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ABSTRAK 

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

Pengabdian pada masyarakat ini bertujuan nntuk meningkatkan pengetahuan, 
keterampilan dan kemampuan guru olahraga tingkat SD dan SMP, melatih guru olahraga supaya 
menjadi pelatih senam artistik bagi anak didikrtya dan menemukan bibit-bibit atlet untuk dibina 
dan dilatih lebih !an jut. 

Kegiatan Iomba tersebut diikuti oleh guru olahraga SD dan SMP di wilayah kabupaten 
Sleman. Jurnlah 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 nntuk 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 basi tes, bahwa sebagian besar peserta memperoleh basil 
yang memuaskan. 
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A. Analisis Sitn&Si 

BABl 
PENDAHUIJUAN 

1 

Senam merupakan salah satu cabang olahraga yang dilombakan baik di tingkat lokaf, 

nasional maupun internasional. Event-event tersebut antara lain Pekan Olahraga Pelajar 

Nasional (POPNAS), Pekan Dlahraga Daerah (PORDAIPORPROP), Kejuaraan Daerah 

(KEJURDA), Pekan Olahraga Nasional (PON), Kejuaraan Nasional (KEJURNAS), 

Asean Gatnes, Kejuaraan Dunia dan Olimpiade. Beberapa cabang senam yang 

dilombakan antara lain senam artistik dan senam aerobik. 

Banyaknya perlombaan senam dan medali yang disediakan tidak sebanding dengan 

jumlah atlet. Dalam OOSN dan POPDA khususnya cabang olahraga senam sangat 

memprihatinkan. Di kabupaten Sleman jumlah atlet senam masih temitung minim, 

padahal cabang olahrag:: senam merupakan tambang emas untuk kompetisi yang 

diselenggarakan. Perebutan medali di tingkat propinsi sekitar 20 medali yang terdiri da.-i 

!!Omor tanding untuk senam artistik putra 8 inedali, artistik putri 6 medali sedang ritmik 6 

medali. Bahkan nomor tanding pada tingkat nasional perebutan medali mencapai 30 

medali. 

Atlet merupakan salah satu sumber daya utama untuk meningkatkan prestasi olah 

raga. Untuk mencetak atlet yang berprcstasi membutuhkan waktu yang panjang dengg__'l 

melalui proses pembinaan yang terencana.Saat ini bibit atlet hanya ditemukan di tingkat 

pendidikan dasar dan. senam pembelajarannya kurang diper!Jatikan di SD, SMP, dan 

Srvru. Setiap gwu v!ru'l raga di sekolw~ tentu memperaleh dan ·menipunyai pengtf..ahuan 

tentang cabang olah raga-termasuk senam. Jadi sangatlah tepat jika guru sebagai pelati-':1 

mengajarkan, menemukan bibit dan melatilmya. 
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Ber&satkan beberapa uraian di atas thn PPM Kepelatihan terpanggil untuk 

bekeljasama dengan Dinas Pendidikan dan Olahraga Sleman untuk IJ:l.emberikan pelatihan 

senam artistik nomor lantai untuk guru SD dan SMP di Sleman. 

B. ldentifikssi dan Perumns:m Masalah 

Berdasarkan analisis situasi dan tinjauan pustaka maka dapat diidentifikasikan 

bebernpa perma..<alahan yang muncul antara lain: 

1. rnasih kurangnya pembelajaran senam di SD, SMP dan SMU 

2. minimnya atlet senam di Sleman 

C. Tujuan Kegiatan 

1. Meningkatkan pengetahuan, keternmpilan dan kemampuan guru o!ahraga tingkat 

SDdanSMP 

2. Melatih guru olahraga supaya menjadi pelatil1 senam artistik bagi anak didiknya 

3. Menernukan bibit-bibit atlet untuk dibina dan dilatih lebih lanju1 

D. Manfaat Kegiatan 

Adapun manfaat yang ingin dicapai dalam kegiatan ini sebagai berikut. 

1. mensosialisasikan UNY melalui kegiatan PPM. 

2. meningkatkan hubungan dengan pihak luarkampus. 

3. bagi peserta, memperoleh pengetahuan dan keterampilan mengenai senam dasar 

artistik 

4. bagi tim pengabdi, sebagai wujud kepeduii terhadap perkernbangan prestasi 

senamDIY 

•, -••••.• -. __,_ ...... • •• .;. __ -.:.1...-..• _: -



E. 'finjauan PaStaka 

I. Simam 
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Sena::!l merupakan C<ibang olahraga yang dikernbangkan oleh induk organisasi 

dengan natna Persatuan Senam lndon.esia (Persani). Pengertian senam menurut Imam 

Hidayat (1995) yaitu suatu latihan tubuh yang dipilih dan dikQnstruk dengan segaja, 

dilakukan secant sadar .dan terencana, disusun secara sistematis dengan tujuan 

mening.~atkan kesegaran jasman~ ntengembangkan keterampilan, dan menanantkan 

nilai-nilai mental spirituaL Sedangkan Peter H. Wemerberpendapat bahwa senam dapat 

diartikan · sebagai bentuk latihan tubuh pada lantai atau pada alat yang dirancang untuk 

mellingkatkan daya 1:ahan, · kekuatan, kelentukan, kelincahan, kQordinasi, serta control 

tubuh. 

Pengelompokkan senam yang dilakukan oleh FIG {Federation Internationa/e de 

Gymnastique) atau di-lndonesiakan menjadi Fed;:rasi Senam lnternasional, senam 

dikelompckkan metjjadi 6 kelompok yaitu: 

I. sen am artistic (artistic gymnastics) 

2. senam ritutik sportif (rhythmic gymnastics) 

3. senam akrobatik (acrobatic gymnasitics) 

4. senam aerobic sport (sport aerobics/aerobic gymnastics) 

5. senam trampoline (trampolinning) 

6. senam umum (genera/gymnastics) 

2. Senam Artistik 

Senam artistik merupakan senam ya..-;g mer!ggabungkan aspek t=.b!ing dan 

""irlcrobatik untuk mendapatkan efek-efek artistik dari gerakan-gerakan yang dilakukan 

pad a alat ~alat: 
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a. Artistik putrn: lantai' (floor exercises), kuda pelana .(pommel horse-), gela.ttg­

gelang .(rings), kuda lompat (vazilting horse), palang sejajar (panillel b&s), 

palang tunggal (horizontal bars). 

b. Artistik putri: kuda lompat (vaulting 1-.orse), paiang bertingkat (uneven bars), 

balok keseimbangan (balance beam), lantai (floor exercises). 

Masing-masing alat tersebut di atas memiliki beberapa unsur-Uilsur gerak senam 

artistik, menurut Imam Hidayat (1996: 6-&) dije!askan sebagai berikut: "Unsur senam 

antara lain, calesthenic dan akrobatik. (tumbling). Calesthenic (calos: indah, stenos: 

kekuatan). Artinya memperindah tubuh melalui latiban kekuatan maksudnya adalah 

latlhan tubuh {biasanya ianpa menggunakan alat atau memakai perkakas) untuk 

meningkatkan keindahan tubuh. Tumbling (melompat diser..ai melenting dan beljungkii 

balik secara berirama) artinya gerakan yang cepat dan eksplosif dan merupakan gerak 

yang pada umumnya dirangkaikan pada satu gads lurus". 

3. Senam Lantai 

Senam lantai mer.;pa_lcan salah satu bagian disiplin cabang olahraga senam artistik. 

Senam lantai merupakan cabang olahraga permainan yang sangat menarik. Dilihat dari 

bentuk gerakan, cabang olahra,oa ini terlihat sangat indah dan atrakti£ Senam lantai 

merupakan bagian yang tidak terpisah dan menjadi keharusan bagi seorang atlet untu_l;: 

menguasai beragam geiakan senam artistik. Cabang olahraga ini merupakan salah satu 

unsur pendidikan yang mengutamakan kebiasaan hidup sehat, pengembangan jasmani, 

pembinaan meiltal dan pengendaiian emosional serta pembinaan disiplin yang sangat 

tinggi. 

Sebagainlana hasil yang diperoleh dari aktivitas olahraga pada umumnya, pelaksanaan 

aktivitas senam iantai dengan metode yang benar akan berdampak kepada peningkatan 

kesegaran jasmani. Kesegaran jasmani yang dicapai dari aktivitas senam Iamai ada 



sepu!uh komponen yaitu d:iya tahan kardiovaskuler. atau daya tahan paru-paru dan 

jantung, daya titban otot, ke'kuatan: otot, kelentuk&<, komposisi tubuh, kecepatan gerak, 

kelincahan, keseimbangan, kecep!!tan =ksi dan koordinasi. 



A. Landasan Kegi2tan 

:BABU 
METODE PE..~GA:BDIAN 
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Progam Pengabdian Masyarakat Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri 

Y ogyakarta tahun 2010 tentang: Pelatihan Senam Artistik Dasar untuk Guru SD dan 

SMP di S!eman. 

B. Khalayak Sasaran 

Khalayak sasaran dalam kegiatan 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 ora.ng guru SMP. 

C. Bentnk dan Strategi Kegiatan 

Bentuk kegiatan berupa pelatihan senam artistLic dasar untuk guru SD rl~n 

SMP di Sleman. 

Kegiata.'l pe!atihan ini merupakan salah sat~ wadah bagi tim pengi!bdi dan 

para guru olahraga tingkat SD dan Sivfi' untuk menjalin hubungan yang 

berkesina;nbungan. Sebelum kegiatan berlangsung perlu adanya koordinasi d".ri 

berbagai pihak terkait, anta!"ll lain .dari Prodi Pendidikan Kepelatihan Olahraga, 

Fakultas ltmu Keolahragaan, Dispora dan Koni Sleman serta Pengkab Persani 

Sleman. Koordinasi tersebut berupa waktu pelaksanaa'l kegiatan, sarana dan 

prasarana yang mendukung kegiatan dan sebagainya 

D.Penyelenggara·(terlampir) 

l. Kelompok PPM Fakultas llmu Keolahragaan Universitas Negeri Yogyakarta 

2. Tugas masing-masing anggota: 



a. Ketua Pengabdian, m<mg:koordlin>isilci!Jl, ,41¥ 

UNY, LPM UNY dart Dinas Pendidi.lmn .k 
sponsmship 

b. Anggota I dan II, mengurus perijinan, membuat jadwal kegiatan, koordina5i 

dengan pihak-pihak terkait 

c. Ma.l:tasiswa jurusan kepelatihan senam FIK UNY 

E. Pelaksanaan, Lama Kegiatlm dan -Peratnran 

Kegiatan berupa pelatihan senam artistik dasar untuk guru SD dan SMP di 

Slernandise1enggaiakan padatanggall8 -2{) Juli20ll bertempatdi GOR Pa11ooukan 

Sleman .. 

F. Anggaran ilan Snmber Dana (terlampir) 

I. Dana dari Program Pengabdian Masyarakat FIK UNY 

2. Dana bantuan dari sponsorship 



8 

BABID 
HASlL PENGABDIAN PADA MA.SYARAKAT 

A. Lama Pelakslll!aan Kegiatan PPM 

Pengabdian pada masyarakat ini dilaksanakan selama tiga hari yaitu pada 

tanggal 18-20 Juli 201 l bertempat di Ruang Sidang Lantai III Dispora Sleman dan di 

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

B. Kegiatan dengan pihak terkait 

Kegiatan ini merupakan ketjasama antara tim PPM FIK UNY dengan Dispora 

Sleman. Peserta peliltihan merupakan peiWakilan gu..-u SD dan SMP yang ada di wilayah 

kabupaten Sleman. Jmnlah !leSelia untuk tingkat guru SD 40 orang dan guru SMP 

beijumlah 20 orang. Jadi seluruh peserta pelatihan beijumlah 60 orang. 

C. Hasi! Kegiatan PPM 

Kegiaian pelatihan senam artistik untuk guru SD dan SMP di Sleman 

dilaksanakan selama tiga hari yaitu pada tanggal 18-20 Juli 20ll. Peserta kegiatan 

beijwnlah 40 orang guru SD dan 20 orang guru SMP. 

Adapun materi kegiatan berupa teori dan praktek. Hari pertama pelatihan 

peserta memperoleh materi berupa sosio!ogi olahraga, dasar kepelatiha'l., pema.,duan 

bakat, anatomi dan fisiologi serta perkembangan motorik. Peserta pelatihan mengikuti 

rangkaian acrua tersebut dari awal sampai akhir dan mengajuka.-1 berbagai pertanyaan 

mengenai materi yang disampaikan dengan antusias. 

Hari kedtia ·kegiatan pelatihan., peserta memperoleh materi yang berkenaan 

dengan senam artistik. Materi tersebut antara lain pengenalan teknik dasar lanta~ 

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



. . .- ' '-;-~ .. 

peserta m~lja!ain J.es,. se'*!8ai to1a1c ukurp. emalllunlmc<llia1teri.··.faiig~i.l).!51i~ 

hari p.ertama dan kedoa. Kemudian peserta pelatihan mei3kukaii iatihan inanJ!iri dan 

tes praktek. Secata grukbesar kegiatan pelatihan bi:Ijalan dengan lancar dail sesuai 

dengan rencana kegiatan. Hal ini ter!ihat dari semangat peserta dalam mengikuti 

kegiatan pelatihan. 

D. Faktor Penghambat 

I. alat matras sangat kurang, sebab tidak sebanding antara jnmlab matras dengan 

jullilab peserta, sehi!!gga terkesanagak semrawut 

2. adailya lantlii GOR .. yang b¢rlub;mg, sehingga rnembabayakan peserta dalam 

mengik!.oti kegiatan pelatiha.il tersebut. 

3. Peserta dominan sudab berusia lanjut (tna), sebingga sedikit merepotkan p.emateri 

untuk mengembangkan materinya. 

4. peserta kurang hati-hati dalam melakukan kegiatan praktikum, sebingga ada yang 

cidera 

5. fasilitas alat senam sangat minim, sehingga · penatar kurang leluasa dalam 

mengelola kelas. 

6. waktu kegiatan pelatilmn sangat kurang, seharusnya kegiatan dilaksanakan tidak 

hanya tiga bari tetapi satu minggu. 

E. Faktor ·PenO.nku.ng 

l. antusiasme peserta dalam mengikuf. pclatihan sanagt tinggi. 

2. SDM guru olalnaga SD dail SMP di kabupaten Sleman memiliki potensi yang kuat 

untuk mengembangkan pernbinaan sef'.am .& Slerr:an. 



3. ad:uiya pemateri yang stidah ~p 't. >et{ii:,'i!~f~litiii:rLy~~ ,~ 

sehingga peserta senang.·aalanJ. mengikutlkegiatan pe1atihan. ·· · 

4. materi pe!atihan praktikum dikemas dalam bentuk pennainan, sehi!>gga peserta 

tidak merasa jenuh dala;n mengiktiti kegiatan tersebut. 

.5. adanya anak roba yang dapat memba11tu meringankan .iJemateri dalarn melakukan 

kegiatan praktikum. 

6. kedisiplinan peserta yang sangat 'baik:, sehingga dapat memperlancar kegiatan dan 

waktunya lebih efisien. 

7. peserta memberikan tanggapan yang baik dengan adanya kegiatan pelatihan 

tetsebut dan.petlu adanya tindak Ian jut. 

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

dalam pengelolaan kelas. 



'BABJV 
KES~i\ij!ULAN 

A. Kesimplilan 

Kegiatan berupa pelatihan senam artistik dasar untuk guru SD dan SMP di 

wilayah kabupaterr Sleman beljalan deng3n baik dan lancar. Jumlah seluruh peserta 

ada 60 orang yang terdiri dari 40 orang guru SD dan 20 orang guru SMP. Peserta 

kegiatan mengikuti semua rangkaian acara baik teori maupun praktek dengan 

semangat dan antusias tanpa menghii;aukan usia. 

B. Saran 

M~!ihat antusiasme peserta dengan adanya pelatihan tersebut, perlu kiranya 

tindak lanjut setelah kegiatan tersebut. Selain menambah pengetahuan da.-1 

pengalaman, dengan adanya kegiatan te:sebut akan mempererat hubungan dan 

solida.itas antar guru olahraga di kabupaten Sleman. 
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2. 

3. 

5. 

RENCANAANGGARAN•DANA.PPM 
F1K UNV TAHUN:ZOlO 

Rincian 

Pembuatan proposal dan seminar Rp 

Snack peserta, pernateri dan tim pengabdi 

3 X 70 X@ Rp 5000,00 Rp 

Makan siangpeserta, pemateri dan tim pengabdi 

3 X 70 X Rp.IO.OOO,OO Rp 

ATK Peserta 60 x Rp. u.OOO,OO Rp 

Honorarium Pemateri 8 x@ Rp l:'iO~OOO,OO Rp 

Tempat Rp 

SoUil,dsystem Rp 

Dokumentasi Rp 

Honoraiitim rim Pengabdi Rp 

Penyusunan Laporan Rp 

Jumlah Rp 

Jumlah 

140.000,00 

' 
1.050.000,00 

2.100.000,00 

360:000,00 

1.200.000,00 

400.000;00 

300.000,00 

300.000,00 

1.050.000;00 

200.000,00 

7.100;000,00 
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No. Hari/I:anggai Waktn Materi Penya:ji 
I 1. Selasa/ 08.00-08.30 Pembukaan Panitia 

18-7-2011 08.30 - 10.00 Sosialisasi OR Sumaryanto, M. Kes 
10.00 -11.30 · DasafKepelatihan Fauzi,M. Si 
11.30 - 12.30 I soma Panitia 

I 112.30 - 14.00 · Pemanduan Bakat Mansur,MS 
14.00-15.30 Anatomi dan Fisio!ogi Rumpis Agus S, MS 
15.30 -17.00 PerkembanganMotorik ·. Endang Rini S, MS 

2. Rabu/ 08.{)0- 09.30 Pengena!an TelmikDasarLantai TIM 
!9-7-20ll 09.30- 11.00 Pengenalan Telcnik Dasar Lantai TIM 

11.00-12.00 Peml)elajaran Elemen Lantai TIM 
12.00 -13.00 lsoma Panitia 
13.00- 14.3() Pembelajaran Elemen Lantai TIM 
14.30- 1?.30 Pengenalan Merang!cai ~ra:lc TIM 

3. Karnis/ 08.00-09.20 TesTebri TIM 
1 20-7-201: 09.2()- 12.00 Latihan Mandiri TIM 

Ll_ 12.00- 13.00 Isoma Panitia 
13.00- 16.00 TesPraktek TIM 

Penutupan TIM 
Keterangan: 

Tim Pengajar: Enda.,g Rini S, M.S, Fajar Sri W, M. Kor, Ratna Budiarti, M. Kor, 
Widodo, Riski dan Dian. 

' :I 

:I 

'·I 
I 

' ,. 
' 



E USAN 
•... ·~ . . - ' .· .. ···._.'.·.·.··· •. ·.··g,·~-'~=.=-.. ,.· ·_,",'_.-·.·.·::...": .. : ... -:=.· 

K PUT · • ·.:ccr:·._::·::\oc',•:,:pr:·,·-::{::: · . -:;;-:-_: 
DEKAN FAKULT AS ILMU KEOLAHRAGAAN~ :-. ' ' ··.:·. .;,:j-~· .::e;;' •. :\ . -;. . . 

UNiVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA ' ~~:;y: 

NOMOR: 219TAHUN2011 
. '' p~~·~::·~ 

NAMA-NAMA DOSEN, JUDUL DAN BESARNYAHIAYA 
~ ::_;' ~ : 

:' ·)·;:· 

KEG IA TAN PENGABDIAN PADA MASYARAKA T {PPM) 
JURUSAN/PRODI. KERJASAMA DENGAN LEMBAGA, DAN TINGKA T FAKULTAS 

FAKULTAS ILMU KEOLAP.RAGAAN 

Menimbang 

Mengingat 

lv!enelapka•-, 
Pertama 

Ked•Ja 

Ketiga 
Keempat 

' Tembusan: 
· 1. Rektor 

UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA TAHUN 2011 

DEKAN FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN 
1. Bahwa da1am rangka melaksanakan Tri Dharma Perguruan Tinggi FIK Universitas 

Negeri Yogyakarta aka;-, melaksanakan kegiatan PPM Jurusan!Prodi, Kerjasama 
dengan Lembaga Swasta dan Tingkat Fakultas yang dilaksanakan o1eh para dosen di 
1ingkunganFIK Universitas Negeri Yogyakarta. 

2. Bahwa untuk pelaksanaan kegiatan tersebut, dipandang perlu ·ditetapkan nama­
nama dosen,judul, dan besarnya biaya PPM 

3. Bahwa untuk keperluan tersebut di atas dipandang perlu ditetapkan dengan Surat 
Keputusan Dekan. · 

: L Undang-undang RI, Nomor 20 Taliun 2003. 
2. Pecaturan Pemerintah RI, Nomor 60 Tahun 1999. 
3. Keputusan Presiden RI Nomor 93 Ta.'lun I 999. 
4. Keputusan Mendikbud Rl, Nomor 0274/0/1999 
5. Kebutusan Mendiknas Rl, Nomor 003/0/2001 
6. Keputusan Mendiknas R.L Nomor 002/0/2001 
7. Peraturan Mendik;;as Nomor 12 Tahun 2006 
8. Kepu:usan Rektor \jNY 

c. Nomor 207 Tahun 2000 
b. Nomor 5JJ!.L35!KP/2007 

MEMUTUSKAN 

. ' 

-- ~ 

·'·.' 

: Nama - nama dosen. judul, dan besarnya biaya PPM Jurusan!Prodi, Keljasama dengan 
Lembaga Swasta dan Tingkat Fakultas dosen di lingkungan FIK Universitas Negeri ! 
Yogyakarta Tahun 2011, sebagaimana tersebut pada !ampiran Surat Keputusan ini 

: Biaya yang diper1ukan dengan adanya keputusan ini, d~beba.nkar. pacta Anggaran DIP A 
UNY Tahun 2011, dengan perincian Tahap I (70%) dan Tahap II (30%) dari total biaya. 

: Keputusan ini berlaku sejak I Juli 2011 sampai denganJONopember 2011: 
: Segala sesuatu akar. diubah dan dibetulkan sebagaimana mestinya;:apabila 

di kemudian hari ternyata terdapat kekeliruan dalam keputusan ini. 

2. ·Pembantu Rektor I, H 
6. Kasubag. Keu dan Kepeg FIK 
7. BP PPMF!K 

Pembantu Dekan I, !1 dan I!I FlK 
KetuaJurusan POR, PKL, PKR FIK 
Kepala Bagiar1 Tata Usaha FIK 

{Jniver-sit;ls l\le1<eri YDgyakarta. 

8. BPP FIK 
9. Yang bersa!lg_l(utan 

"'). 

~: 



Sur-at Keputusan Oekcn FIK Ui\IY 

Nomor ·: 219 Tahun 2011 

Tan.ggal: 01 Juli 2011 

DAFTAR NAMA-NAMA DOSEN JUDULDAI-1 BESARNYA B!AYA 

KEGIATAN FENGABD!AN PADA MASYARAKAT 
BAG I DOSEN r-IK UNIVERSITAS NEGER!YOGYAKARTA TAHUN 201! 

NO· NAMA NIP GOli JUDUl JUML~H JENIS 
I DANA PPryl 

1 Yu6ik Prasetyo, M.Kes 19820815 2005011 002,111/c Pelatihan Out Bound untuk Guru 5.000.000,00 PPM 

ISumarjo, M.Kes 19531217 199001 1 002 IV/a Penjasorkes dan Gun~ BP Jurusan/ 
dr. Novita In tan Arovr:-h .MPH. 19781110 200212 2 001' 111/c Prodl 
Sigit Nugroho.M.Or 19800924 200604 1 001 111/b 
Ahmad Nasrol!ah. lv\.Or , 19B30626 200812 1 002 111/b 
Cerika Rismayanthi,M.Or 19830127 200604 2 001 111/b 

2 Soni Nopemberi. M.Pd 19781112 2003121002 111/c Pelatihan Penulisan Karya llmiah 5.000.000,00 ?PM 

O.mal Komari.M.Si 19620422 199001 1 001 IV/c untuk Guru Penjas Jurusan/ 

Saryono. M.Or 19811021 200604 1 001 1111/a Prodi 

Suhadi, M . .Pd. 19600505 198803 1 006 IV/c 

·o_sunardianta.M.Kes 19581101 1986031002 IV/a Sosiaiisasi Pembelajaran AqLiatik di 5.000.000,00 PPM 
Sub.agyo,M;Pd 19561107 1982031003 IVIb K-ec2matan Sedayu Jurusan/ 
F. Suharjana, M.Pj. 19580706 198403 1 002 Hrlc Prod! 
Sriawan. M.Kes 19580830 1~8703 1 003 lllr"c 

·---
' -Er.dang Rini Suk.amti.MS 19600407 198601 2 001 IV/b Pelatihan "Sen am Artistik Dasar s.ooo.oOO,Qo PPM 

Mansur. M.S. 19570519 198502 1 001 111/d untuk Guru SO ·den SMP di .Sieman Jurusan/ 
:Ch. Fajar Sriwahyuniati.M.Or '9711229 200003 2 001 111/c Prodi 
Fauzi. M . .Si 19631228 199002 1 0021 iVia 
Ratna Budiarti. M.Or tu!b I 

I 
s I dr. Novita Jntan Arovah.MPh. 19781110 200212 2 001 Hl/c 1 Penyebaran llr.1u l<esehatan Olah- I 4.000.000,00 PPM I Sumaryanto. M.Kes i965030i i99001 1 001 IV/c I raga Kerjcsama dengan Media Kerjasama 

Ali Satia Graha. M.Kes '9750416 2003121002 1U/c Siaran ElektrC''lik /dg Lembagc 

I Swasta 
G Ch. Fajar Sriwahyuniati.M.Or 19711229 200003 2 001 IItie Meningkatkan Pengetahuc;n Kepe- 4.000.000,00 PPM 

Fauzi. M,Si 19631228 199002 1 002 IV/a latihan Olahraga Bekerja Sama Kerjasama 

_ _:_)Awan Hariono. M.Or 19720713 2002"'!2 1 001 111/c dengan TVRI Stasiun Yogyakartc dg Lembag; 
sWasta 

7 Subagyo,M.Pd 19561107 198203 ~ 003 IV/b Penyuluhan Tentang Pen;:!idikan 4.000.000,00 PPM 
Amai-Komari.M.Si 19620422 199001 1 001 IV/c Jasmani melalu'1 Sizran Televisi Kerjasama 
Ahmad Hithaudin M.Or 19810125 200604 1 001 lllfb dg lembag; 

Swasta -- -. 
IIIIa ~~ejuaran Bola yo~i Remaja Kabupaten 8 D.anang WicJk.sono. M.Fd 19820826 20081< 1 001 G.OOO.OOO,OO PPM 

Fauzi. M.Si 19631228 1-99002 1 002 IV/a !Sieman untuk Perslapan Tim Yunior Faku1tas 
Sudardiyono, M.Pd 19560815 198703 1 001 111/c 1 Tahun 2012 
Guntur. M;Pd 1S810926 200604 1 001 111/b ] 

r 9 ~-~8. Pranata~adi. M.~es 
i I 

19591103 196502 1 001 J W!~ j Peningi<.atan Pengetahuan Olchraga 5.000.000,00 'PPM 
oambang Pilyono:~~di,M.Kes 19590528 196502 1 00~ 1 Nlc ·Kes~hatan bogi Sorjana Olahraga cakultas 
Rumpis Agus S, M.S. 19600824 1S8601 1 C01 IV/0 I I . Dr. Sisw.antoyo . 1972G:> 10 199903 'i 002 111/c I 
JUMlAH 44.ooo.ooo,oo I 



FAKULTAS ILMU;f(EOtAHRAGAAN 
UNIVERSf'fA'S''NEGER1 '¥(])GYAKARTA 
Aiamai: Jl. Colombe No. 1 Yogyakarfa Telp. 0274-513092 

BERITA ACARA SEMINAR AKHIR PPM 

Pada hari ini c----..4/-~.tanggal'h. bulan IPfL[__ tahun 2011 Ieiah diselenggarakan 
seminar akhir PPM fakultas llmu Keolahragaantahun 2011. 

Judul PPM: .... ft~-E!.,C!I::) ...... dftb.r:1.tr.;. .... /tf::fiJh'IL J)..C?.&::.·· 
..... Cin1Yk.. .... Gum ..... :Lb. ..... b.9.!o ..... J'.IV!..&. .. rf)..r . 
...... ~ho_Q..(J ____ , ___________________ , ....................................... : .............. . 

Ketuatim: ___ :::::Ji.i;!;;J~-::0.~·::·:.:::/!/!liJ[::J::··;v-;·~·}·.·-········-·····-··-·-··-· 
Tempal seminar ..... /\..: __ ·'-· ... _____ {;·!;-----~?.?1.?._1 __ ~'(!;~ oleh sejumlah Lb .. ora_. ng. 

. ill {) . M f'li_lf).J Nama moderator yang bertugas -·- .... ··----·· \.:I.(W()f..D .....• .V.:v.Y.L .... 1 .... l.f(/l-., dan 

nama Notulis yang bertugas ... .Y.0Ji...\k .... f~S?.+j.l9., ... M:.\sey.,_. __ _ 
Hal-hal yaug diperoleh sebagai simpulan dari seminar : / . i , 

.. YJ~--~ ..... g~ ... J.M.~ ... Yl't"·--···d·:.~-fc..Lf.~ .. !: .. th:-' ... tC\.r .. ~--~ ........ . 

Y k · ,fi)/b- I 9.. - ~ 11 ogya ana,':.'[)................. LO 

Panitia penyelenggara 

// ~\ /,-/ 
I / \~../"/ 
( "\: 
'----'~ 

Sb Pranatahadi, M.Kes. 
NIP: 195911U31985021 D01 



No 
1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

·. FAKUL TAS itM{).KEOtAHRA:GAAN 
· ·uNlVERSlTAS NEEGER!YOGYAKARTA 

Alamat: J!. Colombo No.1 Yogy.c.~r!a Telp. 0274-513092 

DAFTAR KADIR SEMINAR AKHIR PPM 
Hari .. ~Tant=mal .. ;~ .. ;;t,..;,, .. :uu? , 

Nama TandaTpngan A 

1s ~7:ii/z; I 7t~ 
16 1'\olf.<to ~" kr:>'!"V'.\'- --~-
17 I 
18 i 

f.-_1_9_.J--------'---·-·------Jl:---'----------1 

'---2_o_-__Jc______________ . ___ .. _____ .<(~~---_1, 
,· ·(>·~~~~-~t'!!'f4' b£L ....... 2011 

r' '" / -rv3kk;;, li'~ ~ 
\\ ~ !J{)§£{J.) ~ .: 
~ '%_~~~-. s sp;rko, MS . . 
~ 7"~t~~'S~ 03"&1 i98601 1 .001 

fo ,. 
i 

• l­
i .. 
• 
• ' • 

; 

I 
i 
l 
f 
f 
; 

r 
j· 



1¥ogyakarta Telp~ 0274-513092 

BERITA ACARA SEMINAR AWAL PPM 

Pada hari ini -~ , tangga! .?&bulan# tahun 2011 telah diselenggarakan 
seminar awal PPM Fakuttas llmu KeOiahragaan tahun 2011. 

-P~~~~-Q.~ 
Judul PPM: -----~---~~-~----_-_-~j).·_-_-_-_·_~~---_<;;_~8.-.t_~-----------_~:-· 
-~ ---8.:,;._- ----------------------------------------- --.-------.--------------------------------------------

- . c··------------------··:·----.-----;,·:-~n~----~_--fL~---lq_6~6-;;~---·;9·2£;; Z.ODl 
Ketua tim.-----------~--~---~- -----------------------·----7.: .............. . 
T t . - i= l K - 0 0-) '-1 d"h d" - ·1 h . lah empa semmar -----·---------------------!----------------------------------· r- a rn o e sejum · ..... 

orang. Nama moderator yang bertugas ---~----(\~--~~ '~5 
dan nama Notul!s yang bertugas .... S.~-~--1-~:-~P: .................... . 
Hal-hal yang diperoleh sebagai simpu!an dari seminar : 

·--------------------------~·;~\----------···--·--------------···-----·--------------(\""•·-·····-·······-····t··· 

--~-~----~~----~---~--~~--{----
----\)~----~·-·o-·~-------~---:·----------------------------------------------'-
.................. ······ ........................................................................................................... . 

. . . .. . . . . . . . . . ... . -............................ -- ............................................................... ' .................. . 

...... .. ....... .. . . . ... .. . .. . .. .. ...... .. . .. .. . . . . . . . ..... ........ ... . .. . ... .. . . . ..... .... ... .. .... .. ... ... . .. ... . . .. . ... . . .. . .. . . 
< 

Yogyakarta, tf ,P.!G-......... 2011 

Panitia penyeienggara 

,\/ 
.· \ -~ 

/ . l·v·,~~, 

~\ 
Sb Pranatahadi, M.Kes. 
NIP: 19591103 198502 1 001 



~ 
I 
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FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN 
UNIVERSITAS NEGERl YOGYAKARTA 
Alamat: JL Colombo No.1 YogyakartaTelp. 0274-513092 

DAFTAR HADIR S!':"MINAR AWAL PROPOSAL PPM 
Hari .. ......... .. Tanggal ......................... . 

No I Nama Tanda Tangan 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

II 

I ~2 . 
f.----

13 

14 

15 

16 

17 

18 

19 

Yogyakarta ...................... 2o11 

' 

' 
' 

' " 



DOKUMENT ASI KEGIA TAN PPM 

-· 





I! 
il 

ii 
;I 

,, 
1', 

··~-=~. ,, 
! 



PRES ENS! KEHADIRAN · 
PESERTA PELATIHANSENAM ART!STlK DASAR'UfiiT:UK GURU SDIMI DAN SMP/MTS 

. . l<ABUPATEN SLEMANTAHOOM11 
KERfASA!VIA OENGAN PPM J!:JitlJSAI\!i'KlflK UNY 

Hati!T anggai • Sel'iift 18 Juii 20i1 . . . 
No Nama le!lglaq) Asal Sekolab J Tanda Tangan 

1 Bambang Hastowo SD N Pencar2 1#_ 
' 

2 Eii Mawarwati MIN Yogyakaria 1 f 2 \3{«)7' 
3 Marjiyem SD N Kandangan 1 3 _1-!f:- ' 

4 1 Tri Suwaji SO N Margoagung 4 (; h-/::!?> 
5 Sri ;..,yanti SO N Srowolao 5. ((t<T v 

6 Wahyuno SO Wonosalam 
~ v· 

6 ('U/ 
7 Sarmin SO N Pusmalang 7 ~- .J 
8 Tri lswiyanli Lesiari Sri N Somoiian 

,__..-. 
8 2{(;{ 

9 Arinastuti SO Muh Sidoarum 9 d}ffi--- /._) I 

10 Rindu Sri Lestari SO N Brongkol 110 //{ 
11 Paulus Budi Nur Cahyo SD N Kanisius Jetis 11 X., (../ 

12 Damas Trisna Yulianla SDMuh Bolu 12~-G 
13 lndar Sujoko SD Tridadi 13 ~l4 
14 Sukarjo SO Bulus Pakem ' 10kd 
15 Suminah SD N Percobaan 3 15 <(J.,-,'}67 ~ 
16 Sri lsmeini SD N Sardonoharjo 2 - 16 ~"'" 
17 Supriyati SD N Kapukanda 1Kj(f->/ 

18 Nanik Suwami , SD N Baiuran 1 ~18~· 
19 Rudi Ruspriyanti SD N Triha~o 19 (1ff(::L v 

I 
20 Priyana SD N Sendangharjo 20 k 
21 Puji Sujati SD Kfegung 1 21 =df/1 
22 Yulia Fajar Triandarini SD N Pakem 22 ,Li vA 
23 Rita Eko Setyowati SD N Ambarukmo 23 l~ v 'J" 

24 Suf-:ar!o SON Pelcmsari ' 24 fr-
25 Triyani Puji Lestari SD N Delegan 1 · 25 { )4. ' 

' 
26 Mardiyanta Raharja SD N Bogem 1 2" 

/ 

">:: ~e.----

27 Sri Les'.ari SD NGejayan 27~1~ - -
ffi 

28 Mardiyah SD N Cangkringan 1 /"?28~ 
29 Agus Margunaji SD N Ngemplak 3 29 /# ' 
30 Dioii Arnianto SD N Nyaeri! i )' 3oC:S)-f 

: 3" Dwi P:ayit11o , SD N Par.guka;; 31 ·-::::..of;/ j I ,;-=- -

32 Wijana SD N Semarangan 4 32 f ff.U 
33 Suharyanto SD N Delegan 3 33 dt.tJ (/ ( l 

34 Yussy Novitasari SO N Perumnas 3 34' v I~ 
35 Yuniarko Muji Hartanto, A.Ma SD N Condongcatur 35 <J't 
36 I '!J~+rY J'-.E:c lj/ .5? ./) N . J"A-! / ,-..36/ V\'-
37 (;5 I '-r'?t 1'-~ .4- ...("',;:) N JI&M F tllr>-.r:ztP 37 ,p· 'U. 

38 k-1'-/ 6 IL-t r-- ~ N {)Sf'rJRf!fi<{i;0:..C... {; 38 ({I . 

39 1 ::;-f!-1 '/ A7V7f. . ..(',{)/,/ . <:>;~/.Afid0'4Jz?/ 39 .ill ' 
' 

40 i /AJ'.M/1 .fl.//.J/JRIJJ' .. ~AJ -H~F'~. l ; 4or--\\w- j 
\I 

1-



PRESENSiKEHAP~~N 

PESERTA PELATIHAN ~1\!AM ART!STIK OASa~'i!i~KGURU ·SGIMitlANSMP/M'fS 
______ ,_. -t{ABUPATEN SLEMAN•tJW;diU!OU 
'KE~AS~MA DENGAN PPM JURUS'A."N PKL FIK UNY 

Harl/Tangga! : Sl!laSli; ·19 ,;uri 2tl11 

No Nama ten9kaP Asal Sekolah Tanda Tangan 

, 1 Bambang HastoWo SD N Pencar 2 

2 Eli Mawarwati MIN Yogyakarta 1 I I 

3 Marjiyem SO N Kandangan 1 3 ~-
4 Tri Suwaji SO N Margoagung 

5 Sri Atyanti SD N Srowo!an 5 G-v1. 
6 Wahyuno SD Wonosalam 

7 Sarmin SD N Pusmalang 7 ~ 
8 Tri lswiyanillesiari SON Somoitan I 

9 Arinastuti SD Muh Sidoarum ;v· I 

10 Rindu Sri lestari SD N Brongkol 10/2i_ 

11 Paulus Budi Nur Cahyo SO N Kanisius Jetis -11 x 
12 Damgs TrisnaYulian_ta SD Muh Bolu 12~ 
13 lndar Sujoko SO Tridadi 13 (f'·.LJ 
~ 4 Sukarjo SD Bulus Pakem 14( ~· 
15 Suminah SD N Percobaan 3 15 <1J..,14 
16 Sri lsmeini ! SD N Sardonoharjo 2 ---' 

1 
16_~ 

, 17 I Supriyati I SO N Kapukanda < (fll'-" 
18 I Nanik Suwam! SD N Baturan 1 ----:- 18 ~ 

19 Rudi Ruspriyanti SD N Triharjo 19 ~~==· ::__v---1('~--~ 

i-_2_04-P_n~"y_ar._.a __________ +-S_D_N_Se_nd_a_n~g~h_an~:o ____ ~--7./~ __ -20 ~ 
21 Puji Sujati SO 1\Jegung 1 21 'i/tt_ / ' 
22 Yulia Fajar Tfiandarini SD N Pakem f\ ~ 22 q..-
23 Rita Eko Setyowati SD N Ambarukmo 23 \ ~ 
24 Sukacto SD N Pelell"Sc>ri 1 24 _r/"'_ 
25 _Triyani Puji Lestari SO N Delegan 1 25 ' J1 
26 Mardiyanta Raharja· SD N Bogem 1 ' 

27 Sri Lestari SO N Gejayan 

28 Mardiyah SON Cangkringan 1 

29 Agus Margunaji SD N Ngemp!ak 3 29 // 
30 Did!t Ardi2iif6 i SO N Nyaeri 1 I 3o _at 

I 31 O;.V; Prayitno SD N Pangukan 
I 

32 Wijana SO t-l Semarangan 4 32 rif t.1 
33 Suharyanto SO N Delegan 3 33~ 
34 Yussy Novitasari Su N Perumnas 3 {/ 

35 \//7 

38 \1L 



'. ;. 

·- ·~ 

-~ .... ... 

FRESENSlKEHAOlRAi!l 
PESERTA PEI..ATIH.'\NSENA!\1! ARTIST!K DASARlilntiKGURUSD/M!GANS!l&;>IMTS 

...• :c!-Kl\'BUPJ\TEN SLEMANTAHUN,;21!~L .. ~=-'. •'·; 
KERJASAMA DENGAN PPM JURLISANPKlHKUNY: 

Hari!Tanggal • Rabu 20J'i11®11 • ~ 

No Nama iengkap AsaJ Sekolall Tanda Tangan 

1 BambangHastoWo SON Pencar2 14{ ' 
2 Eti Mawarwati MIN Yogyakarta 1 I 

I 2~ 
3 Marjiyem SO N Kandangan 1 3 ~ 
4 Tri Suwaji SO N Margoagung 4/j).,~ 
5 Sri Atyanti SO N Srowolan 5 ~n 

1./ 

6 Wahyuno SO Wonosalam • 6 .US, 
7 Sarmin SO N Pusmalang 7 'ik! ,r{n 
8 Tri lswiya11ti Lestari SO N Somoitan /f 8 / ll(iif 

9 Arinastuti I SO Muh Sidoarum I~ 
'-' 

10 Rii'idU Si'i Lestaii so N Brongkol ~ 
10 

11 Paulus Budi NurCahyo SO N Kanisius. Jelis 11 \ .RV 
12 Damas Trisna Yur~anta SOMuh Bolu 12 ~ 

13 lndar Sujoko SO Tridadi 13~-d. 
14 Sukarjo SO Bulus Pakem 

~ 

. 14( 7LJ 

15 Suminah SO N Percobaan 3 1sY~ ~ 
16 Sri lsmeini SO N Sardonoharjo 2 ,r- 16 ~ 
17 Supriyati SO N Kapukanda ,,1<:/W v 

18 Nanik Str..varni ! SD N R::tturan 1 ! ~ 18 111 
' 

19 Rudi Ruspriyanti SD N Triharjc 19 ~UJ/o.IJ vr 
20 Priyana SD N Sendangharjo 

2~ 
20 j;_ 

21 Puji Sujati SO Klegung 1 
v 

22 Yulia Fa jar Triar.darini SON Pakem 22 .lA II J.J-'-
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I 36 f({-<-

(]' 

37\f... v 37 1 ~~ Llfl11 n . . <r n • I TC.WI PU-r >an- . 
38 ! M:a'~;- . (. n ;,J CU\.hu-~~ L 38 

i ---; .. ~. ~,fuiu.o.d. -- !{4/-39 \\1 1\a UJ ,\] 39 l ' 
40 I I ~;~>t ""~ hlA ft~ mFJ. I·J Ycu.vt 14-; i 40 

0 

--: 

! 
' 



---~ 
,-,,·, I 
c~, : 

Oleh: 

FIKUNY 

Tt•JU!l [m!ang pokok V,cllc\IJ.UI tlllltt ~o,.,.,,idiii,\V,clclll 

(lt."'..lg. 19'1·11 1\ll.'iiJ)ll\1: 

• spo11 rnedic it I(': 

, ~i."'..ll/ IJIOfiU'c/1/lf!IO. 

• •,J>DI/ J'~'y'f /lfW"-;:f 

· '•I'"' I /rr~/ tu ~ 

· ~t•ml :wdr:~:~··~;, 

• ~p!:! 1 plu/u)fifJI:!I 

• 'iifJ•l ~O(iOIVS:Y· 

• Spot/ p/Ji/050JIIly; DL'Ilt'!tlt.iil il!ui,!lt!tll,'11 

!l!di!.!lg IL'O:! ,1\ ,!u 'S-Ub •:•~•phi! !!Hit= JWli~r·t. 

U[,\[!1,1\;,\ 

• \jill/ f '-L'< io/o~~Y· lltc'lirr!l!likk.t" ;J.ui.L ·.1 1 ulo.lu• 

·,\1\l,tl d.an IJ!O',t"!> su,r;tl t11lltLk lo.t·l,-tnh.n:.l·!!l 

.tl.unt,\11 o\;l!ua~a. 

?"ng. Kr jJ 

K•:rdC'rldll, Srurnburlg. M..1gclt:111g 

: $-1 1iKORA F!K UNY! ·or, 

':. j_ tii-:.or ?flS UNYJ '09 . 

Ponr tdtJrldC'Il\ ft instruuo' 

G11111 SMP SN•U. ;n~.:nrct:;: r;tncs~. 

lc•r!ri!S, A'\,.lllcl!!•''! tlra·~;. Do~en. 

d,\[ 1 1111 up,\y,l rtH .,,, clj)clz {\1)\lc\11 kl'Sehi!l.lll d,'_Jn 

fill It'~} 

_\f)OII /)JntliL'> !t,;n;; .\ lllCrnpC'l,"'.J<lfl ~('r ilkilrl 

..;.•r:tk.!Hlllrlllu~•:! j.',!Clc! wah!u [;c;;:;[;;!HC::;a 

"·JI<il/ JI'•YI/i•: ,· .. :, '11<_'!1! l'li!k kt•[,JI.,JI«IOI (:;u: 

~.,·h>!c>l<Ul ',('•. • :·~II<. I', 

• lahirlJh timu :n<.•syM<!kat at<lu 50Siologi yang 
bC't'ill1 i ilmtt ~·an~ mC'rnpct<lJi:ln ten~ .:til~ 
SOSICII, d<l1l nrOSC'i.·PIOS('S SO'i.id!. tcrrna<;uk 

P<'lttb<llliUl·p('IUh,!llt\11 .,OSLill. 

• Ol,thlclgcl llll'!l<-'1'!\)ll'i. ~<"jllln(illl :Jilgbtt.ln U:Lic1111 
~-· .;,l'.ill[lil\1 ~,;·.;,,; ;1\,1'.\'.11 ilk. II !1}('1 ll.ll!ill 

~ .. ,,,,, "~· il l ! 

• .\~r· .. 1l: ·.!.tilt', !!1.,[HIIll:•"' ,rk,nl •,ttku flclll!!\c!, 

kl:lmlup,lltlfl !"''ll~olholclll, !Jt•Jl{llio. cl!dlJ !!lOtk 

p.ll,,u,ut. hon•.,•p kL'[Xth(,!W,lll,m. bc~l!,\~•1. dan 

;llli!i-.llllill (-'! '"" 



_ Olahraga lidak hany<l untuk pu."S!<1St tctup1 

1 ~ga dap<!l bcrlungsi scbagai sarana rckrcas1. 
komunikasi dan intcraksi S05k1i 
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FUNG.Sl SOSIOLOG!OlAHRAGA 

1-1 Fungsi sosio emosional, 
,_, Fungsi sosialisasi: 

"' Fungsi integrasi, 
Fungsi politik, 
Fungsi mobilitas sosial. 

Tercermin dalam kepercayaan bilhwn 
1TIE1 upakan sarana untuk mengalihk..ln 
budaya -indMdu untuk-pengernbiltlgan 

~ Pembeta jar an keterampilw. 

~ Sifat-slfat. 

. Sikc.p toY.e-'1 idola. 

, £tika · sporlit. 
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y.!ng hc:Jnnom~ antar indivtdu. 

-:· Pc1asaan kental sebagai komunitas. 

-:· Pcr.asilan sC'bagai orang datam/ luur. 
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SYARAT MENJADI PELATIH 

MEMIUKIPENGETAHUAN 

INTElEGENSI 

GIATOAN RAJIN 

TEKUN 

SABAA 

5EMANGAT 

PERCAYA D!RI 

EMOSIONA!..STABIL 

MEMJUKI RASA HUMOR 

MEMUJKI.UBERANIAN UNTUK MEMUTUSKAN 

SfBA.5A! M;ODEL 

J 

MATERI ATAU TOPIK 

SASARAN lATlHAN. 

PRINSIP lATlHAN 

PERSIAPAN .f:ATIHAN 

TUEiAS PELA TIH 

MEMBftNTU ATLET UNTUK MENINGKATKAN 
KESEMPURNAANNYA ATAU KEDPTIMALAN 

BAKAT YANGDIMIUKI 
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PL~GETAHUANPELATIH 

-MEfODE:MELATIH 
fiSIK,. '!IKNIK. TAKTII(. OAN MEW.Al 

PENGETAHUAN PENDUKUNG 
ANATOMI 

fl!io!Ol.OGI 

BIOIYIEJ(ANIKA 

STATlSlKA 

JLMIJ P£kOIOIKAN 

SI:LAJAR~RAK 

so"'""' 
ltNIUGIZI 

[VAtUASI PAN PENGUKURAN 

KESOt..:.TAN' OlAURAGA '""""" """"' 

PRE.STASl OLAHRAGA 

KUALITAS '-AnHAN 

Pengetalmandan kepribadian pelatih 

·Fasilitas dlahraga 

Hasil ?enelitian 

i<ompetisi 

KEMAMPUAN.ATL'T 

Motivasi Atlet 
.&kat Atlet 

L.ATIHAN 

Adalah Proses Peny_empurnaan berolahraga mel_alui 
pendekatan llmiah, ~hususnya prinsip- prinsip 

pendidikan, secara t.eratur-dan -terencana 
sehingga mernpertinggi kemampuan dan 

kesiapan Olahragawan 

Proses rnenuju·sempuma yang optimal. secara 
ilmiah, memiliki p_endidikan, terencana, dan 

tercapa i prestasi atlet 

SASARAN LA TIHAN 

Perkembaiigan Multitater.al 

Perkembangan fisik Khusus cabor 

faktor Fisik 

Faktor Teknik 

Faktor Mental/psikologis 

-faktor·Kesehatan 

l'encegahan Cidera Atlet 
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BE.BAN LA TIHAN. 

Beban adalah rangsangan -Motorik yang dapat 
diatur 

Beban tatihan 
Respon.va -terhadap -beban latihan berbentu'k 
dada berdebar;. detakjantung, denyut nadi, suhu 
tubuh, keringat, sesak nafas, perut mual, dan 
psiko!Og'is. 

Ad_apt~isiOya-terha-dap beban -latihan secita 
MaifOto_gis, fi5iologis, _6io";:emis, dan psii<ologis. 

PRINSlPLATlHAN 

Kontinyunitas latihan 

Kenaikan Beban latihan (oveload) 

Perorangan (indMdual) 

lntervallatihan 

Penekanan (stress) 

Spesialisa;i (spesifik) 

7/14/2011 

ADAPT AS! BE.BAN L.ATIHAN 

MARFOLOGIS 

- Peningkatan ukuran Otot, jantung, Stroke volume 
jantung, pembuluh kapiler d!l 

FISIOLOGIS- BIOKEMIS 

P-eningkatan: sirkulasi darah,kapasitas vital, simpanan 
energi, toleransi thd asam laktat dll 

PSIKOLOGIS 

Peningkatan: konsentfasi, kemampuan 
mengatasi stress, motivasi d!l 

FAKTOR LA TIHAN 

·Frekuensi tatilhan 

lntensitas latihan 

Time /Jam latihan 

· Type /Bentuk latihan 
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PER:SIAP AN LA TIHAN 

PSIKIS 

Dada pat mengatur emosional/kematangan emosi 

TAKTIK 

Pola pikir atlet dalam-bertanding 

TEKNIK 

Efisiensi gerak dalam latihan 

FISIK 

Kualit<;~s sistemtubuh (sistem energi dan sistem 
otot) 

SELAMAT 

B£KER.JADAN SUKSES DAL.AM 
MEI..A T!H ATI..ET SEN AM 

4 



ANATOMI DAN FISIOLOGI MANUSIA 

PENGANTAR 
Anatomi adalah ilmu yang mempe!ajari lctak, bentuk dan susunan tubuh 

manusia serta hubungan an tar bagian yang ada di daianmya. Fisioiogi adalah ilmu 
yang mempelajari fungsi atau keria rubuh manusia dalam keadaan nonnal. 
Dengan demikian anatomi dan fisiologiyang akan dipelajari disini adalah letak. 
bentuk dan susunan organ tubuh manusia beserta cara kerjanya Untuk 
memudahkan cara mempelajari, akan dilihat susunan organ manusia sejak dari 
luar sampai ke dalam. 

KULIT 
Permukaan tubuh dan rongga manusia ditutllpi oleh kulit. Kulit penutup 

bagian luar dan dalam tubuh yang berhubungan dengan udara luar disebut epitel, 
sedangkan yang m~nutup rongga tubuh bagian dalam dan tak berhubungan 
langsung dengan udara luar (misal: lumen pembuluh darah, dan kelenjar) disebut 
endotel. 

Fungsi epitel adalah melindungi jaringan dibawahiiya, menghisap zat 
makanan, mangb.asilkan zat yang berguna bagi tubuh ( sekresi ), membuang zat 
yang 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 yaitu keienjar minyak yang bertugas menjaga 
kelembaban kulit dan kelenjar keringat yang bertugas menghasilkan keringat 
untuk mempertahcnkan suhu tubuh .. Dibawah kulit terdapat jaringan Iemak cian 
jaringan kolagen yang mendukung tekstur kulit 

Layers of the skin 

! I, .. -~\! ~; ::I 

._,·.;j, 

''\'l:;g -.!<<;, 

'·'"'li~. 



POSl'Uft l'UBUII,i'.RIA DANW ANITA 
Perbedaart postur tubuh pria dan wanita disebabkan oleb bentuk rangka dan 

penimbunart 'lemak yang ada di bawah kulit. Pethatikan timbunan lemak pria yang 
biasanya ada di subscapuia dan paha, sedangkan penimbunan lemak wanita yang 
ada di lengan atas dan panggul. 
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OTOT KERAJ•.'GKA 

Otot kerangka biasanya dikaitkan pada dua tempat tertentu, yaitu tulang, 
tuiang rawan, 1igamen 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 
ber!awanan, dan beberapa kelompok bekerja sama untuk menstabilkan bagian 
anggota sewaktu bagian lain bergemk. Yang lain lagi menguatkan sendi sewaktu 
otot lain bergerak. 

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

Prono1Qr1.;"" 

F!o·~'""'P' r..di.•h< 

ML1S("ULL ... R!:=\'STEM ian!erioJ ,;.,.~J 

•:: 

~-
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Humerus 
(tl. lengan a!ctsi------+1 

Radius 
(Tulang pengumpi~--~-W 

Ulna 
(Tular.g hasta>-----'-1'11 

1v: ~tacarpals -----'-!Iff/ 
~TI. telapak tangan} 

Tangkorak 

Carpals 
(TI. pergelanQan) 

Patella -----------.'-'U 
(Te,-(lpurung iutut) 

i=ibula ---· --------­
( fulang be :is) 

Metatarsals ----­
(TI. telapal< kaki) 

Tibia 
-Air-- (Tulang ~ering) 

Tarsaks 
__ (T ulang malakakl) 

KERANGKA MANUSIA 



SISTEM PEREDARAN 

Sistem peredaran terdiri atas jantung. pembuluh darah dan saluran limfe. 

5 

Jantung 
Jan tung adalah organ 

Berupa otot, berbentuk kerucut, 
berada daiam dada 

diantara kedua paru. dan 
lebih ke kiri Jan tung terdiri 

atas dua ventrikel dan 
dua atrium yang d1barasi 

oleh dinding berkatup. Jantung 
memompa darah dari ventrike! 

kiri ke seluruh tubuh, sedangkan 
ventrikel kanan ke paru. 

Darah dari selmuh tubuh 
masuk ke atrium kanan dan dari 
paru ke atrium kiri. Dari kedua 
atrium ini masuk ke ventrikel. 

Pembuhih Darah 
Pembuluh darah merupakan 
lumen yang dikelilingi oleh 

dinding berotot. Pembuluh 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. 



SfSTEM'SARAF 
Sistem saraf terdiri atas saraf pusat dan saraf otonom. 

Sistem SaraJfi?<us~t"t '' ' >j.' 
Sis tern ini terdiri atas otak, 

sumsum tulang belakang, beserta saraf cabang yarig 
tumbuh dari otak maupun sumsum tulang belakang. 

Cranial nerves 

Saraf cabang ini disebut saraftepi (periferi) lmpuls 
~-'''"·"'''"'d sensorik diterima oieh ujung saraf 

6 

dalam kulit, kemudian melintasi 
sera but saraf masuk ke otak. Impuls 

motorik merupakan jawaban otak 
yang dikirim lewat sumsum rulang 
belakang dan percabangannya dan 

akhimya sampai di otot. 

Sistem SarafOtonom 
Sistem ini bergantung pada 

sistem saraf pusat, dan 
mengendalikan organ dalam 
secara tidak sadar (susunan 

saraftak sadar). 
Sisten1 ini terdir! atas sistem 
Simpatis dan para simpatis. 

Siste,-; simpatis mensarat! 
otot jan tung, pembuluh d&rah. 

serta alat dalam seperti 
lam bung, pankreas. usus. 

Juga ke!enjar keringat 
Sistem parasimpatis bekerj a 

berlawanan dengan simpatis, 
terutama dalam mengatur kolor., 

rektum dan kandung 
kencing. 



ALATDALAMDAN KILENJAR 

AlatDalam 
Alai dalam terutama terdiri 

atas organ Pencernaan, 
mulai dari mulut sampai 

Rektum, dan dilengkapi oleh 
hati dan Pankreas. 

Kelenjar 
Kelenjar )Jipolisis menghasilkan 

Sejumlah Horman yang 
mengendalikan produksi 

dan sekresi dari kelenjar Jain., 
tem1asuk harmon pertumbuhan 

dan harmon sex Kelenjr 
Tiroid menghasilkan harmon 

yang erat hubungannya 
dengan metabolisme.Kelenjar 

paratiroid menghasi!kan harmon 
yang mengatur metabolisme 

zat kapur. Kelenjar adrenal 
rnengendalikan sistern persarafan 

sin1patis. 

T~sl _r 



TUMBUH KEMBANG ANAKUSlft SD.DANSMP 

(untuk Pclatiban Senam Artistik Dasar Keijasama·-Disp.ora·dan Tim PPM PKL-FIK 'UN¥) 

Oleb: Endang Rini Su:kamti, M.S 

Pertumbuhan dan perkembangan berlangsung mulai dari da!am kandungan yaitu semenjak 

terjadinya pembuaban hingga lahir sampai dewasa. Periode pertumbuhan dan perk«mbangan !lsik 

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 pertumbuhan fisik, ada peningkatan ukuran 

tinggi, atau berat bad an. 

Perkembangan 

Perkembangan adalah proses pembahan kapasitas fungsional atau kemampuan kelja organ­

organ tubuh ke a.;-a.h keadaan yang makin temrganisasi dan terspesia!isasi. 

Pertumbuha.n dan perkembangan merupakan dua hal yang sating mempengaruhi dan s~Jing 

~ berkaitan menjadi satu kesatuan sehingga sulit dipisahkan. Menurut Hurlock (1998) istilah 

i perke~bangan dan petumbuhan mempakcn dua istilah yang berbeda, walaupun dapat dipisahkan, 

nam\L'1 keduanya tidak berdiri sendiri. Pertumbuhan berkaitan ·dengan perubahan kuantitatif yaitu 

peningkatan ukuran dan sttuktur. Perkembangan adalah bertannbahnya kemampuan dalam struktur 

dan fungsi tubuh yang lebih kompleks dalam pola yang teratur dan dapat diramalkan, sebagai basil 

dari proses pematangan. 

.1i!i· 

Karakteristik Anak Usia SD dan SMP 

~ Perkembangan motorik anak sekolab (Seko1ab {}asar) 

Anak besar isekolah adala.IJ anak yang berusia antara 6,i0 atau 12 :tahun. Perkembangan 

fisik ana.!( yang te!jadi pada masa ini menunjukka.tl adanya kecendeillllgan yang berbedadibanding 

pada masa sebelumnya dan juga pada masa sesuc!ahnya. Kecendemngan perbedaan yang teijadi 

adalall dalam hal kepesatan dan pola perturnbuhan yang berkaitan dengan proporsi ukuran bagian­

bagian tubull. Pada masa anak besar perturn.buhan fisik anak 1aki4aki ~ anak perempuan sudah 
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rnulai menunjukkan kecenderungan semclcin jelas -tampak adanya peibedaan. Pertumbuhan dan 

tingkat kernatangan fisik·dan fisiologis membawa darnpak petkembangan.kemampuan fisik. Pada 

masa anak besar ter;jadi perl<embangan kemampuan fisik yang semakin. je!as terutama dalam hal 

kekuatan fleksibilitas, k=irilhangan dan k<Jordinasi. Kekuatan merupaka.'1 basil kerja otot yang 

berupa kemampuan untuk mengangkat, menjinjiug, menahan, mendorong atau menarik beban. 

Semakin besar penampang lintang otot, akan semakin besar pula kekuatan yang dihasilkan _dari 

kerja otot tersebut. Sebaliknya semakin kecil pena.'I!pang lintangnya, akan semakin kecil pula 

kekuatan yang dihasilkan. 

> Perkembangan masa remaja (Sekolah Menengah) 

Anak- anak yang berusia 12 atau 13 ~un sampai dengan 19 tahun sedang berada dalam 

pertumbuhan yang mengalami masa rcmaja. Masa remaja tennasuk masa yang sangat menentukan 

karena pada masa ini anak-anak mengaiami banyak perubahan pada fisik dan psikisnya Pada masa 

remaja · pertumbuhan fisik mengalarni pettibilhan dengan cepat, lebih «pat dibandingkan dengan 

masa anak-anak dan masa dewa.<a. Untuk mengimbangi pertumbuhan yang cepat itu, remaja 

membutuhkan makan dan lidur yang lebih ban yak. Perkembangan tisik jelas terlihat pada tungkai 
' 

dan tangan, tulang kaki dan tangan, otot -otot tubuh berkembang. pesat, sehingga anak kelihatan 
l j bertubuh tinggi, tetapi kepalanya masih mirip dengan anak-anak . 
. : 
i. 

Gerakan Oasar- Anak SD dan SMP 

1 
Tabel berikut merupakan tahap laku gerak anak usia SD dan SMP. 

I Tahap laku gerak ("motor behav.ior") 

Terminai Tahap Contoh Lakukanikteristik 

Masa anak-anak Gerak dasar (dan Lokomotor, nirko1omotor, 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 tahun) gerak rialam arti tertentu. Permainan atau 
! 

I i I olahraga, sena.rn dan kegiatan olahraga air. 
r 

Masa remaja dan Bersifat reheasi a tau komp:e9,fo 

masadewasa Spesiaiisasi 

(12 -dewasa) 
' 
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1. Perkembangan PolaGerakan Dasar 

Kemampuan lokomotor digunakan .untuk memi;1.dahkan tubuh dari. satu ·ternp;;U~1;::•~W~ 

lain ata1.1 1.1ntuk mengangkat tubuh ke atas seperti : iompat dan loncat. Kemarnp~ MJ.#: · 
lainnya adala_h i>erjalan, berlari, skipping, melompat, meluncur, dan iari seperti kuda berlari 

(gallop). Kemampuan nirlokomotor dilakukan di tempat, tanpa ada ruang gerak yang 

memadai. Kemampuan nirlocomotor terdiri dari menekuk dan meregang, mendomng dan 

menarik, rnengangkat dan menurunka!l, me!ipat dan memutar, mengocok, melingkar, 

melarnbungkan dan lain-lain. Kemampuan manipulatif dikembangkan ketika anak tengah 

menguasai rnacam-macarn obyek. Kemampuan manipulatif lebih banyak rnelibatkan tangan 

dan kaki, tetapi bagian lain dari tubuh kita j1.1ga dapat digunakan. Manipulasi obyek jauh 

iebih unggul daripada koordinasi mata-kaki dan tangan-mata yang mana cukup .penting 

untuk item: beijalan (gerakan langkah) dalam ruang. Bentuk-bentuk kernampuan manipu!atif 

terdiri dari gerakan mendorong (melempar, memukul, · rnenendang), gerakan rnenerima 

(menangkap) obyek adalah kemampuan penting yang dapat rliajarkan dengan menggunakan 

bola yang terbuat bantalan karet (bola medicin) atau macarn-macarn bola yang lain dan 

gerakan memantul-mantulka!J bola atau menggiring bola. 

2. Tahap Pengembangan Ketrampilan 

Penampilan yang terampil seringkali ditandai dengan penampilan yang mudal!, mulus dan 

.kemampuan untuk mena;1ggu!angi 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 

berh:osil dalam olahraga. Tahap-tahap dalam perolehan ketrampilar, olahraga rnencakup 

periode perkembangan, perbaikan, penampilan dan kemunduran. 

Pada akhir tingkatan perkembangan pola gerak dasar dan awal tingkatan perbaikan 

ketrampilan, anak mulai secara terns menerus mengatur pola yang ditampilkan ke dalam 

program gerak yang terpadu. 

3. Tahap Ketrarnpila!J 

1) Peng..qalusa..-1 Ketra.T..pilan 

Ketrampilan merupakan-.penampilan motorik pada taraf yang tinggi. Gerakan pada taraf 

tinggi akan terasa enak rlipandang. Ketrarnpilan ditandai dengan gerakan yang 

terorganisasi, hal us, dan estentis. 



2) Tahap Penampila.'l 

Puncak tahap peit:enibangan motorik adalah penampilan. Pada ta.hap ini pola gerak yang 

ada pada seseorang sudah sedikit menetap dan apabi!a diubah dari pola ya.'lg sering 

dilakukan akan menyebabkan tuenurunnya penampilan. 

3) PolaKemunduran 

Setelah mengalami puncak penampilan kemampuan, seorang akan mengalami 

kemunduran. Hal ini tidak dapat dipungkiri karena kemampuan seseorang sangat tetbatas. 

Penekanan latihan pada anak usta SD adalaiJ mengembangkan gerakan-gerakan dasar, 

seperti berjalan, berlari, melompat, memanjat, menggantung dengan bentuk permai11an beregu yang 

menyenangkan. Urutan-urutan pcnekanan latihan berdasarkan usia anak dijelaskan pada gambar 

berikut: 

Tlngkat~dewasa 

Remaja Akhir 

~'~wal Remaja 

Anak 10th 

prestasi 

puncak 

latihan khusus 

variasi" ketrampilan 

teknik yang benar 

persiapan latihan berat 

Gerak dasa' yang r.1enyenangkan 

Gam bar 9. Pirarnida Latihaq Berdasar Usia (Sum her: Sharkey (I 986)) 

o Anak Usia <10 tahun 

Usia anak 2 - 5 tahun merupakan pcriocic pertumbuhan da., pcrkemb:mgan yang cepat terutama 

sistem saraf "<laq pertumbuhan otot. Padg usia ini, anak dikenalkan .dengan dasar-dasar seperti 

berjalan, berlari, lempar, menangkap, menendang, memanjat, ,dan mernukul melalui variasi 

gerakan yang rnenyenangkan, biasanya dalarn bentuk permainan. 



Usia {') - HJ tahun serabut saraf mulai le11gkap, alirnn impuls saraf bertambah repat; fup.gsi 

jaringan penghubung syaraf semakin baik Sehingga gerakan otot semakin terkontrol .dan 

koordinasi bertambah sempuma. Pada usia ini ana.!;: dapat dilatih kekuatan dan daya tiiilan otot 

melalui pennainan beregu ya.'lg menyenangkan dan mempunyai gerak kontinyu dan senam 

(kalistenik) 

o Remaja awalll -14 tahun 

' ?ada usia I 0 - 12 taium u.r1tuk putri dan 12 - 14 tahun untuk putra terjadi pertumbullatl dan 

perkembangan yang dramatis, kenaikan sekresi hormon testoteron untuk laki-laki dan 

progesteron untuk wania. Pada puncak pertumbullan otot dan tulang, terjadi gangguan 

keseimbangan. 

Pada masa ini. Latihan ditujukan untuk meningkatkan kekuatan otot dan kebugaran paru 

jantung. Latihan ketabanan dapat meningk11tkan masukan oksigen 33 % atau lebih. Latihan 

ketrampilan yang ·bervariasi serta tekrtik yang benar mulai dilatihkan pada atlet dan mulai 

dipersiapkan untuk mengikuti latihan yang lebih berat. 

o Remaja akhir I 5 -I 9 tahun 

Pada usia untuk mening:katkan kemampun fungsion:1! otot dan kebugaran paru jantung 

dilakukan dengan latihan yng lebih berat, misalnya dengan latihan beba.'l sesuai dengan 

kebutuhan cabang olahraga. 

Metode Latihan Berdasarkan Usia 
---·-

UMUR LATUIAN OTOT LA TIHAN SISTEM 

(TH) 
METODA WAKTU METODA WAKTU 

6CJ0 Latihan kondisi umum 15 menit Permainan beregu ditekankan 1-2 jam per 
dengan be ban ':>erat 3 X per pada keterlibatan dan ekspresi mmggu 

bad an sendiri ( chinsups, mmggu 

push up) dan latiha.'l 

kelentnkan 

Awal Latihan den gar. be ban 15 men it l'ermainan beregu untuk 4-6jam per 

remaja sedang banyak ular.g:m, 3 X per meni:1gkatkan . kemampuan mmggu 
menggtmakan mesm mmggu aerobik.. Pengenalan bentuk I 

I ""1 .. 4 ! .IJ. -1 beba..~ lebih dari 10 
1 
latih~i interval I 

repetisi untuk, I I .. 
mening!Gltkan ketahanan 

J 
dan melatih kelentukan I 

I 



I 
I 

Akliir 
.Retllaja 

15 ~-I 9 

Dew as a 

Pengenala•1 latihan 45 menit Peningkatan intensitas s~s jam per 

beban, men.ggunakan 3 x per latihan. Latihan ·interval minggu 

free weight dengan minggu panjang dan pendek. Latihan 
beban berat · kurang dari untuk meningkatkan ambang 
!0 repetisi untuk I anaerobik 

meningkatkan kekuatan, 

power, dan memelihara 
ke!entukan 

Latihan yang lebih berat I jam 6 x Persiapan untuk kompetisi > 8 jam per 

sesua1 kekhususan 
cabang olahraga 

per 1 

minggu , I 
mmggu 

KESirviPULAN 

Pertumbuhan adalah proses yang ada pada diri seseorang yang bersifat kuantitatif, atau 

· peningkatan dalam hal ukuran. Perkembangan adalah bertambahnya kemampuan dalam struktur dan 

fungsi tubuh yang lebih kompleks da!am pola yang teratur dan dapat diramalkan, sebagai hasil dari 

' proses pematangan. 

Perkembangan pola gerakan dasar anak SD dan SMP me!iputi gerak dasar (lokomotor, 

1 mrlokomotor. mampulanf), tahap pengembangan ketrampilc,n, ta.!-Jap ketrampdan (tahap 

J penghalusan ketrampilan, penampiolan dan kemunc:iuran). 
1 . 
i 
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BENTUK-BEi'ITtiK GERA¥..AN.SENAM LAt>i1Ai 

1. KAYANG 

Kayang adalah suatu bentuk atau sikap badan telentang yang membusur 

bertu.tnpu pada·kedua tangan dan kedua-kaki dengru1lutut Geralr...au kayang akan 
mudah dilakukan apabila : 

a memiliki kekuatan otoi perut, punggung dan paha 

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

dan persendian panggill. 

c. memiliki kekuatan Iengan dan bahu UQ.tuk menopang. 

Sikap kayang dapat dilakukan dari sikap fidur&..'1 betdiri : 

a Kayang dari silrap tidur 

l) Sikap awal : 

• iidur teientang 

• kedua lutut ditekuk, kedua tumit rapat pada pinggul, 

• kedua s;ln..1 rlitPkuk n~n teiapa...lc t~ngan mele!c~t p~~~ matrasllant<;~.;, ibu ja.T], 

• disamping telinga 

2) Ger<ikan; 

• Badan diangkat keatas, kedua tangan dan kaki Iurus 

• Masukkankepaladiantara2 tangan 

b.Kayallg dari sikap berdiri 

1) Sikap awal 



o berdiri tegak 

• kedua tangan disamping kaki 
2) Gera¥::~11 ; 

o Secara bersama-sama/satu tangan diayun_kan kebelakang, kepala 

tengadah dan badan melenting kebelakang 

o Tahan dan usahakan kedua telapak: tangan menyentuh dan menapak pada 

matrasllantai 

Kesaiahan-kesaiahan yang sering dilakukan saat me1akukan kayang yaitu : 

• Jarak kedua tangan dan kaki terlalu jauh 

• Siku-siku ben_gkok disebabkan kekakuan persendian sikudan bah.u 

• Badankurnng meleogkung (membusur), disebabkari kurang 
iemasllentuknya 

• Bagian punggung dan kekakuan pada otot perut 

• Sikap kepala yang terlalu menengad~ll 

• Kurnng keseimbangan 

Cara memberi bantuan daiam gerakan kayang : 

• Posisi peno!ong disamping anak yang meiakukan gara.lcan kayan~ 
~ Membantu rnengangk'li dan agak membawa p!ID.ggung/bahu pelaku 

• Membantu menopang punggunglbahu pelaku dan membawanya perlahan 

kebawah. 

2. ROLL DEP AN 

Cara mel~nnya sebagai oeriknt : 

a Sikap permulaan jongkok, kedua tangan menumpu pada matras seiebar 

bahu. 

b. Kedua ka..lci diluruskan, siku tangan ditekuk, kepala diiipat sampai dagu 
menyentuh dada 

c. Mengguling ke depan dengan menda..atkan tengkuk terlebih dahulu dan 
ke<rua kaki dilipat rnpat pada dada 

d. Kedua tangan melemaskan tumpuan dari matras, pegang mata kaki dan 
bemsaha bangtm. 

e. Kem:bali berusima bangun. 



Gambar,Roil Depan 

Keslilah:m dalam roll depan : 

• Kedua tangan yang bertumpu tidak tepat ( dibl.ika terlaJa lebar atauterlalu 
sempit, ierlaJu jauh atauteriaJu dekat). 

• TUlllpuan saJah satu atau kedua tangan kurang k:llat, sebingga 
keseimbangan badan kurang sempuma dan akibatnya badanjaiuh ke 
samping. 

• Bahu tida..lc diletakkan di atas matras saat tangan dibengko.kkail. 
• Saat gerakan berguiing ke depan kedua tangan tidak ikut meno!ak. 

Cara memheri hantuan roll depan : 

• Pegang kepala bagian belakang (membantu menekukkan) pelaku. 
• Membanto mendorong punggung pelaku saat akan duduk. 
• Membanto mengangkat panggul dengan menempatkan tangan di sisi kedua 

paha. 
• Membanto menekukkan kepala pel<lku dan menemp--atk:annya di !llilllli anta..'":! 

kedua tangan. 

Cara melakukannya sebagaiberik.ut : 

• Posisi jongkok, kedua kaki rapat, dan tumit <liangkat 

• Kepalamenundnkdan dagu rapat ke dada. 

• Keduatanganberadadisampingtetinga&n1elapak~aanmen~ke 
atas. 



o Jatuhkan pantat ke beiakang, badan tetap buiat. 

o Pada saat punggung menyentuh matras, kedua lutut cepat ditarik ke belakang 
kepa!a. 

e Pada saat kedua ujung kaki menyentuh matras di belaka.Tlg kepala., kedua 
telapak tangan menekan matras hingga tangan lurus dan kepala terangkat 

c Ambil sikap jongkok, dengan hnus ke depan sejajar bahu, lalu berdiri. 

Gambar roil beiakang 

Kesalaban-kesalah:m yang sering oilakukac saat roll belalumg : 

• Penempatan tangan terlalu jauh kebela..T(a!J.g, tidak bisa meno!ak. 

• Kes..--imbang= tubuh kmang baik saat mengguling kebelakang, hal ini 
disebabkan ka..rena sikap tuhuh kurang bulat 

• Salah sa.tu tangan yang menmnpu ku.rang bulat, atau bul<.an te!apak tangan 
yang digunakan untuk menumpu diatas matras. 

• Posis! mengguling knrang sempmna.. Ha! ini disebabkan karena kepala 
menoleh ke samping. 

• Keseimbangan tidak teijaga karena mendarat de!!gan lutut ( seharusnya 
ielapak kaki"). 

Cara memberi bantuan~kebelakang: 

~ Menopang dan mendorong pinggang pelaku kearall guling kebelakang &11 
membawanya.ke arab. .guling. 

• Membantu mengimgkat panggul dan mernbawakearah guling. 
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4;fl:GER SPRONG 
Seca,-a prinsip tek..'lik gerak:an loncat harimau tidak jauh berbeda dengan 

teknik gerak;m roll ke depan. 
Loncat harimau adai.ab si..lcap loncata..'"l membusur dengan kedua tangan 

lurus ke depan pada saat melayang dan diteruskan dengan gerakan mengguling ke 
depan dan sikap akhir jongkok. 

Cara melakukannya sel:>agai l:>erikut: 

a Berdiri tegak, kedua lengan lurus di samping, pandangan lurus ke depan. 
b. Dengan gerakan awalan jongk<Jk melai.'llkan gerakan me.loncat ke depan 

atas dengan tolakan dua kaki, saat melayang kedua lengan lurus ke depan . 
. c. Pada saat kedua tangan menyentuh, kepala menunduk ke dada antara 

.kedua tangan, sehingga ~ahu.&.n tengkukmenyentuh ~tras, lipat kedua 
kaki, selanjntnya meng_guling ke depan dengan tangan lurus. 

d. Sikap akirirjongkok lalu ·beriliri 

I 
I 

I 
I ' 

Gambar gerakan loncat harimau dengan awalan jongkok 

Jika hai ini sudah dapat dilakuka!! dengan baik, maka. dapat dilanjutkan 
deng!l!! sikap berdiri atau dengan awalan.. 

I j 



5. rmADSTANu 

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. 
h. Angkat tungkai ke atas satu per satu ,bersarnaan. Untuk menjaga agar 

badan tidak mengguling ke depan, panggul ke depan, dan punggung 

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

Gambar headstand 

Kesaiahan-Kesalahan yang sering diiaim.kan saat meialrukan 

headstand yaitn : 

• Penempatan kedua tangan dan kepaia tidak membentuk :titik-titik segitiga 

samasisi. 
• Kekakuan pad a leher, sendi bahu, perut, pinggang, dan -paha. 

• Otot-otot leher, sendi balm., per.rt., pinggang, dan pahakurang kuat. 
,. ·· Akibat dari poin b illm c diatas menyebabkan kutangnya koordinasi dan 

keseimbangan 
• Alas dasarllantai tempat kepala bertumpu terlaiukeras sehingga 

menimbulkan rasa sakit. 

• Terlalu cepat!kuat pada saat menolak 
• Sikap tangan yang sa!.ah, yaitu jari tangan tidakmenghadap'ke depan 

• --· - --">.:- ' • - • 1- ' -



Cara memberi oantuan daiam gerakawileadstand y.ait-.: : 

Karena pan!!2:Ul menjadi tit'Jc berat yang utmna dalam bentuk sikap berdiri 

dengan kepala, maka bantuan yang utmna adalah : 

a. Mengangkat dan menar'Jc panggul 

b. Menopang panggul bagi pelaku yang dapat memindahkan panggul ke 

de pan 
c.Memegang dan menahan kedua kaki pelaku, pegangpada ujung pergelangan 

kaki dan belakang paha atau panggul 

6. HA~vSTAND 

Cara melakuka.n gerakan bandstand yaitu: 

a. Berdiri tegak kaki diceraikan ke muka dan belakang. 

b. Bungkukkan badan, tangan menumpu selebar balm, lengan iurus, 
pandangan agak ke depan, pantat diangkat setinggi-tinginya, umgkai ke 

depan bengkok, sedang tungkai belakang lwus. 

c. Ayun.lcan tnngkai belakang ke atas diikuti tnngkai yang hin. 

d. Kedua tungkai rapat dan !urus, membentuk satu garis dengan badan dan 
Iengan. 

e. Pertahankan keseimbangan. 

C'<llD.bar handstand 



~ __ ,H Kesaiahan-kesaiaitan yang sering terjadi saat mei!!kukan geJ<akan 

handstand yaitu : 

o Pinggang teriaiu meienting. 

• Kepala kurang menengadah. 

~ SL\ru-sLlru bengkok. 
o Penempatan tangan dila;1tai kurang atau terlalu Iebar. 

o Arahjari tangan tidak kedepan-da.-1jari tangan terlalu rapat. 

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

diobengkokkan). 

• Pada saat meiemparkan k~ki keatas balm mundur kebeiakang clan kepala 

kurang menengadah. 

• Menegangkan otot leher, bahu afau pinggang, sehingga menghambat 

gerakan. 

• Kurang usaha mempertahankan sikap handstand untuk bebempa saat, 
sehingga cepat roboh. 

• Waktu roboh melepaskan tanga.u tumpuan atau tidakmenekuk::kepala 
(untuk mengguling ke depan). 

Cara memberik_an bantuan handstand yaitu: 

a. Menupangfmenahan panggul, beia¥..ang paha, kedua pcrgeiangan kaki, 

dan bahu si pelaku. 

b. Bantuan dengan menopang pada bahu dilakukan untuk pelaku yang 

bahu, lengan, dan tangannya belum cukup kuat. 

c. Bagi siswa yang belum dapat atau sukar meicmpar/mengayun satu·kaki 
ke atas, dapat dilak:ukan pada tembok dengan dibantu mengangkRt satu 

kaki. 

7.MERODA 

Meroda atau gerakan baling-baling dila_lrukan ke samping unt"u..\;:. empat 

mt'.mgan, tangan dan kaki berputar S...IJ<:rti baling-baling. 

Meroda merupakan salah satu llilSU!:C gerakan :senam iantai (f'!OOr 
exercise), dimana terdiri &ri mengguling, melompat, meioncat, betputar '<ii udara, 
menumpu dengan tangan atau kaki untuk mempertahankan sikap seim:bang. 
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Cam meiakukan iatihan :_ , 

a. Lakukan Iatihan hand stand dengan baik dan semp!liZla. 

b. Setelah Latihan hand stand, pindahkan berat badan ke kaki kanan bila 

meroda ke · kanan a tau kaki kiri bila meroda ke kiri. 
c. Berurutan kaki kiri atau kanan menumpu kembali gerakan hand stand 

dan seterusnya 

Gerakan ·meroda 

Dimu!ai dengan berdiri, kedua tangan direntangkan ke atas, telapak tangan 

menghadap ke atas depan, kepa!a tegak, kedua kaki dirapat.lcan. Tendangkan kaki 

lurus ke samping dan gerakanlah ke &'"ah matras atau lantai, Iengkungkan pinggul 

dan lutut kiri sambil letakkan tangan kiri pada matras yang diikuti tangan 

kanan.Angkatlah kaki kanan ke atas "dengan hentakkan kaki kiri pada matras 

unttik bisa membuat sikap kangkang di atas kepala . Kembalikan dengan 

mendaratkan kaki k:man, kemudian kaki ki..ri dan sebaliknya hentakkan tangan 

anda agar bisa kembali tegak. 

GambarMeroda 

Cara memberikan pertoionga!! : 

a. Hand stand di tembok, kemnrlian kaki kiri dibuka lu.rus, seian.jutnya 

jatuhkan ke samping badan den.gan menekan ~~kanan Kaki tetap 

dibuka hingga mendarat dilantai, diikuti dengan bantUan guru dan ternan 
yang iain dengan cara mengangkat badan ke sebelah kanan dan menjaga 

piQggang. 
t.. Setelah dapat melakukan sendiri, latlnan dilakukan denga., menempa1kan 

rintangan di antara kaki dan tangan. 



. ___ ,_...,.._,., __ 

Hal yang hams diperhatik:m : 

a. Saat melalrukan meroda, kedua tangan dibuka Iebar sama dengan Iebar 

kaki. 

b. Jalannyakaki 4an tangan berurutan secara teratur ke arah samping kanan. 

8. ROu'ND OFF 

Sikapawal 
Berdiri tegak, kedua kalci rapat, kedua lengan disamping badan. 

Cara meialmkan gerakan nmnd off: 

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

atas. 
b. Sambi! mengangk:at dan melan.gk:ahkan kaki ke kiri ke depan, badan 

putar kesamping kiri. 
c. Bersamaan dengan meletakkan kedua telapak tangan pada matras 

sejajar bahu, lemparlr.an kaki kanan lums ke atas, kemudian diikuti 

kaki kiri hingga pada posisi handstand. 

d. Lemparkan kedua kaki sejauh mungkin. 
e. Mendarat pada kedua kaki dan badan mengh!idap ke tempat semula. 

SiTrap akhir 
Berdiri tegak, kedua lengan iurus ke atas serong xedepan, pandangan 

menghadap kearahpermulaan mengambil awalan. 

. - •_-;· _,.-·, . 
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Gambar Teknik Gerakan Handspring 

teknik handspring harus ada beberapa U...'lSUf antara lain: 

a. Awalan dan lompatan (hurdie step), meiakukan hurdle dan melangkahkan 
kaki kiij dengan lutut dibengkokkan. 

b. Tolakkan kaki, ayunkan kaki kanan dari belakang ke depan atas. Segera 
lakukan dorcngan yang sangat kuat dengan:kaki lciri (yang .dibengkokkan 
di bawah tlibuh) sehingga kedua kaki akan bertem.u pada saat tlibuh 
melewati posisi handstand. 

c. Penempatan tangan, setelah ayunan kaki kanan dari arah belakang ke 

depan atas bersamaan. dengan itu ·tetakkan tangan di atas matrns di ·depan 
kaki ki..-i sekitar 50 em. 

d. Perptr.ara.n badan, dorong bahu ice arab depan atas dan punggung 
dilentingkan ke belakang mm :pada saat kehilangan keseimbangan (pada 
saat kaki dan panggui meiewati .atas tai!g<ln). 

e. ToiaklG!n tangan atau dorong tubuh dengan mertdlalf.Jrnh tang'!!! dan bahu 

menjauhi matras. 
f. Layangan badan, tubuh untuk seketika melayang di uda:ra-dalatn.posisi 

melenting penuh. 

g. Sikap akhir, jejakkan ujung telapak kaki ke matrns tubuh sebarusnya 
menjadi sedikit lenting .pada ·S<U!t mendarat .dengan-kepala .di belakang, 

· · umganke atas din. tuiut agak:ili'bengkdkkan. 



3) Sikap Tidur 
Saat me!akukan gerakan ini tidak sendiri,tetapi dibantu oleh guru/ pelatih. Pelaksan_aan 
gerak ini d;tahan·selama 30 detik di antaranya adalah sebagai berikut: 
o Tekan depan; 
o Tekan samping; 
o Tekan belakang 


