg anak untuk mengambil salah satu posisi ini: telentang, tiarap, duduk, atau
berutut di alas matras, sefimut, atau selimut dari kapas. Genggam tepian matras dan tarik anak
tersebut ke atas sebagaimana ketika pada magic karpet. Beberapa anak dapat duduk di atas
matras dan beberapa anak yang lain dapat membantunya menarik

- Rock ‘n Roll parasit

518

Yogyakarta, 18 Desember 2007

Mintalah anak-anak dan orang dewasa untuk duduk mengelilingi parasit atau lembaran berwama.
Anak-anak yang berada di luar memegang parasii, membolak-balik dan membuat riak-riak kecil
ataugelombang besar. Mintalah seorang anak untuk menggulung, merayap, merangkak, berjalan

dengan tangan dan lutut, dan lain-lain, melewali parasit.

Stimulasi sensory dan pembedanya

Anak-znak belajar untuk membedakan beberapa perbedaan dari tipe-tipe cara menyentuh, pergerakan
fubuh, suara-suara dan gambar-gambar, dan menjadi sangat penting bagi mereka untuk melakukan berbagai
macam senssasi ini. Aktivitas pada bagian ini telah didesign untuk memberikan stimulasi terhadap tactile, veriibular,
proprioceptive, auditory dan sistem visual.

Sensory Stimulation and pembedaan aktivitas tacte

- menggosok permukaan

Gosoklzh seorang anak dengan malerial yang mempunyai perbedaan tekstur (sutra, kuli, sepon, sikat, tiruan
bulu binatang, flannel). Pertama kali, perkenalkan sesuatu yangpaling kasar, kemudian baru sesuatu yang paling
lembut. :

- Hetdog

Masukkan seorang anak diantara kursi kantung buncis. Tambahkan rempah-rempah. Biarkan anak-anak
yang lain untuk mulai menggigit mulai dari ujung ke ujung.

Aktivitas vestibular

Slimulasi yang terjadi pada vestibular harus dimonitor dengan sangat hati-hati, Hal ini dapat menghentkan
berbagai macam akiivitas yang dilakukan kelika seorang anak sudah mulai sangat cmamsm_.ﬁ.w. pucat, atau mulai
muakdengan keadaan.

- Rock 'n Roll

Mintalah seorang anak untuk menggulung sekali ke arah kanan, sekali ke arah kir, dua kali ke arah kanan, dua
kali ke arah kanan, dan selanjutnya.

- Helikopter

Membuat sebuah lingkaran dengan safling berpegangan tangan, dan mulai berputar. Semakin ms@.:m: berputar
cepat, kaki anak-anak harus berada jauh darilantai fa

Aktivitas proprioceptive

- membentuk sesuaitall lompat

letaklan tali lompat pada lantai. Mintalah anak untuk berbaring, mengikuti bentuk tal

- bentuk stik

gambarlah sebuah bentuk stik pada papan tulis atau gambariah sebuah bentuk pada kertas atau dijalan, dan
mintalah anak untuk meniru seperti yang digambarkan ;
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ABktivitas auditory

- suara hewan
perdengarkan suara ataulagu-lagu yang ada suara-suara hewannya.Mintalah anak-anak untuk menirukan
suara-suara tersebut sambilberpura-pura menjadi binatang yang suaranya dia iru

-~ meniup balon
tiup balon-balon dan mintalah anak untuk memecahkannya dengan ujung jari

Body Image
Pekembangan'yang baik dari penggambaran tubuh, membantu anak-anak uniuk mengetahui tingkat kemmapuan
pergerakan mereka. Aktivitas pada bagian ini membantu anak-anak untuk mengidentifikasi bagian tubuh mereka,
perkembangan konsep tubuh secara menyeluruh, dan dapat mempergunakan tubuh mereka dalam berbagai cara.
- bermain kuda-kudaan
mintalah anak untuk bergerak dengan memegang sesualu atau bersandar pada sesualu, seperi bermain kuda-
kudaan
- bayangan gula
buallah bubuk gula menjiplak badan anak. Mintalah anak untuk berbaring dilanlai dan sebarkan gula mengefiingi
badan anak. Lalu, tolonglah dia untuk bangun tanpa merusak bayangannya

Kemampuan basic locomotor

Pola dasar dari basic locomolor sangat dibutuhkan sebelum seorang anak dapat dengan baik melakukan gerakan-
gerakan dalam sebuah permainan, pertandingan, waktu luangnya, kegiatan rel i, aklivitas OR, dan geral
gerakan dalam aklivitas mereka sefhari-hari. Aklivitas pada bagian ini memberi xmmmanmm_: pada anak uniuk
mempratekkan berbagai macam variasi dalam waktu, tempat, kekuatan, dan bagaimana mengikuti pergerakan
tubuh mereka.

Bentuk-bentuk Locomotor

EE: dari pemrograman motor adalah untuk membuat anak memiliki sendiri berbagai macam ketrampilan

locometor. Kepemilikan sendiri maksudnya adalah bahwa anak dapat menunjukkan ketrampilan lacomotornya

olomais dan tanpa perlu dipikirkan terlebih dahulu. Untuk memiliki ketrampilan khusus locomator ini, anak harus

menmilki kesempatan untuk menggunakannya pada berbaga macam situasi dan keadaan. Halini dapat dilakukan

dengan memanipulasi dan menggunakan variabel utama dari gerakan:

. s%& tempat, kekuatan, Qm_.. aliran
xoﬁ.__u__u__ locomotor
1. menggulung, memodifikasi variabel waktu, minta anak untuk: menggulung dengan cepat, dengan
lambat, dengan meningkatkan kecepatan mengguiung. Menggulung melewalitanjakan, lalu secara
kontinyu meningkatkan kecepatan, menggulung dengan mengurangi kecepatan. Mulai melakukan
roling: minta anak untuk rebah pada tepian lembaran atau selimut pada karpet alau matras. Gulung
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anak dengan lemah lembut pada lembaran karpet atau selimut. Ketika anak terbungkus, pegang
tepian lembaran dan angkat, sehingga anak akan menggulung keluar dengan cepat

2. modifikasi variabel tempat, minta anak untuk menggulung dengan tangan diletakkan pada samping
badan, dengan tangan di atas kepala, menggulung dengan seorang teman.Temannya harus
berhadap-hadapan dan saling menyilangkan tangan satu sama lain. Pegang dengan kuat, dan
mereka harus menggulung bersamaan.

3. modifikasi variabel kekuatan, minta anak untuk menggulung dengan keras, dengan lemah lembut,
menggulung dalam tong, lakukan gulungan rocking: minta anak untuk rebahan pada tengah-
tengah lembaran atau selimut. Guru dan anak lain memegang tepian-tepian lembaran. Angkat
lepian lembaran sehingga anak menggulung melalui sisi satu ke sisi yang lain dari tepian lembaran
{ersebut, lakukan silih berganti antara safu sisi dengan sisi yang lain.

4. modifikasi variabel aliran, minta anak untuk menggulung dalam satu arah; stop; menggulung
dengan arah yang lain. Menggulung; stop; menggulung; stop; menggulung; dan stop, mainkan *|
can Escape” gulunglah anak ke dalam lembaran atau selimut. Katakan padanya untuk secepat
mungkin mencoba keluar. Langkah pertama, biarkan keadaan tangan dan lengan bebas.
Lakukan fipe qulungan yang lain

Log Roll (seluruh badan bergerak sebagai satu unit)

Segmental roll (kepala bergerak terlebih dahulu sebelumbahu, dan pinggul)

Egyg roll(anak menekuk, dan memegang pergelangan kaki dengan tangan)

Shoutder roll {bahu)

Forward roll (ke depan)

Backward roll (ke belakang) e ol

merangkak .

madifikasi variabel waktu, minla anak unluk:merangkak cepat, lebih cepat, diperlambat,

merangkak dan stop; merangkak dan stop

pergunakan “the freeze” {pembeku)

modifikasi variabel fempat, minta anak untuk merangkak menuju boneka atau mainan favoritnya,

merangkak melalui lorong yang dibuat dari kursi atau lembaran-lembaran, Bw_oﬁa__ fintangan

dari bantal

menggulung melewati handuk, dan kursi kanlung _...c_.au merangkak dibawah, sekitar, dan

melewati objek yang ada

merangkak melewati kaki teman-teman yang diebarkan, merangkak ke belakang, merangkak

ke belakang melalui lingkaran yang dibentuk di lantai,

maodifikasi variabel kekuatan, minta anak untuk merangkak dengan mendorong bola dengan

hidungnya, dengan seorang teman yang menungganginya (duduk di punggung), merangkak

dengan membawa beban ringan (kira-kira 1 pon) -

digatungkan pada pergelangan tangannya atau pergelangan kakinya

modifikasi variabel aliran, minta anak untuk merangkak menaiki tanjakan; stop; mengelilinginya;

merangkak turun. merangkak dalam sebuah lingkaran; stop; merangkak ke belakang dalam

g

sebuah lingkaran yang sama

o
.
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modifikasi variabel tempat, minta anak untuk:
bertepuk tangan, dengan tepuk yang lembut; bertepuk tangan, dengan tepuk yang keras.
bertepuk tangan ke atas dan ke bawah; bertepuk tangan ke samping kanan dan kiri Bertepuk
tangan dengan memindah tangan mengikuti garis diagonal dan membentul huruf X'
berputar, dengan menyentuh kaki anak lain
merentang ke segala arah, bergerak sejauh sebesar mungkin, lalu melipat membentuk bola
mdifikasi variabel kekuatan minta anak untuk:
Bertepuk tangan dengan keras dan lembut
Membungkuk ke segala arah. Membungkuk ke depan, ke samping, ke belakang, ke arah lain,
rubahlah arahnya, lalu kembali ke arah semula
Memutar sebuah barang ke arah kanan dengan sangat keras, putar ke arah kiri dengan lemah
lernbut. .
- modifikasi variabel aliran minta anak untuk:
bertepuk tangan sekali; stop; dua kali; stop; tiga kali,
Membungkuk ke depan; merentang, tahan. Membungkuk wm vm_m_,m:m merentang; tahan
Bertepuk tangan; berputar, merentang; dan membungkuk...lakukan berurutan
Mérentang ke angkasa, merentang sehingga menyeniuh jari kaki. Ulangi.

Bertepuk tangan, berputar, merentang, atau membungkuk sambil menggoyang sebuah tambourine

Motor planning -
Aktivitas motor planning pada bagian ini membantu anak-anak belajar bagaimana amgamsﬁ_vmm_ memprediksi,
dan merencanakan pergerakan tubuh mereka.
- Menangkap scarve di udara
Mintalah anak (atau group anak-anak) untuk menangkap 1 scarve di udara. Lalu, secara kontinyu
{armbahkan scarve tersebut, lalu mintalah mereka untuk menangkap dua scarve, tiga scarve, empat
scarve di udara pada satu wakiu
- Popcomn
Mintalah anak-anak untuk mengambil letupan-lefupan bola-bola pantai yang berwama-wama dan
berbeda wamanya pada sebuah parasit. Satu atau dua anak menjatuhkan yang dipegangnya ke
dalam parasit dan memukulnya, agar bola-bola pantai yang berwamna-wama tersebut kembali ke
parasit

Ketrampilan mengontrol objek

Kemampuan menerima dan mendorong objek di _:wr.smm: sekelilingnya mmgca mendukung ketika melakukan
permainan, pertandingan, ketika ada wakiuluang, kegiatan rekreasi, dan akivit OR. Aktivitas pada bagian ini
memberi kesempatan pada anak untuk Bmﬁmq&mé*m: nwwm;m._.m_.._u__m_._ pengontrolan pada eye-hand, mata
kaki, mata tubuh, .

- Pengemudi mobil balap

Mintalah anak untuk memegang hul ahoop dengan kedua tangannya, dan menirukan seakan-akan hula hoop

= Al
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sebagai setirmobil, kemudikan setir itu mengitari ruangan, tanjakan, dan lekukan

- Tendangan dinding

Mintalah secrang anak dengan bolanya untuk menendang bolaitu ke arah dinding, lalu menendang sesuai arah
kembalinya bola. Mulai dengan jarak yang dekat dengan dinding, bergerak terus, sampai anak itu dapat
mengontrol bola itu

Integrasi Cross-lateral

Integrasi Cross-Jateral adalah kemampuan mengkoordinasi dua sisi fubuh selama melakukan gerakan. Sampai
pada perkembangan integrasi ini, anak-anak cenderung menggunakan masing-masing bagian tubuhnya sendiri-
sendin dan mempunyai permasalahan dengan aktivitas yang membutuhkan gerakan lengan ke atas atau menyilang
tubuh. Aklivitas pada bagian ini menghendaki anak untuk melakukan gerakan secara kontinyu melewati garis tengah
tubuh. .
- Menyapu batang kayu

Guru dan anak masing-masing memegang Ljung pegangan sapu, Lalu, mereka berpura-pura untuk sedang
menyapu gelondongan kayu yang besar-besar. Menyapu dalam ruangan yang luas, menyapu dengan kayuhan
yang kasar, demikian seterusnya
- Cermin-cermin

Mintalah anak untuk mengikuti gerakan gurunya (sebagai cermin). Guru membuat gerakan khusus, yang
memungkinkan anak melakukan geakan-gerakan menyilang melewali pusat tubuhnya, misal sentuhkan tanagn
kanan ke bahu kiri, tanagn kiri ke kaki kanan, dan lain-lain.

Aerobic fitness

Daya tahan cardiovascular merupakan bagian yang sangat penting dalam kesehafan ama kebugaran.
Kebugaran berguna dalam melakukan aklivitas kefika duduk atau aktivitas dalam sehari-han, gerakan difckuskan
pada akfivitas aerobik yang dapat mempertinggi daya tahan cardiovascular.

Anak-anak, dalam keadaan normal maupun cacat, harus diberi kesempatan untuk menggu nakan tubuhnya,
secara akif, dan sepanjang harinya. Hal ini menunjukkan bahwa anak-anak membutuhkan waklu kurang lebih 30
menit setiap harinya untuk beraktivitas aerobik dengan semangat.

Analc-anak yang dapat menunjuickan aktivitas yang dapat mensfimulasisistem kardiovaskulardengan melzkukan
cara-caratradisional —ari, memanjat, atau bermain dilapangan, bersepeda, sebagai contoh quucezwmz kesempatan
untuk bergerak lebih bersemangat dalam situasi yang lain. {

Musik yang dipiih merupakan sarana yang efektif uniuk meningkatkan partisipasi mereka. Aktivitas aerobik
yang dapat ditunjukkan kefika dalam kondisi duduk merupakan aktivitas yang penting yang dapat ditunjukan m:mxw
dengan menggunakan kursi beroda atau menggunakan penopang, untuk anak yang memiliki kekurangan ’
keseimbangan, atau untuk anak yang memiliki kesulitan dalam menunjukkan aktivitasnya, atau untuk anak yang *
mengalami kesulitan dalam mengontrol impulse. Berbagai macam fitness aerobik harus diawali dengan pemznzsan. ;

Adivitas pemanasan

- mengangkat kedua bahu serempak

mintalah anak untuk mengangkat kedua bahunya serempak. Perintahnya; cobalah untuk”

menyentuhkan bahumu ke tefingamu’, lakukan sampai bisa. K,
mengangkatsatu bahu
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mintalah anak untuk mengangkat bahu sebelah kanan, lalu yang kiri, bergantian., Perintahnya;
“cobalah untuk menyentuhkan bahumu ke telingamu”, lakukan sampai bisa.

menepuk kedua tangan dengan keras
Mintalah anak untuk menepuk kedua tangan mereka. Pertama kali, tepukan kecil. Selanjutnya
anak-anak harus membuat tepukan yang semakin lama semakin mengeras. Anak-anak harus
membuat variasi tepukan; horizontal, vertikal, dan diagonal. Sampai seluruh otot lengan, dan
penopang bahu bergerak.

menepuk paha-menepuk tangan
mintalah anak-anak untuk menepuk kedua pahanya dengan tangan mereka, Lalu mereka menepuk
kedua tangannya bersama-sama. Ulangi hal itu, sampai membuat gerakan yang semakin lama
semakin cepat.
Akdivitas aercbik
- pukulan di atas kepala secara serempak .
mintzlah anak unfuk mengangkal kedua tangan ke atas dalam satu wakiu, buatiah pukulan. Lepaskan
pegangan tangan dalam pangkuan untuk memulihkan kembali. Ulangi kegiatan fersebut

pukulan di samping badan secara serempak .
mintalah anak-anak untuk memukul udara, gerakkan kedua lengan dari keadaan lentur ke memanjang

sejajar bahu ke arah samping. Lemaskan dengan melelakkan tangan pada paha. Ulangilah.

Kesimpulan B

Bentuk akdivitas yang disesuaikan yaitu latihan untuk pengentrolan dan pengelolaan seluruh tubuh, memanjat
palang, berguling-guling, berjalan di papan miring, melompat trampolin mini. Sedang program ke dua yaitu
meningkatkan fungsi keterampilan gerak lokomotor ( bedari, melompat, meloncat, melempar, menendang, dan
memukul). Untuk memifiki ketrampilan khusus locomotor ini, anak diberi kesempatan untuk menggunakannya pada
berbagai macam situasi dan keadaan. Hal ini dapat dilakukan dengan memanipulasi dan menggunakan variabel
utama dari gerakan:waklu, tempat, kekuatan, dan arah, Kesemuanyaitu dibuat dengan situasi yang menggembirakan
anak tunagrahita,

TR
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