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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, daring
kombinasi dan GP daring 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.
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KATA PENGANTAR

Dalam rangka mendukung pencapaian visi Kementerian Pendidikan dan Kebudayaan
(Kemendikbud) tahun 2015-2019fiTer bent uknya i nsan serta ekos:¢
dan kebudayaan yang berkarakter deantg an ber |
untuk merealisasikan misi Kementerian Pendidikan dan Kebudayaan

mewujudkan pelaku pendidikan dan kebudayaan yang kuat dan pembelajaran

yang bermutu, PPPPTK Penjas dan BK tahun 2016 telah merancang program

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 Program Guru Pembelajar 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 program guru pembelajar untuk mencapai kompetensi tertentu
tersedia secara memadai; (2) menjelaskan diri sendiri (self-explanatory), maksudnya
penjelasan dalam paket bahan pembelajaran memungkinkan peserta program guru
pembelajar dapat mempelajari dan menguasai kompetensi secara mandiri; serta (3)
mampu membelajarkan peserta program guru pembelajar (self-instructional), yakni sajian
dalam paket bahan pembelajaran ditata sedemikian rupa sehingga dapat memicu
peserta untuk secara aktif melakukan interaksi belajar, bahkan menilai sendiri
kemampuan belajar yang dicapainya.

Modul ini diharapkan dapat menjadi bahan pembelajaran utama dalam pelaksanaan
program guru pembelajar guru PJOK dan guru BK sebagai tindak lanjut dari Uiji
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.

AT
pusar PENGEMBANGRN DF

PEMBERDAYAAN PENDIDIK
DAN TENAGA KEPEND*D!KA_?“
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PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Sejak revolusi 1998, Indonesia mengalami reformasi di hampir semua
aspek utama tata pemerintahan dan politik. Salah satu reformasi penting
adalah sistem pendidikan nasional melalui legalisasi undang-undang
dan peraturan pemerintah. Hal yang penting dalam peningkatan kinerja
guru adalah Undang-Undang nomor 14 tahun 2005 tentang guru dan
dosen serta Peraturan Pemerintah nomor 19 tahun 2005 tentang
Standar Nasional Pendidikan yang salah satu isinya menyatakan bahwa
guru adalah pendidik profesional ditujukkan oleh empat kompetensi:
pedagogik, kepribadian, profesional, dan sosial.

Kebijakan pemerintah tersebut di atas membawa perubahan dalam hal
bagaimana profesionalisme guru didefinisikan ulang. Pemerintah
berharap guru dapat memenuhi keprofesionalitasnya dan sebagai
penghargaan pemerintah memberikan insentif sebesar gaji pokok pada
guru-guru yang telah tersertifikasi. Banyak kritik terhadap kebijakan dan
pelaksanaan seritifikasi ini. Namun, kekurangan yang paling mendasar
adalah tidak adanya keberlanjutan setelah guru tersertifikasi. Padahal,
pengembangan guru tidak hanya pada persiapan profesi tapi juga
sepanjang profesi tersebut ditekuni. Dalam hal ini kebijakan pemerintah
dalam hal pengembangan profesi menjadi kunci utama untuk
pengembangan profesi yang benar-benar memberdayakan guru
(Darling-Hammond & McLaughlin, 2011). Menurut Armour dan Yelling
(2004) pengembangan profesi yang tradisional akan menghasilhan
pembelajaran guru yang terfragmentasi dan tidak koheren serta gagal
membangun pengetahuan keterampilan yang sudah dimiliki guru dan
gagal pula dalam memberikan dukungan terhadap apa yang dihadapi
guru sehari-hari. Selain itu, selama ini kita terlalu memfokuskan pada
bagaimana peserta didik belajar. Padahal bagaimana guru belajar
secara berkelanjutan juga menjadi kunci penting dalam pengembangan

pendidikan.

Terlepas dari berbagai kekurangan dalam konsep maupun pelaksanaan

PPPPTK Penjas dan BK
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sertifikasi ini, kini pemerintah telah melakukan langkah besar dengan
mengembangkan konsep Pengembangan Keprofesian Berkelanjutan
(PKB). Modul ini disusun untuk mendukung PKB guru sesuai dengan

level kompetensinya.

Modul diklat kelompok kompetensi B ini disusun untuk digunakan guru
pembelajar mata pelajaran PJOKpada tingkat satuan Sekolah
Menengah Pertama (SMP).

B. Tujuan
Modul ini disajikan agar peserta 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,peserta juga diharapkan mampu
memahami aspek-aspek pembelajaran yang meliputi budaya hidup
sehat, aktivitas air, aktivitas senam, serta landasan yuridis kompetensi

mata pelajaran PJOK.

C. Peta Kompetensi
Memiliki kecakapan dalam memahami konsep dasar aspek-aspek
pembelajaran PJOK, terampil dalam melakukan, dan
membelajarkan, serta memiliki tanggung jawab personal dan sosial
sebagai tauladan bagi peserta didik dan masyarakat sesuai

dengan kebijakan yang berlaku.

1. 2.
Pembelajaran Pembelajaran
Pengembangan Aktivitas Air
Budaya Hidup Sehat ;
MA
(BHS) o
di SMA
v v
3. 4.
Pembelajaran Aktivitas Landasan Yuridis Kompetensi
Senamdi SMA

Mata Pelajaran PJOK
PPPPTK
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D. Ruang Lingkup
Modul ini berisi tentang pembelajaranpengembangan budaya hidup
sehat (BHS), pembelajaranaktivitas air, pembelajaranaktivitas senam,

dan landasan yuridis mata pelajaran PJOK

E. Cara Penggunaan Modul

Untuk memahami dan mampu melaksanakan seluruh isi dalam modul ini
saudara 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 saudara mencoba berbagai
keterampilan yang disajikan secara bertahap sesuai dengan langkah dan
prosedur yang dituliskan dalam modul ini. Cobalah berkali-kali dan
kemudian bandingkan keterampilan yang saudara kuasai dengan kriteria
yang ada dalam setiap pembahasan.

Selain itu saudara 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 saudara dapat dari sumber-sumber lain.

Evaluasi merupakan tugas lain yang perlu saudara kerjakan sehingga
secara mandiri saudara akan dapat mengetahui tingkat penguasaan
materi yang disajikan. Pada setiap akhir kegiatan pembelajaran disajikan
kunci jawaban dari evaluasi tersebut, namun demikian saudara tidak
diperkenankan membuka dan membacanya sebelum soal evaluasi

saudara selesaikan.

PPPPTK Penjas dan BK
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KEGIATAN PEMBELAJARAN 1
PENGEMBANGAN BUDAYA HIDUP SEHAT
DI SEKOLAH MENENGAH ATAS

A. Tujuan

1. Kompetensi Dasar

a. Mengidentifikasi Pengembangan Budaya Hidup Sehat (BHS)
kebersihan diri peserta didik di Sekolah Menengah Atas.

b. Mengidentifikasi Pengembangan Budaya Hidup Sehat (BHS)
kebersihan lingkungani peserta didik di Sekolah Menengah Atas.

c. Mengidentifikasi Pengembangan Budaya Hidup Sehat (BHS)
makanan sehat dan seimbang pada peserta didik di Sekolah
Menengah Atas.

d. Mengidentifikasi lingkup pembelajaran pengembangan budaya
hidup sehat (BHS) manfaat aktivitas fisik, istirahat dan
kesehatani pada peserta didik di Sekolah Menengah Atas.

e. Mengelompokkan materi pembelajaran sesuai dengan
pengembangan budaya hidup sehat (BHS) penyakit menular dan
tidak menular pada peserta didik di Sekolah Menengah Atas.

f.  Mengelompokkan materi pembelajaran sesuai dengan strategi
pembelajaran yang dipilih.

g. Memilih materi pembelajaran sesuai dengan materi
pengembangan budaya hidup sehat di Sekolah Menengah Atas.

h. Memilih materi pembelajaran pengembangan budaya hidup
sehat sesuai dengan strategi pembelajaran yang akan

digunakan.

2. Indikator Pencapaian Kompetensi

Setelah membaca dan menelaah materi pada kegiatan pembelajaran

ini, diharapkan peserta diklat dapat:

a. Mengidentifikasi pengembangan budaya hidup sehat kebersihan
diri peserta didik di SMA.

PPPPTK Penjas dan|BK
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b. Mengidentiifikasi pengembangan Budaya Hidup Sehat kebersihan
lingkungan peserta didik di SMA.

c. Mengidentifikasi Pengembangan Budaya Hidup Sehat makanan
sehat dan seimbang peserta didik di SMA.

d. Mengidentifikasi lingkup pembelajaran Pengembangan Budaya
Hidup Sehat manfaat aktivitas fisik, istirahat dan kesehatan pada
peserta didik di SMA.

e. Mengelompokkan  materi  pembelajaran  sesuai  dengan
Pengembangan Budaya Hidup Sehatpenyakit menular dan tidak
menular pada peserta didik di SMA.

f. Mengelompokkan materi pembelajaran sesuai dengan strategi
pembelajaran yang di pilih.

g. Memilih  materi  pembelajaran  sesuai dengan  materi
pengembangan hidup sehat di SMA.

h. Memilih materi Pembelajaran Pengembangan Budaya Hidup

Sehat sesuai dengan strategi pembelajaran yang akan digunakan.

B. Uraian Materi

1. Aktivitas Fisik, Istirahat dan Kesehatan
a. Akibat Kekurangan Aktivitas Gerak (Fisik)
Gaya hidup tidak bayak bergerak membuat kaum metropolis
lebih nyaman bekerja di depan komputer ketimbang di luar
ruangan. Pola kerja yang kurang gerak memperpendek usia
harapan hidup. Pada tahun 2005, sekira 1,6 miliar orang dewasa
(15 tahun ke atas) mengalami kegemukan dan 400 juta di
antaranya obesitas. Diperkirakan pada tahun 2015. Sekira, 2,3
miliar orang dewasa akan mengalami kegemukan dan 700 juta di

antaranya obesitas.

Penyebab ketidakaktifan fisik. Menurut Badan Kesehatan Dunia
(WHO), ketidakaktifan fisik adalah istilah untuk mengidentifikasi
orang-orang dengan tingkat aktivitas fisik teratur yang rendah
atau tidak sama sekali sehingga pembakaran energinya tidak

lebih dari 1,5 kali pembakaran energi saat beristirahat. Perilaku
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tidak aktif ditemui di masyarakat yang banyak beraktivitas sambil
duduk, duduk bersandar, atau berbaring di luar waktu tidur,
seperti menonton televisi, main video game, bekerja di depan

komputer, dan lainnya.

Menurut American Cancer Society pada Juli tahun 2010, 94
persen wanita dan 48 persen pria menghabiskan waktu dengan
duduk atau tidak aktif selama 6 jam sehari memiliki risiko
meninggal lebih cepat daripada mereka yang aktif dan duduk
kurang dari 3 jam sehar i . APenyebabnya bisa dilih
faktor, termasuk kebiasaan dan kelas social (atas, menengah,

dan bawah).
b. Aktivitas Fisik Dengan Berolahraga

Berolahraga sering kali dipandang sebagai beban dan malas
untuk dilakukan, apalagi di pagi hari cuaca masih dingin, masih
ngantuk, kebetulan menghadapi ujian di sekolah sangat
menguras energi. cape dan seterusnya banyak menjadi alasan
untuk tidak melakukan olahraga. Padahal mareka tahu manfaat
olahraga itu sangat perlu untuk kesehatan tubuh. walaupun ada
kemauan dan kemudian melaksanakannya, tetapi pengetahuan
tentang cara melakukannya dengan baik dan benar masih
kurang. Untuk melakukan kebiasaan berolahraga dengan baik
dan benar tentunya harus mempunyai tujuan, fokus dan
jelas.Orang bijak pernah berkata jika ingin mencapai sesuatu,
bekerjalah ke suatu arah, bertindak ke suatu tujuan. Untuk
mencapai tujuan berarti berkonsentrasi pada sesuatu. sehingga
dapat menjaga tujuan yang dituju dan juga terus setia pada
tujuan tidak peduli apapun yang terjadi. Kalau saja dalam
melakukan olahraga itu dilakukan dengan baik dan benar, maka
manfaat yang akan diperolehnya besar sekali. Misalnya saja
kemampuan paru-paru dalam pengembangan dan
pengempisannya akan lebih baik, begitu juga daya pompa
jantung, metabolisme tubuh dan seterusnya bekerja akan lebih
baik bila sering bergerak.
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c. Manfaat Aktivitas Fisik Jangka Pendek

Aktivitas fisik dengan berolahraga bila dilakukan dengan baik
akan banyak manfaat, gula darah pada penderita kencing manis
(Diabetes melitus) dapat terkendali dengan olahraga teratur. Bagi
yang menderita osteoporosis pun, jika dilatih tenis dalam waktu
sekurang-kurangnya tiga bulan saja, maka struktur tulangnya
akan lebih baik dan kepadatan tulang menjadi lebih baik. Jika
seseorang tidak melakukan olahraga sama sekali dalam
kehidupannya, sementara kegiatan fisik yang lain juga tidak
cukup berarti, dampak buruk yang akan muncul, seperti

merasakan tubuh yang kurang bugar dan terlihat lesu.

Bila badan tidak terlatih untuk melakukan aktivitas fisik, sehingga
tidak hanya otot, jantung juga akan menjadi lemah, yang
merupakan pusat kehidupan manusia, bila jantung tidak berlatih,
maka daya pompanya menjadi kurang kuat untuk menyalurkan
darah dan oksigen keseluruh tubuh, Akibatnya otak akan
kekurangan oksigen dan jaringan tubuh yang lain juga akan
kekurangan suplai darah, sehingga imbasnya tubuh jadi lemas,
tak bertenaga, tidak kuat melakukan pekerjaan yang ringan
sekalipun. Jika tubuh tidak bugar produktivitas akan menurun,

dan sebaliknya.
d. Manfaat Aktivitas Fisik Jangka Panjang

Dampak jangka panjang kurang gerak ini akan sangat buruk,
dikarenakan mengundang munculya penyakit yang disebabkan
oleh hipokinesia ( kurang gerak ). Akibat kurang gerak tubuh
menjadi gemuk ( obesitas ), kemudian biasanya diikuti oleh
penyakit diabetes melitus (kencing manis ), jantung, tekanan
darah tinggi, stroke, rhematoid arthritis (rematik ), kadar
kolesterol dalam darah meningkat, trigliserida meningkat dan
seterusnya. Setelah berapa lama penyakit-penyakit itu akan

muncul, masih bergantung pada masing-masing individu.
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Bagi yang mempunyai riwayat penyakit jantung akan mudah
mendapat serangan. Konsumsi makanan juga cukup
berpengaruh, bila setiap hari mengonsumsi makanan
mengandung lemak, dalam tiga atau empat bulan kemungkinan
menderiita serangan. Pada suatu penelitian di Universitas
Harvard selama 16 tahun terhadap 17.000 alumnusnya
menunjukkan, mereka yang tidak aktif berolahraga ( yang
membakar tidak lebih 500 kalori kalori per minggu dalam

kegiatan olahraga ) lebih cenderung mengidap penyakit.

Kemungkinan meninggal karena penyakit jantung dua kali lipat
dibandingkan dengan mereka yang aktif melakukan olahraga,
pada penelitian ini juga membuktikan, bagi yang tidak aktif
berolahraga umumya 4 - 5 tahun lebih pendek.Oleh karena itu
olahraga menjadi keharusan bila ingin hidup sehat. Dalam arti
luas, yang dimaksud dengan olahraga sebenarnya adalah
kegiatan yang dilakukan sedemikian rupa sehingga jantung

cukup terbebani.

Dari hasil penelitian yang diperoleh dari Universitas Oregon
menunjukkan, bahwa gejala-gejala yang timbul pada penyakit
kardiovaskuler (penyakit yang berhubungan dengan jantung dan
pembuluh darah) dapat dikurangi dengan berolahraga hanya tiga
kali dalam seminggu. Untuk memulai melakukan olahraga, harus
hati-hati dan sebaiknya memeriksakan diri ke dokter yang
mengerti bidang olahraga terlebih dahulu, hal ini penting untuk
mengetahui statis, dan bentuk aktivitas olahraga yang harus
dilakukan, misalnya:

1. Bagi orang yang tubuhnya gemuk (obesitas) sangat dianjuran
untuk aktivitas olahraga dengan berjalan kaki, dan tidak
sangat dianjurkan untuk lari dan bersepeda.

2. Bagi orang penderita penyakit jantung sangat tidak dianjurkan
melakukan aktivitas olahraga membalikan posisi kepala di

bawah dan kaki di atas, karena sangat berisiko bagi pendenita
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penyakit yang berhubungan dengan kardiovaskuler (jantung

dan pembuluh darah).

Dari berbagai jenis aktivitas olahraga mulai dari jogging, jalan
kaki, renang, bersepeda, sepatu roda, senam aerobik, sampai
senam disko, semuanya tidak ada yang disebut paling bagus
atau baik. Semua jenis olahraga punya kelebihan dan
kekurangan. misalnya olahraga renang, bagus nilai
aerobiknya karena semua otot digerakan. sangat berguna
untuk kesehatan jantung, tetapi kendalanya orang harus

belajar berenang terlebih dahulu.

Saat kita berenang, posisi badan kita horizontal di air. Dalam
posisi ini jantung akan lebih besar dibanding saat posisi kita
berdiri di tanah. Sehingga jantung akan memompa darah 10
sampai 20 persen lebih banyak setiap kali jantung
berkontraksi, Semakin banyak darah yang dipompa, semakin
tinggi pula kadar oksigen yang kita dapat. Jalan kaki adalah
olahraga yang paling mudah dilakukan dan murah, meriah.
Orang tidak perlu repot-repot belajar dulu atau melalui kursus,
peralatannya pun mudah diperoleh, pakai sandal japit juga
jadi, bahkan tanpa alas kaki pun bisa dilakukan. Olahraga
yang satu ini paling dianjurkan untuk kebugaran tubuh. Jalan
kaki yang dimaksud disini brisk walking, benjalan dengan

kecepatan 4 - 5 km /fjam.

Jadi jangan jalan seperti di mall, pelan-pelan sambil mata
melirik ke kii dan ke kanan. Jalannya agak dipercepat sedikit
persis seperti orang yang mau menagih hutang. Itu baru
dibilang membawa manfaat. Sebaiknya aktivitas olahraga
dilakukan dengan takanan sedang yaitu membakar sekitar

2000 kalori perminggu.

Dengan berjalan kaki selama empat jam dalam seminggu
ditambah naik turun tangga atau berkebun dan seterusnya.
Dengan cara seperti itu seseorang akan dengan mudah

membakar 2000 kalori per minggunya. Hampir semua abhli
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kesehatan olahraga berpendapat olahraga dengan berjalan
kaki merupakan olahraga yang teraman dan terbaik, karena
dapat dilakukan kapan saja dan pada hampir semua jenis
cuaca. Jalan kaki dipastikan hampir bebas cedera dan tidak
terlalu berat, kanena tidak terlalu membebani tulang-tulang
dan persendian. Jalan kaki menggunakan hampir semua

tulang dan otot utama tubuh.

Penggerakan otot tubuh, yang berfun
duahf, ber manf aat unt uk mengembal ik
jantung. Pada penelitian terpisah, jalan santai terbukti dapat
mencegah penyakit jantung, tekanan darah tinggi dan pada
pemeriksaan darah dapat meningkatkan HDL ( lemak baik),
dapat mengurangi lemak pada pinggul, paha, pantat dan perut
serta dapat menyegarkan pikiran. Untuk mendapatkan
manfaat olahraga menuntut persyaratan vyaitu Frekuensi,

Intensitas Time Type disingkat FITT.

Frekuensi berolahraga yang paling tepat adalah 3 - 5 kali
seminggu,waktunya boleh pagi atau sore hari.Tetapi
dianjurkan jangan pagi-pagi sekali (matahari belum muncul )
jam 4 atau jam 5, karena jika matahari belum muncul udara
masih penuh CO? dan masih banyak mengandung air (
embun), sebaiknya dimulai jam 6 pagi. Jika tiga kali dalam
seminggu biasanya dipilih selang sehari misalnya :senin, rabu,
jumat atau selasa, kamis , sabtu.Kalau lima kali : senin, rabu,
kamis, sabtu dan minggu. Setiap kali melakukan latihan ada
fase istirahat, kemudian memulai latihan lagi. Intensitasnya
sampai denyut nadi mencapai 60 % - 90 % denyut nadi
maksimal, yaitu 220 dikurangi umur (dalam tahun). Jika terlalu
lelah, dapat dibatasi sampai hampir terengah-engah (napas
tersendat-sendat), ini sudah cukup. Untuk melakukan aktivitas
olahraga lamanya waktu 20 - 60 menit. Khusus bagi yang
sibuk 20 menit saja sudah cukup. Setiap melakukan aktivitas

olahraga sangat dianjurkan melakukan gerakan pemanasan
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selama 5 menit, dan diakhiri dengan pendinginan atau

pelemasan.

Latihan olahraga dengan intensitas rendah dan intensitas
yang tinggi tentu berbeda terutama dalam hal membakar
kalori. Latihan yang hanya sebentar tetapi dengan intensitas
yang tinggi dapat membakar kalori lebih banyak, jika
dibandingkan berolahraga lebih lama dengan intensitas

rendah.

Dari hasil penelitian American College of Sports Medicine,
Amerika Serikat , menunjukkan latihan olahraga sebentar
dengan intensitas tinggi, misalnya lari 8 mil / jam selama 20
menit akan membakar 319 kaloni dan latihan olahraga lebih
lama dengan intensitas rendah, misalnya lari 3 mil / jam
selama 60 menit harinya membakar 238 kalorii. Namun
sayangnya olahraga dengan intensitas tinggi tak selalu cocok
untuk semua orang, terutama bagi mereka yang baru saja

memulai program kebugaran.

Sebaiknya mencoba program yang intensitasnya rendah dan
dilakukan lebih lama, baru kemudian perlahan-lahan dari hari
ke hari ditingkatkan intensitasnya. Jadi mulailah melakukan
aktivitas dengan olahraga dan sekarang, karena olahraga
besar manfaatnya bagi kesehatan. Bila rutin dilakukan, tubuh
menjadi bugar dan bebas dan segala penyakit yang

menggerogoti tubuh.
2. Penyakit Akibat Kekurangan Aktivitas Gerak

Penyakit dapat disebabkan oleh banyak hal antara lain infeksi, stres,
cacat bawaan atau penyakit keturunan. Kurang berolahraga (aktivitas
gerak) ternyata juga menimbuikan penyakit. paling tidak menjadi
pemicu untuk mudahnya menjadi sakit. Berikut 10 jenis penyakit yang

ditimbulkan oleh kurangnya berolahraga (aktivitas gerak):
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a. Penyakit Jantung: Kurang berolahraga seakan-akan memberikan
sumbangan terbesar terhadap penyakit jantung. Dr Dudey Hite
menerangkan, berolahraga secara kontinyu setiap hari seperti
berenang, berjalan kaki, bersepeda, joging, aerobik maupun
olahraga yang lainnya sangat diperlukan untuk menciptakan
tenaga cadangan bagi jantung. Dengan aktivitas tersebut
jantung akan sanggup menanggung kelebihan serta ketegangan.

b. Ketegangan Syaraf. Berolahnaga secara rutin dapat mengurangi
ketegangan syaraf dalam kehidupan sehari-hari. Karenanya
berolahraga secara kontinyu dapat pula menjaga kesehatan
mental. Orang yang biasa berolahraga, maka akan menghasilkan
zat endorpin, zat antistres yang dihasilkan oleh otak, membuat
orang lebih santai.

c. Sakit Pinggang: Sakit pinggang juga bisa disebabkan kurangnya
berolahraga. posisi buruk dan kelemahan otot akan
menyebabkan sakit pinggang. Penelitian orang yang kurang
berolahraga akan mempunyai otot pinggang yang kaku
dankeras.

d. Kelebihan Berat Badan: Kelebihan berat badan disebabkan oleh
beberpa faktor banyak duduk dan kurang berolahraga
merupakan sebab utama dari kelebihan Kebiasaan yang sering
duduk bukan hanya mengganggu pembakaran kalori, tetapi juga
mengganggu pengaturan normal akan pemasukan makanan.
Oleh sebab kelebih inilah telah didapati unsur penyumbang
utama kepada berbagai macam penyaki berdiet saja, penurunan
berat badan akan kurang berhasil, namun dengan berolahraga
teratur adalah faktor yang terpenting untuk merawat kebanyakan
orang yang berat badannya.

e. Diabetes Melitjis; Diabetes melitus (DM) adalah salah satu dan
sekian banyak penyakit metabolik yang makin banyak
kejadiannya akibat gaya hidup yang kurang sehat, kegemukan
etnik dan negara asal, merupakan berbagai faktor yang
memengaruhi timbulnya penyakit ini. Prevalensi diabetes

mencapai puncaknya pada golongan umur 60-79 tahu
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berpengaruh untuk terjadinya DM (Diabetes Melitus) adalah
faktor keturunan, kurang olahraga, kegemukan, nutrisi berlebih,
konsumsi obat-o b at an dan hor mon. Di abetes
kebanyakan karena gaya hidup yang tidak benar. Namun,
dengan kemajuan di bidang kedokteran dan farmasi banyak
berperan memperpanjang harapan hidup manus Indonesia.
Jumlah penderita penyakit DM (Diabetes Melitus) selalu
meningkat dari tahun ke tahun. Pada 1997, terdapat 124 juta
orang menderita Diabetes Melitus atau sekitar 2,1% dari jumlah
penduduk dunia. Pada tahun 2010, jumlah tersebut diperkirakan

akan 1 kali lipat atau kurang lebih 221 juta orang.

Dikatakan oleh spesialis geriatri ini, meningkatnya jumlah
penderita ini disebabkan makin meningkatnya jumlah populasi
usia lanjut akibat semakin majunya ilmu pengetahuan dan
teknologi. Namun menurut pendapat para pakar olahraga
mer upakan sal ah satu pil ar ut ama pe
dengan berolahraga akan membantu memperbaiki metabolisme
glukosa dan lemak karena sel lebih sensitif terhadap insulin, di
samping menurunkan dosis obat suntikan insulin menunda
kemunculan DM, membantu pengelolaan DM, dan mengurangi
kompl i kasi DM, o sangat k dnermmda ur kan d
munculnya DM, melakukan olahraga selama 1 jam setiap hari.
Khusus bagi penderita DM, dilakukan latihan senam, berupa
pemanasan 10 menit, inti 20 menit, dan pendinginan 10 menit,
dengan frekuensi latihan 3-5 kali per-minggu.
Beriikut tanda dan gejala dan diabetes
a. Seriing buang air kecil
b. Keinginan untuk makan terus
c. Mengantuk, lemah
d. Kemungkinan adanya komplikasi seperti: hipertensi, katarak,
ginjal dll.

f. Hipertensi: Hipertensi adalah penyakit yang terjadi akibat
peningkatan tekan bisa menyebabkan benbagai komplikasi
terhadap beberapa penyakit lain, bahkan penyebab timbulnya
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penyakit jantung, stroke, dan ginjal. Di seluruh dunia, hipertensi
merupakan yang besar dan serius. Di samping karena
prevalensinya yang tinggi dan cenderung meningkat di masa
yang akan datang, juga kanena tingkat keganasannya yang
tinggi berupa kecacatan permanen dan kematian mendadak.
Hipertensi tidak hanya menyerang usia tua saja, tetapi di usia
remaja juga bisa mengalaminya. Pada masa transisi ini remaja
rentan untuk mengalami masalah serta berperilaku berisiko

tinggi, seperti merokok, minum-minuman berakohol, dan lain-lain.

Perilaku-perilaku beresiko tersebut merupakan salah satu faktor
penyebab hipertensi. Hipertensi bersifat diturunkan atau bersifat
genetik. Individu dengan riwayat keluarga hipertensi mempunyai
risiko dua kali lebih besar untuk menderita hipertensi daripada
imdividu yang tidak mempunyai keluarga dengan riwayat
hipertensi. Insidensi hipertensi meningkat seiring dengan
pertambahan usia, dan pria memiliki risiko hipertensi lebih tinggi
untuk menderita hipertensi lebih awal. Obesitas dapat
meningkatkan kejadian hipertensi. Hal ini disebabkan lemak
dapat menimbulkan sumbatan pada pembuluh darah sehingga
dapat meningkatkan tekanan darah. Kurangnya olahraga
meningkatkan risiko menderita hipertensi karena meningkatkan
risiko kelebihan berat badan. Orang yang tidak aktif juga
cenderung mempunyai frekuensi denyut jantung yang lebih tinggi
sehingga otot jantungnya harus bekerja lebih keras pada setiap
kontraksi. Makin keras dan sering otot jantung memompa, makin
besar
tekanan yang dibebankan pada arteri.
Berikut tanda dan gejala hipertensi:

Peningkatan tekanan darah> 140/90 mmHg

Sakit kepala

Pusing/migraine

a
b

c. Epistaksis
d

e. Rasa berat ditengkuk
f.

Sukar tidur
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g. Mata berkunang kunang
h. Lemah dan lelah

i.  Muka pucat

j- Suhu tubuh rendah

g. Osteoporosis: Osteoporosis atau penyakit keropos tulang adalah
salah satu penyakit yang menimpa tulang karena berkurangnya
massa dan kepadatan tulang. Akibat dari osteoporosis adalah
tulang-tulang menjadi rapuh dan mudah patah karena kepadatan
tulang berkurang. Osteoporosis adalah suatu penyakit yang
ditandai dengan adanya kerapuhari tulang dan berkurangnya
masa tulang. Berikut tanda dan gejala osteoporosis :

a. Nyeri path tulang.
b. Perubahan bentuk tulang, seperti : bungkuk, pincang, tulang
bengkok dll.

h. Depresi dan gangguan mood: Depresi adalah suatu kondisi yang
lebih dari suatu keadaan sedih, bila kondisi depresi seseorang
sampai menyebabka n terganggunya aktivitas sosial sehari-
harinya maka hal ita disebut sebagai suatu Gangguan Depresi.
Beberapa gejala Gangguan Depresi adalah perasaan sedih, rasa
lelah yang berlebihari setelah aktivitas rutin yang biasa, hilang
minat dan semangat, malas beraktivitas, dan gangguan pola
tidur. Depresi merupakan salah satu penyebab utama kejadian

bunuh diri.

i. Benikut Penyebab suatu kondisi depresi meliputi:
a. Faktor organobiologis karena ketidak seimbangan
neurotransmiter di otak terutama serotonin
b. Faktor psikologis karena tekanan beban psikis, dampak
pembelajaran perilaku terhadap suatu situasi social.
c. Faktor sosio-lingkungan misalnya karena kehilangan
pasangan hidup, kehilangan pekerjaan, paska bencana,

dampak situasi kehidupan sehari-hari lainnya.
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Hasil penelitian menunjukkan bahwa pada kasus-kasus
tertentu, aktivitas fisik saja mampu mengurangi gejala klinis
depresi dan rasa cemas. Pada sebuah penelitian baru-baru
ini dengan subyek 156 pria dan wanita berusia diatas 50
tahun yang secara klinis dinyatakan menderita depresi, yang
diterbitkan tanggal 25 Oktober 1999 di Archives of Internal
Medicine, ditemukan bahwa olahraga dapat memperbaiki
mood setelah 16 minggu bersama dengan pemberian obat
anti depresan. Para ahli percaya bahwa olahraga aerobik
memicu pelepasan endorfin dan zat-zat kimia pada otak
lainnya yang mempu memperbaiki mood dan mengurangi

rasa sakit.

j.  Arthritis: Arthritis adalah peradangan pada satu atau lebih dan
sendi-sendi tubuh. Biasanya diikuti dengan nyeri dan kaku
terutama pada pagi hari atau setelah berolah raga. Selain nyeri
dan kaku, gejalanya juga bisa bengkak, pembentukan tulang
yang berubah dan atau berkurangnya lingkup gerak/keterbatasan
gerak, sehingga anggota tubuh tertentu tidak dapat berfungsi lagi
sebagaimana mestinya. Sendi yang radang juga menimbulkan
suara pada waktu digerakkan. Istilah arthritis secara literal berarti
iPeradangan pada sendi 0. Pada kondi s
mempengaruhi bagian tubuh lainnya 7 seperti otot, tulang dan
organ di dalam tubuh lainnya - dan dapat mengakibatkan
menurunnya fungsi tubuh dan kadang-kadang apabila terjadi
komplikasi dapat mengancam jiwa. Jika tidak ditangani, arthritis
dapat mengakibatkan kerusakan sendi. Lebih dari 66 juta orang
Atnerika menderita penyakit radang sendi ini atau arthritis.
Penyakit yang berhubungan dengan sistem sendi ini merupakan

penyebab utama dari kecacatan sekarang ini.

k. Insomnia: Insomnia adalah gejala kelainan dalam tidur berupa
kesulitan berulang untuk tidur atau mempertahankann tidur
walaupun ada kesempatan untuk itu. Gejala tersebut biasanya

diikuti gangguan fungsional saat bangun. Insomnia sering
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disebabkan oleh adanya suatu penyakit atau akibat adanya
permasalahan psikologis. Dalam hal ini, bantuan medis atau
psikologis akan diperlukan. Salah sato terapi psikologis yang
efektif menangani insomnia adalah terapi kognitif. Dalam terapi
tersebut, seorang pasien diajari untuk memperbaiki kebiasaan
tidur dan menghilangkan asumsi yang kontra-produktif mengenai
tidur. Banyak penderita insomnia tergantung pada obat tidur dan
zat penenang lainnya untuk bisa beristirahat. Semua obat sedatif
memiliki potensi untuk menyebabkan ketergantungan psikologis
berupa anggapan bahwa mereka tidak dapat tidur tanpa obat

tersebut.

3. Istirahat

Ada beberapa macam bentuk istirahat yang dapat menyehatkan

tubuh, antara lain, tidur, santai setelah melakukan kegiatan, dan

rekreasi pada waktu libur

a.

Tidur

Tidur merupakan salah satu bentuk istirahat yang baik. Setelah
tidur, kondisi tubuh akan menjadi lebih baik dan segar. Di saat
tidur, pancaindra kita akan mengalami pengenduran. Otot yang
semula tegang akibat digunakan untuk beraktivitas, juga akan

mengendur.

Kebutuhan tidur antara orang satu dengan yang lain berbeda.
Anak lebih banyak waktu tidurnya daripada orang dewasa.

Mengapa? Karena anak masih berada dalam taraf pertumbuhan.
Santai Setelah Melakukan Aktivitas

Setelah belajar, berolahraga, bekerja, atau bermain, tubuh dan
otak kita akan terasa lelah dan tegang. Bersantai merupakan
salah satu bentuk istirahat yang dapat membuat tubuh yang
semula tegang dan lelah menjadi segar kembali. Santai dapat
dilakukan dengan berbagai cara, antara lain, sebagai berikut:

1) menonton TV atau mendengarkan musik.

2) membaca dan melihat gambar yang lucu.
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3) berjalan-jalan di sekitar rumah atau kebun.
4) bersenda-gurau dengan keluarga atau teman.

5) duduk dengan tenang.

c. Rekreasi pada Waktu Liburan
Selain tidur dan santai, rekreasi pada waktu liburan juga
merupakan salah satu bentuk istirahat. Hari libur dapat kita
manfaatkan sebaik-baiknya untuk berekreasi atau berwisata.
Dengan berekreasi, pikiran kita tidak selalu terpusat pada
kesibukan belajar atau bekerja. Tempat rekreasi tidak harus jauh
atau yang membutuhkan biaya mahal. Banyak lokasi rekreasi

yang dapat dikunjungi, misalnya pantai, gunung, atau museum.

4. Penyakit Menular
a. Penyakit Menular dari Lingkungan yang Tidak Sehat

Di lingkungan sekitar, sering ditemukan berbagai penyakit
menular yang disebabkan karena lingkungan yang tidak sehat.
Misalnya sampah yang menimbulkan bau busuk atau saluran
pembuangan limbah rumah tangga yang tidak sesuai dengan
standar kesehatan. Akibatnya sebagian penyakitpun timbul, bahk

an sampai menyebabkan kematian.

Berikut ini akan di uraikan beberapa jenis penyakit menular yang
disebabkan oleh lingkungan yang kotor. Selain itu akan

dijelaskan pula mengenai upaya pencegahannya.

1) Kudis
Kudis atau scabies merupakan salah satu penyakit kulit
yang menular. Penyakit ini disebabkan oleh parasite
Sarcoptes scabies. Penyakit kudis dapat ditularkan secara
langsung dan tidak langsung. Alat-alat yang dapat
menularkan penyakit ini, antara lain tempat tidur dan pakaian

penderita.
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2)

3)

Gejala-gejala yang ditimbulkan penyakit ini, antara lain rasa
gatal pada tempat-tempat tertentu, misalkan sela-sela jari,
sikut, dan daerah-daerah lipatan. Penyakit ini akan
menimbulkan gelembung-gelembung air bahkan nanah.
Cara pencegahan penyakit ini, yaitu dengan menjaga
kebersihan kulit dan lingkungan, hindari penggunaan alat-

alat pribadi secara bersamaan.

Lepra

Penyakit Lepra atau Morbus Hansen disebabkan oleh
Microbacterium Leprae. Penyakit ini dapat menular secara
kontak langsung dengan penderita dalam waktu yang lama.
Gejala penyakit Lepra, antara lain terjadi penebalan kulit,
muncul bercak putih, dang hilang rasa sakit ketika di cubit
atau ditusuk.

Gejala ini dapat muncul pada bagian jari tangan, kaki,
telinga, hidung dan mata yang akan mengakibatkan
kebutaan. Pencegahannya dengan cara memelihara
kebersihan pribadi dan lingkungan, serta menghindari

sumber penyakit.
Kolera

Penyakit kolera di sebabkan oleh Vibrio cholera dan Vibrio
Eltor. Masa inkubasi setelah terinfeksi dapat terjadi bebrapa
jam sampai 15 hari.

Gejala yang muncul, antara lain badan lesu, suhu badan
naik, kepala sakit, otot sakit,. Gejala yang khas dari penyakit
ini yaitu, buang air besar encer dan sering, kadang-kadang
tidak kerasa, disertai dengan muntah-muntah. Akibatnya,
tubuh kekurangan cairan bakan terjadi dehidrasi jika tidak
segera ditangani. Akibatnya akan lebih parah ialah kematian.
Cara pencegahannya yaitu dengan mencuci tangan sebelum
makan serta memelihara kebersihan makanan, minuman,

dan lingkungan. Pederita penyakit kolera harus banyak
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minum dan segera dibawa ke dokter untuk mendapat

penanganan yang tepat.

b. Macam-Macam Penyakit Menular Seksual (PMS)
1) Penyakit Syphilis

Nama lain untuk penyakit syphilis adalah raja singa. Penyakit
syphilis ini disebabkan oleh bakteni Spirochaera pallida yang
terdapat di mana-mana termasuk di Indonesia. Penyakit ini dapat
mengakibatkan malapetaka bagi si penderita maupun orang lain.
Cara penularan penyakit syphilis terutama melalui hubungan
kelamin seksual yang umumnya dilakukan di tempat-tempat pela-
curan. Sedangkan pengaruh lain terhadap keluarga adalah bagi
laki-laki akan menularkan penyakit tersebut kepada istrinya, juga
keturunannya. Istri akan menderita pada kehamilan terutarna
mengalami keguguran. Sekalipun anaknya lahir dengan selamat
akan menderita syphilis dan mungkin akan mengalami kematian
atau terus hidup tetapi cacat seperti buta, bisu, tuli, dan
sebagainya.
Gejala-gejala penyakit syphilis antara lain sebagai berikut :
a) Tingkat 1l
Setelah masa tunas 1-3 minggu, di daerah masuknya
spirocheat, terjadi suatu benjolan kecil yang disebut papel.
Kulit di atasnya akan rusak dan berubah menjadi luka yang
bentuknya bulat dan oval dan apabila dipijit tidak
menimbulkan nyeri. Selama lebih kurang dari 3 minggu
kelenjar di daerah lipat paha membengkak. Pembengkakan ini
keras dan tidak nyeri, masa ini disebut primer effect. Pada
masa itu kemungkinan penderita akan merasa sakit sedikit,
suhu badan meninggi, tetapi mungkin juga penderita sama
sekali tidak mengalami gangguan.
b) Tingkat 2
Antara minggu ke 3-6, penderita akan mendapat serangan
pada seluruh tubuhnya berupa bercak-bercak merah serta
benjol-benjol bulat kecil. Benjolan-benjolan ini disebut papel-

papel. Benjolan ini tidak nyeri dan tidak gatal. Kejadian ini
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terus-menerus sampai akhimya timbul stadium IlI.
¢) Tingkat 3
Pada organ tubuh terjadi perubahan-perubahan baru berupa
benjolan yang disebut gumma. Gumma ini mungkin terdapat
di tulang-tulang, hati, otak, jantung. pembuluh darah, syaraf,
dan lain-lain.
d) Tingkat 4
Tingkat ini disebut juga neoroleus. Pada tingkat ini yang
diserang adalah susunan syaraf. Selain itu, dinding aorta pada
jantung dapat mengalami perubahan. yaitu sebagai berikut.
(1) Dinding aorta tidak dapat menahan tekanan darah
sehingga pecah, maka terjadilah pencurahan darah ke
rongga dada.
(2) Pembuluh-pembuluh darah rambut dalam otak dapat
mengalami perubahan sehingga rongganya menyempit.
(3) Mungkin juga terjadi gejala-gejala akibat kerusakan dari
urat saraf. Hal ini lazim disebut tabes dorralis.
Kemungkinan-kemungkinan tersebut biasanya terjadi
pada usia 40-50 tahun, kadang-kadang tampak pula

pada orang-orang yang umurnya lebih muda.

2) Penyakit AIDS

Penyakit AIDS tergolong penyakit menular yang lebih banyak ditu-
larkan melalui kelamin. Penyakit AIDS di Indonesia termasuk jenis
penyakit yang baru, berdasarkan penelitian para ahli penyakit ini
berasal dari negara barat khususnya negara-negara yang
menganut sistem free sex seperti Eropa dan Amerika.

AIDS Acquired immune Deficiency Syndrome merupakan gejala
kelainan yang disebabkan oleh kelemahan sistem kekebalan
tubuh. Penyakit ini pertama kali ditemukan pada tahun 1979 di
Amerika Serikat oleh Michael S. Gottlied dan Frederick P. Siegal.
Dalam perkembangan selanjutnya diperoleh kesimpulan bahwa
penyebab penyakit AIDS adalab virus HIV, Human Immunodefi-

ciency Virus.
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a. Gejala-gejala Penyakit AIDS
Gejala-gejala seseorang terkenan virus HIV antara lain
sebagai berikut :
1) Hilangnya berat tubuh yang tanpa alasan melebihi 5 kg.
2) Demam yang selalu timbul serta keringat di malam hari.
3) Rasa capai yang bertahan tanpa sebab yang jelas.
4) Mencret-mencret yang kronis.
5) Membengkaknya kelenjar lympa (kelenjar getah

bening).

6) Batuk kering yang bertahan lama tanpa sebab.
7) Bintik-bintik putih atau nyeri yang tidak biasa pada lidah

atau mulut.

b. CaraLain Penularan Penyakit HIV

HIV dapat ditularkan dalam cara lain di samping melalul
kontak seksual. HIV dapat masuk ke dalam darah dengan
cara lain. Setiap jarum suntik sangat berisiko. Saling
meminjam jarum suntik untuk memasukkan obat, tatto,
menindik telinga atau untuk tranfusi darah adalah perilaku
yang berisiko. ltulah sebabnya mengapa jarum suntik yang

sudah terpakai harus dibuang secara hati-hati
c. Usaha Pencegahan Penyakit AIDS

Usaha-usaha pencegahan penyakit AIDS antara lain

sebagai berikut :

1) Hindari sentuhan langsung dengan darah, air liur, air
seni, air mata, atau cairan lain dari pendenita AIDS.

2) Penderita AIDS dan mempunyai resiko tinggi terkena
AIDS diharapkan tidak dapat menjadi donor darah.

3) Hindari hubungan seksual dengan berganti-berganti
pasangan karena akan  mempertinggi  resiko
terjangkitnya penyakit AIDS.

4) Bagi wanita yang sedang hamil diharapkan menjauhkan

diri dari penderita AIDS karena berbahaya bagi dirinya
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dan juga bayi yang dikandungnya.

C. Aktivitas Pembelajaran

Tahapan yang harus peserta lakukan dalam kegiatan ini adalah:

1. Melakukan telaah informasi melalui overview pengembangan
keprofesian berkelanjutan dengan membaca, melihat tayangan,
melakukan tanya jawab, diskusi dan berfikir reflektif.

2. Mengkaji informasi mengenai pengembangan  keprofesian
berkelanjutan dengan kerja kelompok serta hasil kerja kelompok di
presentasikan agar mendapat masukan dari kelompok lain untuk
kemudian di lakukan penyempurnaan.

3. Mengkaji  informasi mengenai pengembangan  keprofesian
berkelanjutkan kesulitan belajar peserta didik, pelaksanaan
pembelajaran 1, refleksi dalam pembelajaran pengembangan budaya
hidup sehat melakukan kerja kelompok sesuai dengan kompetensi.
Setiap kelas terdiri dari 10 kelompok dan setiap kelompok
mendapatkan materi untuk di diskusikan. Hasil kerja kelompok di
diskusikan agar mendapatkan masukan dari kelompok lain untuk
kemudian dilakukan penyempurnaan.

4. Menyimulasikan materi pembelajaran setelah disusun rencana

pelaksanaan pembelajarannya.

5. Setiap kelas di bentuk tim perumus untuk melakukan review dan

revisi bahan tayang seluruh materi diklat.
D. Latihan soal

Berilah tanda silang (X) pada huruf A, B, C, atau D yang merupakan
jawaban paling benar!

1. Svuatu tempat yang didiami oleh sekelompok orang yang
berinteraksi satu sama lain untuk memenuhi kebutuhan hidupnya
disebut . . ..

A. lingkungan

B. tempat tinggal
C. pemukiman
D

. perkampungan
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2. Sehat atau tidaknya suatu lingkungan dapat ditentukan oleh faktor

alam sekitar

manusia

o ® >

habitat ketempat

D. penduduk sekitar
3. Penyebab penyakit yang timbul dari dalam diri manusia yang

dapat menyerang perorangan atau masyarakat disebut faktor . . . .
eksoogen

A

A. indogen
B. endogen
C

introgen

4. Dalam kehidupannya, manusia tidak pernah bebas dari kontak dan
interaksi dengan berbagai macam bibit penyakit. Dari berbagai
kontaknya tersebut, tidak semua orang bisa langsung jatuh sakit.
Hal ini disebabkan oleh . . . .

A. tingkat kebugaran jasmani yang baik
B. tingkat daya tahan tubuh yang baik
C. faktor bawaan manusia

D. kekebalan tubuh secara alami

5. Segala sesuatu yang dapat mempengaruhi kelangsungan hidup
manusia serta masyarakat di sekitarnya . . . .
A. lingkungan hidup
B. lingkungan fisik
C. lingkungan biologis
D

lingkungan hidup ekonomis

6. Hal yang perlu dilakukan sebagai upaya penanggulangan
kesehatan lingkungan adalah . . . .
A. menanggulangi masalah pencemaran
B. memberantas sumber penyakit

C. mencegah sumber-sumber penyakit
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D. menanggulangi pencemaran dan memberantas sumber

penyakit.

7. Tubuh kita memerlukan sejumlah tenaga untuk menjalankan
berbagai fungsi tubuh dan untuk dapat melakukan berbagai pe-
kerjaan, serta untuk memanaskan tubuh. Sumber tenaga utama

bagi tubuh manusia adalah . . .

A. lemak

B. protein

C. karbohidrat
D. mineral

8. Zat gizi yang sangat penting bagi tubuh manusia karena tergolong

dalam zat pembangun adalah . . . .

A. lemak

B. protein

C. karbohidrat
D. vitamin

9. Zat organik yang diperlukan tubuh dalam jumlah yang sedikit,
tetapi penting untuk mempertahankan gizi yang normal dan hanya

dapat diperoleh dari makanan adalah . . . .

A. lemak

B. protein

C. karbohidrat
D. vitamin

10. Makanan yang cukup mengandung semua zat-zat gizi yang
diperlukan oleh tubuh dan memberikan rasa kenyang atau puas
disebut . . ..

A. makanan seimbang

B. makanan bergizi tinggi
C. gizi seimbang
D

makanan 4 sehat 5 sempurna.
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F. Rangkuman
Lingkungan adalah suatu tempat yang didiami oleh sekelompok orang
yang berinteraksi sama sama lain untuk memenuhi kebutuhan
hidupnya. Lingkungan dapat dibedakan menjadi lingkungan keluarga,
masyarakat, sekolah, serta lingkungan kerja. Lingkungan terminal
adalah tempat di mana orang-orang yang berada di terminal atau
stasion termasuk pekerja, pedagang, dan para penumpang.

Sehat atau tidaknya suatu lingkungan dapat ditentukan oleh faktor
manusia yang berada di lingkungan tersebut. Selain itu, kesehatan
lingkungan dapat pula ditentukan oleh tingkat pengetahuan yang
dimiliki oleh setiap individu. Semakin tinggi tingkat pengetahuan
tentang kesehatan, semakin sadar orang menjaga lingkungan-

lingkungannya dengan baik dan bersih serta sebaliknya.

Faktor-faktor yang dapat mempengaruhi lingkungan adalah faktor
penyakit, manusia dan lingkungan hidup. Penyebab penyakit yang
timbul dari dalam diri manusia yang dapat menyerang perorangan atau
masyarakat disebut faktor endogen. Menurut peneliti, penyakit yang
disebabkan dari dalam tubuh manusia merupakan bawaan sejak lahir.
Dengan demikian, hal ini dapat memudahkan timbulnya penyakit

tertentu.

Penyebab penyakit dari luar tubuh manusia disebut juga faktor
eksogen. Penyebab dari luar dapat dibagi menjadi : (1) Penyebab
penyakit yang tampak hidup, (2) Penyebab penyakit yang nyata dan
tak hidup, dan (3) Penyebab penyakit abstrak

Hal yang perlu dilakukan sebagai upaya penanggulangan kesehatan
lingkungan adalah menanggulangi masalah pencemaran dan
memberantas penyebab penyakit sehingga tidak akan terjadi wabah
penyakit dalam lingkungan sendiri. Tujuan dari usaha penanggulangan
kesehatan lingkungan adalah untuk meningkatkan kesehatan individu

dan masyarakat seoptimal mungkin.

Makanan yang kita makan hendaknya dapat memenuhi fungsi-fungsi
yang penting di dalam tubuh. Baik hewan maupun manusia

mendapatkan zat-zat gizi dalam bentuk makanan yang berasal dari
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tumbuh-tumbuhan dan hewan. Tiap bahan makanan mengandung

jenis dan jumlah zat-zat gizi yang benbeda-beda.

Mengingat tidak adanya bahan makanan yang mengandung semua
zat-zat gizi dalam jumlah yang mencukupi kebutuhan tubuh, maka
manusia memerlukan berbagai bahan makanan agar jenis dan jumlah

zat-zat gizi yang diperlukan oleh tubuh dapat terpenuhi.

Bahan makanan mengandung zat-zat gizi seperti karbohidrat, protein,
lemak, mineral, vitamin, dan air. Semuanya diperlukan oleh manusia
untuk mempertahankan kehidupannya. Selain zat-zat gizi tersebut,
diperlukan juga zat oksigen (O2 ) yang diperoleh dari udara sewaktu

kita bernafas.

Berdasarkan fungsinya di dalam tubuh, zat-zat gizi dapat dibagi atas 3
golongan yaitu : (1) Zat gizi sumber tenaga yaitu karbohidrat, lemak
dan protein, (2) Zat pembangun yaitu protein, mineral, dan air, dan (3)

Zat pengatur yaitu mineral, vitamin dan protein.

Makanan seimbang ialah makanan yang cukup mengandung semua
zat-zat gizi yang diperlukan oleh tubuh dan memberikan rasa kenyang
atau puas. Untuk memudahkan penyediaan makanan yang sehat
dapat dipergunakan pedoman pola makanan 4 sehat 5 sempurna.
Dengan berpedoman pada pola makanan tersebut akan menjamin
adanya keseimbangan semua unsur makanan yang diperlukan oleh
tubuh. Kita dapat menyusun menu yang seimbang yang artinya tidak
hanya mementingkan satu golongan makanan saja tetapi meng-
gunakan juga golongan makanan yang lain, karena masing-masing

golongan mempunyai fungsi sendiri-sendiri.

G. Umpan Balik dan Tindak Lanjut
Penjelasan secara rinci mengenai pembelajaran pengembangan
budaya hidup sehat yang mengulas tentang: penyakit akibat
lingkungan yang tidak sehat dan pola makanan sehat memperkuat
latar belakang pemilihan materi ini dalam usaha mencapai kompetensi
yang ada pada lingkup budaya hidup sehat pendidikan jasmani,
olahraga, dan kesehatan (PJOK).
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Dengan berbagai deskripsi tersebut maka diharapkan materi ini
menjadi pilihan utama dalam pembelajaran, dengan prasyarat ini,
maka seorang guru dituntut untuk menguasai kompetensi secara
konsep mengenai pengembangan budaya hidup sehat sebagai materi
pembelajaran, konsep perencanaan, pelaksanaan, dan evaluasi
pembelajaran, serta bagaimana konsep tersebut diejawantahkan
dalam bentuk keterampilan (memahami dan menerapkan

pengembangan budaya hidup sehat) dan dalam praktik pembelajaran.

Penguasaan atas segala materi yang telah disajikan merupakan hal
yang penting. Namun demikian menerapkannya dalam pembelajaran
di sekolah merupakan hal yang jauh lebih penting. Untuk itu kemauan
guru agar membawa pengetahuan dan keterampilan ini dalam
kehidupan nyata pada perencanaan, pelaksanaan, dan evaluasi
pembelajaran, bahkan menjadikannya sebagai budaya dalam

kehidupan sehari-hari, tentu merupakan sesuatu yang diharapkan.

Akhir dari pangkal upaya ini adalah manfaat bagi diri guru sendiri dan

bagi kepentingan penigkatan kompetensi peserta didik.

H. Kunci Jawaban

1. A
2. D
3. B
4. B
5. D
6. D
7. C
8. B
9. D
10. C
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KEGIATAN PEMBELAJARAN 2
AKTIVITAS AIR DI SEKOLAH MENENGAH ATAS

A. Tujuan

1. Kompetensi dasar

a. Mengidentifikasi aktivitas air pengetahuan peserta didik di

Sekolah Menengah Atas.

b. Mengidentifikasi aktivitas air keterampilan peserta didik di
Sekolah Menengah Atas.

c. Mengidentifikasi aktivitas air sikap peserta didik di Sekolah
Menengah Atas.

d. Mengidentifikasi lingkup pembelajaran aktivitas air di Sekolah
Menengah Atas.

e. Mengelompokkan materi pembelajaran sesuai dengan
aktivitas air peserta didik di Sekolah Menengah Atas.

f.  Mengelompokkan materi pembelajaran aktivitas air sesuai
dengan strategi pembelajaran yang dipilih.

g. Memilih materi pembelajaran sesuai dengan materi aktivitas

air di Sekolah Menengah Atas.

h. Memilih materi pembelajaran aktivitas air dengan strategi

pembelajaran yang akan digunakan.
2. Indikator Pencapaian Kompetensi

a. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan
pembelajaran ini, peserta diklat diharapkan dapat
mengidentifikasi aktivitas air pengetahuan peserta didik di

Sekolah Menengah Atas.

b. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan
pembelajaran ini, peserta diklat diharapkan dapat
mengidentifikasi aktivitas air keterampilan peserta didik di
Sekolah Menengah Atas.
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c. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan
pembelajaran ini, peserta diklat diharapkan dapat
mengidentifikasi aktivitas air sikap peserta didik di Sekolah
Menengah Atas.

d. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan
pembelajaran ini, peserta diklat dapat mengidentifikasi lingkup
pembelajaran aktivitas air di Sekolah Menengah Atas.

e. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan
pembelajaran ini, peserta diklat dapat mengelompokkan
materi pembelajaran sesuai dengan aktivitas air peserta didik
di Sekolah Menengah Atas.

f. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan
pembelajaran ini, peserta diklat dapat mengelompokkan
materi pembelajaran aktivitas air sesuai dengan strategi
pembelajaran yang di pilih.

g. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan
pembelajaran ini, peserta diklat dapat memilih materi
pembelajaran sesuai dengan materi aktivitas air di Sekolah
Menengah Atas.

h. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan
pembelajaran ini peserta diklat dapat membuat Perencanaan,
Pelaksanaan, dan Penilaian Pembelajaran Aktivitas Air di
Sekolah Menengah Atas.

i. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan
pembelajaran ini, peserta diklat dapat memilih materi aktivitas
air sesuai dengan strategi pembelajaran yang akan

digunakan.

B. Uraian Materi
1. Pertolongan Kecelakaan di Air
Usaha seseorang menyelamatkan diri dari kemungkinan terjadinya
suatu kecelakaan di air sangat diperlukan. Karena tanah air kita

adalah negara yang berbentuk kepulauan, dimana setiap orang

memahami dan mempelajari bagaimana sebaiknya menghindarkan
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diri dari kecelakaan di air. Yang menjadi pertanyaan adalah
bagaimana mencari jalan keluar atau mencari langkah-langkah

pertolongan.

Setiap orang hendaknya harus mampu mengendalikan dirinya
terhadap kemungkinan terjadinya kecelakaan di air. Pengendalian diri
yang baik dapat menghindarkan kemungkinan terjadinya suatu
kecelakaan merupakan langkah pertama sebagai usaha

menghindarkan bahaya kematian akibat tenggelam.

Salah satu kejadian yang terlihat begitu sederhana namun akibatnya
fatal di sekitar air adalah kematian. Apabila mulut dan hidung tertutup
air melebihi takaran dan kemudian memungkinkan tidak mampu
bernafas, maka kematian akan terjadi. Hanya dengan mempelajari
bagaimana cara berenang yang baik serta mengetahui kapan dan
dimana berenang kemudian mengetahui serta memahami bahaya-
bahaya yang mungkin terjadi disekitar air, maka akan terhindar lebih
mudah dari bahaya tenggelam bahkan akan menikmati kesenangan

disekitar air.

Olahraga renang merupakan aktivitas yang menyenangkan. Akan
tetapi kita harus sadar segala resiko yang mungkin terjadi terhadap
bahaya di air. Bahaya itu justru karena timbul dari diri sendiri.
Penyebab terjadinya bahaya di air antara lain : (1) Panik (gugup), (2)
sulit bernapas, (3) kejang otot, dan (4) ombak.

2. Usaha-usaha Penyelamatan Diri di Air

Hal-hal yang harus diperhatikan untuk menjaga keselamatan diri di

air antara lain:

a. Mempelajari kemampuan berenang dengan baik, paling tidak
mampu untuk menyelamatkan diri sendiri jika terjadi bahaya saat
di air.

b. Jangan berenang sendiri. Hendaklah berenang bersama dengan
orang lain yang memang mampu ataupun mempunyai keahlian
memberikan pertolongan jika diperlukan.

c. Berenang di tempat atau daerah-daerah yang memang

diperbolehkan menurut peraturan yang ada.
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d. Berusaha sebaik-baiknya mematuhi peraturan-peraturan yang
berlaku di kolam renang/pantai.

e. Berusaha mempelajari cara-cara  praktis memberikan
pertolongan atau penyelamatan diri, bila terjadi kecelakaan.

f. Memahami bagaimana cara memberikan pertolongan
pernapasan buatan (resusitasi).

g. Mengetahui kemampuan diri dan jangan sekali-sekali mencoba
di luar batas kemampuan.

h. Selalu menghindar atau berada di luar air, apabila beberapa saat
setelah makan, arus deras ataupun halilintar.

i. Selalu menjaga jarak dengan menara ataupun tempat papan
loncat indah saat berenang, agar dapat terhindar dari
kecelakaan.

J- Mematuhi instruksi guru sebelum turut serta dalam kegiatan
olahraga air dilakukan.

k. Berusaha meminta pertolongan, jika sangat membutuhkan

pertolongan.
3. Pertolongan Kecelakaan di Air

Seringkali kita menjadi bingung jika salah seorang teman ataupun
keluarga terancam bahaya tenggelam. Gugup akan makin menjadi-
jadi, bahkan berkembang menjadi panik oleh karena tidak ada
satupun yang sanggup memberi pertolongan dan umumnya berdalih
tidak bisa berenang. Kalaupun bisa berenang hanya ala kadarnya,

sehingga tidak mungkin bisa memberi pertolongan.

Ketakutan semacam itu bisa saja menghantui setiap orang yang
belum mampu berenang dengan baik. Bahkan sering timbul kesan
bila dirinya memberi pertolongan, bisa-bisa ia terbawa menjadi
korban. Untuk menghindari kesan demikian, sebenarnya tidak perlu
terjadi apabila penolong tidak panik. Bagaimanapun korban sangat
membutuhkan  pertolongan dengan segera, sebab suatu

keterlambatan akan berakibat menjadi kematian.

Cara memberikan pertolongan kepada korban tenggelam antara lain:
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a) Latihan memberi pertolongan dengan jangkauan

Cara memberi pertolongan dengan jangkauan dari atas kolam
dilaksanakan oleh karena korban berada di dekat jangkauan. Cara

memberikan pertolongan dengan jangkauan antara lain:

Gambar 1. Macam-macam cara memberikan pertolongan
kecelakaan di kolam
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b) Latihan teknik-teknik dasar pertolongan

Untuk memberikan pertolongan di air, cara masuk ke permukaan
air ada 4 macam. Hal ini banyak tergantung kepada dimana

korban itu berada.
1) Langkah-langkah memberikan pertolongan

Langkah-langkah teknik masuk ke air dalam memberikan
pertolongan sebagai berikut:

Meloncat dengan kaki dahulu (stride jump).
Lari kemudian masuk air (run and plunge dive)

Terjun dekat jangkauan jauh (long, shallow dive)

e o T 9o

Cara mendekati korban (approach stroking)

Gambar 2. Langkah-langkah dalam memberikan
pertolongan di air

2) Latihan teknik-teknik membawa korban kecelakaan di air

Teknik dasar membawa korban kecelakaan di air sebagai berikut :
(1) Melakukan renangan pertolongan dengan baik.
(2) Memegang lengan dari depan.
(3) Memegang lengan dari belakang.
(4) Memegang lengan korban dengan dua orang penolong.
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Gambar 3 Teknik-teknik membawa korban

4. Renang Gaya Bebas

Pada cabang olahraga renang mempunyai gaya-gaya tertentu yang
diantaranya gaya bebas. Gaya ini menyerupai cara berenang seekor
bi natang. Ol eh sebab i Crawloyapcaytinya i n i di s
merangkak. Gerakan asli dari gaya ini adalah menirukan gerakan
anjing yang berenang atau dikenal dengan renang gaya anjing (dog
style) . Gaya bebas i niRindauds,e byuan g ulgear agsaayla ¢

k a t Harinfauo .

Gerakan gaya bebas yang pertama adal ah ACr awl Austral.i
yang dilakukan dengan dua kali gerakan lengan dan disertai dua kali
gerakan kaki. Kemudian berkembang sesuai dengan penemuan-

penemuan baru dalam ilmu pengetahuan.

Teknik renang gaya bebas antara lain: (1) Posisi tubuh, (2) gerakan
kaki, (3) mengambil napas, (4) koordinasi gerakan kaki dan
pernapasan, (5) rotasi tangan dan seterusnya. Teknik-teknik renang

gaya bebas adalahsebagai berikut:
a. Latihan Posisi Tubuh (Body Position)

Cara melakukan posisi tubuh di atas kolam renang adalah

sebagai berikut:
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9 Posisi tubuh hampir sejajar dengan permukaan air.

9 Tubuh harus berputar pada garis pusat atau pada rotasinya.

1 Hindarkan kemungkinan terjadinya gerakan-gerakan tangan
atau kaki yang berakibat tumbuh menjadi naik-turun atau
meliuk-liukkan badan.

Sikap kepala yang normal:

>\ﬁ

Untuk perenang jarak pendek, sikap kepala cenderung agak
naik (pandangan agak lurus ke depan).

A Untuk perenang jarak menengah dan jauh sikap kepala agak
rendah (arahkan pandangan sedikit membentuk sudut dengan

dasar kolam)

Gambar 4.latihan posisi tubuh

b. Latihan Gerakan Kaki (Kicking)
Cara melakukan latihan gerakan kaki adalah sebagai berikut :

1. Naik turun kaki mengarah lurus (flutter kick).

2. Naik turun kaki 2 pukulan kaki, artinya 2 kali gerakan kaki, 2
kali gerakan lengan.

3. Naik turun kaki 4 pukulan kaki, artinya 4 kali gerakan kaki 2
kali dengan lengan.

4. Naik turun kaki 6 pukulan kaki, artinya 6 kali gerakan kaki 2

kali dengan lengan.
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Naik turun kaki 8 pukulan kaki, artinya 4 kali gerakan kaki 2
kali dengan lengan.

Pada fase istirahat (disaat lutut membengkok, membentuk
sudut untuk memukul dan melecut) mempunyai sudut
berkisar antara 30-40 .

Kedalaman paha ketika melakukan gerakan ke bawah atau
saat memukul dan melecut adalah 25-30 cm dari permukaan
air.

Kedalaman tungkai kaki bagian bawah/telapak kaki dari
permukaan air ketika melakukan pukulan dan lecutan kaki
sekitar 30-35 cm.

c. Latihan Gerakan Lengan (Handrotation)

Dalam proses gerakan lengan gaya bebas ada tiga fase, yaitu

sebagai berikut: (1) Fase menarik, (2) fase mendorong, dan (3)

fase istirahat.

Cara melakukan latihan teknik gerakan lengan renang gaya

bebas adalah sebagai berikut :

1)

)

3

(4)

Gerakan menarik dimulai setelah siku masuk kedalam air
sampai tangan mencapai bidang vertikal. Setelah itu
dilanjutkan dengan mendorong sampai lengan lurus ke
belakang.

Kemudian dilanjutkan dengan recovery, yaitu setelah lengan
lurus ke belakang dengan jalan mengangkat siku keluar dari
air, diikuti lengan bawah dan jari-jari secara.

Gerakan lengan pada waktu pull, harus dilakukan dengan
kuat, dan arahnya dari depan ke belakang sampai tangan
berada di bawah dada. Selanjutnya dengan tenaga yang
kuat tangan didorongkan ke belakang sampai siku lurus.
Kemudian siku ditarik ke atas rileks, terus digeser ke depan
pelan-pelan seirama dengan lengan yang lain yang sedang
ditarik sampai segaris dengan bahu. Telapak tangan dan

jari-jari mengikuti gerakan siku secara pasif.
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Gambar 5.latihan lengan

d. Latihan Gerakan Pernapasan (Breathing)

Teknik gerakan mengambil napas sebagai berikut:

a)

b)

Sikap permulaan:

Peserta didik berdiri kangkang di kolam dangkal dengan
membungkukkan tubuh rata dengan air, muka
menghadap ke depan di antara kedua lengan yang

diluruskan ke depan.

Gerakannya:

1) Pernapasan dilakukan dengan memutarkan kepala ke
kiri atau ke kanan

2) Sehingga mulut berada di atas permukaan air untuk
mengambil udara.

3) Gerakan ini dilakukan bersamaan ketika lengan yang
searah dengan arah

4) Latihan pernapasan ini dikombinasikan dengan
gerakan lengan agar peserta didik dapat mengatur
irama pengambilan napas.

5) Pengambilan udara dilakukan dengan mulut ialah

untuk menghindari masuknya air ke hidung dan
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untuk mempersingkat waktu pengambilan udara

karena harus dilakukan dengan cepat.

Gambar 6.latihan pernapasan

e. Rangkaian Gerakan Renang Gaya Bebas

Rangkaian renang gaya bebas terdiri dari: (1) Posisi badan, (2)
gerakan kaki, (3) gerakan lengan, dan (4) pengambilan napas.
Cara melakukan renang gaya bebas adalah sebagai berikut:

1. Posisi badan sejajar dan sedatar mungkin, walaupun masih
membiarkan kaki cukup dalam di dalam air.

2. Gerakan kaki dimulai dari panggul dan berakhir dengan
gerakan kibasan pergelangan kaki. Kaki kiri dan kaki kanan
bergerak bergantian ke atas dan ke bawabh.

3. Gerakan lengan pada gaya bebas dibagi dalam dua
gerakan, yaitu gerakan menekan dan gerakan kembali ke
posisi semula.

4. Pernapasan dilakukan dengan memutarkan kepala ke Kiri
atau ke kanan (pada umumnya kepala diputar kesatu arah),
sehingga mulut berada di atas permukaan air untuk
mengambil udara.

Seluruh rangkaian renang gaya bebas tersebut dapat dilihat
pada gambar berikut ini:
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Gambar 7.rangkaian gerakan renang gaya bebas

5. Renang Gaya Dada
a. Latihan Renang Gaya Dada

Kelangsungan renang gaya dada terdiri dari : (1) Posisi tubuh
(body position), (2) gerakan kaki (kicking), (3) gerakan pernapasan
(breathing), (4) koordinasi gerakan, (5) rotasi tangan (hand
rotation). Secara lengkap semua teknik renang dada tersebut akan
diuraikan satu-persatu sebagai berikut:

1) Latihan Gerakan Posisi Tubuh (Body Position)

Posisi badan saat melakukan renang gaya dada adalah badan
terlungkup dan mendatar pada permukaan air. Tubuh dan
seluruh anggota tubuh harus rileks agar tidak mengeluarkan
tenaga yang sia-sia. Sewaktu meluncur tubuh mendatar pada

permukaan air. Sedangkan

pada waktu mengambil napas tubuh sedikit menurun. Kepala
terletak di aats permukaan air dan lebih tinggi dibandingkan
dengan kaki.
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Gambar 8. Posisi tubuh saat melakukan renang gaya dada

2) Latihan Gerakan Kaki (Kicking)

Gerakan kaki gaya dada saat ini cenderung membentuk

gerakan kaki dolphin (Whip kick), dimana pada saat istirahat,

yaitu fase ketika kedua tungkai kaki bagian bawah ditarik

serentak mendekati pinggul dan kemudian setelah fase itu

dilakukan pergelangan kedua kaki diputar mengarah ke luar

hingga membentuk sudut ° 50 . Kemudian dari posisi ini

kedua kaki melakukan gerakan menginjak dan diakhiri dengan

menendang sehingga kedua kaki bertemu lurus di belakang.

Urutan gerakan kaki renang gaya dada adalah sebagai
berikut:

a)

b)

d)

Sikap kedua belah kaki lurus ke belakang, saling
berdampingan.

Tarik kedua belah kaki dengan serentak sehingga
membentuk sudut pada bagian lutut, dengan dibantu oleh
kedua belah paha membuka.

Setelah mengambil sikap yang menyudut tersebut,
lakukan perputaran pergelangan kaki dimana telapak kaki
siap mendorong.

Dorong telapak kaki secara serentak dan kuat ke samping
hingga membentuk setengah lingkaran di atas.
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e) Dorongan dilakukan secara serentak dan dengan tenaga
yang maksimum sambil diakhiri dengan lecutan kedua
belah ujung telapak kaki.

f)Dalam sikap akhir mendorong, selanjutnya mulai bergerak
untuk menutup.

g) Tutup kedua belah kaki, serentak sebagai lanjutan dari
akhir lecutan kaki.

h) Kedua belah kaki menutup kembali seperti permulaan

dengan lurus ke belakang.

Gambar 9. Gerakan kaki saat melakukan renang gaya dada

3) Latihan Gerakan Rotasi Tangan (Hand Rotation)

Gerakan lengan renang gaya dada terdiri atas gerakan
menarik dan gerakan pengembalian lengan (recovery).

Tahapan gerakan renang gaya dada adalah sebagai berikut:
a) Gerakan Menarik

(1) Gerakan menarik adalah gerakan kedua lengan ke luar
(ke samping) berjarak kira-kira 30 cm antara lengan Kiri
dan kanan.

(2) Bengkokkan kedua siku sedikit dan lengan bagian atas
diputar dengan wajar. Selanjutnya tarik kedua telapak
tangan ke belakang dengan kuat sampai segaris
dengan bahu. Pada saat ini, gerakan pada siku terlihat

jelas.
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(3) Putarlah kedua telapak tangan ke arah dalam, sampai
kedua telapak tangan bertemu di bawah dada.

(4) Gerakan menarik kedua lengan, bengkokkan kedua
siku sampai ke putaran kedua telapak tangan, lakukan

dengan kuat dan mentap.
b) Gerakan Pengembalian Lengan

(1) Gerakan pengembalian lengan dilakukan setelah

telapak tangan dan kedua siku rapat di bawah dada.
(2) Selanjutnya kedua lengan didorong lurus ke depan.

(3) Upayakan agar kedua lengan dalam sikap rileks

dengan posisi horizontal.

4) Latihan Gerakan Pernapasan (Breathing)

Gerakan mengambil napas dilakukan pada akhir dorongan
dari gerakan lengan sewaktu tangan siap mendorong ke
depan. Kepala diangkat sampai batas-batas mulut keluar dari
permukaan air. Mengeluarkan napas dilakukan pada saat
gerakan lengan kembali ke sikap awal, bersamaan dengan
hidung dan mulut masuk ke dalam permukaan air. Kemudian

keluarkan napas melalui mulut dan hidung sedikit demi sedikit.

Gambar 10. Gerakan mengambil napas renang gaya dada
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5) Latihan Gerakan Koordinasi (Gerakan Kaki, Tangan, dan

Pernapasan)

Pada renang gaya dada ada dua pendapat dalam
menentukan bagian mana yang terlebih dahulu melakukan
gerakan pada saat berenang dimulai. Ada yang menyebutkan
dimulai dari gerakan tangan- kepala-bahu, selanjutnya bagian
kaki mengikutinya. Pendapat lain mengatakan, mulai dari kaki

dan seterusnya merupakan kebalikan dari pendapat pertama.

Kedua pendapat tersebut di atas memang tidak begitu saja
diikuti tanpa adanya alasan yang kuat. Akan tetapi terlepas
dari kedua pendapat tersebut, sebenarnya gerakan/bagian
mana yang pertama kali mulai pada saat berenang tidak
menjadi persoalan. Sebab bagaimanapun juga kedua
pendapat di atas pada saat renang dilakukan, akan
membentuk rangkaian yang sama dan tidak begitu

berpengaruh terhadap kecepatan renang.

Sedangkan untuk mempermudah dalam memberikan
penjelasan, gerakannya dimulai dengan gerakan tangan,
sebab tangan dan kepala merupakan kemudi dari gerakan-
gerakan lain selanjutnya. Urutan-urutan secara keseluruhan

renang gaya dada seperti terlihat pada gambar berikut ini.

(1) Saat kedua belah tangan berada lurus di depan,
pandangan lurus ke depan, posisi kepala agak tinggi
dari lengan. Kemudian kaki lurus ke belakang.

(2) Buka kedua belah lengan dengan tekanan pada kedua
belah tangan melebar ke samping melebihi bahu.

(3) Meraih air ke samping melebihi bahu, pada saat itu
lakukan pembuangan udara di dalam air secara
perlahan-lahan, kemudian tangan terus bergerak
melebar melebihi lebarnya bahu.

(4) Selanjutnya tekukkan tangan dalam usaha melakukan

tarikan di dalam air.
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(5)

(6)

(7)

(8)

(9)

(10)

(11)

(12)

Tekuk siku makin membesar sehingga membentuk
sikap jari dari siku yang tinggi di dalam permukaan air.
Akhir daripada sikap siku yang tinggi ini dilanjutkan
dengan bersiap mengambil udara di atas permukaan air.
Serentak kedua belah siku akan saling dipertemukan
dengan menutupnya kedua belah lengan. Saat itu
mengambil udara di atas permukaan air dengan diikuti
mulai menekuk tungkai kaki bagian bawabh.

Setelah kedua belah siku saling bertemu, kemudian
udara yang diambil sudah cukup, kaki telah membentuk
sudut pada bagian lutut, maka sikap tangan untuk
diluruskan kembali ke depan.

Sikap kaki siap mendorong, sikap tangan siap meluncur,
serentak lakukan luncuran tangan ke depan dengan
dorongan kaki ke belakang dan masuknya kepala ke
bawah permukaan air.

Luncuran tangan dan dorongan kaki dilakukan secara
serentak hingga lurus.

Setelah luncuran tangan serta dorongan kaki, hingga
mengambil sikap melebar dengan diakhiri oleh lecutan
dari ujung telapak kaki.

Tutup kedua belah kaki hingga saling berhimpitan dan

lurus di depan.

)

Tebapeak eungan el aliputar ke chodam, dan kepaba molof rerangkar sedikir.

fl) :

Kitki fures ke belakang, lengant farns ke depan, dengan telopak iangun miring ke lunr don
kepate kira-kire 86% mosuk dalam air,

e —3

12

0

]

Kaki masih furus ke belkang, kedve tngan e dibuka ke sumping yelebar by, Pengambilin napas teloh selesoi. Mulut teriunp. Tengan i digerakban ke depn,

2] f {6
’ Pengambilin napos telah seleses, Mulit tertutup. Tangan o digeratben ke depan.

Mengombil napas ditakwkan sai wngon siap didorong ke depan. Seteluly it kemba ke posisi semifa.

Gambar 11. Gerakan koordinasi (gerakan kaki, tangan, dan
pernapasan) renappPRYXd38lfas dan B45
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b. Bentuk-bentuk Latihan Renang Gaya Dada
a) Latihan Gerakan Kaki di Tempat

Cara yang dilakukan adalah posisi telungkup, kedua kaki lurus
ke belakang dan kedua tangan memegang paarit kolam.
Kemudian tarik kedua kaki secara serentak mendekati pinggul
hingga Ilutut membentuk sudut dan kedua paha agak
membuka. Bersamaan dengan itu, pergelangan kaki diputar
menghadap ke Iluar dan siap mendorong. Langkah
selanjutnya, gerakan kedua kaki ke belakang agak
menyamping hingga membentuk setengah lingkaran di bawah

permukaan air, bersamaan kedua telapak kaki diputar

b) Latihan Gerakan Kaki dengan Kedua Tangan Dipegang

Latihan ini dilakukan dengan cara sikap telungkup, kedua
tangan lurus ke depan dipegang teman dan kedua kaki lurus
ke belakang. Kemudian lakukan gerakan kaki gaya dada
seperti latihan pertama. Lakukan latihan dalam jarak 8 i 10

meter dengan ulangan 27 3 kali.

Gambar 12. Latihan gerakan kaki dengan kedua tangan dipegang

c) Latihan Gerakan Tangan dan Pengambilan Napas
Latihan ini dilakukan dengan cara dari sikap telungkup dengan
kedua kaki lurus ke belakang dipegangi oleh teman dan kedua
tangan lurus ke depan. Lakukan gerakan yang dimulai dengan
kedua telapak tangan dibuka ke samping, dilanjutkan siku
membentuk sudut di bawah dada. Putar kedua telapak tangan
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bersamaan dengan menekan ke bawah permukaan air dan
akhir putarannya di bawah dagu. Gerakan selanjutnya,
kembali pada sikap pertama. Lakukan latihan dalam jarak 8 1

10 meter dengan ulangan 2 1 3 kali.

.

Gambar 13. Latihan gerakan tangan dan pengambilan nafas

C. Aktivitas Pembelajaran

Tahap demi tahap yang harus saudara lalui dalam kegitatanini adalah :

1.

Melakukan telaah informasi melalui overview pengembangan
keprofesian berkelanjutan dengan membaca, melihat tayangan,
melakukan tanya jawab, diskusi dan berfikir reflektif.

Mengkaji informasi mengenai pengembangan keprofesian
berkelanjutan dengan kerja kelompok dan hasil kerja kelompok
dipresentasikan agar mendapat masukan dari kelompok lain untuk
kemudian di lakukan penyempurnaan.

Mengkaji informasi mengenai pengembangan keprofesian
berkelanjutkan kesulitan belajar peserta didik, pelaksanaan
pembelajaran 2 , refleksi dalam pembelajaran PJOK kegiatan
pembelajaran Aktivitas air, melakukan kerja kelompok sesuai
dengan kompetensi. Setiap kelas terdiri dari 10 kelompok dan
setiap kelompok mendapatkan materi untuk di diskusikan. Hasil
kerja kelompok di diskusikan agar mendapatkan masukan dari
kelompok lain untuk kemudian dilakukan penyempurnaan.
Menyimulasikan materi pembelajaran setelah disusun rencana

pelaksanaan pembelajarannya.
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5. Setiap kelas di bentuk tim perumus untuk melakukan review dan

revisi bahan tayang seluruh materi diklat.

D. Latihan soal
Berilah tanda silang (X) pada huruf a, b, ¢, atau d yang merupakan

jawaban paling benar

1. Tujuan dari pengenalan air bagi peserta didik adalah........
a. supaya tidak tenggelam
b. adaptasi terhadap suhu air
c. adaptasi dengan air agar berani.
d

agar tidak kram kaki di air.

2. Manfaat dari permainan dalam pembelajaran akuatik bagi peserta
didik adalah.........
a. Anak merasa senang dan tidak jenuh
b. Anak merasa terpacu dalam beraktivitas di air
c. Anak cepat beradaptasi dengan air
d. Anak akan cepat menguasai gerakan dasar renang

3. Hal i hal yang harus diperhatikan untuk menjaga keselamatan diri di
air adalah sebagai berikut, kecuali........
a. Berenang dengan percaya diri.
b. Jangan berenang sendiri
c. Mengetahui kemampuan diri dalam berenang
d. Mentaati peraturan di tempat renang.

4. Teknik dasar membawa korban kecelakaan di air ada dibawah ini,
kecuali.......
a. Melakukan renangan pertolongan dengan baik.
b. Memegang lengan dari depan.
c. Memegang lengan korban dengan dua orang penolong.
d. Memberi beban pada korbannya

5. Posisi badan pada renang gaya bebas yang baik adalah......
1) Berdiri/vertikal
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2) Horisontal
3) Tidur
4) Jongkok

6. Gerakan kaki pada renang gaya bebas dimulai dari........
a. Pengkal paha
b. Lutut

c. Pergelangan kaki

d

. Jari-jari

7. Pada renang gaya bebas, pengambilan nafas dilakukan dengan

a. Mengangkat kepala ke depan
b. Memiringkan kepala
c. Membalikan badan

d. Alat bantu selang

8. Gerakan kaki pada renang gaya dada menyerupai gerakan

binatang......

a. Kupu-kupu

b. Harimau

c. Katak

d. Lumba-lumba

9. Gerakan kaki menendang/mendorong ke belakang pada renang gaya
dada dilakukan secara......
a. Bergantian
b. Bebas
c. Naik-turun
d

Bersama-sama

10. Pengambilan nafas pada renang gaya dada dilakukan pada saat......
a. Lengan diluruskan ke depan
b. Kepala berada di dalam air
c. Kepala naik ke atas permukaan air
d. Kedua kaki di tekuk
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E. Rangkuman
Olahraga renang merupakan aktivitas yang menyenangkan. Akan tetapi
kita harus sadar segala resiko yang mungkin terjadi terhadap bahaya di
air,oleh sebab itu perlu menguasai langkah-langkah dalam memberi

pertolongan.

Gerakan dasar yang harus dikuasai dalam renang gaya bebas dan gaya
dada adalah Latihan gerakan posisi tubuh, latihan gerakan kaki, latihan
gerakan tangan, latihan pengambilan nafas dan koordinasi gerakan
kaki, tangan dan pengambilan nafas sesuai dengan gaya yang
dilakukan . Untuk dapat mencapai perrestasi tersebut, seorang peserta
didikt harus menguasai teknik-teknik dasar berenang dengan sempurna.
Artinya, ia harus dapat melakukan gerakan-gerakan yang benar, yang
menyebabkan gerakan-gerakan yang dilakukan memperoleh efisiensi

setinggi-tingginya, sehingga prestasi yang dicapai dapat maksimal.

Mempelajari renang harus terlebih dahulu mempelajari teknik-tekniknya
secara bertahap. Prestasi akan meningkat dengan sendirinya apabila

teknik dasar telah dikuasai secara sempurna.

F. Umpan Balik dan Tindak Lanjut
Penjelasan secara rinci mengenai pembelajaran aktivitas air yang
mengulas tentang aktivitas air memperkuat latar belakang pemilihan
materi ini dalam usaha mencapai kompetensi yang ada pada lingkup
aktivitas air pendidikan jasmani, olahraga, dan kesehatan (penjasorkes).
Dengan berbagai deskripsi tersebut maka diharapkan materi ini menjadi
pilihan utama dalam pembelajaran, dengan prasyarat ini, maka seorang
guru dituntut untuk menguasai kompetensi secara konsep mengenai
aktivitas air sebagai materi pembelajaran, konsep perencanaan,
pelaksanaan, dan evaluasi pembelajaran, serta bagaimana konsep
tersebut diejawantahkan dalam bentuk keterampilan (penguasaan
teknik dasar) dan dalam praktik pembelajaran. Penguasaan atas segala
materi yang telah disajikan merupakan hal yang penting. Namun

demikian menerapkannya dalam pembelajaran di sekolah merupakan
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hal yang jauh lebih penting. Untuk itu kemauan guru agar membawa
pengetahuan dan keterampilan ini dalam kehidupan nyata pada
perencanaan, pelaksanaan, dan evaluasi pembelajaran, bahkan
menjadikannya sebagai budaya dalam kehidupan sehari-hari, tentu

merupakan sesuatu yang diharapkan.

Akhir dari pangkal upaya ini adalah manfaat bagi diri guru sendiri dan
bagi kepentingan penigkatan kompetensi peserta didik.

G. Kunci Jawaban
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KEGIATAN PEMBELAJARAN 3
AKTIVITAS SENAM DI SEKOLAH MENENGAH ATAS

A. Tujuan

1. Kompetensi Dasar

a. Mengidentifikasi aktivitas senam pengetahuan peserta didik di
Sekolah Menengah Atas.

b. Mengidentifikasi aktivitas senam keterampilan peserta didik di
Sekolah Menengah Atas.

c. Mengidentifikasi aktivitas senam sikap peserta didik di Sekolah
Menengah Atas.

d. Mengidentifikasi lingkup pembelajaran aktivitas senam di
Sekolah Menengah Atas.

e. Mengelompokkan materi pembelajaran aktivitas senam sesuai
dengan peserta didik di Sekolah Menengah Atas.

f. Mengelompokkan materi pembelajaransesuai dengan strategi
pembelajaran yang dipilih.

g. Memilih materi pembelajaran sesuai dengan aktivitas senam
peserta didik di sekolah menengah atas.

h. Materi pembelajaran aktivitas senam sesuai dengan strategi

pembelajaran yang akan digunakan.

2. Indikator Pencapaian Kompetensi

a. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan
pembelajaran ini, peserta diklat dapat mengidentifikasi aktivitas
senam pengetahuan peserta didik di Sekolah Menengah Atas.

b. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan
pembelajaran ini, peserta diklat dapat mengidentifikasi aktivitas
senam keterampilan peserta didik di Sekolah Menengah Atas.

c. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan
pembelajaran ini, peserta diklat dapat mengidentifikasi aktivitas

senam sikap peserta didik di Sekolah Menengah Atas.
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d. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan
pembelajaran ini, peserta diklat dapat mengidentifikasi lingkup
pembelajaran aktivitas senam di sekolah Sekolah Menengah
Atas.

e. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan
pembelajaran ini, peserta diklat dapat mengelompokkan materi
pembelajaran aktivitas senam sesuai dengan peserta didik di
Sekolah Menengah Atas.

f. Dengan membaca dan menelaah materi pada Kkegiatan
pembelajaran ini, peserta diklat dapat mengelompokkan materi
pembelajaransesuai dengan strategi pembelajaran yang dipilih.

g. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan
pembelajaran ini, peserta diklat dapat memilih materi
pembelajaran sesuai dengan aktivitas senam peserta didik di
sekolah menengah atas.

h. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan
pembelajaran ini, peserta dapat memilih materi pembelajaran
aktivitas senam sesuai dengan strategi pembelajaran yang akan

digunakan.

B. Uraian Materi

1. Teknik Dasar Latihan Persiapan dalam Aktivitas Senam
Pengertian aktivitas senam merupakan aktivitas jasmani yang
efektif untuk mengoptimalkan pertumbuhan dan perkembangan
anak. Gerakan-gerakan senam sangat sesuai untuk mengisi
program  pendidikan jasmani. @ Gerakannya  merangsang
perkembangan komponen kebugaran jasmani, seperti kekuatan dan
daya tahan otot dari seluruh bagian tubuh. Di samping itu senam
juga berpotensi mengembangkan keterampilan gerak dasar,
sebagai landasan penting bagi penguasaan keterampilan teknik

suatu cabang olahraga.
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Deskripsi bab ini menyajikan materi pokok tentang pengenalan
teknik dasar latihan persiapan dalam aktivitas senam, yang

berisikan antara lain:

Latihan gerakan untuk lengan

Latihan gerakan untuk bahu

a.
b

c. Latihan gerakan untuk siku

d. Latihan untuk pergelangan tangan
e. Latihan untuk lengan

f. Latihan gerakan untuk tungkai

Latihan gerakan untuk badan

5 @

Latihan gerakan untuk pelemasan.

Sehingga peserta diklat mengenal, memahami, menguasai, dan
mampu  menerapkannya untuk  meningkatkan  kebugaran
jasmaninya dan menyempurnakan teknik gerakan dasar latihan
persiapan dalam aktivitas senam.

a. Latihan Gerakan untuk Lengan

Kemampuan pesenam untuk menggerakkan lengannya dengan
lemah gemulai adalah salah satu cara yang terbaik untuk
memperlihatkan keluwesan dalam suatu penampilan. Gerakan
lengan ini dapat dilatih dengan jenis latihan lengan balet. Dalam
semua posisi lengan balet, lengan harus agak sedikit terbengkok,
tangan dan jari-jari harus lemas dengan ibu jari dan jari tengah
saling mendekat.

Tujuan:

1. Pengembangan otot yang seimbang.
2. Perbaikan fleksibilitas pada semua persendian.
3. Gambar latihan gerakan untuk lengan adalah sebagai berikut:
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Gb 14. latihan gerakan lengan
b. Latihan Gerakan untuk Bahu

Tujuan latihan gerakan untuk bahu adalah untuk membantu
mengembangkan fleksibilitas bahu.

Gerakannya meliputi:

1. Mengangkat bahu setinggi mungkin dan menjatuhkannya
dengan rileks.
Mengangkat kedua bahu ke depan dan ke belakang.

3. Melingkarkan bahu kanan ke depan dan ke belakang

kemudian bahu kiri ke depan dan ke belakang.

-

Gb 15 latihan gerakan bahu
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c. Latihan untuk Siku
Tujuan:

latihan persiapan untuk gerakan siku adalah untuk membantu
mengembangkan fleksibilitas siku.

Gerakannya meliputi:

1. Posisi persiapan.
2. Melingkarkan lengan bawah ke dalam.
3. Melingkarkan lengan bawah ke luar.

Gambar latihan untuk siku:

LI
| 0 V|

D
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Gb 16. latihan gerakan siku

N

d. Latihan untuk Pergelangan Tangan

Tujuan latihan persiaapan untuk pergelangan tangan adalah untuk
membantu mengembangkan fleksibilitas pada pergelangan
tangan.

Gerakannya meliputi:

1. Melingkarkan pergelangan tangan ke depan.
2. Melingkarkan pergelangan tangan ke belakang.
3. Mengangkat dan menurunkan tangan.

1. Latihan Persiapan untuk Lengkungan Tangan

Duduk pada pinggul kanan dengan kedua kaki terbengkok ke
samping kiri dan lengan rileks, letakkan tangan kanan di lantai
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pada sisi kanan. Tangan dan bahu stabil sementara siku

digerakkan ke luar dan ke dalam seperti semula.
Gerakannya meliputi:

1. Lengan agak sedikit melengkung dan ujung jari menyentuh
paha.

2. Lengan membentuk lingkaran di depan badan setinggi
pinggang.

3. Satu lengan melengkung di atas kepala sementara yang lain
lurus ke samping.

4. Satu lengan melengkung di atas kepala sementara yang lain
melengkung ke depan.

5. Kedua lengan melengkung di atas kepala sedikit agak ke

depan badan.
e. Latihan Gerakan untuk Tungkai

Latihan tungkai akan mengembangkan kekuatan untuk loncatan
dan lompatan fleksibilitas untuk keluasan/kelebaran pada
lompatan, tendangan dan kontrol untuk keseimbangan. Gerakan
tungkai dalam latihan ini merupakan dasar bagi penguasaaan
teknik tungkai yang baik di dalam aktivitas senam.

Gerakannya meliputi :

1. Tumit dirapatkan dan ujung jari diputar ke luar.

2.  Tumit dijarakkan lebih kurang satu kaki berat badan berada di
antara dua kaki.

3. Satu kaki di depan kaki yang lain dengan tumit berada pada
pertengahan kaki belakang.
Satu kaki lebih kurang 12 inchi di depan kaki yang lain.
Satu kaki di depan kaki yang lain dan tumit kaki depan
berhadapan dengan jari-jari kaki yang lain.

Gambar latihan gerakan untuk tungkai:
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Gb 17 latihan gerakan tungkai

f. Latihan Gerakan untuk Badan

Senam mengkombinasikan balet dengan gerakan tubuh sentral.
Suatu penampilan dalam aktivitas senam harus meliputi gerakan

menekukkan badan dan bermacam-macam gelombang badan.
Tujuan:

latihan gerakan untuk badan adalah membantu mengembangkan

fleksibilitas badan.
1. Menekuk Badan ke Depan (dalam sikap duduk)

Latihan ini membantu mengembangkan fleksibilitas badan ke
depan, lakukan latihan ini dengan lambat-lambat dengan tidak

terhenti, jangan disentakkan ke atas dan ke bawah.
Gerakannya meliputi:

a) Duduk dengan tungkai lurus dan lengan lurus di atas kepala
tekukkan badan sampai mencium lutut.

b) Duduk dengan tungkai terbuka lebar, lutut lurus dan punggung
tegak, condongkan badan sejauh mungkin ke depan dan
usahakan menyentuh lantai.

c) Duduk dengan tungkai terbuka bungkukkan badan kedepan di
atas tungkai kanan dan kembali dengan sikap posisi tegak.
Kemudian tekukkan badan ke depan di atas tungkai kiri dan
kembali ke sikap semula.
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2.

Menekuk Badan ke Belakang (posisi berlutut)

Gerakannya meliputi:

a)
b)
c)
3.

Berlutut dengan lutut berjarak lebih kurang 10 7 12 inci.
Tekukkan badan ke belakang (dimulai dari kepala).

Berusaha menyentuh kaki dengan kepala.

Menekuk Badan ke Belakang (dari sikap berdiri)

Gerakannya meliputi:

a) Berdiri dengan tungkai terbuka.

b) Tekukkan badan ke belakang dimulai dengan kepala.

¢) Usahakan jari menyentuh lantai.

d) Kembali ke posisi semula.

4. Menekuk Badan ke Samping (dari sikap berdiri)

Gerakannya :

a) Berdiri dengan lengan kanan tegak di atas kepala.

b) Lengan kiri di samping.

c) Badan tekuk ke samping kiri dengan menolakkan panggul
kanan.

5. Menekuk Badan ke Samping (posisi berlutut)

Gerakannya meliputi:

a)
b)
c)

d)

Berlutut pada lutut kiri dengan tungkai kanan lurus ke samping.
Lengan dalam posisi dua.

Kemudian tekukkan badan ke kiri sedangkan Ilutut kanan
terbengkok.

Lengan bergerak ke posisi empat dengan lengan kanan

melengkung di atas kepala.

Memutar Badan dari Posisi Berdiri
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Gerakannya meliputi:

a) Berdiri dengan kaki di buka selebar bahu.
b) Lengan lurus ke samping.
c) Putarkan badan dan tekukkan ke depan.

d) Lengan kiri menyentuh lantai.
2. Latihan Gerakan untuk Pelemasan

Gerakan pelemasan membantu untuk melepaskan ketegangan yang
membatasi gerak dan membantu pengembangan kesadaran gerak

tubuh yang wajar.
A. Latihan Tegangan dan Relaksasi

Gerakannya :

Berdiri dengan lengan di samping badan.

Luruskan lengan di atas kepala.

Tegangkan semua otot.

Kemudian lemaskan badan.

Biarkan jatuh ke depan.

Lengan, kepala, dan bahu harus benar-benar rileks.

B. Latihan Ayunan
Maksud latihan ayunan ini adalah untuk mengembangkan
kebebasan tubuh dalam tipe gerakan rileks dan mengayun.

Gerakannya :

- Berdiri dengan kaki sejajar.
- Lengan teregang di atas kepala.
- Ayun lengan ke bawah ke belakang sambil lutut diluruskan.

3. Guling Depan
Kegiatan orientasi:

a. Mengguling badan bulat awal sudut Gambar:
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Dy6

Gb 18. latihan gerakan mengguling

b. Guling depan dari ketinggian
c. Posisi awal jongkok.
4. Guling Belakang

Mengguling depan-belakang Gambar

Gb 19latihan gerakan mengguling depan belakang

5. Baling-baling/Meroda/Cartwheel

Melakukan latihan gerakan meroda dengan berpasangan, yang satu
melakukan sedangkan yang satunya menolong, baik dilakukan dari
jongkok atau langsung berdiri dengan posisi mendarat menghadap

samping, depan atau belakang dan dengan variasi-variasi lain.

Keberhasilan gerakan ini ditentukan oleh kemampuan bertumpu dan
kelentukan otot-otot samping tubuh dan sendi pinggul. Pra-syarat:
Mahapeserta didik harus sudah memiliki kemampuan bertumpu dalam

macam-macam posisi.
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Kegiatan Orientasi:

Meroda adalah gerakan yang memerlukan ketepatan urutan
pelaksanaan. Karenanya, mahapeserta didik perlu diajarkan urutan
gerak yang benar: sikap awal,, menyimpan tangan pertama, kemudian
tangan kedua, kemudian kaki pertama, lalu kaki kedua. Iramanya adalah

itangan. . .tangan. .. kaki...kaki .o

Gambar:

i

Gb 20 latihan gerakan balinaling

C. Aktivitas Pembelajaran
Untuk memahami dan mampu melaksanakan seluruh isi di dalam modul
yang berisi tentang gerak dasar senam serta rencara pembelajaran
senam, peserta Diklat 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. Dalam
mempraktekkan gerak dasar senam ini diharapkan peserta diklat untuk

membuat kelompok belajar/ pembelajaran kecil)

Tahapan Kegiatan
Pembelajaran 9
Mengamati Peserta mendengarkan dan mengamati

instruktur menjelaskan tentang aktivitas gerak
senam ( materi yang diajarkan) dengan
menunjukkan gambar atau video gerak
senam ritmik serta memberikan pedoman
langkah belajarnya serta tugas geraknya
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Menanya Peserta berkelompok sesuai pembagian
tugas untuk mendiskusikan materi dan
bertanya apa yang belum duketahuinya baik
pada diri sendiri maupun kepada orang lain(
teman dan guru)

Mengumpulkan Peserta secara berkelompok mencoba gerakan
informasi yang dianggap sudah bisa dilakukan dan
berusaha untuk menyempurnakan beberapa
variasi gerakan serta mencoba mencipta
gerakan/variasi baru

Mengasosiasikan Peserta mencoba untuk menyimpulkan beberapa
gerakan yang sudah dia praktekkan bersama
kelompoknya

Mengomunikasikan Peserta menyampaikan hasil gerakan yang
berhasil dia ciptakan bersama kelompoknya.

D. Latihan soal
Berilah tanda silang (X) pada huruf A, B, C, atau D yang merupakan

jawaban paling benar!

1. Senam yang menggabungkan aspek tumbling dan akrobatik untuk
mendapatkan efek-efek artistik dari gerakan-gerakan yang
dilakukan pada alat-alat disebut . . . .

a. senam artistik

b. senam akrobatik
c. aerobic sport
d

senam trampolin

2) Senam yang mengandalkan gerakan akrobatik dan tumbling,
sehingga latihannya banyak mengandung salto dan putaran,
sementara pesenamnya harus mendarat di tempat-tempat yang
sulit disebut.....

a. senam artistik

b. senam akrobatik
c. aerobic sport
d

senam trampolin
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3) Senam aerobik berupa tarian atau kalestenik tertentu,
digabungkan dengan gerakan-gerakan akrobatik yang sulit
dinamakan....

A. senam artistik

B. senam akrobatik
C. aerobic sport
D

. senam trampolin

4)  Senam-senam seperti senam aerobik, senam pagi, SKJ, senam
wanita, dan sebagainya, termasuk ke dalam....
A. senam artistik
B. senam akrobatik
C. aerobic sport
D

. Senam umum

5) Pada waktu badan berguling, kedua lutut dipeluk, kemudian
kembali ke sikap jongkok, merupakan gerakan....
A. guling ke depan
B. guling ke belakang
C. guling lenting
D

. loncat harimau

6) Gulingkan badan ke belakang dengan kedua lutut ditekuk rapat,
dagu menempel di dada. Pada waktu badan berguling ke
belakang kedua Ilutut dipeluk, kemudian kembali ke sikap
jongkok....

A. guling ke depan

B. guling ke belakang
C. guling lenting
D

. loncat harimau

7) Suatu gerakan lenting badan ke atas depan yang disebabkan
oleh lemparan kedua kaki dan tolakan kedua tangan, dari sikap
setengah guling ke belakang atau setengah guling ke depan

dengan kedua kaki rapat dan lutut lurus disebut....
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A
B
C.
D

. loncat harimau

guling ke depan
guling ke belakang
guling lenting

8)  Sikap tegak dengan bertumpu pada kedua tangan atau tegak atas

kedua tangan dengan siku-siku lurus, kedua kaki rapat dan lurus

ke atas disebut....

A.
B
C.
D

. loncat harimau

handstand
meroda

guling lenting

9) Suatu hal yang perlu diperhatikan dalam melakukan handstand

adalah harus dilakukan di atas landasan atau alas. . . .

A.

B
C.
D. tidak berbahaya

lunak
kasur empuk

keras

10) Latihan meloncat melewati peti lompat sebaiknya didahului

dengan latihan meloncat......

A.

perlahan-lahan di atas peti lompat

B. tumpukan box terbuat dari kardus
C.
D

. punggung teman.

rintangan-rintangan kayu

E. Rangkuman

Kemampuan pesenam untuk menggerakkan lengannya dengan lemah

gemulai adalah salah satu cara yang terbaik untuk memperlihatkan

keluwesan dalam suatu penampilan. Gerakan lengan ini dapat dilatih

dengan jenis latihan lengan balet. Dalam semua posisi lengan balet,

lengan harus agak sedikit terbengkok, tangan dan jari-jari harus lemas

dengan ibu jari dan jari tengah saling mendekat.
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Tujuan:

1. Pengembangan otot yang seimbang.

2. Perbaikan fleksibilitas pada semua persendian.

Latihan tungkai akan mengembangkan kekuatan untuk loncatan dan
lompatan fleksibilitas untuk keluasan/kelebaran pada lompatan,
tendangan dan kontrol untuk keseimbangan. Gerakan tungkai dalam
latihan ini merupakan dasar bagi penguasaaan teknik tungkai yang baik

di dalam aktivitas senam.

Senam mengkombinasikan balet dengan gerakan tubuh sentral. Suatu
penampilan dalam aktivitas senam harus meliputi gerakan menekukkan

badan dan bermacam-macam gelombang badan.

Tujuan latihan gerakan untuk badan adalah  membantu
mengembangkan fleksibilitas badan.

Tumbling adalah gerakan yang cepat dan eksplosif, dan merupakan
gerak, yang pada umumnya dirangkaikan pada garis lurus. Adapun
cirinya adalah adanya unsur melompat, melayang bebas diudara dan

dilakukan dengan cepat.

Putaran mempunyai peranan penting dalam pengembangan koordinasi,
menyediakan sedemikian banyak jenis variasi dalam aktivitas senam.
Putaran berhubungan dengan gerak berputar yang berporos internal
(tubuh), baik secara longitudinal, transversal, maupun medial (anterior-
posterior). Untuk memulai putaran, suatu daya harus dikerahkan
sedemikian rupa sehingga ia tidak melewati titik berat tubuh, maka

semakin besarlah pengaruh putarannya.

Posisi statis yang banyak ditampilkan pada lantai adalah bertumpu dan
keseimbangan. Perbedaan antara bertumpu dan keseimbangan
ditentukan oleh faktor yang mendasarinya. Bertumpu ditentukan oleh
unsur kekuatan, sedangkan keseimbangan ditentukan oleh kemampuan
mengatur letak titik berat tubuh dalam hubungannya dengan dasar

tumpuan.
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F. Umpan Balik dan Tindak Lanjut
Penjelasan secara rinci mengenai pembelajaran aktivitas senam yang
mengulas tentang teknik dasar senam tanpa menggunakan alat dan
senam dengan menggunakan alat memperkuat latar belakang pemilihan
materi ini dalam usaha mencapai kompetensi yang ada pada lingkup
senam pendidikan jasmani, olahraga, dan kesehatan (Penjasorkes).
Dengan berbagai deskripsi tersebut maka diharapkan materi ini menjadi
pilihan utama dalam pembelajaran, dengan prasyarat ini, maka seorang
guru dituntut untuk menguasai kompetensi secara konsep mengenai
aktivitas senam sebagai materi pembelajaran, konsep perencanaan,
pelaksanaan, dan evaluasi pembelajaran, serta bagaimana konsep
tersebut diejawantahkan dalam bentuk keterampilan (penguasaan teknik

dasar) dan dalam praktik pembelajaran.

Penguasaan atas segala materi yang telah disajikan merupakan hal
yang penting. Namun demikian menerapkannya dalam pembelajaran di
sekolah merupakan hal yang jauh lebih penting. Untuk itu kemauan guru
agar membawa pengetahuan dan keterampilan ini dalam kehidupan
nyata pada perencanaan, pelaksanaan, dan evaluasi pembelajaran,
bahkan menjadikannya sebagai budaya dalam kehidupan sehari-hari,

tentu

G. Kunci Jawaban

1.

2. B
3. B
4. D
5. A
6. C
7. B
8. D
9. C
10. B
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KEGIATAN PEMBELAJARAN 4

LANDASAN YURIDIS KOMPETENSI MATA PELAJARAN
PJOK/PENJASORKES

A. Tujuan
1. Kompetensi Dasar

a. Mengidentifikasi pengetahuan peserta didik di Sekolah
Menengah Atas.

b. Mengidentifikasi landasan yuridis kompetensi mata pelajaran
penjasorkes keterampilan peserta didik di Sekolah Menengah
Atas.

c. Mengidentifikasi landasan yuridis kompetensi mata pelajaran
penjasorkes sikap peserta didik di sekolah Sekolah Menengah
Atas.

d. Mengidentifikasi lingkup pembelajaran PJOK di Sekolah
Menengah Atas.

e. Mengelompokkan materi pembelajaran sesuai dengan landasan
yuridis kompetensi mata pelajaran penjasorkes peserta didik di
Sekolah Menengah Atas.

f. Mengelompokkan materi pembelajaran sesuai dengan strategi
pembelajaran yang dipilih.

g. Memilih materi pembelajaran sesuai dengan landasan yuridis
kompetensi mata pelajaran penjasorkes peserta didik di Sekolah
Menengah Atas.

h. Memilih materi pembelajaran sesuai dengan strategi

pembelajaran yang akan digunakan.

2. Indikator Pencapaian Kompetensi
a. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan
pembelajaran ini, peserta diklat dapat mengidentifikasi landasan
yuridis kompetensi mata pelajaran penjasorkes pengetahuan

peserta didik di Sekolah Menengah Atas.
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b. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan
pembelajaran ini, peserta diklat dapat mengidentifikasi landasan
yuridis kompetensi mata pelajaran penjasorkes keterampilan
peserta didik di Sekolah Menengah Atas.

c. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan
pembelajaran ini, peserta diklat dapat mengidentifikasi landasan
yuridis kompetensi mata pelajaran penjasorkes sikap peserta
didik di Sekolah Menengah Atas.

d. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan
pembelajaran ini, peserta diklat dapat mengidentifikasi lingkup
pembelajaran PJOK di Sekolah Menengah Atas.

e. Dengan membaca dan menelaah materi pada Kkegiatan
pembelajaran ini, peserta diklat dapat mengelompokkan materi
pembelajaran sesuai dengan landasan yuridis kompetensi mata
pelajaran penjasorkes peserta didik di Sekolah Menengah Atas.

f. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan
pembelajaran ini, peserta diklat dapat mengelompokkan materi
pembelajaran sesuai dengan strategi pembelajaran yang dipilih.

g. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan
pembelajaran ini, peserta diklat dapat memilih materi
pembelajaran sesuai dengan landasan yuridis kompetensi mata
pelajaran penjasorkes peserta didik di Sekolah Menengah Atas.

h. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan
pembelajaran ini, peserta diklat dapat memilih materi
pembelajaran sesuai dengan strategi pembelajaran yang akan

digunakan.

B. Uraian Materi
1. Landasan Yuridis Kompetensi Mata Pelajaran PJOK
Pendidikan sebagaimana yang dinyatakan di dalam Undang-
Undang Nomor 20 Tahun 2003 tentang Sistem Pendidikan Nasional
pada Pasal 1 angka 1 adalah: usaha sadar dan terencana untuk
mewujudkan suasana belajar dan proses pembelajaran agar

peserta didik secara aktif mengembangkan potensi dirinya untuk
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memiliki kekuatan spiritual keagamaan, pengendalian diri,
kepribadian, kecerdasan, akhlak mulia, serta keterampilan yang

diperlukan dirinya, masyarakat, bangsa dan negara.

Paradigma pendidikan tersebut selanjutnya dirumuskan ke dalam
fungsi dan tujuan pendidikan nasional. Undang-Undang Nomor 20
Tahun 2003 tentang Sistem Pendidikan Nasional pada Pasal 3
menetapkan bahwa: Pendidikan nasional berfungsi
mengembangkan kemampuan dan membentuk watak serta
peradapan bangsa yang bermartabat dalam rangka mencerdaskan
kehidupan bangsa; bertujuan untuk berkembangnya potensi peserta
didik agar menjadi manusia yang beriman dan bertakwa kepada
Tuhan Yang Maha Esa, berakhlak mulia, sehat, berilmu,cakap,
kreatif, mandiri, dan menjadi warga negara yang demokratis serta

bertanggungjawab.

Fungsi dan tujuan pendidikan nasional tersebut menjadi parameter
utama untuk merumuskan standar nasional pendidikan
sebagaimana yang diamanatkan oleh Undang-Undang Nomor 20
Tahun 2003 tentang Sistem Pendidikan Nasional pada Pasal 35

sebagai berikut:

1) Standar nasional pendidikan terdiri atas standar isi, proses,
kompetensi lulusan, tenaga kependidikan, sarana dan
prasarana, pengelolaan, pembiayaan, dan penilaian pendidikan
yang harus ditingkatkan secara berencana dan berkala.

2) Standar nasional pendidikan digunakan sebagai acuan
pengembangan kurikulum, tenaga kependidikan, sarana dan
prasarana, pengelolaan, dan pembiayaan.

3) Pengembangan standar nasional pendidikan serta pemantauan
dan pelaporan pencapaiannya secara nasional dilaksanakan
oleh suatu badan standardisasi, penjaminan, dan pengendalian
mutu pendidikan.

4) Ketentuan mengenai standar nasional pendidikan sebagaimana
dimaksud pada ayat (1), ayat (2), dan ayat (3) diatur lebih lanjut

dengan peraturan pemerintah.
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Fungsi standar nasional pendidikan adalah untuk penjaminan
dan pengendalian mutu pendidikan sesuai dengan Standar

Nasional Pendidikan.

Standar Kompetensi Lulusan merupakan salah satu dari 8 (delapan)
standar nasional pendidikan sebagaimana yang ditetapkan dalam
Pasal 35 Ayat (1) Undang-Undang Nomor 20 Tahun 2003 tentang
Sistem Pendidikan Nasional.Kompetensi lulusan merupakan
kualifikasi kemampuan lulusan yang mencakup sikap, pengetahuan,
dan keterampilan, yang akan menjadi acuan bagi pengembangan

kurikulum dalam rangka mewujudkan tujuan pendidikan nasional.
2. Standar Kompetensi Lulusan untuk SMA

Pendidikan memiliki banyak dimensi, salah satunya adalah dimensi
politik dari pendidikan. Sebagai proses politik, pendidikan memiliki
aspek legal formal dalam usaha penyelenggaraannya. Di Indonesia
yang relatif terpusat sistem kekuasaan pemerintahnya, pendidikan
diatur secara lebih detail. Misalnya, dalam hal kurikulum, Peraturan
Menteri Pendidikan dan Kebudayaan (PERMENDIKBUD) mengatur
secara rinci kurikulum dari mulai arah kurikulum, standar capaian da
nisi, bahkan sampai pada bagaimana silabus, rencana pelaksanaan
pembelajaran dan penilaian semestinya harus dilakukan. Dengan
kata lain, kurikulum di Indonesia cenderung preskriptif, berperan
seperti resep yang harus diikuti satu persatu. Dalam bab ini, kami
akan menyajikan aspek-aspek legal formal yang menjadi fondasi
hukum bagi kurikulum saat ini, atau yang sering disebut sebagai
Kurikulum 2013.

Kurikulum 2013 berbasis legal formal pada berbagai Peraturan
Menteri. Untuk tingkat pendidikan SMA, Peraturan Menteri yang
penting adalah PERMENDIKBUD tahun 59 tahun 2014 tentang
Kurikulum SMA. Peraturan Menteri ini memberikan landasan hukum
tentang kerangka dasar kurikulum, struktur kurikulum, silabus, dan
pedoman mata pelajaran. Selain itu, ada beberapa Peraturan
Menteri yang saling terkait, seperti PERMENDIKBUD Nomor 103

tentang pembelajaran dan Nomor 104 tentang penilaian.
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Untuk menguraikan PERMENDIKBUD No 59 tahun 2014 ini, kami
akan menjabarkan apa yang dimaksid dengan Standar Kompetensi
Lulusan (SKL), Kompetensi Isi (KI), dan Kompetensi Dasar (KD).
Standar Kompetensi Lulusan untuk Kurikulum 2013 mengacu pada
PERMENDIKBUD No 54 tahun 2013. Apa yang dimaksud sebagai
SKL adalah kriteria mengenai kualifikasi kemampuan lulusan yang
mencakup sikap, pengetahuan, dan keterampilan. Standar
Kompetensi  Lulusan digunakan sebagai acuan utama
pengembangan standar isi, standar proses, standar penilaian
pendidikan, standar pendidik dan tenaga kependidikan, standar
sarana dan prasarana, standar pengelolaan, dan standar
pembiayaan. Standar Kompetensi Lulusan terdiri atas kriteria
kualifikasi kemampuan peserta didik yang diharapkan dapat dicapai
setelah menyelesaikan masa belajarnya di satuan pendidikan pada
jenjang pendidikan dasar dan menengah. SKL mencakup tiga
dimensi: sikap, pengetahuan, dan keterampilan. Tabel di bawah ini
menyajikan kualifikasi kemampuan yang harus dimiliki oleh peserta

didik setelah menyelesaikan jenjang SMA.

Tabel 1. Standar Kompetensi Lulusan untuk SMA dan yang

sederajat.
Dimensi Kualifikasi Kemampuan
Memiliki perilaku yang mencerminkan sikap orang
beriman, berakhlak mulia, berilmu, percaya diri, dan
Sikap bertanggungjawab dalam berinteraksi secara efektif

dengan lingkungan social dan alam serta dalam
menempatkan diri sebagai cerminan bangsa dalam

pergaulan dunia.

Memiliki pengetahuan faktual, konseptual,
prosedural, dan metakognitif dalam ilmu
Pengetahuan pengetahuan, teknologi, seni, dan budaya dengan

wawasan kemanusian, kebangsaan, kenegaraan,

dan peradaban terkait penyebab serta dampak
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fenomena dan kejadian.

Memiliki kemampuan berpikir dan tindak yang efektif
_ dan kreatif dalam ranah abstrak dan konkret sebagai
Keterampilan _ _ L
pengembangan dari yang dipelajari di sekolah

secara mandiri.

SKL tersebut kemudian menjadi acuan untuk mengembangkan
Kompetensi Inti (KI) dan Kompetensi Dasar (KD). Kompetensi Inti
adalah tingkat kemampuan untuk mencapai Standar Kompetensi
Lulusan yang harus dimiliki seorang peserta didik pada setiap
tingkat kelas atau program. Kompetensi inti kelas menjadi unsur
pengorganisasi (organizing elements) kompetensi dasar, dimana
semua kompetensi dasar dan proses pembelajaran dikembangkan
untuk mencapai kompetensi yang dinyatakan dalam kompetensi
inti.
3. Cakupan Kompetensi Lulusan

Penetapan pendekatan kompetensi lulusan didahului dengan
mengidentifikasi apa yang hendak dibentuk, dibangun, dan
diberdayakan dalam diri peserta didik sebagai jaminan yang akan
mereka capai setelah menyelesaikan pendidikannya pada satuan

pendidikan tertentu.

Pendekatan kompetensi lulusan menekankan pada kemampuan
holistik yang harus dimiliki setiap peserta didik. Hal itu akan
membawa implikasi terhadap apa yang seharusnya dipelajari oleh
setiap individu peserta didik, bagaimana cara mengajarkan, dan
kapan diajarkannya.Cakupan kompetensi lulusan satuan pendidikan
berdasarkan elemen-elemen yang harus dicapai dapat dilihat dalam

tabel berikut ini.
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Tabel 2:Kompetensi Lulusan Berdasarkan Elemen-Elemen yang

Harus Dicapai

DOMAIN Elemen SD SMP SMA-
SMK

Menerima + Menjalankan +
Proses Menghargai + Menghayati +
Mengamalkan

beriman, berakhlak mulia (jujur,

disiplin, tanggung jawab, peduli,

Individu o _
SIKAP santun), rasa ingin tahu, estetika,
percaya diri, motivasi internal
) toleransi, gotong royong,

Sosial _

kerjasama, dan musyawarah
pola hidup sehat, ramah lingkungan,
Alam

patriotik, dan cinta perdamaian

Mengamati + Menanya + Mencoba
Proses + Mengolah + Menyaji + Menalar +
Mencipta

membaca, menulis, menghitung,

KETERAMPILAN | Abstrak
menggambar,mengarang

menggunakan, mengurai,
Konkret | merangkai, memodifikasi, membuat,

mencipta

Mengetahui + Memahami +
Proses Menerapkan + Menganalisa +

PENGETAHUAN Mengevaluasi

_ ilmu pengetahuan, teknologi, seni,
Objek
dan budaya
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DOMAIN Elemen SD SMP SMA-
SMK

manusia, bangsa, negara, tanah air,
Subyek ]
dan dunia

Cakupan kompetensi lulusan satuan pendidikan secara holistik dapat

dilihat dalam tabel di bawah ini.

Tabel 3: Kompetensi Lulusan Secara Holistik

DOMAIN SD SMP SMA-SMK

Menerima + Menjalankan + Menghargai +

Menghayati + Mengamalkan

SIKAP pribadi yang beriman, berakhlak mulia, percaya
diri, dan bertanggung jawab dalam berinteraksi
secara efektif dengan lingkungan sosial, alam

sekitar, serta dunia dan peradabannya

Mengamati + Menanya + Mencoba + Mengolah

+ Menyaji + Menalar + Mencipta

KETERAMPILAN | pribadi yang berkemampuan pikir dan tindak

yang efektif dan kreatif dalam ranah abstrak
dan konkret

Mengetahui + Memahami + Menerapkan +

Menganalisa + Mengevaluasi

PENGETAHUAN pribadi yang menguasai ilmu pengetahuan,
teknologi, seni, budaya dan berwawasan
kemanusiaan, kebangsaan, kenegaraan, dan

peradaban

Dari tabel di atas, cakupan kompetensi lulusan secara holistik

dirumuskan sebagai berikut:
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1) Kemampuan Lulusan dalam Dimensi Sikap:
Manusia yang memiliki pribadi yang beriman, berakhlak mulia,
percaya diri, dan bertanggung jawab dalam berinteraksi secara
efektif dengan lingkungan sosial, alam sekitar, serta dunia dan
peradabannya.
Pencapaian pribadi tersebut dilakukan melalui proses: menerima,
menjalankan, menghargai, menghayati, dan mengamalkan.

2) Kemampuan Lulusan dalam Dimensi Keterampilan:
Manusia yang memiliki pribadi yang berkemampuan pikir dan tindak
yang efektif dan kreatif dalam ranah abstrak dan konkret.
Pencapaian pribadi tersebut dilakukan melalui proses: mengamati,
menanya, mencoba, mengolah, menyaji, menalar, dan mencipta.

3) Kemampuan Lulusan dalam Dimensi Pengetahuan:
Manusia yang memiliki pribadi yang menguasai ilmu pengetahuan,
teknologi, seni, budaya dan berwawasan kemanusiaan,
kebangsaan, kenegaraan, dan peradaban
Pencapaian pribadi tersebut dilakukan melalui proses: mengetahui,

memahami, menerapkan, menganalisa, dan mengevaluasi.

Perumusan  kompetensi lulusan  antarsatuan  pendidikan
mempertimbangkan gradasi setiap tingkatan satuan pendidikan dan
memperhatikan kriteria sebagai berikut:

a) perkembangan psikologis anak,

b) lingkup dan kedalaman materi,

¢) kesinambungan, dan

d) fungsi satuan pendidikan.
C. Aktivitas Pembelajaran

Dengan metode ceramah, pemateri menyampaikan secara singkat
tentang latar belakang kaitan antara pendidikan dan politik, aspek
hukum dalam penyelenggaraan pendidikan, dan menyampaikan
secara singkat produk-produk hukum yang berkaitan dengan
pendidikan (Misalnya, PERMENDIKBUD).Selanjutnya, peserta akan
belajar mengidentifikasi berbagai Peraturan Menteri yang terkait

dengan SKL, KI, dan KD. Setelah itu peserta akan diminta menafsirkan
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Peraturan Menteri tersebut ke dalam materi ajar yang akan

disampaikan kepada peserta didik.

D. Latihan soal
Beri tanda silang untuk jawaban yang benar.

1. Peraturan Menteri Pendidikan dan Kebudayaan tentang kurikulum
SMP adalah PERMENDIKBUD Nomor:
a. 56/2014
b. 57/2014
c. 58/2014
d. 59/2014

2. PERMENDIKBUD Nomor 103 tahun 2014 mengatur tentang:
a. Profesi guru
b. Kurikulum
c. Pembelajaran
d

Penilaian

3. PERMENDIKBUD Nomor 104 tahun 2014 mengatur tentang:
a. Profesi guru
b. Kurikulum
c. Pembelajaran
d

Penilaian

4. Apa yang digunakan guru sebagai acuan dalam mengembangkan
standar isi, proses, dan penilaian?
a. Standar Kompetensi Lulusan
b. Standar Kompetensi Isi
c. Kurikulum Berbasis Kompetensi
d

Kompetensi Dasar
5. Berikut ini adalah 3 dimensi dalam Standar Kompetensi Lulusan,

KECUALI:
a. Sikap
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