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DASAR-DASAR PEMIKIRAN DALAM PENDIDIKAN
JASMANI, OLAHRAGA & KESEHATAN (PENJASORKES)

Oleh: Beatrix Podung
(Dosen Jur. Pendidikan Olahraga FIK UNIMA)

ABSTRACT

Pendidikan jasmani & olahraga merupakan suatu bagian yang tidak
terpisahkan dari pendidikan umum. Lewat program pendidikan jasmani &
olahraga dapat diupayakan peranan pendidikan jasmani dan olahraga
untuk mengembangkan kepribadian individu. Tanpa pendidikan jasmani &
olahraga, proses pendidikan di sekolah akan menjadi pincang.

Sumbangan nyata pendidikan jasmani & olahraga adalah untuk
mengembangkan keterampilan (psikomotor). Karena itu posisi pendidikan
Jjasmani & olahraga menjadi unik, sebab berpeluang lebih banyak dari
mata pelajaran lainnya untuk membina keterampilan. Hal ini sekaligus
menguigkapkan kelebihan pendidikan jasmani & olahraga dari pelajaran-
pelajaran lainnya. Jika pelajaran lain lebih mementingkan pengembangan
intelektual, maka melalui pendidikan jasmani & olahraga terbina sekaligus
aspek penalaran, sikap dan keterampilan.

Ada tiga hal penting yang bisa menjadi sumbangan unik dari
Pendidikan jasmani & olahraga, yaitu; (1) meningkatkan kebugaran
Jasmani dan kesehatan siswa, (2) meningkatkan terkuasainva keterampilan
fmf.k yang kaya, serta (3) meningkatkan pengertian siswa dalam prinsip-
Prinsip gerak serta bagaimana menerapkannya dalam praktek.

Keywords; Dasar Penjasorkes
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PENDAHULUAN
ah begitu berat dan menekankan |

belajar di sekol .
kebebaI;::a;nakeu?iltuk bergerak. Kebutuhan mereka akankgerak tidak
bisa terpenuhi karena keterbatasan .waktu dan es‘?lf(npatan. _
Lingkungan sekolah tidak menyediakan wilayah yang menari unufk-_

I pendidikan di sekolah yang lebih!

dijelajahi. Penyelenggara . |
n:':eng{xtamakan prestasi akademik, memberikan anak tugas-tugas

belajar yang menumpuk.

Kehidupan sekolah yang demikian berkombinas‘i pul.a dengan|
kehidupan di rumah dan lingkungan luar sekolah.. Jika di se%cc?lah._
anak kurang bergerak, di rumah keadaanya juga demikian.
Kemajuan teknologi yang dicapai pada saat ini, malah
mengungkung anak-anak dalam lingkungan kurang gerak. Anak-

anak semakin asik dengan kesenangannya seperti menonton TV,
atau bermain video game. Tidak mengherankan bila ada keseriusan

bahwa kebugaran anak-anak semakin menurun.

Dengan semakin rendahnya kebugaran jasmani, kian meningkat |
pula  gejala  penyakit kurang gerak (penyakit hipokinetik),
keg:cmukan, tekanan darah tinggi, kencing manis, nyeri pinggang
bagian 'bal‘wah, adalah contoh dari penyakit kurang gerak. Akibatnya
penyakit jantung tidak lagi menjadi monopoli orang dewasa, tetapi:
Juga sudah menyerang sampai pada anak-anak. :

Sejalan dengan itu pengetahuan dan kebj 5
. ’ ebiasaan makan yang
buruk pun semakin memperparah masalah kesehatan yang,

mengancam kesejahteraan masyarakat. D 17 3
berlebihan, para pemalas gerak ity akan engan pola gizi yang_:\_
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_ ; 1 ' i
program yang direncanakan secara baik, anak-anak dilibaan gap
kegiatan LiSiK yang g8l intensitasnya. Pendidikan : mani

qlahraga juga tetap menyediakan I‘uangy untulsngtla(li;_li(;n rjna:njela'aﬁ:i

llngkmgm yang ada di sekitarnya dengan  banyak mencg)ba
sehingga kegiatannya tetap se :

St : : suai dengan minat anak. Lewat
pendidikan jasmani dan olahragalah anak-anak menemukan saluran

yang .tepat untuk bergerak bebas dan meraih kembali keceriaannya,
sambil terangsang perkembangan yang bersifat menyeluruh.

PEMBAHASAN

Dasar Pemikiran dalam Penjasorkes

Pendidikan jasmani & olahraga merupakan suatu bagian yang
tidak terpisahkan dari pendidikan umum. Lewat program pendidikan
jasmani & olahraga dapat diupayakan peranan pendidikan jasmani
dan olahraga untuk mengembangkan kepribadian individu. Tanpa
pendidikan jasmani & olahraga, proses pendidikan di sekolah akan
menjadi pincang.

Sumbangan nyata pendidikan jasmani & olahraga adalah untuk
mengembangkan keterampilan (psikomotor). Karena itu posisi
pendidikan jasmani & olahraga menjadi unik, sebab berpeluang lebih
banyak dari mata pelajaran lainnya untuk memb.m.a ket:erampl!an.
Hal ini sekaligus mengungkapkan kclcbihan. pendld}kan jasmani &
olahraga dari pelajaran-pelajaran lainnya. Jika pelajara:n lam_ lf?blh
Mementingkan pengembangan intelektual, maka melalui pe:ndldﬂc;an
Jasmani & olahraga terbina sekaligus aspek penalaran, sikap dan

keterampilan.

—
T ustus 2011
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Sebagaimana dijelaskan oleh Paturusi (_2011), ada tigy hi
penting yang bisa menjadi sumbangan unik dari pendidikan jasmap
& olahraga, yaitu; (1) meningkatkan kebugaran Jasmanj g
kesehatan siswa, (2) meningkatkan terkuasainya keterampilap fig
yang kaya, serta (3) meningkatkan pengertian siswa dalam Prins;
prinsip gerak serta bagaimana menerapkannya dalam praktek.

Adakah pelajaran lain seperti bahasa, matematika, atgy I
yang bisa menyumbangkan kemampuan-kemampuan seperti dj 5
Untuk meneliti aspek penting dari pendidikan Jasmani & olahra
dasar-dasar pemikiran seperti berikut ini perlu dipertimbngkan,

< Kebugaran

Kebugaran akan dicapai melalui program pendidikan jasmani
olahraga yang terencana, teratur dan berkesinambungan. Denga
beban kerja yang cukup berat serta dilakukan dalam jangky’
waktu yang cukup secara teratur, kegiatan tersebut  ak

berpengaruh terhadap perubahan kemampuan fungsi organ-orgai
tubuh seperti jantung dan paru-paru. Sistem peredaran darah dat
pemnapasan akan bertambah baik dan efisien, yang didukung ol
sistem kerja pendukung lainnya. Dengan bertamabh baikn
system kerja tubuh akibat latihan, kemampuan tubuh akas

¢ Kesehatan

Pendidikan jasmani & olahraga dapat juga membentuk g2yd
hidup yang sehat. Dengan kesadarannya anak akan mamp
menentukan sikap bahwa kegiatan fisik merupakan kebutuhal
pokok dalam hidupnya, dan akan tetap dilakukannya di sepan/a"&
hayatnya. Sikap itulah yang kemudian akan membawa anak p
kualitas hidup  yang sehat, sejahtera lahir dan batin, yang dis®®
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dengan istilah wellness.  Konsep sehat dan sejahtera secara
menyeluruh berbeda dengan  pengertian sehat secara fisik. Anak-
anak didik untuk meraih gaya hidup sehat secara total serta
kebiasaan hidup yang sehat, baik dalam arti pemahaman maupun
prakteknya, Kebiasaan hidup sehat tersebut bukan hanya
resehatan fisik, tetapi juga mencakup kesejahteraan mental, moral,
dan spiritval. Tanda-tandanya adalah anak lebih tahan dalam
menghadapi tekanan dan cobaan hidup, betjiwa optimis, merasa
aman, nyaman, dan tenteram dalam kehidupan sehari-harinya.

& Keterampilan Fisik

Keterlibatan anak dalam asuhan berbagai permainan, senam,
kegiatan bersama, dan lain-lain, merangsang perkembangan
gerakan anak yang efisien yang berguna untuk menguasai berbagai
keterampilan. Keterampian tersebut bisa berbentuk keterampilan
dasar, nmisalnya berlari, melempar dan menendang, serta
keterampilan khusus seperti senam atau renang. Pada akhirnya
keterampilan itu bisa mengarah kepada keterampilan yang
digunakan dalam kehidupan sehari-hari.

% Terkuasainya Prinsip-prinsip Gerak
Pendidikan jasmani & olahraga yang baik harus mampu
meningkatkan pengetahuan anak tentang prinsip-prinsip gerak.
Pengetahuan tersebut akan membuat anak mampu memahami
bagaimana suatu keterampilan dipelajari hingga tingkatannya yang
lebih tinggi. Dengan demikian seluruh gerakannya bisa lebih
bermakna. Sebagai contoh anakharus mengerti mengapa kaki
harus dibuka dan bahu direndahkan ketika anak sedang berusaha
menjaga keseimbangannya. Mereka juga diharapkan mengerti
mengapa harus dilakukan pemanasan sebelum berolahraga, serta
apa akibatnya terhadap derajat kebugaran jasmani bila seseorang
berlatih tidak teratur. Namun demikian sumbangan pendidikan

wﬁ
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jasmani & olahraga pun bukan hanya bersifat fisik semat, |
melainkan merambah pada peningkatan kemampuan olah pik;
seperti kemampuan membuat keputusan dan olah rasa seper;
kemampuan memahami perasaan orang lain atau empati.

< Kemampuan Berfikir |
Memang sulit diamati secara langsung bahwa kegiatan yang diikutj -
oleh anak dalam pendidikan jasmani & olahraga dapat
meningkatkan kemampuan berfikir anak. Namun demikian dapat -
ditegaskan bahwa pendidikan jasmani & olahraga yang efektif -
mampu merangsang kemampuan berfikir dan daya analisis anak -
ketika terlihat dalam kegiatan-kegiatan fisiknya. Pola-pola
permainan yang memerlukan tugas-tugas tertentu akan

menekankan pentingnya kemampuan nalar anak dalam hali'i

membuat keputusan. |
Taktik dan strategi yang melekat dalam berbagai permainan pun i
perlu dianalisis dengan baik untuk membuat keputusan yang tepat |
dan cepat. Secara tidak langsung, keterlibatan anak dalam kegiatan
pendidikan jasmani & olahraga merupakan latihan untuk menjadi
pemikir dan pengambil keputusan yang mandiri. 1
Dalam kegiatan pendidikan jasmani & olahraga banyak sekali
adegan pembelajaran yang memerlukan diskusi terbuka yang:
menantang penalaran anak. Teknik gerak dan prinsip-prinsip yang
mendasar merupakan topic-topik yang menarik untuk didiskusikan.
Peraturan permainan dan variasi-variasi gerak juga bisa dijadikan
rangsangan bagi anak untuk memikirkan pemecahannya. |

% Kepekaan Rasa 5

Dalam hal olah rasa, pendidikan jasmani & olahraga menemp®! |
posisi yang sungguh unik. Kegiatan yang selalu melibatkan anak
dalam kelompok kecil maupun besar merupakan wahana yaay

tepat untuk berkomunikasi dan bergaul dalam lingkup sosial- 1

Jurnal PHYSICAL Vol. 12, No. 2,  Agustus 2 . |
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Untuk dapat berfikir aktif anak pun akan menyadari bahwa ia dan
kelompoknya harus menguasaj beberapa k :

- erlukan. Ses . eterampilan yang
diper . Sesunguhnyalah bahwa kegiatan pendidikan jasmani &
olahraga disebut scbagai ajang nyata untuk melatih ketorampilan:
keterampilan hidup (life skill), agar seseorang dapat hidup belr) a
dan tidak menyusahkan masyarakat. =
Keterampilan yang dipejari bukan kanya keterampilan gerak dan
fisikk semata, melainkan terkait pula dengan keterampilan social,
seperti berempati pada orang lain, menahan sabar, memberikan
respek dan penghargaan pada orang lain, mempunyai motivasi
yang tinggi, serta banyak lagi. Seorang ahli menyebut bahwa
kesemua keterampilan di atas adalah keterampilan hidup.
Sementara pendapat ahli lainnya memilih istilah kecerdasan
emosional (emotional intelligence).

% Keterampilan Sosial

Kecerdasan emosional atau Keterampilan hidup bermasyarakat
sangat mementingkan kemampuan pengendalian diri. Dengan
kemanpuan ini seseorang bisa berhasil mengatasi masalah dengan
kerugian sekecil mungkin. Anak-anak yang rendah kemampuan
pengendalian dirinya biasanya ingin memecahkan masalah dengan
kekerasan dan tidak merasa ragu untuk melanggar berbagal
ketentuan.

Penditduiaicnan jasmani & olahraga menyedia.lq.m peng:alaman nyata
untuk melatih keterampilan mengendalian dir, membina ketek}lng
dan motivasj diri. Hal ini diperkuat lagi jika proses pembelajar

Agustus 201 1
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direncanakan sebaik-baiknya. Setiap adegan pembelajaran dalap, !
permainan dapat dijadikan arena dialog dan perenungan tentang |
apa sisi baik-buruknya suatu keputusan. Sebagai contobh, jika dalap, |
sebuah proses pendidikan jasmani & olahraga terjadi pertentangay, |
antara dua orang anak, guru bisa segera menghentikan kegiatap 4
seluruh kelas dan mengundang mereka untuk membicarakannys, -
Sebab-sebab pertentangan diteliti dan guru memancing pendapat -
anak-anak tentang apa perlunya mereka bertengkar, selain ity |
mereka dirangsang untuk mencari pemecahan yang paling baik |
untuk kedua belah pihak.
Demikian dalam setiap adegan proses permainan (berolahraga) g
yang memerlukan kesiapan mentaati peraturan permainan, I
Disamping guru mempertanyakan pentingnya peraturan untuk -
ditaati, guru juga mengundang siswa untuk melihat berbagai
konsekuensinya jika peraturan itu dilanggar. Lalu guru dapatE
menanyakan pendapat siswa tentang tujuan berolahraga. Misalnya
guru bertanya “apakah memenangkan pertandingan dengan segala |
cara bisa dibenarkan™?, “apakah kalah dalam suatu permainan
benar-benar merugikan”?, bahkan lebih jauh lagi mungkin guru’
bisa memilih topik di luar kejadian yang mereka alami sendir,
misalnya topik tentang tawuran antar pelajar dari sekolah yang
berbeda. Topik ini menarik untuk dibicarakan dari sisi moral serta
akibatnya terhadap kehidupan masyarakat.

Kepercayaan Diri dan Citra Diri |
Melalui pendidikan jasmani & olahraga kepercayaan diri dan citra

diri anak akan berkembang. Secara umum citra diri diartikan
sebagai cara kita menilai diri kita sendiri. Citra diri ini merupakan
dasar untuk perkembangan kepribadian anak. Dengan citra difi]
yang baik seseorang merasn aman dan berkeinginan untK|
mengeksplorasi dunia. Dia mau dan mampu mengambil resiko;

berani berkomunikasi dengan teman dan orang lain, serta mampy:
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menanggulangi stress. Cara membina citra diri ini tidak cukup
hanya dengan .selalu berucap “saya pasti bisa” atau “saya paling
bagus”. Tetapi perlu dinyatakan dalam usaha dan pembiasaan
perilaku. Disitulah pendidikan jasmani & olahraga menyediakan
kesempatan pada anak untuk membuktikannya.

PENUTUP

Secara umum, manfaat pendidikan jasmani & olahraga di
sekolah mencakup sebagai berikut; (1) memenuhi kebutuhan
anakakan gerak, (2) Mengenalkan anak pada lingkungan dan potensi
dirinya, (3) Menanamkan dasar-dasar keterampilan yang berguna,(4)
Menyalurkan energi  yang berlebihan, (5) Merupakan proses
pendidikan secara serempak baik, fisik, mental maupun emosional.

Pendidikan jasmani & olahraga merupakan suatu bagian yang
tidak terpisahkan dari pendidikan umum. Lewat program pendidikan
jasmani & olahraga dapat diupayakan peranan pendidikan jasmani

~ dan olahraga untuk mengembangkan kepribadian individu. Tangpa

pendidikan jasmani & olahraga, proses pendidikan di sekolah akan
menjadi pincang.

Sumbangan nyata pendidikan jasmani & olahraga adalah untuk
mengembangkan keterampilan (psikomotor). Karena itu posisi
pendidikan jasmani & olahraga menjadi unik, sebab berpeluang lebih
banyak dari mata pelajaran lainnya untuk membina keterampilan.
Hal ini sekaligus mengungkapkan kelebihan pendidikan jasmani &
olahraga dari pelajaran-pelajaran lainnya. Jika pelajaran lain lebih

8 mementingkan pengembangan intelektual, maka melalui pendidikan

jasmani & olahraga terbina sekaligus aspek penalaran, sikap dan

~ keterampilan.

u”/———"‘—.—_.—_—__—-——
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Adla & al penting yang bisa menjadi §umbangan unik g
pendidikan jf;nl;ni "% olahraga, yaitu; (1) meningkatkan kebugary
jasmani dan keschatan siswa, (2) meningkatkan terkuasajpy, |
keterampilan fisik yang kaya, serta (3) meningkatkan pengertiy, |
siswa dalam prinsip-prinsip gerak serta bagaimana menerapkanny,
dalam praktek. |
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