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PERANAN GURU PENJASORKES DALAM MEMPERSIAPKAN TENAGA KERJA MELALUI

AKTIVITAS JASMANI DAN OLAHRACA

o l e h :  Y u Y u n  A r i W i b o w o
F I K  U N Y

Abstrak

Seseorang yang mempunyai produkt iv i tas t inggi,  tentunya iuga mempunyal

derajat kesehatan t inggi pula seseorang yang mampu mengerjakan pekeriaan

kesehariannya tanpa kelelahan yang berart i ,  maka dikatakan n'rempunyai kebugaran

atau derajat kesehatan Yang baik.

Derajat kesehatan dapat diperoleh dengan akt iv i tas jasrnani,  dan olahragd

Akt iv i tas jasmani dan olahraga sepert i  ja lan, iogging, bersepeda, sepak bola, bola vol i ,

dan lain- lain,  bi la di lakukan dengan aturan yang benar akan dapat rneningkatkan

kebugaran jasmani.  Pendidikan jasmani olahraga kesehatan telah mengajarkan

peri laku hidup sehat lewat akt iv i tas jasrnanidan oJahraga

Peri laku hidup sehat dengan akt iv i tas iasmani,  dan oLahraga akan mampu

membuat pelakunya mernpunyai derajat kesehatan yang baik,  sehlngga akan

rnembuat produkt iv i tas t inggi.  Guru pendidlkan iasmani dapat menanamk'n perl laku

hidup sehat dengan akl iv i tas jasmani,  dan olahraga sejak Sekolah Dasar '

(.aIa Kt)nci. petunon guru, oktjvitos josmani' olohroqo

A. PENDAHULUAN
P e m b u k a a n  p a s a r  b e b a s  p a d a  a k h i r  t a h u n  2 0 1 5 ,  m e m b u a t  p e r s s r n g a n  t e n a g a

kerja semakin ketai .  Pasar bebas Masyaraktt  Ekonomi Asean (MEA) t idak hanya

akan berdampak pada rnasuknya barang-barang dari  negara negara Asean, namun

juga akan merambah pada iasa serta pada pasar tenaga kerja '  Tenaga kerla

profesional sepeft i  dokter,  akuntan, pengacara, guru, dan lain lain akan bisa di is i

oleh tenaga kerja asing. Tenaga kerja profesionaldari  Indonesia akan dapat bekerja

di  Singapura, Fi l ip ina, Thai lan, dan negara_n€8ara lain di  Asean, beBitu sebal iknya

O'eh karena i tu,  tenaga kerja harus mempunyai kompetensi unt l lk dapat bersalng

dengan tenaga kerja asing Tenaga kerja yanB berkompetensi akan dapat

memperoleh pekerjaan di  dalam negeri  m:upun di  luar negeri  sesarna anggota

A s e a n  d e n g a n  s e d i k i t  e b i h  m u d a h .

M a n f a a t  a d a f y a  M E A  b a g i  I n d o n e s l a  i . l : h  t e f b L l k a n n y :  l a p a n g a n  p e k e r j r a n

yang luas sehingga d: lpat mengura ngi jumlah pengangguran yang ada Terbukannya

lapangan pekerjaan akan mengakibatkan produkt iv i tas ker ja warga lndoncsla

m e n j a d i  l e b i h  t l n g g i  d a n  t e n t u n y a  a k a n  l u g a  d l i k u t i  d e n g a n  p e n i n g k a t a n

kesejahteraan. Manfant IVEA bagl negara neg'r '  anggota Asean ialah terbukannya

l a p . n g a n  p e k e r j . a n  d . n  p e n  j n g k a t a n  k e s e j i r h l 1 : r a a n

M E A  a k a n  m e r l r b e r r k a n  b a n y i r k  p e n g a r L r h  b t g i  s e r n u i  o r a n g ,  t t ' r ! i r m a  b r g r

p . r : r  p e k e f j a  d c n r l ; r r  k . . 1 h i a n  k h ! 5 u s  P ' " k l . r j ' : n  i e r b t r k a  l e b l r  '  ; n a  ' j k a r l

m e m b e r k a n  k e s e r i i r r t i i r ' r  b : g  p n r a  p e n L n r  l i ' f l a  N a r n u n ,  k " d r : r n  r E m n ' a m  n i

r . n t u n y J  i r k i r n  a r l r  r r r r l . r t l f n y 3  y . k n r . p { ] r ! ! _ r h : ' n  p ' ! ' u s a h a ' r n  d i m u r r g k  i i i i n  i k ' n

Eir i  . , r rrN.urJhip don lroicsr ' ) t  t l i t . r  Gutu di  l rd t '1ed ir . r l i in nn 129
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m e n c l a p a t k . n  t e n a g a  k e r l a  y a n g  t i d a k  s e s L r a i  d e n g a n  k e a h l  a n  y a n g  d i m i  i k i  d e n g a n

p e k e r j a a n  Y a  n g  d  i j a J a  n  i'  
M e m p e r s i a p k a n  t e n a g a  k e r j a  d e n g a n  k e a h  i a n  k h u s u s  m c r u p a k a n  s a  a h  s a t u

h a l  y a n g  r e a l l s t i s  d a p a t  d i l a k u k a n  u n t u k  m e n g h a d a p i  M E A  T e n a B a  k e r l a  d e n g a n

keahl lan khLlsus tentunya akan dapai nrembuat tenaga keria dapat l rersa ng dengan

t e n a g a  k e r l a  d a r l  n e g a r a  n e g J r a  A s e a n  N a m u n '  h a l  t u  b u k a n  s a t u  s a t u n y a

penduk!ng. Sebab tenaga kerja Yang mernpLlnyai keahl ian khusLrs s: jJ belLlm cukup

untuk dapat bersaing dengan tenaga keria aslng Tenaga kerja yrng dicarr Lslah

tenaga k€rja Vang mempunyai keterampi an atau keahl ian khusus'  dan mempunyai

akhlak ba ik serta bugar '

Derajat kesehatan seseorang dikatakan baik bi la mampu melakukan pekerjaan

s e h a r i  h a r i  t a n p a  m e n g a l a m i  k e l e  a h a n  y a n g  b e r a r t i  D e r a j a t  k e s e h a t a n  a i a u

kebugaran jasmani akan sangat mempengaruhl produkt iv j tas ker ia seseorang'

febu'garan iasmani dapat diukur clengan beberapa istrumen sepert i  dengan Tes

K e s e g a r a n  l a s m a n i  I n  d o n € s l a

Derajat kesehatan atau kebugaran idsmani dapat diperoleh dengsn akt iv i tas

jasrnani,  dan olahraga Akt iv l ias jasmani yang di lakukan denBan aturan tertent

akan dapat meningkatkan kebugaran jasmani Sebagai contoh ber!ep'"da selama 30

meni l  t iga kal i  dal-  satu rninggu, akan meningkatkan kebugaran jasmani Selain

d e n g a n  a k t i v i t a s  i a s m a n i ,  k e b u g a r a n  j " s m a n i  d a p a t  j u g a  d i t L n g k a t k a n  d e n g a n

o l a h r a g a .  O l a h r a g a  Y a n g  t e r a t u r  j u g a  a k a n  d a p a t  m e n i n g k a t k a n  k e b u g a r a n  j a s m a r

r e b u g J r a n  ; a s m a n i  d a p a t  d i t i n g k a t k i n  d e n g a n  a k t i v i t a s  i a s m : n i  A k t i v i t a s  j ' 5 m a n i

y a n g  d a p a t  m e n i n g k a t k a n  k e b L r g a r a f  j a s m a n i  i a l a h  j r l a n '  a r l '  5 e p e d a '  b e r e n a n g

Sem_entar:  olahraga yang dapat men ngkatkan kebugaran ia5mrni la!ah sepak bola'

b o d \ , o l , . b o r " o d . l F l  p o l o  a i r ,  d " n  I  r _  l " n

Produkt iv i tas ker ja ak3n srngat dipengaruhi oleh derajat kesehatan atau

kebugaran jasmani dar i  tenaga keria Seteorang yang mempunyai kebugaran

j a s m a n i  b a i k  r n a k a  t i d a k  a k a n  c e p a t  l e l a h  d a l a m  m e i a k u k a n  p e k e r l a a n
' tnr. t ' " r iunny",  

sehingga dengan r: lemikian semakin baik kebuBaran jasmani

s e s e o r a n g , r n a k a a k a n s e m a k i n p r o d u k t i f p u l a o r a n g i t u K e b u g a r a n j a s m a n i k u r a n g
baik tentunya akan membuat proouKrrvi tas ker janya juga t idak baik '  sebab akan

m u d  r \  l e l d h  d r l a m  m e l d l ' ( a ' l d L d n  i '  l p r j ' " n

Derajat kesehaian dapat diperoleh dengan p€ri laku hidLlp sehat dengan

a k t i v i t a s j a s m a n i d a n o l a h r a g a ' P e r i a k u h i d u p 5 e h a t d a p J t d i l a k L ] k a n d e n g a n t i g a h a I
yang pertama ialah makan makan'rn yang bergizi  dengan t ' rkaran yang sesuJl

aen"gan yung al fut .rnlan oleh tubuh Keclua ialah dengan ist l rahat yang cukup' yalni

l r r-g Lbi i  delapan jam set iap ha' inya- Peri laku hidup sehat vang ket iga bisa

d i i a k u ' k a n c l e n g a n b e r g e r a k b a i k s e . i j r a a k t j V i t a s j a 5 m i r n j d d n o l . h r J g a y a n g t € r a t L ] r
s e r t !  d  l a k u k a n  s e s u a i  d e n g a n  t a k a r a n n v a

P e n . r r a m a n  p e r i l . k u  h r ' i ! p  r e n ' t  ' l a p a t  d i m u l r i  ' i r r i  5 e k o l t h  S c k o ' h

n l e r L r p i r k n n  t c m p a t  y a n g  p i r  i f B  t e p i i t  u n t ! k  r n e m b L r d a ' / - k i r i  p ' r l l r k u  h i d L r p  s e h a i

t E n r b i . ! i i , r n  h i d u p  s e h . t  ! F l . i k  L  !  '  l e k o  a h  t e n i ! n y ' r  r k  r n  e b i h  m e n g e n a

. l b i r r ' 1 l l g k i l n b i ] a d i b e r ] k a n p a d i j ( . . ] t ! u i ] . h I e l v a ' a G U I L r i ) | - | ] j ! o I k e ' e m p u n / . r I
k p s e r r i l r . r l . r n  y a n g  l € b r r  d . l ; r r i  n r '  _ r n r r l k e n  p c m a h : r m r r r  k ' ! ' r d i r  p ' : ! e r t a  d  d i k  - k a r r

r r t L  I r l , l  r r t l  ( l a r i  k c b u g a r , r n  l i r !  i  i r  \ r ! r n B  a k a n  r n r n d ! { L r n i  ' l r  - n l  p e n a n n n r ! n

Entreprenet ' t r l t t i  i ' ; .  Ptufet l jno l i tas LJtr '  f ] i  r  
"J  

l l 'o  h i i lam'n 110



p e r i  a k u  h i d u p  s e h a t .  G u r u  p e n l a s o r k e s  t i d a k  h a n y a  d a p a t  n r e m a h a m k a n  s a j a

n a m u n  i u g a  d a p a t  m e n g a p l l k a s i k a n n y a  d a  a m  k e h i d u p a n  k e s e h a r  a n  l e w a t

p e m b e l a i a r a n  p e n c l i d l k a n  i a s r n a n i  S e b a g a i  c o n t o h  s e o r a n g g u r u  p e n d i d i k a n  j a s m a n l

mengajarkan kebugaran jasmani disekolah clengan berlarr  mengitar i  kampung' mala

sebenarnya pendidikannya t idak berhent i  sampal pada berlar i  mengel i l ingi

k a m p u n g .  N a m u n ,  s e h a r u s n y a  d a p a t  m e n j a d i  s e b r a h  c a r a  y a n B  b i s a  d i l a k L l k a n  o l e h

pesertu didi t  dalam meningkatkan keb!garan, sehingga setelah i tu '  peserta didik

meskipun t idak acla pelajaran pendidikan jasmani dengan Iar i  agi  namun mereka

menialankan kebiasaan i tu supaya rnernperoleh kebugaran jrsmani

B. KEBUGARAN JASMANI MELALUI AKTIVITAS JASMANI DAN OLAHRAGA

Bersepeda, jogging, ber ialan, dan berenang kebanyakan di lakukan pada saat

h a r i  l i b u r -  T j d a k  j a r a n g  p ! l a  y a n g  m e l a k u k a n  s e n a m ,  s e n a r n  p a r a  m a n u l a  h i n g g a

s e n a m  s e n a m  a e r o b i k  d i k a l a n g a n  i b u  i b u  K e g i a t a n  a k t i v i t a s  j a s m a n i  y a n g d i l a k u k a n

m e m p u n y a i t u j u a n  y a n g  b e r a n e k a  r a g a m  d a r i  ! n g i n  m e m p e r o l e h  k e b u g a r a n  i a s m a n i

hingga mengisi  waktu luan8, bahkan ada yang sekedar ikut- ikutan ternan Namun

sebagian besar dari  mereka m€ndambakan kebugaran iasmani Pertannyaan yang

muncul ia lah apakah dengan mereka melakukan akt iv i tas i tu merasa bugar

setelahnYa?
Aktiv i tas jasmani yang ci i lakukan derrSsn aturan tertentu akan dapdt

meningkatkan kebugaran jasmani pelakunya seseorang Yang rut in berjalan set i3p

pagi sejauh l ima ki lo meter akan mempunYai k€bugaran yang lebih t inggi d banding

yang hanya seminggu sekal i  ber jalan l ima ki lorneter '  Kjni  panduan akan seberapa

p o r i i  y " n g  h a r u s  d l t a k u k a n  L r n t L r k  m e l a k u k a n  o l a h r a g a  k e b u g a r a n  t e l a h  b a n Y a k

d i p u b l i k a s i k a n .
Kebugaran jasmani dapat iuga diperoleh d3f i  melakukan olahrags olahraga

sepert i  sepak bola, bola vol i ,  bulutangkis,  sepak takraw, dan bola basket bi la

di lakukan secara rut in dan teratur akan dapat meningkatkan kebLlgaran jasmanr'

Sebagai contoh Andi bermain bola vol i  3 kal i  dalam satu minggu dengan lama

bermain set iap kal i  bertnain ad. lah satu iam t 'ga puluh menit  Kebugaran jasrnani

Anditentunya akan meningkat setelah minimal 16 kal i  berrnain Teori  i r l i  sama saja

bi la mempergunakan akt iv i tas jasmani,  untuk meningkatkan kebugaran jasmanl

rnelalui  akt iv i tas jasmani j !ga sama sarna membutuhkan aturan

Kebugaran dapat diart iknn sebagai kebugaran f is ik Kebugaran f is ik ialah

k e m a m p u a n  s e s e o r a n g  L l a l a m  m e l a k s a n a k a n  t u g a s  k e s e h a r i a n n y a  t a n p a  r ' e n g : l a m i

kelelahan yang berart i  M"^nurLrt  Djoko Pekik l r :anto (2004: l )  kebugaran dapat

digolongkan menjadit iSa kelornpokyakni:

l .  K e b u g a r a n  s t a t i s : k e a d a r n  s e 5 e o r a n g  y a n g  b e r b e d a  d a r i  p e n y a k i t  d a n  c a c a t  a t t u

d  i s e  b u t  s e h a t .
2 .  K e b u g a r a n  D i n a m i s :  k . m a m p u a n  s e s e o r r n g  b e k e r j a  s e c a r a  e f i s i e n  V r n g  t i d a k

memerluk.n keter;rr fpi lnrr  khLrsLr5, nr i5i lnya beri ' l ; rn '  ber lar i '  melonrpat

m  e n E a  n g k . t .
I  Kebugaran Mol.rr i5:  r .  n. i rrrpu.n sesr lorrng bt:kErj ' r  lecara ef i t len yir l_ i

m e n u n t t r t  k e t e r : r . r p  i r  I  t h L r t r r s  S e o r r n g  p ' "  i l f i  ' r i t r f t u l  m e m i  i k  t e k n l k  b e r ; ! r L

d e n B a n  b e n a r  L r _ I L r l  r r r a r r e r r a n g k i r n  o n ' b 3 ,  i t t ' o r a n g  p e m a l n  s e p ; k  t r ' ;

Et1! tc t ) t , . , t , t , . t . , ip  don Ptofes ianal i l t . ts  G! t t  J i  Fro M.o hr  ar i r :n  l l l



d l t u n t u t  l a r l  c e p a t  s a m b i  m e n g g i f n g  b o l a ,  s e o r a n g  p e m a i n  v o l i  h a r u s  d a p a t

m e l o n c a t  s a m b  I  m e m L r t a r  b a d a n  u n t u k  m e l a k u k a n  s m a s h ,  d a n  l a i n  l a i n .

Calon tenaga kerla yang masih berstatus sebagai peserta didik hendaknya

m e r n a h a m i  a k a n  l a t i h a n  k e b u g a r a n .  M e n u r u t  D i o k o  P e k i k  l r i a n t o  ( 2 0 0 4 : 1 2 )

mengernukakan bahwa lat ihan kebLrgaran diart lkan sebagai p.oses yang sistematis

dengan mempergunakan gerakan serta bertLl juan Jneningkatkan atau

rnempertahankan kual i tas funBsr tubuh. Fung5l tubuh yang di t lngkatkan atau di jaga

yakni:  kual i tas daya tahan par!  iantung, k€kuatan, daya tahan otot,  kornposisi

tubLrh, dan kelentukan.
P r i n 5 l p  p r i n s i p  l a t i h a n  L r n t u k  m e n i n g k a t k a n  k e b u g a r a n  i a s m a n i  p e r L u  d i p a h a m i

oleh guru penjasorkes serta peserta didik.  Hal i tu sangat pent ing dimengert i ,  sebab

dengan mengetahui pr nsip pr lns p lat  han kebuearan 5eseorang akan dapat

menlngkatkan kebugaran jasmaninya. Pembelajaran peniasorkes disekolah

di aksanakan sat l l  kal i  dalam satu mingg!,  bahkan pada minggu berikutnya mater i

pelajaran kadang-kadang sudah bergant i  {Jntuk dapat memperoleh kebugaran

hendaknya seb!ah kegiatan baik melalui  akt iv i tas jasmani maupun olahraga

hendaknya di lakukan secara r l r t ln dan teratur.  Pengetahuan dan pemahaman jadi

hal yang sangat peni ing, sehingga seteiah diaiar i  di  sekolah para peserta didik

rnelakukan sendir i  dikehidupan kesehariannya dengan pr insip pr insip lat ihan untuk

meningkatkan kebugaran. Bi la demikian i tu maka, tujuan penjasorkes akan tercapai

Lat ihan yang di lakukan supay. dapat efekt i f ,  serta aman maka, perl-

memperhat ikan pr insip pr ins p at ih.n, supaya dapat meningkatkan kebugaran atau

m e n j a g a  k e b u g a r a n .  A d a p u n  p r i n s i p  p f  n s i p  s t i h a n  k e b u g a r a n  j a s m a n i  y a n g  d a p a t

menjaga serta mernpertahankan funSsi tubuh ialah lat ihan yang progresi f ,

s istematis,  kembal l  asal,  spesif ik,  dan individLr '  Pr insip pr insip lat ihan kebugaran

yang akan membuat aman untuk di lakukan menurut Djoko Pekik l r ianto (2004:12)

mel iput i :  (1) overlaod lheh'an berl€bih) Pembebanan dalam lat ihan harus " lebih

be.at" dibandingkan dengan akt iv i ta5 f is ik sehari-har i  (2) sperl t ty (3) r iversible ata-

kembal i  asal.
Alat ukur atau instrumen untuk mengetahui kebugaran issmani seseorang l t -

banyak macamnya. sebagai contoh tes untuk mengetahui kebugaran jasmani ialah:

Tes Kebugaran lasmani Indonesia \Inl). Hatvard Step Test, lati 12 menit, lari 2,4

k i l o m e t e r .  M e n u r u t  W i d i a s t u t i  ( 2 0 1 1 : 1 8  3 0 )  t e s  u n t u k  k e s e g a r a n  j a s m a n i  i a l a h ( 1 )

Harvord Step Test, \J Kasch Pulse Recovery Iest, (3) Tecumseh step fest, \4) Aerobik

Test,15) Bolke Test.
K i a t - k i a t  | ] n t u k . m e n i a d i  b u g a r  s a n g a t  d i b u t u h k a n .  U n t u k  m e m p e r o l e h

kebugaran jasmani dibutuhkan perencanaan secara slstematik melalui  pernaharnan

pola hldup s€h!t .  Kiat hidup sehat dipat di l rk l lkan dengan t iga hal yakni ist i rahat,

m a k a n ,  d a n  b e r g e r a k .  l s t i r a h a t  s a n g r t  d i b u t L r h k a n  o i € h  t l l b u h ,  s e b a b  k e m a m p u a n

o r g a n  l . n a n u s i a  t e r b a t a s .  K e l e l a h : n  i n c r ! p a k a n  i n d i k a t o r  k e t e r b a t a s a n  d a r i  f u n B ' i

t u b L r h  m ; n ! ! i a .  R r t a  r a t a  d r l a n i  5 e l r . : r f l  s e t e o r a n g  r n e m b u t t r h k n n  w a k t u  i s t i r a h a t

n n t . r -  7  s i r ' n p ; i  d e n g a n  8  l i m  A d i I r r f  i r n l . r  t i d u r  y a n g  d i p e r l u k a n  o l e h  m a n u s i d

b e r d n i r r k i i f  k e  o m p o k  u s i a  i . l . h
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beld k usi.ri  abel L Lnma t ldur

Anik-andk (6- l0) It)
9 -10Remaia ( l  l

Mudr (  I  j - l t ) )

!q!r! i l9'-r) ---
8-9
7 t

S,rmh.r: Djoko Pekik lr ianto i2004 q)

Makan merupakan salah satu cara manusia untuk mempertahankan hidup

Makanan yang cl imakan o eh seseorang seharusnya memen!hi syarat makanan

ur "u  
" tO"  

i "hu ,  l i . "  r " . pu 'n " ,  d rmana  cukup  ene rg i '  nu t r i s i  j uga  v l t am in '

i , "0 " . r ,  
' . r * " " "  

s !mber  ene rg i  ! n tuk  ke r la  sehar i  ha r i  seba iknya  d i sesu iakan

a"-n"g"n porrinv". Propti isi  makanan untuk kerja sehari hari menurut Djoko Pekik

lr ia;o (2004; 8) lalah karbohidrat 60 %, lemak 25 %' dan proreln L5 %

Karbohidrat
Lern ak
Protern

:60  %
:25  %
:15  %

G a m b a r  t

sumber:
proporsimakan su rnbe r energl
Djoko Pekik lr ianto (2004: 8)

Bergerak merupakan klat bugar yang ket iga'  dimanr bergerak akan ident lk

dengan akt iv l tas jasmani dan olrhraga Olahraga rnerupakan salah satu al ternat i l

unt;k bugar.  Olahraga adalah salah satu al ternat i f  yang aman untuk mempe'oleh

kebugaran sebab, olarrraga mempurryai manfaat yang si fatnya mult i  o ahraga

dapai b"rmunfaat secara f is ik,  psikis,  dan juga sosial  Olahraga dan akt iv i tas jasmanr

yang si fatnya aerobik ialah olahraga dan akt iv i tas jasmani yang cocok uniuk

mempertahankan atau meningkatkan kebugaran jasmani

Akt iv l tas jasmani bi la di laklrkan dengan takaran yang tepat akan dapat meniaBa

atau meningkatkan fungsj dar i  organ Peningkatan atau penjagaan fungsl or8an

dapat juga di takukan dengan olahraga Kebugaran jasmani dapat diperoleh dengan

"t i iu i t" ,  
1"r ."ni  dan olahraga yang di lakukan secara tepat '  sebab olahraga atau

akt iv i tas iasmani membr.r tuhkan ukuran, sehingga takarannya harLls tepat

C. PERANAN 6URU PENJASORKES DATAM MENANAMKAN PERILAKU HIDUP SEHAT

GLlrr .r  penjasorkes mempunYai kesempatan y3ng sangat luas da 'm

menanamkan p"r i l "ku t  i , lup sehat Guru penjasorkes kesehariannya mengajar dan

m e n d i d i k  m e l a l u i  a k t i v i t a s  j a s m a n i ,  d a n  o l a h r a g a  G u r u  p e n j a s o r k e s  J u g a  n a r u s

rnengalarkan kesehatrn p:da peseria didiknya Mengacu pada tugas Ll lama guru

p e n j a s o r f e s  t e r s e b u t  r n a k n  d a p a t  d i t a r i k  k e s i m p ! l n n  b ' h w a  s e o r a n g  g u f r l

p " n 1 . r u r L , ' ,  m e m p ! n y a i  k e s ' n r p J t ; r r  y a n g  l u n s  d a  a m  n l F n n n a m k a n  p e r  l a k u  l r r d u p

l ! 4 a t r  p . r  a J a r a n  p E ! r j r s o r k e !  r n e n g a j a r k a n  t r i r t ' r r g  i r k t  v r t a 5  l a s n r ' n

o l a h f r g a ,  d . n  k c s e h a t a n  M r t a  p i r l a l a r a n  p e n j a s o r k c 5  r n r r i p ! r r y a l  l u l u a n  r i i c m l r u ' i t

p " r e r t l  l l . l , t  r n . m p u n y ;  k ' l r  r l i r r d n  i a s m a n l  K e b ! g ' 1 r ' i r 1  l i ' r n l a n i  J l a a  t e ^ ' r 1 r l ! d
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d e n g a n  b a i k  b i l a  t e l a h  r n e l a k u k a n  p e r i l a k u  h  d u p  s e h a t  P e r i l a k u  h i d u p  s e h a t  y a n g

berhubungan erat dengan t iga hal yakni:  ist  rahat,  makan, dan bergerak

Penjasorkes mengaiarkan t iga hai in i  kepada peserta didik Penjasorkes dapat

dikatakan sebagai salah satu mata pelajaran yang memberikan andi l  besar dalam

p e n d n r m a ' 1  o e r i t d l u  h : d u p  ' e n a t  g " ' e r d  r p e n a r u \  b d r 8 \ d

P e n a n a m a n  p e r i l a k L r  h d u p  s e h a t  d a p a t  d l m u a i  d a r i  u s i a  d i n i  d a n  p a l i n g

t e p a t  d i t a n a m k a n  m e l a l u i  p e n d i d i k a n  d i  s e k o l a h  s e r t a  p e n d i d i k a n  d i  l i n g k u n g a n

kelLrarga. Peri laku hldup sehat dari  segi kesehatan dapat dl tanamkan oleh guru

penjasorkes dengan ialan memotong kl lku set iap satu rninggu sekal i  secara

b€rsama-sama di  sekolah Lalu membudayakan gosok gigi  setelah makan

Memberikan pelaiaran akan makanan bergizi juga dapat disampaikan oleh seorang

guru penjasorkes. Mengajarkan bagaimana cara makan yanB ba k dan benar '

Penanaman peri laku sehat dengan bergerak dapat diLakukan oleh guru

penjasorkes dengan cara m€ngajarkan salah saiu bentuk akt iv i tas issmani ataupun

olahraga kemudian mernberikan pekerjaan rumah kepada peserta didik untuk

melakukan olahraga atau akt iv i tas jasmani yang telah dipelajar i  dengan aturan

untuk meningkatkan kebugaran jasmani sebagai contoh pembelajaran penjasorkes

di sekolah dengan olahraga permainan bola besar,  maka guru memberikan tugas

suDava mereka bermain dengan olahraga bola bes3r seminggu dua kal idengan lama

bermain lebih dari  30 menit  Dengan demikian maka, kurang lebih para peserta

didik aksn berolahraga minimal t iga kal i  dalam seminggunya termasuk tatap mrrka

di sekolah. Sehingg;r pr insip olahraga kebugaran yang mlnimai t iga ki l i  dalam

seminggu dan akt iv i tasnYa lebih dari  30 menit  dapat terpenuhi Di akhlr  semeste'

bi la akan di l ihat tentang t ingkat kebugarannya tentu akan memperl ihatkan

peningkatannya. Dengan demikian, maka seorang guru penjasorkes telah bekeria

dengan baik,  sebab dengan begitu tuiuan utama peniarorkes yakni meningkatkan

kebugaran jasmani peserta didik dapat terpenuhr '

D. PERANAN GURU PENJASORKES DATAM MEMPIRSIAPKAN TENAGA KERIA

MELALUI AKTIVITAS JASMANI DAN OLAHRAGA

Guru penjasorkes berperanan dalam membentuk anak-anak bangsa yang

tangguh, ulet,  . lan pekerja keras Guru penja5orkes mempunyai tugas yang cukup

berat dalam kegiatan pembelajarannya Pengelolaan proses pembelajaran menjadi

hal yang sangat pent ing. Sehingga guru peniasorkes harus mengelola proses

pembelajaran peniasorkes dengan sebaik baiknya Menurut Agls S Suryobroto

(2003: 74) Guru yang efekt i f  dan ef is ien memenuhl syarat_syarat sebagai ber ikut:  {1}

guru t idak mudah marah, (2) guru memberi  penghargaan bagi s iswa ying berhasi l '

(3) guru mengkondisikan agar siswa berpr i laku yang mantap'  (41 mengai ' rr

p"ng"lolurn kelas hemat waktu, (5) kelas teratur dengan tert ip,  (6) keg atan berl i fat

akadem's, (7) curu krcat i f  sedangkan siswa harus akt i f  dan kreal i f '  (8) guru hemat

t e n a g a ,  { 9 ) t u g a s  s  s ! . ' a  i e r a w . s i

M a t € r i  d a l i i m  m a t a  p e l a l a r a n  p e n j a s o r k e s  d a p a t  d i s a r n p a r k ; t r  d e n g a n  m o c l e l

p e m b e l a i . r ; n  v a n u  t e 5 L r a i ,  s e h  n g g a  h c n d ' k f y a  s e  a i n  s e m b i  a n  h d  d i  ' r t a s  s e o r a n g

g u r u  p e n l . l o r k e s  h - " n d : k n y a  j ! s a  r r e r r p u n y a  k e m a m p u a n  m e n B g u n ' r k a n  J n o d e L

F e r . b e L a i n r , j n  y . n g  t e p ; r t  . l e n g : n  n r ' t e '  : l i f  d r n  k o n d i s i  d a r i  k e  ' r t  y : n g  d i a m p L r '
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Sehinggs guru pendjdikan jasmani hendaknya mempunyai keahlian dalam banyak
bidang. Metzler (2000: 23) merekomendasikan 11 bidang pengetahuan guru untuk
pembelajaran berbasis modeJ dalam pendidikan jasmani, yaitu: l7J learnng
contexts, (2) leoners, (3) leorninq theories, l4l development opproprioteness, l'l
leorning damain ond objective, 16) physicol educdtion content, {j) tosk anolysis ond
content progressian,18) ossesmert (9) socio l/e m otianal, IIO) equity in the gyn,177)
curricullum models fo, PE-

Pendidikan jasmani olahraga den kesehatan yang disampaikan melal! i
aktivitas jasmani dan olahraga akan membuat peserta didik yang tangguh, ulet, dan
pekerja keras. Penanaman ni lai-ni jai moral sepert i jujur, disipl in dan tanggung jawab
akan membuat peserta didik mempunyai karakter. peserta didik yang mempunyai
karakter tentunya setelah lLrlus sekolah dan menjadi tenaga kerja tentunva akan
menjaditenaga kerja yang unggul. Peri laku hidup sehat hendaknya diterapkan oren
para Suru penjasorkes dan guru pada umumnya untuk memberikan teladan pada
peserta didik yang nantinya akan menjadi tulang punggung bangsa. pribahasa satu
teladan lebih baik dari seribu nasehat hendaknya dapat diarnbil  pelajarannya,
sehingga marj lah berlomba-iomba memberikan teladan tentang perj laku hidup
sehd t .

Peranan guru penjasorkes dalam membudayakan peserta didik dengan
peri laku hidup sehat dan menanamkan ni lai,ni lai moral memberikan sumbangan
yang sangat besar bagi calon tenaga kerja. perj laku hidup sehat harus ditanemkan
sejak djni pada generasi penerus bangsa. Guru penjasorkes dapat membudavakan
peserta didiknya untuk mempunyai t ingkat kebugaran lasmani yang baik dengan
jalan membiasakan peri laku h;dup sehat dengan bergerak baik olahraga maupun
aktivjtas jasmani.

Tenaga kerja yang mempunyai budaya peri laku hidup sehat seiak dini
tentunya akan mempunyai derajat kesehatan lebih baik. Apabi,a sepert i  i tu maka,
tenaga kerja yang semacam itu akan dapat bekerja lebjh produktaf. Tenaga kerja
yang produktif  dapat diciptakan dari pembelajaran penjasorkes mulai dari Sekoran
Dasar hingga Sekolah Menengah Atas_ Sehingga peran guru penjasorkes dalam
mempersiapkan tenaga kerja melalui aktivjtas jasrnani dan olahraga sangatlah
besar.

E. KESIMPULAN
Guru penjasorkes mempunyaiperan yang sangat luas dalam mempersiapkan

tenaga kerja melalui aktivitas jasmani dan olahraga. Adapun peran guru peniasorkes
dalam mernpersiapkan tenaga kerja ialah menanamkan budaya melakukan aktjvjtas
jasmani serta olahraga pada calon tenaga kerja. Tenaga k€rja yang mempunyai
budaya peri laku hidup sehat akan mempunyai t ingkat kebugaran jasmani atau
derajat kesehatan yang baik. Tenaga kerja dengan derajat kesehatan yang baik
tentunya akan dapat bekeria lebih prodLrkti f .
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