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KATA SAMBUTAN 
 

Peran guru professional dalam pembelajaran sangat penting sebagai kunci 

keberhasilan belajar siswa. Guru professional adalah guru yang kompeten 

membangun proses pembelajaran yang baik sehingga dapat menghasilkan 

pendidikan yang berkualitas. Hal tersebut menjadikan guru sebagai komponen yang 

menjadi fokus perhatian pemerintah pusat maupun pemerintah daerah dalam 

meningkatkan mutu pendidikan terutama menyangkut kompetensi guru. 

Pengembangan profesionalitas guru melalui program Guru Pembelajar (GP) 

merupakan upaya peningkatan kompetensi untuk semua guru. Sejalan dengan hal 

tersebut, pemetaan kompetensi guru telah dilakukan melalui uji kompetensi guru 

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

UKG menunjukan peta kekuatan dan kelemahan kompetensi guru dalam 

penguasaan pengetahuan. Peta kompetensi guru tersebut dikelompokan menjadi 10 

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

bentuk pelatihan guru paska UKG melalui program Guru Pembelajar. Tujuannya 

untuk meningkatkan kompetensi guru sebagai agen perubahan dan sumber belajar 

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

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

Pusat Pengembangan dan Pemberdayaan Pendidik dan Tenaga Kependidikan 

(PPPPTK), Lembaga Pengembangan dan Pemberdayaan Pendidik dan Tenaga 

Kependidikan Kelautan Perikanan Teknologi Informasi dan Komunikasi (LP3TK 

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

merupakan Unit Pelaksana Teknis dilingkungan Direktorat Jenderal Guru dan 

Tenaga Kependidikan yang bertanggung jawab dalam mengembangkan perangkat 

dan melaksanakan peningkatan kompetensi guru sesuai bidangnya. Adapun 

perangkat pembelajaran yang dikembangkan tersebut adalah modul untuk program 

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

kelompok kompetensi. Dengan modul ini diharapkan program GP memberikan 

sumbangan yang sangat besar dalam peningkatan kualitas kompetensi guru. 

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

 

Jakarta,       Februari 2016 
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KATA PENGANTAR 
 

Dalam rangka mendukung pencapaian visi Kementerian Pendidikan dan Kebudayaan 

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

dan kebudayaan yang berkarakter dengan berlandaskan gotong royongò serta 

untuk merealisasikan misi Kementerian Pendidikan dan Kebudayaan 

mewujudkan pelaku pendidikan dan kebudayaan yang kuat dan pembelajaran 

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

program dan kegiatan peningkatan kompetensi guru dan tenaga kependidikan lainnya. 

Salah satu upaya PPPPTK Penjas dan BK dalam merealisasikan program peningkatan 

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

Bimbingan dan Konseling (BK) adalah melaksanakan kegiatan Diklat Pengembangan 

Keprofesian Berkelanjutan (PKB) yang bahan ajar nya dikembangkan dalam bentuk 

modul berdasarkan standar kompetensi guru. 

Sesuai fungsinya bahan pembelajaran yang didesain dalam bentuk modul agar dapat 

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

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

yang diperlukan peserta diklat untuk mencapai kompetensi tertentu tersedia secara 

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

paket bahan pembelajaran memungkinkan peserta diklat dapat mempelajari dan 

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

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

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

bahkan menilai sendiri kemampuan belajar yang dicapainya. 

Modul ini diharapkan dapat menjadi bahan pembelajaran utama dalam diklat 

pengembangan keprofesian berkelanjutan guru PJOK dan guru BK sebagai tindak lanjut 

dari Uji Kompetensi Guru (UKG). 

Kami mengucapkan terima kasih dan memberikan apresiasi serta penghargaan setinggi-

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

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

waktu untuk bekerja keras secara kolaboratif dalam mewujudkan modul ini. 

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

kontribusi dalam rangka meningkatkan profesionalisme guru dan tenaga kependidikan 

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

pendidikan nasional. 
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PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang  

Pendidik adalah tenaga kependidikan yang berkualifikasi sebagai guru, dosen, 

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

sebutan lain yang sesuai dengan kekhususannya, serta berpartisipasi 

dalammenyelenggarakan pendidikan. Guru dan tenaga kependidikan  wajib 

melaksanakan kegiatan pengembangan keprofesian secara berkelanjutan agar 

dapat melaksanakan tugas profesionalnya.Program Pengembangan Keprofesian 

Berkelanjutan (PKB) adalah pengembangan kompetensi Guru dan Tenaga 

Kependidikan yang dilaksanakan sesuai kebutuhan, bertahap, dan 

berkelanjutan untuk meningkatkan profesionalitasnya.  

Pengembangan keprofesian berkelanjutan sebagai salah satu strategi 

pembinaan guru  dan tenaga kependidikan diharapkan dapat menjamin guru 

dan tenaga kependidikan  mampu secara terus menerus memelihara, 

meningkatkan, dan mengembangkan  kompetensi sesuai dengan standar yang 

telah ditetapkan. Pelaksanaan kegiatan PKB akan mengurangi kesenjangan 

antara kompetensi yang dimiliki guru dan tenaga kependidikan dengan 

tuntutan profesional yang dipersyaratkan. 

Guru dan tenaga kependidikan wajib melaksanakan PKB baik secara mandiri 

maupun kelompok. Khusus untuk PKB dalam bentuk diklat dilakukan oleh 

lembaga pelatihan sesuai dengan jenis kegiatan dan kebutuhan guru.  

Penyelenggaraan diklat PKB dilaksanakan oleh PPPPTK dan LPPPTK KPTK atau 

penyedia layanan diklat lainnya. Pelaksanaan diklat tersebut memerlukan 

modul sebagai salah satu sumber belajar bagi peserta diklat.  

Modul merupakan bahan ajar yang dirancang untuk dapat dipelajari secara 

mandiri oleh peserta diklat berisi materi, metode, batasan-batasan, dan cara 

mengevaluasi yang disajikan secara sistematis dan menarik untuk mencapai 

tingkatan kompetensi yang diharapkan sesuai dengan tingkat kompleksitasnya.  

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

penyelenggara pendidikan dan pelatihan dalam mengembangkan 

keprofesionalan  yang diperlukan guru dalam melaksanakan kegiatan PKB. 
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Modul ini berisi tentang: 

1. Ilmu urai tubuh,  

2. Ilmu faal tubuh,  

3. Sosiologi PJOK,  

4. Belajar gerak 2 (penerapan dalam pembelajaran PJOK). 

 

B. Tujuan  

Modul ini disajikan agar Anda memiliki kompetensi dalam menganalisis materi 

pembelajaran dari berbagai lingkup pembelajaran untuk mendapatkan 

kompetensi dasar yang harus dimiliki oleh peserta didik sesuai dengan bekal 

ajar yang dimiliki serta strategi yang dipilih dalam pembelajaran. Selain itu Anda juga 

diharapkan mampu memahami aspek-aspek pembelajaran yang meliputi Ilmu urai 

tubuh, ilmu faal tubuh, sosiologi PJOK, Belajar gerak 2 (penerapan dalam pembelajaran 

PJOK), kompetensi profesi guru dan PKG serta memiliki kecakapan dalam 

mengembangkan pengelolaan pembelajaran dengan berbagai model mengacu 

pada konsep keilmuan pendukung PJOK secara profesional, serta memiliki 

tanggung jawab personal dan sosial sebagai tauladan bagi peserta didik dan 

masyarakat sesuai dengan kebijakan yang berlaku.   
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C. Peta Kompetensi  
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Memiliki kecakapan dalam mengembangkan pengelolaan pembelajaran 

dengan berbagai model mengacu pada konsep keilmuan pendukung PJOK 

Konsep 

Sosiologi PJOK 
Belajar Gerak 2 

(Penerapan 

dalam 

Pembelajaran 

PJOK) 

Ilmu Faal Tubuh 
Pengetahuan 

Ilmu Urai Tubuh 

Untuk 

Pengembangan 

Sikap Peserta 

Didik 

 

Ilmu Urai otot 

Ilmu urai 

tulang 

 
Ilmu urai 

persendian 

Sistim ekskresi 

Sistim sekresi 

Manfaat ilmu faal 

tubuh dalam 

penenaman sikap 

Gejala-gejala ςgejala  gangguan 

sosiologik pada peserta didik 

Konsep sosiologi PJOK 

Pemanfaatan sosiologi olahraga 

dalam pembelajaran PJOK  

Pengelolaan  Pembelajaran 

Konsep, Bentuk dan Jenis 

Umpan Balik 

Tahap-tahap belajar  

(cth:Fitts and Possner) 
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D. Ruang Lingkup  

Modul ini berisi tentangIlmu urai tubuh, ilmu faal tubuh, sosiologi PJOK, Belajar gerak 

2 (penerapan dalam pembelajaran PJOK),  

 

E. Cara Penggunaan Modul 

Untuk memahami dan mampu melaksanakan seluruh isi dalam modul ini Anda 

diharapkan membaca secara seksama, menelaah informasi tambahan yang 

diberikan oleh fasilitator, serta menggali lebih dalam informasi yang diberikan 

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

relevan. Pada tahap penguasaan keterampilan diharapkan Anda mencoba 

berbagai keterampilan yang disajikan secara bertahap sesuai dengan langkah dan 

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

Anda bandingkan keterampilan yang Anda kuasai dengan kriteria yang ada dalam 

setiap pembahasan. 

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

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

ada pada modul ini sebelumnya, dan kemudian diperkaya dengan berbagai 

informasi yang Anda dapat dari sumber-sumber lain. 

Evaluasi merupakan tugas lain yang perlu Anda kerjakan sehingga secara mandiri 

Anda akan dapat mengetahui tingkat penguasaan materi yang disajikan. Pada 

setiap akhir kegiatan pembelajaran disajikan kunci jawaban dari evaluasi tersebut, 

namun demikian Anda tidak diperkenankan membuka dan membacanya sebelum 

soal evaluasi Anda selesaikan.   
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KEGIATAN PEMBELAJARAN 1 
PENGETAHUAN ILMU URAI UNTUK PENGEMBANGAN  

SIKAP PESERTA DIDIK  
 

A. Tujuan  

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

diklat dapat Menguraikan ilmu urai tubuh secara terperinci. 

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

diklat dapat Menguraikan ilmu urai tulang secara terperinci. 

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

diklat dapat Menguraikan ilmu urai persendian secara terperinci. 

 

B. Indikator Pencapaian Kompetensi  

1. Menguraikan ilmu urai tubuh secara terperinci. 

2. Menguraikan ilmu urai tulang secara terperinci. 

3. Menguraikan ilmu urai persendian secara terperinci. 

 

C. Uraian Materi  

1. Ilmu urai tubuh  

Ilmu yang mempelajari tentang otot dan struktur pendukungnya disebut 

ÍÉÏÌÏÇÉȢ /ÔÏÔ ÁÄÁÌÁÈ ȰÄÁÇÉÎÇȱ ÔÕÂÕÈȢ /ÔÏÔ ÍÅÎÏÎÊÏÌ ÄÁÎ ÂÅÒÇÅÌombang 

dibawah kulit, dan tersusun dalam lapisan bersilangan kearah bawah sampai 

ke tulang. Kita dapat mempelajari tentang otot secara makroskopis (mata 

telanjang) dan juga mikroskopis (dengan memakai mikroskop). Setiap 

jaringan otot memiliki kemampuan untuk berkontraksi (memendek) dan 

untuk berelaksasi (memanjang), kemampuan ini sesuai dengan fungsi otot 

sebagai alat gerak aktif.  

Otot jarang bekerja sendiri, biasanya otot berkontraksi dalam kelompok 

dalam menggerakkan tulang dengan sudut yang akurat dengan jarak yang 

tepat. Bersamaan dengan tulang dan stimulasi saraf. Tubuh manusia 

tersusun atas berbagai macam komponen otot. Tubuh pria dewasa 

mengandung sekitar 640 otot yang meliputi hamper dua per lima berat 

tubuhnya. Jumlah yang sama terdapat pada wanita dengan proporsi yang 

lebih kecil. Otot membentang di sebuah sendi dan meruncing pada setiap 

ujungnyamenjadi tendon berserat yang melekat pada tulang.  
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Perlekatan otot yang lebih stabil biasanya lebih dekat ke pusat tubuh yang 

disebut origo. Ujung ini hanya bergerak sedikit bila otot berkontraksi. Ujung 

lain insersio berada ditepian tubuh dan lebih banyak bergerak. Beberapa 

otot terbagi untuk melekat pada tulang yang berbeda. Nama beberapa otot 

menggambarkan bentuk mereka, Deltoideus dibahu misalnya berbentuk 

segitiga. Otot supefisial tepat berada dibawah kulit. sementara beberapa otot 

diberi nama sesuai bentuk mereka, otot lain yang memiliki nama sesuai 

dengan perlekatan tulang mereka. otot intercostal berada diantara tulang 

rusuk (kosta) dan otot iliokostalis sebuah otot punggung menyusuri tulang 

rusuk sampai ke ilium, yang merupakan bagian pelvis atau tulang panggul. 

nama otot lain berasal dari jenis gerakan yang mereka hasilkan. Otot erektor 

spina menjaga tulang belakang (spina) tegak. berbagai otot fleksor berperan 

menekuk tulang tungkai di sendi tempat otot melekat, sedang lawan setara 

mereka otot ekstensor meluruskan sendi. otot abduktor menimbulkan 

gerakan menjauh dari garis luar. Mitra mereka otot adduktor menimbulkan 

gerakan kembali menuju garis tengah tubuh. 

Otot memiliki peranan untuk menggerakkan tulang sehingga manusia bisa 

menjalankan aktifitasnya sehari-hari. Selain tulang, otot juga bisa 

menggerakkan organ dalam semisal jantung. Otot menyebabkan pergerakan 

suatu organisme maupun pergerakan dari organ dalam organisme tersebut . 

Otot bekerja dengan cara berkontraksi dan beleraksasi Dalam prosesnya 

otot tubuh manusia berfungsi untuk menjalankan dan melaksanakan kerja 

organ tubuh seperti kaki, tangan da organ tubuh lain yang digunakan dalam 

aktifita s sehari-hari contohnya berjalan, mengangkat, dan memegang.Selain 

berfungsi menggerakkan organ tubuh luar manusia otot juga berfungsi 

menggerakkan jantung dan mengalirkan darah yang terdiri atas zat-zat baik 

itu nutrisi, oksigen dan zat-zat lainnya. 

a. Fungsi Otot 

Otot manusia bekerja dengan cara berkontraksi sehingga otot akan 

memendek, mengeras dan bagian tengahnya menggelembung 

(membesar). Karena memendek maka tulang yang dilekati oleh otot 

tersebut akan tertarik atau terangkat. Kontraksi satu macam otot hanya 

mampu untuk menggerakkan tulang kesatu arah tertentu. Agar tulang 

dapat kembali ke posisi semula, otot tersebut harus mengadakan 
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relaksasi dan tulang harus ditarik ke posisi semula. Untuk itu harus ada 

otot lain yang berkontraksi yang merupakan kebalikan dari kerja otot 

pertama. Jadi, untuk menggerakkan tulang dari satu posisi ke posisi yang 

lain, kemudian kembali ke posisi semula diperlukan paling sedikit dua 

macam otot dengan kerja yang berbeda.  

Berdasarkan cara kerjanya, otot dibedakan menjadi otot antagonis dan 

otot sinergis. otot antagonis menyebabkan terjadinya gerak antagonis, 

yaitu gerak otot yang berlawanan arah. Jika otot pertama berkontraksi 

dan otot yang kedua berelaksasi, sehingga menyebabkan tulang tertarik / 

terangkat atau sebaliknya. Otot sinergis menyebabkan terjadinya gerak 

sinergis, yaitu gerak otot yang bersamaan arah. Jadi kedua otot 

berkontraksi bersama dan berelaksasi bersama. 

Gerak antagonis  yaitu kerja otot bisep dan trisep pada lengan atas dan 

lengan bawah. Otot bisep adalah otot yang mempunyai dua tendon ( dua 

ujung ) yang melekat pada tulang dan terletak di lengan atas bagian 

depan. Otot trisep adalah otot yang mempunyai tiga tendon ( tiga ujung ) 

yang melekat pada tulang dan terletak di lengan atas bagian belakang. 

Untuk mengangkat lengan bawah, otot bisep berkontraksi dan otot trisep 

berelaksasi. Untuk menurunkan lengan bawah, otot trisep berkontraksi 

dan otot bisep berelaksas antagonis yang lain yag dilkukan oleh manusia 

sehari-hari, misalnya: 

¶  Ekstensor - Fleksor : meluruskan-membengkokan  

(Ekstensi adalah gerak meluruskan contohnya meluruskan lutut, siku 

dan ruas jari)   

(Fleksi adalah gerak yang membengkokkan contohnya 

membengkokkan siku, ruas jari dan lutut 

Á Abduktor - Adduktor : menjauhkan-mendekatkan  

(Abduksi adalah gerak menjauhkan contohnya gerak tungkai 

menjauhkan dari sumbu tubuh) 

(Adduksi adalah gerak yang mendekatkan sumbu tubuh contohnya 

gerak yang mendekatkan tungkai dengan sumbu tubuh) 

Á Depresor - Elevator : kebawah-keatas 

(Depresi adalah gerak menekan kebawah atau menurunkan) 

Á Supinator-Prenator : menengadah-menelungkup 
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(Pronasi adalah gerak memutar lengan sehingga telapak 

menelungkup 

(Supinasi adalah gerak yang memutar lengan sehingga tangan 

menegadah) 

Gerak Sinergis terjadi apabila ada 2 otot yang bergerak dengan arah yang 

sama. Contoh : gerak tangan menengadah dan menelungkup. Gerak ini 

terjadi karena kerja sama antara otot pronator teres dengan otot pro nator 

kuadratus. Contoh lain gerak sinergis adalah gerak tulang rusuk akibat kerja 

sama otot-otot antara tulang rusuk ketika kita bernapas.  

b. Macam-Macam Otot Pada Manusia 

Otot manusia terbagi atas 3 yakni otot polos,otot lurik, dan otot jantung  

1) Otot Polos  

Secara sederhana, otot polos diartikan sebagai jaringan yang dibentuk oleh 

sel-sel otot dan menyerupai gelondong dimana bagian ujungnya 

cenderung runcing. Otot polos ini memiliki fibril atau serabut yang 

cenderung homogen. Karena itu, jika seseorang mengamatinya dengan 

menggunakan mikroskop maka ia akan menjumpai otot tersebut nampak 

polos tanpa garis-gÁÒÉÓ ÁÔÁÕ ÐÏÌÁȢ (ÁÌ ÉÎÉ ÙÁÎÇ ÍÅÎÊÁÄÉËÁÎ ËÁÔÁ ȰÐÏÌÏÓȱ 

mengekor pada jenis otot yang satu ini.  

/ÔÏÔ ÐÏÌÏÓ ÂÁÎÙÁË ÄÉÓÅÂÕÔ ÓÅÂÁÇÁÉ ȰÓÅÌȱ ÓÅÂÁÂ ÉÁ ÍÅÍÁÎÇ ÍÅÍÅÎÕÈÉ 

unsur-unsur sel. Jika diamati lebih detil, maka otot polos serupa dengan 

kincir atau spindle-shaped dimana ujungnya runcing dan kadang 

bercabang. Ukuran otot polos ini variatif. Ukuran paling besar dijumpai 

pada rahim wanita yang sedang hamil. Angkanya bahkan mencapai 

12x600 um. Sementara itu, yang paling kecil dijumpai pada bagian arteri 

kecil dengan ukuran 1x10um. Jika pada otot lurik dijumpai banyak inti, 

maka pada otot polos dijumpai hanya 1 dengan bentuk yang lonjing dan 

ujung yang cenderung tumpul. 

Bagaimana Ciri Otot Polos?  

Agar lebih jelas, berikut rincian ciri-ciri dari otot polos, antara lain:  

1. Berbentuk gelondong dengan dua ujung yang meruncing dan tepat pada 

bagian tengah cenderung menggelembung.  

2. Inti selnya hanya satu. 
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3. Durasi kontraksi otot polos antara 3 sampai 180 detik. 

4. Polos sebab tidak memiliki garis-garis yang melintang sama seperti yang 

dijumpai pada otot lurik.  

5. Otot polos ini bereaksi di luar kesadaran atau control manusia sebab ia 

diluar perintah otak. Oleh seba itu, otot polos kadang disebut juga 

sebagai otot tak sadar.  

6. Biasanya dijumpai pada bagian usus, saluran peredaran darah, otot pada 

saluran kemih, pembuluh darah dan lain-lainnya.  

7. Otot polos melakukan kontraksi dengan reflex sebab ia berada di bawah 

saraf yang otonom.  

8. Reaksi otot polos ini lambat jika dibandingkan dengan otot lurik dan 

tidak mudah lelah meski ia bekerja secara terus menerus.  

 

 

Gambar 1: Bagian Otot Polos 

 

Secara umum, otot polos memiliki tiga bagian utama yakni:  

Membran Plasma  

Bagian ini sering pula dikenal dengan nama Sarcolemma atau sarkolema. Ia 

baru nampak dengan jelas jika menggunakan mikroskop electron. Ia tampak 

seperti double membrane atau selaput membran ganda yang terdiri dari 

selaput luar dengan tebal antara 25 sampai 30 angstrom. Sementara itu, 

selaput lainnya adalah selaput dalam dengan ketebalan 25 sampai 30 

angstrom.  
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Sitoplasma  

Bagian otot polos yang satu ini juga sering disebut dengan istilah 

sarkoplasma atau Sarcoplasma dengan sifat yang eosinofilik dan 

mengandung organoid yang terdiri atas mitokondria yang memagari inti, 

apparatus golgi, sentriol, serta endoplasma reticulum. Selain organoid, 

terdapat pula paraplasma misalnya glikogen juga lipofusin.  

Inti Sel   

Berjumlah satu dan memiliki bentk yang lonjong cenderung panjang dengan 

ujung yang tumpul. Saat bagian otot polos yang satu ini berkontraksi ia akan 

membentuk gelombang.  

Otot Polos adalah otot yang bekerja tampa kesadaran kita yang dipengaruhi 

oleh sistem saraf tak adar atau saraf otonom, otot polos dibentuk oleh sel-sel 

yang berbentuk gelendong dimana kedua ujungnya runcing dan mempunyai 

1 inti sel.  inti sel yang terletak di tengah. Serat otot polos berbentuk 

gelendong. Otot ini tersusun atas sel-sel yang berbentuk lancip dan 

memanjang. 

Contoh organ yang disusun oleh otot polos adalah sebagian besar organ 

pencernaan seperti esophagus, intestinum dan kolon.  

Ada dua jenis otot polos berdasarkan cara serabut saraf otot distimulasi 

untuk berkontraksi, yaitu:Otot Polos Unit Ganda, 

Otot ini memerlukan stimulus saraf eksternal untuk melakukan kontraksi. 

Contoh otot ini terdapat pada otot mata yang memfokuskan lensa dan 

menyesuaikan ukuran pupil. 

Otot Polos Unit Tunggal (viseral),  

Otot ini tidak memerlukan stimulus saraf eksternal untuk melakukan 

kontraksi, contoh otot ini terdapat pada lapisan dinding organ berongga 

(visera). 

2)  Otot Lurik  

Otot lurik, atau yang dikenal juga dengan nama otot rangka tak lain adalah 

jaringan yang menempel pada bagian rangka tubuh hewan atau manusia 

dimana peranan utamanya memang untuk pergerakan. Otot lurik atau 

Skeletal Muscle memiliki pigmen bernama mioglobin. Otot jenis ini 

merupakan otot yang paling banyak ditemukan dan mendominasi hampir 

seluruh tubuh hewan juga manusia. Mengapa disebut otot lurik? Alasannya 

adalah sebab jika diperhatikan melalu mikroskop, otot yang satu ini memang 
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memiliki bagian atau daerah yang gelap (disebut juga myosin) dan area 

terang (disebut dengan aktin) yang bersusun secara selang seling. Pola yang 

ditampilkan wilayah gelap dan terang tersebut menyerupai lurik, oleh sebab 

itu dinamai otot lurik. Sementara itu, dinamakan otot rangka atau kerangka 

sebab otot yang satu ini memang melekat pada rangka manusa atau hewan.  

Otot lurik atau otot rangka memiliki ciri khasnya yakni terlihat seperti 

serabut dalam jumlah ribuan yang terususun membentuk jaringan otot. 

Serabut tersebut secara teratur nampak sejajar seperti berkas yang disusun 

rapi. Masing-masing serabut disatukan oleh jaringan penyambung yang bisa 

diewati oleh saraf juga pembuluh darah. Otot lurik ini secara umum memiliki 

ukuran diameter hingga 50 mikron dengan panjang hingga 2,5 cm. Ciri lain 

otot lurik adalah bentuknya yang cenderung silindris, cenderung memanjang 

dan juga memiliki sel yang banyak atau dikenal dengan istilah multinuklei. 

Otot ini mampu bergerak dengan cepat akan tetapi mudah lelah jika 

dibandingkan dengan jenis otot lainnya.  

Contoh otot lurik  yang paling mudah dilihat adalah otot bisep maupun 

trisep. Kedua otot ini terletak pada bagian lengan atas kita. Ia berbentuk 

silinder yang memanjang dan memiliki inti yang banyak dan berada di 

bagian tepi. Otot trisep juga bisep ini bekerja dan digerakkan oleh alam 

sadar kita berupa rangsangan yang disebabkan oleh aktifitas diinervasi saraf 

sadar atau saraf motorik kita. Otot trisep juga bisep ini cukup cepat juga kuat 

namun sangat mudah kelelahan. Adapun sumber energi otot lurik adalah 

energi berupa ATP yang merupakan hasil metabolisme dalam tubuh.  

Contoh : Otot Lengan,Otot Betis,Otot Perut,Otot Paha 

 

 

Gambar 2. Otot Lurik. 

 

 

 

http://1.bp.blogspot.com/-l2QuT1kGqh4/UMIV4xwbMOI/AAAAAAAADEg/ZsVyOpeUXmA/s1600/gambar-otot-lurik-manusia.jpg


  

 
 PPPPTK PENJAS DAN BK 

 
12 

MODUL GURU PEMBELAJAR PJOK SD 

a) Struktur da sar otot rangka  

Otot rangka di bangun dari sekumpulan serat-serat otot. Beberapa serat 

otot berkumpul (menyatu) membentuk berkas-berkas otot yang di sebut 

fasikuli. Setiap berkas otot di bungkus oleh selaput (fasia) yang di sebut 

fasia propia. Selanjutnya, beberapa berkas otot bergabung menjadi satu 

membentuk otot atau suatu struktur selaput yang di kenal sebagai 

daging . Setiap otot di bungkus lagi oleh semacam selaput yang di sebut 

fasia superfisialis. 

Pada umumnya, beberapa otot dapat bergabung menjadi satu hingga 

membentuk struktur yang menyerupai kumparan. Bagian  tengah yang 

mengembung di sebut ventrikel  atau empal, sedangkan kedua bagian 

ujungnya yang bersifat liat dan keras di sebut tendon . Ujung tendon yang 

melekat pada tulang dan dapat bergerak di sebut insersi. Ujung tendon 

lain yang melekat pada tulang yang tidak bergerak di sebut origo. 

 b)  Sifat kerja otot rangka  

Pada umumnya, otot rangka bekerja secara tim atau berkelompok. 

Misalnya, pada saat menekuk dan meluruskan tangan bekerja dua otot 

rangka, yaitu otot biseps dan otot triseps . Pada saat menekuk tangan otot 

biseps berkontraksi, sedangkan otot triseps relaksasi. Sebaliknya, pada saat 

meluruskan tangan otot triseps berkontraksi, sedangkan otot biseps 

relaksasi. Bentuk hubungan kerja sama antara otot biseps dan otot triseps 

semacam itu di sebut bersifat antagonis. Selain itu, beberapa otot lainnya 

dapat pula bekerja sama dengan cara saling mendukung . bentuk 

hubungan kerja sama otot demikian di sebut bersifat sinergis. Misalnya, 

gerak otot antara tulang-tulang rusuk pada saat bernapas. 

c) Macam otot rangka  

Pada tubuh manusia terdapat bermacam-macam otot rangka. Di 

perkirakan ada sebanyak 640 macam otot rangka dengan nama-nama 

tersendiri. Penamaan otot tersebut di tulis berdasarkan kriteria tertentu. 

Misalnya, berdasarkan ukuran otot (contohnya, otot gluteus maksimus), 

bentuk otot (contohnya, otot  deltoid), lokasi otot (contohnya otot frontalis), 

arah berkas otot (contohnya otot rektus abdonimis), tempat peletakan otot 

(contohnya otot tibialis anterioe), jumlah pelekatan otot (contohnya biseps 

braki), dan aksi otot (contohnya otot ekstensor digitorum).  
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Untuk lebih jelasnya, di bawah ini di sajikan macam-macam otot rangka 

dan fungsinya : 

 

Tabel 1: Otot dan fungsinya 

Otot Anterior   

 

Meluruskan kepala dan leher dan 

menekuknya dari sisi satu ke sisi lain 

Menggerakan kepala dan memutar leher 

Mengerutkan dahi dan mengangkat alis 

mata 

Menutup mata (mengerdip) 

Menaikkan bagian sudut mulut 

(tersenyum) 

Mengatupkan rahang atas atau bawah 

Mengatupkan dan menjulur/menonjolkan 

bibir  

Otot yang memiliki permukaan yang 

paling luas untuk memutar dan 

meluruskan serta menurunkan lengan 

Mengangkat dan memutar bahu 

Memapatkan perut dan memutar badan 

Menekuk tulang belakang (membungkuk) 

Menekuk & menarik bahu & 

lengan(menarik lengan ke arah dada) 

 

Menggerakkan paha menjauhi sumbu 

tubuh 

Meluruskan/merentangkan paha hingga 

membentuk pantat 

Menekuk kaki dan meluruskan paha atau 

panggul 

Menekuk kaki (berjinjit)  

Kepala dan leher 

Semisfinal kapitis  

 

Splenius kapitis  

Frontalis  

Orbikularis Okuli  

Zigomatikus  

Maseter 

Orbikularis Oris  

Anggota atas dan badan 

Latissimus dorsi  

Levator skapula  

Eksternal Obliki  

Rektus abdonimis 

Pektoralis Mayor  

 

 

 

 

 

Anggota bawah 

Adduktor longus  

Iliopsoas  

Sartorius  

Quadriseps femoris  

Pereneus longus 

Tibialis anterior  

Fleksor digitorum longus  

Ekstensor digitorum longus  
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3) Otot Jantung 

Otot jantung atau myocardium adalah otot yang bekerja secara terus menerus tanpa 

istirahat atau berhenti. Otot jantung merupakan perpaduan antara otot lurik dan 

otot polos karna adanya persamaan yang ada pada otot jantung misalnya, memiliki 

sisi gelap terang dan inti sel yang berada ditengah. Otot Jantung bekerja dibawah 

kesadaran manusia saraf yang memengaruhi otot jantung adalah saraf simpatik dan 

parasimpatik 

Otot jantung hanya terdapat pada jantung. Otot ini secara anatomis mempunyai ciri 

seperti otot lurik, tetapi berinti  banyak dan terletak di tengah. Otot jantung 

mempunyai cabang-cabang yang menghubungkan sel satu dengan selsel lain disebut 

anastomosis. Batas antar selnya tampak jelas dan disebut diskus interkalaris. 

Jika didasarkan pada kalkulasi jumlah, maka otot yang paling sedikit dijumpai di 

dalam tubuh manusia maupun hewan adalah otot jantung. Mengapa? Sebab otot 

yang satu ini, sama seperti namanya, hanya berada di wilayah jantung saja. Otot 

ÊÁÎÔÕÎÇ ÉÎÉ ÓÅÂÅÎÁÒÎÙÁ ÍÁÓÉÈ ȰÂÅÒËÅÒÁÂÁÔȱ ÄÅÎÇÁÎ ÏÔÏÔ ÌÕÒÉË ÎÁÍÕÎ ÉÁ ÍÅÒÕÐÁËÁÎ 

jenis otot lurik tidak sadar dan hanya ada di wilayah organ jantung. Otot jantung ini 

diliputi oleh sel-sel yang dinamakan cardiomycocyte atau yang dikenal juga dengan 

nama sel otot myocardiocyteal yang bisa berjumlah satu sampai dua. Dan lama 

kondisi yang jarang, sel tersebut bisa berjumlah tiga dan empat. 

Otot jantung melakukan kerja secara terus menerus dengan fungsi untuk memompa 

darah ke seluruh tubuh. Suara otot yang sedang memompa tersebut bisa 

didengarkan secara sayup berupa degupan. Otot ini bekerja di luar pengaruh saraf 

pusat atau perintah otak. Ia dipengaruhi oleh interaksi dia sayaraf yakni simpatetik 

mapun parasimpatetik yang berperan memperlambat maupun mempercepat 

denyutan jantung. Meski demikian, pengaruh tersebut tidak sama sekali berada di 

bawah alam sadar atau kontrol manusia. Otot ini bekerja umumnya secara lambat 

namun tidak mudah lelah. Otot jantung harus bekerja secara terus menerus seba jika 

tidak tentu makhluk hidup akan mengalami kematian.  

Otot jantung cenderung pendek dengan diameter yang jauh lebih besar jika 

dibandingkan dengan otot lurik atau rangka. Ia memiliki cabang seperti bentuk 

huruf Y. Serabut pada otot jantung ini memiliki panjang antara 50 sampai 100 um 

dengan diameter yang berkisar di antara 14 um. Sel serabut otot berupa sarkolema. 

Serabut ini terdiri atas myofibril-myofibril yang tampak berdampingan. Serabut ini 

memiliki kurang lebih 1500 filamen. 

http://kelasbiologiku.blogspot.com/
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Energi yang dibutuhkan oleh otot jantung agar bisa bekerja dan berkontraksi 

dengan baik adalah ATP. Senyawa ini berada pada bagian kepala jembatan 

penyebrangan jantung. Sebelum dipakai, ia dipecah menjadi ADP juga P Inorganic. 

Zat ADP yang telah dipakai tersebut akan mengalapo proses reposporilasi untuk 

kemudian membentuk suatu ATP yang baru. Adapun sumber energi untuk membuat 

kembali ATP baru adalah creatini phospat. Ia akan dipecah dan proses pelepasan 

energi tersebut akan membuat ion phosphate terikat pada bagian ADP sehingga 

hasil akhirnya akan terbentuk ATP. Sumber energi otot jantung lainnya adalah 

senyawa glikogen yang telah disimpan di dalam otot. Glikogen tersebut akan 

dipecah dengan menggunakan enzim dan akan berujung pada berubahnya ADP 

menjadi ATP. Sumber lainnya adalah energi yang dihasilkan dari proses 

metabolisme dalam tubuh yang bersifat oksidatif dan berupa kombinasi bahan 

makanan juga O2 yang akan membebaskan ATP.  

Kontraksi dan pergerakan yang terjadi terus menerus pada otot jantung bertujuan 

untuk memompa darah sehingga mencapai seluruh tubuh. Kontraksi tersebut 

dikoordinasi mulai dari sel otot jantung hingga ke bagian serambi juga bilik 

kemudian ke pembuluh darah baik itu dari kiri maupun bagian kanan paru-paru. Sel 

pada otot jantung sangat bergantung pada suplai darah dalam jumlah yang cukup 

agar oksigen juga nutrisi bisa tersebar dengan baik ke seluruh tubuh manusia atau 

hewan 

 

 

Gambar 3: Otot Jantung atau Myocardium 

 

http://kelasbiologiku.blogspot.com/
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Ciri -Ciri Otot Jantung  

¶ Otot jantung yang berbentuk silindris 

¶ Memiliki percabangan disebut sinsitium  

¶ Otot Jantung terletak pada jantung 

¶ Memiliki satu Inti sel yang berada ditengah 

¶ Bekerja tampa kesadaran manusia  

¶ Bekerja terus menerus dan tak membutuhkan istirahat 

 

Tabel 2. Perbedaan Otot Polos, Otot Lurik dan Otot Jantung 
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Gambar 4 : Struktur otot manusia 

2. Ilmu urai tulang  

Ilmu urai (anatomi) manusia adalah ilmu yang mempelajari struktur  tubuh 

manusia., anatomi berasal dari kata bahasa yunani yaitu anatomia, dari kata 

anatemnein. Kata anatemnein sendiri gabungan dari dua kata yaitu anayang berarti 

atas dan tomien yang berarti memotong. jadi bisa diartikan bahwa Anatomi  berarti 

memotong dan mengangkat tubuh bagian makhluk hidup ke atas untuk mengetahui 

dan menyelidiki bagian yang ada di dalamnya.  Anatomi adalah ilmu yang 

mempelajari tentang nama bagian tubuh dan susunan bagian tubuh itu dari bagian 

yang satu dengan yang lain.Anatomi atau ilmu urai adalah ilmu yang mempelajari 

susunan tubuh dan hubungan  bagian-bagian satu sama lain atau ilmu yang 

mempelajari makhluk hidup. Anatomi regional mempelajari letak geografis begian 

tubuh. Misalnya lengan, tungkai kepala, dada dan seterusnya. Fisiologi mempelajari 

fungsi atau kerja tubuh manusia dalam keadaan normal. Ilmu ini sangat erat kaitannya 

dengan pengetahuan tentang semua makhluk hidup yang tercakup dalam pelajaran 

biologi. Selain itu, ilmu ini juga  berhubungan erat dengan tugas ahli sitologi yang 

mempelajari detail struktur sel, dan ahli biokimia yang berurusan dengan 

perubahan kimiawi dan kegiatan sel serta menyelidiki proses kimia jasad hidup 

http://ridwanaz.com/umum/biologi/pengertian-anatomi-mari-kita-pelajari/
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yang serbakompleks. Juga berhubungan erat dengan ilmu alam, yang mempelajari 

reaksi fisik dan gerakan-gerakan yang terjadi di tubuh.  

Tubuh terbentuk atas banyak jaringan dan organ yang masing-masing memiliki 

tugas dan fungsi khusus. Sel adalah unit atau unsur terkecil tubuh yang dimiliki 

semua bagian. Banyak bagian tubuh yang terletak simetris, misalnya anggota gerak 

mata dan telinga, paru-paru, serta ginjal. Namun banyak juga terdapat asimetris 

pada susunan tubuh. Limfe terletak di sebelah kiri sebagian dan sebagian kanan. 

Posisi anatomi adalah keadaan berdiri tegak dengan kedua lengan di sisi terbuka 

dan telapak tangan menghadap ke depan, kepala tegak, dan mata memandang lurus ke depan. 

Tubuh dibagi dengan berbagai istilah yaitu :  

Istilah internal dan eksternal digunakan untuk melukiskan jarak relatif sebuah 

organ atau struktur terhadap pusat rongga. Iga-iga misalnya mempunyai permukaan 

internal,  yaitu menghadap ke dalm rongga dada, dan permukaan eksternal, yaitu 

menghadap ke sebelah luar.  

Istilah superfisial (di permukaan) dan profunda (di dalam) digunakan untuk 

menunjukkan jarak relatif dai permukaan tubuh. Istilah  

Superior dan interior  menunjukkan letak relatif tinggi atau rendah. Istilah 

anterior  dan  posterior merupakan sinonim ventral  dan dostral . Istilah ini hanya 

digunakan untuk oraÎÇ ÄÁÌÁÍ ËÅÁÄÁÁÎ ÂÅÒÄÉÒÉ ÔÅÇÁË ÁÔÁÕ ȰÐÏÓÉÓÉ ÁÎÁÔÏÍÉȢ)ÌÍÕ 

anatomi dapat dibagi menjadi beberapa cabang, yaitu ilmu urai, morphologi, 

Zootomi, dan phytotomi. Ilmu urai adalah ilmu yang memisahkan bagian tubuh 

makhluk hidup. Morphologi adalah ilmu yang mempelajari bagian bentuk bangunan 

makhluk hidup. Zootomi adalah anatomi hewan dan  Phytotomi adalah anatomi 

tumbuh-tumbuhan. ertologie merupakan ilmu yang mempelajari tentang sel 

1. Osteologie (Ilmu yang Mempelajari Tentang Tulang)  

Pengertian osteologi adalah Ilmu yang mempelajari sistem pertulangan pada 

manusia, dan untuk sistem pertulangannya sendiri dinamakan dengan skeleti 

atau rangka. Kerangka menyusun sekitar seperlima berat tubuh orang sehat. 

Keran itu kerangka memiliki keunggulan dapat memperbaiki diri sendiri jika 

rusak. Kerangka juga mampu menyesuaikan bentuk tulangnya menjadi lebih 

tebal dan kuat didaerah dengan beban tambahan. Kerangka dibedakan menjadi 

dua jenis yaitu kerangka aksial dan kerangka apendikular. Kerangka aksial terdiri 
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dari tengkorak, tulang belakang, tulang rusuk, dan tulang dada. Kerangka 

apedikular terdiri atas tulang bahu, lengan, pergelangan dan tangan serta tungkai 

kaki, tumit dan telapak kaki. Dari 206 tulang, 80 tulang di kerangka aksial dan 64 

tulang dikerangka apendikular atas dan 62 kerangka apendikular bawah. 

a. Struktur Tulang 

Tulang adalah sejenis jaringan ikat yang sekuat baja seringan aluminium. 

Tulang terbuat dari sel khusus dan serat protein, dapat bergerak dan tidak 

mati, memperbaiki terus kerusakan diri sendiri dan mengatur ukuran dan 

bentuknya disaat tumbuh serta bereaksi terhadap tekanan. 

Disepanjang garis tengah tulang panjang (seperti femur, tibia atau humerus) 

terdapat kanal medulari atau rongga sumsum. Rongga ini berisi sumsum 

tulang merah, yang menghasilkan sel darah, sumsum kuning yang sebagian 

besar berupa jaringan lemak dan banyak pembuluh darah. Lapisan tulang 

spon mengelilingi rongga sumsum, dengan rongga menyerupaisarang lebah 

dilapisan tersebut juga terdapat kandungan sumsum. Lapisan spon dikelilingi 

lapisan tualan padat yang menyerupai cangkang keras, padat, dan kuat. Kanal-

kanal kecil menghubungkan rongga sumsum dengan periosterum ɀ 

membrane yang menyelubungi permukaan tulang. Jaringan tulang berbentuk 

sel khusus dan serat protein, terutama kalogen terajut dengan air, Kristal 

mineral dan garam, karbohidrat serta Zat lain. Sel tulang termasuk 

didalamnya osteoblas yang mengapur tulang disaat pembentukan osteosit, 

yang menjaga struktur tulang agar tetap sehat, dan osteoklas yang menyerap 

jaringan tulang yang berdegenerasi atau tidak dibutuhkan. 

b. Tulang Berdasarkan Bentuknya 

Berdasarkan bentuknya, ada tiga macam kelompok tulang, yaitu tulang 

pendek, tulang pipih, dan tulang pipa.  

1) Tulang Pendek  

Tulang pendek berbentuk bulat pendek dan berisi sumsum merah Contohnya 

ruas tulang belakang, tulang pergelangan tangan, tulang pergelangan kaki, dan 

ruas-ruas tulang jari.  

2) Tulang Pipih 

Tulang pipih berbentuk pipih. Bagian dalamnya berongga-rongga seperti spons 

dan berisi sumsum merah. Sumsum merah berfungsi membentuk sel-sel darah 

dan sel-sel darah putih. Contohnya tulang rusuk, tulang dada, tulang belikat, dan 

tulang pelipis.  
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3) Tulang Pipa 

Tulang pipa berbentuk panjang dan bulat seperti pipa. Contohnya  tulang lengan 

atas, tulang paha, dan tulang hasta.  

 

 

Gambar 5: bentuk tulang 

 

c. Berdasarkan Jaringan Penyusun 

Berdasarkan jaringan penyusunnya, tulang dapat dibedakan menjadi tulang 

rawan dan tulang keras.  

1) Tulang Rawan 

Tulang rawan bersifat liat dan lentur karena zat-zat antarsel tulang banyak 

mengandung zat perekat dan mengandung zat kapur. Zat perekat tulang adalah 

sejenis protein yang disebut kolagen. Zat ini sangat berperan dalam proses 

penyambungan tulang apabila terjadi tulang retak atau patah. Contohnya telinga, 

hidung, dan di ujung-ujung tulang  keras, tempat sambungan antaratulang 

2) Tulang Keras 

Tulang keras bersifat kaku dan keras karena sebagian besar tersusun dari zat 

kapur dan fosfor. Makin tua umur seseorang makin tinggi kadar zat kapur dalam 

tulangnnya. Itulah penyebab tulang menjadi makin keras, tidak lentur, dan mudah 

patah.  
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Gambar 6: Beberapa Contoh dalam Tulang Rawan dan Tulang Keras 

 

d. Berdasarkan Letaknya 

Rangka tubuh manusia terdiri tas tulang-tulang yang saling berhubungan. 

Berdasarkan letaknya, tulang penyusun kerangka tubuh manusia dapat 

dikelompokkan menjadi tulang tengkorak, tulang badan, dan tulang gerak.  

1) Tulang Tengkorak 

Tulang penyusun tengkorak terdiri atas tulang pipih yang saling bersambungan. 

Pada sambungan antara tulang tengkorak bayi yang baru lahir terdapat celah yang 

lebar disebut fontanela. Tulang tengkorak berfungsi sebagai pelindung organ 

tubuh yang lunak dan penting, misalnya untuk melindungi mata dan otak. Selain 

itu, tulang tengkorak juga menentukan bentuk wajah.  

 

 

 

Gambar 7 ;Tengkorak 

 

2) Tulang Badan 

Tulang-tulang penyusun rangka dalam menentukan bentuk badan dan berfungsi 

melindungi alat-alat tubuh yang penting, misalnya jantung dan paru-paru. Rangka 

badan terdiri atas tulang belakang, tulang rusuk, tulang dada, gelang bahum dan 

gelang panggul.  

http://1.bp.blogspot.com/-Fy_hLPDx21U/VHhx6-HhahI/AAAAAAAAC6s/Rr8urKkGHqw/s1600/tulang+rawan.jpg
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Gambar 8: Tulang Badan 

      

3) Tulang Anggota Gerak 

Anggota gerak kita terdiri atas dua lengan dua tungkai. Lengan disebut anggota 

gerak atas dan tungkai (kaki) disebut anggota gerak bawah, Tulang lengan atas 

(humerus) berhubungan dengan gelang bahu pada ujung atasnya dan 

berhubungan dengan lengan bawah pada ujung lainnya. Tulang rawan bawah 

terdiri atas tulang pengumpil (radius) dan tulang hasta (ulna). Kedua macam 

tulang tersebut (radius dan ulna) berhubungan dengan tulang-tulang pergelangan 

tangan.  Tungkai (kaki)  bagian atas berupa tulang paha (femur)  yang berhubungan 

dengan gelang panggul. Ujung bawah tulang paha berhubungan dengan tungkai 

bawah yang tersusun atas tulang kering (tibia)  dan tulang betis (fibula) . Di antara 

kedua tulang tersebut dan tulang paha terdapat tulang tempurung lutut (patela).  

 

 

 

Gambar 9: Tulang Anggota Gerak 

 

http://4.bp.blogspot.com/-CPDbX-FRkRM/VHhtUPP_wNI/AAAAAAAAC6U/CxqPQjIX330/s1600/bsrjtm.jpg
http://4.bp.blogspot.com/-HE7fP_370Tk/VHhsvhWj12I/AAAAAAAAC6M/NP5r2W4qyT0/s1600/nsmt,.jpg
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4) Berdasarkan jaringannya 

Umumnya penyusun tulang diseluruh tubuh kita semuanya berasal dari 

material yang sama. Dari luar ke dalam secara berurutan akan dapat 

menemukan lapisan-lapisan : Periosteum Tulang kompak Tulang 

spongiosa Sumsum tulang 

a) Periosteum  

Pada lapisan pertama kita akan bertemu dengan yang namanya periosteum. 

Periosteum merupakan selaput luar tulang yang tipis. Periosteum mengandung 

osteoblas (sel pembentuk jaringan tulang), jaringan ikat dan pembuluh darah. 

Periosteum merupakan tempat melekatnya otot-otot rangka (skelet) ke tulang 

dan berperan dalam memberikan nutrisi, pertumbuhan dan reparasi tulang 

rusak.  

 

 

Gambar 10: lapisan periosterum 

 

b) Tulang Kompak (Compact Bone)  

Pada lapisan kedua ini kita akan bertemu dengan tulang kompak. Tulang ini 

teksturnya halus dan sangat kuat. Tulang kompak memiliki sedikit rongga dan 

lebih banyak mengandung kapur (Calsium Phosfat dan Calsium Carbonat) 

sehingga tulang menjadi padat dan kuat. Kandungan tulang manusia dewasa 

lebih banyak mengandung kapur dibandingkan dengan anak-anak maupun 

bayi. Bayi dan anak-anak memiliki tulang yang lebih banyak mengandung 

serat-serat sehingga lebih lentur. Tulang kompak paling banyak ditemukan 

pada tulang kaki dan tulang tangan. Gambar lapisan kedua tulang kompak  

 



  

 
 PPPPTK PENJAS DAN BK 

 
24 

MODUL GURU PEMBELAJAR PJOK SD 

 

Gambar 11 : lapisan tulang kampak 

c) Tulang Spongiosa (Spongy Bone)  

Pada lapisan ketiga ada yang disebut dengan tulang spongiosa. Sesuai dengan 

namanya tulang spongiosa memiliki banyak rongga. Rongga tersebut diisi oleh 

sumsum merah yang dapat memproduksi sel-sel darah. Tulang spongiosa 

terdiri dari kisi -kisi tipis tulang yang disebut trabekula. Gambar struktur tulang 

spongiosa dan trabekula. 

 

 

Gambar 12: lapisan tulang spongiosa 

d) Sumsum Tulang (Bone Marrow)  

Lapisan terakhir yang kita temukan dan yang paling dalam adalah sumsum 

tulang. Sumsum tulang wujudnya seperti jelly yang kental. Sumsum tulang ini 

dilindungi oleh tulang spongiosa seperti yang telah dijelaskan dibagian tulang 

spongiosa. Sumsum tulang berperan penting dalam tubuh kita karena 

berfungsi memproduksi sel-sel darah yang ada dalam tubuh. 
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Gambar 13 : lapisan sumsum tulang 

 

5) Berdasarkan jaringan penyusun dan sifat fisiknya 

Berdasarkan jaringan penyusun dan sifat-sifat fisiknya tulang dibedakan menjadi 

dua jenis, yaitu:  

a) Tulang Rawan (Kartilago)  

Tulang rawan adalah tulang yang tidak mengandung pembuluh darah dan saraf 

kecuali lapisan luarnya (perikondrium). Tulang rawan memiliki sifat lentur 

karena tulang rawan tersusun atas zat interseluler yang berbentuk jelly yaitu 

condroithin sulfat yang didalamnya terdapat serabut kolagen dan elastin. Maka 

dari itu tulang rawan bersifat lentur dan lebih kuat dibandingkan 

denganjaringan ikat biasa. Pada zat interseluler tersebut juga terdapat rongga-

rongga yang disebut lacuna yang berisi sel tulang rawan yaitu chondrosit. 

Tulang rawan terdiri dari tiga tipe yaitu:  

b) Tulang rawan hialin; 

Tulang yang berwarna putih sedikit kebiru-biruan, mengandung serat-serat 

kolagen dan chondrosit. Tulang rawan hialin dapat kita temukan pada laring, 

trakea, bronkus, ujung-ujung tulang panjang, tulang rusuk bagian depan, 

cuping hidung dan rangka janin.  

 

 

Gambar 14 :stuktur tulang rawan hialin 
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c) Tulang rawan elastis 

Tulang yang mengandung serabut-serabut elastis. Tulang rawan elastis dapat 

kita temukan pada daun telinga, tuba eustachii (pada telinga) dan laring.  

 

 

Gambar 15. struktur tulang rawan elastis 

 

d) Tulang rawan fibrosa;  

Tulang yang mengandung banyak sekali bundel-bundel serat kolagen sehingga 

tulang rawan fibrosa sangat kuat dan lebih kaku. Tulang ini dapat kita temukan 

pada discus diantara tulang vertebrae dan pada simfisis pubis diantara 2 

tulang pubis. 

Pada orang dewasa tulang rawan jumlahnya sangat sedikit dibandingkan 

dengan anak-anak. Pada orang dewasa tulang rawan hanya ditemukan 

beberapa tempat, yaitu cuping hidung, cuping telinga, antar tulang rusuk 

(costal cartilage) dan tulang dada, sendi-sendi tulang, antarruas tulang 

belakang dan pada cakra epifisis.  

 

 

Gambar 16 tulang rawan pada tulang rusuk 
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e) Tulang Keras (Osteon)  

Tulang keras atau yang sering kita sebut sebagai tulang berfungsi 

menyusun berbagai sistem rangka. Tulang tersusun atas: Osteoblas: sel 

pembentuk jaringan tulang Osteosit: sel-sel tulang dewasa Osteoklas : 

sel-sel penghancur tulang 

Tulang kompak terdiri dari sistem-sistem Havers. Setiap sistem Havers 

terdiri dari saluran Havers (Canalis= saluran) Saluran Havers yaitu 

suatu saluran yang sejajar dengan sumbu tulang, di dalam saluran 

terdapat pembuluh-pembuluh darah dan saraf. Disekeliling sistem 

havers terdapat lamela-lamela yang konsentris dan berlapis-lapis. 

Lamela adalah suatu zat interseluler yang berkapur. Pada lamela 

terdapat rongga-rongga yang disebut lacuna. Di dalam lacuna terdapat 

osteosit. Dari lacuna keluar menuju ke segala arah saluran-saluran kecil 

yang disebut canaliculi yang berhubungan dengan lacuna lain atau 

canalis Havers. Canaliculi penting dalam nutrisi osteosit. Di antara 

sistem Havers terdapat lamela interstitial yang lamella-lamelanya tidak 

berkaitan dengan sistem Havers. Pembuluh darah dari periostem 

menembus tulang kompak melalui saluran volkman dan berhubungan 

dengan pembuluh darah saluran Havers. Kedua saluran ini arahnya 

saling tegak lurus. Dan tulang spons tidak mengandung sistem Havers.  

f) Proses pembentukan tulang  

Pembentukan Tulang Osifikasi atau yang disebut dengan proses 

pembentukan tulang telah bermula sejak umur embrio 6-7 minggu dan 

berlangsung sampai dewasa. Osifikasi dimulai dari sel-sel mesenkim 

memasuki daerah osifikasi, bila daerah tersebut banyak mengandung 

pembuluh darah akan membentuk osteoblas, bila tidak mengandung 

pembuluh darah akan membentuk kondroblas. Pembentukan tulang rawan 

terjadi segera setelah terbentuk tulang rawan (kartilago). Mula-mula 

pembuluh darah menembus perichondrium di bagian tengah batang tulang 

rawan, merangsang sel-sel perichondrium berubah menjadi osteoblas. 

Osteoblas ini akan membentuk suatu lapisan tulang kompakta, 

perichondrium berubah menjadi periosteum. Bersamaan dengan proses ini 

pada bagian dalam tulang rawan di daerah diafisis yang disebut juga pusat 
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osifikasi primer, sel-sel tulang rawan membesar kemudian pecah sehingga 

terjadi kenaikan pH (menjadi basa) akibatnya zat kapur didepositkan, 

dengan demikian terganggulah nutrisi semua sel-sel tulang rawan dan 

menyebabkan kematian pada sel-sel tulang rawan ini. Kemudian akan 

terjadi degenerasi (kemunduran bentuk dan fungsi) dan pelarutan dari zat-

zat interseluler (termasuk zat kapur) bersamaan dengan masuknya 

pembuluh darah ke daerah ini, sehingga terbentuklah rongga untuk sumsum 

tulang. Pada tahap selanjutnya pembuluh darah akan memasuki daerah 

epiphise sehingga terjadi pusat osifikasi sekunder, terbentuklah tulang 

spongiosa. Dengan demikian masih tersisa tulang rawan dikedua ujung 

epifise yang berperan penting dalam pergerakan sendi dan satu tulang 

rawan di antara epifise dan diafise yang disebut dengan cakram epifise. 

Selama pertumbuhan, sel-sel tulang rawan pada cakram epifise terus-

menerus membelah kemudian hancur dan tulang rawan diganti dengan 

tulang di daerah diafise, dengan demikian tebal cakram epifise tetap 

sedangkan tulang akan tumbuh memanjang. Pada pertumbuhan diameter 

(lebar) tulang, tulang didaerah rongga sumsum dihancurkan oleh osteoklas 

sehingga rongga sumsum membesar, dan pada saat yang bersamaan 

osteoblas di periosteum membentuk lapisan-lapisan tulang baru di daerah 

permukaan.  

 

Gambar 17 : proses pembentukan tulang 

g) Pertumbuhan Tulang 

       Pada masa pertumbuhan dalam rahimdan pada saat bayi, sebagian besar 
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tulang berkembang dari tulang rawan. Tualang rawan melalui proses osifikasi 

yaitu berubahnya jaringan tulang rwan menjadi tulang dengan adanya 

penumpukan garam mineral dan Kristal, terutama fosfat dan kalsium karbonat. 

Pertambahan tinggi anak sebagian besar dihasilkan oleh pertumbuhan tulang 

panjang. Pada setiap ujung tulang panjang terdapat sebuah daerah yang disebut 

cakram pertumbuhan, tempat terjadinya perpanjangan osifikasi. Sel tulang 

rawan memperbanyak diri dan membentuk pilar menuju batang tulang. Saat sel 

tulang rawan membesar dan mati, ruang tempat sel ini diisi oleh sel tulang baru, 

dengan demikinan cakram pertumbuhan bergerak bersama batang tulang yang 

memanjang, tetap berada diantara batang dan kepala tulang.  

Tabel 3: Nama-nama tulang dalam ba hasa anatomi dan Indonesia  

NO NAMA ANATOMI NAMA INDONESIA 

1 Kranium Tengkorak 

2 Mandibula Tulang rahang bawah 

3 Klavikula Tulang selangka 

4 Scapula Tulang belikat 

5 Sternum Tulang dada 

6 Humerus Tulang lengan atas 

7 Troklea Ujung humerus 

8 

 

Vertebre Tulang belakang 

9 Pelvis Tulang panggul 

10 Radius ulna Tulang lengan bawah 

11 Karpal Tulang Pergelangan tangan 

12 Metakarpal Tulang Jari tangan 

13 Femur Tulang paha 

14 Patela Tempurung 

15 Tibia Tulang kering 

16 Fibula Tulang betis 

17 Tarsal Tulang tumit 

18 Metatarsal Tulang jari kaki 
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3. Ilmu Urai Persendian  

a. Pengertian Dan Fungsi Sendi 

Sendi adalah tempat tulang berhubungan yaitu suatu struktur khusus seperti 

ruangan yang berfungsi sebagai penghubung antar tulang agar tulang dapat 

bergerak. Hubungan dua tulang tersebut dikenal dengan artikulasi. Tubuh 

manusia memiliki lebih dari 300 jenis sendi. Sendi tubuh yang paling banyak, 

serbaguna, dan mampu bergerak dengan bebas disebut sendi sinovial. Sendi 

ini dapat bekerja dengan baik selam puluhan tahun jika digunakan dengan 

baik dan tidak berlebihan. Sendi sinovial dibungkus dengan penutup dan 

pelindung dari luar atau kapsul sendi. Lapisan dalam kapsul yaitu membrane 

sinovial menghasilkan cairan sinovial yang licin menyerupai pelumas sehingga 

permukaan sendi hanya sedikit bergesekan dan tida mudah rusak. Terdapat 

sekitar 230 sendi synovial diseluruh tubuh. 

Fungsi utama sendi adalah untuk memberikan fleksibilitas dan pergerakan 

pada tempatnya, juga sebagai poros anggota gerak. Ada beberapa sendi dalam 

tubuh yang hanya memberikan sedikit pergerakan, namun tetap saja sangat 

berfungsi untuk memberikan kestabilan pada tubuh kita.  

b. Jumlah Sendi Dalam Tubuh Manusia 

Jumlah sendi dalam tubuh manusia yaitu 360 keseluruhannya, seperti yang 

telah disabdakan Rasulullah SAW dalam Hadist Riwayat Muslim no.1675. 

Sesuai dengan hadist tersebut, Dr. Hamid Ahmad Hamid menyebutkan dalam 

bukunya yang berjudul Rihlah Al-Imam fi Jism Al-Insan secara rinci jumlah 

sendi tersebut, yaitu : 

Tulang Belakang memiliki 147 sendi :  

¶ 25 sendi antar tulang belakang 

¶ 72 Sendi Antara tulang belakang dan tulang rusuk 

¶ 50 sendi antara tulang belakang pada jalan makanan samping 

Tulang Dada Memiliki 24 sendi :  

¶ 2 Sendi antara tulang dada dan rongga dada 

¶ 18 Sendi antara tulang dada dan kepala 

¶ 2 Sendi antara tulang selangka dan belikat 

¶ 2 sendi antara belikat dan tulang batang dada 
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Bagian Atas Tubuh memiliki 86 Sendi :  

¶ 2 Sendi antara tulang bahu 

¶ 6 sendi antara tulang siku 

¶ 8 sendi antara tulang pergelangan tangan 

¶ 70 sendi antara tulang-tulang tangan 

Bagian Bawah Tubuh memiliki 92 Sendi :  

¶ 2 sendi tulang paha  

¶ 6 sendi antara tulang-tulang dua lutut 

¶ 6 sendi antara pergelangan kaki 

¶ 74 sendi antara tulang-tulang telapak kaki 

¶ 4 sendi antara tulang lutut 

Daerah sekitar perut, memiliki 11 sendi :  

¶ 4 Sendi antara tulang ekor 

¶ 6 Sendi antara tulang pinggul 

¶ 1 sendi antara sambungan tulang kemaluan 

 

c. Macam-Macam Sendi 

1) Synarthrosis/ Sendi Fibrous 

Adalah hubungan atau persambungan tulang yang tidak memiliki ruang 

sendi. Sendi yang terjadi oleh adanya suatu kesinambungan sehingga 

diantara kedua ujung tulang yang bersendi terdapat suatu jaringan. Sendi 

yang berupa tulang-tulang bersambungan satu sama lain secara 

berkesinambungan dengan perantara sepotong jaringan penunjang. Ciri-

ciri sendi ini adalah tidak mempunyai ruang sendi (cavum articulare) 

sehingga tidak memiliki capsula articulare, membran synoviale dan 

synovia, ciri lainnya adalah kedua tulang dihubungkan oleh suatu substansi 

antara yang berupa jaringan   fibrous, cartilago atau tulang. Jaringan 

penunjang yang menghubungkan persendian terdiri dari tiga macam;  

a) Syndesmosis 

"ÅÒÁÓÁÌ ÄÁÒÉ ËÁÔÁ ȰÓÙÎȱ ÁÒÔÉÎÙÁ ÐÅÒÔÁÕÔÁÎ ÔÕÌÁÎÇȟ ȰÄÅÓÍÏÌȱ ÁÒÔÉÎÙÁ 

jaringan ikat jadi berarti pertautan tulang yang dihubungkan oleh 

jaringan ikat. Syndesmosis dibagi menjadi empat macam yaitu: 

(1)  Sutura 
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Jahitan dengan jaringan ikat di antara dua tulang yang pipih. Terbagi 

menjadi  tiga bagian sesuai dengan bentuk tulang yang bersendi yakni : 

V Sutura Harmonia atau Levis adalah tulang ɀtulang yang bertautan 

rata rata   dasar. Contoh sutura intermaksilaris, sutura interpalatina. 

V Sutura Squamalis adalah sutura yang dibentuk oleh tulang yang satu  

menutupi bagian tulang yang lain. Contoh sutura squomasa  yaitu 

sutura  antara os. temporale yang menutupi os. parietale. 

V Sutura Serrata adalah tidak rata dan terjadi karena pinggiran tulang-

tulangyang bertautan tidak rata, umumnya terjadi pada pertautan 

tulang-tulang terngkorak. 

(2)  Ghomposis 

Tulang yang satu berbentuk kerucut masuk ke dalam lekuk sendi 

yang sesuai   dengan bentuk kerucut tersebut. Contoh antara akar 

gigi dal alveoledalam  rahang pada os. maksilla. 

(3)  Syndemosis Elastic 

Bersifat elastis atau lentur atau bingkas. Contoh pada ligamenta yang  

mengubungkan lengkung-lengkung ruas pada tulang belakang. 

(4)  Syndesmosis Fibrosa 

Menghubungkan dua tulang yang letaknya agak berjauhan. Contoh     

jaringan ikat yang menghubungkan radius dan ulna atau antara tibia 

dan fibula. 

2) Synchondrosis 

"ÅÒÁÓÁÌ ÄÁÒÉ ËÁÔÁ ȰÓÙÎȱ ÁÒÔÉÎÙÁ ÐÅÒÔÁÕÔÁÎ ÔÕÌÁÎÇȟ ȰÃÈÏÎÄÒÁÌȱ ÁÒÔÉÎÙÁ ÔÕÌÁÎÇ 

rawan jadi berarti pertautan tulang yang dihubungkan oleh jaringan tulang 

rawan.  Substansi penghubung dapat berupa cartilago hyalin adalah 

persendian   sementara yang kemudian akan digantikan oleh tulang, maka 

hubungan ini akan  menjadi synostosis. Contoh dari synchondrosis adalah 

discus epiphyscus yang  menghubungkan antara epiphyse dan diaphyse; 

synchondrosis bentuk Y pada acetabulum yang menghubungkan os. ilum, 

os. ischii, dan os. pubhis, pada tulang coxae yang masih muda; cartolago 

costalis yang menghubungkan antara  tulang iga (os. costac) dengan tulang 

dada (os. sternum). 

3) Synostosis 

"ÅÒÁÓÁÌ ÄÁÒÉ ËÁÔÁ ȰÓÙÎȱ ÁÒÔÉÎÙÁ ÐÅÒÔÁÕÔÁÎ ÔÕÌÁÎÇȟ ȰÏÓÔÏÓÉÓȱ ÁÒÔÉÎÙÁ ÊÁÒÉÎÇÁÎ 

Tulang jadi berarti pertautan tulang yang dihubungkan oleh jaringan tulang. 
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Merupakan pertautan tulang antara dua tulang yang asal mulanya 

dibangun sebagai dua tulang yang terpisah, semakin lama kedua tulang 

tersebut akan merekat satu sama lain. contoh synostosisadalah ephypisis 

dan diaphysis sesudah penulangan; os. ocipatale, 

d. Diarthrosis/ Sendi Synoviale 

Adalah persendian yang bergerak bebas dan semuanya banyak ragamnya dan  

mempunyai ciri-ciri yang sama. Hubungan antar tulang mempunyai ruang 

sendi yang disebut cavum articulare. Dibentuk oleh tulang-tulang yang 

bersambungan diikat dan diselubungi oleh sebuah bungkus dan jaringan ikat. 

Bagian Diarthrosis : 

1) Ujung-ujung Sendi 

Berbentuk bongkol atau kepala sendi (caput articulare), ujung tulang yang 

lainnya berbentuk cekung atau cawan. Permukaan dilapisi dengan rawan 

yang biasanya ditengah semakin tebal dan semakin ke pinggir semakin 

tipis, ada juga yang sebaliknya. 

2) Simpai Sendi (Capsula Articularis) 

Terdiri dari dua lapis yaitu stratum fibrosum disebelah luar san stratum 

synoviale disebelah dalam. Stratum fibrosum terdiri dari jaringan ikat yang 

kuat, pelekatannya merupakan peralihan serabut simpai ke dalam  serabut 

periostium.    Stratum synoviale disebut sega atau intima, mulai dari 

pinggir rawan sendi terus menutup tulang sampai pada tempat permukaan 

stratum fibrosum.  Mempunyailipatan-lipatan yang menonjol ke dalam 

rongga  sendi dan mengandung minyak yang disebut plicae articulares. 

3) Rongga Sendi (Cavum Articulare) 

Berisi sinivya atau urap sendi yaitu caioran sendi yang berfungsi 

melicinkan persendian, terdiri dari cairan dengan garan-garam, mucin, 

albumin,tetes-tetes lemak dan dektus cellulair. 

4) Alat-alat Khusus meliputi beberapa bagian yakni ; 

a) Ligamenta atau Jaringan Ikat 

Bagian dari simpai sendi yang menebal tetapi kemudian terpisah dari 

simpai tersebut. Dibedakan menjadi ligamenta penguat untuk 

memperkuat fungsi sendi  ligament pengatur untuk mengatur gerakan, 

menentukan arah gerakan padasendi itu; ligamneta penghambat untuk 

menghambat gerakan dalam suatusendi; ligamneta intraarcualia yaitu 

ligamneta yang sangat istimewa karena  terletak di dalam rongga  sendi. 
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b) Disci dan Minisci Artikulares 

Discus adalah tulang rawan yang berbentuk cakram, miniscus adalah 

tulang rawan yang berbentuk cincin. Berfungsi sebagai penyangga 

untuk menerima tumbukan dan benturan, sebagai alat penyempurna 

kecocokan bentuk caput terhadap cavitasnya. Berdasarkan 

kemungkinan gerakannya dibedakan menjadi; 

(1)  Amphiathrosis (sendi kejur) 

Adalah sendi yang mempunyai kemungkinan gerak sangat sedikit sekali. 

Contoh  amphiartrhosis sacroiliaca. 

(2)    Articulatio  

Adalah sendi yang mempunyai kemungkinan gerak lebin banyak. 

e. Sendi berdasarkan sumbu gerak          

1) Sendi Sumbu Satu, terdiri dari : 

a) Gingglimus (sendi engsel) hinge-joint  

Adalah sendi yang mempunyai sumbu gerak lurus pada arah panjang  

tulang dapat melalui kepala sendi. Contoh art. interphalangea, art. 

talocruralis. 

b) Articulus Trochoideus (sendi putar kisar) pivot-joint  

Adalah sendi yang sumbu geraknya hampir berimpit dengan garis Panjang 

tulang  yang bergerak atau tulang tinggal diam. Contoh art. radio ulnaris. 

2) Sendi Sumbu Dua, terdiri dari : 

a) Articulus Ellipsoideus (sendi telur) condyloid-joint  

Merupakan perpaduan antara dua bidang persendian yang berbentuk     

lonjong cembung dan lonjong cekung. Contoh art. radiocarpela. 

b) Articulus Sellaris (sendi pelana) saddle-joint  

Permukaan sendinya berbentuk pelana, artinya dalam permukaan 

Sembunya  cembung dan cekung. Contoh art. carpometacarpea. 

3) Sendi Sumbu Tiga, terdiri dari : 

a) Articulus Sphaeroidea (sendi peluru) ball and socket-joint  

Gerakanya luas sekali karena cawan sendinya hanya sedikit saja    

Menangkap kepala  sendi. Contoh art. humeri. 

b) Enarthrosis Sphaeroidea (sendi buah pala) 

Gerakannya kurang luas karena kepala sendi lebih dari separo masuk 

kedalam cawan sendi. Contoh art. coxae. 

f. Bentuk sendi Diarthrose terdiri dari : 
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1) Sendi geser atau sendi papak ( glinding atau plane) contoh : articulatio  

intertarsal,articulatio intercarpal ( sendi pergelangan tangan dan kaki) 

2) Sendi engsel atau ginglymus ( hinge-joint) contoh articulatio cubiti  

3) Sendi pelana atau articulatio selaris (saddle-joint) contoh articulatio carpu    

4) metacarpal pada ibu jari. 

5) Sendi putar atau articulatio trochoidea (pivot-joint) contoh articulatio 

ulnaris 

6) Sendi sekrup atau artuculatio troclearis ( cochle-arthrosis-joint) contoh 

articulatio   humerus ulnaris 

7) Sendi bujur ɀtelur / sendi bentuk jorong atauarticulatio 

elliposoidea/articulati o ovalissphaeroida ( condyloi-joint ) contoh 

articulatio radio carpal 

8) Sendi peluru atau articulatio globoidea ( ball and socket-joint ) contoh 

articulatiohumeri, articulatio coxae. 

g. Komponen Pembentuk Sendi 

 

 

Gambar 18 . Sendi normal 

¶ Ligamen, berfungsi untuk menghubungkan bagian luar ujung tulang agar 

menyatu dengan sendi, dan menjaga agar tidak terjadinya perubahan lokasi 

sendi dan tulang ketika bergerak. 

¶ Kapsul Sendi, berfungsi untuk menghubungkan dua tulang pada sendi 

tersebut, merupakan bagian berserabut yang melapisi sendi dan memiliki 

rongga di dalamnya. 

http://3.bp.blogspot.com/-RVoB4je4r2U/VL0cAOozYJI/AAAAAAAADZQ/LZ4OXBFVh-g/s1600/Komponen+Sendi.JPG
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¶ Tulang Rawan Hialin, yaitu bagian yang melapisi kedua ujung tulang, 

berfungsi untuk menjaga tulang dari benturan atau gesekan saat terjadinya 

pergerakan. 

¶ Cairan Sinovial, yaitu cairan pelumas pada ruang sendi. 

D. Aktivitas Pembelajaran  

Tahap demi tahap yang harus anda lalui dalam diklat ini adalah: 

1. Melakukan telaah informasi mengenai ilmu urai tubuh dengan menyimak tayangan, 

tanya jawab, dan diskusi. 

2. Melakukan telaah informasi mengenai ilmu urai tulang dengan menyimak tayangan, 

simulasi, tanya jawab, dan diskusi. 

3. Melakukan telaah informasi mengenai ilmu urai persendian dengan menyimak 

tayangan, simulasi, tanya jawab, dan diskusi. 

 

E. Latihan/ Kasus/ Tugas  

1. Latihan 

Jawablah pertanyaan pertanyaan di bawah ini : 

a. Uraikan fungsi rangka manusia ! 

b. Sebutkan dan uraikan komposisi tulang manusia? 

c. Isilah table di bawah ini. 

2. Perbedaan otot polos,otot lurik dan otot jantung adalah... 

Otot polos Otot lurik  Otot jantung 

ȣȣȣȣȣȣȣȣȣȣȣ 

ȣȣȣȣȣȣȣȣȣȣȣ 

ȣȣȣȣȣȣȣȣȣȢȢ 

ȣȣȣȣȣȣȣȣȣȣ 

ȣȣȣȣȣȣȣȣȣ 

ȣȣȣȣȣȣȣȣȣȢ 

 

3. Pada saat mengangkat beban jelaskan beberapa otot yang terlibat dalam gerakan 

tersebut! 

4. Sebutkan dan jelaskan sendi berdasarkÁÎ ÊÕÍÌÁÈ ÁËÓÉÓÎÙÁȣȢȦ 

Contoh kasus! 

Pada saat pembelajaran pendidikan jasmani di sekolah terjadi kecelakaan 

yang menimpa dua siswa di saat bermain bola basket ,kedua siswa ini 

saling bertabrakan dan menyebabkan terjadi cidera. Si A mengalami 

memar di bagian pergelangan tangan dan kepala sedangkan si B 

mengalami patah tulang di tangannya.bagaimana cara memberikan 
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pertolongan kepada ke dua siswa tersebut ?terutama untuk menangani 

cidera yang di derita ke dua siswa? 

 

F. Rangkuman  

1. Anatomi atau ilmu urai adalah ilmu yang mempelajari susunan tubuh dan 

hubungan bagian-bagian satu sama lain atau ilmu yang mempelajari makhluk hidup. 

2. Ilmu anatomi dapat dibagi menjadi beberapa cabang, yaitu ilmu urai, morphologi, 

Zootomi, dan phytotomi.   

3. Berdasarkan titik berat untuk mempelajari anatomi, maka anatomi dibagi menjadi 7 

cabang ilmu, yaitu ertologie, hystologie, osteologie, arthrologie, myologie, neurologie, 

antropologie.  

4. Anatomi dalam tinjauannya terdiri atas dua unsur pokok, yaitu  

a. Alat penggerak aktif (alat dalam : COR (jantung), Pulmo (Paru-paru) otot 

(muscullus), urat (tendon), jaringan pengikat (ligamen)) 

b. Alat penggerak pasif (Tulang (os), tulang-tulang (ossa)) 

5. Pengertian Osteologi berasal dari bahasa Yunani yaitu Osteon (tulang) dan Logos 

(ilmu). Jadi Osteologi adalah ilmu anatomi yang mempelajari tentang tulang dari 

semua makhluk hidup. 

6. Struktur  tulang keras memiliki dua macam bentuk yaitu tulang kompak yang padat 

dan keras dan tulang spons yang berlubang-lubang dan rapuh. Tulang kompak 

bentuknya padat, keras dan membentuk perlindungan luar untuk jaringan tulang 

lainnya.Tulang spons terletak di bagian dalam dari tulang kompak, rapuh dan 

memiliki banyak pori atau rongga-rongga. tulang spons terdapat pada ujung-ujung 

dari tulang kompak.Jaringan tulang disusun oleh beberapa bentuk sel tulang, yang 

terdapat dalam cairan ekstraseluler (matriks) berupa garam-garam anorganik 

(sebagain besar berupa kalsium dan fosfor). garam-garam organik inilah yang 

memberikan kekuatan pada tulang dan serabut kolagen yang memberikan sifat elastis 

pada tulang. 

7. Ada lima jenis sel tulang dalam jaringan tulang, yaitu: 

a. Sel Osteogenik    

b. Sel osteoblast    

c. Sel osteosit   

d. Sel osteoklas   

e. sel pelapis tulang   

8. Tulang terdiri dari 2 bahan 

a. Matrik  yang kaya mineral (70%) = Bone (Tulang yang sudah matang) 

b. Bahan-bahan organik (30%) yang terdiri dari:  
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¶ Sel (2%) : 

Á Sel Osteoblast : yang membuat matrik (bahan) tulang / sel pembentuk 

tulang 

Á Sel Osteocyte : mempertahankan matrik tulang 

Á Sel Osteoclast : yang menyerap osteoid (95%) (reabsorbsi) bahan tulang 

(matrik) / s el yang menyerap tulang. 

Á Osteoid (98%) : Matrik (bahan) tulang yang mengandung sedikit mineral 

(osteoid = tulang muda) 

9. Pengertian Miologi (myology)adalah suatu ilmu pengetahuan tentang otot.  

10. Jaringan otot terdiri dari sel-sel yang bentuknya panjang dan ramping.Tiap-tiap sel 

otot mempunyai serabut otot dan beberapa serabut otot ini dikumpulkan menjadi 

sebuah alat tubuh yang disebut otot (daging). Otot merupakan jaringan eksitabel atau 

jaringan peka rangsang, yang dapat dirangsang secara kimiawi, listrik dan mekanik 

untuk menimbulkan suatu aksi potensial. 

11. Otot merupakan alat gerak aktif, ini adalah suatu sifat yang penting bagi organisme. 

Sebagaian besar otot tubuh ini melekat pada kerangka yang menyebabkan dapat 

bergerak secara aktif sehingga dapat menggerakkan bagian-bagian kerangka dalam 

suatu letak yang tertentu. 

12. Otot merupakan jaringan pada tubuh  yang bercirikan: 

Mampu berkontraksi, aktivitas biasanya dipengaruhi oleh stimulus dari   sistem saraf. 

Unit dasar dari seluruh jenis otot adalah miofibril yaitu struktur filamen yang 

berukuran sangat kecil yang tersusun dari protein kompleks , yaitu filamen aktin dan 

miosin. Pada saat berkontraksi, filamen-filamen tersebut saling bertautan yang 

mendapatkan energi dari mitokondriadi sekitar miofibi                       

13. Otot memiliki  tiga kemampuan khusus yaitu  

Kontraktibilitas : Kemampuan untuk berkontraksi / memendek 

Ekstensibilitas : Kemampuan untuk melakukan gerakan kebalikan darigerakan yang   

ditimbulkan saat kontraksi 

Elastisitas       :  Kemampuan otot untuk kembali pada ukuran semula  setelah 

berkontraksi. Saat kembali pada ukuran semula otot disebut dalam keadaan 

relaksasi. 

14. Dalam garis besarnya sel otot dapat dibagi menjadi 3(tiga) golongan yaitu : Otot 

Polos,Otot Lurik ,Otot Jantung Otot-otot dalam tubuh manusia melakukan beberapa 

fungsi penting. Fungsi utama mereka adalah gerakan, baik sengaja dan tidak sengaja, 

dan mereka juga mendukung tubuhnya, membantu menjaga postur. Sehat, otot yang 

kuat juga menstabilkan tubuh banyak sendi dan menentukan kekuatan tubuh secara 

keseluruhan. Fungsi tambahan adalah untuk menghasilkan panas sebagai produk 

sampingan dari proses lainnya. 
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15. Pengertian Arthrologi  adalah ilmu yang mempelajari tentang sendi, Sendi 

adalah hubungan antara dua atau lebih komponen kerangka (tulang). Diantara 

selaput ini  ada bantalan yang disebut selaput sinovial atau dinamakan bursa. 

Sendi yang banyak bergerak diikat  oleh ligament 

16. Berdasarkan adanya tanda-tanda struktural  yang paling spesifik, sendi 

diklasifikasikan menjadi 3, yaitu : articulatio  fibrosa, 

17. Gangguan Persendian yang sering terjadi 

a. Dislokasi, disebabkan bergesernya sendi dari kedudukan semula   karena 

jaringan gantungnya (ligamentum) sobek. 

b. Ankilosis, adalah suatu keadaan persendian yang tidak dapat    digerakkan 

karena seolah-olah menyatu. 

c. Terkilir, adalah tertariknya ligamentum ke posisi yang tidak sesuai,  tetapi sendi 

tidak bergeser. Terkilir dapat terjadi karena gerakan tiba-tiba atau gerakan yang 

jarang dan sulit dilakukan. 

d. Artritis, adalah peradangan yang terjadi pada sendi.  

 

G. Umpan Balik dan Tindak Lanjut  

Penjelasan secara rinci mengenai pemahaman materi konsep dasar ilmu urai olahraga 

yang secara rinci dijabarkan ke dalam beberapa pemahaman materi antara lain: 

mengidentifikasi berbagai macam tulang; menjelaskan konsep system kerja otot; 

menganalisis kerja persendian dalam  tubuh dan ; serta menerapkan prinsip kerja organ 

vital tubuh dalam melakukan pembelajaran Penjasorkes berdasarkan keilmuan yang 

benar yang memperkokoh latar belakang materi ini dalam usaha mencapai kompetensi 

profesional yang harus dimiliki oleh guru Penjas. 

Dengan berbagai deskripsi materi yang telah dijabarkan secara terinci ke dalam modul 

ini, diharapkan seorang guru Penjas dapat mengaplikasikan konsep-konsep dasar ilmu 

urai olahraga dalam proses pembelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan di 

sekolah. Dengan memahami konsep dasar fisiologi olahraga dalam proses pembelajaran  

Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan dimungkinkan seorang guru dapat 

merencanakan, melaksanakan dan melakukan penilaian yang benar terhadap proses 

pembelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan. 

Materi konsep dasar ilmu urai  olahraga dalam proses pembelajaran Pendidikan Jasmani, 

Olahraga dan Kesehatan di sekolah merupakan hal yang harus dipahami oleh seorang 

guru. Hal sangat dibutuhkan untuk melandasi tugas dan profesinya dalam dalam proses 

pembelajaran di sekolah. Namun demikian menerapkannya dalam merencanakan sebuah 

pembelajaran di sekolah merupakan hal yang jauh lebih penting. Untuk itu kemauan guru 

agar memahami konsep ilmu urai olahraga ini dalam kehidupan nyata pada proses 
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pembelajaran, bahkan mampu mengembangkannya dengan berbagai bentuk dan 

memvariasikan isi sesuai dengan landasan keilmuan yang diyakini benar merupakan 

harapan yang perlu dilakukan. 

Kesuksesan sebuah pembelajaran akan sangat tergantung dengan persiapan yang 

dilakukan oleh seorang guru. Dengan persiapan yang matang, sesungguhnya 

pembelajaran dalam Penjasorkes akan mendapat hasil yang maksimal, untuk itu seorang 

guru dituntut untuk menguasai dan memahami konsep dasar fisiologi olahraga dan 

secara terus-menerus dapat mengembangkannya dalam proses pembelajaran. 
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KEGIATAN PEMBELAJARAN 2 
ILMU FAAL TUBUH 2 

 
A. Tujuan  

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

diklat dapat menguraikan sistem ekskresi secara terperinci. 

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

diklat dapat menguraikan sistem sekresi secara terperinci. 

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

diklat dapat Mengimplementasikan manfaat ilmu faal tubuh dalam penanaman sikap 

peserta didik secara terperinci 

 

B. Indikator Pencapaian Kompetensi  

1. Menguraikan sistem ekskresi secara terperinci. 

2. Menguraikan sistem sekresi secara terperinci. 

3. Mengimplementasikan manfaat ilmu faal tubuh dalam penanaman sikap peserta 

didik secara terperinci. 

 

C. Uraian Materi  

 ILMU FAAL TUBUH 

Ilmu faal secara fisiologi adalah ilmu yang mempelajari tentang fungsi organ-

organ tubuh. Ilmu faal praktikum adalah ilmu yang mempelajari tentang 

perubahan fungsi organ-organ tubuh akibat aktivitas olahraga. Ilmu faal 

olahraga yaitu mempelajari tubuh manusia dan bagian-bagiannya pada waktu 

olahraga. Faal olahraga sebagai ilmu amalan (Applied Science) merupakan 

dasar dari ilmu kedokteran olahraga. Ilmu dasar kehidupan manusia yang 

dimaksud di sini adalah Fisiologi atau Ilmu Faal, yaitu cabang Biologi yang 

mempelajari fungsi kerja alat-alat tubuh dalam kondisi normal dan proses-

proses yang dilakukan oleh tubuh dalam upaya mempertahankan kondisi 

internal tubuh yang dinamis namun tetap dalam kisaran normal (homeostasis). 

Ilustrasi di samping menunjukkan sistem-sistem organ di dalam tubuh 

manusia. Sementara itu, yang dimaksud dengan olahraga adalah salah satu 

perwujudan dari kegiatan fisik manusia yang oleh umum dikenal sebagai 

ȰËÅÒÊÁȱȢ *ÁÄÉȟ ÏÌÁÈÒÁÇÁ ÄÁÌÁÍ ÈÁÌ ÉÎÉ ÔÉÄÁË ÈÁÎÙÁ ËÅÇÉÁÔÁÎ ÙÁÎÇ ËÈÕÓÕÓ ÕÎÔÕË 

tujuan ber-olahraga, seperti atletik (lari, lempar, lompat, dan tolak), senam, 
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olahraga permainan, olahraga beladiri, latihan beban, dll. akan tetapi 

merupakan aktivitas fisik yang sering dilakukan sehari-hari, misalnya: berjalan, 

berlari, mendaki, mengangkat, dll.  

Ilmu Faal terbagi dua :  

1. Ilmu faal dasar 

Ilmu faal dasar adalah ilmu yang mempelajari fungsi atau cara kerja organ-organ 

tubuh serta perubahan-perubahan yang terjadi akibat pengaruh dari dalam 

maupun luar. 

2. Ilmu faal olahraga 

Ilmu faal olahraga adalah ilmu yang mempelajari perubahan-perubahan fungsi 

atau cara kerja organ-organ tubuh, baik yang bersifat sementara maupan yang 

bersifat menetap karena melakukan pelatihan olahraga baik untuk tujuan 

kesehatan maupun prestasi. 

Dalam aktivitas sehari-hari manusia membutuhkan energi. Energi 

diperoleh dari zat-zat makanan yang dikonsumsi oleh manusia. Zat-zat 

makanan yang masuk ke dalam tubuh manusia terurai menjadi energi 

dan juga digunakan untuk proses metabolisme tubuh, sedang sisa-sisa 

zat-zat makanan ini dan sisa-sisa metabolisme tubuh akan dikeluarkan 

oleh tubuh. 

Ekskresi merupakan salah satu proses pengeluaran zat dari tubuh. Selain 

ekskresi ada juga proses sekresi dan defekasi. Apa perbedaan antara ketiganya? 

Ekskresi  adalah proses pengeluaran sisa metabolisme. Zat tersebut 

diserap dan diangkut oleh darah dan dikeluarkan bersama urine, keringat dan 

pernapasan.  

Defekasi  adalah proses pengeluaran sisa-sisa pencernaan atau zat yang tidak 

mengalami pencernaan. Zat tersebut berupa feses yang dikeluarkan melalui 

anus.  

Sekresi merupakan proses pengeluaran zat oleh kelenjar yang masih 

digunakan oleh tubuh. Zat yang dihasilkan berupa enzim dan hormon.Berikut 

akan kita bahas satu per satu alat-alat ekskresi pada manusia, sehingga anda 

dapat mendeskripsikan sistem ekskresi pada manusia dan hubungannya 

dengan kesehatan. 
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1. SISTEM EKSKRESI 

Sistem Ekskresi pada Manusia 

Proses metabolisme tubuh menghasilkan zat-zat sampah seperti 

karbondioksida, amonia, urea, asam urat, atau bahkan air. Zat-zat sampah ini 

apabila dibiarkan menumpuk di dalam tubuh akan meracuni dan berbahaya 

bagi tubuh. Untuk menghindari masalah akibat zat-zat sampah ini, zat-zat 

tersebut harus dikeluarkan dari sel, jaringan, kemudian tubuh. Proses 

pengeluaran zat-zat sampah ini dari sel, jaringan, dan tubuh disebut ekskresi. 

Berikut akan kita bahas satu per satu alat-alat ekskresi pada 

manusia, sehingga anda dapat mendeskripsikan sistem ekskresi pada 

manusia dan hubungannya dengan kesehatan. 

    Sistem ekskresi pada manusia melibatkan alat-alat ekskresi yaitu ginjal, kulit, 

paru-paru, dan hati.. Ginjal mengeluarkan urine, kulit mengeluarkan 

keringat, paru-paru mengeluarkan karbondioksida, dan hati mengeluarkan 

zat warna empedu. 

 

  

 

 

 

 

 

 

Gambar 19. Sistem ekskresi manusia 

 

1. Ginjal  (Ren)  

    Ginjal manusia bentuknya seperti biji kacang merah. Terletak di dalam 

rongga perut bagian belakang, di sebelah kanan kiri tulang pinggang, 

sehingga sering disebut buah pinggang. Ginjal sebelah kanan sedikit 

lebih rendah karena terdesak oleh hati. Setiap ginjal panjangnya 6 ɀ 7½ 

cm dan tebal 1½ ɀ 2½ cm. Pada orang dewasa beratnya kira-kira 140 

gram. 

Apabila sebuah ginjal dipotong secara melintang maka akan tampak tiga 

lapisan. Bagian luar disebut korteks atau kulit ginjal, di bawahnya ada 
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medula atau sumsum ginjal dan di bagian dalam berupa rongga yang 

disebut pelvis renalis atau rongga ginjal. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           Gambar 20. Struktur ginjal 

 

Ginjal kiri biasanya berukuran lebih besar daripada ginjal kanan. Ginjal 

kanan lebih rendah letaknya daripada ginjal kiri karena terdesak oleh 

hepar (hati). Dari masing-masing ginjal dikeluarkan zat sisa 

penyaringan darah berupa urine (air seni) yang dialirkan melalui 

ureter  menuju ke kandung kemih (vesika urinaria), kemudian melalui 

uretra dikeluarkan dari tubuh. Secara anatomis ginjal tersusun atas 

lapisan luar yang disebut kulit ginjal (korteks) dan lapisan sebelah 

dalam yang disebut sumsum ginjal (medula). Lapisan paling dalam 

berupa rongga ginjal yang disebut  pelvis renalis. Bagian korteks 

mengandung jutaan alat penyaring yang disebut nefron. 

Satu nefron terdiri atas badan malpighi dan tubula. Badan malphigi 

tersusun atas kapsula Bowman dan glomerulus yang berupa gulungan 

pembuluh darah. Fungsi ginjal adalah menyaring darah. 

Dari proses penyaringan ini dkeluarkan zat sisa berupa urine. Proses di 

dalam ginjal meliputi  penyaringan (filtrasi ), penyerapan kembali zat-

zat yang berguna (reabsorpsi), dan pengeluaran zat yang pada saat itu 

tidak diperlukan serta tidak dapat disimpan dalam tubuh (augmentasi). 

Proses penyaringan berlangsung pada badan malpighi. Dalam hal ini 

glomerulus berperan sebagai alat penyaring. Darah yang mengalir 

menuju glomerulus mengalami penyaringan yang selanjutnya masuk ke 

kapsula Bowman. Sisa penyaringan berupa urine yang masih 
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mengandung banyak zat yang diperlukan oleh tubuh, seperti glukosa, 

garam-garam, dan asam amino. Zat-zat yang masih diperlukan tubuh 

akan mengalami proses reabsorbsi atau penyerapan kembali di dalam 

kapsul Bowman. 

Urine yang telah terbentuk di ginjal selanjutnya diteruskan menuju 

kandung kemih melalui ureter. Untuk sementara, urine ditampung 

dalam kandung urine sampai jumlah tertentu (sekitar 300 cc). Dari 

kandung urine diteruskan keluar tubuh melalui uretra dan 

pengeluarannya diatur oleh otot sfinkter serta kegiatan susunan 

saraf,  kecuali pada anak kecil atau pada orang yang telah lanjut usia. 

Jumlah urine yang dikeluarkan tidak hanya dipengaruhi banyaknya 

cairan yang diminum dan pengaruh hormon antidiuretika, tetapi juga 

ditentukan jumlah garam yang harus dikeluarkan dari darah agar 

tekanan osmosis darah tetap. Tahukah kamu, faktor lain yang 

memengaruhi jumlah pengeluaran urine? 

Ginjal menyaring darah sebanyak 1.500 liter per hari, sehingga ada 

beberapa zat yang harus dibuang melalui alat pengeluaran. Tahukah 

kamu zat-zat apa saja yang dibuang melalui ginjal? Urea, amonia, dan 

air dibuang melalui ginjal berupa urine. Urine yang dihasilkan dalam 

waktu satu hari lebih kurang 1,5 liter. Apa yang kamu ketahui tentang 

urea, amonia, dan air? Kamu dapat menjelaskannya setelah 

mempelajari pembahasan berikut. 

 

1. Urea 

Urea dibentuk oleh hati dari protein yang tidak diperlukan darah. Urea 

terdiri atas zat nitrogen yang beracun bagi darah sehingga harus 

dibuang. Proses pembuangan ini disebut dengan ekskresi. 

2. Amonia 

Amonia merupakan hasil dari perombakan protein. Senyawa ini 

berbahaya bagi tubuh sehingga harus dikeluarkan secara teratur 

melalui proses ekskresi. 

3. Air  

Air sangat penting dalam proses metabolisme tubuh, tapi jika jumlah air 

terlalu berlebih akan membuat konsentrasi darah menjadi tidak konstan. 
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Untuk itu, kelebihan air harus dibuang supaya keseimbangan 

konsentrasi darah terjaga. Proses ini disebut dengan osmoregulasi. 

Tahukah kamu proses terbentuknya urine? Pembentukan urine terjadi di ginjal. 

Proses pembentukan urine adalah sebagai berikut. 

¶ Darah yang membawa sisa-sisa metabolisme protein akan masuk ke ginjal 

melalui pembuluh darah menuju ke glomerulus. 

¶ Di dalam glomerulus terjadi peristiwa penyaringan terhadap zat-zat yang 

terlarut dalam darah. Zat-zat yang dapat melewati saringan glomerulus 

adalah zat-zat yang bermolekul kecil, seperti air, garam, amonia, urea, dan 

gula, maka zat-zat tersebut disebut dengan filtranglomerulus. 

¶ Filtranglomerulus masuk ke kapsula Bowman dan ditampung. Kemudian 

filtraglomerulus tersebut akan diteruskannke tubulus proksimal. 

¶ Di dalam tubulus proksimal akan terjadi penyerapan kembali terhadap zat-

zat yang masih diperlukan, yaitu air, garam, dan gula. Sedangkan zat-zat 

lainnya yang tidak diserap atau tidak dapat diserap akan menjadi urine 

primer. 

¶ Urine primer masuk ke dalam tubulus distal dan akan terjadi augmentasi. 

Tahukah kamu apa yang dimaksud dengan augmentasi? Augmentasi adalah 

penambahan zat-zat yang tidak diperlukan ke dalam urine primer sehingga 

menjadi urine sekunder. Urine sekunder adalah urine sesungguhnya. 

¶ Urine sekunder ditampung di tubulus kolekta, kemudian diteruskan ke 

uriter dan ditampung kembali di kantung kemih sebelum dikeluarkan dari 

tubuh melalui uretra. 

Jumlah urine yang dikeluarkan dalam sehari rata-rata 1-2 liter, tetapi dapat 

berubah tergantung dari jumlah cairan yang masuk. Urine yang normal berwarna 

bening orange pucat tanpa endapan, baunya tajam (pesing), sedikit asam 

terhadap lakmus (pH 6). 

Pada orang sakit, urine bisa digunakan sebagai indikator terjadinya gangguan di 

dalam tubuh. Karena setiap zat yang tidak digunakan oleh sel dibuang melalui 

urine. Jika dalam urine terdapat zat-zat yang masih berguna, ini berarti adanya 

kerusakan pada glomerulus atau tubulus. Kerusakan tersebut juga bisa 

menyebabkan zat-zat racun akan kembali masuk ke dalam tubuh. 

2. Kulit  (Integumen)  
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Kamu pasti tidak asing dengan kulit  tubuhmu. Apa yang kamu ketahui tentang 

kulit  tubuh? Tahukah kamu, mengapa kulit  termasuk salah satu alat pengeluaran? 

Apa yang terjadi pada kulit  kita saat berolahraga? Berkeringat, bukan? 

Kulit adalah lapisan jaringan yang terdapat di permukaan tubuh. Pada 

permukaan kulit terdapat kelenjar keringat yang mengekskresi zat-zat sisa. Zat-

zat sisa yang dikeluarkan melalui pori-pori kulit berupa keringat. Keringat 

tersusun dari air dan garam-garam mineral terutama garam dapur (NaCl) yang 

merupakan hasil metabolisme protein. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 21. Lapisan kulit 

Kulit merupakan jaringan yang terdapat pada bagian luar tubuh. Kulit memiliki 

banyak fungsi karena di dalamnya terdapat berbagai jaringan. Kulit terdiri atas 

tiga lapisan yaitu  epidermis, dermis dan jaringan ikat bawah kulit. 

a. Epidermis (Kulit Ari)  

Kulit ari adalah kulit yang paling luar dan sangat tipis sekali. Kulit ari terdiri 

atas dua lapis, yaitu lapisan tandukdan lapisan malpighi. 

¶ Lapisan tanduk 

Lapisan tanduk yaitu lapisan kulit ari yang paling luar dan merupakan 

lapisan mati sehingga mudah mengelupas, tidak memiliki inti, dan 

mengandung zat keratin. Lapisan ini akan selalu baru, jika mengelupas 

tidak akan terasa sakit atau mengeluarkan darah karena tidak terdapat 

pembuluh darah dan saraf. 

¶ Lapisan malpighi 

Lapisan malpighi merupakan kulit ari yang berada di bawah lapisan 

kulit tanduk. Lapisan ini tersusun dari sel-sel hidup yang selalu 

membelah diri. Pada lapisan ini terdapat pembuluh kapiler yang 


