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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 pwsat 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 kompetensimy 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 suetbbelajar
utama bagi peserta didik. Program Guru Pembelajar dilaksanakan melalui pola tatap
muka, daring Enline) dan campuran plended tatap muka dengan online.

Pusat Pengembangan dan Pemberdayaan Pendidik dan Tenaga Kependidikan
(PPPPTK), Lembaga Pengwangan 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 JenderaGuru 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) tatapnuka dan GPonline 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 Mulidarena Karya.

/ q- DIREKTORAT
o | JENDERAL GURU DAN
| W TENAGA
KEPENDIWKS a Surapranata
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KATA PENGANTAR

Dalam rangka mendukung pencapaian visi Kementerian Pendidikan dan Kebudayaan
(Kemendikbud) tahun 2015-2019f1 Ter bent uknya i nsan serta eko:
dan kebudayaan yang berkarakter dengan ber | andaskan gsertaong 1 oYy
untuk merealisasikan misi Kementerian Pendidikan dan Kebudayaan

mewujudkan pelaku pendidikan dan kebudayaan yang kuat dan pembelajaran

yang bermutu, PPPPTK Penjas dan BK tahun 2042019 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 Jasnma 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 fungsing 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) lengkagself-contained), artinya seluruh materi
yang diperlukan peserta diklat untuk mencapai kompetensi tertentu tersedia secara
memadai; (2) menjelaskan diri sendiri (sel-explanatory), maksudnya penjelasan dalam
paket bahan pembelajaran memungkinkan peserta diklat dapat mempelajari dan menguasai
kompetensi secamn 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 mmberikan 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 kolaboraf 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 paganingkatan mutu
pendidikan nasional.

pULaT PE“GEMBANG 5
PEMBERDAYAAN PENDIDIK
DAN TENAGA KEPEN‘D!D!KAN

SEADDNAN JSHAN SAVBINBNGAN KOS
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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
Kependidkan 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 tenag 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 kependidika 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 rgu
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 dikldodul merupakan
bahan ajar yang dirancang untk dapat dipelajari secara mandiri oleh peserta
diklat berisi materi, metode, batasarbatasan, 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 kompetensidiantaranya 1, Filosofi
Pendidikan Jasmani 2, €hgembangan materi PPPKlan pembelajaranaktivitas
pengembangan kebugaran jasmani,2sebagai ilmu pendukung dan aplikasi
yang diterapkan dalam Pembelajaran PJOK, serta peningkatan kompetensi guru

sebagaituntutan profesional.

C. Peta Kompetensi

Filosofi
Pendidikan

Jasmani 2

MODUL
DIKLATGP
PJOK SD
PROFESIONA
Pengembanga ¢

Kebugaran Pengembangan
Jasmanp Materi PPPK

D. Ruang Lingkup
Modul ini berisi tentanganalisis materi pembelajaran danbekal ajar peserta

didik, meliputi: KP 1:Azas dan Falsafah PJOK KP 2 PembelajaranAktivitas
Pengembangan Kebugaran Jasmani 2

PPPPTK PENJAS DAN BK
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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 menggalilebih dalam informasi yang diberikan
melalui eksplorasi sumbersumber lain, melakukan diskusi, serta upaya lain yang
relevan. Pada tahap penguasaan keterampilan diharapkan Anda mencoba
berbagai keterampilan yang disajikan secara bertahap sesuai dengan laag dan
prosedur yang dituliskan dalam modul ini. Cobalah berkakali dan kemudian
Anda bandingkan keterampilan yang Anda kuasai dengan kriteria yang ada dalam

setiap pembahasan.

Selainitu Anda juga diminta untuk mengerjakan berbagai tugas/ latihan/ kaus
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 sumbesumber lain.

Evaluasi merupakan tugas lain yang perlu Anda ketkan 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
AZAS DAN FALSAFAH PJOK 1

A. Tujuan

1. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan pembelajaran ini,
peserta diklat dapat memanalisigpengertian pendidikan jasmani

2. Dengan membaca dan menelaamateri pada kegiatan pembelajaran ini,
peserta diklat dapatmenjelaskanpengertian pendidikan olahraga,

3. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan pembelajaran ini,
peserta diklat dapat menganalisis pengertian pendidikan kesehatan

4. Dengan membaca da menelaah materi pada kegiatan pembelajaran ini,
peserta diklat dapamenjelaskanlandasan filosofis pendidikan jasmani,

olahraga, dan kesehatan

B. Indikator Pencapaian Kompetensi

1. Menganalisispengertian pendidikan jasmani

2. Menjelaskanpengertian pendidikan olahraga,
3. Menganalisis pengertian pendidikan kesehatan
4

Menjelaskanlandasan filosofis pendidikan jasmani, olahraga, dan kesehatan

C. Uraian Materi : Azas dan Fakafah 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, mahlukdl,
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, pajas berkaitan dengan hubungan antara gerak manusia dan

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

terhadap wilayah pertumbuhan dan perkembangan aspek lain dari anusia
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 samayang 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 aikup dalam. Berbeda dengan bidang lain, misalnya pendidikan moral,
yang penekanannya benabenar pada perkembangan moral, tetapi aspek
fisik tidak turut terkembangkan, baik langsung maupun secara tidak

langsung.

Karena hasithasil kependidikan dari pendidkan 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

AAlT ATl ODPEEEOAT AAT OOAOES UAT C 1 Ai PAT GCAC
harian seseorang. Pendekatan holistiktubuh-jiwa ini termasuk pula

penekanan pada ketiga domain kependidikan: psikomotor, kognitif, dan

afektif. Dengan meminjam ungkapan Robert Gensemer, penjas diistilahkan
OAAACAE bDOIT OAOG | AT AEPOAEAT OOOAOE UATC
EExA806 !IQAOETAOMOEAAAT ¢ AAEE OAEEAOADEAT G

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 bahwea dan

raga terpisah, dengan penekanan berlebihan pada satu sisi tertentu, disebut
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dualisme, yang mengarah pada penghormatan lebih pada jiwa, dan

menempatkan kegiatan fisik secara lebih inferior.

Pandangan yang berbeda Ilahir dari filsafat monisme, vyait suatu

kepercayaan yang memenangkan kesatuan tubuh dan jiwa. Kita bisa

melacak pandangan ini dari pandangan Athena Kuno, dengan konsepnya

OEExA UAT ¢ AAEE AE AAIlAI OAGCA UATC A
dipertimbangkan sebagai pernyataan ideal dari tujuan @ndidikan 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

sematamata aktivitas fisik itu sendiri. Selalu terdapat tujuan pengembangan

manusia dalam program pendidikan jasmani. Akan tetapi, pertanyaan nyata

UAT ¢ EAOOO AEEAAADAT EAT AE OETE AOQOEATIT AE
konsep holistik tentang pendidikan jasmani, tetapi, apah 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 menyadaerhadap peranan dan
fungsi pendidikan jasmani di sekolaksekolah, sehingga proses
pembelajaran penjas di sekolahnya masih lebih banyak ditekankan pada
program yang berat sebelah pada aspek fisik semataata. Bahkan, dalam
kasus Indonesia, penekanan yang@perat itu masih dipandang labih baik,
karena ironisnya, justru program pendidikan jasmani di kita malahan tidak
ditekankan ke manamana. 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 ntoh 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 daapa 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, anakanak akan mengembangkan keterampilan yang berguna
bagi pengisian waktu senggang, terlibat dalam aktivdts 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 ser@mata

agar anakanak bergembira dan bersenangenang. Bila demikian seolah

11T AE DPAT AEAEEAT EAOI ATE EAT UAI AE OAAACAE

berbobot, dan tidak memiliki tujuan yang bersifat mendidik.

Pendidikan jasmani merupakan wahana pendidi&n, yang memberikan
kesempatan bagi anak untuk mempelajari hathal yang penting. Oleh karena
itu, pelajaran penjas tidak kalah penting dibandingkan dengan pelajaran lain
seperti; Matematika, Bahasa, IPS dan IPA, dan Hamn.

Tujuan pendidikan jasmani swlah 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 setingdingginya.
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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 yargerkaitan 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. Memperolen dan mempetahankan derajat kebugaran jasmani yang
optimal untuk melaksanakan tugas seharhari secara efisien dan
terkendali.

d. Mengembangkan nilainilai pribadi melalui partisipasi dalam aktivitas
jasmani baik secara kelompok maupun perorangan.

e. Berpartisipasi dalam aktivitas jasmani yang dapat mengembangkan
keterampilan sosial yang memungkinkarpeserta didik berfungsi secara
efektif dalam hubungan antar orang.

f. Menikmati kesenangan dan keriangan melalui aktivitas jasmani,

termasuk permainan olahraga.

Diringkaskan dabm 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 kebugan 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 pad 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 sifatsifat 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 menyangkt 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 egmcapaiannya
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 menglesaikan 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

EOAOQT CAT ultlatOdiriAénal seBdiri, sebelum mencubit orang lain.

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

I AEOEAT DAAA TOATC¢C 1TAETho [ AOOPAEAT EAAC
maknanya, tidak lain adalah penekanan kemampuan berempati. Bab

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. Penyelengga
pendidikan di sekolah yang lebih mengutamakan prestasi akademis,

memberikan anak tugastugas belajar yang menumpuk.

Sejalan dengan itu, pengetahuan dan kebiasaan makan yang buruk pun

semakin memperparah masalah kesehatan yang mengancam kesejahteraan
maOUAOAEAO8 $AT CAT BIT A CEUE UAT C AAOI AAE
menimbun lemak dalam tubuhnya secara berlebihan. Mereka
menghadapkan diri mereka sendiri pada resiko penyakit degenaratif

(menurunnya fungsi organ) yang semakin besar.

Pendidikan Jamani tampil untuk mengatasi masalah tersebut sehingga
kedudukannya dianggap penting. Melalui program yang direncanakan
secara baik, analanak 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 anakanak menemukan saluran yang tepat untuk
bergerak bebas dan meraih kembali keceriaannya, sanhbierangsang
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 ana&nak dan sesuai
dengan kebutuhan anakanak. Di dalamnya anakanak dapat belajar
sambil bergembira melalui penyaluran hasratnya untuk bergerak.
Semakin terpenuhi kebutuhan akan gerak dalam masaasa
pertumbuhannya, kian besar kemaslahatannya bagi kualitas
pertumbuhan itu sendiri.
b. Mengenalkan anak pad lingkungan dan potensi dirinya
Dengan bermain dan bergerak anak bendsenar belajar tentang
potensinya dan dalam kegiatan ini analanak mencoba mengenali
lingkungan sekitarnya. Para ahli sepaham bahwa pengalaman ini penting

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

kepribadiannya kelak.
c. Menanamkan dasardasar keterampilan yang berguna

Peranan pendidikan jasmani di Sekolah Dasar cukup unik, karena turut
mengembangkan dasadasar 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 kebalkan 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 mengnggu
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
i AOOPAEAT xAEAT A UAT ¢ PAITETC OAPAO

O

3. Pengertian Pendidikan Olahraga
Pendidikanolahragadalahpendidikanyangmembinaanakagamenguasaicaba
ng-cabangolahrag&ertentu.Kepadgoeserta
didik diperkenalkanberbagaicabanglahragaagamerekamenguasaiketeramp
ilanberolahraga.Yangditekankandisinadalam, E A O BEpbrmpdlalatafitu sehi
nggametodepengajararsertabagaimananakmenjalanipembelajarannyadidik

teolehtujuanyangingindicapai.Cirt
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ciri pelatihanolahragamenyusugkedalamprosegpembelajaran. Pendapat lain
tentang Pendidikan olahraga ;Pengertian olahraga adalah suatu teknik
bermain yang terorganisir dan bersifat kompetitift Beberapa ahli
memandang bahwa olahraga sematmata suatu teknik permainan yang
terorganisasi, yang menempatkannya lebih dekat kepada istilah pendidikan
jasmani. Akan tetapi, pengujian yang lebih cermat menunjukkan bahwa
secara tradisional, olahraga melibtkan 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.

Gurudemikianakarberkata.O E A1 A O

perlutidak usahadapentahapan,karenanakakandapamempelajarinyasecar
alangsung.Berinerekabola,daninstruksikananaksupay&®ermaini AT C¢OOT C6 8!
nakyangsudaherampil biasanyadapamenjadicontoh,dananak/angbelumter
ampilbelajardarimengamatidemonstrasitemannygangsudahmabhirtadi.Unt
ukpengajaranmodesepertiini,adaungkapA T ¢ O+ A1 AOATbdaleET CET AT AE
renang,lemparkan merekakekolamyangpalingdalam, 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 sematamata bermain; karena

aspek kompetitif teramat penting dalam hakikanya.

4. Pengertian Pendidikan Kesehatan

Pendidikankesehataradalahsuatuprosesyangnenjembatanikesenjanganant
arainformasi dan tingkah

lakukesehatan.Pendidikakesehatarmemotivasiseseorangintuk menerimai

@ PPPPTK PENJAS DAN BK




MODUL GURU PEMBELRJAJOK SD‘ ,&

nformasikesehatandarberbuatsesuaidenganinformasitersebuagarmereka
menjadilebihtahudanlebih sehat(Budioro,1998).

Pendidikankesehatamerupakanproseshelajar,dalarmhalini berarti
terjadiprosesperkembanganatawperubahankearahyanglebihtahwanlebihb
aikpadadiriindividu. Padé&kelompokmasyarakatdaritidaktahutentangnilai-
nilaikesehatanmenjadtahu,daritidakmampumengatassendirimasalah

masalatkesehatanmenjadmampu(Purwanto,1999).

a. Tujuan Pendidikan Kesehatan
MenurutWHQ(1954)yangdikutipoleh Notoatmodjo(2003),tujuanpendi
dikankesehatanadalahuntukneningkatkanstatuskesehatandan
mencegdtimbulnyapenyakit, mempertahankanderajat kesehatan
yangsudahada,memaksimalkanfungsidanperanpasiselamasakit,serta

membantupasiendankeluargauntuknengatasimasalakesehatan.

Secaraumumtujuandarpendidikankesehatanadalalmengubatperilaku
individuatau masyarakatibidangkesehatan.Tujuaninidapatdiperincile
bihlanjutantaralain,menjadikankesehatarsebagaisesuatyangbernilaid
imasyarakat,menolongndiviuagarmampusecaranandiri ataukelompok
mengadakarkegiatanuntukmencapatujuanhidupsehat,mendorongpen
gembangarmlanmenggunaarsecaatepatsaranapelayanankesehatanyan

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 membia nilai dan sikap mental yang positif
terhadap prinsip hidup sehat

¢. Menanamkan dan membina kebiasaan hidup sehat sehdrari yang
sesuai dengan syarat kesehatan

d. Meningkatkan keterampilan anak didik dalam melaksanakan hal
yang berkaitan dengan pemeliharaanpertolongan dan perawatan

kesehatan
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b. Proses Pendidikan Kesehatan

Dalamprosespendidikankesehatanterdapattigapersoalanpokokyaiton
asukan(input),prosesdankeluaran(output).Masukan(input)dalampendi
dikankesehatarmenyangkutsasaratbelajaryaituindividu, kelompokdan
masyarakatdenganberbagalatarbelakangnyaProsesadalah
mekanismedaninteraksi
terjadinyaperubahankemampuandarperilakupadadirisubjekbelajar.Da
lamprosespendidikankesehatarerjaditimbalbalikberbagaifaktorantara
lainadalahpengajar,tehnik
belajardanmateriataubaharpelajaran.Sedangkakeluaranmerupakanke
mampuansebagai hasil perubahan vyaituperilakusehat dari sasaran
didik melaluipendidikan kesehatan(Notoatmodjo,2003).

5. Landasan Filosofis Pendidikan Jasmani, Olahraga Dan Kesehatan

Pendidikan jasmani merupakan suatubagian yang tidak terpisahkan dari

pendidikan umum. Lewat program penjas dapat diupayakan peranan

pendidikan untuk mengembangkan kepribadian individu. Tanpa penjas,

proses penddikan di sekolah akan pincangAda tiga halpenting yang bisa

menjadisumbangan uwik dari pendidikanjasmani (Dauer and Pangrazy,

1992), yaitu:

0  meningkatkan kebugaranjasmanidan kesehatampeserta didik,

U meningkatkanterkuasainyaketerampilanfisikyangkaya, serta

0  meningkatkanpengertianpeserta didikdalamprinsip -
prinsip geraksertabagaimananenerapkannya dalampraktek.

Untukmenelitiaspekpenting dari penjas, dasar-dasarpemikiranseperti

berikutperludipertimbangkan :

1) Kebugaran dan kesehatan
Kebugarandankesehatanakadicapaimelaluiprogrampendidikanjasma
niyangterencana,teraturdanberkesinambunganDengarbebarkerjayang
cukupberatsertadilakukandalamjangkawaktuyangcukupsecargeratur,
kegiatantersebutakanberpengaruhterhadapperubaharkemampuarfun

gsiorganorgantubuhsepertijantungdanparu-
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2)

3)

paru.Sistenperedarandarahldanpernapasarakanbertambah baik dan

efisien,didukung oleh sistemkerja penunjanglainnya.

Dengarbertambahbaiknyasistemkerjatubuhakibatlatihan kemampuart
ubuhakammeningkatdalamhaldayaahan kekuatandarkelentukannya.D
emikianjugadengarbeberapakemampuanmotoriksepertikecepatankeli

ncahandan koordinasi.

Konsepsehatdasejahterasecaramenyelurulberbedadengarpengertian
sehatsecardisik.Anakdididikuntukmeraih gayahidupsehatsecaratotase
rtakebiasanhidupyangsehat,baildalamartipemahamanmaupunpraktek
nyaKebiasaamidupsehat tersebutbukan hanyakesehatarfisik,
tetapijuga mencakup
jugakesejahteraanmentalmoral,danspiritual. Tanda-
tandanyaadalahanaklebihtahandalam
menghadaptekanandancobaanhidupberjiwaoptimis,merasaaman,

nyaman, dantenteramdalamkehidupansehari-harinya.

Keterampilan fisik
Keterlibatananakdalamasuhampermainan,senamkegiatanbersamagdanl
ain-
lain,merangsangerkembangargerakanyangefisienyandgoergunauntuk
menguasaiberbagaiketerampilan.Keterampilantersebuiisaberbentukk
eterampilandasamisalnyaberlaridanmelemparsertaketerampilankhus
ussepertisenamatauenangPadaakhirnysketerampilanitubisamengara

hkepadaketerampilan yangdigunakandalamkehidupan seharihari.

Terkuasainya konsep dan prinsip gerak
Pendidikanjasmaniyangbaikharusmampumeningkatkanpengetahuanan
aktentangkonsipdanprinsipgerak.Pengetahuatersebutakanmembuata
nakmampumemahamibagaimanauatuketerampilandipelajarihinggatin
gkatannyayanglebihtinggi.Dengandemikianseluruhgerakannyabisdebi
hbermaknaSebagatontoh,anakharusmengertimengapaakiharusdibu
kadanbahudirendahkanketikaanaksedangberusahaenjagakeseimban

gamyaMerekajugadiharapkanmengertimengapaharuslilakukanpema
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nasarsebelunmberolahragaserta apaakibatnyaterhadapderajat

kebugaranjasmanibilaseseorangberlatih tidakteratur?

4) Kemampuan berpikir
Memangsulitdiamatisecardangsungahwakegiataryangdiikutiolehana
kdalampendidikanjasmanidapatmeningkatkankemampuarberpikir ana
k.Namundemikiandapatditegaskardisinibahwapendidikanjasmaniyang
efektifmampumerangsangkemampuanberpikidandayaanalisisanaket
ikaterlibatdalamkegiatan-kegiatarfisiknya.Pola
polapermainanyangmemerlukantugas
tugagertentu akanmenekankanpentingnyakemampuanalaranakdalam

halmembuat keputusan.

5) Kepekaan rasa
Dalamkehiduparsosialsetiapindividu akanbelajaruntukbertanggungja
wabmelaksanakarmperanannyasebagaanggotanasyarakatDidalammas
yarakatbanyaknormayangharusditaatidanaturanmainyangmelandasiny
a.Melaluipenjas,norma dan aturan jugadipelajaridihayati dan

diamalkan.

Untukdapatberperanaktif,anakpunakarmenyadaribahwaiadarkelomp
oknyaharusmenguasabeberapaeterampilanyangdiperlukan.Sesunggu
hnyalahbahwakegiatarpendidikanjasmanidisebutsebagaajangnyataun
tukmelatihketerampilan-
keterampilanhidup(lifeskills),agarseseorangdapathidup berguna dan

tidakmenyusahkanmasyarakat.

Keterampilanyangdipelajaribukanhanyaketerampilangerakdanfisikse
matamelainkanterkaitpuladenganketerampilansosialsepertiberempat
ipadaoranglainmenaharsabarmemberikanrespekdanpenghargaanpad
aoranglain,mempunyai motivasi yang tinggi,serta banyak lagiSeorang
ahli menyebutbahwa
kesemuaketerampilardiatasadalahketerampilarhidup.Sedangkaahliy

anglainmemilih istilah kecerdasanemosionalemotionalintelligence).

6) Keterampilan sosial
Kecerdasanemosional atau

keterampilanhidupbermasyarakatsangatmementingkankemampuanpe
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7)

ngendaliandiri.Dengarkemampuariniseseorandpisaberhasilmengatasi
masalatdengarkerugiansekecilmungkin.Anakyangrendalkemampuan
pengendaliardirinyabiasanyainginmemecahkanmasalalengan

kekerasandantidakmerasaragu untuk melanggarberbagaiketentuan.

Kepercayaan diri dan citradiri(self esteem)
Melaluipendidikanjasmani kepercayaan diri dan citra diri (self esteem)
anakakanberkembangGraham;1993).Secaramumcitradiri diartikan se
bagaicar&itamenilaidiri kitasendiri.Citradiriini merupakandasaruntukp
erkembangankepribadiaranak Dengarcitradiriyangbaikseseorangmera
saamardanberkeinginanuntuk mengeksplorasidunia.Diamaudanmamp
umengambilresiko,beraniberkomunikasidengantemardanoranglainser

tamampumenanggulangistress.

6. Landasan limiah Pelaksanaan Pendidikan Jasmani

a.

Landasan Biologis bagi Pendidikan Jasmani

Pendidikan jasmani adalah disiplin yang berorientasiubuh, 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. Khsusnya 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 wéak 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. Ceh
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 meik dan bisa

menurun, sesuai dengan perjalanan usia manusia.

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 masingmasing, termasuk kelebihan dan
kelemahannya. Dan ini bukan hanya berkaitan dengan kelainan fisik
sematamata, 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 sumbangarapa yang dapat diberikan oleh
program pendidikan jasmani terhadap perkembangan mental dan

psikologis anak.

Studi dalam ilmuilmu psikologi mempunyai implikasi untuk para guru
pendidikan jasmani, terutama dalam wilayah atau sudlisiplin ilmu
teori belajar, teori pembelajaran gerak, perkembangan kepribadian,
serta sikap. Kesemua suldlisiplin 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 katakata 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 circiri manusia ketika

belajar. Pendidikan jasmani lebih menekankan proses pembelajarannya
pada penguasaan gerak manusia. Pemahaman yang lebih mendala
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 pejas 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 (ababa
guru) dengan repons 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
pengembargan 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) diungkapbahwa
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 pbelajaran
peserta didik diberi kesempatan dan didorong untuk terusmenerus
meningkatkan kemampuan pengambilan keputusannya, maka secara
pasti kemampuannya tersebut terlatih, karena masingnasing
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

PPPPTK PENJAS DAN




& MODUL GURU PEMBELRJRIOK SI

e

pendidikan jasmani mempunyi 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 denganupaya 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 perhdan pada lembagalembaga 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, kedikan, toleransi, dan kesejajaran

sosial.

Dikaitkan dengan landasan tersebut, seorang guru penjas sesungguhnya
adalah seorang sosiologis yang perlu mengetahui prinsiprinsip umum
sosiologi, agar mampu memanfaatkan proses pembelajarannya untuk
menanamkan nlai-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 kdompok pada individu, seperti bagaimana sekolah
berpengaruh kepribadian atau perilaku individu; (2) hubungan manusia
yang beroperasi di sekolah yang melibatkameserta 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-6
orang untuk setiap kelompok.

2) Tugaskankepada peserta diklat untuk menentukan ketua kelompoknya
secara demokratis.

3) Tugaskanpeserta 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 tutan dan penjelasan tentang
Azas dan falsafah PJOK 1

6) Agar kreativitas para peserta diklat tumbuh, tugaskan mereka untuk
menambahkan foto atau video vyang berhubungan dengan
presentasinya.

7) Tugaskan peserta diklat untuk mempresentasikan hasil diskusi
kelompoknya di depan peserta diklat lainnya dengan aturaaturan
tertentu.

8) Selama peserta Diklat presentasi dan diskusi WI menilai peserta diklat
yang aktif dan mendorong yang tlak 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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D. sehatjasmani dan rohani
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C. Budaya hidupsehat

22.0AT CAOOEAT DPAT AEAEEAT 11 AEOACA AAAI AE 8
A. Suatu Aktifitas yang besifat kompetitif
Aktifitas pembelajaran jasmani

Aktifitas motorik -motorik

O 0w

Pendidikan jasmani

3. Berikut ini yang menjadi landasan ilmiah déam pelaksanaan pembelajaran
DAT AEAEEAT EAOI ATE AAAI AEh EAAOQAIT E 88

A. Biologis

B. Psikologis

C. Psikomotoris
D. Sosiologis

4. 4 OEOAT DAT AEAEEAT EAOI ATE AAAT AEh EAAOGAIE
A. Mengembangkan kepercayaan diri dan kemampuan untuk menguasai
keterampilan gerak dasar.
B. Memperoleh dan mempertahankan derajat kebugaran jasmani yang
optimal.
C. Mengembangkan nilainilai 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,
OA1l AE OAOOT UA AAAI AES8(q

A. Lokomotor

B. Non Lokomotor
C. Motorik
D. Psikomotor
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6. Proses pendidikan yang memanfaatkamktivitas fisik untuk menghasilkan
perubahan holistik dalam kualitas individu, baik dalam hal fisik, mental,
OAOOA AiT OET T Al AAAI AES
A. Pengertian pendidikan olahraga
B. Pengertian pendidikan kesehatan
C. Pengertian pendidikan jasmani

D. TujuanPendidikan jasmani

7.Cii-AEOE 11 AEOAGCA AAAI AES
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 pesertadidik, ini
AAOI AT AAGEAT DBAAA 8

A. Biologis

B. Psikologis

C. Psikomotoris
D. Sosiologis

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

i ATA PAT AEAEEAT EAOI ATE AAT T AT A T1AEOACG/
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 lingkunga 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.
Perbedad ET E AEOET EAO AAOE 8

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 kesehatgmeserta didik.
2. Meningkatkan terkuasainya keterampilan fisik yang kaya.
3. Meningkatkan pengertianpeserta didik dalam prinsip-prinsip gerak serta

bagaimana menerapkannya dalam praktek.

Dalam mempelajari penjas, maka kita perlu mempelajari pula dasaasar
pemikiran kepenjasan tentang:

Kebugaran dan kesehatan

Keterampilan fisik

Terkuasainya prinsip-prinsip gerak

Kemampuan berpikir

Kepekaan rasa

Keterampilan sosial

N o g~ w DR

Kepercayaan diri dan citra diri (self esteem)

Disamping dasardasar kepenjasan diatagperlu kita pelajari landasarlandasan
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  pertanyaandiatasgcokkanhasljawaban arda
dengan kunci pwaban tesyang adadi belkangmodul inidan hitunglah jawaban
anda denganbenar.Kemudian gunakan formula matematis di bawah ini
untukmengetahui tingkatpenguasanandadalammaterikegiatanpembelajaran di

atas.

Rumus : Tingkat Penguasaan= primntb

Kriteria tingk atpenguasaan yang diapai:

90 %-100% Baik sekali

80 %-89% ak

70 %-79% uBup

60 %-69% Hrang

60 ke bawah uikang sekali

Bila anda telah mencapi tingkatpenguasaan 80 %dau lebih,anda damt
meneruskan dermgan Kedatan Bdajarberikutnya. Bagis! Tetapi bila tingkat
anda masihdi bkawah80 %,arda haus mengulangi Kegiatan Belajar ini,
terutama bagan yangbetmandakuasi. Jangan hanya bersandar pada kunci

jawaban saja.
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KEGIATAN PEMBELAJARAIZ
PENGEMBANGAMATERI PPPK

A. Tujuan

1. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan pembelajaran ini,
peserta diklat dapat mengidentifikasiHakekat dan Prinsip PPPK

2. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan pembelajaran ini,
peserta diklat dapat mengidentifikasi Peralatan PPPK dan &a
Penggunaannya

3. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan pembelajaran ini,
peserta diklat dapat mengidentifikasiKecelakaan 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 sebaga makhluk hidup selalu bergerak untuk memenuhi ruang, waktu,
dan keadaan lainnya setigp hari. Kegiatan yang dilakukandidalam

dandiluarruanganyangdilakukandapatberesikomengalarikecelakaan.

Meskipun bukan suatu hal yang diharapkan, kecelakaan memerlukan langkeh
antisipatifyang diantaranya dengan mengetahui atau mendiagnosa pemakit
maupun akibat kecelakaan penanganan terhadap korban dan evakuasi korban
bila diperlukan. Ha ini memerlukan pengetahuan Pertolongna Pertama pada
Kecelakaan (PPFK) aga korban tidakmengalaniresikociderayanglebihbesa.

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 medisbila 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 atakecelakaan. 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 sewaktwaktu akan menimpa diri atau sanak

keluarga kita.

Kecelakaan itu bermacammacam dan penanganannyapun memerlukan
keterampilan dan pengetahuan sendirsendiri. Kecelakaan dapat terjadi di
manamana misalnya, kecelakaan di rumah, di perjalanan, di sekolah, di tempat
kerja, di kolam renang, di tempatempat rekreasi dan di tempattempat 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 letafungsi 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 yangmemberikan pertolongan pertama harus
mempunyai pengetahuan, keterampilan dan mampu melihat situasi dan kondisi
korban sebelum melakukan pertolongan pertama. Tindakatindakan

yangha usdilakukandalammemberikanpe tolonganpertama,antaralain:

1) Panggillahdokterseepatmungkinataubiladoktertakmungkinsegera
datang,kirimkanlahpenderitasegeraker umahsakit.

2)  Hentikanperdarahan.

3) Cegahdanatasishockataugangguankeadaamumyanglainnya.

4)  Cegahlahinfeksi.
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Tujuanpertolonganpertamapadakecelakaanadalahsebagaiberikut.

1) Menyelamatkannyawaataumencegahkematian
1  Memperhatikankondisidankeadaaryangmengancamkorban.
1 MelaksanakarResusitasihntungdanPar u(RJP)kalauperlu.
1 Mencaridanmengatasipendarahan.
2) Mencegahcacatanglebihberat (mencegahkondisimembruk)
1 Mengadakandiagnos.
1  Menanganikorbandenganprioritag/anglogis.
1  Memperhatikankondisiataukeadaan(peryakit) yangtersembunyi.
3) Menunjangperyembuhan
1 Mengurangirasasakitdanrasatakut.
1  Mencegahinfeksi.
1 Merencanakanpetolonganmedissagta 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 dialanjangan 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 Pembalu({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 kumatkuman 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) Plesterobat

Plester obat (plester yang menganging 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) PembalutSegitiga (Mitella)

Pembalut segitiga biasanyadigunakan 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 lula.

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 dibershkan dahulu dengaan alkohol 70% atau direbus.

b. Obat-obatan P3K

1) Obat Luka Ringan

1 Jenis obat:
a) Obat merah (mercurochroom)
b) Betadine

i Cara penggunaannya:
Bersihkan luka dengan obat pencuci luka terlebih dahulu, kemudian
oleskan obat pada luka.

1 Kegunaannya:
Mempercepat penyembuhan pada luka yang ringan seperti tersayat

benda tajam dan menghindarkan luka dari kotoran agar tidak infeksi.

2) Obat Pencuci Luka
1 Jenis obat:
a) Rivanol
b) Alkohol 70%
c) Boorwater (larutan boric)
9 Cara penggunaannya:
Bersihkan luka dengan obatpencuci luka agar bersih dan steril
kemudian oleskan obat pada luka.

1 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

1 Jenis Obat:
a) Bioplacenton
b) Salep minyak ikan
c) Lidah Buaya

1 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 salit hingga merata sesering mungkin.

1 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 antardain: 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 beikut ini.

a) Shock
Shock adalah gangguan keadaan umum yang disebabkan karena peredaran
darah ke otak berkurang, kelelahan, kekurang makanan.
1 Gejala-gejalanya
1) Perasaan mau jatuh.
2) Pandangan berkunanekunang, telinga berdenging.
3) Lemas, keluar keringat dingin.
4) Menguap.
5) Denyut nadi lambat.
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1 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.

¢) Rujuk ke fasilitas kesehatan.

b) Pendarahan

Pada tiaptiap 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), atakkapiler (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 danenekan 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 arus 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 tempattempat tertentu, yaitu tempat dimana ateri

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 dengartourniquet hanya dapat dilakukan dalam
keadaan yang memaksa sekali, karena penggunaan tourniquet ada
bahayanya. Jika penolong menggunakatourniquet, ia harus segera

diberitahukan kepada dokter, bahwa ia menggunakatourniwuat.

¢) Pernapasan Berhenti (Asphyxia)

Pernapasan berhenti @sphyxiaQ AEOAAOO AAT CAT OfF AGE 1 Al A«
Yunani asphyxiaberarO E OOEAAE A A O fepat 5€bd pada OEAAE
kematiankarenaasphyxianadisebenanya masihdapat berdenyutuntuk

beberapamenit setelah penapasan berhenti.Pernapasan berhenti @sphyxia)

adalah kekurangan okgijen yang disebabkan oleh terganggwa saluran

pernapasan.

a. Sebab-Sebab Terhentinya Pernapasan

a) Terhalangnya udara yang masuk ke dalam pafparu, 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) Selsel 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)  Lukarobek.
g) Lukatembak.
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 lukaditaburi 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:
I Patah tulang tertutup, kalau tidak ada kerusakan pada kulit.
I Patah tulang terbuka, kalau ujungujung tulang yang patah menusuk
kulit sampai kelihatan keluar.

a. Tanda-Tanda Patah Tulang

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

¢) Kalau ujungujung 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, pertamdama 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.

o
%

Gambar 9.1. Peralatan dan cara memberikan pertolongan pada kecelakaan luka dan patah tule
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f)  Terkena Aliran Listrik
Shocklistrikterjadibilatubuhseseorangdilaluiar uslistrik,badannya
kenakawatlistrik,kenapesawatlistrikataukenahalilinta r.
a. Gejala-gejalanya
a) Kesadaranhilang
b) Pernapasanberhenti,karenalumpuhryapusatpe napasan.
¢) Kadangkadanglukaterbakarhebat.
d) Terdapatpendarahanhaluspadakulit.

b. CaraMelepaskandariA rusListrik

1) Pertama-tamamelepaskankontakantarakorbandenganpemhbwa
ar uslistrik. Sangatberbalayamelepaskankorbandengantangan, atau
memegang badan atau pakaiaga, terlebihlebih jika badan
ataupakaiankorbanbasah,misalgakarenakeringat.

2) Kalausekeringlistrikdekat,putuskansekeringdengansgera.Kalau
tidakadasekering,lakukanlahhakthalsebagaiberikut.

3) Berdirilahdiataspapanyangkeringataudiataspakaiankerirg.

4) Balutlahtangandenganpakaiankeringdantebal,atau memakai
sarungtangankaret.

5) Tariklahkorbanpadapakaianryayangkeringuntukmelepaskan
korbandaripembawaar uslistrik.

6) Tindakan selanjutrya, kalau korban tidak benapas, buatlah
pernapasan buatan. Pernapasan buatan haus dilakukan sampai
korban dapat benapas kembali. Setelah korban dapat baapas
kembali,balutlahlukanya.

g) Pingsan

Pingsan adalah suatu kondisi kehilangan kesadarayang mendadak, dan
biasanya sementara, yang disebabkan oleh kurangpa aliran darah dan
oksigenkeotak.  Kehilangankesadaransecara tibdiba,biasarya harya
beberapadetikataumenit,karenaotaktidakmendapatkancukupoksien.

1) PenyebabPingsan
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b)

d)

9)

h)

Posturalhipotensiadalahsuatukondisiumum.Haliniter jadiketika
seseorang telah duduk selama beberapa saat dannkedian tiba-tiba
mengalami perasaan pusing ketika berdiri.

Dehidrasi parah juga meryebabkan pingsan. Hal ini teutama
terlihat pada anakanak yang baryak olahraga di luarruangan
selama musim panas. Hilangrya cairan diterjemahkan kurangrya
darahtersediadiotakdanotot Penur unanvolumedarahadalah
yangmeryebabkanpingsanpadaanalanak.
Anemiaadalahsuatukondisikurangryasalahsatuseldarahmerah atau
hemoglobin. Hal ini meryebabkan kurangrya jumlah oksien
mencapaiotakyangmeryebabkanpingsan.

Setiap jenis peubahan irama jantung dapat mengakibatkan
fluktuasi dalam jumlah darah yang dipompa ke berbagai bagian
tubuh atau yang disebutarrhythmia. Kondisi katup jantung juga
dapat meryebabkan arrhythmia, sekali lagi yang dapat
menyebabkan peubahan dalam fungsi hatiKetersediaan oksgen

dalam tubuhyangtiba-tibamenurundapatmenyebabkanpingsan.

Serangan jantung ringan atau segala jenis kematian jantung
mendadakjugadapatmerebabkanseseorangpingsan.
Vasovajalsyncopatauneu ocardiogenicsyncopadalahsuatukondisi
dimana penurunantekanandarah akibattindakansarafvagusdan
membuat orang pingsan. Hal ini biasaya terlihat ketika seseorang
tiba-tiba mendengar berita buouk atau melihat gambar
berdarah, danlainrya.

Pingsan selama kehamilan jugamumnya terjadi. Ada baryak faktor
yang meryebabkan pingsan selama kehamilarKurang gizi, anemia,
telentang untuk waktu lama, bisa megebabkan pingsan
selamakehamilan.

Penurunan gula darah tibatiba menyebabkan pewurunan glukosa
yang tersedia untuk fungsi otak. Hal ini dapat dilihat pada penderita
diabetesyang cendeung overdosisinsulin. Jika orang kehilangan

dosis, mungkin tergoda mengambil dosis insulin tambahan untuk
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menebus dosisyang terabaikan. Dalam kasus tersebut, gula darah
cende ungtiba-tibajatuh,danmembuatorangmenjadshocknsulin.

i)  Occupationalsyncopmer upakanorangyangpingsankarenapemicu
yangme upakanfungsitubuhnormal,sepertibatuk,bersin,jatuh
daribangku,mergejanpadasaatbuangairbesgataulainnya.

J) Ketidakseimbanganelektrolitdalamtubuhdapatjugamembuat
seseorang merasa pusiq Ini karena peubahan konsentrasi cairan
dalam tubuh dan juga secara langsung mempengei tekanan
darahdalamtubuh.

k) Kadangkadang,seseorangpingsansebagaiakibatdarireaksialergi

terhadapbeberapaobatataupengobatan.

2)  Gejala-gejala Pingsan
Gejalagejala pingsan dapat diketahui ketika seseorang mengalami pusing
ketika dudukatauberdiri, mual,badanpana,dingin, berkeringat, dankulit

pucatsebelummerekaakanpingsan.

3) Pertolon gannya

Langkah petamayang haus diambil adayang pingsan adalaheperti berikut.

a) Mengembalikankesadaranryadenganmemberikanbaubauanyang
menyengatsepertiparfumataumin yakkayuputih.

b) Buatkepalanyalebihrendahdarikakiagardarahbisamengalirke otak.

c) Jika korban pingsan muntah miringkan kepalanya agar jalur
per napasanryabisalancarkembali.

d) Jikasudahsadarberiairmnum.

h) Pertolongan Kecelakaan di Air Menggunakan Sistem Resusitasi
Jantung dan Paru (RJP)

Pernafasanbuatan 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 degan 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 buatadengan 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 caf@aranya.

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

b. Cara Memberikan Pernafasan Buatan (Mouth To Mouth)

Pernapasan buatan metodemulut ke mulut adalah metodeyang paling efektif
dalam membantu korban ketika mengalami kesulita bernapas. Caratya
dengan menghembuskan udara ke pa-paru korban dengan mulut kamu
sendiri. Cara melakukan penapasan buatan padadasayaadalah

sebagaiberikut.

1) Tempatkankorbanpadapunggungyaseketika.Putarlepaladan bersihkan
daerah kerongkongan dari ai, lendir, barangbarang asing ataumakanan.

2)  Miringkankepalakorbankebelakanguntukmembukaaliranudara.

3) Angkatdagukorbankeatassupyalidahtidakmenghalangialiran udara.

4)  Pencet lubang hidung korban sehingga teutup untuk mencegah
kebocoranudaraketikakemumeniup.

5)  Tempelkanbibirkamusekitarmulutkorban.

6) Hembusmulutkorbansehinggakanumelihatkenaikandada.

7)  Lepaskammulutkamuuntukmembiarkanpengeluaranudarasecara alami.

8) Ulangil2sampail8kali/menit,amatiuntukmelihatnaiktu runnya

dadasampaipe&napasanalamimulai.
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c. Cara Menolong Orang yang Pingsan

a) Prinsipnya sederhana. Kmu bernapas bagi korbanyang tidak bereaksi.
Keluarkan napasnu dari pau-paru dan masukkan ke tubuh korban
melalui  mulutnya. Apabila mulutnya cedera dan tidak
bisadibuka,hembuskannapaskedalamhidungya.

b) Posisidisampingkananbahukorban.Miringkanlepalanya,angkat
dagunyadanpencethidung korban dengan ibu jaridantelunjuknu.
Tujuannya agar napasyang ditiupkan ke dalam mulut korban
tidakkeluarmelaluihidun g.

c) Tariknapasdalamdalam.Bukanulutmulebar-lebar,rapatkansedekat
mungkin ke mulut korban. Hembuskan napas ke dalanya. Setelah itu
jauhkan mulut dari korban. Berikan dua kali penapasanyang dalam.
Amati dada korban untuk memastikan udarayang ditiupkan telah
dapat mergembangkan pau-parunya. Sebelum memasukkan napas
berikutnya, pastikan korban sudah menghembuskan napalika peut
korban  jadi membesa, kemungkinan saluran  napasya
tersumbatataunapagyangdihembuskanterlalubaryak.

d) Periksa adarya tandatanda sirkulasi, misalrya bernapas, batuk,
ataugerakan.HaliniperluwaktutaksampailOdetik.

e) Bilatakadatandatandasirkulasi,lakukantekananpadajantung untuk
mengalirkan darah ke otak. Bila korbanmenunjukkan tanda tanda
kehidupan nanun tidak benapas, lanjutkan penapasanmulut ke
mulut hembuskan udara  sebarak-banyaknya setiap 5
detik,berartiduabelaskaliper napasansetiapmenit.

f) Bila napasrya lemah, dangkal atau tampak susahagah, pe napasan

buatan dari mulut ke mulut mungkin masih bisa membantu. Niaun
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bantuan penapasarmu haus dikoordinasikan dengan napas

korban. Hembuskan udara selagi ia menarik napas dan biarkan dia
mengeluarkannapasdulu,bauKamuhembuskannapaslagi.
g) TelepondokterbilaKamu  belum dapat mengatasiya.Lanjutkan

napasbuatansambilme@unggubantuan.

Gambar 9.4Cara menolong orang pingsan kareng

Gambar 9.3Cara menolong orang pingsan biasz
tenggelam

Gambar 9.5Cara mengangkat orang yamingsan dan usungan P3K

D. Aktivitas Pembelajaran

Langkahtlangkah yang perlu dilakukan dalam mempelajari materi pelatihan ini

mencakup aktivitas individual dan aktivitas kelompok.
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1. Aktivitas Individual meliputi:

a) memahami dan mencermati materpelatihanPPPK

b) mengerjakan latihan/tugas, menyelesaikan masalah/kasus

c) menyimpulkan mengenaipertolongan 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, ¢, 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 C. prinsip PPPK
b.  tujuan PPPK d. sifat PPPK

2. Memberikan perasaan ketenangan kepada korban, mencegah atau mengurangi rasa
takut dan gelisah, dan mengurangi bahaya yang lebih besar merupakan . . ..
atujuan 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 tindakantindakan yang harus dilakukan dalam memberikan

pertolongan pertama berikut ini adalah . . . .
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hentikan pendarahan

cegah infeksi

cegah dan atasi shock

o o o

pergi ke dokter bila korban telah sadar

5. Salah satu prinsipprinsip atau sikap ketika melakukan usaha pertolongan pertama
pada kecelakaan adalah . . . .
aberikan pertolongan menunggu dokter
b. cepatcepat 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 . . . .
apingsan c.mati suri

b. shock d. pendarahan

7. Suatu keadaan sangat gawat antara pingsan dan mati, dimana pernapasan dan
peredaran darah sudah tidak mencukupi lagi merupakan keadaan . . . .
apingsan c.mati suri

b.  shock d. pendarahan

8. Yang tidak termasuk tandatanda patah tulang berikut ini adalah . . . .
aterasa sakit pada tempat patah tulang
b.  tempat patah tulang membengkak
c.pemendekan pada tempat patakulang
d. dapat digerakkan dengan bebas

9. Suatu tindakan yang dilakukan untuk menolong jiwa seseorang dengan jalan
menimbulkan pernafasan yang spontan dan teratur disebut . . . .
apernapasan spontan c.pernapasan tidak teratur

b.  pernapasan terhenti d. pernapasan buatan

10. Memberikan pernapasan buatan dimana korban dibaringkan telungkup, pipi rapat
di atas lantai/tanah merupakan cara . . .
aSylvester
b.  Schaffer
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c.Mouth to Mouth

d. HolgerNielson
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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.

Tujuanpertolonganpertamapadakecelakaanadalahsebagaiberiit.

1) Menyelamatkannyawaataumencegahkematian
2) Mencegahcacatanglebihberat (mencegahkondisimembruk)

3) Menunjangpernyembuhan

Pada pelaksanaan pertolongan pertama pada kecelakaan harus memperhatikan
prinsip -prinsip PPPK, antara lain menangani dengan tenarggrtolongan
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 selanjaya.

G. Umpan Balik dan Tindak Lajut
Setelahandamenjanabsemua  pertanyaandiatas,gcokkanhasljawaban arda
dengan kunci pwaban tesyang adadi belkangmodul inidan hitunglah janaban
anda denganbenar.Kemudian gunakan formula matematis di bawah ini
untukmengetahui tingkatpenguasanandadalammaterikegiatanpembelajaran di

atas.

Rumus: Tingkat Renguasaan= pmmb

Kriteria tingk atpenguasaan yang diapai:

90 %-100% &k sekali

80 %-89% Baik

70 %-79% ukup

60 %-69% #rang

60 ke bawah ukang sekali
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Bila Anda telah mencapmi tingkatpenguasaan 80 %aau lebih,anda dapmt
meneruskan dergan Kedatan Bdajarberikutnya. Bagis! Tetapi bila tingkat
anda masihdi bawah80 %,arda haus mengulangi Kegiatan Belajar ini,

terutama bagan yangbelmandakuasi. 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 mengdentifikasi Aktivitas Pengembangan Kebugaran
Jasmani Il (Latihanlatihan Peningkatan Kebugaran Jasmani Terkait dengan
Keterampilan dengan Berbagai Permainan)

3. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan pembelajaran ini,
peserta diklat dapat mengidenifikasi Aktivitas Pengembangan Kebugaran
Jasmani lll (Pengukuran Kebugaran Jasmani Terkait dengan Keterampilan
Secara Sederhana)

4. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan pembelajaran ini,
peserta diklat dapat melakukan perencanaan pengembangan alivitas
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.

Mengidentifikasi Aktivitas Pengembangan Kebugaran Jasmani Il (Latihan
latihan Peningkatan Kebugaran Jasmani Terkait dengan Keterampilan
dengan Berbagai Permainan)

Mengidentifikasi ~ Aktivitas Pengembangan Kebgaran Jasmani Il
(Pengukuran Kebugaran Jasmani Terkait dengan Keterampilan Secara
Sederhana)

Melakukan perencanaanpengembangan aktivitas kebugaran jasmanyang
berkaitan kesehatan kekuatanotot,dayatahanotot,dayatahanaerobik, dan
fleksibilitas) dan pergukuran kebugaran jasmani.

Melakukan pelaksanaanpengembangan aktivitas kebugaran jasmanyang
berkaitan kesehatan kekuatanotot,dayatahanotot,dayatahanaerobik, dan
fleksibilitas) dan pengukuran kebugaran jasmani.

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

Kebugaranjasmani adalah kata benda abstrak yang radeeberadaannya di
dalam tubuh kita  nyata, tetapi  wujudnya hanya  bisa
dibayangkan.Komponerkomponen kebugaran jasmani adalah fakr
penentu derajat kondisi setiap individu.Seseorang dikatakan bugar jika
mampu melakukan segala aktivitas kehidupan sehatiari 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 éusun, 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, epistimolgi, dan aksiologi sebuah

ilmu.

Pengelompokan komponen kebugaran jasmani seperti yang tersebut dalam
Dasardasar Evaluasi Pendidikan Jasmani yang disusun oleh Wahjoedi
(1994), adalah: (1) Kebugaran yang berhubungan dengan kesehatan
(physical fitness related health) dan (2) Kebugama yang berhubungan
dengan keterampilan physical fitness related skjl Pada pembagian ini
bagian yang pertama yang pertama terdiri dari daya tahan jantung dan paru
paru (cardiorespiratory), kekuatan @trength), daya tahan otot (nuscle

endurancg, kelentukan (flexibility), dan komposisi tubuh pody compositioi.

Pada bagian yang kedua physical fitness related healdh terdiri dari;
kecepatan 6peed, kelincahan @gility), daya ledak éxplosive powey,
keseimbangan balance, dan koordinasi coordination).Selain dari bagaian
ini disebut juga kemampuan memanipilasi suatu obyek yaitu ketepatan

(accuracy).

Komponertkomponen tersebut dapat dijelaskan pengertiannya sebagai

berikut:

a. Daya tahan ¢ardiorespiratory and muscle endurange
Daya tahan ¢ardiorespiratory and muscle endurange adalah
kemampuan jantung untuk memompa darah dan parparu untuk
melakukan respirasi Exhale dan inhalg 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 dipegaruhi 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. Kgr otot/kontraksi otot
timbul dari pemecahan ATP &denosine triphosphate di dalam
otot yang bersumber dari gula darah dan gula otot. Pemecahan
ATP ini menimbulkan energi dan ADP adenosine diposphale
ADP yang ditambah PCppsphocreating 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 obt. 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 pengelaran keringat. Untuk
mempercepat proses peleburan asam laktat ini diperlukan
pengguncangan (shaking), dan bisa dilakukan dengan Ideri
kecil (joging) dalam waktu 157z 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 strengtl); kekuatan ini memiliki
ciri jika seseorang hanya mampu mengangkat sekali saja beban
yang diberikan dan tdak 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 (kekuatayang cepat
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(elastic/speed strength dan daya tahan kekuatan gtrength

endurance)

2}. Kekuatan yang cepat €lastic/speed strengtly tipe kekuatan ini
memiliki ciri jika seseorang mampu mengangkat beban dalam
jumlah yang besar dengan segera (dalam satuavaktu 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 beruhng-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 kemampuantubuh untuk menggunakan
otot dan persendian dengan rentang yang luas.Kelentukan terdiri dari

kelentukan dinamis dan kelentukan statis.

e. Kecepatan épeeqd.

Kecepatan (speed) adalah kemampuan untuk memindahkan tubuh dan

menggerakkan anggota tubuh menempu 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 berbedabeda dan berubahubah 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 Wasan pada

olahraga pencak silat (tarung).

f.  Kelincahan.
Kelincahan adalah kemampuan tubuh untuk merubalubah posisi tubuh
dan mengatasi rintangan dengan dalam waktu yang singkat.Kelincahan
ini merupakan perpaduan dari unsur kelentukan dan kecepatarahkan

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 esek 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 kemampua untuk menggerakkan
anggota tubuh secara bersamaan dengan padu padan.Kemampuan
koordinasi sangat mendukung penguasaan keterampilan dasar rgéx.
Koordinasi meliputi mata-tangan, matakaki, tangantkaki, matatangan-

kaki, telinga-mata-kaki, dan seterusnya.

Selain pengelompokan jenis kebugaran tadi, juga ada pengelompokan
lainnya yang dikemukakan oleh Johnson dan kawakawan dalam yaitu;

1.Medical fitness2Functional fithessdan 3.Motor fitness
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2. Materi Aktivitas Pengembangan Kebugaran Jasmani Il (Latihan -
latihan Peningkatan Kebugaran Jasmani Terkait dengan

Keterampilan dengan Berbagai Permainan)

a. Bentuk -bentuk Latihan Kebugaran Jasmani

Untuk mengembangkan dan meningkatkan kemampuan gergteserta
didik SD, menurut Wall dan Murray (1994) dapat dilakukan lahan
melalui aktivitas : (1) menari (dance, (2) permainan (game), dan (3)
senam @ymnastig. Kemudian Ateng (1992) menyatakan bahwa
penyajian pembelajaran olahraga di SD sebaiknya dilaksanakan melalui
bentuk permainan karena bermain merupakan dunianya araanak.
Dimana menurut Monks dkk. (1989) menyatakan bahwa usia SD adalah

usia masa kanakkanak.

Masih menuut Ateng (1992) dunia SD adalah dunia bermain sehingga
penyajian dalam pembelajaran pendidikan jasmaninya haruslah dalam
bentuk permainan. Permainanberperan sebagai kendaraan pertama
untuk memperlajari diri sendiri dan dunia sekitarnya. Melalui
permainan, individual atau kelompok, aktif atau diam, analnak
mengembangkan pemahaman dasar dari dunia tempat mereka hidup.
Berikut beberapa contoh bentukbentuk latihan kebugaran jasmani
dengan permainan:
1). Latihan Kekuatan otot lengan
Bentuklatihan kekuatan otot lengan secara sederhanamelalui
permainan antara lain sebagai berikut :
a) Nama Permainan: Siapa Cepat Berdiri
Caramelakukannya adalah sebagai berikut :
- Jumlah pemain: tidak terbatas
- Alat yang di gunakan: Tanpa alat

- Tempat : di dalam atau di luar ruangan

b) Aturan Permainan

Semuageserta didik dibariskan di sisi panjang lapangan
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Tidak boleh ada yang bergerak sebelum ada alada dari guru,
peserta didik yang bergerak duluan sebelum ada ababa

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 ditemukanpeserta didik yang paling akhir

berdiri.

c) Cara Bermain

(1) Semuapeserta didik bersiap-siap di pinggir lapangan dengan
posisi siap ma@angkak.

(2) Setelah ada ababa dari guru semua peserta didik
merangkak dari sisi yang satu menuju sisi yang lainnya.

(3) Di tengahtengah 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 diulangulang sesuai kebutuhan.

(6) Peserta didik yang kalah menerima hukuman sesuai

kesepakatan.

2) Latihan Keseimbangan
a). Latihan keseimbangan berdiri bangau

Caramelakukannya 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 lathan ini 8 kali hitungan dan kembali ke sikap

awal.

Gambar 1 Latihan keseimbangan berdiri

b). Latihan keseimbangan dalam sikap kapal terbang
Cara melakukannya adalah sebagai berikut :
(1) Berdiri tegak rileks dengan psosi kaki dirapatkardan
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 Kele
Bentuk-bent

a). Latihan ngan tangan

Gambar 2 Latihan keseimbanaan sikap kapal terbana
Cara M dinci oy o Gacnnar s Gorigan oo e -

(1)Pautkan jari-jari tangans atu sama lainputar telapak
tangan menjauhi tubuh, luruskan lengadengan 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, pertahakan selama 3 detik.
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Gambar 3 Latihan kelentukan neraelanaan

b). Latihan kelentukan siku
Cara melakukannya adalah sebagai berikut :
(1) Lakukan gerakan ektensi dan fleksikan tiap siku.

(2) Pertahankan setiap posisi selama 3 detik.

Gambar 4 Latihan kelentukan siku

c). Latihan kelentukan bahu

Cara melakukannya adalah sebagai berikut :

(1) Silangkan lengardlengan di depan tubuh dan genggam
bahu-bahu yang berlawanan. Buat topangan regangan
dan tahan selama 3 detik.

(2) Letakkan siku kanandi 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 taim 3 detik serta
ulangi dengan sisi yang lain.
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Gambar 5 Latihan kelentukan

d). Latihan kelentukan leher

Cara melakukannya adalah sebagai berikut :

(1) Letakkan kepala di atas bahu kiri dan pertahankan
selama 3 detik.

(2) Letakkan dagu kebahu 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.

Gambar 6 Latihan kelentukan leher

e). Latihan kelentukan batang tubuh
Cara melakukannya adalah sebagai berikut :
(1) Tangantangan di ataspinggang dan bengkokkan ke
samping dan tahan selama 3 detik setiap sisi. Lakukan

3 sampai 5 kali setiap sisi.
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Kedua tangan berjabatan (kedua telapak tangan rapat)

dan lenganlengan di atas kepala, bengkokkan ke
samping dan tahan selama 3 detik tiap sisLakukan 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 masingmasing latihan sebanyak 3 kali.

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

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 masingmasing latihan sebnayak 3 kali.
(4) Posisi cium lututsebanyak 3 kali.

(5) Ulangi posisi cium lutut sebanyak 3 kali.

Gambar 9 Latihan kelentukan tungkai dan punggung (sikap berdiri

h). Latihan kelentukan punggung
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