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ABSTRAK

PELATIHAN PEMROGRAMAN AKTIVITAS FISIK MELALUI OUTBOUND DAN
BRAINGYM SJ:BAGAI IMPLEMENTASI PEMBENTUKAN KARAKTER DAN

KEDISIPLINAN BAGI GURU DI DAERAH ISTIMEWA YOGYAKARTA

Pengabdian pada masyarakat yang dilaksanakan oleh pengabdi berupa pelatihan
pemrograman aktivitas fisik melalui outbound .dan braingym sebagai implementasi
pembentukan karakter dan kedisiplinan bagi guru di Daerah Istimewa Yogyakarta. Kegiatan
illi bertujuan untuk diantaranya: (1) saling memahami dan saling pengertian/peduli dengan
orang lain dan belajar membangun kepercayaan diri dan mempercayai kepada yang lain, (2)
belajar membangun tim kerja yang cakap dan handal dan memahami arti penting kerjasama
kelompok dalam lingkungan kerja, (3) membangun individu dalam kelompok secara lebih
energik dan mendorong individu dalam Inenghadapi tantangan kelompok yang ada, (4)
rnemberikan pelnbekalan pengetahuan dan keteranlpilan kreativitas dalam penyusunan
pernbelajaran olahraga rekreasi bagi siswa agar Inerniliki kompetensi yang kreatif dalam
nlengernbangkan pembelajaran penjas di tingkat sekolah.

Metode Pelaksanaan kegiatan ini adalah ceramah, demonstrasi dan praktik/latihan.
Metode Ceramah ceramah digunakan untuk menyampaikan informasi kepada para guru di
DIY tentang penlrograman aktivitas fisik rnelalui outbound dan brain gym. Metode
demonstrasi sangat penting keberadaanya dalanl kegiatan pelatihan ini, karena dalam
pelatihan suatu proses kerja akan lebih rnudah diikuti oleh peserta pelatihall rnanakala
ketrarnpilan yang akan ditransformasikan bisa dieksplisitkan secara konkrit melalui
dernonstrasi. Metode Praktik dilakukan oleh para guru untuk mencoba menguasai gerakan
braingym dan outbound yang dapat di irnplementasikan pada setiap pembelajaran penjas
disekolah. Dalam evaluasi, Tim Pengabdi melakukall pengamatan langsung kepada para
peserta dengan kriteria antusiasme, perhatian, dan kesungguhan dalam Inengikuti kegiatan
pelatihan.

Hasil Pengabdian pada masyarakat menunjukkan bahwa pelaksanaan kegiatan
berjalan dengan baik sesuai dengan program yang telah dibuat. Hal ini ditunjukkan oleh
animo peserta yang cukup tinggi. Pemrograman aktivitas fisik dan praktik yang terdiri dari
pellguasaan teknik dasar outbond training dan brain gym yang dapat membentuk karakter
bagi siswa seperti: nilai-nilai kerjasama, kepercayaan, kemampuan memecahkan suatu
masalah, proses pendewasaan diri, kebersamaan, leadership (kepenlimpinan), kedisiplinan,
kemanlpuan akselerasi untuk mencapai suatu tujuan, melatih mental dan keberanian serta
kesenangan batiniah. Indikator keberhasilan ditandai dengan tillgginya Inotivasi peserta
dalam Inengikuti kegiatan ini serta dilnilikinya pengetahuan dan keteralnpilan baru tentang
outbond dan brain gym .

Kata Kunci: Pemrograman Aktivitas Fisik, Outbound, Braingym, Pembentukan Karakter,
Kedisiplinan, Guru DIY.
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BABI
PENDAHULUAN

A. ANALISIS SITU~SI

Kesibukan manusia dalam Inemenuhi kebutuhan material sering tidak terkendali

sehingga melupakan pemenullall kebutullan yang laill yaitu kebutuhan flsik dan mental.

Aspek fisik dan mental memiliki pengaruh yang sangat besar bagi kelangsungan hidup

manusia untuk mencapai kesempurnaan. Apabila manusai dapat menyeimbangkan antara

kebutuhan material, fisik dan mental akan mampu mengatasi masalah-masalah yang ada

dalam kehidupan.

Secara tisik seseorang akan mampu melaksanakan suatu aktivitas atau pekerjaan

yang berlebihan dengan tanpa merasakan kelelahan yang berarti d.apat dikatakan bahwa

fisik orang tersebut bugar. DjokoPekik Irianto, (2004: 2) nlengatakan kebugaran fisik

(physical.fitness), yakni kemampuan seseorang melakukan kerja sehari-hari secara efisiell

tanpa timbul kelelahan yang berlebillan sehingga masih dapat menikmati waktu luangnya.

Adapun cara yang paling tepat untuk memperoleh dan nleningkatkan kebugaran fisik

yaitu dengan berolallraga. Oleh karena itu, seseorang dalam pemenuhan kebutuhan fisik

harus memiliki kesadaran yang tinggi untuk melakukan olallraga agar dapat rnernperoleh

dan meningkatkan kebugaran fisiko

Akan tetapi untuk dapat Inalaksanakan suatu pekerjaan dengan hasil yang

maksimal tidt;lk llanya dipengaruhi oleh aspek fisik, akan tetapi dari segi mental juga perlu

diperhatikan. Menurut Suhartono yang dikutip oleh Suryanto, dkk. (1998: 5) kebugaran

mental (mental fitness) yaitu suatu keadaan dimana seseorang bisa memiliki pengertian,

pandangan, pengetahuan, kecerdasan, moral dan semangat kerja yang baik serta mampu

mengatasi permasalahanyang ada pada diri sendiri maupun masyarakat. Oleh karena itu

diperlukan adanya metode-metode yang mampu meningkatkan kebugaran mental serta

Inenjaga kesellatan mental.

Pengembangan ilmu keolahragaan yang didukung oleh tujuh subdisiplin ilmu,

meliputi: olahraga kesehatan (sport medicine), biomekanika olahraga (sport

bion1echanics), psikologi olahraga (sport psychology), sosiologi olahraga (sport

sociology), paedagogi olahraga (sport pedagogy), sejarah olahraga (sport history) dan

filsafat olahraga (sport philosophy), (Herbert Haag, 1994: 53). Dari ketujuh subdisiplin

ilmu tersebut satu diantaranya menlbahas tentang ilmu kesehatan olahraga. Pentingnya

kesehatan mental bagi Inallusia dan perlunya metode untuk menjaga kesehatan mental,
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menjadikan para ahli ilmu olahraga berfikir tentang bagaimana caranya untuk dapat

menjaga dan meningkatkall kesellatan mental melalui suatu metode aktivitas olahraga.

Permasalahan mendasar dalam pembelajaran olahraga rekreasi di tingkat SMA

ialah tidak tersedianya prasarana yang memadai dan kemullgkinan pembiayaan yang

sangat besar untuk operasiollal pembelajaran. Kini keadaall yang sangat dilematis dihadapi

oleh komunitas guru olahraga. Di satu sisi, lnateri kurikulum fisikdan motorik siswa

lnenggariskan bahwa olahraga merupakan salah satu komponen pembelajaran yang layak

dilaksanakan. Asumsi dasar ballwa pembelajaran olahraga rekreasi Dlendukung

pertumbuhan dan perkembangan siswa melalui aspek afektif, kognitif, dan psikomotorik.

Namun pada sisi lain seperti strata sekolah, penyediaan dana, waktu pembelajaran,

ketersediaan tenaga ahli, dan berbagai macam alasan menjadi faktor penghambat

terlaksananya pembelajaran olahraga rekreasi bagi siswa di sekolah.

Perkembangan kognitif anak dapat dicapai dengan berbagai hal antara lain dengan

stimulasi kognitif. Aktivitas fisik yang dapat meningkatkan potensi' kognitif dapat berupa

aktivitas fisik aerobik nlaupun aktivitas fisik yang khusus didesain untuk optimalisasi

fungsi otak. Brain gym atau senam otak merupakan rangkaian gerak tubuh yang

dikembangkan untuk meningkatkan potensi kognitif anak. Selain potensi kognitif, brain

gym juga bermanfaat untuk meningkatkan koordinasi mata, telinga, tangan dan seluruh

anggota tubuh pun. Brain gym dapat dilakukan sejak usia dini sampai dengan usia dewasa.

Senam ini juga bisa dijadikan pelengkap terapi untuk anak-anak dengan kebutuhan

khusus. Brain gym menyeim-bangkan setiap bagian otak dan membuka sumbatan­

sumbatan pada bagian otaki Terdapat tiga dimensi otak yang dapat dikembangkan melalui

pelaksanaan brain gym secara berulang. Pertama, dimensi lateritas untuk belahan otak

kiri dall kanall yang bertujuan untuk melatih koordinasi tubuh .kiri kanan seseorang.

Kedua, dimensi pemfokusan untuk bagianbelakang otak, batang otak dengan bagian

depan otak. Ketiga, dimensi pemusatan atau centering ·untuk menyeimbangkan posisi

depan dan belakang (sistem limbis) serta otak besar untuk koordinasi tubuh atas dan

bawah.

Selanla ini, peran aktivitas fisik dalam perkembangan kognitif -anak belum

tersosialisasi secara optimal. Banyak guru penjaskes yang belum memiliki ketrampilan

pelllrograJ,llan aktivitas fisik untuk perkembangan kognitif. Program pengabdian pada

masyarakat ini bertujuan untuknlemberdayakan guru penjaskes dalam melakukan

pemrograman aktivitas fisik dalanl stimulasi kognitif anak. Hal ini penting dilakukan

lnengingat selama ini guru penjaskes baru menyasar pada optimalisasi tumbuh kembang
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anak secara psikomotor dan belum menyasar pada optimalisasi kognitif anak. Dalarn

progranl pengabdian ini guru diberikan wawasan tentang peran aktivitas fisik dalarn

optimalisasi tumbuh kembang fisik, psikomotor, kognitif dan sosial emosional anak. Lebih
11· . .

lanjut secara k.husus akan diperkenalkan progarm aktivitasfisik yang dapat digunakan

untuk stimulasi perkernbangan kognitif anak.

Dengail terlaksananya pernbelajaran olaluaga rekreasi maka senlakin banyak

bentuk-bentuk aktivitas jasmani atau olahraga yang samakin populer di kalangan

mayarakat luas. Diantaranya adaiail kegiatan olahraga di alam terbuka atau sering disebut

dengan out bound yang saat ini sedang berkembang pesat di masyarakat Indonesia yaitu

para pengusaha, pekerja kantor, pegawai negeri maupun sekoiah-sekoiail karena

bertlljuan untuk mernperoleh kesenangan mental atatl jiwa. Selain itll juga bertuJuan

untuk meningkatkan kernampuan untuk saling bekerjasama dalam menyelesaikan suatu

pekerjaan. Banyak jenis dan macarn pelatihan yang ditawarkan pada masyarakat luas

dewasa ini, salah satu contohnya yang sedang mengalami ketenaran pada saat ini ialah

Out Bond Training (OBT), yaitu bentuk pelatihan yang dirancang hanya menggunakan

aktifitas di alaln terbuka di luar ruangan, bermain dan berfikir atau mengamati hal-hal

yang ada dalam aktifitas permainan yang kemudian dipakai dalam aktifitas kehidupan.

Pogram pelatihan olahraga rekreasi khususnya Out bound yang dikembangakan

oleh pusat dan club olahraga rekreasi memberi nafas baik dan dideskripsikan sebagai hal

penting dalam pembentukan dan peningkatail status skill pelaku Out bound. Program

pelatihan dasar, lanjut hingga mahir yang dilakukan secara teratur dengan dosis yang

tepat ·belum menjamin dapat memberi jastiflkasi status skill program pelatihan olahraga

alam bebas khususnya pada program pengelolaan skill khusus Out bound guider.

Pelatihan out bound guider dimaksudkan untuk mempersiapkan peserta pelatihan untuk

mengambil jalur tindakan tertentu yang digambarkan oleh teknologi dan organisasi

pelatihan, dan membantu peserta mernperbaiki prestasi dalam kegiatan terutarna

rnengenai pengetian dan keterampilan (RolfP. Lyton dan Udai, 1998)

Oleh karena itu out bond dan brain gym dipandang perlu untuk pengembangan

model pembinaan siswa yang sistematik dan berkeianjutail. Berikut akan diuraikan

pengembangan nlode! pembinaan siswa SMA yang sistematik dan berkelanjutan melalui

pelatihan pemrogramwl al{tivitas fisik melalui outbound dan brain gym sebagai

iinpienlentasi pembentukan karakter dan kedisiplinan bagi guru dan siswa sekolah

11Ienengah atas daerah istimewa Yogyakarta.
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c. IDENTIFIKASI DAN RUMUSAN MASALAH

Beberapa masalah yang bisa diidentifiksasi antara lain:

1. Bagaimanakah~ pola penerapan pelatihan outbound dan brain gym bagi gU~ll penjaskes

dan siswa SMA sehingga dapat meningkatkan kreatifitas pembelajaran dan

kedisiplinan di sekolah?

2. Bagaimananakah nlenyiapkan guru untuk lnellerapkan hasil pelatillan di sekolah

nlasing-masing dan menyebarkan hasil pelatihan kepada sekolah-sekolah lain.

3. Bagaimanakah pola penerapan penlbelajaran penjaskes yang rekreasi sehingga dapat

menillgkatkan lnutu pendidikan dalam rangka rnenghasilkan anak bangsa yang

merniliki kedisplinan yang tinggi dan berkepribadian yang berkarakter.

Karena keterbatasan kemampuan, waktu, tenaga, dan pembiayaan pengabdi

maka perrnasalahan yang akan diselesaikan dalam pengabdian ini adalah pelatihan

dengan terna "pelatihan pemrograman aktivitas fisik melalui outbound dan brain

gym sebagai implementasi pembentukan karakter dan kedisiplinan bagi guru

dan siswa sekolah menengah atas Daerah Istimewa Yogyakarta".

D. TUJUAN KEGIATAN

Tujuan kegiatan ini adalah sebagai berikut:

1. Saling memahalni dan saling pengertian/peduli dengan orang lain dan belajar

membanglln kepercayaan diri dan mernpercayai kepada yang lain.

2. Belajar membangun tim kerja yang cakap dan handal dan memahami arti penting

kerjasama kelompok dalam lingkungan kerja.

3. Memballgun individu dalam kelornpok secara lebih energik dan mendorong individu

dalam menghadapi tantangan kelompok yang ada.

4. Memberikan penlbekalan pengetahuan dan keterampilan kreativitas dalam

penyusunan pembelajaran olahraga rekreasi bagi siswa agar memiliki kompetensi

yang kreatif dalam mengembangkan pembelajaran penjas di tingkat sekolah.

D. MANFAAT KEGIATAN

Manfaat yang diharapkan dari kegiatan ini adalah sebagai berikut:

1. Belajar lnemimpin dall dapat dipimpin olehorang lain. Belajar membuat keputusan

dengan cepat, tepat, cermat dan bijaksana.

2. Memahami pola pikir sistimatis dalam menyelesaikan masalah kelompok dan

Inemahami berbagai tehnik pengenlbangan kerjasama kelompok.

9



3. Dapat menjadikan peningkatan mutu pembelajaran sellingga berdampak pada prestasi

pembelajaran bagi siswa.

4. Mampu memecahkan Inasalah secara kreatif dan melatih Inelltal keberanian
.~

mengambil resiko untuk suatu tujuan.

E. LANDASAN TEORI

1. Hal{ekat Out Bond

Out Bound secara history adalah berasal karena adanya teril1tegrasi dengan

kepentingan hidup sehari-hari. Out Bound Training merupakankegiatan pelatihan

sekaligus rekreasi yang dilakukan di alam terbuka, yang terdiri dari serangkaian

permainan (games) dan tantangan (challenge). Masing-masing permainan memiliki

tujuan tertentu. OutBound training atau dikenal juga dengan istilah outbound training

didasarkan pada metode: Experiental Learning, Quantuln Learning, Process Oriented,

Participatory Approach, Observation & Processing (Debrief). Tujuan obyektif dari

pelatihan ini diantaranya membantu meningkatkan karakter intrapersonal dan

interpersonal, kreatifitas, bekerjasama, komunikasi, dan kepemimpinan, serta

menciptakan suasana gembira dan penuh motivasi. (http://kaboa­

training.comloutdoor.htm)

Out bound hanya akan efektif bila dilaksanakan dengan baik, yakni mampu

memberikan peak adventure bagi para partisipannya. Outdoor training bisa menjadi

alat,yang untuk pengembangan SDM misalnya konlpetensi karyawan asalkan

diket:iakan dengan benar, yakni berisi rangkaian program-program yang bagus.

Outbound training itu bukan main-main di lapangan. Outdoor education is education,

bukan sekedar untuk fun. Program outbound yang bagus harus mencakup high impact

activities. Kompetensi seseorang bisa ditingkatkan melalui pengembangan

pengetahuan, skill dan sikap/karakter dari yang bersangkutan. Outbound training

bertujuan menggali dan meningkatkan skill dan karakterlsikap individu. Untuk hasil

yang bagus, kegiatan outbound itu minimal tiga hari, fasilitas outbound harus

memadai dan dipandu oleh instruktur yang berpengalaman. Dan, yang lebih penting,

program outbound fokus pada hasil, bukan pada aktivitasnya itu sendiri.

Untuk bisa Inenghasilkan peak adventure, kegiatan-kegiatan dalam outbound

harus' bisa mengeluarkan partisipan dari comfort zone mereka. Tapi, diingatkan, peak

adventure tiap-tiap orang berbeda sehingga instruktur outbound tidakboleh memaksa

peserta yang tidak berani melakukan kegiatan tertentu. Instruktur bisa membantu
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dengan persuasi dan mendampingi peserta outbound yang tidak berani. Out bound

pada dasarnya mempertemukan antara kompetensi dan risiko. Jangan sampai

risikonya terlalu tinggi sehingga malah menjadi missadventllre. Peak adventure

tercapai bila risiko dan kompetensi proporsional. Mengingatnlakin menjamurnya

penyelenggara outbound saat ini, perusahaan perlu hati~llati. Kita harus pandai

memilill outbound provider yang reputasinya bagus, menliliki standar keamanan

tinggi dan instruktur yang qualified. Selain itu tempat outbollnd yang tepat akan

mendukullg kesuksesall sebuall kegiatan outbound. Sellingga bisa nlemberikan nilai

positif berupa pengembangan SDM. (www.outboundprovider.com)

2. Maksud dan Tujuan

Banyak jenisdan macam pelatihan yang ditawarkan pada masyarakat luas

dewasa ini, salall satu contohnya yang sedang mengalami ketenaran pada saat ini ialah

Out Bond Training (OBT), yaitu bentuk pelatihan yang dirancang hanya

lllenggunakan aktifitas di alam terbuka di luar ruangan, bermain dan berfikir atau

mengamati hal~llal yang ada dalanl aktifitas permainan yang kemudian dipakai dalam

aktifitas kehidupan. Setelah Inengikuti kegiatan ini, peserta diharapkan dapat:

1) Saling memahami dan saling pengertian/peduli dengan orang lain.

2) Belajar membangun kepercayaan diri danmempercayai kepada yang lain

3) Belajar Inemimpin dan dapat dipimpin oleh orang lain.

4) Belajar membuat keputusan dengan cepat, tepat, cermat dan bijaksana.

5) Belajar membangun tim kerja yang cakap dan handa!.

6) Memahami arti penting kerjasama kelompok dalam lingkungan kerja.

7) Melnahami pola pikir sistimatis dalanl menyelesaikan masalah kelompok.

8) Memahami berbagai tehnik pengembangan kerjasama kelompok.

9) Membangun individu dalam kelompok secara lebih energik.

10) Mendorong individu dalam menglladapi tantangan kelompok yang ada.

11) Mampu memecahkan masalah secara kreatif.

12) Melatih mental dan keberanian mengambil resiko untuk suatu tujuan.

3. Bentuk-Bentuk Permainan

Berikut illi adalah beberapa bentuk permainan out bond yang dapat memberikan

makna begi para peserta diantaranya adalah nilai~nilai kerjasama, kepercayaan,

kemampuan memecahkan suatu Inasalah, proses pendewasaan diri, kebersamaan,

leadership (kepemimpinan), kemampuan akselerasi untuk mencapai suatu tujuan,

melatill mental dan keberanian serta kesenangan batiniall.
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1) Koran Terpanjang (Kerjasama Tim)

Koran Terpanjang merupakall suatu bentuk permalnan berkelompok yang

bertujuan untuk melatih dan meningkatkan perasaan loyal terhadap kelompok atau

lembaga. Dalam permainan ini setiap peserta diharapkan mampu mengembangkan

potel1si diri dan bekerjasama dengan kelompoknya untuk mampu membuat koran

terpanjang. Setiap kelompok terdiri dari 10 ~ 15 orang.

2) Pindah Tali (Perkenalan)

Pindah tali adalall permaian yang bertujuan untllk menjembatani selurull anggota

kelompok agar dapat saling mengenal satu sarna lain. Cara bermain dalam

pernlaian ini adalah dengan memindahkan tali yang tersambung dari satu anggota

ke anggota yang lain dan saling menyebutkan nanla, sehingga selurull anggota

dapat saling mengenal. Langkall permaiannya yaitu seluruh anggota tim saping

Inengaitkan tangan, pindahkan tali dari anggota paling ujung dan kembali lagi ke

ujung tanpa melepas kaitan tangan.

3) Trust Fall/ Pohon Tumbang (Kepercayaan Tim)

Trust fall adalah suatu bentuk permaian dengan cara menjatuhkan diri dari tebing

atau tempat yang lebih tinggi. Permaian ini bertujuan untuk menumbuhkan rasa

saling percaya kepada seluruh anggota kelompok. Hal itu merupakan kunci awal

kesuksesan perjalanan tim anda. Adapun aturan perlnaiannya adalah jatuhkan

badan anda secara tumbang, membelakangi penerima, pemain penerima harus

menerima dengan formasi yang sedemikian rupa sehingga tidak membahayakan

pemain yang luenjatuhkan badannya dan pemain penerima lainnya.

4) Ball Transfer (Kerjasama Tim)

Ball transfer merupakan suatu permaian untuk memindahkan bola dari satu tempat

ke tempat lain dengan target yang telah ada. Permaian ini bertujuan untuk melatih

akselerasi, koordinasi, kerjasama, kecepatan dan ketepatan kelompok dalam

mencapai target.Cara bermain ball trasfer ini yaitu dengan memainkan 10 - 15

orang untuk luembentuk garis lurus, selanjutnya bola dipindahkan satu per satu ke

dalam target.

5) Water Transfer (Akselerasi untuk mencapai tujuan)

Water transfer 111erupakall suatu permaian untuk menlindahkan air dari satu

tempat ke tempat·lain dengan target yang telah ada. Permaian ini bertujuan untuk

melatih akselerasi, koordinasi, kerjasama, kecepatan dan ketepatan kelonlpok

dalam mencapai target. Cara bermain water trasfer ini yaitu dengan memainkan 10
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- 15 orang untuk membentuk garis lurus, selanjutnya bola dipindahkan satu per

satu ke dalam target dengan menggunakan tangan.

6) Broken Sqflare/Hollow Square (Kejasama Memecahkan Masalah)

Broken! hollow squer adalall suatu permaian dengall nlenyusun kepingan­

kepingan kertas menjadi satu atau beberapa buah persegi. Permaian ini bertujuan

untuk melatih anggota kelompok dalaln memecahkan suatu permasalahan dengan

seluruh anggota kelompok, selain itu juga dapat nleningkatkan kepedulian antar

anggota sehingga dapat mengendalikan egoisitas anggota.

7) Adventure/ Penelusuran Rute (Proses Pendewasaan dan Membangun Tim yang

lIandal)

Adventure merupakan kegiatan untuk Inenelusuri rute perjalanan agar proses

pendewasaan diri setiap anggota dapat terwujud. Setiap kesuksesan memerlukan

perjuangan tlntuk mencapainya, hambatan dan tantangan akan dihadapi oleh tinl

anda pada setiap pet:ialanan. Hadapilah setiap hambatan dan tantangan dengan

tenang dan tetap waspada, jangan terlalu taktlt dan jangan juga terlalu berani

dalam mengambil resiko

8) Team Target (Kenlampuan Akselerasi)

Team Target adalah permainan untuk memberikan rangsangan dan support kepada

kelompok agar mencapai target dalam suatu usaha. Permainan ini dapat

dimainkan dengan cara menentukan jumlah tumpukan tongkat dan waktu yang

dibutuhkan untuk membuat, atau dapat dimainkan dengan cara menentukan target

Inenlasukkan bola ke dalam keranjang dalam waktu yang sudah ditentukan.

Permainan ini bertujuan untuk membuat keputusan sesuai dengan kemampuan,

sehingga target dapat terpenuhi dengan tepat.

9) Flaying Fog (Menguji Adrenalin) dall Refling (Mental & Keberanian)

Flaying Fog dan refling Inerupakan permainan tali yang penuh tantangan diman

permainan ini dilakukan dengan cara turun atau meluncur dari ketinggian tertentu.

Permainan ini bertujuan utuk menguji adrenalin, sehingga bagi setiap perserta

diharapkan dapat memiliki keberaniall dan mental yang kuat.

10) Meniti dua Tali (Mental & Keberanian)

Meniti dua tali adalah program yang penuh dengan tantangan dimana peserta

11arus dapat menyeberangi suatu rintangan dengan bantuan dua tali. Permaian ini
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bertujuan untuk melatih keberanian dan berani mengambil resiko untuk

mendapatkallhasil yang optimal.

11) Spider Web/ Get the target (Kerjasama Tim)
t

Spider web merupakan permaillan yang membutuhkan kejelian dalam

menyelesaikan masalah. Dalam hal ini peserta dihadapkan pada sebuah jarring

laba-Iaba dan selurull peserta harus nlampu melewati rintangan itu tanpa

menyentuh jarring. Permainan ini bertujuan untuk dapat mengatasi nlasalah dan

menyelesaikan dengan kerjasama dan saling membantu, sehingga dapah

menyelesaikan dengan baik.

12) Time Boom (Leadership)

Time boom adalah permaian untuk menjinak.kan boom dalam waktu yang telah

ditentukan, apabila melebihi waktll yang ditentukan maka boom akan meledak

dan kelompok tersebut dinyatakan kalah. Pernlainan ini bertujuan agar peserta

dapat berlatill menjadi seorang pemimpin atatl bisa dipimpin.

4. Pengertian Brain gym

Brain gym terdiri dari gerakan-gerakan aktivitas yang mudah dan menyenangkan,

yang dapat digunakan bersanla siswa untuk meningkatkan pengalaman belajar dengan

keseluruhan otak. Aktivitas ini membuat sistem belajar lebih mudah terutama bagi

efektivitas kemampuan akademik. Brain gym diharapkan dapat meningkatkan

motivasi anak untuk belajar, ada anak didik yangdapat "berusaha terlalu keras" dan

"membekukan" integrasi otak yang di perlukan ulltuk belajar secara lengkap.

Informasi diterima oleh otak bagian belakang sebagai "masukan". Tetapi tidak

mampu diolah otak bagian depan sebagai "ekspresi". Ketidakmampuan

mengekspresikan apa yang sudah di pelajari membuat pelajar merasa gagal. Dalam

Brain gym, siswa dapat belajar dengan keseluruhan otak melalui gerakan

reppatterning (pembaruan Pola), aktivitas brain gym yang memungkinkan orang

menguasai bagian otak yang semula tidakdikuasainya. Perubahan dalam belajar dan

perilaku seringkali langsung dan mendalam, begitu siswa menenukan bagaimana

menerima infornlasi dan mengutarakannya secara bersanlaan (Wolfsont: 2002).

Kegiatall brain gym bertuJuan untuk mengintregasikan setiap bagian otak untuk

Inembuka bagian otak yang sebelumnya tertutup atau terhambat. Dapat dibayangkan

bagaimana jadinya kalau masing-masing belahan otak berkembang sendiri-sendiri,

tentunya tidak akan terjadi keselarasan. Ketidakselarasan kerja otak juga akan
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mengakibatkan anak mengalami berbagai hambatan, terutama pada proses belajarnya

kelak di sekolah. Selama ini hanya timbul persepsi bahwa otaklah yang

mengendalika~ semua bagian tubuh. NanIun, justru dengan bergerak juga

menIberikan efek stimulan terhadap dengan bergerak juga memberikan efek stimulan

terhadap pertumbuhan saraf. Beberapa penelitian pun membuktikan bahwa dengan

Inelakukan olahraga rutin akan Inenstimulasi perkembangan otak.

Metode brain gym yang merupakan sebuah metode melalui 26 gerakan dasar

untuk menstimulasi dan menyeimbangkan selurull bagian otak, otak kiri-kanan, atas­

bawah dan depan-belakang. Gerakan-gerakan telah dikelonlpokkan sesuai dengan

area otak. Metode ini telah dikembangkan yang Inenitikberatkan pada pembelajaran.

Banyak anak dengan gangguan belajar dan disleksia dapat diatasi. Metode brain gym

tak hanya bermanfaat bagi anak berkebutuhan k.hustlS atau kesulitan belajar. Gerakan

brain gym bisa dicobakall pada setiap anak yang membutllhkan optimilasasi kerja

otak. Terutama usia dini yang tellgall belajar mengenallingkungan nlelalui inderanya

dan apa yang iapelajari akan menstimulasi peningkatan jumlah saraf(Sifft et.al:

1991).

5. Gerakan dan Manfaat Brain gym

Brain gym adalah gerakan repatterning yang memerlukan pengulangan dan

konsentrasi. Sebaiknya lakukan 3 kali dalam sehari yang disesuaikan dengan rutinitas

anak, Inisalnya pada saat pagi 1lari, sesudall mandi, siang hari sesudah istirahat siang

dan sore hari. Selain itu, di setiap gerakan juga terdapat pengulangan gerakan.

Namun, jangan jadikan kegiatan ini menimbulkan stres pada anak. Sebaiknya gerakan

dilakukan dalam keadaan rileks. Hindari memaksa anak yang berakibat kehilangan

minat. Langkah pembukaan dalam brain gym nleliputi PACE (Positive, Active, Clear,

dan Energetic) positif, aktif, tanggap, dan energik. Proses PACE diharapkan untuk

menghantar ke dalam suatu keadaan yang nyamail untuk belajar. Sebisa mungkin

brain gym dilakukan dalam konteks bermain. Orang tua jugaharus merasa nyaman,

tenang, dan aman ketika Inemandu anak. Sehingga gerakan dapat Inudah diikuti anak.

Mulailah dengail langkah-Iangkall sederllana. Ajak anak mempelajari gerakan per

gerakan dalanl jangka waktu tertentu. Misalnya pengulangan satu gerakan di Ininggu

pertama, lalu gerakan berikutnya di minggu ke-2, dail sebagainya. Dibawah ini adalah

Macam-macam Gerakan Brain gym:
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a. Gerakan Sakelar Otak: Sakelar otak Garingan lunak di bawah tulang selangka

di kiri dan kanan tulang dada) dipijat selama 20-30 detik dengan satu tangan,

sementara tangan lainnya memegang atau memijat sebelah kanan dall kiri pusar.
.~

Mengoptimalkan pengiriman pesan dari otak kiri ke kanan atau sebaliknya,

meningkatkan penerimaan oksigen, dan menstimulasi aliran darah agar lebih

lanear nlengalir ke otak. Manfaat: mengoptimalkan keterampilan motorik halus,

memperbaiki sikap tubuh, meningkatkan energi, mengurangi stres visual dan

relaksasi tengkuk serta bahu.

b. Gerakan Silang: Gerakan ini mengaktifkan hubungan kedua sisi otak dan

merupakan gerakan pemanasan untuk semua keterampilan yang memerlukan

penyeberangan garis tengah bagian lateral tubuh. Mengaktifkan gerakan mata dari

kiri ke kanall, mellillgkatkan 1Iarmonisasi penglihatall (binokular) Manfaat:

mellgoptimalkan pekerjaan nlenulis, mendengar, membaea dan memahami,

Ineningkatkan stamina, memperbaiki pernapasan, pendengaran dan penglihatan.

c. Tombol Bumi: Ujung salah satu tallgan menyentuh bawah bibir, ujung jari

lainnya di pinggir atas tulang kemaluan (15 em di bawah pusar). Di senttlh selama

30 detik atau 4-6 kali tarikan napas penuh. Meningkatkan koordinasi dan

konsentrasi (melihat seeara vertikal dan horizontal sekaligus tanpa keliru, seperti

saat membaea kolom dalam tabel). Manfaat: mengurangi kelelahan mental (stres),

mengoptimalkanjenis pekerjaan seperti organisasi, perancangan seni, pembukuan.

d. TombolImbang. Gerakan ini akan Inengembalikan tiga dimensi keseimbangan

tubuh (kiri-kanan, atas-bawah, depan-belakang). Tekan 'tombol imbang' 4-5 em

ke kiri dan ke kanan dari garis tengah/lekukan di batas rambut antara tengkorak

dan tengkung di atas tulang belakang sementara tangan satunya menyentuh pusar,

selama 30 detik. Meningkatkan konsentrasi, pengambilan keputusan, pemikiran

asosiatif, kepekaan indrawi untuk keseimbangan, menjernihkan pikiran dan

menjaga badan tetap relaks. Manfaat: mengerti konsep yang tersirat (saat

membaea), mengkritisi, mengurangimabuk perjalanan 9an tekanan di kuping

karena perubahan ketingian, Inengoptimalkan pekerjaan menulis laporan,

Inenlakai telepon atatl konlputer.

e. Kait Relaks: Tumpangkan lcaki kiri di atas kaki kanan, dan tangan kiri di atas

tangan kanan dengan posisi jempolke bawah. Jenlari kedua tangan saling

menggenggam, kemudian tarik tangan ke arah pusar dan terus ke depan dada.

Pejamkall mata dan saat nlenarik napas, lidah ditempellcan ke langit-Iangit mulut
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dan lepaskan saat mengembuskan napas. Berikutnya, buka silangan kaki, dan

ujung-lljung jari tangan saling bersentuhan secara halus di dada atall di pangkuan,

sambil mellgambil napas dalanl 1 menit lagi Meningkatkan koordinasi motorik
'Ii .

halus dan pemikiran logis, dan pemusatan emosional. Manfaat: mendengar aktif,

berbicara lugas, menghadapi tes dan bekerja dengan papan ketik, pengendalian

diri dan keseimbangan.

6. Hakikat Olahraga

Olahraga (sport) yang merupakan kegiatan otot yang energik dan dalam

kegiatan itu atlet Inemperagakan kemampuan geraknya (performa) dan kemauannya

semaksimal nlungkin, akan tetapi perkembangan teknologi memungkinkan faktor

mesin menjadi techno-sport, seperti balap mobil, balap motor, yang banyak

tergantllng dengan faktor mesin. Olahraga bersifat netral dan umum, tidak digunakan

dalam pengertian olahraga kompetitif, karena pengertiannya bukan hanya sebagai

himpunan aktivitas fisik yang resmi terorganisasi (formal) dan tidak resmi (informal).

Pendidikan jasmani pada hakikatnya adalah proses pendidikan yang

memanfaatkan aktivitas fisik untuk menghasilkan perubahan holistik dalam kualitas

individu, baik dalam hal flSik, mental, serta emosional. Pendidikan jasmani

memperlakukan anak sebagai sebuah kesatuan utuh, Inahluk total, daripada hanya

menganggapnya sebagai seseorang yang terpisah kualitas fisik dan mentalnya. Pada

kenyataannya, pendidikan jasmani adalah suatu bidang kajian yang sungguh luas.

Titik perhatianllya adalah peningkatan gerak Inanusia. Lebih khusus lagi, penjas

berkaitan dengan hubungan antara gerak Inanusia dan wilayah pendidikan lainnya,

hubungan dari perkembangan tubuh-fisik dengan pikiran dan jiwanya. Fokusnya pada

pengaruh perkembangan fisik terhadap wilayah pertumbuhan dan perkembangan

aspek lain dari manusia itulall yang menjadikannya unik.

Pembelajaran
Pendidikan Jasmani

Kognitif
• Konsep Gerak
• Arti Sehat
• Memecahkan Masalah
• Kritis, Cerdas

Afektif
• Gerak &

Keteralnpilan
• Kelnampuan Fisik

& Motorik
• Perbaikan fungsi

organ tubuh

Psikomotor
• Menyukai kegiatan fisik
• Merasa nyalnan dengan diri

sendiri
• login terlibat dalaln

pergaulan sosial

• Percaya diri

Sumber: Agus Mahendra, M.A.(2003) Falsafah Pendidikan Jasmani
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Pendidikan jasmani memanfaatkan alat fisik untuk mengembangan keutuhan

Inanusia. Dalam kaitan ini diartikan bahwa melalui fisik, aspek mental dan emosional

pun turut terkembangkan, bahkan dengan penekanan yang cukup dalam. Berbeda
.~.. .

dellgan bidang lain, misalnya pendidikan moral, yang penekanannya benar-benar pada

perkembangall moral, tetapi aspek fisik tidak turut terkembangkan, baik langsung

nlaupun secara tidak langsung. Istilah pendidikan jasmani pada bidang yang lebillluas

dan lebill abstrak, sebagai satu proses pernbentl.lkan kualitas pikiran dan juga tubuh.

Pendidikan jasmani Inenyebabkan perbaikan dalaln 'pikiran dal1 tubuh' yang

Inempengaruhi seluruh aspek kehidupan harian seseorang. Pendekatan holistik tubu.h­

jiwa ini termasuk pula penekanan pada ketiga domain kependidikan: psikornotor,

kognitif, dan afektif.

Pendidikan jasmani berarti progranl pendidikan lewat gerak atau permainan

dan olal1faga. Oi dalamnya terkandung arti bahwa gerakan, permainan, atau cabang

olahraga tertentu yang dipilih hanyalah alat untuk mendidik. Melldidik apa ? Paling

tidak fokusnya pada keterampilan anak. Hal ini dapat berupa keteralnpilan fisik dan

motorik, keterampilan berpikir dan keterampilan memecahkan masalall, dan bisa juga

keterampilan emosional dan sosial. Pendidikan olahraga adalah pendidikan yang

Inembina anak agar menguasai cabang-cabang olahraga tertentu. Kepada murid

diperkenalkall berbagai cabang olahraga agar mereka menguasai keterampilan

berolahraga. Yang ditekankan di sini adalah ' hasil ' dari pembelajaran itu, sehingga

metode pengajaran serta bagaimana anak menjalani pembelajarannya didikte oleh

tujuall yang illgin dicapai. Ciri-ciri pelatihan olahraga menyusup ke dalam proses

pembelajaran

Perbedaan antara Pendidikan Jasmani dan Pendidikan Olahraga

Pendidikan Jaslnani

• Sosialisasi atau mendidik
via olahraga

• Menekankan
perkembangan
kepribadian Inenyeluruh

• Menekankan penguasaan
keterampilan dasar.

•

•

•

Pendidikan Olahraga

Sosialisasi atau mendidik ke
dalam olahraga
Mengutamakan penguasaan
keterampilan berolahraga
Menekankan penguasaan
teknik dasar

Sumber: Agus Mahendra, M.A.(2003) Falsafah Pendidikan Jasmani
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BABII
METODE PENGABDIAN

A. KERANGKA PE1MECAHAN MASALAH

Untuk mengetahui permasalahan-permasalahan pembelajaran olahraga yang

terjadi di lapangan terutama berkaitan dengan proses pembelajaran penjas, serta bentuk

pemecahan dari permasalallan tersebut, 111akaperlu dilakukan analisis kebutuhan.

Kegiatan ini dilakukan dengan cara menganalisis proses pembelajaran yang terjadi

sesunggulmya di lapangan, nlelakukall observasi pembelajaran dan melakukan studi

pustaka/kaj ian literatur.

Pemrogram aktivitas fisik dalam pembelajaran penjaskes sebenarnya lebih sekedar

Ul1tuk memperkenalkan siswa kepada rasa senang terhadap aktivitas outbond dan brain

gym yang bertujuan agar siswa berani mengenal risiko dalam aktivitas luar. Peningkatan

kreativitas siswa dalam pembelajaran olahraga merupakan salah satuupaya yang coba

diwujudkan. Pemrograman aktivitas fisik dan kreativitas dalam pengenalan outbound dan

brain gym inidiharapkan mampu membuat anak lebil1 banyak bergerak dalam berbagai

situasi dan kondisi yang menyenangkan, ketika mengikuti pembelajaran. Dengan

demikian tin1 pengabdi mencoba mengembangkan program aktivitas fisik melalui

pembelajaran outbond dan brain gym del1gan membuat desain dan strategi pemrograman

aktivitas fisik yang sesuai del1gan siswa tingkat SMA. Rancangan pemecahan masalah

tersebut terdiri dari (1) membuat kelompok pelatihan guna menyusun program-program

aktivitas pembelajaran yang kreatif dan inovatif melalui outbound dan brain gym yang

dapat membentuk karakter kedisiplinan bagi siswa, (2) dalam pelatihan terdiri dari dua

tahap, teoritis dan praktik, (3) materi pelatihan teori terdiri dari penyusunan program

aktivitas fisik dalam pembelajarall pesjasorkes, RPP pembelajaran, evaluasi pelnbelajaran

dan model-model kreatif pembelajaran olahraga melalui outbond dan brain gym, (4)

materi praktik terdiri dari pengenalan metode outbond dan brain gym, praktik kreativitas

pembelajaran outbond dan brain gym, dan evaluasi model pembelajaran.

E.STRATEGI PELAKSANAAN

Untuk Inelaksanakan kegiatan pelatihan pemrograman aktivitas fisik dan kreativitas

dalam pengenalan outbound dan brain gym, Tim Pengabdi terlebih dahulu meminta izin pada

bapak dekan FIK UNY, setelah Dekan memberi izin, Tim Pengabdi segera mengadakan

pertemuan dengan mahasiswa yang bertugas membantu pelaksanaan pengabdian, dilanjutkan

dengan mengadakan pertemual1 dengan Tim KKG Penjasorkes DIY, yang intinya Tim
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Pengabdi menawarkan suatu kegiatan, yaitu pelatiJlan pemrogralnan aktivitas fisik melalui

outbound dan braingym sebagai implementasi pembentukan karakter dan kedisiplinan bagi

guru di Daerah Istimewa Yogyakarta. Dari hasil pertemuan, kepala dusun memberi

kesanggupan untuk diadakan kegiatan tersebut, makadari kedua belah pihak menentukan

waktu pelaksallaannya.

F. MATERI PENGABDIAN

Materi pengabdian adalah pelatihan pelatihan pemrograman aktivitas fisik melalui

outbound dan braingym sebagai inlplementasi pembentukan karakter dan kedisiplinan bagi

guru di Daerah Istimewa Yogyakarta. Adapun materi/kegiatan yang dilaksanakan terdapat

pada tabell dibawah ini:

Tabel 1. Kegiatan pelatihan penlrograman aktivitas fisik melalui outbound dan braingym
sebagai implementasi pembentukan karakter dan kedisiplinan bagi guru di
Daerah Istimewa Yogyakarta.

Hari: Sabtu

1 07.00-07.30 Registrasi Peserta Panitia
2 07.30-08.00 Pembukaan Panitia

4 09.15-09.30

5 09.30-10.45
6 10.45-12.00

7 12.00-13.00
8 13.00-14.00

9 14.00-15.00

10 15.00-15.30
11 15.30-17.00

Ishoma Panitia

Pemberian nlateri Brain Gym Cerika Rismayanthi, M.Or

Pemrograman aktivitas fisik melalui TIM
outbound

Yudik Prasetyo, M.Kes

Panitia

Panitia
TIM

Coffe Break

Pemberian materi Pembentukan
Karakter dan Kedisiplinan melalui
aktivitas olahraga

Pengetahuan tentang Pengetahuan Ahmad Nasrullah, M.Or
tentang Outbond

Penlrograman aktivitas fisik melalui TIM
braingym

Caffe Break
Diskusi & Presentasi
Pembuatan Program Aktivitas Fisik
melalui Outbound dan Brain GYln

08.00-09.153
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Hari: Minggu,

1
2

3

4

5

07.30-08.00
08.00-10.0a
10.00-10.15

10.15-12.30

12.30-13.00

Registrasi Peserta
Praktek Outbond
Coffe Break

Praktek Brain Gym

Penutupan

Panitia
TIM
Panitia

TIM

Panitia

G.METODE KEGIATAN PPM

Metode kegiatan dengan dua pendekatan. Pertama, pendekatan teoritis yang terdiri

dari pemaparan materi, diskusi, dan tanya jawab. Kedua, pendekatan pemrograman

aktivitas fisik dan praktik yang terdiri dari penguasaan teknik dasar outbond training dan

brain gym yang dapat membentuk karakter bagi siswa seperti: nilai-nilai kerjasama,

kepercayaan, kemampuan memecahkan Sllatu nlasalah, proses pendewasaan diri,

kebersamaall, leadership (l(epeminlpinan), kedisiplinan, kemanlpuan akselerasi untuk

mencapai suatu tujual1, melatih nlental dan l(eberanian serta kesenangan batiniah.

Indikator keberhasilan ditandai dengan tingginya motivasi peserta dalam mengikuti

kegiatan ini serta dimilikinya pengetahuan dan keterampilan baru tentang outbond dan

brain gym .

H.EVALUASI

Kedua pendekatan metode kegiatal1 akan diakhiri dengan evaluasi. Pendekatan

teoretis menggunakan evalusi quisioner dan pendekatan praktik dengan evaluasi tes

proses pembelajaran penjaskes nlelalui outbond dan brain-gym.

21



BAB III

HASIL PENGABDIAN DAN PEMBAHASAN

A. LOKASI PENGABDIAN

Pengabdian pada masyarakat ini dilaksanakan di GORUNY

B. LAMA PENGABDIAN

Lama pelaksanaan pengabdian pada masyarakat dilaksanakan dua hari, yaitu pada

hari Sabtu dan Minggu, tanggal

c. REALISASI DAN PIHAK TERKAIT

Realisasi program pengabdian pada masyarakat dapat dilihat dari jumlah peserta,

yaitu sebanyak 60 orang. Tim pengabdi mengamati secara langsung bahwa peserta yang

seluuanya adalah bapak dan ibtl guru merasa nlendapatkan pengetahtlan dan pengalaman

baru tentang pemrograman aktivitas fisik melalui outbound dan braingym sebagai

implementasi pembentukan karakter dan kedisiplinan, sehingga pengetahuan ini dapat

diterapkan pada siswa disekolahnya.

D. KHALAYAKSASARAN

Khalayak sasarall utalna dari kegiatan ini diantarallya adalah guru SMA di wilayah

Yogyakarta, illstruktur perkumpulan olahraga rekreasi dan mahasiswa FIK UNY yang

memiliki ketertarikan pada program outbond dan brain gym. Namun demikian jumlah

khalayak sasaran yang mengikuti kegiatan ini berjumlah 60 orang bapak dan ibu guru.

E. KETERKAITAN

Lembaga Pengabdian kepada Masyarakat (LPM) FIK UNY dalam melaksanakan

semua gerak dan langkahnya didukung oleh berbagai sumber daya dari berbagai jurusan

sesuai dengan program yang ditawarkan. Keterkaitan judul pelatihan dalam bidang PPM

Wisata kampus diharapkan berguna untuk membantu secara aktif pada pengembangan,

pelatihal~ serta keteralnpilan guru di Yogyakarta agar dapat meningkatkan mutu dan

pembentukan karakter serta kedisiplinan siswanya.

Program kegiatan PPM ini akan berhasil jika semua pihak yang terkait mendukung

dan nlau bekerja sarna dengan baik. Pihak yang mendukung program kegiatan ini adalah :
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1) Tinl pelaksana kegiatan pengabdian kepada masyarakat program PPM Wisata kampus

yang mempunyai keahlian di bidang Olahraga rekreasi dan Aktivitas Luar Kelas

sebagai instruktur pelatihan.

2) Fakultas Ilmu Keolahragaan UNY, dengan berbagai fasilitas dan peralatan pendukung

pelaksanaan kegiatan ini.

3) Calon peserta pelatihan yang terdiri dari guru-guru, Instruktur perkumpulan olahraga

rekreasi dan mahasiswa.

I. FAKTOR PENGHAMBAT

Faktor penghambat dalam pengabdian ini adalah dalam menentukan waktu

pelaksanaan antara Tim Pengabdi dengan peserta pelatihan dan tempat pelaksanaan

pengabdian, serta dalam menghubungi guru-guru juga memhutuhkan waktu dan tenaga

yang cukup banyak. Disamping itu, mahasiswa yang membantu jalannya pelatihan dan

praktek/latihan harus betul-betul terampil atall mengllasai materi, sehingga dalam

persiapannya membutuhkan waktu yang cukup.

J. FAKTORPENDUKUNG

Peserta mempunyai motivasi tinggi, sehingga sangat membantu Tim Pengabdi untuk

melaksanakall pemrogralnan aktivitas fisik melalui outbound dan braingym sebagai

implementasi pembentukan karakter dan kedisiplinan bagi guru-guru di DIY.
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BABV

KESIMPULAN

A. KESIMPULAN

Berdasarkan Uralan tersebut diatas, Inaka dapat disimpulkan bahwa kegiatan

pengabdian pada masyarakat dapat terwujud dengan baik, sesuai dengan rencana yang

telah disepakati oleh kedua belahpihak, yaitu Tim Pengabdi dengan guru-guru

penjasorkes di DIY.Di samping itu para peserta juga Inempunyai antusias yang tinggi

dalam melakukan kegiatan pemrograman aktivitas fisik melalui outbound dan braingym

sebagai implenlentasi pembentukan karakter dan kedisiplinan.

B. SARAN-SARAN

Dengan menlperhatikan hasil-hasil yang telah dicapai olell Tim Pengabdi, ada

beberapa saran yang perlu disanlpaikan, diantaranya adalah sebagai berikut:

1. Guru Penjasorkes dapat menyampaikan gerakan outbound dan brain gym pada

siswanya disesuaikan dengan progran aktivitas fisik yang dilakukan.

2. Guru penjasorkes dapat menerapkan program aktivitas fisik yang menyenangkan

agar implementasi pendidikan karakter dan kedisplinan dapat diterapkan oleh para

siswanya.

3. Outbound dan braingym tidak hanya dapat dilakukan saat mata pelajaran

penjasorkes, tetapi dapat dilakukan kapan saja.
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PERJANJIAN PELAKSANAAN PPM DOSEN
AN1~Al~A"1AKIIJ :OEKAN 1 SEI.Jl\I(UPENANGGUN'G J'A\\'AD I(EGIATAN
DENGAN

DOS:EN P}~NGABDI

N'OM()R: 648a fllN34.161PPlVI/2013

had ini, Senin tanggal 'riga Bulan Juni l'ahull ]Jua 'RibuTiga Belas, yang bertanda tangan di ba"vah ini :

Balllbang I)riyonoadi, M.Kes

Cerika Rislnayanthi, M.Or

\Vakil :Oekan I Fakultas Illl111 Keolahragaan TJniversitas Negeri
Yogyakarta (FIK l)NY) selaku Penanggung Jawab K~egiatal1,

selanjutnya disebut PIH:AK PERTAMA
Dasen Fakultas IltllU Keolallragaan U'niversitas Negeri Yogyakarta
selaku Ketua TiIn Pelaksana Kegiatan Pengabdian Pada M:asyarakat,
Selanjutnya disebut PIJ--IA'KKEDUA

iua belah pihak secara bersama-sanla telah sepakat me~gadakan Perjanjial1 Pelaksanaan Pengabdian
la Masyarakat Wisata Kampus, FIK lJNY Tahun 2013 sebagainlana dalanl Surat Keputusan :Dekan
138 'rahun 2013, dengan ketentuan sebagai berikut:

lAK PERl"'AMA nlem,berikan tugas kepada PIflAI( KEDlJA, dan PIIIAK KED'lJ}\. menerin1a tugas
uk nlelaksanakan kegiatan Pengabdian Pada Masyarakat Wisata Kanlpus, FIK UNY '"rahun 2013
gan denganjudul:

"PelatibaJl Pemrogranlao Al<tivitas I~isil< Mehllui Outbound I)an Braigym' Sebagai Implemcntasi
Penlbentukon Karal<ter Dan Kediplinan Bagi Guru Dan SiSW~l Seko'lah Menengah Atas

Dacrah Istimewa:Yogyakarta"

ngan personil pengabdi:

1. Cerika Risnlayanthi, M.Or
2. Yudik Prasetyo, M.Kes
3. Ahmad Nasrulloh, M.Or
4. Fathuralunan A1:juna, M.()r

198301272006042001
19820815 200501 1 002
19830626 20081 ~ 1 002
198303132010121005

lIle
Inc
IIIb
IIib

Pasal 1
Tujuan

iatan Pengabdian Pada Masyarakat Wisata Kalupus, FIK UNY T'ahun2013 bertujuan setiap dasen
melakukan kegiatan PPM, untuk ll1enunjang kegiatan Tri Dharma Perguruan Tinggi.

Pasal 2
I.Jingkup Kegiatan

PIHAK PERTAMA, menyerahkan kepada PII-IAK KEDUA, dan PIHAK KEDUA menerinla dari
PIHAKP'ERTAMA, untuk melaksanakan kegiatan Pengabdian Pada Masyarakat Wisata Kampus,
FIKUNY Tabun 2013.
PIHAK·KEDUA berkewajiban melaksanakan seluruh kegiatan ,Pengabdhin p'ada Masyarakat Wisata
Karnpll~', :FIK UNY Tahun 2013 dan lUenyerahkan laporan kepada Pihak' Pertama.

Pasal 3
Pembiayaan

_di'l!m Pada Masyarakat Wisata Kampus, FIK UNY Tahun2013 dibiayai dari Dana
sNegeri ,Yogyakarta rahun 2013, Nonlor: DIPA.023-04~2.189946/2013 tanggal,

laks:anaan 'Pengabdian· Pada Masyarakat Wisata Kampus, 'FIK UNY sebesar
(J.-,ima Juta Rupiah). Jumlah biaya tersebut akan dibayark\Ul PIHAK PERTAMA

I{EOUA dengan ketentuan sebagaiberikut: , '



'Tahap Pertan1a sebesar 70 cyo x l~p 5.000.000,00 Rp 3.500.000,00 dibayarkan setelah
penandatanganan }(ontrak oleh kedua belah pihak

I Tahap Kedua sebesar 300/0 x :Rp 5.000,000,00 Rp 1.500.000,00 dibayarkan setelah Pihak kedua
11lenyerahkan laporan kepada Pihak Pertarna
Pembayaran biaya PPM dipotong PPh Pasal 21 dari jUlnlah biaya rnanajemen.

incian Penggunaan dana sebagai berikut:
l) Biaya ()perasionaJ '" 60S/tQ
)) Biaya Pelaporan : 1.

) Biaya Manajenlen
Junllah

Pasal4
\Vaktu Pelaksanaan

ngka waktu Pelaksanaan Pengabdian Pada Ivlasyarakat Wisata Kan1pus, Fakultas Iln1u Keolahragaan
'-IY l'ahun 2013 selaxna 5 (1in1a) bulan, sejak tanggal, 3 luni 2013 sarrlpai dengan tanggal,
()ktober 2013

Pasal 5
Penyerahan Laporan

1ak I<edua harus n1enyerahkan laporan kegiatan sebanyak 4 ekp selan1bat... larnbatilyC:
Oktober 2013 dengan forll1at cover berikut:

PPM 'OIBIAy,:\I IJEN"(}.AN' ANGGAlZAN DIPf\ UNY T'AJ~IlJN 2013
SK. DEI(AN NOM()l~: 138 T';\I-IUN 2013, 'TANGGAL" 3 ~r{JNI 2013

"N()MOR PERJANJIAN: 648a/lJN 34.16/PPM/2013, TAJ~GGAL, 3 JUNI 2013

Pasa] 6
13ea Ivlaterai

i rnaterai yang diperlukan untuk surat pel:janjian ini menjadi tanggung javlc,b PII-IAK KEI)lJA

Pasa17
Sanksi

-If\I( KEDUi\ bertanggung ja\vab atas selesainya pelaksanaan .kegiatan Pengabdian Pada J\llasyarakat,
sata Kalnpus, FIK UNY T'ahun 2013 dalanl jangka waktu 5 (1i111a) bulan dan apabila ll1elan1paui batas
sebut dikenakan denda keterlanlbatan sebesar 10/00 (satn permil) setiap hari keterlambatan denga.n
lda maksin1al sebesar 5% (1in1a persen) dari nUai k011trak.

Pasal 8
Lain-lain

gala sesuatu yang belulTI diatur dalan1 Surat Peljanjian atau perubahan..perubahan yang dipandang
~lu oleh kedua belah pihak, akan diatur lebih lanjut dalam Surat Peljanjian l'an1bahan (Addendunl) dan
:rupakan bagian yang tidak terpisahkan dari Surat Perjanjian.

Pasal9
Penutup

l) Surat perjanjian ini disusun dalan1 rangkap 4 (en1pat) bennateraiRp 6.000,00 dan masing~,nlasing

rangkap 111empUl1yai kekuatan hukull1 yang sall1a

)) Hal-hal yang beluln diatur dalall1 Surat Peljanjian ini ditentukan oleh kedua b~lah pihal/. secara
musyawarah

[HAKKEDUA
Osen P'en,gabdi

)~iliMaI1lttll, M.Or
2006042001

PIHAK PERTAMA
Wakil Dekan I,
St}la,l~l;t Peuoniit'i .Jtt,wab Keaia,tan,

Banlbang Priyonoadi, M.Kes.
NIP 19590528 19850~ 1 001
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FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA
Alamat Jl. Colom'bo No.1 Yogyakarta Telp. 0274-513092

BERITA ACARA 8f:MINAR ,AWAL PPM

,Pooa hati ini Selasa, tanggal 7 Mei tahun 2013 telah diselenggarakan seminar awal PPM

F'akultas Ilmu Keolahragaan.

Judul PPM :..f~.\.~:t!.~.~.~ f~.~.,~.\~t.~ B.~.0:!:y S&.~.!1:t .c..fHS)
...~.~~ ~.P1.~.( ..:t;:! fq.~.~ \:3.~rj.c:r:..~.f~~ y~
..I.~~.~ ..~.\.. ... ~..rJ:.........B·~·~·~·~ ..·~·:1±r ..···.c.·H.~t.¥.) ... p~q~ . I

~f.""v~.~.~l:..... ""..~~..~~g",.,.,,,,,,,,~,..,.J..(r.:........~~.~ ....~('.~1Y.)... \'i-evcr(
..' V r •~ l? V\ 'tl t'\.+-~ . I l\ Cl.1eA~ ': t,- .
Ketua tun pengabdt :'''~Ack.J.t.~ ¥?r::.'t.r.~'j'IJ.., )::Y..L..~.,. ..

Tempat seminar Ruang Raf~ Pimpinan GPLA, dihadiri Orang. Nama Moderator yang

bertugas A~.~t t:~.~~.r..~ ..f..M.:.S.!~ ..: .
Iial-hal yang diperoleh sebagai simpulan dati seminar:

.....~~~.~.; ~,...2 ~~~~.1fLS..•.~t0.~h ~tJ ~~.1::J····~nf ~,

...............................n j ~ ( i ~ .

Y'ogyakarta, 't1 Mei 2013

Mengetahui

Wakil Dean I FK UNY

'N i

Bamban yonoadi, M..Kes.

NIP: 19590528 198502 1 001

Sb Pratlatah.adi, M.Kes.

NIP: 195911031985021001



DAFTAR HADIR

Hari, Tanggal
Jam
Tempat
Acara

: Selasa, 7 Mei 2013
: 10.00 - selesai
: Ruang Rapat Pimpinan IJantai 2 GPLA - FIK, UNY
: Seminar Proposal PPM FIK UNYTahun 2013
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Bambag riyonoadi, M.Kes
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.BERITA·ACARA'·SEMINARAI<.HIRPPM··
.

.Pacta. hari ini Kamis, t~nggal 3.1 Ol<tober tah~n2013telah 4iselengg~rakan .seminar akhir'
PPM

Fakultas Ilmu Ke,oIahragaan.

Judul PPM:.. ..P7:/~rh.~r::. ....P."::!:?:!!?a.~.~.~ ...4~f1.'f.!:'t:::f. ....f!~.~h....~.~.~~~~;~..'...
Ou.fGoo-t ~ev'I(.6~~d~~1k.(,~~ {rVr:{~~~" .
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Ketu.a tim pengabdi : ,. 1............. .;:.;.;.~ ..,.. '" ","'.................., ., , ..

Temp.at seminar Ruang· RajJat Pimpinan GPLA, ·dihadiri .3.':1' Orang. Nama Moderator yang

b rt ~·t' VJ1(1 c"ol,:-:( 0' JM. M.· i< e~.·e .ugas (·~ l •.,.•• ,;>.J,..:t.J.••.. I.fi..r .

Hal-hal yang diperolell sebagai silnpulan dari sel11inar:
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. Yogyakarta,'31 Oktober 2Q13

Mellgetahut

",Vakil 'Dekan I F <.. 'LTNY
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: I{amis, 31 ()hJ:obcr 20:13
: 13.00 --, selesai
: Il.uang Rapat ]Jjmpinan l/antai 2 GPLA - ,FIK UNY
: Selnillar H~lSn PPl\'l FIK lJNY rrahun 2013
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DAFTAR HADIR :

Han: Minggu
Tallggal : 13 Oktober 2013
Pukul: 08.00 'WIB .. selesai
Tempat : FIK UNY
Acara : PPM dengan tema pemrogranlan aktivitas Fisik melaui Outbound dan Braingym

sebagai inplementasi pembentukan karakter dan kedisiplinan bagi guru di DIY.
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DAFTAR HADIR :

Hari : Minggu
Tanggal : 13 Oktober 2013
Pu,kul : 08.00 WIB ... selesai
Tempat : FIK. UNY
Aeara : PPM dengan tema pemrograman aktivitas Fisik melaui Outbound dan Braingym

sebagai inplementasi pembentukan karakter dan kedisiplinan bagi guru di DIY.
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DAFTAR tlADIR :

Hari : Minggu
Tanggal : 13 Oktober 2013
Pukul : 08.00 wm - selesai
Tempat : FIK UNY
Acara : PPM dengan tema pemrogranlan aktivitas Fisik melaui Outbo'unddan Braingym

sebagai inplementasi pembentukan karakter dan kedisiplinan bagi guru'di DIY.
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DAFrrAR lIADIR :

Hari : Ming~JU
Tanggal : 13 Oktober 2013
Pukul : 08.00 WIB - selesai
Tenlpat : FIK UNY
Acara : PPM dengan tema pemrograman aktivitas Fisik melaui Outbound dan Braingym

sebagai inplementasi penlbentukan karakter dan kedisiplinan bagi guru'di DIY.
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DAFTAR HADIR :

Hari : Minggll
Tanggal : 13 Oktob,er 2013
P~ukul :. 08.00 wm - selesai
Tempat' FIK UNY
Acara : PPM dengan tema pemr'ograman aktivitas Fisik m.elaui Outbound dan Braingym

sebagai inplementasi pembentukan karakter dan kedisiplinan bagi guru di DIY.
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DAFTAR HADIR :

Hari : Minggu
Tanggal : 13 Oktober 2013
Pukul :08.00 WIB - selesai
rrempat : FIK UNY
Acara : PPM deng811 tema pemrograman aktivitas Fisik melaui O'utbound dan Braingym

sebagai inplementasi pembentukan karakterdan kedisiplinan bagi guru di DIY.
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Oleh: Cerlka Rismayanthl, M.Or

SEGAR BUGAR DALAM TUJUH MENIT

• MlnumAlr
• Pernapuan Perut
• Suklur Otuk
• Kalt Relaks
• Metafora Memadukan Otak
• Tltlk Posltlf
• Gerakan Silang

Potensi Kecerdasan Otak

Pada Dekade Otak (Decade of the Brain) 1999-2000, dl
sejumlah penjuru dunla dllakukan berbagal penelltian
mengenal otak. Berat keseluruhan otak manusla dewasa tak
leblh dart 1,5 kg, dengan sel-sel (neuron) mencapal 10
mllyar sel atau sekltar 2,5 persen dart berat keseluruhan
manusia. Otak menjadl pusat berplklr, emosl dan segala
tlngkah laku yang mencermlnkan jlwa, kultur, kepercayaan,
bahasa dan Ingatan manusla. Merupakan hasll kerja mlllaran
sel otak, jutaan rangkalan kabel dan terminal-terminal IIstrlk
yang menyusunnya.

MacampMacam Kesulitan Belajar

Learning Disorder (ketergllntungan belaJar)
Learning D/sabel/tles (ketidakmampuan beilljar)
Learning Disfunction (ketJdak_fungsian bellljllr)

Under Achiever (pencapalan randah)
Slow Leamer (/amb.t belaJar)

• Kesul1tan Membaca (dlsleksla)
• Kesul1tan Menulis (disJrofla)
• Kesulitan Berhitung (dlskallculia)
• Kesulitan Berbahasa (disphasia)
• Gangguan Motorik (dlspraksla)
• Gangguan Penepsi (dlspersepsl)
• Attention Deficit Hiperalctlvtty Disorder (ADHD)
• Gangguan Memori (dlsmemory)

'?/;~'::;I;~ll"/ IGa"RRua" Metakollnis (dismetakognltlon)

IJr,dn i.8 .·er8o...Utr

• ~~u~~~m~~;?b~d'~~: ~~~~~t~~:~' ~~~I~~S~:r~':;~I~~~r:al(;ri~~)kSI
terinteraksl dengan otak (brain-mind). Namun roh (SOU'I hfilnya berJnteraksl
g~~~.anjlwa. Itu makanyajlwa bergantung pada raga (0 ak), sedang roh

I Jlwa menjadl tlada jlka raga tlada dan roh tstap ada letelah ~Iwa tlada. Tldak
~ft~rim~:~ ~re~bi~ab~~~raa~~:~~~:~~an bahwa naslb dun ajuga

It O:~:l~~Pa~~~~ ~:n~mlJe~~~~~r:~~~:~~~I~:~e~ea~~~a~~~~~~.
geballknya, jlks kerja o~a~ manusla rancu atau kacau, ma~ala akan selalu
salah dalam mengfilmbll letlap slkap dan kebljakan.

II ::~'~~uUa~v~~:~~~:~rr~':t~~\agna~:~~:np~~ai~~~u~:i:~~:I~~r~~7t,~~~~ri
otak yang rusak. -

It Gangguan tersebut, dlsebabkan oleh adanya dlsfungsl slstem saraf pusat
atau suatu kondlsl kronls bersumber darl as~ek.aspek neurofogis, yang
~:~~~~~I:~~~'ib~'l&~n:9~~:~~:erkem aogan, Integrasl, serta

11M Bukanlah peristlwa abstrak sebagalmana dahulu orang lazlm
memperseplikannya terhadap konsep jlwa. Akan tetap', gangguan jiwa
meJupakan manlfestasl gangguan neuron stau Ie! otak yang wUjud dan
kerjanya kellhatan dan terukur.

• ~~~{~r~t~~~=~:r9:n~~~, :~~~s,b~:r~:~h~~u:~n~:lmb"J,dtrJ~~ (salah
bersemangat, rancu ba~ proses, aruI, maupun allran PI~rannya serta
muncul beberapa keabnormalan lalnnya. Artlnya, otak yang rusak juga akan
mengganggu keprlbadlan.
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GAYA BELAIAR SISWA

• lebih mudah belajar dengan melihat gambar (vfsualleamlng).
• Oengan menggerakkan tubuh (ldnestetlKj.
• Berorlentasl pada teks tercetak (reading bookS)
• Senang belajar kelompok Interaktlf (cooperatlfleamlng).

Oleh karena Itu, model pembelajaran yang balk adalah desaln
belajar yang dldalamnya menggabungkan stimulus humor,
p,ermalnan (game), bermaln peran (role playing) dan
d,emonstrasl (sodal skll~. Artlnya, untuk dapat membawa
pesan pembelajaran yang ada perlu adanya konsep yang tldak
hanya mengoptlmalkan potensl akademls tetapl juga
pslkososlal.

Edutainment Learning
SlJatu proses pembelajoran yang menggabungkan Secoro

harmonis unsur pendidikan (eduacation) dan hiburan

• Humanizing the clasrooln,
• Acfivrllearning,
• ACCtllerafedlearning,
• Quantum learning,
• Quanfllm teaching,
• Jigsaw learning,
• Braingym,
• Brain fitness

1/21/2014

• Adalah rangkaian latlhan gerak sederhana yang dUakukan untuk
lllellludahkan kegiatan belajar, membangun hnrga did, dan rasa
kebersalllaan. Rangkaian gerakan yang dUakukan ini bisa lllemperbaiki
konsentrasi, meningkatkan rasa percaya did, mengl\atkan lllotlvasi belajnr,
serta lllelllbuatnya lebih mnlllpll, mengendalikan stres.

• Senam otak Inl adal,ah Inti dar! Eelucationcll Kinesio(o&:'!. Sebenarnya, ecluceuion
berasal dar! kata latin, yakni eclllcetre, yang berartl menarik keluar. Sementara
itu, kinesiolog:'l berasal darl bahasa Yllnanl, yaknl kinesis, artlnya gerakan. .ladl
kitll:siolQg:y adalah Hmu tentang ge-raknn tubuh manusla.

• E,llfcettionetl Kine.•iolog:y, ulltuk selan.lutnya dlslngkat men.ladi Edu Klnestetlk,
luerupakan metode yang dikembangkan oleh Paul E. Dennison, seorang
pendidik dl Amerika, Direktllr Valky Remedied GrOftl) Learning Center. Metode
yang dlclptakannya ini bertujllan untuk menolong para pela.lar agar
melllantaatkan seluruh potensi bela.lar alamlah (yang terpendam), melalul
gerakan tubuh dan sentllhnl1.

MekanismeKerja Brain Gym

)hnenllllu~'l"III/iJ(o..kklrl-"lnan)
]Jlla k~rla lama arnara otak kid dan bnln kurang bilk, slswa sullt ml1mbedlkan
amara kid dan kanan, glilrak-nn"a kaku, tullsln tangann),l. Jelek atau. cenderunll

~~l~~S m~~ru~\III~flr~~~~8er~k~~n I~ai.ba~aa~va m;;~~II~k\ltt;~:radlln m~n~~~~\a S:;Bl~
mlr~lg ke dalam ketlka menu 115, ClIl1dllrUn@ mellhftl ~.'" ba"'ah sam~ll bervlkl'r, kerr\!
dllng.n huruf (sepertl; d dan b, V din "I)' serta menrflbut kata sambll mllnulls.

~ Dlmenal pemJ'b.b.,.lO(utak deVIIll-heJakang)
Cirl khas Ilka otak bagia11 devan dan bellklng kurang bllker;a sarna atlalah olllt

j~1~~~~m~:~n ~i~k b':~~\e~k~a:/; .::,~r::Uk~~~\s'~~~:~lal:~a~:t;:, k~~~~n~i:~Ri pe~a:~
an. litis siswa dalam rentan@ }'ang terlalu pendek, tflrlalu tllrlnd, kurang f k/tf/beJ,
kadang-kadang JI8f"J',If, dan kurang rllelc6 atau Istlrah81 untuk mllmlklrkan

~:Y:~~I~~b~II~'I~~~lI~ab1~~~~g,l)t~~;:';jF (~~~:~g J~f~IO~Il~~~~klkfl~~i:p.raa~I\~~~k
mempllrhatlkln kuung, taVI plilranan din suasana hili terekam dengln jdas.

Konsep Dasar Brain Gym

CI (a) belajar merupakan keglatan alaml dan
menyenangkan, yang terus terjadi sepanjang hldup
seseorang;

CI (b) kesulltan belajar adalah ketldakmampuan
menghadapl stres dan keraguan dalam menghadapl
suatu tugas baru;

CI (c) sapa pun mengalaml kesulltan belajar selama
mereka belajar untuk tidak bergerak.

o Jadl, brain gym adalah suatu usaha alternatlf alaml
yang sehat untuk menghadapl berbagal kesulltan
belajar (learning disabilities) dan ketegangan (stress
and anxiety), balk pada dirl sedlrl maupun orang lain

Macam-Macam Gerakan Brain Gym

o Mlnurn Air (tIrlnlthr# WIIfflrj
o M,mlJet Seldlu' Oblk {IInI'" lIu".".j
o lIereken SlIen, (£P'PlJllr ,"1M)
o 8Tld"r (""8)
o lIeJeh (",• ."",hllntJ
o I"run, Hen'" (",. olM)
o AhJad 8 (lI"h•••' I'ar)
o Tomholl"ml (.."" lIu"'""
o Tomho! An,k••e (",,," .u"'n->
o Tom.Il.llmhen, (1I.t.,," _II"'''''
o Pelanll TeUn,a ("'e ","'.."" arp)
o Kelt Relekl (hppt.,
o Tltlk POlltlf ("..,.".,. "p"''''
o Pompe letll ("'. offplltff/J)
o L"nc"ran IIrevlbllJ (",. "..rtIry",,,,,,,
o P"b1ren Le.he.. (n.at,.n.)
o Men,,,ep Derener,1 ("'. "".""".wn)
o Lemh.lln Kekl ("'e frio""'"
o M,,'gektlfken Tlnllin (."" IIcti'vIIIIPn)
o Pernep..,n Perut (be'" _,...",,,,.,
o Men,111 En,r,1 (""""nt'J
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SKILL MEMBACA CEPAT

• Membaca merupakan altematlf model pembelaJaran (desalgn
/e8mlng) dan membaca dapat menlngkatkan berplklr konseptuaL

• Membaca untuk. Information overload:
• Berapa koran yang terblt harllnl: 10
• Berapa maJalah yang terblt. tlap mlnggu: 10
• Berapa buku yang t.erblt dalam sebuJan/setahun
• Berapa banyak Jurnal IImlah/artlkel yang terblt dalam

sebulan/setahun

• Kekuatan Membaca:
• Rata-rata orang memlllki kemampuan membaca 120 kata per

menlt (kpm).
• Buktl bahwa Jimmy Carter: 1.200 kpm.

1/21/2014

Penghambat Membaca Cepat

• Vokalisasi

• Gerakan Bibir

• Gerakan Kepala

• Menunjuk Jari
.. Regresi

.. SubvokaHsasi

Teknik Membaca Cepat

• Evelyn Wood (1980): 600% /200
kpm-1.200 kpm.

.·SQ3R:
• S: Survey
• Q: Queation
• R: Read
• R: Recall/Recite
• R: ReviewLain-lain

CJ Pelajari Sendiri

Informasi Penting Terdapat:

• Keyword
• Kalimat Kunci
• Box Tips
• Kata pengantar
• Kesimpulan
• Main Sentences
• Kalimat Akhir Alinea
• Bagan, Gambar, Tabel

~

delamat ~nco5a
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)( Pembelajaran olahraga rekreasi mendukung
ertumbuhan dan erkemban an siswa melalui

····-"'aspe a e I, ognl I , .. an PSI omoon
)( Terlaksananya pembelajaran olahraga rekreasi

maka semakin banyak bentuk-bentuk aktivitas
jasmani atau olahraga yang samakin populer di
kalangan mayarakat luas

)( Kegiatan olahraga di alam terbuka atau sering
disebut dengan out bound yang saat ini sedang
berkembang pesat di masyarakat, karena
bertujuan untuk memperoleh kesenangan
mental atau jiwa, meningkatkan kemampuan
untuk saling bekerjasama dalam menyelesaikan
suatu pekerjaan atau target tertentu.

HetS!~TR~HBe~e
~:h'OIah~a'ga'(~Pdrt)y~ng~~'~uP~kan keglatan otot yang energik dan

dalam kegiatan itu atlet memperagakan kemampuan geraknya
(performa) dan kemauannya semakslmal mungkln, akan tetapl
perkembangan teknologi memungkinkan faktor mesln menjadi
techno-sport. (Djoko Pekik Irlanto: 2000)

x Olahraga berslfat netral dan umum, tidak digunakan dalam
pengertian olahraga kompetitif, karena pengertlannya bukan
hanya sebagal hlmpunan aktivitas flsik yang resml terorganisasi
(formal) dan tidak resml (Informal).

x Pendidikan Jasmanl pada hakikatnya adalah proses pendldlkan
yang memanfaatkan aktivltas flsik untuk menghasllkan
perubahan holistik dalam kualltas indlvldu, balk dalam hal fislk,
mental, serta emosional.

x Pendldlkan jasmani memperlakukan anak. sebagal sebuah
kesatuan utuh, mahluk total, darlpada hanya menganggapnya
sebagal seseorang yang terplsah kualltas fislk dan mentalnya

21/01/2014

JC cara yang paling tepat untuk memperoleh dan
meningkatkan kebugaran fisik yaitu dengan
berolahraga.

M kebugaran mental (mental fitness) yaitu suatu keadaan
dimana seseorang bisa memillki pengertian,
pandangan, pengetahuan, kecerdasan, moral dan
semangat kerja yang baik serta mampu mengatasi
permasalahan yang ada pada diri sendiri maupun
masyarakat.

M kesehatan mental bagl manusia dan perlunya metode
untuk menjaga kesehatan mental, menjadikan para
ahli IImu olahraga berflkir tentang bagaimana caranya
untuk dapat menjaga dan meningkatkan kesehatan
mental melalui suatu metode aktivitas olahraga.

x out baud dipandang perlu untuk pengembangan model
pembinaan siswa yang sistematik dan berkelanjutan.

.w··S .... U lUI tlll'\tH I .......... IUUt#

siswa SMA yang sistematik dan berkelanjutan melalui
pelatihan penlngkatan kreativitas pembelajaran olahraga
rekreasi melalui outbound bagi siswa SMA.

x Guru Pendidikanjasmani dengan pe/atihan out bond dapat
memanfaatkan alat fisik untuk mengembangan keutuhan
manusla.

x Dalam kaitan ini diartikan bahwa melalui fisik, aspek
mental dan emosional pun turut terkembangkan, bahkan
dengan penekanan yang cukup dalam.

x Pelatihan out bond sebagai satu proses pembentukan
kualitas da/am 'plkiran dan tubuh' yang mempengaruhi
seluruh aspek kehidupan harian seseorang. Pendekatan
holistik tubuh-jiwa ini termasuk pula penekanan pada
ketiga domain kependidikan: psikomotor, kognitif, dan
afektif.
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dlharapkan dapat :

I( Saling memahaml dan saling pengertlan/ pedull dengan orang lain.
I( Belajar membangun kepercayaan diri dan mempereayai kepada yang

lain. Belajar memlmpln dan dapat dlplmpln oleh orang lain.

N Belajar membuat keputusan dengan cepat, tepal, cermat dan
bljaksana. Belajar membangun tim kerja yang cakap dan handal.

N Memahami art! penting kerjasama kelompok dalam Iingkungan kerja.
I( Memahami pola plklr sistlmatis dalam menyelesalkan masalah

kelompok.

I( Memahaml berbagal tehnlk pengembangan kerjasama kelompok.
I( Membangun Indlvldu dalam kelompok secara leblh energlk.
N Mendorong Indlvldu dalam menghadapl tantangan kelompok yang

ada. Mampu memecahkan masalah secara kreatlf.
M Melatlh mental dan keberanlan mengambll reslko untuk suatu tujuan

"6§!~r~~·ts§eN.Mri I5~Sileler1 rrM
N',wSecara umum pelaksanaan pelatlhan Inl berjalan lancar dan

sesual dengan program yang sudah dlrencanakan.
N lokasl Pengabdian dl wllayah Kampus FIK. Total lama pengabdlan

15 jam, terdiri darl praktek salama 8 jam, teorl selama 7 jam,
N Di.lak.s.. anakan H.arl sa..btu dan. M. ingg. u, tan.ggal. 17 dan 18. Jull 2010

dan teorl dllaksanaan pada hari Sabtu tanggal17 Juli 2010
sadangkan praktek dllaksanakan hari Minggu tanggaI 18 Juli
2010.

N Jumlah peserta yang hadlr sebanyak 40 orang.
M Adapun perineian peserta yang Ikut adalah sebagai berlkut:
• (1) SMA PIRI1 Yogyakarta: 5 orang,
N (2) SMA Muhammadiyah 1 Yogyakarta: 5 orang,
N (3) SMA N 3 Bantul : 5 orang,
N (4) SMA Negerl 1 Srandakan : 5 orang,
N (5) SMA Patrla Bantul : 5 orang,
N (6) SMA N 11 Yogyakarta: 5 orang, dan
N (7) Mahasiswa : 5 orang

~itlif,~tl&~!~ f~~~lS§&~&e~
• Pelaksanaan pelatihan Out Bond Ini memlllki artl yang strategis bagl

banyak plhak seperti pihak peserta, pihak sekolah, pi.hak tim pengabdl,
dan perguruan tinggl.

,. Tujuan akhlr olahraga dan pendldlkan jasmanl terletak dalam
peranannya sebaga! wadah unlk penyempurnaan watak, dan sebaga!
wahana untuk memlliki dan membentuk keprlbadlan yang kuat, watak

~:~~jr:~~ ~~;r:,'f:;~:~,,~~~a~~~~Yaak~~a~~~I:~lg J:~~ 7~~~;~~~kat
yang berguna.

• Guru Pendldikan jasmani dengan pelatihan out bond dapat
memanfaatkan alat fisik untuk mengembangan keutuhan manusla.

• Dalam kaitan inl dlartlkan bahwa melalui fisik, aspek mental dan
emosional pun turut terkembangkan, bahkan dengan penekanan yang
cukup dalam.

• Pelatlhan out bond sebagal satu proses pembentukan kualltas dalam

~~~l~~ns~:~~~ab~:leannleka~~~~ri~:li~~~~eJ~~~~:r~;~r~~~~U::~a
penekanan padaketlga domain kependldikan: psikomotor, kognitif, dan
afektif.
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Ie Pindah Tali (Perkenalan)
Ie Trust Fall! Pohon Tumbang (Kepercayaan Tim)
Ie Ball Transfer (Kerjasama Tim)
Ie Water Transfer (Akselerasi untuk mencapai tujuan)
Ie Broken Square! Hollow Square (Kejasama Memecahkan

Masalah)
Ie Adventure! Penelusuran Rute (Proses Pendewasaan dan

Membangun Tim yang Handal)
Ie Team Target (Kemampuan Akselerasi)
Ie Flaying Fog (Menguji Adrenalin) dan Refling (Mental &

Keberanian)
Ie Meniti dua Tali (Mental &Keberanian)
Ie Spider Web! Get the target (Kerjasama Tim)
Ie Time Boom (Leadership)

Berdasarkan hasil diskusi dalam seminar yang
",wd:' . .

penting antara lain:
)( Banyak terdapat sekolah yang tersebar di

wilayah Yogyakarta yang belum memiliki sarana
prasarana memadai dalam kaitannya sebagai
piranti untuk melakukan out bond.

)( Kurangnya pengetahuan guru-guru penjaskes
sekolah menegah atas akan bentuk-bentuk
dalam pelaksanaan out bond

)( Dari sekian banyak sekolah yang tersebar, tidak
semua SMA memiliki guru penjaskes yang
berkompeten di out bond.

."..·..K' I . a . e u. on a s sw uruJa
SMA Inl secara nyata mendapatkan apresiasi yang tingi dari
masyarakat.

.. Balk darl segl jumlah peserta yang meleblhl kuota maupun dart
antuslasme dalam mengikuti tahapan pelatihan.

.. Model pelatihan sepertllnl akan membawa dampak langsung maupun
tldak langsung untuk pembentukan moral, karakter dan rekreasi pada
slewa.

• Keglatan outbound individu atau kelompok akan mendapatkan
manfaat yang beragam.

• Mulai darl menambah pengalaman baru.
,. Memacu rasa keberanlan.
,. Membagun rasa kebersamaan.
• Komunlkasl yang efektlf antarsesama.
• Bertlndak sesual dengan situasi dan kondisl.
• Memahami setlap keleblhan maupun kekurangan yang ada pada

dirinya maupun orang lain.
.. Dapal menimbulkan rasa saling menghargal dalam setiap keputusan.
• Selaln Itu juga outbound bermanfaat sebagai proses berlatlh memacu

cara berplkir seseorang agar selalu sistematis.
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