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KATA SAMBUTAN 
 

Peran guru professional dalam pembelajaran sangat penting sebagai kunci 

keberhasilanbelajar siswa. Guru professional adalah guru yang kompeten 

membangun proses pembelajaran yang baik sehingga dapat menghasilkan 

pendidikan yang berkualitas. Hal tersebut menjadikan guru sebagai komponen yang 

menjadi fokus perhatian pemerintah pusat maupun pemerintah daerah dalam 

meningkatkan mutu pendidikan terutama menyangkut kompetensi guru. 

Pengembangan profesionalitas guru melalui program Guru Pembelajar (GP) 

merupakan upaya peningkatan kompetensi untuk semua guru. Sejalan dengan hal 

tersebut, pemetaan kompetensi guru telah dilakukan melalui uji kompetensi guru 

(UKG) untuk kompetensi pedagogik dan professional pada akhir tahun 2015. Hasil 

UKG menunjukan peta kekuatan dan kelemahan kompetensi guru dalam 

penguasaan pengetahuan. Peta kompetensi guru tersebut dikelompokan menjadi 10 

(sepuluh) kelompok kompetensi. Tindak lanjut pelaksanaan UKG diwujudkan dalam 

bentuk pelatihan guru paska UKG melalui program Guru Pembelajar. Tujuannya 

untuk meningkatkan kompetensi guru sebagai agen perubahan dan sumber belajar 

utama bagi peserta didik. Program Guru Pembelajar dilaksanakan melalui pola tatap 

muka, daring (online) dan campuran (blended) tatap muka dengan online. 

Pusat Pengembangan dan Pemberdayaan Pendidik dan Tenaga Kependidikan 

(PPPPTK), Lembaga Pengembangan dan Pemberdayaan Pendidik dan Tenaga 

Kependidikan Kelautan Perikanan Teknologi Informasi dan Komunikasi (LP3TK 

KPTK), dan Lembaga Pengembangan dan Pemberdayaan Kepala Sekolah (LP2KS) 

merupakan Unit Pelaksana Teknis dilingkungan Direktorat Jenderal Guru dan 

Tenaga Kependidikan yang bertanggung jawab dalam mengembangkan perangkat 

dan melaksanakan peningkatan kompetensi guru sesuai bidangnya. Adapun 

perangkat pembelajaran yang dikembangkan tersebut adalah modul untuk program 

Guru Pembelajar (GP) tatap muka dan GP online untuk semua mata pelajaran dan 

kelompok kompetensi. Dengan modul ini diharapkan program GP memberikan 

sumbangan yang sangat besar dalam peningkatan kualitas kompetensi guru. 

Mari kita sukseskan program GP ini untuk mewujudkan Guru Mulia Karena Karya. 

 

Jakarta,       Februari 2016 
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KATA PENGANTAR 
 

Dalam rangka mendukung pencapaian visi Kementerian Pendidikan dan Kebudayaan 

(Kemendikbud) tahun 2015-2019 ñTerbentuknya insan serta ekosistem pendidikan 

dan kebudayaan yang berkarakter dengan berlandaskan gotong royongò serta 

untuk merealisasikan misi Kementerian Pendidikan dan Kebudayaan 

mewujudkan pelaku pendidikan dan kebudayaan yang kuat dan pembelajaran 

yang bermutu, PPPPTK Penjas dan BK tahun 2015-2019 telah merancang berbagai 

program dan kegiatan peningkatan kompetensi guru dan tenaga kependidikan lainnya. 

Salah satu upaya PPPPTK Penjas dan BK dalam merealisasikan program peningkatan 

kompetensi Guru Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan (PJOK) dan Guru Bimbingan 

dan Konseling (BK) adalah melaksanakan kegiatan Diklat Pengembangan Keprofesian 

Berkelanjutan (PKB) yang bahan ajar nya dikembangkan dalam bentuk modul berdasarkan 

standar kompetensi guru. 

Sesuai fungsinya bahan pembelajaran yang didesain dalam bentuk modul agar dapat 

dipelajari secara mandiri oleh para peserta diklat. Beberapa karakteristik yang khas dari 

bahan pembelajaran tersebut adalah: (1) lengkap (self-contained), artinya seluruh materi 

yang diperlukan peserta diklat untuk mencapai kompetensi tertentu tersedia secara 

memadai; (2) menjelaskan diri sendiri (self-explanatory), maksudnya penjelasan dalam 

paket bahan pembelajaran memungkinkan peserta diklat dapat mempelajari dan menguasai 

kompetensi secara mandiri; serta (3) mampu membelajarkan peserta diklat (self-

instructional), yakni sajian dalam paket bahan pembelajaran ditata sedemikian rupa 

sehingga dapat memicu peserta diklat untuk secara aktif melakukan interaksi belajar,  

bahkan menilai sendiri kemampuan belajar yang dicapainya. 

Modul ini diharapkan dapat menjadi bahan pembelajaran utama dalam diklat 

pengembangan keprofesian berkelanjutan guru PJOK dan guru BK sebagai tindak lanjut dari 

Uji Kompetensi Guru (UKG). 

Kami mengucapkan terima kasih dan memberikan apresiasi serta penghargaan setinggi-

tingginya kepada tim penyusun, baik penulis, tim pengembang teknologi pembelajaran, 

pengetik, tim editor, maupun tim pakar yang telah mencurahkan pemikiran, meluangkan 

waktu untuk bekerja keras secara kolaboratif dalam mewujudkan modul ini. 

Semoga apa yang telah kita hasilkan memiliki makna strategis dan mampu memberikan 

kontribusi dalam rangka meningkatkan profesionalisme guru dan tenaga kependidikan 

terutama dalam bidang PJOK dan BK yang akan bermuara pada peningkatan mutu 

pendidikan nasional. 
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PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang  

Pendidik adalah tenaga kependidikan yang berkualifikasi sebagai guru, dosen, 

konselor, pamong belajar, widyaiswara, tutor, instruktur, fasilitator, dan 

sebutan lain yang sesuai dengan kekhususannya, serta berpartisipasi dalam 

menyelenggarakan pendidikan. Guru dan tenaga kependidikan  wajib 

melaksanakan kegiatan pengembangan keprofesian secara berkelanjutan agar 

dapat melaksanakan tugas profesionalnya.Program Pengembangan Keprofesian 

Berkelanjutan (PKB) adalah pengembangan kompetensi Guru dan Tenaga 

Kependidikan yang dilaksanakan sesuai kebutuhan, bertahap, dan 

berkelanjutan untuk meningkatkan profesionalitasnya. 

 

Pengembangan keprofesian berkelanjutan sebagai salah satu strategi 

pembinaan guru  dan tenaga kependidikan diharapkan dapat menjamin guru 

dan tenaga kependidikan  mampu secara terus menerus memelihara, 

meningkatkan, dan mengembangkan  kompetensi sesuai dengan standar yang 

telah ditetapkan. Pelaksanaan kegiatan PKB akan mengurangi kesenjangan 

antara kompetensi yang dimiliki guru dan tenaga kependidikan dengan 

tuntutan profesional yang dipersyaratkan. 

 

Guru dan tenaga kependidikan wajib melaksanakan PKB baik secara mandiri 

maupun kelompok. Khusus untuk PKB dalam bentuk diklat dilakukan oleh 

lembaga pelatihan sesuai dengan jenis kegiatan dan kebutuhan guru. 

Penyelenggaraan diklat PKB dilaksanakan oleh PPPPTK dan LPPPTK KPTK atau 

penyedia layanan diklat lainnya. Pelaksanaan diklat tersebut memerlukan 

modul sebagai salah satu sumber belajar bagi peserta diklat. Modul merupakan 

bahan ajar yang dirancang untuk dapat dipelajari secara mandiri oleh peserta 

diklat berisi materi, metode, batasan-batasan, dan cara mengevaluasi yang 

disajikan secara sistematis dan menarik untuk mencapai tingkatan kompetensi 

yang diharapkan sesuai dengan tingkat kompleksitasnya. 

 

Modul diklat PKB bagi guru dan tenaga kependidikan ini merupakan acuan bagi 

penyelenggara pendidikan dan pelatihan dalam mengembangkan pelatihan 
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yang diperlukan guru dalam melaksanakan kegiatan PKB. 

 

B. Tujuan  

Modul ini disajikan agar Anda memiliki kompetensi diantaranya 1, Filosofi 

Pendidikan Jasmani 2, Pengembangan materi PPPK, dan pembelajaran aktivitas 

pengembangan kebugaran jasmani 2, sebagai ilmu pendukung dan aplikasi 

yang diterapkan dalam Pembelajaran PJOK, serta peningkatan kompetensi guru 

sebagai tuntutan profesional. 

 

C. Peta Kompetensi  

 

 

D. Ruang Lingkup  

Modul ini berisi tentanganalisis materi pembelajaran dan bekal ajar peserta 

didik, meliputi: KP 1: Azas dan Falsafah PJOK 1; KP 2: Pembelajaran Aktivitas 

Pengembangan Kebugaran Jasmani 2;. 
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E. Cara Penggunaan Modul 

Untuk memahami dan mampu melaksanakan seluruh isi dalam modul ini Anda 

diharapkan membaca secara seksama, menelaah informasi tambahan yang 

diberikan oleh fasilitator, serta menggali lebih dalam informasi yang diberikan 

melalui eksplorasi sumber-sumber lain, melakukan diskusi, serta upaya lain yang 

relevan. Pada tahap penguasaan keterampilan diharapkan Anda mencoba 

berbagai keterampilan yang disajikan secara bertahap sesuai dengan langkah dan 

prosedur yang  dituliskan dalam modul ini. Cobalah berkali-kali dan kemudian 

Anda bandingkan keterampilan yang Anda kuasai dengan kriteria yang ada dalam 

setiap pembahasan. 

 

Selain itu Anda juga diminta untuk mengerjakan berbagai tugas/ latihan/ kasus 

yang disajikan. Pengerjaan tugas/ latihan/ kasus didasarkan pada informasi yang 

ada pada modul ini sebelumnya, dan kemudian diperkaya dengan berbagai 

informasi yang Anda dapat dari sumber-sumber lain. 

 

Evaluasi merupakan tugas lain yang perlu Anda kerjakan sehingga secara mandiri 

Anda akan dapat mengetahui tingkat penguasaan materi yang disajikan. Pada 

setiap akhir kegiatan pembelajaran disajikan kunci jawaban dari evaluasi tersebut, 

namun demikian Anda tidak diperkenankan membuka dan membacanya sebelum 

soal evaluasi Anda selesaikan.  
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KEGIATAN PEMBELAJARAN 1 

AZAS DAN FALSAFAH PJOK 1 

 

A. Tujuan  

1. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan pembelajaran ini, 

peserta diklat dapat menganalisispengertian pendidikan jasmani 

2. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan pembelajaran ini, 

peserta diklat dapat menjelaskan pengertian pendidikan olahraga,  

3. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan pembelajaran ini, 

peserta diklat dapat menganalisis  pengertian pendidikan kesehatan 

4. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan pembelajaran ini, 

peserta diklat dapatmenjelaskan landasan filosofis pendidikan jasmani, 

olahraga, dan kesehatan 

 

B. Indikator  Pencapaian Kompetensi  

1. Menganalisispengertian pendidikan jasmani 

2. Menjelaskan pengertian pendidikan olahraga,  

3. Menganalisis  pengertian pendidikan kesehatan 

4. Menjelaskan landasan filosofis pendidikan jasmani, olahraga, dan kesehatan 

 

C. Uraian Materi : Azas dan Falsafah PJOK 1 

1. Pengertian Pendidikan Jasmani  

Pendidikan jasmani pada hakikatnya adalah proses pendidikan yang 

memanfaatkan aktivitas fisik untuk menghasilkan perubahan holistik dalam 

kualitas individu, baik dalam hal fisik, mental, serta emosional. Pendidikan 

jasmani memperlakukan anak sebagai sebuah kesatuan utuh, mahluk total, 

daripada hanya menganggapnya sebagai seseorang yang terpisah kualitas 

fisik dan mentalnya. 

 

Pada kenyataannya, pendidikan jasmani adalah suatu bidang kajian yang 

sungguh luas. Titik perhatiannya adalah peningkatan gerak manusia. Lebih 

khusus lagi, penjas berkaitan dengan hubungan antara gerak manusia dan 

wilayah pendidikan lainnya: hubungan dari perkembangan tubuh-fisik 
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dengan pikiran dan jiwanya. Fokusnya pada pengaruh perkembangan fisik 

terhadap wilayah pertumbuhan dan perkembangan aspek lain dari manusia 

itulah yang menjadikannya unik. Tidak ada bidang tunggal lainnya seperti 

pendidikan jasmani yang berkepentingan dengan perkembangan total 

manusia. 

 

Per definisi, pendidikan jasmani diartikan dengan berbagai ungkapan dan 

kalimat. Namun esensinya sama, yang jika disimpulkan bermakna jelas, 

bahwa pendidikan jasmani memanfaatkan alat fisik untuk mengembangan 

keutuhan manusia. Dalam kaitan ini diartikan bahwa melalui fisik, aspek 

mental dan emosional pun turut terkembangkan, bahkan dengan penekanan 

yang cukup dalam. Berbeda dengan bidang lain, misalnya pendidikan moral, 

yang penekanannya benar-benar pada perkembangan moral, tetapi aspek 

fisik tidak turut terkembangkan, baik langsung maupun secara tidak 

langsung. 

 

Karena hasil-hasil kependidikan dari pendidikan jasmani tidak hanya 

terbatas pada manfaat penyempurnaan fisik atau tubuh semata, definisi 

penjas tidak hanya menunjuk pada pengertian tradisional dari aktivitas fisik. 

Kita harus melihat istilah pendidikan jasmani pada bidang yang lebih luas 

dan lebih abstrak, sebagai satu proses pembentukan kualitas pikiran dan 

juga tubuh. 

 

Sungguh, pendidikan jasmani ini karenanya harus menyebabkan perbaikan 

ÄÁÌÁÍ ȬÐÉËÉÒÁÎ ÄÁÎ ÔÕÂÕÈȭ ÙÁÎÇ ÍÅÍÐÅÎÇÁÒÕÈÉ ÓÅÌÕÒÕÈ ÁÓÐÅË ËÅÈÉÄÕÐÁÎ 

harian seseorang. Pendekatan holistik tubuh-jiwa ini termasuk pula 

penekanan pada ketiga domain kependidikan: psikomotor, kognitif, dan 

afektif. Dengan meminjam ungkapan Robert Gensemer, penjas diistilahkan 

ÓÅÂÁÇÁÉ ÐÒÏÓÅÓ ÍÅÎÃÉÐÔÁËÁÎ ȰÔÕÂÕÈ ÙÁÎÇ ÂÁÉË ÂÁÇÉ ÔÅÍÐÁÔ ÐÉËÉÒÁÎ ÁÔÁÕ 

ÊÉ×ÁȢȱ !ÒÔÉÎÙÁȟ ÄÁÌÁÍ ÔÕÂÕÈ ÙÁÎÇ ÂÁÉË ȬÄÉÈÁÒÁÐËÁÎȭ ÐÕÌÁ ÔÅÒÄÁÐÁÔ ÊÉ×Á ÙÁÎÇ 

sehat, sejalan dengan pepatah Romawi Kuno: Men sana in corporesano. 

 

Salah satu pertanyaan sulit di sepanjang jaman adalah pemisahan antara 

jiwa dan raga atau tubuh. Kepercayaan umum menyatakan bahwa jiwa dan 

raga terpisah, dengan penekanan berlebihan pada satu sisi tertentu, disebut 



 
 
 
  

 

PPPPTK PENJAS DAN BK 
 

6 

MODUL GURU PEMBELAJAR PJOK SD 

dualisme, yang mengarah pada penghormatan lebih pada jiwa, dan 

menempatkan kegiatan fisik secara lebih inferior. 

 

Pandangan yang berbeda lahir dari filsafat monisme, yaitu suatu 

kepercayaan yang memenangkan kesatuan tubuh dan jiwa. Kita bisa 

melacak pandangan ini dari pandangan Athena Kuno, dengan konsepnya 

ȰÊÉ×Á ÙÁÎÇ ÂÁÉË ÄÉ ÄÁÌÁÍ ÒÁÇÁ ÙÁÎÇ ÂÁÉËȢȱ -ÏÔÏ ÔÅÒÓÅÂÕÔ ÓÅÒÉÎÇ 

dipertimbangkan sebagai pernyataan ideal dari tujuan pendidikan jasmani 

tradisional: aktivitas fisik mengembangkan seluruh aspek dari tubuh; yaitu 

jiwa, tubuh, dan spirit. Tepatlah ungkapan Zeigler bahwa fokus dari bidang 

pendidikan jasmani adalah aktivitas fisik yang mengembangkan, bukan 

semata-mata aktivitas fisik itu sendiri. Selalu terdapat tujuan pengembangan 

manusia dalam program pendidikan jasmani. Akan tetapi, pertanyaan nyata 

ÙÁÎÇ ÈÁÒÕÓ ÄÉËÅÄÅÐÁÎËÁÎ ÄÉ ÓÉÎÉ ÂÕËÁÎÌÁÈ ȬÁÐÁËÁÈ ËÉÔÁ ÐÅÒÃÁÙÁ ÔÅÒÈÁÄÁÐ 

konsep holistik tentang pendidikan jasmani, tetapi, apakah konsep tersebut 

saat ini bersifat dominan dalam masyarakat kita atau di antara pengemban 

tugas penjas sendiri? 

 

Dalam masyarakat sendiri, konsep dan kepercayaan terhadap pandangan 

dualisme di atas masih kuat berlaku. Bahkan termasuk juga pada sebagian 

besar guru penjas sendiri, barangkali pandangan demikian masih kuat 

mengakar, entah akibat dari kurangnya pemahaman terhadap falsafah 

penjas sendiri, maupun karena kuatnya kepercayaan itu. Yang pasti, masih 

banyak guru penjas yang sangat jauh dari menyadari terhadap peranan dan 

fungsi pendidikan jasmani di sekolah-sekolah, sehingga proses 

pembelajaran penjas di sekolahnya masih lebih banyak ditekankan pada 

program yang berat sebelah pada aspek fisik semata-mata. Bahkan, dalam 

kasus Indonesia, penekanan yang berat itu masih dipandang labih baik, 

karena ironisnya, justru program pendidikan jasmani di kita malahan tidak 

ditekankan ke mana-mana. Itu karena pandangan yang sudah lebih parah, 

yang memandang bahwa program penjas dipandang tidak penting sama 

sekali. 

 

Nilai-nilai yang dikandung penjas untuk mengembangkan manusia utuh 

menyeluruh, sungguh masih jauh dari kesadaran dan pengakuan masyarakat 
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kita. Ini bersumber dan disebabkan oleh kenyataan pelaksanaan praktik 

penjas di lapangan. Teramat banyak kasus atau contoh di mana orang 

menolak manfaat atau nilai positif dari penjas dengan menunjuk pada 

kurang bernilai dan tidak seimbangnya program pendidikan jasmani di 

lapangan seperti yang dapat mereka lihat. Perbedaan atau kesenjangan 

antara apa yang kita percayai dan apa yang kita praktikkan (gap antara teori 

dan praktek) adalah sebuah duri dalam bidang pendidikan jasmani kita. 

 

Pendidikan jasmani merupakan bagian penting dari proses pendidikan. 

Artinya, penjas bukan hanya dekorasi atau ornamen yang ditempel pada 

program sekolah sebagai alat untuk membuat anak sibuk. Tetapi penjas 

adalah bagian penting dari pendidikan. Melalui penjas yang diarahkan 

dengan baik, anak-anak akan mengembangkan keterampilan yang berguna 

bagi pengisian waktu senggang, terlibat dalam aktivitas yang kondusif untuk 

mengembangkan hidup sehat, berkembang secara sosial, dan menyumbang 

pada kesehatan fisik dan mentalnya. 

 

Meskipun penjas menawarkan kepada anak untuk bergembira, tidaklah 

tepat untuk mengatakan pendidikan jasmani diselenggarakan semata-mata 

agar anak-anak bergembira dan bersenang-senang. Bila demikian seolah-

ÏÌÁÈ ÐÅÎÄÉÄÉËÁÎ ÊÁÓÍÁÎÉ ÈÁÎÙÁÌÁÈ ÓÅÂÁÇÁÉ ÍÁÔÁ ÐÅÌÁÊÁÒÁÎ ȱÓÅÌÉÎÇÁÎȱȟ ÔÉÄÁË 

berbobot, dan tidak memiliki tujuan yang bersifat mendidik. 

 

Pendidikan jasmani merupakan wahana pendidikan, yang memberikan 

kesempatan bagi anak untuk mempelajari hal-hal yang penting. Oleh karena 

itu, pelajaran penjas tidak kalah penting dibandingkan dengan pelajaran lain 

seperti; Matematika, Bahasa, IPS dan IPA, dan lain-lain. 

 

Tujuan pendidikan jasmani sudah tercakup dalam pemaparan di atas yaitu 

memberikan kesempatan kepada anak untuk mempelajari berbagai kegiatan 

yang membina sekaligus mengembangkan potensi anak, baik dalam aspek 

fisik, mental, sosial, emosional dan moral. Singkatnya, pendidikan jasmani 

bertujuan untuk mengembangkan potensi setiap anak setinggi-tingginya. 
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2. Tujuan dan Pentingnya Pendidikan Jasmani  

Secara sederhana, pendidikan jasmani memberikan kesempatan kepada 

peserta didik untuk: 

a. Mengembangkan pengetahuan dan keterampilan yang berkaitan dengan 

aktivitas jasmani, perkembangan estetika, dan perkembangan sosial. 

b. Mengembangkan kepercayaan diri dan kemampuan untuk menguasai 

keterampilan gerak dasar yang akan mendorong partisipasinya dalam 

aneka aktivitas jasmani. 

c. Memperoleh dan mempertahankan derajat kebugaran jasmani yang 

optimal untuk melaksanakan tugas sehari-hari secara efisien dan 

terkendali. 

d. Mengembangkan nilai-nilai pribadi melalui partisipasi dalam aktivitas 

jasmani baik secara kelompok maupun perorangan. 

e. Berpartisipasi dalam aktivitas jasmani yang dapat mengembangkan 

keterampilan sosial yang memungkinkan peserta didik berfungsi secara 

efektif dalam hubungan antar orang. 

f. Menikmati kesenangan dan keriangan melalui aktivitas jasmani, 

termasuk permainan olahraga. 

 

Diringkaskan dalam terminologi yang populer, maka tujuan pembelajaran 

pendidikan jasmani itu harus mencakup tujuan dalam domain psikomotorik, 

domain kognitif, dan tak kalah pentingnya dalam domain afektif. 

Pengembangan domain psikomotorik secara umum dapat diarahkan pada 

dua tujuan utama, pertama mencapai perkembangan aspek kebugaran 

jasmani, dan kedua, mencapai perkembangan aspek perseptual motorik. Ini 

menegaskan bahwa pembelajaran pendidikan jasmani harus melibatkan 

aktivitas fisik yang mampu merangsang kemampuan kebugaran jasmani 

serta sekaligus bersifat pembentukan penguasaan gerak keterampilan itu 

sendiri. 

 

Kebugaran jasmani merupakan aspek penting dari domain psikomotorik, 

yang bertumpu pada perkembangan kemampuan biologis organ tubuh. 

Konsentrasinya lebih banyak pada persoalan peningkatan efisiensi fungsi 
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faal tubuh dengan segala aspeknya sebagai sebuah sistem (misalnya sistem 

peredaran darah, sistem pernapasan, sistem metabolisme, dll.)  

 

Pengembangan keterampilan gerak merujuk pada proses penguasaan suatu 

keterampilan atau tugas gerak yang melibatkan proses mempersepsi 

rangsangan dari luar, kemudian rangsangan itu diolah dan diprogramkan 

sampai terjadinya respons berupa tindakan yang sesuai dengan rangsangan 

itu. 

 

Domain afektif mencakup sifat-sifat psikologis yang menjadi unsur 

kepribadian yang kukuh. Tidak hanya tentang sikap sebagai kesiapan 

berbuat yang perlu dikembangkan, tetapi yang lebih penting adalah konsep 

diri dan komponen kepribadian lainnya, seperti intelegensia emosional dan 

watak. Konsep diri menyangkut persepsi diri atau penilaian seseorang 

tentang kelebihannya. Konsep diri merupakan fondasi kepribadian anak dan 

sangat diyakini ada kaitannya dengan pertumbuhan dan perkembangan 

mereka setelah dewasa kelak. Intelegensia emosional mencakup beberapa 

sifat penting, yakni pengendalian diri, kemampuan memotivasi diri, 

ketekunan, dan kemampuan untuk berempati. Pengendalian diri merupakan 

kualitas pribadi yang mampu menyelaraskan pertimbangan akal dan emosi 

yang menjadi sifat penting dalam kehidupan sosial dan pencapaiannya 

untuk sukses hidup di masyarakat. Demikian juga dengan ketekunan; tidak 

ada pekerjaan yang dapat dicapai dengan baik tanpa ada ketekunan. Ini juga 

berlaku sama dengan kemampuan memotivasi diri, kemandirian untuk tidak 

selalu diawasi dalam menyelesaikan tugas apapun. 

 

Di lain pihak, kemampuan berempati merupakan kualitas pribadi yang 

mampu menempatkan diri di pihak orang lain, dengan mencoba mengetahui 

perasaan oran lain. Karena itu pula empati disebut juga sebagai kecerdasan 

ÈÕÂÕÎÇÁÎ ÓÏÓÉÁÌȢ Ȱ#ubitlah diri kamu sendiri, sebelum mencubit orang lain. 

Niscaya kamu akan mengetahui, apa yang boleh dan tidak boleh kamu 

ÌÁËÕËÁÎ ÐÁÄÁ ÏÒÁÎÇ ÌÁÉÎȟȱ ÍÅÒÕÐÁËÁÎ ËÅÁÒÉÆÁÎ ÌÅÌÕÈÕÒȟ ÙÁÎÇ ÊÉËÁ ÄÉÐÅÒÁÓ 

maknanya, tidak lain adalah penekanan kemampuan berempati. Beban 

belajar di sekolah begitu berat dan menekan kebebasan anak untuk 

bergerak. Kebutuhan mereka akan gerak tidak bisa terpenuhi karena 
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keterbatasan waktu dan kesempatan. Lingkungan sekolah tidak 

menyediakan wilayah yang menarik untuk dijelajahi. Penyelenggara 

pendidikan di sekolah yang lebih mengutamakan prestasi akademis, 

memberikan anak tugas-tugas belajar yang menumpuk. 

 

Sejalan dengan itu, pengetahuan dan kebiasaan makan yang buruk pun 

semakin memperparah masalah kesehatan yang mengancam kesejahteraan 

maÓÙÁÒÁËÁÔȢ $ÅÎÇÁÎ ÐÏÌÁ ÇÉÚÉ ÙÁÎÇ ÂÅÒÌÅÂÉÈÁÎȟ ÐÁÒÁ ȬÐÅÍÁÌÁÓ ÇÅÒÁËȭ ÉÔÕ ÁËÁÎ 

menimbun lemak dalam tubuhnya secara berlebihan. Mereka 

menghadapkan diri mereka sendiri pada resiko penyakit degenaratif 

(menurunnya fungsi organ) yang semakin besar. 

 

Pendidikan Jasmani tampil untuk mengatasi masalah tersebut sehingga 

kedudukannya dianggap penting. Melalui program yang direncanakan 

secara baik, anak-anak dilibatkan dalam kegiatan fisik yang tinggi 

intensitasnya. Pendidikan Jasmani juga tetap menyediakan ruang untuk 

belajar menjelajahi lingkungan yang ada di sekitarnya dengan banyak 

mencoba, sehingga kegiatannya tetap sesuai dengan minat anak. Lewat 

pendidikan jasmanilah anak-anak menemukan saluran yang tepat untuk 

bergerak bebas dan meraih kembali keceriaannya, sambil terangsang 

perkembangan yang bersifat menyeluruh. 

Secara umum, manfaat pendidikan jasmani di sekolah mencakup sebagai 

berikut:  

a. Memenuhi kebutuhan anak akan gerak 

Pendidikan jasmani memang merupakan dunia anak-anak dan sesuai 

dengan kebutuhan anak-anak. Di dalamnya anak-anak dapat belajar 

sambil bergembira melalui penyaluran hasratnya untuk bergerak. 

Semakin terpenuhi kebutuhan akan gerak dalam masa-masa 

pertumbuhannya, kian besar kemaslahatannya bagi kualitas 

pertumbuhan itu sendiri. 

b. Mengenalkan anak pada lingkungan dan potensi dirinya 

Dengan bermain dan bergerak anak benar-benar belajar tentang 

potensinya dan dalam kegiatan ini anak-anak mencoba mengenali 

lingkungan sekitarnya. Para ahli sepaham bahwa pengalaman ini penting 

untuk merangsang pertumbuhan intelektual dan hubungan sosialnya 
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dan bahkan perkembangan harga diri yang menjadi dasar 

kepribadiannya kelak.  

c. Menanamkan dasar-dasar keterampilan yang berguna 

Peranan pendidikan jasmani di Sekolah Dasar cukup unik, karena turut 

mengembangkan dasar-dasar keterampilan yang diperlukan anak untuk 

menguasai berbagai keterampilan dalam kehidupan di kemudian hari. 

Menurut para ahli, pola pertumbuhan anak usia sekolah hingga 

menjelang akil balig atau remaja disebut pola pertumbuhan lambat. Pola 

ini merupakan kebalikan dari pola pertumbuhan cepat yang dialami 

anak ketika mereka baru lahir hingga usia 5 tahunan.  

 

d. Menyalurkan energi yang berlebihan 

Anak adalah mahluk yang sedang berada dalam masa kelebihan energi. 

Kelebihan energi ini perlu disalurkan agar tidak menganggu 

keseimbangan perilaku dan mental anak. Segera setelah kelebihan 

energi tersalurkan, anak akan memperoleh kembali keseimbangan 

dirinya, karena setelah istirahat, anak akan kembali memperbaharui dan 

memulihkan energinya secara optimum. 

e. Merupakan proses pendidikan secara serempak baik fisik, mental 

maupun emosionalPendidikan jasmani yang benar akan memberikan 

sumbangan yang sangat berarti terhadap pendidikan anak secara 

keseluruhan. Hasil nyata yang diperoleh dari pendidikan jasmani adalah 

perkembangan yang lengkap, meliputi aspek fisik, mental, emosi, sosial 

dan moral. Tidak salah jika para ahli percaya bahwa pendidikan jasmani 

ÍÅÒÕÐÁËÁÎ ×ÁÈÁÎÁ ÙÁÎÇ ÐÁÌÉÎÇ ÔÅÐÁÔ ÕÎÔÕË ȰÍÅÍÂÅÎÔÕË ÍÁÎÕÓÉÁ 

ÓÅÕÔÕÈÎÙÁȱȢ 

 

3. Pengertian Pendidikan Olahraga  

Pendidikanolahragaadalahpendidikanyangmembinaanakagarmenguasaicaba

ng-cabangolahragatertentu.Kepadapeserta 

didikdiperkenalkanberbagaicabangolahragaagarmerekamenguasaiketeramp

ilanberolahraga.YangditekankandisiniadalahȵÈÁÓÉÌȵÄÁÒÉpembelajaranitu,sehi

nggametodepengajaransertabagaimanaanakmenjalanipembelajarannyadidik

teolehtujuanyangingindicapai.Ciri-
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ciri pelatihanolahragamenyusupkedalamprosespembelajaran. Pendapat lain 

tentang Pendidikan olahraga ; Pengertian olahraga adalah suatu teknik 

bermain yang terorganisir dan bersifat kompetitif. Beberapa ahli 

memandang bahwa olahraga semata-mata suatu teknik permainan yang 

terorganisasi, yang menempatkannya lebih dekat kepada istilah pendidikan 

jasmani. Akan tetapi, pengujian yang lebih cermat menunjukkan bahwa 

secara tradisional, olahraga melibatkan aktivitas kompetitif, maksudnya 

bahwa aktivitas itu sudah disempurnakan dan diformalkan hingga kadar 

tertentu, sehingga memiliki beberapa teknik dan proses tetap yang terlibat. 

Peraturan, misalnya, baik tertulis maupun tak tertulis, digunakan atau 

dipakai dalam aktivitas tersebut, dan aturan atau prosedur tersebut tidak 

dapat diubah selama kegiatan berlangsung, kecuali atas kesepakatan semua 

pihak yang terlibat. 

Gurudemikianakanberkata:ȰËÁÌÁÕ 

perlutidakusahadapentahapan,karenaanakakandapatmempelajarinyasecar

alangsung.Berimerekabola,daninstruksikananaksupayabermainÌÁÎÇÓÕÎÇȱȢ!

nakyangsudahterampilbiasanyadapatmenjadicontoh,dananakyangbelumter

ampilbelajardarimengamatidemonstrasitemannyayangsudahmahirtadi.Unt

ukpengajaranmodelsepertiini,adaungkapÁÎȡȰ+ÁÌÁÕÁÎÄÁÉÎÇÉÎÁÎÁËbelajar 

renang,lemparkan merekakekolamyangpaling dalam, dan mereka akan 

bisasendiri. 

Dari uraian di atas maka dapat kita simpulkan olahraga adalah aktivitas 

kompetitif. Karena kita tidak dapat mengartikan olahraga tanpa memikirkan 

kompetisi, sehingga tanpa kompetisi, olahraga berubah menjadi semata-

mata bermain atau rekreasi. Bermain pada satu saat menjadi olahraga, tetapi 

sebaliknya, olahraga tidak pernah hanya semata-mata bermain; karena 

aspek kompetitif teramat penting dalam hakikatnya. 

 

4. Pengertian Pendidikan Kesehatan  

Pendidikankesehatanadalahsuatuprosesyangmenjembatanikesenjanganant

arainformasi dan tingkah  

lakukesehatan.Pendidikankesehatanmemotivasiseseoranguntukmenerimai
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nformasikesehatandanberbuatsesuaidenganinformasitersebutagarmereka

menjadilebihtahudanlebih sehat (Budioro,1998). 

Pendidikankesehatanmerupakanprosesbelajar,dalamhaliniberarti 

terjadiprosesperkembanganatauperubahankearahyanglebihtahudanlebihb

aikpadadiriindividu.Padakelompokmasyarakatdaritidaktahutentangnilai-

nilaikesehatanmenjaditahu,daritidakmampumengatasisendirimasalah-

masalahkesehatanmenjadimampu(Purwanto,1999). 

a. Tujuan Pendidikan Kesehatan  

MenurutWHO(1954)yangdikutipolehNotoatmodjo(2003),tujuanpendi

dikankesehatanadalahuntukmeningkatkanstatuskesehatandan 

mencegahtimbulnyapenyakit, mempertahankanderajat kesehatan 

yangsudahada,memaksimalkanfungsidanperanpasienselamasakit,serta

membantupasiendankeluargauntukmengatasimasalahkesehatan. 

 

Secaraumumtujuandaripendidikankesehatanadalahmengubahperilaku

individuataumasyarakatdibidangkesehatan.Tujuaninidapatdiperincile

bihlanjutantaralain,menjadikankesehatansebagaisesuatuyangbernilaid

imasyarakat,menolongindiviuagarmampusecaramandiri ataukelompok

mengadakankegiatanuntukmencapaitujuanhidupsehat,mendorongpen

gembangandanmenggunaansecaratepatsaranapelayanankesehatanyan

g ada(Herawani, 2001). 

Dari pandangan tersebut bisa disimpulkan bahwa pendidikan 

kesehatan bertujuan:  

a. Meningkatkan pengetahuan anak didik tentang ilmu kesehatan, 

termasuk cara hidup sehat dan teratur 

b. Menanamkan dan membina nilai dan sikap mental yang positif 

terhadap prinsip hidup sehat 

c. Menanamkan dan membina kebiasaan hidup sehat sehari-hari yang 

sesuai dengan syarat kesehatan 

d. Meningkatkan keterampilan anak didik dalam melaksanakan hal 

yang berkaitan dengan pemeliharaan, pertolongan dan perawatan 

kesehatan 
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b. Proses Pendidikan Kesehatan  

Dalamprosespendidikankesehatanterdapattigapersoalanpokokyaitum

asukan(input),prosesdankeluaran(output).Masukan(input)dalampendi

dikankesehatanmenyangkutsasaranbelajaryaituindividu,kelompokdan

masyarakatdenganberbagailatarbelakangnya.Prosesadalah 

mekanismedaninteraksi  

terjadinyaperubahankemampuandanperilakupadadirisubjekbelajar.Da

lamprosespendidikankesehatanterjaditimbalbalikberbagaifaktorantara

lainadalahpengajar,tehnik 

belajardanmateriataubahanpelajaran.Sedangkankeluaranmerupakanke

mampuansebagai hasil perubahan yaituperilaku sehat dari sasaran 

didik melaluipendidikan kesehatan (Notoatmodjo,2003). 

 

5. Landasan Filosofis Pendidikan Jasmani, Olahraga Dan Kesehatan  

Pendidikan jasmani merupakan suatu bagian yang tidak terpisahkan dari 

pendidikan umum. Lewat program penjas dapat diupayakan peranan 

pendidikan untuk mengembangkan kepribadian individu. Tanpa penjas, 

proses pendidikan di sekolah akan pincang. Ada tiga halpenting yang bisa 

menjadisumbangan unik dari pendidikanjasmani (Dauer and Pangrazy, 

1992), yaitu: 

ü meningkatkan kebugaran jasmani dan kesehatanpeserta didik, 

ü meningkatkanterkuasainyaketerampilanfisikyang kaya, serta 

ü meningkatkanpengertianpeserta didikdalamprinsip -

prinsipgeraksertabagaimanamenerapkannya dalampraktek. 

Untukmenelitiaspekpenting dari penjas, dasar-dasarpemikiranseperti 

berikutperludipertimbangkan  : 

1) Kebugaran dan kesehatan  

Kebugarandankesehatanakandicapaimelaluiprogrampendidikanjasma

niyangterencana,teraturdanberkesinambungan.Denganbebankerjayang

cukupberatsertadilakukandalamjangkawaktuyangcukupsecarateratur,

kegiatantersebutakanberpengaruhterhadapperubahankemampuanfun

gsiorgan-organtubuhsepertijantungdanparu-
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paru.Sistemperedarandarahdanpernapasanakanbertambah baik dan 

efisien,didukung oleh sistemkerja penunjanglainnya. 

Denganbertambahbaiknyasistemkerjatubuhakibatlatihan,kemampuant

ubuhakanmeningkatdalamhaldayatahan,kekuatandankelentukannya.D

emikianjugadenganbeberapakemampuanmotoriksepertikecepatan,keli

ncahan dan koordinasi. 

Konsepsehatdansejahterasecaramenyeluruhberbedadenganpengertian

sehatsecarafisik.Anakdididikuntukmeraih gayahidupsehatsecaratotalse

rtakebiasanhidupyangsehat,baikdalamartipemahamanmaupunpraktek

nya.Kebiasaanhidupsehat tersebutbukan hanyakesehatanfisik, 

tetapijuga mencakup 

jugakesejahteraanmental,moral,danspiritual.Tanda-

tandanyaadalahanaklebihtahandalam 

menghadapitekanandancobaanhidup,berjiwaoptimis,merasaaman, 

nyaman, dan tenteramdalamkehidupan sehari-harinya. 

 

2) Keterampilan  fisik  

Keterlibatananakdalamasuhanpermainan,senam,kegiatanbersama,danl

ain-

lain,merangsangperkembangangerakanyangefisienyangbergunauntuk

menguasaiberbagaiketerampilan.Keterampilantersebutbisaberbentukk

eterampilandasarmisalnyaberlaridanmelemparsertaketerampilankhus

ussepertisenamataurenang.Padaakhirnyaketerampilanitubisamengara

hkepadaketerampilan yang digunakan dalamkehidupan sehari-hari. 

 

3) Terkuasainya konsep dan prinsip gerak  

Pendidikanjasmaniyangbaikharusmampumeningkatkanpengetahuanan

aktentangkonsipdanprinsipgerak.Pengetahuantersebutakanmembuata

nakmampumemahamibagaimanasuatuketerampilandipelajarihinggatin

gkatannyayanglebihtinggi.Dengandemikian,seluruhgerakannyabisalebi

hbermakna.Sebagaicontoh,anakharusmengertimengapakakiharusdibu

kadanbahudirendahkanketikaanaksedangberusahamenjagakeseimban

gannya.Merekajugadiharapkanmengertimengapaharusdilakukanpema
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nasansebelumberolahraga,serta apaakibatnyaterhadapderajat 

kebugaranjasmani bilaseseorang berlatih tidakteratur? 

4) Kemampuan  berpikir  

Memangsulitdiamatisecaralangsungbahwakegiatanyangdiikutiolehana

kdalampendidikanjasmanidapatmeningkatkankemampuanberpikir ana

k.Namundemikiandapatditegaskandisinibahwapendidikanjasmaniyang

efektifmampumerangsangkemampuanberpikirdandayaanalisisanakket

ikaterlibatdalamkegiatan-kegiatanfisiknya.Pola-

polapermainanyangmemerlukantugas- 

tugastertentuakanmenekankanpentingnyakemampuannalaranakdalam

halmembuat keputusan. 

5) Kepekaan rasa  

Dalamkehidupansosial,setiapindividu akanbelajaruntukbertanggungja

wabmelaksanakanperanannyasebagaianggotamasyarakat.Didalammas

yarakatbanyaknormayangharusditaatidanaturanmainyangmelandasiny

a.Melaluipenjas,norma dan aturan jugadipelajari,dihayati dan 

diamalkan. 

Untukdapatberperanaktif,anakpunakanmenyadaribahwaiadankelomp

oknyaharusmenguasaibeberapaketerampilanyangdiperlukan.Sesunggu

hnyalahbahwakegiatanpendidikanjasmanidisebutsebagaiajangnyataun

tukmelatihketerampilan-

keterampilanhidup(lifeskills),agarseseorangdapathidup berguna dan 

tidakmenyusahkanmasyarakat. 

Keterampilanyangdipelajaribukanhanyaketerampilangerakdanfisikse

mata,melainkanterkaitpuladenganketerampilansosial,sepertiberempat

ipadaoranglain,menahansabar,memberikanrespekdanpenghargaanpad

aoranglain,mempunyai motivasi yang tinggi,serta banyak lagi.Seorang 

ahli menyebutbahwa 

kesemuaketerampilandiatasadalahketerampilanhidup.Sedangkanahliy

anglain memilih istilah kecerdasanemosional (emotional intelligence). 

6) Keterampilan sosial  

Kecerdasanemosional atau 

keterampilanhidupbermasyarakatsangatmementingkankemampuanpe
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ngendaliandiri.Dengankemampuaniniseseorangbisaberhasilmengatasi

masalahdengankerugiansekecilmungkin.Anakyangrendahkemampuan

pengendaliandirinyabiasanyainginmemecahkanmasalahdengan 

kekerasan dantidakmerasa ragu untuk melanggarberbagaiketentuan. 

7) Kepercayaan  diri dan citradiri(self  esteem)  

Melaluipendidikanjasmani kepercayaan diri dan citra diri (self esteem) 

anakakanberkembang(Graham,1993).Secaraumumcitradiri diartikanse

bagaicarakitamenilaidiri kitasendiri.Citradiriini merupakandasaruntukp

erkembangankepribadiananak.Dengancitradiriyangbaikseseorangmera

saamandanberkeinginanuntukmengeksplorasidunia.Diamaudanmamp

umengambilresiko,beraniberkomunikasidengantemandanoranglain,ser

tamampumenanggulangi stress. 

6. Landasan Ilmiah Pelaksanaan Pendidikan Jasmani  

a. Landasan Biologis bagi Pendidikan Jasmani  

Pendidikan jasmani adalah disiplin yang berorientasi tubuh, di samping 

berorientasi pada disiplin mental dan sosial. Guru pendidikan jasmani 

karenanya harus memiliki penguasaan yang kokoh terhadap fungsi 

fisikal dari tubuh untuk memahami secara lebih baik pemanfaatannya 

dalam kegiatan pendidikan jasmani. Khususnya dalam masa modern 

dewasa ini, ketika pendidikan gerak dipandang teramat penting, 

pengetahuan tentang bagaimana tubuh manusia berfungsi dipandang 

amat krusial agar bisa melaksanakan tugas pengajaran dengan baik. 

Joseph W. Still telah menghabiskan waktu bertahun-tahun untuk 

meneliti perilaku fisikal dan intelektual manusia. Meskipun 

penelitiannya sudah berlangsung di masa lalu, namun masih 

menemukan faktanya di masa kini, bahkan maknanya seolah 

mendapatkan angin baru dalam era teknologi dewasa ini. Dalam 

penelitiannya, Still menemukan bahwa keberhasilan manusia dalam 

pencapaian prestasi, baik dalam hal prestasi fisikal maupun dalam 

prestasi intelektual, berhubungan dengan usia serta dapat digambarkan 

dalam bentuk sebuah kurva, di mana kurva itu bisa menaik dan bisa 

menurun, sesuai dengan perjalanan usia manusia. 

b. Landasan Psikologis Pendidikan Jasmani  
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Pendidikan jasmani melibatkan interaksi antara guru dengan anak serta 

anak dengan anak. Di dalam adegan pembelajaran yang melibatkan 

interaksi tersebut, terletak suatu keharusan untuk saling mengakui dan 

menghargai keunikan masing-masing, termasuk kelebihan dan 

kelemahannya. Dan ini bukan hanya berkaitan dengan kelainan fisik 

semata-mata, tetapi juga dalam kaitannya dengan perbedaan psikologis 

seperti kepribadian, karakter, pola pikir, serta tak kalah pentingnya 

dalam hal pengetahuan dan kepercayaan. 

Program pendidikan jasmani yang baik tentu harus dilandasi oleh 

pemahaman guru terhadap karakteristik psikologis anak, dan yang 

paling penting dalam hal sumbangan apa yang dapat diberikan oleh 

program pendidikan jasmani terhadap perkembangan mental dan 

psikologis anak. 

Studi dalam ilmu-ilmu psikologi mempunyai implikasi untuk para guru 

pendidikan jasmani, terutama dalam wilayah atau sub-disiplin ilmu 

teori belajar, teori pembelajaran gerak, perkembangan kepribadian, 

serta sikap. Kesemua sub-disiplin itu, memberikan pemahaman yang 

lebih luas dalam hal bagaimana anak belajar, dan yang terpenting upaya 

apa yang harus dipertimbangkan guru dikaitkan dengan menciptakan 

lingkungan belajar yang memungkinkan anak belajar. 

Kata psikologi berasal dari kata-kata Yunani psyche, yang berarti jiwa 

atau roh, dan logos, yang berarti ilmu. Diartikan secara populer, 

psikologi adalah ilmu jiwa atau ilmu pikiran. Para ahli psikologi 

mempelajari hakikat manusia secara ilmiah, dan untuk memahami alam 

pikiran manusia, termasuk anak, termasuk ciri-ciri manusia ketika 

belajar. Pendidikan jasmani lebih menekankan proses pembelajarannya 

pada penguasaan gerak manusia. Pemahaman yang lebih mendalam 

terhadap kecenderungan dan hakikat gerak ini, misalanya melalui teori 

gerak dan teori belajar gerak, maka memungkinkan guru lebih 

memahami tentang kondisi apa yang perlu disediakan untuk 

memungkinkan anak belajar secara efektif. 

Jika dahulu para guru penjas lebih bersandar pada teori belajar 

behaviorisme, yang lebih melihat proses pembelajaran dari perubahan 
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perilaku anak, maka dewasa ini sudah diakui adanya keharusan untuk 

memahami tentang apa yang terjadi di dalam diri anak ketika 

mempelajari keterampilan gerak, yang ditunjang oleh berkembangan 

teori belajar kognitivisme. 

Bersandar secara berlebihan pada teori belajar behaviorisme tentu 

mengandung kelemahan tertentu, karena mendorong dan 

membenarkan guru dengan proses pembelajaran yang sangat 

mekanistis; sekedar terjadi persambungan antara stimulus (aba-aba 

guru) dengan respons peserta didik (gerakan peserta didik), yang 

diperkuat oleh adanya reinforcement (ucapan pujian dari guru). 

Akibatnya, guru pun umumnya abai dengan bagaimana sebenarnya 

proses yang terjadi di dalam otak dan perangkat gerak anak, sehingga 

guru tidak pernah terlalu mempertimbangkan kualitas dari proses 

pembelajaran, termasuk keharusan untuk melibatkan proses berpikir 

dari anak. Akhirnya, anak relatif tidak pernah punya gagasan apapun 

dalam pelajaran, dan klaim bahwa penjas memiliki peranan dalam 

pengembangan kemampuan intelektual anak tidak terbuktikan secara 

nyata. 

Perkembangan teori belajar kognitivisme menguak fakta kekakuan 

proses pembelajaran penjas tersebut. Dalam salah satu teori belajar 

pengolahan informasi (information processing theory) diungkap bahwa 

idealnya pembelajaran gerak adalah sebuah proses pengambilan 

keputusan, yang secara hirarkis akan selalu melalui tiga tahapan yang 

tetap, yaitu tahap mengidentifikasi stimulus, tahap memilih respons, 

dan tahap memprogram respons. Jika pada proses pembelajaran 

peserta didik diberi kesempatan dan didorong untuk terus-menerus 

meningkatkan kemampuan pengambilan keputusannya, maka secara 

pasti kemampuannya tersebut terlatih, karena masing-masing 

perangkat yang berhubungan dengan ketiga tahapan pengambilan 

keputusan itupun kemampuannya semakin meningkatpula. 

c. Landasan Sosiologis dalam Pendidikan Jasmani  

Pendidikan jasmani adalah sebuah wahana yang sangat baik untuk 

proses sosialisasi. Perkembangan sosial jelas penting, dan aktivitas 
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pendidikan jasmani mempunyai potensi untuk menuntaskan tujuan-

tujuan tersebut. Seperangkat kualitas dari perkembangan sosial yang 

dapat dikembangkan dan dipengaruhi dalam proses penjas di antaranya 

adalah kepemimpinan, karakter moral, dan daya juang. 

Sosiologi berkepentingan dengan upaya mempelajari manusia dan 

aktivitasnya dalam kaitannya dengan hubungan atau interaksi antar 

satu manusia dengan manusia lainnya, termasuk sekelompok orang 

dengan kelompok lainnya. Di sisi lain, sosiologi berhubungan juga 

dengan ilmu yang menaruh perhatian pada lembaga-lembaga sosial 

seperti agama, keluarga, pemerintah, pendidikan, dan rekreasi. 

Singkatnya, sosiologi adalah ilmu yang berkepentingan dalam 

mengembangkan struktur dan aturan sosial yang lebih baik yang 

dicirikan oleh adanya kebahagiaan, kebaikan, toleransi, dan kesejajaran 

sosial. 

Dikaitkan dengan landasan tersebut, seorang guru penjas sesungguhnya 

adalah seorang sosiologis yang perlu mengetahui prinsip-prinsip umum 

sosiologi, agar mampu memanfaatkan proses pembelajarannya untuk 

menanamkan nilai-nilai yang dapat dikembangkan melalui penjas. 

Sebagaimana dikemukakan Bucher, guru yang mengerti sosiologi dalam 

konteks kependidikan akan mampu mengembangkan minimal tiga 

fungsi: (1) pengaruh pendidikan pada institusi sosial dan pengaruh 

kehidupan kelompok pada individu, seperti bagaimana sekolah 

berpengaruh kepribadian atau perilaku individu; (2) hubungan manusia 

yang beroperasi di sekolah yang melibatkan peserta didik, orang tua, 

dan guru dan bagaimana mereka mempengaruhi kepribadian dan 

perilaku individu; dan (3) hubungan sekolah kepada institusi lain dan 

elemen lain masyarakat, misalnya pengaruh dari pendidikan pada 

kehidupan masyarakat kota. 

 

 

D. Aktivitas Pembelajaran  

Pembelajaran memahami Azas dan falasafah PJOK 1 dapat dilakukan dengan 

aktivitas berkelompok sebagai berikut ; 

a. Aktivitas Belajar berkelompok 
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Alat   : Komputer/Laptop dan LCD Projector 

Tempat  : Ruangan kelas 

Formasi   : Berkelompok 

1) Tugaskan peserta diklat untuk membuat kelompok dengan jumlah 5-6 

orang untuk setiap kelompok. 

2) Tugaskan kepada peserta diklat untuk menentukan ketua kelompoknya 

secara demokratis. 

3) Tugaskan peserta diklat untuk berdiskusi  dengan rekan satu kelompok 

tentang Azzas dan Falsafah PJOK 1 

4) Tugaskan peserta diklat untuk berdiskusi dalam kelompok dengan 

menerapkan nilai kerjasama, toleransi, santun dan disiplin 

5) Tugaskan peserta diklat untuk membuat urutan dan penjelasan tentang 

Azas dan falsafah PJOK 1 

6) Agar kreativitas para peserta diklat tumbuh, tugaskan mereka untuk 

menambahkan foto atau video yang berhubungan dengan 

presentasinya. 

7) Tugaskan peserta diklat untuk mempresentasikan hasil diskusi 

kelompoknya di depan peserta diklat lainnya dengan aturan-aturan 

tertentu. 

8) Selama peserta Diklat presentasi dan diskusi WI menilai peserta diklat 

yang aktif  dan mendorong yang tidak aktif untuk bertanya dan 

menjawab 

 

Variasi agar kegiatan menarik bagi peserta diklat, aktivitas belajar ini dapat 

dikembangkan lagi oleh gurusesuai dengan karateristiknya dan kebutuhan 

peserta diklat serta sarana prasarana yang tersedia. 

 

E. Latihan/ Kasu s/ Tugas 

Evaluasi Kegiatan Belajar 

1. Pendidikan Jasmani merupakan bagian integral dari pendidikan secara 

keseluruhan yang direncanakan secara sistematis dalam rangka mencapai 

tujuan . . . .  

 A. Pendidikan nasional 

 B. Pendidikan jasmani 
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 C. Budaya hidup sehat 

 D. sehat jasmani dan rohani  

 

2. 0ÅÎÇÅÒÔÉÁÎ ÐÅÎÄÉÄÉËÁÎ ÏÌÁÈÒÁÇÁ ÁÄÁÌÁÈ ȣ 

A. Suatu Aktifitas yang besifat kompetitif 

B. Aktifitas pembelajaran jasmani 

C. Aktifitas motorik -motorik  

D. Pendidikan jasmani 

 

3. Berikut ini yang menjadi landasan ilmiah dalam pelaksanaan pembelajaran 

ÐÅÎÄÉÄÉËÁÎ ÊÁÓÍÁÎÉ ÁÄÁÌÁÈȟ ËÅÃÕÁÌÉ Ȣȣ 

 A. Biologis  

 B. Psikologis 

 C. Psikomotoris 

 D. Sosiologis  

 

4. 4ÕÊÕÁÎ ÐÅÎÄÉÄÉËÁÎ ÊÁÓÍÁÎÉ ÁÄÁÌÁÈȟ ËÅÃÕÁÌÉ ȣ 

A. Mengembangkan kepercayaan diri dan kemampuan untuk menguasai 

keterampilan gerak dasar. 

B. Memperoleh dan mempertahankan derajat kebugaran jasmani yang 

optimal. 

C. Mengembangkan nilai-nilai leluhur untuk dibudayakan baik secara 

kelompok maupun perorangan. 

D. Mengembangkan pengetahuan dan keterampilan yang berkaitan 

dengan aktivitas jasmani, perkembangan estetika, dan perkembangan 

sosial. 

 

5. Pembelajaran pendidikan jasmani menekankan pada tiga ranah domain, 

ÓÁÌÁÈ ÓÁÔÕÎÙÁ ÁÄÁÌÁÈȣȡ 

 A. Lokomotor 

 B. Non Lokomotor 

 C. Motorik  

 D. Psikomotor 
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6. Proses pendidikan yang memanfaatkan aktivitas fisik untuk menghasilkan 

perubahan holistik dalam kualitas individu, baik dalam hal fisik, mental, 

ÓÅÒÔÁ ÅÍÏÓÉÏÎÁÌ ÁÄÁÌÁÈȣ 

 A. Pengertian pendidikan olahraga 

 B. Pengertian pendidikan kesehatan 

 C. Pengertian pendidikan jasmani 

 D. TujuanPendidikan jasmani 

 

7. Ciri-ÃÉÒÉ ÏÌÁÈÒÁÇÁ ÁÄÁÌÁÈȣ 

 A. Bersifat kompetitif  

 B. Orientasi pada uang 

C. Peraturan bisa dirubah selama kegiatan berlangsung, kecuali 

kesepakatan 

 D. Teknik bermain terorganisir 

 

8. Seorang guru harus memahami karakteristik dari peserta didik, ini 

ÂÅÒÌÁÎÄÁÓËÁÎ ÐÁÄÁ ȣ 

 A. Biologis  

 B. Psikologis 

 C. Psikomotoris 

 D. Sosiologis  

 

9. Berdasarkan tinjauan ada sekitar 10 (sepuluh) tinjauan dalam membedakan 

ÍÁÎÁ ÐÅÎÄÉÄÉËÁÎ ÊÁÓÍÁÎÉ ÄÁÎ ÍÁÎÁ ÏÌÁÈÒÁÇÁȟ ÄÉÎÔÁÒÁÎÙÁȣ 

 A. Tujuan  

 B. Aturan 

 C. Motivasi  

 D. Perlakukan  

 

10.Dalam pendidikan jasmani seluruh anak memiliki tingkat kecepatan yang 

bervariasi dalam pembelajaran, anak dengan kecepatan kurang baik 

(lamban) harus diperhatikah secara lebih khusus sehingga mampu 

beradaptasi dengan lingkungan dan pada akhirnya dapat mencapai tujuan 

pembelajaran yang diinginkan. Sedangkan pada olahraga anak yang 

memiliki kelambanan akan ditinggalkan karena hanya menghambat proses 
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pembelajaran, dan mengganggu pencapaian prestasi tinggi yang diinginkan. 

PerbedaaÎ ÉÎÉ ÄÉÔÉÎÊÁÕ ÄÁÒÉ ȣ 

 A. Pemanduan bakat 

 B. Pusat orientasi 

 C. Perlakuan 

 D. Jenis aktivitas 

 

F. Rangkuman  

Ada tiga hal penting yang menjadi sumbangan unik dari pendidikan jasmani, 

yaitu:  

1. Meningkatkan kebugaran jasmani dan kesehatan peserta didik. 

2. Meningkatkan terkuasainya keterampilan fisik yang kaya. 

3. Meningkatkan pengertian peserta didik dalam prinsip-prinsip gerak serta 

bagaimana menerapkannya dalam praktek. 

 

Dalam mempelajari penjas, maka kita perlu mempelajari pula dasar-dasar 

pemikiran kepenjasan tentang: 

1. Kebugaran dan kesehatan 

2. Keterampilan fisik 

3. Terkuasainya prinsip-prinsip gerak 

4. Kemampuan berpikir 

5. Kepekaan rasa 

6. Keterampilan sosial 

7. Kepercayaan diri dan citra diri (self esteem) 

 

Disamping dasar-dasar kepenjasan diatas, perlu kita pelajari landasan-landasan 

ilmiah pelaksanaan pendidikan jasmani untuk menunjang dalam mendesain 

dan melaksanakan pembelajaran penjasorkes, minimalnya kita melandaskan 

dari tiga sudut pandang: 

1. Landasan biologis 

2. Landasan psikologis, dan 

3. Landasan sosiologis 
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Setidaknya ada sepuluh perbedaan antara pendidikan jasmani dengan olahraga 

kompetitif (sports), yaitu ditinjau dari tujuan pengembangan, sifat 

pengembangan, pusat orientasi, jenis aktivitas, perlakuan, penerapan aturan 

permainan, pertandingan, penilaian, partisipasi, dan pemanduan bakat. 

 

G. Umpan Balik dan Tindak Lanjut  

SetelahAndamenjawabsemua pertanyaandiatas,cocokkanhasiljawaban anda 

dengan kunci jawaban tesyang adadi belakangmodul inidan hitunglah jawaban 

anda denganbenar.Kemudian gunakan formula matematis di bawah ini 

untukmengetahui tingkatpenguasaanandadalammaterikegiatanpembelajaran di 

atas. 

Rumus : Tingkat Penguasaan =  
   

ρππϷ 

Kriteria tingk atpenguasaan yang dicapai: 

90 %-100%             Baik sekali 

80 %-89%              Baik 

70 %-79%              Cukup 

60 %-69%            Kurang 

60 ke bawah              Kurang sekali 

Bila anda telah mencapai tingkatpenguasaan 80 %atau lebih,anda dapat 

meneruskan dengan Kegiatan Belajarberikutnya. Bagus! Tetapi bila tingkat 

anda masihdi bawah80 %,anda harus mengulangi Kegiatan Belajar ini, 

terutama bagian yangbelumandakuasai. Jangan hanya bersandar pada kunci 

jawaban saja. 
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KEGIATAN PEMBELAJARAN 2 

PENGEMBANGAN MATERI PPPK  

 

A. Tujuan  

1. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan pembelajaran ini, 

peserta diklat dapat mengidentifikasi Hakekat dan Prinsip PPPK. 

2. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan pembelajaran ini, 

peserta diklat dapat mengidentifikasi Peralatan PPPK dan Cara 

Penggunaannya. 

3. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan pembelajaran ini, 

peserta diklat dapat mengidentifikasi Kecelakaan yang Sering Terjadi dan 

Cara Pertolongannya. 

 

B. Indikator Pencapaian Kompetensi  

1. Mengidentifikasi Hakekat dan Prinsip PPPK. 

2. Mengidentifikasi Peralatan PPPK dan Cara Penggunaannya. 

3. Mengidentifikasi Kecelakaan yang Sering Terjadi dan Cara Pertolongannya. 

 

C.  Uraian Materi  

1. Hakikat dan Prinsip -Prinsip PPPK 

 

Manusia sebagai makhluk hidup selalu bergerak untuk memenuhi ruang, waktu, 

dan keadaan lainnya setiap hari. Kegiatan yang dilakukandidalam 

dandiluarruanganyangdilakukandapatberesikomengalamikecelakaan. 

 

Meskipun bukan suatu hal yang diharapkan, kecelakaan memerlukan langkah 

antisipatifyang diantaranya dengan mengetahui atau mendiagnosa penyakit 

maupun akibat kecelakaan, penanganan terhadap korban dan evakuasi korban  

bila  diperlukan.  Hal  ini  memerlukan  pengetahuan  Pertolongna Pertama pada 

Kecelakaan (PPPK) agar  korban tidakmengalamiresikociderayanglebihbesar. 

a. Pengertian PPPK 

Pertolongan Pertama Pada Kecelakaan adalah pertolongan darurat yang 

diberikan kepada korban kecelakaan, maupun yang sakit mendadak secara 
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tepat dan cepat dan sementara sebelum mendapat pertolongan lanjutan dari 

tenaga medis bila diperlukan. Sifat dari pertongan pertama ialah memberikan 

perasaan ketenangan kepada korban, mencegah atau mengurangi rasa takut 

dan gelisah, dan mengurangi bahaya yang lebih besar. 

 

b. Tujuan PPPK 

Orang selalu berusaha menghindari penyakit atau kecelakaan. Tetapi tidak 

seorang pun tahu kapan penyakit atau kecelakaan itu akan datang. Karena itu 

kita harus selalu berusaha untuk memperkecil akibat dari musibah atau 

kecelakaan yang mungkin sewaktu-waktu akan menimpa diri atau sanak 

keluarga kita. 

Kecelakaan itu bermacam-macam dan penanganannyapun memerlukan 

keterampilan dan pengetahuan sendiri-sendiri. Kecelakaan dapat terjadi di 

mana-mana misalnya, kecelakaan di rumah, di perjalanan, di sekolah, di tempat 

kerja, di kolam renang, di tempat-tempat rekreasi dan di tempat-tempat lain. 

Sebagai akibat kecelakaan, korban dapat meninggal seketika, pingsan, luka 

berat dan luka ringan. 

Korban kecelakaan yang masih hidup memerlukan pertolongan yang cepat, 

supaya korban terhindar dari bahaya maut. Di sinilah letak fungsi pertolongan 

pertama sebelum tenaga medis datang. Bila dilakukan dengan benar, 

pertolongan pertama pada kecelakaan dapat menolong jiwa seseorang. Tetapi 

bila dilakukan dengan salah, bahkan dapat membahayakan jiwa korban. 

Oleh karena itu, orang yang memberikan pertolongan pertama harus 

mempunyai pengetahuan, keterampilan dan mampu melihat situasi dan kondisi 

korban sebelum melakukan pertolongan pertama. Tindakan-tindakan 

yangharusdilakukandalammemberikanpertolonganpertama,antaralain: 

1) Panggillahdoktersecepatmungkinataubiladoktertakmungkinsegera 

datang,kirimkanlahpenderitasegerakerumahsakit. 

2) Hentikanperdarahan. 

3) Cegahdanatasishockataugangguankeadaanumumyanglainnya. 

4) Cegahlahinfeksi. 
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Tujuanpertolonganpertamapadakecelakaanadalahsebagaiberikut.  

1) Menyelamatkannyawaataumencegahkematian 

¶ Memperhatikankondisidankeadaanyangmengancamkorban. 

¶  MelaksanakanResusitasiJantungdanParu(RJP)kalauperlu. 

¶  Mencaridanmengatasipendarahan. 

2) Mencegahcacatyanglebihberat   (mencegahkondisimemburuk) 

¶ Mengadakandiagnose. 

¶ Menanganikorbandenganprioritasyanglogis. 

¶ Memperhatikankondisiataukeadaan(penyakit) yangtersembunyi. 

3) Menunjangpenyembuhan  

¶ Mengurangirasasakitdanrasatakut. 

¶ Mencegahinfeksi. 

¶ Merencanakanpertolonganmedisserta tranportasi korbandengan 

tepat. 

 

c. Prinsip -prinsip P PPK 

Prinsip-prinsip atau sikap dalam melakukan usaha pertolongan pertama pada 

kecelakaan adalah sebagai berikut. 

1) Bersikap tenang dan tidak panik. 

2) Berikan pertolongan dengan cara yang cepat dan tepat. 

3)  Sebelum mengetahui berat ringannya cidera yang dialami, jangan cepat-

cepat memindahkan atau menggeser korban. 

4)  Jika ada luka, diusahakan agar korban tidak melihatnya, sebab dapat 

membuat korban menjadi panik. 

5)  Setelah mendapat pertolongan pertama, korban sebaiknya segera dibawa 

ke dokter, rumah sakit, Puskesmas untuk penanganan selanjutnya. 

 

2. Peralatan PPPK dan Cara Penggunaannya 

 

Perlengkapan pertolongan pertama pada kecelakaan minimal yang perlu 

dipersiapkan dalam usaha memberikan pertolongan, antara lain sebagai 

berikut. 
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a. Peralatan PPPK 

a) Kasa Pembalut (Perban) 

Perban terbuat dari kain yang jarang dan tipis. Perban ini dipergunakan 

untuk membalut luka yang sudah ditutup kasa steril. 

 

b) Kasa Steril 

Kasa yang sudah disterilkan digunakan untuk menutup luka perban. Kasa 

steril adalah kain yang bebas dari kuman-kuman penyakit. 

 

c) Plester 

Plester digunakan untuk meletakkan kasa penutup agar tidak  terlepas. 

Dalam meletakkan kasa penutup, plester ditempatkan pada beberapa 

tempat dan jangan melewati bagian tengah luka. 

 

d) Plester obat  

Plester obat (plester yang mengandung obat) biasanya digunakan untuk 

menutup luka kecil yang telah dibersihkan, misalnya akibat teriris atau 

tersayat benda tajam. Pada permukaan tengah plester terdapat lapisan 

yang mengandung obat. 

 

e) Pembalut Segitiga (Mitella)  

Pembalut segitiga biasanya digunakan untuk korban yang mengalami 

kecelakaan seperti patah tulang lengan, luka di kepala atau cedera pada 

sendi lutut. Pembalut segitiga terbuat dari kain putih dengan ukuran 90 cm 

dan 125 cm. Pinggirnya tidak dijahit agar ketika dipakai tidak menekan 

luka atau cedera. 

 

f) Kapas 

Kapas digunakan untuk membersihkan luka atau mengoleskan obat. 

Biasanya sebelum digunakan, kapas terlebih dahulu dibasahi dengan air 

bersih yang steril atau larutan pembersih luka, setelah itu baru dipakai 

untuk membersihkan luka yang kotor. 

 

g) Gunting 

Gunting yang digunakan sebaiknya gunting perban tahan karat. 
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h) Lampu senter 

Lampu senter digunakan untuk melihat luka tertentu agar lebih jelas, 

misalnya suatu benda yang masuk ke telinga atau melihat benda yang 

sangat kecil di dalam luka. 

 

i)  Pinset (Jepitan) 

Pinset digunakan untuk mengambil suatu benda yang kecil di dalam luka 

atau mengambil kotoran yang melekat pada permukaan luka. Pinset juga 

biasanya dipakai untuk menjepit kapas atau kasa steril. Sebelum dipakai 

sebaiknya pinset dibersihkan dahulu dengaan alkohol 70% atau direbus. 

 

b. Obat-obatan P3K 

1)  Obat Luka Ringan 

¶ Jenis obat: 

a) Obat merah (mercurochroom) 

b) Betadine 

¶ Cara penggunaannya: 

Bersihkan luka dengan obat pencuci luka terlebih dahulu, kemudian 

oleskan obat pada luka. 

¶ Kegunaannya: 

 Mempercepat penyembuhan pada luka yang ringan seperti tersayat 

benda tajam dan menghindarkan luka dari kotoran agar tidak infeksi. 

 

2)  Obat Pencuci Luka 

¶ Jenis obat: 

a) Rivanol 

b) Alkohol 70% 

c) Boorwater (larutan boric)  

¶ Cara penggunaannya: 

 Bersihkan luka dengan obat pencuci luka agar bersih dan steril  

kemudian oleskan obat pada luka. 

¶ Kegunaannya: 
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 Mempercepat penyembuhan pada luka yang ringan seperti tersayat 

benda tajam dan menghindarkan luka dari kotoran agar tidak infeksi. 

 

3)  Obat Luka Bakar  

¶ Jenis Obat: 

a) Bioplacenton 

b) Salep minyak ikan 

c) Lidah Buaya 

¶ Cara Penggunaannya: 

Bersihkan luka dengan obat pencuci luka agar bersih dan steril  

kemudian oleskan obat pada luka. Potong pangkal daun lidah buaya 

Biarkan sampai lender keluar Oleskan lender lidah buaya pada bagian 

yang sakit hingga merata sesering mungkin.  

¶ Kegunaannya: 

 Mempercepat penyembuhan pada luka bakar. 

 

3. Kecelakaan yang Sering Terjadi dan Cara Pertolongannya  

 

 Pada bagian ini akan mempelajari berbagai kecelakaan yang sering terjadi dan 

cara pertolongannya antara lain: shock, pendarahan, pernapasan berhenti, luka, 

patah tulang, terkenan arus listrik, dan pingsan. Penjelasan  materi akan 

diuraikan sebagai berikut. 

 Coba diskusikan apa yang harus kalian lakukan ketika menemukan korban? 

Coba kalian pelajari materi berikut ini.  

a) Shock 

Shock adalah gangguan keadaan umum yang disebabkan karena peredaran 

darah ke otak berkurang, kelelahan, kekurang makanan. 

¶ Gejala-gejalanya 

1) Perasaan mau jatuh. 

2) Pandangan berkunang-kunang, telinga berdenging. 

3) Lemas, keluar keringat dingin. 

4) Menguap. 

5) Denyut nadi lambat. 
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¶ Apa yang harus kita lakukan bila ada korban pingsan/shock?  

1) Baringkan korban dengan tungkai ditinggikan. 

2) Longgarkan pakaian. 

3) Usahakan korban menghirup udara segar. 

4) Periksa cedera lainnya. 

5) Beri selimut, agar badannya hangat. 

6) Biarkan korban istirahat dahulu bila kesadarannya pulih. 

7) Bila tidak cepat pulih, maka: 

a) Periksa napas dan sendi. 

b) Posisikan stabil. 

c) Rujuk ke fasilitas kesehatan. 

 

b)  Pendarahan  

Pada tiap-tiap luka akan terjadi pendarahan. Pendarahan dapat terjadi di dalam 

atau di luar badan. Supaya tidak terjadi infeksi, tiap luka baik itu luka luar 

maupun luka dalam badan harus diambil tindakan yang cepat. Kita harus 

membedakan dari mana darah itu keluar, apakah pendarahan itu keluar dari 

arteri, vena (pembuluh darah balik), atau kapiler (pembuluh darah rambut). 

Pendarahan arteri warnanya merah muda, dan darah keluar dengan memancar 

sesuai dengan denyutan jantung. Pendarahan vena warnanya merah tua, 

keluarnya cepat, tidak ada pancaran. Pendarahan kapiler warnanya merah tua 

atau merah muda, tidak cepat dan berdenyut, menyelubungi permukaan luka. 

a. Tindakan terhadap Pendarahan Luar  

1)  Menekan dengan Pembalut Tekan  

Cara melakukannya: di atas luka diletakkan kain kasa, kemudian dibalut 

dengan kain pembalut. Kain kasa akan menutupi dan menekan darah yang 

keluar. Pendarahan vena dan pendarahan yang tidak berat dapat 

dihentikan dengan cara tersebut. Kalau tidak ada kain kasa, dapat juga 

dipergunakan sapu tangan yang bersih. Jika terjadi pendarahan di tangan 

atau di kaki, tangan atau kaki harus diangkat ke atas. 

 

2)  Menekan dari atas tempat tekanan  

Kalau terjadi pendarahan arteri dan pendarahan lain yang tidak dapat di 

hentikan setelah 5 menit dengan pembalut tekan, maka tekanan harus 
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dilakukan pada tempat-tempat tertentu, yaitu tempat dimana arteri 

menyilang pada tulang. Tempat yang harus ditekan, yaitu tempat antara 

luka dan jantung, tempat yang paling dekat dengan luka arteri menyilang 

tulang. Setelah pendarahan berhenti, lakukan penekanan dengan pembalut 

tekan. 

 

3)  Menahan pendarahan dengan tou rniquet  

 

Menahan pendarahan dengan tourniquet hanya dapat dilakukan dalam 

keadaan yang memaksa sekali, karena penggunaan tourniquet ada 

bahayanya. Jika penolong  menggunakan tourniquet, ia harus segera 

diberitahukan kepada dokter, bahwa ia menggunakan tourniwuat .  

 

c) Pernapasan Berhenti (Asphyxia)  

Pernapasan berhenti (asphyxiaɊ ÄÉÓÅÂÕÔ ÄÅÎÇÁÎ ȰÍÁÔÉ ÌÅÍÁÓȱȢ $ÁÌÁÍ ÂÁÈÁÓÁ 

Yunani asphyxiaberarÔÉ ȰÔÉÄÁË ÂÅÒÄÅÎÙÕÔȱȟ ÔÉÄÁË Ôepat sebab pada 

kematiankarenaasphyxianadisebenarnya masihdapat berdenyutuntuk 

beberapa menit setelah pernapasan berhenti. Pernapasan berhenti (asphyxia) 

adalah kekurangan oksigen yang disebabkan oleh terganggunya saluran 

pernapasan. 

 

a. Sebab-Sebab Terhentinya Pernapasan  

a) Terhalangnya udara yang masuk ke dalam paru-paru, misalnya karena 

tercekik, kemasukkan benda asing ke dalam tenggorokan atau 

kemasukkan air karena tenggelam. 

b) Kelumpuhan pada pusat pernapasan di otak, misalnya karena pukulan 

keras di kepala atau perut, udara yang terlalu dingin atau terlalu 

panas, terkena aliran listrik. 

c) Sel-sel darah merah tidak dapat bekerja dengan baik. 

d) Kurangnya oksigen dalam udara, misalnya di ruangan yang tertutup 

rapat. 

 

b. Pertolongan Pertama  

a) Memindahkan korban ketempat yang udaranya bersih. 

b) Mengeluarkan segala benda yang menyumbat tenggorokkan. 
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c) Menutup badan korban dengan selimut supaya hangat. 

d) Melakukan pernapasan buatan. 

 

d)  Luka 

Luka adalah jaringan kulit yang terputus, robek, rusak oleh suatu sebab.  

a. Jenis-jenis luka  

a) Luka memar (kena pukul). 

b) Luka gores. 

c) Luka tusuk. 

d) Luka potong. 

e) Luka bacok. 

f) Luka robek. 

g) Luka tembak. 

h) Luka bakar. 

 

b.  Dasar-dasar pertolongannya  

a) Hentikan pendarahan. 

b) Tinggikan anggota badan yang terluka. 

c) Ulas luka diulas dengan mercurrohchoom 2%. 

d) Tutup dengan kasa steril, lalu di atasnya diletakkan kapas lalu dibalut 

perban. Setelah luka ditaburi obat dapat juga langsung dibalut dengan 

pembalut cepat. 

e) Bila luka lebar dan dalam segera bawa ke rumah sakit. 

f) Gunakan obat tradisional yang banyak terdapat disekeliling kita, misal 

luka bakar dengan menggunakan lidah buaya, luka memar dengan 

menggunakan daun jambu biji, dan sebagainya. 

 

e) Patah Tulang 

Ada dua macam patah tulang, yaitu: 

¶ Patah tulang tertutup, kalau tidak ada kerusakan pada kulit. 

¶ Patah tulang terbuka, kalau ujung-ujung tulang yang patah menusuk 

kulit sampai kelihatan keluar. 

 

a. Tanda-Tanda Patah Tulang  

a) Terasa sakit pada tempat yang patah, lebih-lebih kalau digerakkan. 
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b) Tidak mungkin dapat bergerak. 

c) Kalau ujung-ujung tulang yang patah mendorong ke dalam, lengan 

atau kaki akan menjadi lebih pendek. 

d) Tempat patah tulang membengkak. 

 

b. Upaya Pertolongan  

 

1) Pada patah tulang terbuka, pertama-tama harus dihentikan 

pendarahannya lalu ditutup dengan kain bersih, kemudian dipasang 

bidai agar tidak bergerak sewaktu dibawa ke dokter, rumah sakit atau 

Puskesmas. 

2) Pada patah tulang tertutup, korban diberikan agar tidak banyak 

bergerak, sehingga tidak bertambah sakit dan memperburuk keadaan 

patah tulangnya. 

3) Bila tidak ada bidai pada kecelakaan patah tulang kaki, bantal dapat 

dipakai sebagai ganjal atau apa saja, agar korban merasa enak dan tidak 

bertambah sakit. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Gambar 9.1.  Peralatan dan cara memberikan pertolongan pada kecelakaan luka dan patah tulang 
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f)    Terkena Aliran Listrik  

Shocklistrikter jadibilatubuhseseorangdilaluiaruslistrik,badannya 

kenakawatlistrik,kenapesawatlistrikataukenahalilinta r. 

a. Gejala-gejalan ya 

a) Kesadaranhilang 

b) Pernapasanberhenti,karenalumpuhnyapusatpernapasan. 

c) Kadang-kadanglukaterbakarhebat. 

d) Terdapatpendarahanhaluspadakulit. 

 

b. CaraMelepaskandariA r usListrik  

 

1) Pertama-tamamelepaskankontakantarakorbandenganpembawa 

aruslistrik.Sangatberbahayamelepaskankorbandengantangan, atau  

memegang  badan  atau  pakaiannya,  terlebih-lebih  jika  badan 

ataupakaiankorbanbasah,misalnyakarenakeringat. 

2) Kalausekeringlistrikdekat,putuskansekeringdengansegera.Kalau 

tidakadasekering,lakukanlahhal-halsebagaiberikut. 

3) Berdirilahdiataspapanyangkeringataudiataspakaiankering. 

4) Balutlahtangandenganpakaiankeringdantebal,atau memakai 

sarungtangankaret. 

5) Tariklahkorbanpadapakaiannyayangkeringuntukmelepaskan 

korbandaripembawaaruslistrik.  

6) Tindakan  selanjutnya,  kalau  korban  tidak  bernapas,  buatlah 

pernapasan buatan. Pernapasan buatan harus dilakukan sampai 

korban dapat bernapas kembali. Setelah korban dapat bernapas 

kembali,balutlahlukanya. 

 

g) Pingsan  

Pingsan  adalah  suatu  kondisi  kehilangan  kesadaran  yang  mendadak, dan 

biasanya sementara, yang disebabkan oleh kurangnya aliran darah dan 

oksigenkeotak. Kehilangankesadaransecara tiba-tiba,biasanya hanya 

beberapadetikataumenit,karenaotaktidakmendapatkancukupoksigen. 

1) PenyebabPingsan 
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a) Posturalhipotensiadalahsuatukondisiumum.Haliniter jadiketika 

seseorang telah duduk selama beberapa saat dan kemudian tiba-tiba 

mengalami perasaan pusing ketika berdiri.  

b) Dehidrasi parah juga menyebabkan pingsan. Hal ini terutama 

terlihat  pada  anak-anak  yang  banyak  olahraga  di  luar  ruangan 

selama musim panas. Hilangnya cairan diter jemahkan kurangnya 

darahtersediadiotakdanotot.Penurunanvolumedarahadalah 

yangmenyebabkanpingsanpadaanak-anak. 

c) Anemiaadalahsuatukondisikurangnyasalahsatuseldarahmerah atau 

hemoglobin. Hal ini menyebabkan kurangnya jumlah oksigen 

mencapaiotakyangmenyebabkanpingsan. 

d) Setiap jenis perubahan irama jantung  dapat mengakibatkan 

fluktuasi  dalam  jumlah  darah  yang  dipompa  ke  berbagai  bagian 

tubuh  atau  yang disebut arrhythmia. Kondisi katup jantung juga 

dapat menyebabkan arrhythmia, sekali lagi yang dapat 

menyebabkan perubahan  dalam  fungsi  hati.  Ketersediaan  oksigen  

dalam  tubuh yangtiba-tibamenurundapatmenyebabkanpingsan. 

 

e) Serangan  jantung ringan atau segala jenis kematian jantung 

mendadakjugadapatmenyebabkanseseorangpingsan. 

f) Vasovagalsyncopeatauneurocardiogenicsyncopeadalahsuatukondisi 

dimana penurunantekanandarah akibattindakansarafvagusdan 

membuat orang pingsan. Hal ini biasanya terlihat ketika seseorang 

tiba-tiba  mendengar  berita  buruk  atau  melihat  gambar  

berdarah, danlainnya. 

g) Pingsan selama kehamilan juga umumnya ter jadi. Ada banyak faktor 

yang menyebabkan pingsan selama kehamilan. Kurang gizi, anemia, 

telentang untuk waktu lama, bisa menyebabkan pingsan 

selamakehamilan. 

h) Penurunan gula darah tiba-tiba menyebabkan penurunan glukosa 

yang tersedia untuk fungsi otak. Hal ini dapat dilihat pada penderita 

diabetesyang cenderung overdosisinsulin. Jika orang kehilangan 

dosis, mungkin tergoda mengambil dosis insulin tambahan untuk 
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menebus dosis yang terabaikan. Dalam kasus tersebut, gula darah 

cenderungtiba-tibajatuh,danmembuatorangmenjadishockinsulin. 

i)  Occupationalsyncopemerupakanorangyangpingsankarenapemicu 

yangmerupakanfungsitubuhnormal,sepertibatuk,bersin,jatuh 

daribangku,mengejanpadasaatbuangairbesar,ataulainnya. 

j)  Ketidakseimbanganelektrolitdalamtubuhdapatjugamembuat 

seseorang merasa pusing. Ini karena perubahan konsentrasi cairan 

dalam  tubuh dan juga secara  langsung mempengaruhi  tekanan 

darahdalamtubuh. 

k) Kadang-kadang,seseorangpingsansebagaiakibatdarireaksialergi 

terhadapbeberapaobatataupengobatan. 

 

2) Gejala-gejala Pingsan 

Gejala-gejala pingsan dapat diketahui ketika seseorang mengalami pusing 

ketika dudukatauberdiri, mual,badanpanas,dingin, berkeringat, dankulit 

pucatsebelummerekaakanpingsan. 

 

3)  Per tolon gannya 

 

Langkah pertama yang harus diambil ada yang pingsan adalah seperti berikut. 

a) Mengembalikankesadarannyadenganmemberikanbau-bauanyang 

menyengatsepertiparfumatauminyakkayuputih. 

b) Buatkepalanyalebihrendahdarikakiagardarahbisamengalirke otak. 

c) Jika korban pingsan muntah miringkan kepalanya agar jalur 

pernapasannyabisalancarkembali. 

d) Jikasudahsadarberiairminum. 

 

h)  Pertolongan Kecelakaan di Air Menggunakan Sistem Resusitasi 

Jantung dan Paru (RJP) 

Pernafasan buatan adalah suatu tindakan yang dilakukan untuk menolong jiwa 

seseorang dengan jalan menimbulkan pernafasan yang spontan dan teratur. 

Orang tanpa hidup dengan bernafas lebih dari beberapa menit saja. Oleh karena 

itu, pernafasan buatan harus dilakukan dengan segera dan cara yang benar. 
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a. Pedoman dalam Melakukan Pernafasan Buatan  

Pedoman yang harus dikerjakan sebelum melakukan pernafasan buatan adalah 

membersihkan saluran pernafasan dan melonggarkan pakaian yang ketat. 

Kemudian, lakukanlah pernafasan buatan dengan pedoman sebagai berikut. 

a) Lakukanlah pernafasan dengan segera. Apabila terlambat, jiwa penderita 

tidak akan tertolong. 

b) Lakukan pernafasan buatan yang telah kamu kuasai betul. Jangan mencoba 

cara lain meskipun lebih baik jika kamu belum menguasai cara-caranya. 

c) Lakukanlah pernafasan buatan sampai penderita/korban bernafas kembali. 

 

b. Cara Memberikan Pernafasan Buatan (Mouth To Mouth)  

Pernapasan buatan metode mulut ke mulut adalah metode yang paling efektif   

dalam membantu korban ketika mengalami kesulitan bernapas. Caranya 

dengan menghembuskan udara ke paru-paru korban dengan mulut kamu 

sendiri. Cara melakukan pernapasan buatan padadasarnyaadalah 

sebagaiberikut. 

1) Tempatkankorbanpadapunggungnyaseketika.Putarkepaladan bersihkan 

daerah kerongkongan dari air, lendir, barang-barang asing ataumakanan. 

2) Miringkankepalakorbankebelakanguntukmembukaaliranudara. 

3) Angkatdagukorbankeatassupayalidahtidakmenghalangialiran udara. 

4) Pencet lubang hidung korban sehingga ter tutup untuk mencegah 

kebocoranudaraketikakamumeniup. 

5) Tempelkanbibirkamusekitarmulutkorban. 

6) Hembusmulutkorbansehinggakamumelihatkenaikandada. 

7) Lepaskanmulutkamuuntukmembiarkanpengeluaranudarasecara alami. 

8) Ulangi12sampai18kali/menit,amatiuntukmelihatnaiktu runnya 

dadasampaipernapasanalamimulai. 
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c. Cara Menolong Orang yang Pingsan 

a) Prinsipnya sederhana. Kamu bernapas bagi korban yang tidak bereaksi.  

Keluarkan  napasmu  dari  paru-paru  dan  masukkan  ke tubuh korban 

melalui mulutnya. Apabila mulutnya cedera dan tidak 

bisadibuka,hembuskannapaskedalamhidungnya. 

b) Posisidisampingkananbahukorban.Miringkankepalanya,angkat 

dagunyadanpencethidung  korban  dengan  ibu  jaridantelunjuk mu. 

Tujuannya agar napas yang ditiupkan ke dalam mulut korban 

tidakkeluarmelaluihidun g. 

c) Tariknapasdalam-dalam.Bukamulutmulebar-lebar,rapatkansedekat 

mungkin ke mulut korban. Hembuskan napas ke dalamnya. Setelah itu 

jauhkan mulut dari korban. Berikan dua kali pernapasan yang dalam. 

Amati dada korban untuk memastikan udara yang ditiupkan telah 

dapat mengembangkan paru-parunya. Sebelum memasukkan napas 

berikutn ya, pastikan korban  sudah  menghembuskan  napas. Jika perut 

korban jadi membesar, kemungkinan saluran napasnya 

tersumbatataunapasyangdihembuskanterlalubanyak. 

d) Periksa adanya tanda-tanda sirkulasi, misalnya bernapas, batuk, 

ataugerakan.Haliniperluwaktutaksampai10detik. 

e) Bilatakadatanda-tandasirkulasi,lakukantekananpadajantung untuk 

mengalirkan darah ke otak. Bila korban menunjukkan tanda- tanda  

kehidupan  namun  tidak  bernapas,  lanjutkan  pernapasan mulut  ke  

mulut   hembuskan  udara  sebanyak-banyaknya  setiap  5 

detik,berartiduabelaskalipernapasansetiapmenit. 

f) Bila napasnya lemah, dangkal atau tampak susah payah, pernapasan 

buatan dari mulut ke mulut mungkin masih bisa membantu. Namun 
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bantuan pernapasanmu  harus  dikoordinasikan  dengan  napas 

korban. Hembuskan udara selagi ia menarik napas dan biarkan dia 

mengeluarkannapasdulu,baruKamuhembuskannapaslagi. 

g) TelepondokterbilaKamu  belum  dapat  mengatasinya.Lanjutkan 

napasbuatansambilmenunggubantuan. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

D. Aktivitas Pembelajaran  

Langkah-langkah yang perlu dilakukan dalam mempelajari materi pelatihan ini  

mencakup aktivitas individual dan aktivitas kelompok. 

Gambar 9.3. Cara menolong orang pingsan biasa 
Gambar 9.4. Cara menolong orang pingsan karena 

tenggelam 

Gambar 9.5. Cara mengangkat orang yang pingsan dan usungan P3K 
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1. Aktivitas Individual meliputi:   

a) memahami dan mencermati materi pelatihanPPPK 

b) mengerjakan latihan/tugas, menyelesaikan masalah/kasus  

c) menyimpulkan mengenai pertolongan pertama pada kecelakaan 

d) melakukan refleksi.  

2. Aktivitas kelompok meliputi:  

a) mendiskusikan materi pelatihan  pertolongan pertama pada 

kecelakaan 

b) bertukarpengalaman(sharing)dalammelakukanlatihanmenyelesaikan 

masalah/kasus 

c) membuat rangkuman. 

 

E. Latihan/ Kasus/Tugas  

Berilah tanda silang (X) pada huruf a, b, c, atau d yang merupakan jawaban 

paling benar. Tugas ini dikerjakan di buku tugas.  

1. Pertolongan sementara yang diberikan kepada seseorang yang menderita sakit 

atau kecelakaan sebelum mendapat pertolongan dari dokter merupakan . . . . 

a. hakekat PPPK 

b. tujuan PPPK 

c. prinsip PPPK 

d. sifat PPPK

2. Memberikan perasaan ketenangan kepada korban, mencegah atau mengurangi rasa 

takut dan gelisah, dan mengurangi bahaya yang lebih besar  merupakan . . . . 

a.tujuan pertolongan pertama  

b. sifat pertolongan pertama 

c. manfaat pertolongan pertama 

d. fungsi pertolongan pertama 

3. Pertolongan pertama pada kecelakaan untuk menolong jiwa seseorang sebelum 

mendapat penanganan lebih lanjut dari dokter merupakan . . . . 

a. sifat pertolongan pertama 

b. manfaat pertolongan pertama 

c. tujuan pertolongan pertama 

d. fungsi pertolongan pertama 

4. Yang tidak termasuk tindakan-tindakan yang harus dilakukan dalam memberikan 

pertolongan pertama berikut ini adalah . . . . 
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a. hentikan pendarahan 

b. cegah infeksi 

c. cegah dan atasi shock 

d. pergi ke dokter bila korban telah sadar 

5. Salah satu prinsip-prinsip atau sikap ketika melakukan usaha pertolongan pertama 

pada kecelakaan adalah . . . . 

a.berikan pertolongan menunggu dokter 

b. cepat-cepat memindahkan korban  

c. melihatkan lupa kepada korban 

d. bersikap tenang dan tidak panic 

 

6. Gangguan keadaan umum yang disebabkan karena pembuluh darah kurang terisi 

sehingga pengaliran darah terganggu merupakan keadaan . . . . 

a.pingsan 

b. shock  

c. mati suri 

d. pendarahan 

 

7. Suatu keadaan sangat gawat antara pingsan dan mati, dimana pernapasan dan 

peredaran darah sudah tidak mencukupi lagi merupakan keadaan . . . . 

a.pingsan 

b. shock  

c. mati suri 

d. pendarahan 

 

8. Yang tidak termasuk tanda-tanda patah tulang berikut ini adalah . . . . 

a.terasa sakit pada tempat patah tulang 

b. tempat patah tulang membengkak  

c. pemendekan pada tempat patah tulang  

d. dapat digerakkan dengan bebas 

 

9. Suatu tindakan yang dilakukan untuk menolong jiwa seseorang dengan jalan 

menimbulkan pernafasan yang spontan dan teratur disebut . . . . 

a.pernapasan spontan 

b. pernapasan terhenti  

c. pernapasan tidak teratur  

d. pernapasan buatan 

 

10.  Memberikan pernapasan buatan dimana korban dibaringkan telungkup, pipi rapat 

di atas lantai/tanah merupakan cara . . . . 

a.Sylvester 

b. Schaffer 
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c. Mouth to Mouth 

d. Holger Nielson 
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F. Rangkuman  

 Pertolongan Pertama Pada Kecelakaan adalah pertolongan darurat yang 

diberikan kepada korban kecelakaan, maupun yang sakit mendadak secara 

tepat dan cepat dan sementara sebelum mendapat pertolongan lanjutan dari 

tenaga medis bila diperlukan. Sifat dari pertongan pertama ialah memberikan 

perasaan ketenangan kepada korban, mencegah atau mengurangi rasa takut 

dan gelisah, dan mengurangi bahaya yang lebih besar. 

Tujuanpertolonganpertamapadakecelakaanadalahsebagaiberikut.  

1) Menyelamatkannyawaataumencegahkematian 

2) Mencegahcacatyanglebihberat   (mencegahkondisimemburuk) 

3) Menunjangpenyembuhan  

 

Pada pelaksanaan pertolongan pertama pada kecelakaan harus memperhatikan 

prinsip -prinsip PPPK, antara lain menangani dengan tenang, pertolongan 

dilakukan dengan cepat dan tepat, mendiagnosa cidera sebelum dilakukan 

penanganan, menyamarkan cidera terhadap korban, dan segera mengupayakan 

tindakan medis ke dokter setelah dilakukan pertolongan pertama pada 

kecelakaan untuk penangan selanjutnya. 

 

G.  Umpan Balik dan Tindak Lajut  

Setelahandamenjawabsemua pertanyaandiatas,cocokkanhasiljawaban anda 

dengan kunci jawaban tesyang adadi belakangmodul inidan hitunglah jawaban 

anda denganbenar.Kemudian gunakan formula matematis di bawah ini 

untukmengetahui tingkatpenguasaanandadalammaterikegiatanpembelajaran di 

atas. 

Rumus : Tingkat Penguasaan =  
   

ρππϷ 

Kriteria tingk atpenguasaan yang dicapai: 

90 %-100%             Baik sekali 

80 %-89%              Baik 

70 %-79%              Cukup 

60 %-69%            Kurang 

60 ke bawah              Kurang sekali 
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Bila Anda telah mencapai tingkatpenguasaan 80 %atau lebih,anda dapat 

meneruskan dengan Kegiatan Belajarberikutnya. Bagus! Tetapi bila tingkat 

anda masihdi bawah80 %,anda harus mengulangi Kegiatan Belajar ini, 

terutama bagian yangbelumandakuasai. Jangan hanya bersandar pada kunci 

jawaban saja. 
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KEGIATAN PEMBELAJARAN 3 

PEMBELAJARAN  AKTIVITAS PENGEMBANGAN 

KEBUGARAN  JASMANI  2 

 

 

A. Tujuan  

1. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan pembelajaran ini, 

peserta diklat dapat mengidentifikasi Aktivitas Pengembangan Kebugaran 

Jasmani di Sekolah Dasar. 

2. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan pembelajaran ini, 

peserta diklat dapat mengidentifikasi Aktivitas Pengembangan Kebugaran 

Jasmani II (Latihan-latihan Peningkatan Kebugaran Jasmani Terkait dengan 

Keterampilan dengan Berbagai Permainan). 

3. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan pembelajaran ini, 

peserta diklat dapat mengidentifikasi Aktivitas Pengembangan Kebugaran 

Jasmani III (Pengukuran Kebugaran Jasmani Terkait dengan Keterampilan 

Secara Sederhana). 

4. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan pembelajaran ini, 

peserta diklat dapat melakukan perencanaan pengembangan aktivitas 

kebugaran jasmani yang berkaitan kesehatan 

(kekuatanotot,dayatahanotot,dayatahanaerobik, dan fleksibilitas) dan 

pengukuran kebugaran jasmani. 

5. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan pembelajaran ini, 

peserta diklat dapat melakukan pelaksanaan pengembangan aktivitas 

kebugaran jasmani yang berkaitan kesehatan 

(kekuatanotot,dayatahanotot,dayatahanaerobik, dan fleksibilitas) dan 

pengukuran kebugaran jasmani. 

6. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan pembelajaran ini, 

peserta diklat dapat melakukan penilaian pengembangan aktivitas 

kebugaran jasmani yang berkaitan kesehatan 

(kekuatanotot,dayatahanotot,dayatahanaerobik, dan fleksibilitas) dan 

pengukuran kebugaran jasmani. 
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B. Indikator Pencapaian Kompetensi  

1. Mengidentifikasi Aktivitas Pengembangan Kebugaran Jasmani di Sekolah 

Dasar. 

2. Mengidentifikasi Aktivitas Pengembangan Kebugaran Jasmani II (Latihan-

latihan Peningkatan Kebugaran Jasmani Terkait dengan Keterampilan 

dengan Berbagai Permainan). 

3. Mengidentifikasi Aktivitas Pengembangan Kebugaran Jasmani III 

(Pengukuran Kebugaran Jasmani Terkait dengan Keterampilan Secara 

Sederhana). 

4. Melakukan perencanaan pengembangan aktivitas kebugaran jasmani yang 

berkaitan kesehatan (kekuatanotot,dayatahanotot,dayatahanaerobik, dan 

fleksibilitas) dan pengukuran kebugaran jasmani. 

5. Melakukan pelaksanaan pengembangan aktivitas kebugaran jasmani yang 

berkaitan kesehatan (kekuatanotot,dayatahanotot,dayatahanaerobik, dan 

fleksibilitas) dan pengukuran kebugaran jasmani. 

6. Melakukan penilaian pengembangan aktivitas kebugaran jasmani yang 

berkaitan kesehatan (kekuatanotot,dayatahanotot,dayatahanaerobik, dan 

fleksibilitas) dan pengukuran kebugaran jasmani. 

 

C.  Uraian Materi  

1. Aktivitas Pengembangan Kebugaran  

Kebugaran jasmani adalah kata benda abstrak yang rasa keberadaannya di 

dalam tubuh kita nyata, tetapi wujudnya hanya bisa 

dibayangkan.Komponen-komponen kebugaran jasmani adalah faktor 

penentu derajat kondisi setiap individu.Seseorang dikatakan bugar jika 

mampu melakukan segala aktivitas kehidupan sehari-hari tanpa mengalami 

hambatan yang berarti, dan dapat melakukan tugas berikutnya dengan 

segera. 

Pengelompokan jenis komponen kebugaran jasmani banyak sekali ragam 

dan perbedaanya, akan sangat tergantung dari sudut pandang mana jenis 

dan pengelompokan tersebut disusun, tinjauan ilmiah yang digunakan, serta 

atas maksud dan kegunaan apa pengelompokan jenis tersebut akan 

digunakan. Cara pembeda inilah yang disebut cara pembeda ilmiah yang 
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mendasarkan tinjauan dari sisi ontology, epistimologi, dan aksiologi sebuah 

ilmu.  

 

Pengelompokan komponen kebugaran jasmani seperti yang tersebut dalam 

Dasar-dasar Evaluasi Pendidikan Jasmani yang disusun oleh Wahjoedi 

(1994), adalah: (1) Kebugaran yang berhubungan dengan kesehatan 

(physical fitness related health) dan (2) Kebugaran yang berhubungan 

dengan keterampilan (physical fitness related skill). Pada pembagian ini 

bagian yang pertama yang pertama terdiri dari daya tahan jantung dan paru-

paru (cardiorespiratory), kekuatan (strength), daya tahan otot (muscle 

endurance), kelentukan (flexibility), dan komposisi tubuh (body composition). 

 

Pada bagian yang kedua (physical fitness related health) terdiri dari; 

kecepatan (speed), kelincahan (agility ), daya ledak (explosive power), 

keseimbangan (balance), dan koordinasi (coordination).Selain dari bagaian 

ini disebut juga kemampuan memanipilasi suatu obyek yaitu ketepatan 

(accuracy). 

 

  Komponen-komponen tersebut dapat dijelaskan pengertiannya sebagai 

berikut:  

a. Daya tahan (cardiorespiratory and muscle endurance)  

Daya tahan (cardiorespiratory and muscle endurance) adalah 

kemampuan jantung untuk memompa darah dan paru-paru untuk 

melakukan respirasi (exhale dan inhale) dan kerja kontraksi otot dalam 

waktu yang lama secara terus menerus tanpa mengalami kelelahan yang 

berarti dan segara pulih asal dalam waktu yang singkat. Klasifikasi daya 

tahan: 

1). Daya tahan aerobik/aerobic endurance; sistem pengerahan 

energi (menghirup, menyalurkan, dan menggunakan untuk 

kontraksi otot) dengan menggunakan oksigen. Kebugaran 

aerobik dibutuhkan oleh siapapun yang melakukan aktivitas 

dalam waktu yang lama dan terus menerus, lebih khusus lagi 

bagi peserta didik yang diarahkan untuk mengambil spesialisi 

cabang olahraga atletik nomor lari jarak menengah hingga 

marathon. Tingkat kebugaran aerobik dipengaruhi oleh faktor-
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faktor keturunan, jenis kelamin, usia, lemak tubuh, tingkat 

aktivitas. 

 

2). Daya tahan anaerobik/anaerobic endurance; adalah merupakan 

istilah untuk menyebut cara kerja otot dalam waktu yang relatif 

singkat tanpa menggunakan oksigen. Kerja otot/kontraksi otot 

timbul dari pemecahan ATP (adenosine triphosphate) di dalam 

otot yang bersumber dari gula darah dan gula otot. Pemecahan 

ATP ini menimbulkan energi dan ADP (adenosine diposphate), 

ADP yang ditambah PC (posphocreatine) di dalam otot akan 

menjadi ATP yang baru. Pembakaran dalam sistem energi yang 

tidak sempurna akan menyisakan asam laktat, jika asam laktat 

ini menumpuk terlalu banyak di dalam otot, mengakibatkan 

kelelahan yang amat sangat dan rasa pegal, bahkan bisa 

menyebabkan kram otot. Asam laktat tidak selalu merugikan, 

sebab jika menyatu dengan oksigen, asam laktat akan kembali 

menjadi sumber energi hingga terurai secara tuntas dan keluar 

menjadi carbon diokside melalui proses pengeluaran nafas, dan 

ion-ion hidrogen melalui pengeluaran keringat. Untuk 

mempercepat proses peleburan asam laktat ini diperlukan 

pengguncangan (shaking), dan bisa dilakukan dengan lari-lari 

kecil (joging) dalam waktu 15 ɀ 20 menit sesuai dengan tingkat 

penumpukan. 

 

b. Kekuatan (strength). 

Kekuatan (Strength); adalah kemampuan tubuh mengerahkan tenaga 

untuk menahan beban yang diberikan. Klasifikasi strength adalah: 

1). Kekuatan maksimum (maximum strength); kekuatan ini memiliki 

ciri jika seseorang hanya mampu mengangkat sekali saja beban 

yang diberikan dan tidak mampu mengangkat lagi tanpa 

beristirahat terlebih dahulu, atau dalam istilah kebugaran biasa 

disebut sebagai 1 RM (1 repetition maximum). Pengetahuan 

mengenai 1 RM ini akan sangat membantu untuk dapat 

mengembangkan tipe kekuatan yang lainnya (kekuatan yang cepat 
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(elastic/speed strength) dan daya tahan kekuatan (strength 

endurance))  

2}. Kekuatan yang cepat (elastic/speed strength); tipe kekuatan ini 

memiliki ciri jika seseorang mampu mengangkat beban dalam 

jumlah yang besar dengan segera (dalam satuan waktu yang kecil). 

Dalam istilah yang lebih umum kecepatan ini dapat juga disebut 

daya ledak (explosive power) 

3). Daya tahan kekuatan (strength endurance); tipe kekuatan ini 

memiliki ciri jika seseorang mampu mengangkat beban dalam 

jumlah yang besar berulang-ulang dalam waktu yang lama.  

 

c. Komposisi tubuh. 

 Komposisi tubuh adalah perbandingan jumlah lemak yang terkandung 

di dalam tubuh dengan berat badan seseorang. Kandungan lemak yang 

berlebihan akan mengakibatkan terdesaknya organ tubuh yang lainnya 

sehingga mengganggu kinerja organ tersebut. Namun lemak tak jenuh 

yang mudah diurai juga merupakan sumber energi ketika karbohidrat 

dan cadangan glukosa dan glikogen sudah habis dipakai. 

 

d. Kelentukan (flexibility). 

Kelentukan (flexibility) adalah kemampuan tubuh untuk menggunakan 

otot dan persendian dengan rentang yang luas.Kelentukan terdiri dari 

kelentukan dinamis dan kelentukan statis. 

 

e. Kecepatan (speed). 

Kecepatan (speed) adalah kemampuan untuk memindahkan tubuh dan 

menggerakkan anggota tubuh menempuh jarak tertentu dalam satu 

satuan waktu yang singkat. Tipe kecepatan; 

1). Kecepatan siklis, jika pergerakan merupakan pengulangan satu 

bentuk keterampilan yang sama, biasanya digunakan untuk 

menempuh jarak tertentu dalam waktu yang kecil, contoh dari 

keterampilan tersebut adalah berlari, berenang, dan bersepeda 

2). Kecepatan asiklis, jika pergerakan merupakan bentuk keterampilan 

yang berbeda-beda dan berubah-ubah sesuai dengan tujuan dari 

keterampilan tersebut, biasanya digunakan dalam permainan dan 
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penggunaan berbagai peralatan. Keterampilan dilakukan dalam 

waktu yang kecil  

3). Kecepatan reaksi, jika pergerakan dilakukan sebagai tanggapan atas 

rangsang yang diberikan dan dilakukan dengan segera. Contoh 

mudah dari kecepatan tipe ini adalah tendangan balasan pada 

olahraga pencak silat (tarung). 

 

f. Kelincahan.  

Kelincahan adalah kemampuan tubuh untuk merubah-ubah posisi tubuh 

dan mengatasi rintangan dengan dalam waktu yang singkat.Kelincahan 

ini merupakan perpaduan dari unsur kelentukan dan kecepatan, bahkan 

kekuatan. 

 

g. Keseimbangan. 

 Keseimbangan adalah kemampuan tubuh untuk mempertahankan 

posisi dalam satu titik yang diinginkan.Keseimbangan secara 

biomekanis sangat dipengaruhi oleh luasnya bidang tumpu, ketinggian 

pusat masa tubuh, serta koefisien gesek antara tubuh dengan bidang 

tubuh.  Namun di sisi lain juga dipengaruhi oleh kinerja system syaraf 

dan panca indera. Tipe dari keseimbangan adalah keseimbangan statis 

dan dinamis. 

 

h. Koordinasi (coordination). 

Koordinasi (coordination) adalah kemampuan untuk menggerakkan 

anggota tubuh secara bersamaan dengan padu padan.Kemampuan 

koordinasi sangat mendukung penguasaan keterampilan dasar gerak. 

Koordinasi meliputi mata-tangan, mata-kaki, tangan-kaki, mata-tangan -

kaki, telinga-mata-kaki, dan seterusnya. 

 

Selain pengelompokan jenis kebugaran tadi, juga ada pengelompokan 

lainnya yang dikemukakan oleh Johnson dan kawan-kawan dalam yaitu; 

1.Medical fitness, 2.Functional fitness dan 3. Motor fitness 
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2.  Materi Aktivitas Pengembangan Kebugaran Jasmani II (Latihan -

latihan Peningkatan Kebugaran Jasmani Terkait dengan 

Keterampilan dengan Berbagai Permainan)  

 

a. Bentuk -bentuk Latihan Kebugaran Jasmani  

Untuk mengembangkan dan meningkatkan kemampuan gerak peserta 

didik  SD, menurut Wall dan Murray (1994) dapat dilakukan latihan 

melalui aktivitas : (1) menari (dance), (2) permainan (game), dan (3) 

senam (gymnastic). Kemudian Ateng (1992) menyatakan bahwa 

penyajian pembelajaran olahraga di SD sebaiknya dilaksanakan melalui 

bentuk permainan karena bermain merupakan dunianya anak-anak. 

Dimana menurut Monks dkk. (1989) menyatakan bahwa usia SD adalah 

usia masa kanak-kanak. 

 

Masih menurut Ateng (1992) dunia SD adalah dunia bermain sehingga 

penyajian dalam pembelajaran pendidikan jasmaninya haruslah dalam 

bentuk permainan. Permainan berperan sebagai kendaraan pertama 

untuk memperlajari diri sendiri dan dunia sekitarnya. Melalui 

permainan, individual atau kelompok, aktif atau diam, anak-anak 

mengembangkan pemahaman dasar dari dunia tempat mereka hidup.  

Berikut beberapa contoh bentuk-bentuk latihan kebugaran jasmani 

dengan permainan: 

1).  Latihan Kekuatan  otot lengan  

Bentuklatihan kekuatan otot lengan secara sederhana melalui 

permainan antara lain sebagai berikut : 

a) Nama Permainan: Siapa Cepat Berdiri  

Cara melakukannya adalah sebagai berikut : 

- Jumlah pemain: tidak terbatas 

- Alat yang di gunakan: Tanpa alat 

- Tempat : di dalam atau di luar ruangan 

 

b)  Aturan Permainan  

Semuapeserta didik dibariskan di sisi panjang lapangan 



 
 
 
  

 

PPPPTK PENJAS DAN BK 
 

54 

MODUL GURU PEMBELAJAR PJOK SD 

Tidak boleh ada yang bergerak sebelum ada aba-aba dari guru, 

peserta didik yang bergerak duluan sebelum ada aba-aba 

dianggap gugur. 

 

Peserta didik yang berdiri paling duluan merupakan pemenang 

dalam permainan ini. 

 

Peserta didik yang pertama berdiri diberi kepercayaan untuk 

mengawasi dan menentukan pemenang dalam permainan 

selanjutnya, sampai ditemukan peserta didik yang paling akhir 

berdiri.  

 

c) Cara Bermain  

(1)  Semua peserta didik bersiap-siap di pinggir lapangan dengan 

posisi siap merangkak. 

(2)  Setelah ada aba-aba dari guru semua peserta didik 

merangkak dari sisi yang satu menuju sisi yang lainnya. 

(3)  Di tengah-tengah perjalanan bila mendengar tanda yang 

dibunyikan oleh guru, maka peserta didik harus segera 

berdiri.  

(4)  Peserta didik yang berdiri lebih dulu dinyatakan sebagai 

pemenang dalam permainan ini. 

(5)  Permainan terus diulang-ulang sesuai kebutuhan. 

(6)  Peserta didik yang kalah menerima hukuman sesuai 

kesepakatan. 

 

2)  Latihan Keseimbangan  

a).  Latihan keseimbangan berdiri bangau  

Cara melakukannya adalah sebagai berikut : 

(1)  Sikap permulaan berdiri tegak rileks. 

(2)  Salah satu kaki diangkat dengan posisi tangan dipegang 

secara berlawanan (jika yang diangkat kaki kanan tangan 

kiri yang memegang). 

(3)  Tangan kanan diluruskan ke samping. 
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(4)   Lakukan latihan ini 8 kali hitungan dan kembali ke sikap 

awal. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

b). Latihan keseimbangan dalam sikap kapal terbang  

Cara melakukannya adalah sebagai berikut : 

(1)  Berdiri tegak rileks dengan psosi kaki dirapatkan dan 

kedua tangan direntangkan lurus ke samping. 

(2)  Kemudian bungkukkan badan sambil meluruskan 

salah satu kaki kiri atau kanan ke arah belakang. 

(3)  Arah pandangan lurus ke depan dan pertahankan 

gerakan ini selama 8 kali hitungan. 

 

 

 

3). Latihan Kelentukan  

Bentuk-bentuk latihan kelenturan adalah sebagai berikut : 

a). Latihan kelentukan pergelangan tangan 

Cara melakukannya adalah sebagai berikut : 

(1)  Pautkan jari-jari tangans atu sama lain putar telapak 

tangan menjauhi tubuh, luruskan lengan-lengan dan 

regangkan selama 3 detik. 

(2)  Tekan telapak tangan bersamaan dan regangkan 

pergelangan tangan, pertahankan selama 3 detik. 

(3)  Tekan punggung tangan bersamaan dan regangkan 

pergelangan tangan, pertahankan selama 3 detik. 

 

Gambar 1 Latihan keseimbangan berdiri 

bangau 

Gambar 2  Latihan keseimbangan sikap kapal terbang 
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b). Latihan kelentukan siku  

Cara melakukannya adalah sebagai berikut : 

(1)  Lakukan gerakan ektensi dan fleksikan tiap siku. 

(2)  Pertahankan setiap posisi selama 3 detik. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

c). Latihan kelentukan bahu  

Cara melakukannya adalah sebagai berikut : 

(1)  Silangkan lengan-lengan di depan tubuh dan genggam 

bahu-bahu yang berlawanan.  Buat topangan regangan 

dan tahan selama 3 detik. 

(2)  Letakkan siku kanan di belakang kepala dan gunakan 

tangan kiri untuk membuat topangan regangan.  Tahan 3 

detik dan ulangi dengan siku kiri. 

(3)  Letakkan satu tangan di atas kepala dan di belakang 

punggung. Cobalah untuk mempertemukan tangan-

tangan, buat topangan regangan dan tahan 3 detik serta 

ulangi dengan sisi yang lain. 

Gambar 3  Latihan kelentukan pergelangan 

tangan  

Gambar 4 Latihan kelentukan siku  
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d). Latihan kelentukan leher  

   Cara melakukannya adalah sebagai berikut : 

(1)  Letakkan kepala di atas bahu kiri dan pertahankan 

selama 3 detik. 

(2)  Letakkan dagu ke bahu kiri, pertahankan selama 3 detik. 

(3)  Putar gau ke bahu kiri dan pertahankan selama 3 detik. 

(4)  Putar dagu ke bahu kanan, pertahankan selama 3 detik. 

(5)  Tarik kepala sejauh mungkin ke depan dan letakkan dagu 

di atas dada, pertahankan selama 3 detik. 

(6)  Tarik kepala sejauh mungkin ke belakang, sentuhkan 

belakang kepala ke bahu, pertahankan selama 3 detik. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

e). Latihan kelentukan batang tubuh  

   Cara melakukannya adalah sebagai berikut : 

(1)  Tangan-tangan di atas pinggang dan bengkokkan ke 

samping dan tahan selama 3 detik setiap sisi.  Lakukan 

3 sampai 5 kali setiap sisi. 

Gambar 5  Latihan kelentukan 

bahu  

Gambar 6 Latihan kelentukan leher  
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(2)  Kedua tangan berjabatan (kedua telapak tangan rapat) 

dan lengan-lengan di atas kepala, bengkokkan ke 

samping dan tahan selama 3 detik tiap sisi. Lakukan 3 

sampai 5 kali tiap sisi. 

  

Gambar 7 Latihan kelentukan batang tubuh 
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f). Latihan kelentukan tungkai dan punggung (Sikap berdiri 

atau mengangkang)  

 Cara melakukannya adalah sebagai berikut : 

(1)  Capailah bawah kanan, pertahankan selama 3 detik. 

(2)  Capailah bawah kiri, pertahankan selama 3 detik. 

(3)  Capailah bawah tengah, pertahankan selama 3 detik. 

(4)  Ulangi masing-masing latihan sebanyak 3 kali. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

g). Latihan kelentukan tungkai dan punggung (Sikap berdiri 

lurus)  

Cara melakukannya adalah sebagai berikut : 

(1)  Posisi duduk jongkok, pertahankan selama 1 detik. 

(2)  Posisi bungkuk, pertahankan selama 3 detik. 

(3)  Ulangi masing-masing latihan sebnayak 3 kali. 

(4)  Posisi cium lutut sebanyak 3 kali. 

(5)  Ulangi posisi cium lutut sebanyak 3 kali. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

h). Latihan kelentukan punggung  

Gambar 8 Latihan kelentukan tungkai dan punggung (sikap berdiri/mengangkang) 

Gambar 9 Latihan kelentukan tungkai dan punggung (sikap berdiri 

lurus) 


