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ABSTRAK

Endang Rini Sukamti, dkk: Pelatihan Senam Artistik Dasar untuk Guru SD dan SMP di
Sleman.

Pengabdian pada masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan,
keterampilan dan kemampuan guru olahraga tingkat SD dan SMP, melatih guru olahraga supaya
mernijadi pelatih senam artistik bagi anak didiknya dan menemukan bibit-bibit atlet ustuk dibina
dan dilatih lebih lanjut.

Kegiatan lomba tersebut diikuti oleh guru olahraga SD dan SMP di wilayah kabupaten
Sleman. Jumlah peserta sebanyak 60 orang yang terdiri dari 40 orang guru SD dan 20 orang guru
SMP,

Hasil yang telah dicapai dari kegiatan ini adalah terselenggaranya pelatihan senam
artistik untuk guru SD dan SMP di Sleman. Peserta memperoleh materi teori dan praktek yang
dilaksanakan selama tiga hari. Evaluasi berupa tes teori dan praktek. Peserta mengikuti pelatihan
dengan antusias, hal ini terbukti dari hasi tes, bahwa sebagian besar peserta memperoleh hasil
yang memuaskan.
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LEMBAR PENGESAHAN

A Judul
Pelatihan Senam Artistik Dasar untuk Guru SD dani SMP di Sleman.
B. Tim Pengabdi:

1. Endang Rini Sukamti, M.S
2. Mansur, M.S

3. FajarSmW,MOr

4, Fauzi, M.Si

5. Ratna Budiarti, M. Or

C. Hasil Evaluasi
1. Pelaksanaan kegiatan pengabdian pada masyarakat sudah/b)hﬁ; sesuai dengan
rancangan yang tercantum dalam proposal.
2. Sistematika laporan sudahfbc}riﬁ* sesuai dengan ketentuan yang tercantum dalam
buku pedoman LPM UNY. '
3. Hal-hal lain sudah/be dapat diterima.
D. Kesimpulan
Laporan sudah/belum dapat diterima.

Yogyakarta, Oktober 2011

Mengetahui: Disetujui,

Dekan FIK UNY BP PPM,

Rumpis Agus Sudarko, M. S Sb. Pranatahadi, M. Kes
NIP. 19600824 198601 1 001 NIP. 19591103 198502 1 001

Catatan: * coret yang tidak perlu
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KATA PENGANTAR

Atas berkat rahmat Allah SWT, maka pengabdian pada masyarakat dengan program

pelatihan senam artistik untuk guru SD dan SMP di Sleman dapat terlaksana dengan lancar.

Program ini dilaksanakan oleh Tim yang berjumiah lima orang sebagai berikut: Endang

Rini Sukamti, M.S, Mansur, MS, Fajar Sri. W, M Or, Fauzi, M. Si-dan-Ratma Budiarti, M. Or.
Tim berasal dari Jurusan Pendidikan dan Kepelatihan Fakultas Timu Keolahragaan Universitas

Negeri Yogyakarta.

Terlaksananya pengabdian pada masyarakat ini berkat bantuan dan kerjésama dengan

berbagai pihak. Untuk itu kami mengucapkan terima kasih kepada:

1.

A

Rektor Universitas Negeri Yogyakarta

Dekan Fakultas Ilmu Keolahragaan

Ketua Jurusan Pendidikan Kepelatihan FIK UNY

Dispora Sleman

semua pihak yang teish membantu kelancaran program ini yang belum sempat kami

sebutkan satu persatu.

Semoga amal baik semua pihak yang telah membaatu kelancaran program pengabdian imi-

mendapat imbalan yang sesuai dengan amalnya dari Allah SWT. Amin.

Yogyakarta, September 2011

Tim Pengabdi
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BAB1
A. Amnalisis Situasi

Senam merupakan salah satu cabang olahraga yang dilombakan baik di tingkat lokal,
nasionai maupun intermnasional. Evenf-event tersebut antara lain Pekan Olahraga Pelajar
Nasional (POPNAS), Pekan Olahraga Daerah (P-ORDA!PORPROP), Kejuaraan Daerah
(KEJURDA), Pekan Olahraga Nasional (PON), Kejuaraan Nasional (KEIURNAS—),
Asean Games, Kejuaraan Dunia dan Olimpiade. Beberapa cabang semam yang
dilombakan antara fain senam arfistik dan senam aerobik.

Banyaknya perlombaan senam dan medali yang disediakan tidak sebanding dengan
jumilah atlet. Dalam OOSN dan POPDA khususnya cabang olahraga senam sangat
memprihatinkan. Di kabupaten Sleman jumlah atlet senam masih terhitung minim,
padahal cabang olahragz senam merupakan tambang emas untuk kompetisi yang
diselenggarakan. Perebutan medali di tingkat propinsi sekitar 20 medali yang terdiri dari
romor tanding unfuk senam artistik putra 8 inedali, artistik putri 6 medali sedang ritmik 6
medali. Bahkan nomor tanding pada tingkat nasional perebutan medali mencapz;i 30
medali.

Atlet merupakan salah satu sumber daya utama untuk meningkatkan prestasi olah
raga. Untuk mencetak atlet yang berprostasi membutuhkan waktu yang panjang dengan
melalui proses pembinaan yang terencana.Saat ini bibit atlet hanya ditemukan di tingkat
pendidikan dasar dan senam pembelajarannya kurang diperhatikan di SD, SMP, den
SMU. Setiap guru clah ragz 4i sekoiah tentu mempercieh dan mempunyai pengetahuan
tentang cabang olah raga-termasuk senam. Jadi sangatiah tepat jika guru sebagai pelatih

mengajarkan, menemukan bibit dan melatihnya.




‘Berdasarkan beberapa uraian di atas tim PPM Kepelatihan terpanggil untuk

bekeijasama dengan Dinas Pendidikan dan Olahraga Sleman untuk iheraberikan pelatiban

senain artistik nomeor lantai untuk guru SD dan SMP di Sleman.

B. Identifikasi @an Perumausas Masalah

Berdasarkan analisis situasi dan tinjauan pustaka maka dapat diidentifikasikan

beberapa permasalahan yang muncul antara lain:

1. masih kurangnya pembelajaran senam di S, SMP dan SMU

2. minimnyz atlet senam di Sleman

C. Tujuan Kegiatan

1.

L
N

Meningkatkan pengetahuan, keterampilan dan kemampuan gurn olahraga tingkat
SD dan SMP
Melatih guru olahraga supaya menjadi pelatiii senam artistik bagi anak didikmya

Menemukan bibit-bibit atlet untuk dibina dan dilatih lebih lanjut

D. Manfaat Kegiatan

Adapun manfaat yang ingin dicapai dalam kegiatan ini sebagai berikut.

1.

2.

mensosialisasikan UNY melalui kegiatan PPM.

meningkatkan bubungan dengan pihak luar kampus.

. bagi peserta, memperolsh pengetahuan dan keterampilan mengenai-senam dasar

artistik
bagi tim pengabdi, sebagai wujud kepeduii terhadap perkembangan pwsé;i

senam DIY
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-E. Tinjauaa Pustaka
1. Senam

‘Senam merupakan cabang olahraga yang dikembangkan oleh induk organisasi
dengan nama Persatuan Senam Indonesia (Persani). Pengertian senam menurut Imam
Hidayat (1995) yaitu suatu latihan tubuh yang dipilih dan dikonstruk dengan segaja,
dilakukan secara sadar dan terencana, disusun secara sistematis dengan tujuan
meningkatkan kesegaran jasmani, miengembangkan keterampilan, dan menanamkan
nilai-nilai mental spiritual. Sedangkan Peter H. Wemer berpendapat bahwa senam dapat
diartikan sebagai bentuk {atifian tubuh pada lantai atau pada alat yang dirancang untuk
meningkatkan daya tahan, kekuatan, kelentukan, kelincahan, keordinasi, serta control
tubuh.

Pengelompokkan senam yang dilakukan oleh FIG (Federation Internationale de
Gymnastigue) atau di-Indonesiakan menjadi Fedcrasi Senam Internasional, senam
dikelompckkan menjadi 6 kelompok yaitu:

1. senam artistic (arfistic gymmastics)

2. senam ritmik sportif (rhythmic gymnastics)

3. senam akrobatik (acrobatic gymnasitics)

4. senam aerobic sport (sport aerobics/aerobic g}rmmsﬁcs)

5. senam trampoline (frampolinning)

6. senam umum (general gymnastics)

2. Senam Artistik

Senam ariistik merupakan senam yang menggabungkan aspek twmbling dan

“* “gkrobatik untuk mendapatkan efek-efek artistik dari gerakan-gerakan yang dilakukan

pada alat-aiat:




a. Arfistik putra: lantai. (Foor excrcises), kuda pelana (pommel horse), gelang-
gelang (rings), kuda lompat (vaudting horse), palang sejajar (parallel bars),
palang tunggal (horizontal bars).

b. Artistik puici: kuda lompat (vaulting horse), paiang bertingkat (uneven bars),
balok kescimbangan (balance beam), lantai (floor exercises).

Masing-masing alat tersebut di atas memiliki beberapa unsur-unsur gerak senam
artistik, menurut Imam Hidayat (1996: 6-8) dijelaskan sebagai berikut: “Unsur senam
antara lain, calesthemic dan akrobatik  (fumbling). Cale;sthenic (calos: indah, stenos:
kekuatan). Ariinya memperindah tubuh melalni latihan kekuatan maksudnya adalah
latthan tubuh (biasanya ianpa me_ngglinakan alat atau memakai perkakas) untuk
meningkatkan keindahan tubuh. Tumbling (melompat disertal melenting dan berjungkir
balik secara berirama) artinya gerakan yang cepat dan cksplosif dan merupakan gerak
yang pada umumnya dirangkaikan pada satu gatis lurus”.

5. Senam Lantai

Senam lantai merupakan salah safu bagian disiplin cabang olahraga senam artistik.
Senam lantai merupakan cabang olahraga penmainan yang sangat menarik. Dilihat dari
bentuk gerakan, cabang olahraga ini teriihat sangat indah dan atraktif. Senam lantai
merupakan bagian yang tidak terpisah dan menjadi keharusan bagi scorang atlet untuk
menguasai beragam gerakan senam artistik. Cabang olahraga ini merupakan salah satu
unsur pendidikan yang mengutamakan kebiasaan hidup sehat, pengembangan jasmani,
pembinaan mental dan pengendaiian emosional serta pembinaan disiplin yang sangat
finggi.

Sebagaimana hasil yang diperdleh dari aktivitas olahraga pada umumnya, pelaksanaan

aktivitas senam lantai dengan metode yang benar akan berdampak kepada peningkatan

kesegaran jasmani. Kesegaran jasmani yang dicapai <ari aktivitas scnam lantai ada




sepuluh komponen yaitu daya tahan kardiovaskuler atau daya tahan paru-paru dan

jactung, daya tahan otot; -kel_éiétaﬂ ‘otot, kelentukan, komposisi tubah, kecepatan gerak,

kelincahan, keseimbangan, kecepatan reaksi dan koordinasi.




BABT
METODE PENGASBDIAK
A. Landasanr Kegiatan
Progam Pengabdian Masyarakat Fakultas limu Keolahragaan Universitas Negeri
Yogyakarta tahun 2010 tentang: Pelatihan Senam Artistik Dasar untuk Guru SD dan

SMP di Sleman.

B. Khalayak Sasaran

Khalayak sasaran dalam kégiatan ini adalah guru olahraga tingkat SD dan
SMP di kabupaten Sleman. Jumlah peserta sebanyak 60 orang yang terdiri dari 40

orang guru SD dan 20 oraing gurn SMP.

Bentuk dan Strategi Kegiatan

)

Bentuk kegiatan berupa pelatihan senam artistik dasar untuk guru SO dan
SMP di Sleman.

Kegiatan pelatihan ini merupakan salah satu wadah bagi tim pengabdi dan
para guru olahraga tingkat SD dan SMP untuk menjalin hubungan yang
berkesinambungan. Sebelum kegiatan berlangsung perlu adanya koordinasi dari
berbagai pihak terkait, antara lain dari Prodi Pendidikan Kepelatihan Olahraga,
Fakultas llmu Keolahragaan, Dispora dan Koni Sleman serta Pengkab Persani
Sleman. Koordinasi tersebut berupa waktmu pelaksanaan kepiatan, saranz dan

prasarana yang mendukung kegiatan dan sebagainya.

| D.Penyelenggara (terlampir)

1. Kelompok PPM Fakultas [lmu Keolahragaan Unitersitas Negeri Yogyakarta

2. Tugas masing-masing anggota:




a Ketua Pengabdian, mengkoordinzsikan el

UNY, LPM UNY dan Dinas Pendidikan dan-
sponsorship

b. Anggota 1 dan II, mengurus perijinan, membuat jadwal kegiatan, koordinasi
dengan pihak-pihak terkait

¢. Mahasiswa jurusan kepelatihan senam FIK UNY

E. Pelaksanaan, Lama Kegiatan dan Peraturan
Kegiatan berupa pelatihan senam artistik dasar untuk guru SD dan SMP <i
Sleman diselenggarakan pada tanggal 18 - 20 Juli 2011 bertempat-di GOR Pangukan

Sleman.

F. Apgegaran dan Sumber Dana (terlzmpir)

1. Dana dari Program Pengabdian Masyarakat FIK UNY
2. Dana bantuan dari sponsorship




BAB I
HASIE, PENGABDEIAN PADA MASYARAKAT
A. Lama Pelaksanaar Kegiatan PPM
Pengabdian pada masyarakat ini dilaksanakan selama tiga hari yaitu pada
tanggal 18-20 Juli 201 | -bertempat di Ruang Sidang Lantai IIT Dispora Sleman dan di

Hall Pangukan Sleman. Pelaksanaan pelatihan dimulai pada pukul 08.00 -16.00 WIB.

B. Kegiatan dengan pihzk terkait

Kegiatan ini merupakan kerjasama antara tim PPM FiK UNY dengan Dispora
Sleman. Peserta pelatihan merupakan perwAakilan guru SD dan SMP yang ada di wilayah
kabupaten Sleman. Jumlah peseria untuk tingkat guru SD 40 orang dan guru SMP

betjtimlah 20 orang. Jadi seluruh peserta pelatihan berjumlah 60 orang.

C. Hasil Kegiatan PPM

Kegiaian pelatihan senam artistik untuk guru SD dan SMP di Sleman
dilaksanakan setama tiga hari yaitu pada tanggal 18-20 Juli 2011. Peserta kegiatan
berjumlah 40 orang guru SD dan 20 orang guru SMP.

Adapun materi kegiatan berupa teori dan. praktek. Hari pertama pelatihan
peserta memperoleh materi berupa sosiologi clahraga, dasar kepelatihan, pemanduan
bakat, anatomi dan fisiologi seria perkembangan motorik. Peserta pelatihan mengikuti
rangkaian acara tersebut dari awal sampai akhir dan mengajukan berbagai pertanyaan
mefigenai materi yang disampaikan dengah antusias.

Hari kediia kegiatan pelatihan, peserta memperoleh materi yang berkenaan
dengan senam artistik. Materi tersebut antara {ain pengenalan teknik dasar lantai,

pembelajaran -elemen lantai dan pengenalan merangkai gerak. Pada hari ketiga,




peserta mengerjakan tes, sebagai tolok ks pemahanan xiated yanga
hari pertama dan kodua. Kemudian poserta pelatihan meidkukai latiban manlici dan~ ~ |
tes praktek. Secara garis besar kegiatan pelatihan berjalan dengan lancar dan sesuai ‘

dengan rencana kegiatan. Hal ini terlihat dari semangat peserta dalam mengikuti

kegiatan pelatiban.

. D. Fiktor Penghambat

1. alat matras sangat kurang, sebab tidak sebanding antara jumlah matras dengan
junilah peserta, schingga terkesan agak semrawut. E
2. adanya lantsi GOR .yang' berfubang, -sehingga membahayakan peserta dalam !
mengikuti kegiatan pelatihan tersebut. | ‘
3. Peserta dominan sudah berusia lanjut (tua), sehingga sedikit merepotkan pemateri |

untuk mengembangkan materinya.

4. peserta kurang hati-hati dalam melakukari kegiatan praktikum, sehingga ada yang

cidera.

5. fasilitas alat semam sangat minim, schingga penatar kurang leluasa dalam

mengelola kelas.

6. waktu kegiatan pelatihan sangat kurang, scharusnya kegiatan dilaksanakan tidak

———— e

hanya tiga hari tetapi satu minggu.

£. Falttor Fendukerg

——— L

1. antusiasme peserta dalam mengikuti pelatihan sanagt tinggi.
2. SDM guru ofahraga SD dan SMP di kabupaten Sleman memiliki potensi yang kuat

untuk mengembangkan pembinaan senam-di Sleman.

]




3. adanya pemateri yang sudah Udkupberp gafamau
schingga peseria senang:dalam mengikut: kegiatan pélatihan.
4. materi pelatihan praktikum dikemas dalam Benmk-pesmman,. schingga peserta

tidak merasa jench dalam mengikuiti kegiatan tersebut.

5. adanya anak coba yang-dapat membantu meringankan pemateri dalam melalukan

kegiat'anr,prakﬁlmm.

6. Kedisiplinan peserta yang sangat baik, sehingga dapat mémpeﬂancar kegiatan dan
waktunya lebih efisien.

7. peserta memberikan - tanggapan yang “paik dengan adanya kegiatan pelatihan

tersebut dan perlu adanya tindak lanjut.

8. fasilitas GOR yang cukup memadai dan luas, sehingga pemateri lebih leluasa

dalam pengelolaan kelas.




A, Kesimpulan
Kegiatan berupa pelatihan senamrartisti.k dasar untuk guru SD dan SMP di
wilayah kabupater Sleman berjalan deng'én“:béik-dan lancar. Iurﬁlah;seluruh_ peserta
ada 60 orang yang terdiri dari 40 orang guru SD dan 20 orang guru SMP. Peserta
kepiatan mengikuti semua rangkaian ‘acara baik teori maupun prakiek dengan

semangat dan antusias tanpa menghiraukan usia.

B. Saran
Melihat antusiasme peserta dengan adanya pelatihan térsebut, perlu kiranya
tindak Ianjut setelah kegiatan tersebut. Sélain menambah pengetahuan dan
pengalaman, dengan adanya kegiatan tersebut akan mempererat hubungan dan

solidaritas antar guru olahraga di kabupaten Sleman.
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1.

2).

3).

4).
5).

6).

TIM PENGABDI PPM

Ketua Pelaksana

a. Nama dan Gelar Akademik
b. NIP

c. Pangkat/Golongan

d. Jabatan/Fungsional

¢. Bidang Keahlian

Anggota 1

a. Nama dan Gelar Akademik
b. NIP

c. Pangkat/Golongan

d. Jabatan/Fungsional

€. Bidang Kealilian

Anggotd 2

a. iNama dan Gelar Akademik
h. NIp

. Pangkat/Goiongan

d. Jabatan/Fungsional

e. Bidang Keahlian

Pembantu Pelaksana
Mabhasiswa 1

a. Nama

b. NIM

¢. Fakultas/lurusan/Prodi
Mahasiswa 2

a. Nama

b. NIM

¢. Fakultas/Jurusan/Prodi

(¢}

Endang Rini Sukamti, M.S
19600407198601 2 001
Pembina/TVa

:. Lektor Kepala

Kepelatihan Senam

Mansur, M.S

19570519 198502 1 001
Penata / 11id

Lektor

Konaisi Fisik

Ch. Fajar Sri Wahyuniati, M.Or
15711229 200003 2 001
Penata/1llc

Lektor

Kepelatihan Senam

Ratna Budiarti, M. Or

Dian Pujiningrum
10602241006
FIK/PKL

Dwi Rizki Purmomo
87602241008
FIK/PKL.
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RENCANA ANGGARAN DANA PPM

FIK UNY TAHUN 3010
No.| _ Rincian ,  Jumizh
1. | Pembuatan proposal dan seminar . Rp 140.000,00
2. | Snack peserta, pemateri dan fim pengabdi -
3 x 70 x @ Rp 5000,00 Rp  1.050.000,00
Makan siang peserta, pemateri dan tim pengabdi
3 % 70 x Rp 10:000,00 Rp  2.100.000,00 :
ATK Peserta 60 x Ryp. 6.000,00 Rp 360.000,00 5
Honorarium Pemateri 8 x @ Rp 150.000,00 Rp 1.200.000,00 |
Tempat ' Rp 400.000;00 ’
| { Soundsystem ‘ | Rp 300.000,00 |
Dokumentasi : Rp 300.000,00
3. | Honoraiium Tim Pengabdi Rp  1.050.000,00
5. | Penyusunan Laporan Rp 200.006,00 .E
Jumlah Rp  7.100.000,00 3




- JADWAL KEGIATAN PPM

No. | HarifTanggal | Waktu , ‘Materi Penyaji
1. | Selasa/ 08.00—08.30 | Pembukaan Panitia
18-7-2011 |98.30—10.00 | Sosialisasi OR Sumaryanto, M. Kes
10.00 - 11.30 | DasarKepelatihan Fauzi, M. Si
11.30 —12.30 | Isoma Panitia
12.30-14.00 { Pemanduan Bakat Mansur, MS ,
1400~ 15.30 | Anatomi dan Fisiologi Rumpis Agus S, MS
1530 ~17.00 | Perkembangan Motorik ~ | Endang Rini S, MS
2. | Rabu/ 08.00 —09.30 | Pengenalan Téknik Dasar Lantai | IV
19 -7-2011 109.30-11.00 | Pengenalan Teknik Dasar Lantai | FIM
11.00 - 12.00 | pembelajaran Elemen Lantai | TIM
1200-1300 i Isoma _ }Panitia
13.00 - 14.306 | Pembelajaran Elemén Lantai | TIM
14.30 — 15.30 | Pengenalan Merangkai Gerak | TIM
3. | Kamis/ 108.00 —09.20 .| Tes Teori TIM
20-7-201} |09.20-12.00 | Latihan Mandiri TIM
i200-1300 | Isoma { Panitia
13.00 — 16.00 | Tes Praktek TIM
Penutupan TIM
Keterangan:

Tim Pengajar: Endang Rini S, M.S, Fajar S W, M. Kor, Ratna Budiarti, M. Kor,

Widodo, Riski dan Dian.
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KEPUTUSAN
DEKAN FAKULTAS ILMU KEOLrJ{RAGAAN
~ UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA ™

NOMOR: 219 TAHUN 2011

NAMA-NAMA DOSEN, JUDUL DAN BESARNYA BIAYA
KEGIATAN PENGABDIAN PADA MASYARAKAT (PPM)

JURUSAN/PRODI. KERJASAMA DENGAN LEMBAGA, DAN TINGKAT FAKULTAS

FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN :
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA TAHUN 2011

DEKAN FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN

l. Bahwa dalam rangka melaksanakan Tri Dharma Perguruan Tinggi FIK Universitas -
Negeri Yogyakarta akain melaksanakan kegiatan PPM Jurusan/Prodi, Kerjasama -
dengan Lembaga Swasta dan Tingkat Fakuitas yang dilaksanakan oleh para dosen di

lingkungan FIK Universitas Negeri Yogyakarta.

!\.J

nama dosen, judul, dan besarnya biaya PPM

L2

Keputusan Dekan.

Undang-undang RI, Nomor 26 Takun 2003, =~ =~ °
Peraturan Pemerintah RI, Nomor 60 Tahun 1999.
Keputusan Presiden RI Nomor 93 Tahun 1999.

Keputusan Mendikbud Rl, Nomor 0274/0/1999
Kebutusan Mendiknas RI, Nomor 003/0/2001

Keputusan Mendiknas R.I. Nomor 002/0/2001

Peraturan Mendikiias Nomor 12 Tahun 2006

Keputusan Rekior UNY

a. Nomor 207 Tahun 2000

b. Nomor 533/1.35/KP/2007

2 '5 Kepala Bagian Tata Usaha FIK
=Universitas Negeri Yogyakarta.

Bahwa untuk pelaksanaan kegiatan tersebut, dlpéndang perlu dltetapkan nama-

Bahwa untuk keperiuan tersebut di atas dipandang perlu dltetapkan dengan Surat

r
'

MEMUTUSKAN
Menetapkan :
Pertama : Nama - nama dosen. judul, dan besarmnya biaya PPM Jurusan/Prodi, Kerjasama dengan
Lembaga Swasta dan Tingkat Fakultas dosen di lingkungan FIK Universitas Negeri
Yogyakaria Tahun 2011, sebagaimana tersebut pada lampiran Surat Keputusan ini :
Kedna : Biaya yang diperlukan dengan adanya keputusan ini, dibebankar: pada Anggaran DIPA | . -
UNY Tahun 2011, dengan perincian Tahap I (70%) dan Tahap I (30%) dari total biaya.
Ketiga : Keputusan ini berlaku sejak 1 Juli 2011 sampai denpgan 30 Noperaber 2011,
Keempat : Segala sespatu akan diubah dan dibetulkan sebagaimana mestinya, apabila
di kemudian hari ternyata terdapat kekeliruan dalam keputusan ini.
Ditetapkan di ‘Yogyaka:r.a
: 01 Juli 2011
Sumaryanto, M.Kes
s NT?196)0301 199001 1 001
. Tembusan:
L Rektor 6. Kasubag. Keu dan Kepeg FIK
: 2 Pembantu Rektor[ ' 7. BPPPMFIK
+-3. Pembantu Dekan 1, H dan I1f FIK 3. BPP FIK
: 4. Ketua Jurusan POR, PXL, PKR FIK 9. Yang bersanglattan




Surat Xeputusan Dekzn FIK UNY
Nemeor @ 219 Tshun 2011
Tanggal: 01 Juii 2011
DAFTAR NAMA-NAMA DOSEN JUDULDAN BESARNYA BIAYA
KEGIATAN FENGABDIAN PADA MASYARAKAT
BAGI DOSEN FIK UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA TAHUN 2011
NO NAMA . NIP GOL JUDUL JUMLAH JENIS
DANA PPM_ - g
1 |Yudik Praselyo, M.Kes 19820515 2005011 002 | i/c |Pelatihan Cut Bound untuk Gury 5.000.000,00 {PPM 3
Sumarjo, M.Kes 19631217 199001 1 002 { IV/a |Penjasorkes dan Guru BP © lwrysanf  F
dr. Novila Intan Arovah MPH. [19781110 200212 2 001 | Ill/c Prodl i
Sigit Nugroho M.Or 19800924 200504 1 001 | /b P
Ahmad Nasrollah, .01 19830626 200812 1 002 | fil/b '
Cerika Rismayanthi, M.Or 19830127 2006804 2 001 | /b l,
2 {Soni Nopemberi. M.Pd 19791112 200312 1002} lIfc }Pelatihan Penulisan Karya llmiah 5.000.000,00 |PPM [
amal Komari.M.Si - 19620422 199001 1 GOt | Iv/c juntuk Guru Pen]as Jurusan/ ‘
Saryono, M.Or 19811021 200604 1001 | llifs ’ Prodi . :
Suhadi, M.Pd. 19600505 198803 1008 | IV/c o
'E‘}_Sunardianla.M.Kes 18581101 198603 1002 | 1V/a {Sosiaiisasi Pembelajaran Aquatik di 5.000.000,00 {PPM
Subagyo,M.Pd 19561107 198203 1 003 IV/b |Kecamatan Sedayu Hurusan/
F. Suharjana, M.PJ. 19580706 198403 1 002 | lte Prodi
Sriawan, M.Kes 19580830 195703 1 003 | lllic
4 | Erdang Rini Sukamti,MS 19600407 198601 2 001 | IV/b |Pelatihan Senam Artistik Dasar 5.000.000,00 }PPM
: Mahsur, M.S. 19570519 198502 1 001 | HWd untuk Guru 5D dan SMP di Sleman Jurusan/
3 Ch. Fafar SriwalyuniatiM.Or 119711229 200003 2 001 | 1li/c , Prodi :
" Fauzi, M3t 19631228 199002 1 002 | iVia
Ratna Budiari. M.Or T :
5 ldr. Novita Intan Arovah MPH. 19781110 20G212 2 001 | lli/c [Penyebaran lirnu Kesahatan Olah- 4.000.000,00 {PPM :
: Sumaryanlo, M.Kes 195580301 155001 1 001 |IV/c |raga Kerigsama dengan Media Kerjasama
: Ali Salia Graha, M. Kes 19750416 200312 1002 | Hl/c |Siaran Elektronik dg Lembage
‘ Swasta f
& |Ch. Fajar Sriwahyuniali.M. Or 19711229 200003 2 001 | lIie |Meningkatkan Pengetahuzn Kepe- 4.000.000,00 |PPM i
Fauzi, M,Si 19631228 199002 1 002 { IV/a |latihan Olahraga Bekeria Sama Kerjasama |
H‘Awan Hariono, MOr 19720713 200212 1 001 |Mfc |dengan TVRI Stasiun Yogyakarta dg Lembagi
;C/ Swasta
7 |Subagyo.M.Pd 19561107 198203 * 003 ] IV |Penyuluhan Tentang Pendidikan 4.000.000,00 |PPM
Amal Komari.M.Si 19620422 199601 1 001 ] V/c [Jasmani relalui Staran Televisi |Kerjasama
Ahrmad Rithaudin M.Or 119810125 200604 1 001 | /b dg Lembag:
‘ N Swasta
8 |Danang Wicaksono, M.Fd 19820826 200812 1 001 | lilifa jKejuaran Bola Voli Remaja Kabupaten . 6.000.600,00 PPM
i Fauzi, M. Si 119631228 192002 1 002 | V/a jSleman untuk Persigpan Tim Yunior Fakuitas
i Sudardiyono, M.Pd 19560815 198703 1 001 | liife | Tahun 2012
; Guntur, M:Pd 1188109256 200604 1 0011 b
‘ ¢ |SB. Pranatahadi, M.Kes 19591103 198502 1 001 (i’d |Peningkatan Pengetzhuan Olehraga 6.000.000,00 [PPM
Sambang Priyonoadi,M.Kas 19580528 168502 1 901 | IV/C ;Xesehatan bagi Sarjana Glahrags Cakultas
Rumpis Agus 5, M.S. 19600824 158601 1 CO% | IVis '
|Dr. Siswantoyo - 19720310 198903 5 002 | ti/c .
JUMLAH 44.000.000,00
P
gh#ryanto, M. Kes é
, SA9E50201 199001 1 004
3! Ly, s _ _?‘ /




FAKULTAS {MUKEOLAHRAGAAN
UNIVERSITASNEGER! YOGYAKARTA
Alamat: JI. Colonibe-Ne. 1 Yogyakaria Telp. 0274-513692

BERITA ACARA SEMINAR AKHIR PPM

Pada hari ini ¢et-$-a langgal %7 bulan fff?{\ tahun 2011 telah diselenggarakan
seminar akhir PPM Fakultas limu Keolahragaantahun 2011.

sudit pem: Tl tl om. emcema . (A—Fh&hk‘_ QQUW
Lot (/}um D Do \P/\/ff“cb
...... O

Ketuatim : ........ fd&ﬁ B T — ...’..'. ....... N,

L””’ 2t B4R oleh sejumiah [é? orang.
s Susseo... A, M M. E@L dan
nama Notulis yang bertugas .. YULQL\ LP caf; fz{jﬂ . “’1

Hal-hal yang dlperoleh sebagai simpulan dari seminar :

Ywdu = QWA AU Mga .. AW\PLH: ........ /ﬂl“‘"\k‘qﬁ’\ .........

Tempat seminar /]’Z i Oy o 2
Nama moderator yang bertugas ...7.Y

.....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

Panitia penye!enggara

Ty
/ 4 / Lh//
( 'Y

e

o, MS. Sb Pranatahadi, M. Kes.
501 1 001 NIP: 19591103 198502 1 001




0, FﬂKULTAS Y KFG_AHQAGAA&

- UNIVERSITAS NEGERIYOGYAKARTA
Alamat: JI. Colombo No. { Yogyckarta Telp. 0274-513092

DAFTAR HADIR SEMINAR AKHIR

PPM

Hari . Sdocse—Yoanoadl .t AN A 2S5 [

No ' Nema ' Tanda'T%ngarL/)
T owap ¥ A ke N =
2 | pawesa R u s ) |
Y G
4 ; Eﬁ,-i,\,,'h : -;:jJ-Zj{; < a Y QDT"—_ —

5 'éﬁm /‘%/vm,éym - .
6 Dann Ay PRI Tﬁéﬁi&i@
7 -er‘wqﬂ.aw;., SO "X

® d:{ufl a\.lm‘ 1}1 cw::; \,I“‘& ) { }
° | Sulan T o S
0 Ague Sugoyins oo i/ Gay Gazn,
1 Mdl}‘ PFGLQ —x,;. 'f l‘//‘}’/ﬂ/‘i Ar
= ?&'\w friwodn W“u‘ﬂ L PACT //y(y"\’ .

' “m<long ,—?,m P~ ﬂé{izé@i /
14 ,g:véﬂg Wr’/’ ,»11,._9 Z 7 7 .
15 | iz /454;//47 - CIIF
16 Novtea :Eh-hf\ Aroveh Q(}"‘ My~
17

18

19 ]

P S e,

LI T e




y FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN
“UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA
-Alamat: JI. Colombo No. 1 ¥ogyakarta Telp. 0274-512092

BERITA ACARA SEMINAR AWAL PPM

Pada hari ini eQasa ,‘ta_ngg_a! J@bu!an/%%g tahun 2011 telah diselenggarakan
seminar awa! PPM Fakultas limu Keolahragaan tahun 2011.

............................................................................................................

.............................................................................................................

...........................................................................................................

Ketua tim : g"‘

Tempat seminar .. XL .92 07 y , dihadiri oleh sejumiah .....

A CrSaals , 818

orang. Nama moderator yang berfugas ... ¥ 2 R Shadens ;
dan nama Notulis yang berfugas S&"*—Q\\Re&

Hal-hal vang diperoleh sebagai simptian dari seminar :

\RUTPEAJYE Sudhrko, MS. Sb Pranatahadi, #.Kes.
“NIR:=19690324 198601 1 001 NIP: 19591103 198502 1001




FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA
Alamat: Jl. Colombio No. 1 Yogyakarta Telp. 0274-513092 |

DAFTAR HADIR SEMINAR AWAL PROPOSAL PPM

Har. ... ianggal ... .o '
No Nama Tanda Tangan F
1 @b Pranatateads A <o C‘@f—’— 1
: Kt Apues Gnclorko ke Wi J
> | Fndom,  Rinf -\, m B
4R Rindueh aHa N
° Jf\}—@aﬁ@m Y é)d j K JIrvw”
8§ | b Warwo , PO Cprdusgle
Tl Trostteg ) M. s Y
o ¢ i \fa\dr m\m‘\d«m\a{n M-0C /%‘{\4/’“‘-1 |
° Cluw,m\cn Mo v by M%r\ O ! :
I 0 1T Sswaotosn (W )
o Taodas | e o P |
2 | Ahmed Ritacs, | Viov N8/ 2
13 -1
14 3
15
16
17
18
19
| ng-yéka_ria,..
| fwakil Qék‘é__n !
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DOKUMENTASI KEGIATAN PPM
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PRESENS! KE&AEFRAN

PESERTA PELATIHAN SENAM ARTISTIK DASARUNTUK GURU S DAN SMP/IMTS
AKABUPATEN SLEMANRTAY BN 2011
KER}ASAMA DENGAN PPM jURUSAT\ PRLFIK UNY

HatiTangyai : Senif, 13.4:1!12011

[No' Nama lengkap Asal Sekolah Tanda Tangan
1 | Bambang Hastowo SD N Pencar 2 1 é/_’ .
2 | Eii Mawarwat MIN Yogyakaria 1 / 2 J
3 | Mariyem SD N Kandangan 1 3 (e T
4 | Tri Suwaji SD N Margoagung ‘ A ()
5 | sri Atyant SC N Srowolan 5" (7
6 | Wahyuno SD Wonosalam =Y 6
7 | Sarmin SD N Pusmalang 7 ﬁfff ﬁ{?{/
8 | Tr Iswiyant Lestan SD N Somoitan f/; 8 Aff;*/ '
9 | Arinastuti SD Muh Sidearum 9 S /70
10 | Rindu Sri Lestari SD N Brongkol B 10
11 { Paulus Budi Nur Cahyo SD N Kanisius Jetis 1 Al ~
12 | Damas Trisna Yulianta | SD Muh Bolu : 12 =i ()
13 | Indar Sujoke SD Tridadi 113 ~Advide
14 | Sukarjo SD Bulus Pakem ,I N 7
15 | Suminah SD N Percobaan 3 15 o] 2
16 | Sri Ismaini SD N Sardoncharjo 2 C18\2L7
17 | Suprivati SD N Kapukanda == 7
18 | Nanik Suwerni SD N Baturen 1 " 18
19 | Rudi Rusprivant SD N Trhaijo 19 M/ v /
20 | Privana SD N Sendangharjo Y \ 20 /_,
21 | Puji Sujati SD Klegung 1 21 :, i
22 | Yulia Fajar Triandarini SD N Pakem BN 22 ( LL-JL-—
23 | Rita Eko Setyowati SD N Ambarukmo 23 (W, N
24 | Surarto SO N Pelcmsari L
25 | Triyani Puji Lestari SD N Delegan 1 - 25 ‘N, ay
26 | Mardiyanta Raharja SD N Bogem 1 2 v
27 | sri Lestari SD N Gejayan 27 S,
28 | Mardiyah SD N Cangkringan 1 28
29 | Agus Margunaji SD N Ngemplak 29 sl ¥
30 | Didit Afd@ito { 5D N Nyaeit 1 /30 O
31 | Dwi Pravitno | SDKN Pangukarn 31 1\,/1}:/?/ .
32 | Wijana SD N Semarangan 4 ' - 7Y
| 33 | Suharyanto SD N Delegan 3 133 %}j Vj 0,
34 | Yussy Novitasari SD N Perumnas 3 _ "{ 34 /%h
Yurniarko Muji Hartanto, AMaj SD N Condongeatur 35 <}/ ()
[SHAINEA | 207 - 0Al7 | _w Al
G AN A Cp A PN PR )3T VA
ARG IEL T <p p CHUR &AL ) 8 ([
TS AT . OO s’ {3z L ,
SR (ehiarer | DA Nthipleds] U 0 Q-
, N\




- PRESENSi KEHABIRAN. ‘
PESERTA PELATIHAN SENAKM ARTISTIK DASARUNTIK GURU SO DAN SHP/MTS
.. .. KABUPATEN SLEMAN:TAHUN2011

KERJASAMA DENGAN PPM JURUSAN PKL FIK UNY

HariTasigyal : SebE, 194uli 2011

Tanda Tangan

No Narma lengkap Asal Sekolah

1 | Bambang Hastowo SD N Pencar 2 14

2 | Eti Mawarwali MIN Yogyaikarta 1 / 2

3 | Marjiyem SD N Kandangan 1 V.

4 | Tri Suwaji SD N Margoagung Wi f—
§ | Sri Atyanti SD N Srowcetan (

6 | Wahyuno SD Wonosalam — s Y
7 | Sarmin SD N Pusmalang 7 /@ y 0?

8 | Tri iswiyant {estari 5D N Somoitan j g ¢ 4-‘{)‘,(/

2 | Arinastut] SD #iuh Sidoarum 3 /’ﬁﬂ’v‘ A

10 | Rindu Sri Lestari SD N Brongkol ' 10
11 | Paulus Budi Nur Cahyo SD N Kanisius Jetis g

12 | Damas Trisna Yulianta SD Muh Bolu . 12 =={{,
13 | Indar Sujoko SD Tridadi .

14 { Sukarjo SD Bulus Pakem 2
15 | Suminah SD N Percobaan 3 15@% -

16 | Srilsmeint

SD N Sardonoharjo 2

17 | Supriyati S0 N Kapukanda
18 | Nanik Suwami SD N Baturan 1 —/_// 18 :
19 | Rudi Ruspriyanti SD N Triharjo Hity P
20 | Privana 5D N Sendanghario y 7 20
21 | Puji Sujati SD Klegung 1 21 Y /
22 | Yulia Fajar Triandarini SD N Pakem A 22 Uw—
23 | Rita Eko Setyowati SD N Ambarukmo L B .
24 { Sukarto SD N Pefemseri NS
25 | Triyani Puji Lestari SD N Delegan 1 25 ‘91
26 | Mardiyanta Rahara 1 sb NBogem 1 8 24
27 | Sri Lestari SD N Gejayan U,
28 | Mardiyah SD N Cangkringan 1 N 28 Chey
29 | Agus Margunaji 3D N Ngemplak 3 29 B
30 | Didit Ardiantd 3D N Ny3én 1 N
31 | Dwi Prayitho { S0 N Pangukan 31 \ﬁﬁ/ y
32 | Wijana SD H Semarangan 4 ; 32 177 d
33 | Suharyanto SD N Delegan 3 33 > ? )
34 { Yussy Novitasan S0 N Perumnas 3 4 M é_ X _I _
35 | Tuniarko Muji E, 42| D N Condongeatur {35\ /f {/
1381 Sonyem - Sy dal - ~ Y4
Gudana 0 N Tompurserr - (37 @b s L
Andat  anaph - SO At cotur buegnaf A 38 (&~
Tridend SO N fnduads . 10 S
&) 7 40 /)I{Z

10 M ffxiwmjf\«‘- SO N\@,»\gm,o}




, PRESENS! KEHADIRAN
PESERTA PELA'F!-‘&N SE'\IA.M ARTEETIK DASAKR: iiMT UK GUPd Sﬂlﬂil GAN SEEPIMTS
" AKABUPATEN SLEMAN TAHUN2014.

KERJASAMA DENGAN PPM JURUSAN PKL Fﬂ( UNY
HdrifTanggal { Rabu, zu:!“li“ﬁﬂ o , e
“No Nama iengkap Asal Sekolah ~ Tandi Tangan | o
| 1 | Bambang Hastowo SD N Pencar 2 14 , |
2 | Eti Mawarwati | MIN Yogvakarta 1 T, 2 NA
3 ] Marjiyem 8D N Kandangan 1 3 Wg —
4 | 7ri Suwaj SD N Margoagung 4/ L ol
5 | siAyanti SD N Srowolan s g, “ )
6 | Wahyuno SD Wonosalam ) ! 6 /LA
7 | sammin SD N Pusmalang 7 G/ o
8 | Tri iswiyanti Lestari SD N Somoitan _ 77 8 /M
g | Arinastuti SD Muh Sidoarum o Y
10 | Rifdu Sii Lestar SD N Brongka! ~ 10
11 | Paulus Budi Nur Cahyo SD N Kanisius Jetis 1 M-
12 | Damas Trisna Yulianta $D Muh Bolu 12 =,
13 | Indar Sujoko SD Tridadi 13 ~Bufils
14 | Sukaro SD Bulus Pakem o . T4 (7/‘),5
15 | Suminah SD N Percobaan 3 15 /gg_: 4\
16 | Sri tsmeini SD N Sardonoharjo 2 s 16 <
17 | Supriyati SD N Kapukanda i7 }W &
18 § Nanik Suwarni SD N Baiuran 1 = , 18 E;,_,./
19 | Rudi Rusprivanti SD N Triharje 19 &
20 | Priyana SG N Sendangharjo - L/
21 | Puji Sujati ' SD Klegung 1 21 <M i
22 | Yulia Fajar Trardarini SD N Pakem o2 s
23 | Rita Bko Setyowali SD N Ambarukmo 23 W - o
24 | Sukartc _ SD N Pelemsari AR
25 | Triyani Puji Lestari SD N Delegan 1 25 Y _
26 | Mardiyanta Raharjz ] SD N Bogem 1 '_ 26—
27 | $ri Lestari SD N Gejayan 27 & N
28 | Mardiyah { SD N-Cangkringan 1 }Lﬂ 28 (ft«—
29 | Agus Margunaji SD N Ngemplak 3 29 / / N .
3G | Didit Ardianto SD N Nyaen 1 i 30 (_Xe}'
21 | Dwi Prayitno SD N Pangukan 31 A
32 | Wijana - SD N Semarangan 4 , -, //A' 32 (] er"
| Suharyanto SD N Delegan 3 33 ,’7@& \ '
Yussy Novitasari SD N Perumnas 3 _ “ 34 4 ‘
|Yuniarko tuji E, Adia |SD ¥ Condongoatur 35 \_ /Y oA
ﬁaﬂwuwt : | oo nr Vali ;‘ 36 fF~
Glﬂ\ﬂﬂ a. | <o Al Temarsary . |37 % '
PAG A - SO i Cobur g £ 38
Toidang tp A bf\,u\uaaf; 8 (&
[#4ow U nordh 1 SO N Nlampl 40




< Oleh:
-Ahmad Nastulioh

FIK UNY

v ar

Alamit » Kradenan, Srumbung, Magelang

e

D Magelang, 26 Jumi983
ol 251 JIKORA FIK UNYY Db

S ko PPS UNY) 09
ong. Krja 2 Peal attandent & instrucion Fitness J2
Guru SMP SMUL instructa: Fitness. Manager
Tenms, Maraye: Tilness, Cosen,

Tujuh ndang pokok garauan dmue kevialicasann
Haag. 1994 cwcliput s

spor medicing:

ot bromes fgrngs, i

TN [y By

s f freest oy

spaeel pedennn,
- spsnet phdosGpiny
= v [ SOCFOIORY.

sport medicine: penscgahan maupun pengobat
th dalam olahirasa dan aklivitas-aktivatas (isik
il updya meneapar Wipnan kesehgtlan Jdan
Titaess

sport bromes s s mampelajan aenakan

gtiakan midnos et e witkeu Boig

st fabyc i
LTS AT IFTPEIS IAE

2y mers itk ketabaanan dads
s reake,

wpnmt lisfers
DIGang Luos

= sporl pedagegy. pombelaparan g ok manusa  fo
yanig menjads fandasan untck pengagaan yang k
okl

« sport philosophy; penchian fisialy menyangketl

rdang 1ear attusub disgitun o peigetabiant

1

alifiaga :
< R sciofoey . inctim kb frae soocklos

skl din proves sosad untuk hebetnle,
Alanniah olatwaga,

Lahirlah simiu sasyarakal atau sosiologi yang
berarti ilinu yang mempelajan tentane stouskiur
sostal, dan p1oses-Droses sosiat, 1Crmasuk
petubalan- perubahan sossat,

Db aga menimbos sopemlab Qagkatan daiam |
Peb U SOt sy akal fhebanin

ERIRIIEATH

sbadee Bt dken wiko Banese,
kvhrhupzae i pesisalvan, bentai atau mode
11.1h.1':.m_ ko Repodstavranan, babasa, dan
sulaizmlia 00k




- Olahraga tidak hanya untuk prestast telam olabra

. Tupuait sus10logi olabirnga adabard whogta sarana

juga dapat bedunegsi sebagai sarama rokreasi.
komunikasi dan interaksi soswai

:-Sosiologi Olahraga: pencrapan bidang <usiotos;:
dalam ilmu olahraga mengeung: winktor, tingkatan, o
proses maupun perubahan sosal datar masyarakan

weituk sncngawas hdaoe olabissodalon H
Tbicnsdannyad derdai shigk L mteraal o
memposistkan d dalanm mvesyarakat (strok o
ckstetnalp.

caspnepertahankan pembangunan sk,
- Mempertabankan keschatan,
» Moccportahankan cniosi,
« enanamkan e nasionalisme dan petriotosme.
« Memnokatkan kol jasiima sosal.

= s bvitas den sabine meneghormag
- Mol Keoeeas,

= atcronhaChate Lalues soniall di

FUNGS{ SOSIOLOGEL OLAHRAGA
fungsi s0sio emosional,

11 Fungsi sosialisast,

Fungsi integrasi,

o FL}ngsi politik,

- Fungsi mebilitas sosial.

s mencakup pemenuhan kebutuhan individu unisk
memperiahankan stabilitas sosio-psikologis,

wengeloia ketegangan (oo konilik
somangkitkan sorasaan berkemuiiios
inp Lahankan badaya & status sosial,

Fossundsan rearsl 0moss (cthadan kesuksosan,

= Terrermin dalam hepercayzan balvwa olahra
e upakan sacang untuk mengalihkan ailai2

- Pemnbelajaran keterampilan,

- Sifat-sifat.

. Stkap  tokch idola,

- Elika - sportii.

- Norma  Laia ka2 - sepeiu olatu aga.
- APTEK,

- Dengan olahiraga dapat mencapai inlegrasi
yang hannoms anlar indiviciu,

+ Perasaan kemai sebagai komunitas.
= Perasaan schagai orang dalam/ luar,
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- Siluas: objoxti! dari kompolisic membandingkan
dengan kemampran orang lain,

- Situasi Subjos ol dart Kompetis:: pandangan
J0tuk ersaeras
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ihat dalam ulahraga kompelisi
sil postu! (puas, status, sparlif,
T iceae 1, wekanan psikaloms)
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- Kelompok Sepermaman,

- Isg Karner Tak Aenontu.

« Dormunast Oeang Dewissa: keterbhatao Qrang
Tug MCnavminagL.
- MCTDSGI S Justilalt Poserlo e dagas

FekCrasan ik ianid R H A TR

LerlAtAY LN i

Tl PRI 310 SO,

« Prestasi Puncak: medaki, Prala.

Poadiclika. . arwan Gahrana,
= Fenaia Peadichie Sernihiear Prolesioaai.
Touangdn Feies,

Wil R sediar erolanrase. i

“Status Sosial meningkal”




7{14/2011

TEOREL LATIHAN

MATERI ATAU TOPIK

SASARAN LATIHAN.

OLEH ]
. PRINSIP LATIHAN
Fauvzi
PERSIAPAN 1ATIHAN
SYARAT MENJADRI PELATIH TUGAS PELATIH
MEMILIKI PENGETAHUAN
INTELEGENS!
GIATDAN RAJIN
TEKUN MEMBANTU ATLET UNTUK MENINGKATKAN
SABAR KESEMPURNAANNYA ATAL) KEOPTHVIALAN
SEMANGAT BAKAT YANG DIMILIKI
PERCAYA DIRI
EMOSIONALSTABIL
MEMIUKI RASA HUMDR

MEMILIKIKEBERANIAN UNTUK MEMUTUSKAN
SEBACA! 820DEL

I




PENGETAHUAN PELATIH

- METODEMELATIG
FISIK, TEKRIK, TAKTIX, DAN MENTAL

- -PENGETAHUAN PENDUKUNG

LATIH &N

Adalah Proses Penyempurnaan herolahraga melalui
pendekatan limiah, Khususaya prinsip- prinsip
pendidikan, secara teratur dan terencana
sehingga mempertinggi kemampuan dan

ANATOMI| ILMU PERDINEAN N
FISIOLOGI BELAJARGTRAK kesiapan Olahragawan
BIOMEXANIKA SOSKLG!
STATISTHA ILMU &1 R .
EVALUASI DAN PERGUKURAN PETINOG Proses menuju-sempurna yang optimal, secara
KESEHATAN OLANRAGA SELARAH itmiah, memiliki pendidikan, terencana, dan
tercapai prestasi atlet
PRESTASIOLAHRAGA SASARAN LATIHAN
ALITAS L ATIHAN .
KUALITAS oA Perkembangan Multilateral
huand iba fatih ..
Pengeta uanean kepribadian pelati Perkembangan Fistk Khusus Cabor
‘Fasilitas Olahroga . .
Hast Penelitian Faktor Fisik
Kompetisi Faktor Teknik
Faktor Mental/psikologis
KEMAMPUAN ATLET FakiorK -
° =]
Motivasi Atlet akior Kesehatan

-Bakat Atlet

Pencegahan Cidera Atlet
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BEBAN LATIHAN

Beban adalah rangsangan Motorik yang dapat
diatur

Beban Latihan

Responya terhadap beban latihan berbentuk
dada berdebar, detak jantung, denyut nadi, suhu
tubuh, keringat, sesak nafas, perut mual, dan
psikelogis.

Adaptasinya terhadap beban fatihan secara
Marfologis, fisiologis, Biokemis, dan psikologis.

ADAPTASI BEBAN LATHIAN

MARFOLOGIS

" Peningkatan ukuran Otot, jantung, Stroke velume

jantung, pembukuh kapiler d!l

FISIOLOGIS — BIOKEMIS

Peningkatan: sirkufasi darah, kapasitas vital, simpanan
energi, toleransi thd asam laktat di

PSIKOLOGIS

Peningkatan: konsentrasi, kemampuan
mengatasi stress, motivasi dil

PRINSIP LATIHAN

Kontinyunitas Latihan
Kenaikan Beban latthan (oveload)
Perorangan {individual)
Interval latihan
Penekanan (stress)
Spesialisasi {spesifik}

FAKTOR LATIHAN

‘Frekuensi Latihan
Intensitas Latihan
Time fiam latihan

" Type /Bentuk latihan

-t




PERSIAP AN LATIHAN

DSIKIS

Dadapat mengatur emosional/kematangan emosi
TAKTIK

Pela pikir atlet datam-bertanding

TEKNIK

Efisiensi gerak dalam latihan

FISIK

Kualitas sistemn tubuh (sistern energi dan sistemn
“otot)

SELAMAT

. BEKERJA DAN SUKSES DALAM

MELATIH ATLET SENAM




ANATOMI DAN FISTOLOGI MANUSIA

FPENGANTAR

Anatomi adalah ilmu yang mempelajan lctak, bentuk dan susunan tubuh
manusia seria hubungan antar bagian yang ada di galamnya. Fistoiog: adalah ilimu
vang mempelajari fungsi atau kerja tubuh manusta dalam keadaan normal.
Dengan demikian anatomi dan fisiologi yang akan dipelajari disini adalah letak.
bentuk dan susunan organ tubuh manusia beserta cara kenanva Untuk
memudahkan cara mempelajari, akan dilthat susunan organ manusia sejak dari
luar sampai ke dalam.

KULIT

Permukaan twbuh dan rongga manusia ditufupi oleh kuiit. Kulit penutup
bagian [uar dan dalam tubuh yang berhubungan dengan udara luar disebut epitel.
sedangkan yang mcnutup rongga tubuh bagian dalam dan tak berhubungan
langsung dengan udara luar (misal: lumen pembuluh darah, dan kelenjar) disebut
endotel.

Fungsi epitel adalah melindungi jaringan dibawahnya, menghisap zat
makanan, manghasilkan zat yang berguna bagi tubuh {sekresi), membuang zat
vang tidak berguna (ekskresi). dan menyaring zat-zat (filtrasi). Fungsi endotel
adalah menutup tubuh bagian dalam yang biasanya berbentuk saluran. Pada kulit
ada dua kelenjar penting vaitu kelenjar minyak yang bertugas menjaga
kelembaban kulit dan kelenjar keringat yang bertugas menghasilkan keringat
untuk mempertahankan suhu tubuh. Dibawah kulit terdapat jaringan lemak dan
jaringan kotagen vang mendukung tekstur kulit

Layers of the skin
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rangka dan
mak pria yang

gkan penimbunan lemak wanita yan

Petbedaan postur tubuh pria dan wanita disebabkan oleb bentuk

penimbunan lemak yang ada di bawah kulit. Perhatikan timbunan le

biasanya ada di subscapuia dan paha, sedan

ada di lengan -atas dan panggul.

POSTUR TUBUHPRIA DAN WANITA




OTOT KERANGKA
‘Otot-kerangka bjasanya dikaitkan pada dua tempat tertentu, yaitu tulang,,
tulang ‘rawan, ligamen dan kulit, Tempat penempelan asal disebut origo dan
- tempat penempelan akhir disebut insersio. Kecuaii pada sebagian kecil otot, setiap
otot dapat menggerakkan baik origo maupun insersio. Otot kerangka tidak bekerja
sendiri-sendiri, melainkan - dalam kelompok. Beberapa kelompok saling

berlawanan, dan beberapa kelompok bekerja sama untuk menstabilkan bagian
anggota sewaktu bagian lain bergerzk. Yang lain lagi menguatkan sendi sewaktu
otot 1ain bergerak.

Tendon mengikat otot pada tulang. Urat ini berupa serabut Simpal yang
putih, berkilap dan .tidak elastik. Gambaran otot pada manusia terithat pada
gambar tampak depan dan tampak belakang.

- Trporus

Froaoloricees
Flzver cam radinhs -

Evvansey 2xmi uiryis
Abdwiinr pahU bgey.

- Evicror pollen Vovii
Terame Lscnac zae

Pec:.as longu
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e

Tibialis a ~icl — .

Enciisar hahurs bams

MUSCULLAR $VSTEM {aarzrior vicuy MUSCULLAR SYSTEL! s posterior view)




Tengkorak

Ruas-ruas (ulang leher

Clavicle (li. serangka} -
Scspula {Il. beiikat)

Sternum (ll. dada)

Tulang Iga-lga
Humerus

(4. lengan atasj
Lumbar veriebra

Radius _ {Ruas U. pl .3y2ng)
{Tulang pengumpil) Palvis
Uina (Tulang panggui)
{Tulang hasta)

Carpals

{Ti. pergefangan)

M 2ldcarpals
(Tl lelapak tangan)

.k\\_ Femur (Tulang paha)

Patella
{Teinpurung iutut }

Tibia
{Tulang Yering)

ribula
{fulang petis) l (

:
e

/ Tarsaks
3 - {Tulang matakaki)

Melalarsaly — (. ___ ,
(Ti. telapalc kaki)

KERANGKA MANUSIA




SISTEM PEREDARAN

Sistem peredaran terdir atas jantung. pembuluh darah dap saturan limfe.

5

Jantung

Jantung adalah organ

Berupa otot, berbentuk kerucut,
berada dalam dada

diantara kedua paru. dan

lebih ke kiri Janteng terdiri

atas dua ventrikel dan

dua atrium yang dibarasi

oleh dinding berkatup. J antung
memompa darah dari ventrikel
kiri ke seluruh tubuh, sedangkan
ventrikel kanan ke paru.

Darah dari seluruh tubuh

masuk ke atrium kanan dan darj
paruke atrium kiri. Dari kedua
atrium ini masuk ke ventrikel.

. Pembuluh Darah

Pembuluh darah merupakan
lumen yang dikelilingi oleh
dinding berotot. Pembulith darah
besar (aorta) keluar dari jantung
dan bercabang- cabang menjadi
semakin kecil. Pembuluh darah
terkecil disebut kapiler.
Pembuluh darah bertugas
mengangkut Sari Makanan dan
oksigen ke sel dan

Mengangkut sisa metabolisms
dari sel.




SISTEM:SARAF 7
Sistem saraf terdirt atas saraf pusat dan saraf otonom. - B
Sistem Saraf Pus

Sistem ini terdiri atas-otak,.-

sumsum tulang belakang, beserta saraf cabang yarig

tumbuh dari otak maupun surasum tulang belakang.

Crznial qerves

Saraf cabang ini disebut saraf tepr (periferi) Impuls
sensorik diterima oleh ujung saraf

Brain

Sympathise
gangla

dalam kulit, kemudian melintasi
serabut saraf masuk ke otak. Impuls
motorik merupakan jawaban otak
yang dikirim lewat sunisum tulang
belakang dan percabangannva dan

akhirnya sampai di otot.

Sistem Saraf Otonom

Sistem ini bergantung pada
sistem saraf pusat, dan
mengendalikan organ dalam
secara tidak sadar (susunan
saraf tak sadar).

Sistem ini terdiri atas sistem
Simpatis dan para simpatis.
Sistem simpatis mensarafi
otot jantung, pembuluh darah,
serta alat dalam seperti
lambung, pankreas, usus.
Juga kelenjar keringat

Sistem parasimpatis bekerja
berlawanan dengan simpatis,
terutama dalam mengatur kolor,
rektum dan kandung

kencing.




ALAT DALAM DAN JILENJAR

Alat Datam

Alat dalam terutama terdiri
atas organ Pencernaan,
mulai dari mulut sampai
Rektum, dan dilengkapi oleh
hati dan Pankreas.

Kelenjar

Kelenjar hipofisis menghasilkan
Sejumlah Hormon yang
mengendalikan produksi

dan sekresi dari kelenjar Jain.,
termasuk hormon pertumbuhan
dan hormon sex Kelenjr

Tiroid menghasilkan hormon
yang erat hubungannya

dengan mietabolisme.Kelenjar
paratirsid menghasilkan hormon
yang mengatur metabolisme

zat kapur. Kelenjar adrenal
mengendalikan sistem persarafan
simpatis,

7
|
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|
!
Piuttary [ Thyroid

Fancreas




TUMBUH KEMBAN(: ANAK USIA SD DAN SMP
(untuk Pelatihan Senam Artistik Dasar Kerjasama Dispora dan Tim PPM PKL FIK UNY)
Oleh: Endang Rini Sukamti, M.S

Pertumbuhan dan perkembangan berlangsung mulai dari dalam kandungan yaitu semenjak
terjadinya pembuahan hingga lahir sampai dewasa. Periode pertumbuhan dan perkembangan '_ﬁsik
maupun mental terjadi tidak hanya sekali tetapi melalui satu tahap ke tahap berikutnya. Ada periode dimana

pertumbuhan dan perkembangan terjadi dengan cepat, melambat dan stabil.

Pertumbuhan

Pertumbuhan adalah proses yang ada pada diri seseorang yang bersifat kuantitatif, atau
peningkatan dalam hal ukuran, Misalnya mengenai perfumbuhan fisik, ada peningkatan ukuran
tinggi, atau berat badan. {

Perkembangan

Perkembangan adalah proses perubahan kapasitas fungsional atau kemampuan ketja organ-
organ tubuh ke arah keadaan yang makin terarganisgsi dan terspesialisasi.
_ Pertumbuhan dan perkembangan merupakan dua hal yang saling mempengaruhi dan saling
1 berkaitan menjadi satu kesatuan sehingga sulit dipisahkan. Menurut Hurlock (1998) istilah
: perkcrrlbangan dan petumbuhan merupakan dua istilah yang berbeda, walaupun dapat dipisahkan,
namun keduanya tidak berdiri sendiri. Pertumbuhan berkaitan dengan perubahan kuantitatif yaitu
peningkatan ukuran dan sttuktur. Perkembangan adalah bertambalinya kemampuan dalam struktur
dan fungsi tubuh yang lebih kompleks dalam pola yang teratur dan dapat diramalkan, sebagai hasil

dari proses pematangan.

Karzkteristik Anak Usia SD dan SMP
» Perkembangan motorik anak sekolah {Sekolah Basar)
Apak besar /sckolzh adalah anak yang berusia antara 6-10 atau 12 tahun. Perkembangan
fisik anak yang terjadi pada masa ini menunjukkan adanya kecenderungan yang berbeda dibanding
pada masa sebelumaya dan juga pada masa sesudahnya. Kecenderungan perbedaan yang terjadi

adalah dalam hal kepesatan dan pola pertumbuhan yang berkattan dengan proporsi ukuran -bagian-
bagian tubuh. Pada masa anak besar pertmmbuhan fisik anak {aki-daki dan anak perempuan sudzh




mulai menunjukkan kecenderungan:semakin jelas tampak adanya perbedaan. Pertumbuhan.dan
tingkat kematangan fistk dan fisiologis meintbawa dampak perkembangan kemampuan fisik. Pada
masa anak besar ferjadi peskembangan kemampuan fisik yang semakin jé’las terutama dalam hal
kekuatan fleksibilitas, keseimbangan dan koordinasi. Kekuatan merupakan hasil kega otot yang
berupa kemampuan untuk mengangkat, menjinjing, menshan, mendoreng atau menarik beban.
Semakin besar penampang lintang otot, akan semakin besar pula kekuatan yang dihasilkan dari
kerja otot tersebuf. Sebaliknya semakin kecil penampang lintangnya, akan semakin kecil pula
kekuatan yang dihasilkan.
» Perkembangan masa remaja (Sekolsh Menengah)

Anak- anak yang berusia 12 atau 13 tahun sampai dengan 19 tahun sedang berada dalam
pertumbuhan yang mengalami masa remaja. Masa remaja termasuk masa yang sangat menentukan
karena pada masa ini anak-anak mengaiami banyak perubahan pada fisik dan psikisnya. P-acia—f;lasa
remaja pertumbuhan fisik meng’ala:r-xi peribahan dengan cepat, lebih -cepat dibandingkan dengan
masa anak-anak dan masa dewasa. Untuk mengimbangi pertumbuhan yang cepat itu, remaja
membutuhkan makan dan tidur yang lebih banyak. Perkembangan fisik jelas terlihat pada tungk‘al
dan tangan, tulang kaki dan tangan, otot-otot tubuh bcrkembang pesat, schingga anak kelihatan

ertubuh tinggi, tetapi kepalanya masih mirip dengan anak-anak.

Gerakan Dasar Anak SD dan SMP
Tabel berikut merupakan tahap laku gerak anak usia SD dan SMP.

Tahap laku gerak (“motor behavior™)

Terminai Tahap Contoh Lakukarakteristik
Masa anak-anak Gerak dasar (dan Lokomotor, nirkolomotor, manipulasi, dan
awal (2 -- 7 tahun) pemahaman efisiensi) | kesadaran gerak.
Masa anak-anak Penghalusan  ketrampilan gerak dan
tengah bagian akhir Khusus (khas) penyadaran gerak, menggunakan dasar
{8 — 12 talhwun) gerak dalam artl tertentu. Permainan atau
olahragz, senam dan kegiatan clahraga air.
Masa remaja dan Bersifat rekseasi atau;kofqug_l’;
masa dewasa Spesialisasi
(12 — dewasa)
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Perkembangan Pola Ge—akan Dasar _
Kemampuan lokomotor digunakan uatuk memindahkan tubuh dari satu {e-npat ¥e: =1f

lain atau untuk mengangkat tubuh ke atas ‘seperti : iompat dan loncat. Kemampuan gerak -

lainnya adalah verjalan, berlari, skipping, melompat, meluncur, dan [an seperti kuda berlari
(gallop). Kemampuan nirlokomotor dilakukan di tempat, tanpa ada ruang gerak yang
memadai. Kemampuan nirlocomotor terdiri dari -menekuk dan meregang, ‘mendorong dan
menarik, mengangkat dan menurunkan, melipat dan memutar, mengocok, melingkar,
melambungkan dan lain-lain. Kemampuan manipulatif dikembangkan ketika anak tengah
menguasai macam-macam obyek, Kemampuan manipulatif lebih banyak mel-iba_tt-l{an tangan
dan kaki, tetapi bagian iain dar wbuh kita juga dapat digunakan. Manipulasi obyek jauh
iebih unggul daripada koordinasi mata-kéki dan {angan-mata yang rmana cukup penting
untuk item: berjalan (gerakan iangkah) dalam ruang. Bentuk-bentuk kemampuan manipuiatif
terdiri dari gerakan mendorong (mel_empa.r, memukul, - mependang), gerakan menerima
(menangkap) obvek adalah kemampuan penting yang dapat diajarkan dengan menggunakan
bola yang terbuat bantalan karet (bola medicin) atau macam-macam bola yang lain dan

gerakan memantul-mantulkan bola atau menggiring bola.

Tahap Pengembangan Ketrampilan
Penampilan yang terampil seringkali ditandai dengan penampilan yang mudah, mulus dan
-kemampuan unfuk menanggulangi kondisi lingkungan (Sage, 1997).
Ketrampilan olahraga adalah gerakan-gerakan tersebut yang dikaitkan dengan kegiatan
olahraga. Selama awal praremaja anak-anak mulai sangat mementingkan keikutsertaan yang
berhasil dalain olahraga. Tahap-tahap dalam perolehan ketrampilan olahraga mencakup
periode perkembangan, perbaikan, penampilan dan kemunduran,
Pada akhir tingkatan perkembangan pola perak dasar dan awal tingkatan perbaikan
ketrampilan, anak mulai secara ferus menerus mengatur pola yang ditampilkan ke dalam
program gerak yang terpadii.
Tahap Ketrampilan
1) Penghalusan Ketrampiian

Ketrampitan merupaken-penampiian motorik pada taraf yang tingei. Gerakan pada taraf
tinggi akan fterasa enak dipandang. Ketrampilan ditandai dengan gerakan vang

terorganisast, halas, dan estentis.
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2) Tahap Penampilan
Puncak tahap perkenibangan motorik adalah penampilan. Pada tahap ini pola gerak yang
ada pada seseorang sudah sedikit menctap dan apabila diubah dari pola yang sering
dilakuj(an akan menyebabkan eaurunnya penampilan.

3) Pola Kemunduran
Setelah mcngale{mi puncak penampilan kemampuan, seorang akan mengalami

kemunduran. Hal ini tidak dapat dipungkiri karena kemampuan seseorang sangat terbatas,

Penekanan latihan pada anak usia SD adalah mengembangkan gerakan-gerakan dasar,
seperti berjalan, berlari, melompat, memanjat, menggantung dengan-bentuk permainan beregu yang
menyenangkan. Urutan-urutan pcnekanan latihan berdasarkan usia anak dijelaskan pada gambar
berikut:

Tingkatdewasa

prestasi
puncak

Remaja Akhir
latihan khusus

v

Awal Remaja . .
~ variasi ketrampilan

- teknik yang benar

Anak 10 th persiapan latihan berat

/ Gerak dasar yang menvenangkan \

Gambar 9. Piramida Latihan Berdasar Usia (Sumber: Sharkey (1986))

0 Anak Usta <10 tahun

Usia anak 2 ~ 5 tahun merupakan periode periumbuhan dan perkembangan yang cepat terutama
sistem saraf dan pertumbuhan otot. Pada usia i, anak dikenalkan dengan dasar-dasar sepesti
berjalan, berlari, lempar, menangkap, menendang, inemanjat, dan memukul melatui variasi

gerakan yang menyenaugkan, biasanya dalam bentuk permainan.




Usia 6 — 10 tahun serabut saraf mulai {engkap, atiran impuls saraf bertambah cepat;- fingsi
jaringan penghubung syaraf semakin baik sehingga gerakan otot semakin terkontrol ‘dan
koordinasi bertambsah sempurna. Pada usia ini anak dapat dilatih kekuatan dan daya tanan etot
melalui permainan beregu yang menyenangkan dan mempunyai gerak kontinyu dan senam
(kalistenik)

Remaja awal 11 -i4 tahun _

Pada usia 10 — 12 tshun untuk putri dan 12 — 14 tahun untuk putra tejadi peﬁumbuhan‘ dan
perkembangan yang dramatis, kenaikan sekresi hormon testoteron wuntuk laki-laki dan
progesteron untuk wania. Pada puncak pertumbuhan otot dan tulang, terjadi gangguan
kesetmbangan. A

Pada masa ini. Latihan ditwjukan untuk meningkatkan kekuatan otot dan kebugaran paru
* jantung. Latihan ketahanan dapat meningkatkan masukan oksigen 33 % atau lebih. Latihan
ketrampilan yang beivariasi serta teknik yang benar mulei dilatihikan pada atlet dan mulai
dipersiapkan untuk mengikuti {atihan yang lebih berat. | '
Remaja akhir 15 -1 9 tahun

Pada usia untuk meningkatkan kemampun fungsiona! otot dan kebugaran paru jantung

dilakukan dengan latihan yng lebih berat, misalnya dengan latihan beban sesuai dengan

kebutuhan cabang olahraga.
] Metode Latinan Berdasarkan Usia
UMUR LATUIAN OTOT LATIHAN SISTEM
H .
(T8 METODA WAKTU METODRA WAKTU
6-10 Latihan kondisi umum | 15 menit | Permainan beregu ditekankan | 1-2 jam per

dengan beban berat |3 x per | pada keterlibatan dan ekspresi { minggu
badan sendini (chinsups, | minggu
push up) dan latihan

kelentukan
Awal Latihan dengan obeban { I5 menit | Pemiainan  bereguy  untuk | 4-6 jam per
remaja sedang banyak ulangan, {3 x per | meningkatkan . kemampuan | minggu
) menggunakan mesin | minggu | acrobik.. Pengenalan bentuk
i-14  lpeban lebin dari 10 latihan interval
repetist untuk

meningkatkan ketahanan |
dan melatih kelentukan




{A%dgir Pengenalan fatihan | 45 menit | Peningkatan - intensitas | 58 jam per
| | Remiaja | beban,  menggunakan {3 x per |latihan. Latihan irterval { minggu
free  weight dengan | minggu | panjang dan pendek. Latihan
beban berat kurang dari unfuk meningkatkan ambang
10 repetisi untuk anaerobik

meningkatkan kekuatan,
power, dan memelihara

15-19

kelentukan |
Dewasa Latihan yang lebih berat | 1 jam 6 x | Persiapan untuk kompetisi > 8 jam per
: sesuai kekhususan | per minggu
cabang olahraga minggu
| KESINPULAN

- Pertumbuhan adalah proses yang ada :p‘adé diri seseorang yang bersifat kuantitatif, atau
peningkatan dalam hal ukuran. Perkembangan adalah bertambahnya kemampuan dalam struktur dan
fungsi tubuh yang lebih kompleks dalam pola yang teratur dan.dapat diramalkan,-sebagai hasil dari
1 proses pematangan.

Perkembangan pola gerakan dasar anak SD dan -SMP meéliputi gerak dasar (lokomotor,
nirlokomotor, manipulatif), tahap pengembangan ketrampilan, tahap ketrampilan (izhap

s penghalusan ketrampilan, penampiolan dan kemunduran).
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1. KAYANG

Kayang adalah suatu bentuk atau sikap badan telentang yang membusur

bertumpu pada kKedua tangan dan kedua kaki dengan jutui. Gerakan kayang akan

mudah dilakukan apabila :

a  memiliki kekuatan otot perut, punggung dan paha.

b. memiliki kelentukan persendian bahw, ruas-ruas tulang belakang,

dan persendian panggul.
c¢. memiliki kekuatan lengan dan bahu untuk menopang.

Sikap kayang dapat dilakukan dari sikap fidur dan berdiri :

a. Kavang dari sikap fidur

1) Sﬂ(ap awal :
tidur telentang
e kedua lutut ditekuk, kedua tumit rapat pada pmggul

» Ledua sikw ditekvk dan tejapak tangan melekat pada matrasflantai, ibu jari

s disamping telinga

2} Gerakan ;
e Badan diangkat keatas, kedua tangan dan kaki lurus
» Masukkan kepala diantara 2 tangan

b.Kayang dari sikap berdiri

1) Sikap awal




e berdisi tegak

e kedua tangan disamping kaki
2) Gerakan ;

o Secara bersama-sama/satu tangan diayunkan kebelakang, kepala
tengadah dan badan melenting kebelakang
Tahan dan usahakan kedua telapak tangan menyentuh dan menapak pada
matras/lantai

Kesaiahan-kesaiaban yang sering dilakukan saat meiakukan kayang yaiiu :

o Jarak kedua tangan dan kaki terlalu javh
e Siku-siku bengkok disebabkan kekakuan persendian sikudan bahu
e Badan kurang melengkung (membusur), disebabkan kurang
iemas/ientuknya
» Bagian punggung dan kekakuan pada otot perut
= Sikap kepala yang terlaln menengadah
+ Kurang keseimbangan

Cara memberi baniuan daiam gerakan kayang :

s Posisi penolong disamping anak yang melakukan garakan kayvang

¢ Membantu mengangkai dan agak membawa punggung/bahu pelaku

¢ Membantu menopang punggung/bahu pelakn dan membawanya perlahan
kebawah.

2. ROLL DEPAN
Cara melakukannya sebagai berikut :

a. Sikap permulaan jongkok, kedua tangan menumpu pada mairas selebar

bahu.

b. Kedua kaki diluruskan, siku tangan ditekuk, kepala ditipat sampai dagn
menyentuh dada.

c. Mengguiing ke depan dengan mendaratkan tengkuk terlebih dahuiu dan
kedua kaki dilipat rapat pada dada.

d. Kedua tangan melemaskan tumpuan dari mafras, pegang mata kaki dan
‘berusaha bangun.

¢. Kemibali berussha bangun. ‘




Gambar.Roli Depan

Kﬁalahzndalam roll depan :

» Kedua tangan yang bertumpu tidak tepat (dibuka terlali lebar atau-terlalu
sempit, terialu jauh atau terialu dekat).

e Tumpuan salah satu atau kedua tangan kurang kuat, sehingga
keseimbangan badan kurang sempurna dan akibatnyva badan jaivh ke
samping.

o Bahu tidak diletakkan di atas matras saat tangan dibengkokkaui.

» Saat gerakan berguiing ke depan kedua tangan tidak ikut menolak.

Cara memberi bantuan reil depan :

» Pegang kepala bagian belakang (membantu menekukkan) pelaku.
¢ Membeantu mendorong punggung pelakut saat akan duduk.
» Membantu mengangkat panggul dengan menempatkan tangan ¢éi sisi kedua

paha.
e Membantu menekuikan kepala pelaku dan menempstkannya di lanta: antarz
kedua tangan.
3.RGLL BELAKANG

Cara melakukannya sebagai berikut : S

‘e Posisi jongkok, kedua kaki rapat, dan tumit diangkat.

s Kepala memmduk dan dagu rapat ke dada. ‘

+ ¥edua tangan berada disamping telinga dan telapak tangan menghadap ke
atas. :
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o Jatuhkan pantat ke belakang, baden tetap bulat.
o Pada saat punggung menyentuh matras, kedua lutut cepat ditarik ke belakang

lrenala

S it

e Pada saat kedua njung kaki menyentuh matras di belakang kepala, kedua
telapak tangan menekan matras hingga tangan lurus dan xepala terangkat.
e Ambil sikap jongkok, dengan lurus ke depan sejajar bahi, lalu berdini.

Gambar roll belakang
Kesalahan-kesalahan yang sering dilakukan saat roli belakang :

e Penempatan tangan terlalu jauh kebelakang, tidak bisa menolak.

s Keseimbangan tubuh kurang batk saat mengguling kebelakang, hal ini
disebabkan karena sikap tubuh kurang bulat.

e Salah saty tangan yang mepumpu kurang bulat, atau bukan telapak tangan
yang digunakan untuk menumpu diatas matras.

e Posisi mengguling kurang sempuma. Hal ini disebabkan karena kepala
menoleh ke samping.

e Keseimbangzn tidak terjaga karena mendarat dengan jutut (seharusnya

{efapak kaki).
Cara memberi bantean guling kebelakang :
= Menopang dan mendorong pinggang pelala kearah guling kebelakang dan

membawanya ke arah guling.
e Membantu mengangkat panggul dan membawa kearah guling.
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4FIGER SPRONG

Secara prinsip teknik gerakan loncat harimau tidak jauh berbeda dengan
teknik gerakan roll ke depan.

Loncat hariman adalah sikap loncatan membusur dengan kedua tangan
lurus ke depan pada s2at melayang dan diteruskan dengan gerakan mengguling ke
depan dan sikap akhir jongkok.

Cara melakukarnya sebagai berilut:

a. Berdid tegak, kedua lengan lurus di samping, pandangan hurus ke depan.

b. Dengan gerakan awalan jongkok melakukan gerakan meioncat ke depan
~ atas dengan tolakan dua kaki, saat melayang kedua lengan lurus ke depan.
€. Pada saat kedua tangan menyentuh, kepala menunduk ke dada antara

kédua tangan, sehingga bahudan tenpkuk-inenyentuh matras, Jipat kedua
kaki, selanjutnya mengguling ke depan dengan tangan lurus.
d. Sikap akhir jongkok latu berdiri

Gambar gerakan loncat hariman dengan awalan jongkok

Jika hal ini sudab dapat dilakukan dengan baik, maka dapat dilanjutkan
dengan sikap berdiri atau dengan awalan.

Gambar gerakan foncat hariman dengan awalan berdiri




5. HEADSTAND
Berdiri dengan kepala adalah sikap tegak dengan bertumpu pada kepala
dan ditopang oleh kedua tangan.

a. Sikap permulaan membungkuk bertumpu pada dahi dan tangan. Dahi

dan tangan membentuk segitiga sama sisi.

b. Angkat tungkai ke atas satu per satu bersamaan. Untuk menjaga agar
badan tidak mengguling ke depan, panggul ke depan, dan punggung
membusur. '

c. Berakhir pada sikap badan tegak, dan tungkai rapat lurus ke atas.

Kesaiakhan-kesalahan yang sering dilakukan saat meiakukan
headstand yaitn : |

e Penempatan kedua tangan dan kepaia tidak membentuk titik-titik segiiiga
. sarna sisiL. -

o Kekakuan pada leher, sendi bahw, perut, pinggang, dan paha.

e Otot-otot leher, sendi bahu, perut, pinggang, den paha kurang kuat.

¢ Akibat dari poin b dan ¢ diatas menyebabkar: kurangrya koordinasi dan

keseimbangan
e Alas dasarflantai tempat kepala bertumpu terlaiu keras schingga
menimbulkan rasa sakit.

o Teratu cepat/kuat pada saat menolak
e Sikap fangan yang salah, yaitu jari tangan tidak menghadap ke depan




Carz memberi banituan dajam gerakan-headstand yaiiz :

Karena pangeul menjadi titik berat yang utama dalam bentuk sikap berdiri
dengan kepala, maka bantuan yang utama adalah :
4. Mengangkat dan menarik panggul
b. Menopang panggul bagi pelaku yang dapat memindahkan pangguil ke
depan
c.Memegang dan menahan kedua kaki pe?aku_ pegang pada ujung nerge]angan
kaki dan belakang paha atan panggul

6. HANDSTAND
Cara melakukan gerakan handstand yaitu:

a. Berdiri tegak kaki diceraikan ke muka dan belakang.

b. Bungkukican badan, tangan menumpu selebar bahu, iengan iurus,
pandangan agak ke depan, pantat diangkat setinggi-tinginya, tungkai ke
depan bengkok, sedang tungkai belakang lurus.

¢. Ayunkan tungkai belakang ke atas diikuti tunpkai yang ¥ain.

d. Kedua tungkai rapat dan lurus, membentuk satu garis dengan badan dan
lengan. _

e. Pertahankan keseimbangan.

i
I
i




SRS Kesaizhan-Kesaiahan yang sering terjadi saat meizicuican gerakan
kandstand yaitu :

e Pinggang teriaiu melenting.

s Kepala kurang menengadah.

= Siku-sikun bengkok.

e Penempatan tangan dilantai kurang atau terlalu lebar.

¢ Arah jari tangan tidak kedepan dan jan tangan terlalu rapat.

-+ Ayunan kaki keatas kurang baik (terlalu atau kurang kedepan dan lutut

diobengkokkan).

» Pada saat melemparkan kaki keatas bahu mundur kebeiakang dan kepaia
kurang menengadah.

s Menegangkan otot leher, bahu afau pinggang, sehingga menghambat
gerakan. .

¢ Kurang usaha mempertahankan sikap handstand untuk beberapa saat,
sehingga cepat roboh.

*  Waktu roboh melepaskan tangas tampuan atau tidak menekuk kepala
(untuk mengguling ke depan).

Cara memberikan bantuan handstand yaitu:

a. Menopang/menaiian panggul, belakang paha, kedua pergelangarn kaki,
dan bahu si pelaku.

b. Bantuap dengan menopang pada bahu dilakukan untuk pelaku yang
bahu, lengan, dan tangannya belum cukup kuat. -

c. Bagi siswa yang belum dapat atau sukar melempar/mengayun satu-kaki

ke atas, dapat dilakukan pada tembok dengan dibantu mengangkat satu

kaki.

7. MERODA

Meroda atau gerakan baling-baling dilakukan ke samping untuk empat
‘hitungan, tangan dam kaki berputar seperti baling-baling.

Meroda mermipakan salah safa unsure gerakan sepam lantai (Zoor
exercise), dimana terdiri dari mengguling, melompat, méfoncat, berputar i udara,
‘menumpu dengan tangan atau kaki untuk mempertahankan sikap seimbang.

[
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‘Cara melalarkan iatihan - ..

a. Lakukan latthan hand siand dengan balk dan sempurna.
b. Setelah Latihan hand stand, pindahkan berat badan ke kaki kavan bila
meroda ke kanan atau kaki kiri bila meroda ke kiri.
c. Berurutan kaki kiri atau kanan menumpu kembali gerakan Aand stand
dan seterusnya.
Gerakan meroda

Dimulai dengan berdiri, kedua tangan direntangkan ke atas, telapak tangan
menghadap ke atas depan, kepala tegak, kedua kaki dirapatkan. Tendangkan kaki
Turus ke samping dan gerakantah ke arab matras atan lantai, lengkungkan pinggul
dan Iotot kiri sambil letakkan tangan ki pada matras yang diikuti tangan
kanan_Angkaﬂah kaki kanan ke atas dengan hentakkan kaki kiri pada matras
unttik bisa membuat sikap kangkang di atas kepala. Kembalikan dengan
mendaratkan kaki kenan, kemudien kaid kiri dan sebaliknya hentakkan targan
anda agar bisa kembali tegak.

Gambar Meroda

Cara memberikan pertoiongan :

a. Hand stand di tembok, kemudian keki ki dibuka lurus, selanivtnya
jatuhkan ke samping badan dengan menckan tangan kanan, Kaki tetap
dibuka hingga mendarat dilantai, diikuti dengan bantuan guia dan teman
yang iain dengan cara mengangkat badan ke sebelah kanan dan menjaga
pinggang.

b. Setelah dapat melakukan sendiri, latihan dilakukan dengan menempatkan
rinfangan di antara kaki dan tangan.
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Hai yang harus dipernatikan :

a. Saat melaknkan meroda, kedua tangan dibuka Jebar sama dengan lebar
kaki.
b. Jalannya kaki dan tangan berurutan secara teratur ke arah samping kanan.

8. ROUND OFF

Sikap awal
Berdiri tegak, kedua kaki rapat, kedua lengan disamping badan.

Cara melakukan gerakan round off :

a. Ayunkan kedua lengan keatas sejajar bahu lurus kedepan serong ke
atas.

b. Sambil mengangkat dan melangkahkan kaki ke kiri ke depan, badan
putar kesamping kiri.

c. Bersamaan dengan meletakkan kedua telapak tangan pada matras
sejajar bahu, lemparkan kaki kanan lurus ke atas, kemudian diikuti
kaki kiri hingga pada posisi handstand.

d. Lemparkan kedua kaki sejauh mungkin.

e. Mendarat pada kedua kaki dan badan menghadap ke tempat semuia.

 Sikap akiir ,
Berdiri tegak, kedua lengan lurus ke atas serong kedepan, pandangan
menghadap kearah permulaan mengambil awalan.

. Gamber Ronnd off




£
. menjadi sedikit {enting pada saat mendarat dengan kepala di belakang,
‘tangan ke atas dan lutut agak dibengkokkan.

Gambar Teknik Gerakan Handspring

teknik handspring harus ada beberapa unsur antara fain:

Awalan dan lompatan (hurdlie step), melakukan hurdle dan melangkahkan
kaki kiri dengan hutut dibengkolkan.

Tolakkan kaki, ayunkan kaki kanan dari belakang ke depan atas. Segera
lakukan dercngan yang sangat kuat dengan-kaki Kiri (yahg dibengkokkan
di bawah tabuh) sehingga kedua kaki akan bertemu pada saat tubuh
melewati posisi handstand.

Penempatan tangan, setelah ayunan kaki kanan dari arah belakang ke
depan atas bersamaan dengan it Jetakkan tangan di atas matras di-depan
kakd kiri sekitar 50 cm.

Perputaran badan, dorong babu ke arah depan atas dan punggung
dilentingkan ke belakang dan pada saat kehilangan keseimbangan (pada
saat kaki dan panggul melewati afas tangan).

Tolakkan tangan atau dorong hibuh dengan menslakkan tangan dan bahu
menjauhi matras.

Layangan badan, tubuh untuk seketika melayang di udama-dalam. posisi
melenting penuh.

Sikap akhir, jejakkan ujung telapak kaki ke matras tubuk scharusnya




NERCEEN

3} Sikap Tidur
Saat melakukan gerakan ini tidak sendiri, tetapi dibaritu oleh guru/ pelatih. Pelaksanaan
gerak ini ditahan'selama 30 detik, di antaranya adalah sebagai berikut:
o Tekan depan;
o Tekan samping;
o Tekan belakang
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