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PENDAHULUAN 

 

Perencanaan pembelajaran penjaskes adalah alat untuk 

mengarahkan proses belajar dengan tujuan yang spesifik dengan 

kata lain perencanaan belajar merupakan kegiatan yang 

direncanakan menuju hasil belajar yang baik pada setiap proses 

pembelajaran. Puncaknya yang diharapkan adalah hasil belajar 

dapat diaplikasikan dalam kehidupan sehari-hari. 

Tujuan perencanaan belajar adalah: 1) memacu motivasi 

belajar pada setiap proses pembelajaran; 2) mempersiapkan 

peserta didik untuk memiliki kemampuan dan keterampilan salah 

satu cabang olahraga. 

Tercapainya tujuan perencanaan pembelajaran yang 

diinginkan maka harus direncanakan dan dibangun dengan logis 

serta dilakukan dengan tahapan berjenjang. Target yang akan 

dicapai dapat dibuat langsung oleh guru untuk mengarahkan 

peserta didik mengingat informasi yang diperoleh masih sangat 

sedikit dan terbatas. Akan tetapi untuk peserta didik yang 

memiliki informasi dan kemampuan lebih dibanding yang lain 

maka komunikasi sangat penting dalam menyusun perencanaan 

tersebut. 

Perencanaan pembelajaran penjas bukanlah sesuatu hal 

yang baru, tetapi banyak orang yang kurang memahami dengan 

adanya perencanaan belajar dapat mempengaruhi kreativitas 

seorang guru untuk memunculkan ide-ide. 

Menurut Roger dalam Jamaris (2010: 93) pengungkapan 

kreativitas seseorang sangat dipengaruhi oleh faktor-faktor yang 

berkaitan dengan: 

- Keterbukaan terhadap berbagai pengalaman, yang disertai 

dengan tingkat kelenturan dan toleransi yang tinggi terhadap 

ketidakpastian. 

- Kepuasan diri seseorang terhadap apa yang dilakukannya dan 

tidak tergantung pada kritik yang diberikan oleh orang lain. 

- Kemampuan dalam menggabungkan semua konsep dan 

elemen-elemennya secara berarti sehingga menghasilkan suatu 

ide atau karya tertentu. 
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- Ketiga hal di atas dapat dilakukan apabila prasyarat- 

prasyarat di bawah ini terpenuhi : 

1. Kemampuan untuk menerima keunikan individu sebagai 

sesuatu yang mengandung arti. 

2. Kebebasan dalam mengekspresikan perasaan atau pikiran. 

3. Kesediaan untuk menerima cara pandang orang lain. 

4. Kemampuan untuk tidak tergantung pada hasil evaluasi 

orang lain terhadap pengungkapan pikiran dan perasaan. 

Misalnya keteguhan hati dalam mencapai tujuan yang 

diinginkan. 

Berdasarkan pendapat ahli di atas kreativitas dapat 

disimpulkan sebagai kemampuan seseorang dalam mengolah 

suatu persoalan yang diekspresikan dalam bentuk perasaan atau 

pikiran sehingga dapat menerima pandangan orang lain secara 

terbuka untuk mencapai suatu tujuan yang diinginkan. 

Kreativitas seorang guru sangat diperlukan untuk 

merancang proses pembelajaran di tingkat Sekolah Dasar (SD). 

Misalnya modifikasi permainan salah satu cabang olahraga dari 

segi aturan permainan maupun alat olahraga sehingga tidak 

menghambat pertumbuhan dan perkembangan anak dan dapat 

mencegah terjadinya cedera. 
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Pendidikan jasmani merupakan hasil kajian intelektual yang 

tertuang dalam tulisan-tulisan dengan melibatkan aktivitas fisik 

yang bermuara pada satu tujuan dan cita-cita pendidikan 

Nasional. Aktivitas fisik yang dimaksud dapat dikategorikan 

sebagai capaian prestasi, kesehatan dan rekreasi. 

Mengajar penjaskes merupakan proses transfer ilmu secara 

lisan maupun tulisan untuk meningkatkan minat dan bakat dalam 

mencapai hasil pembelajaran yang maksimal. Peserta didik 

mengikuti pembelajaran untuk meningkatkan daya ingat dan 

kondisi jiwa dan raga untuk bekal di masa mendatang. 

Banyak pengajar yang masih kurang memahami situasi 

pembelajaran anak SD, dimana pada usianya lebih banyak 

melakukan kegiatan-kegiatan olahraga yang bersifat permainan. 

Tujuannya adalah untuk merangsang semangat belajar peserta 

didik pada mata pelajaran lain setelah mengikuti pembelajaran 

penjaskes. Materi ajar dapat diberikan dalam bentuk permainan 

mulai dari pembukaan sampai penutup sehingga menciptakan 

suasana senang dan tidak membosankan. 

Sering kita jumpai anak-anak di sekolah-sekolah pada saat 

bel istirahat berbunyi serentak mereka berlari keluar sambil kejar-

kejaran. Hal ini menandakan bahwa belajar penjaskes dengan 

menggunakan metode bermain sangat penting untuk mendorong 

semangat belajar dan mengimbangi mata pelajaran lain. 

 

 

 

 

PEDOMAN 

MENGAJAR 

PENJASKES ANAK 
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A. Pertumbuhan dan Perkembangan Anak 

Pertumbuhan merupakan suatu keadaan fisik yang 

mengalami perubahan secara perlahan mengarah kepada 

bertambahnya tinggi dan berat badan. Sedangkan 

perkembangan merupakan perubahan yang mengarah pada 

bertambahnya kemampuan berfikir secara logis yang tercermin 

dalam perilaku dan terkontrol secara sadar oleh individu. 

Menurut James (2012: 19) pertumbuhan merupakan suatu 

kondisi yang menunjukkan perubahan ukuran tentang 

bertambahnya tinggi dan berat badan. Sedangkan 

perkembangan menunjukkan pada perubahan tentang perilaku 

atau kejiwaan dari seseorang. Perkembangan anak pada 

hakikatnya tergantung pada usaha anak tersebut dalam 

mengembangkan dirinya. Perubahan dalam perkembangannya 

terjadi secara berurutan dan setiap urutan perubahan 

mempunyai masa yang relatif panjang, seperti masa usia dini, 

masa kanak-kanak, masa remaja, masa dewasa, dan masa lanjut 

usia. Jadi, seorang pendidik/pelatih olahraga harus menyadari 

akan hakikat pendidikan dan pelatihan, sebab pendidik/pelatih 

bertugas dalam membantu melaksanakan perkembangan anak. 

Dalam kegiatan perkembangan anak menuju pada bentuk 

manusia yang utuh, anak memerlukan bantuan dari 

lingkungannya. 

Menurut Ria Lumintuarso (2013: 105) faktor-faktor yang 

mempengaruhi perkembangan individu sebagai berikut: 

1. Faktor yang mempengaruhi perkembangan janin, kondisi ibu 

yang mengandungnya antara lain: gizi, aktivitas fisik, kondisi 

PEMANTAUAN BAKAT 

OLAHRAGA ANAK SD 
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A. Olahraga Pendidikan 

Yang dimaksud dengan olahraga pendidikan dalam UU 

RI No. 3 Tahun 2005 tentang sistem keolahragaan nasional 

adalah pendidikan jasmani dan olahraga yang dilakukan 

sebagai bagian dari proses pendidikan yang teratur dan 

berkelanjutan untuk memperoleh pengetahuan, kepribadian, 

keterampilan kesehatan dan kebugaran jasmani. Pendidikan 

jasmani dan olahraga yang dimaksud adalah pendidikan 

jasmani olahraga dan kesehatan. 

Seperti diketahui penjasorkes merupakan salah satu mata 

pelajaran atau bidang studi diajarkan di sekolah- sekolah mulai 

dari tingkat SD, SMP dan SMA. Bidang studi ini mempunyai 

peranan sangat besar dan strategis dalam membangun sumber 

daya manusia yang berkualitas, terutama dalam hal 

pembangunan fisik (jasmani). 

Di dalam kurikulum pendidikan jasmani olahraga dan 

kesehatan penjasorkes kita mengenal adanya istilah 

intrakurikuler dan ekstrakurikuler. Intrakurikuler adalah 

kegiatan yang wajib diikuti oleh seluruh siswa dalam proses 

tatap muka, sedangkan ekstrakurikuler adalah kegiatan 

tambahan bagi siswa untuk dapat menyalurkan bakat dan minat 

sesuai dengan cabang olahraga yang diinginkannya. Siswa 

diberikan kesempatan lebih untuk meningkatkan prestasinya 

dalam suatu cabang olahraga. Pada dasarnya kegiatan 

intrakurikuler dan ekstrakurikuler memberikan kesempatan 

siswa untuk mengembangkan kemampuan belajar motoriknya 

yang disalurkan melalui cabang olahraga. Belajar motorik dalam 

PEMBINAAN OLAHRAGA 

PENDIDIKAN DAN 

PRESTASI 
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Belajar gerak merupakan salah satu kajian dari ilmu olahraga 

yang membahas tentang kejadian pada manusia yang berusaha 

menguasai gerakan-gerakan tubuh dan meningkatkan gerakan 

tubuhnya. Pemahaman tentang teori belajar gerak merupakan 

landasan utama yang dibutuhkan oleh seorang pelatih dalam 

menjalankan tugas -tugasnya secara profesional. 

 

A. Pengertian Dasar Belajar Gerak 

Belajar gerak adalah suatu proses yang dilakukan dimulai 

dari gerakan sederhana sampai tingkat gerakan yang lebih sulit 

dalam mempermudah aktivitas yang diaplikasikan di 

kehidupan sehari-hari. Dalam belajar gerak pola-pola gerakan 

tertentu seperti gerakan berolahraga selalu kita jumpai dari 

berbagai bentuk aktivitas kehidupan kita sehari- hari. Proses 

belajar gerak berupa kegiatan mengamati gerakan dan 

kemudian mencoba kembali secara berulang- ulang. Pelajar 

berusaha mengetahui gerakan tersebut dan mulai melakukan 

gerakan itu untuk mengaktifkan sistem penggerak tubuhnya. 

Belajar gerak mencakup tiga ranah yaitu kognitif, afektif 

dan psikomotor. Ranah kognitif meliputi kemampuan berfikir 

secara rasional. Ranah afektif meliputi sikap kerja sama dan 

ranah psikomotor meliputi keterampilan gerak tubuh seseorang. 

Ketiga ranah tersebut merupakan suatu kesatuan yang 

membentuk perilaku seseorang dalam olahraga dan menjadikan 

proses pembelajaran menjadi lebih terarah dan terukur. 

 

 

BELAJAR GERAK 
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Bagi seorang atlet sering menjumpai rasa cemas ketika akan 

menghadapi suatu pertandingan atau pada saat bertanding. 

Perasaan cemas selalu timbul apabila atlet tidak dipersiapkan untuk 

menghadapi sebuah tekanan sehingga terjadi rasa gugup yang 

berlebihan dan takut akan sebuah kegagalan. Pada hakikatnya 

sebuah kegagalan banyak dipengaruhi oleh pikiran dan perasaan 

atlet itu sendiri. Atlet yang mengalami kekalahan tidak akan merasa 

gagal apabila ia sudah menampilkan kemampuannya semaksimal 

mungkin. Kekalahan dalam pertandingan sudah menjadi hal biasa 

akan tetapi penting bagi seorang atlet untuk menerima kekalahan 

tersebut menjadi sebuah dorongan besar di kemudian hari untuk 

terus giat berlatih sehingga mencapai sebuah prestasi yang lebih 

tinggi lagi. 

Faktor lain yang mempengaruhi kekalahan atlet diantaranya 

adalah sorakan penonton sehingga mengganggu konsentrasi 

selama pertandingan berlangsung. Untuk mencegah hal ini penting 

bagi seorang guru/pelatih olahraga membuat program latihan 

untuk menghadapi segala risiko yang mungkin terjadi. Psikologi 

olahraga memiliki peran penting dalam hal ini untuk meningkatkan 

tingkat kepercayaan diri seorang atlet sebelum dan saat dimulai 

pertandingan. 

Seorang guru/pelatih harus pandai menyusun sebuah 

strategi dan membaca perilaku atletnya selama proses latihan. 

Sering terjadi rasa jenuh dan mungkin akan mengalami kekecewaan 

terhadap apa yang telah dilakukan. Hal ini akan menyebabkan 

setiap atlet mengalami masalah psikis maka peran guru/pelatih 

PSIKOLOGI 

OLAHRAGA 
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A. Olahraga Permainan Bola Kecil 

1. Tenis Meja 

Permainan tenis meja merupakan olahraga yang 

paling cocok untuk segala usia mulai dari usia SD maupun 

sampai usia tua. Olahraga tenis meja baik dilakukan bagi 

penderita strok karena olahraga ini aktivitas geraknya 

dominan tangan dan kaki serta koordinasi keduanya. Pada 

usia Sekolah Dasar sangat mudah dan cepat untuk dipelajari 

bagi peserta didik tergantung bagaimana seorang 

guru/pelatih membuat program latihannya. Menurut 

Benjamin S. Bloom kemampuan belajar seorang anak 50% 

pertama dimulai dari usia 0-4 tahun, perkembangan 

selanjutnya 30% dimulai dari usia 4-8 tahun dan 20% pada 

usia selanjutnya. Hal ini tentu menjadi acuan kt terutama 

untuk pembinaan olahraga di Sekolah Dasar sangat penting 

untuk dilakukan dalam pembelajaran ekstrakurikuler. 

Menurut Sutarmin (2007: 3) mengemukakan bahwa 

permainan tenis meja terdapat dua macam pegangan yaitu 

penhold dan jenis shakehand. Raket penhold mempunyai 

tangkai lebih pendek dari pada raket shakehand. 

Penggunaannya mempunyai cara yang berbeda. Cara pegang 

penhold seperti jari memegang pena/pensil dengan ibu dan 

telunjuk jari saling bertemu di depan permukaan tangkai bet 

sedangkan jari lainnya berada lurus dibelakang. Sedangkan 

shakehand seperti berjabat tangan dengan ibu jari berada di 

depan tangkai bet dan jari telunjuk berada di belakang daun 

bet dan jari lainnya memegang melingkari tangkai bet. Ulrich 

MODIFIKASI 

DALAM 

OLAHRAGA 
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A. Olahraga Kesehatan 

Olahraga kesehatan merupakan kegiatan fisik yang 

dilakukan dengan maksud untuk meningkatkan kesehatan 

tubuh. Dengan kegiatan olahraga akan meningkatkan kerja 

organ-organ tubuh lebih baik lagi. Perbedaan antara olahraga 

kesehatan dan olahraga kebugaran yaitu olahraga kesehatan 

memfokuskan pada aktivitas fisik yang sifat olahraganya 

aerobik. Sedangkan olahraga kebugaran merupakan kegiatan 

olahraga yang dilakukan dengan tujuan untuk meningkatkan 

kesegaran dan kebugaran jasmani. 

Kesehatan dan kebugaran merupakan gambaran kualitas 

kondisi fisik seseorang. Kedua kata ini berasal dari dua kata 

sehat dan segar yang mana keduanya memiliki makna yang 

berbeda satu dengan lainnya. Beberapa ahli mengatakan segar 

itu lebih tinggi derajatnya dari sehat sehingga muncul ungkapan 

bahwa “orang yang sehat belum tentu segar dan orang yang 

segar sudah tentu sehat”. Ungkapan ini dapat diartikan bahwa 

kondisi sehat merupakan syarat untuk menuju segar. Dengan 

kata lain untuk meraih predikat jasmani yang segar diperlukan 

terlebih dahulu tubuh atau kondisi badan yang sehat. 

Banyak ahli kesehatan mengemukakan bahwa 

berolahraga secara teratur dan benar dapat menyembuhkan 

berbagai macam penyakit, seperti penyakit jantung, tekanan 

darah tinggi, dan penyempitan pembuluh darah. Selain itu 

manfaat yang berasal dari peningkatan kualitas fungsi tubuh 

secara menyeluruh, serta juga berpengaruh positif terhadap 

aspek psikologis lainnya. 

PEMBINAAN 

OLAHRAGA 

KESEHATAN DAN 

REKREASI 
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