








Gambar 10.2 Gerakan tungkai

C.Gerakan Lengan

Gerakan lengan diajarkan setelah gerakan tungkai. Caranya berdiri di kolam dangkal.
Lengan lurus ke depan, telapak tangan dirapatkan. Kedua tangan ditarik ke samping

dengan telapak tangan menghadap ke luar. Kedua tangan ditarik ke depan dada, telapak
tangan saling merapat. Kedua tangan kembali lurus ke depan. Latihan dapat dikembangkan
menggunakan papan latihan yang dijepit di paha.

£ N

Gambar 10.3 Gerakan lengan

Rekor

-/Olahragaj——————————————"—————-

Nilai-Nilai Kesehatan

Renang gaya dada dapat dilombakan. Keinginan berlomba dapat memacu anak
untuk meningkatkan prestasi. Selain itu, perlombaan renang bertujuan menguji
kedisiplinan, kerja sama, ketekunan, dan sportivitas.

Sumber: Buku Pintar Renang
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Peragakan salah satu teknik dasar renang gaya dada bersama teman sebangkumu.
Hapalkan urutan gerakannya dan uraikan di depan kelas.

g U1 1 m U \

|
Keterampilan Proses |
|
|

D. Gerakan Mengambil Napas

I. Latihan |

Cara bernapas gaya dada adalah mengambil napas di air dan membuangnya di
dalam air. Caranya berdiri di kolam dangkal. Tarik napas di permukaan air. Masukkan
kepala ke air dan buang napas melalui hidung. Angkat kembali kepala ke permukaan air.
Lakukan berulang-ulang.

Gambar 10.4 Latihan |

2 Latihan 1l

Latihan II dilakukan dengan memakai pelampung.Caranya pegang pelampung dengan
tangan. Pada saat kedua kaki ditarik mendekati pinggul, angkat kepala untuk mengambil
napas. Pada saat kaki diluruskan ke belakang, kepala kembali dimasukkan ke air. Buang
napas melalui mulut. Lakukan berulang-ulang.

Gambar 10.5 Latihan Il

Renang Gaya Dada m



E. Koordinasi Gerakan

Koordinasi gerakan tungkai, lengan dan nafas dilakukan serempak. Caranya kedua lengan
mulai membuka ke samping. Kedua kaki bergerak mendekati pinggul. Saat tangan di
bawah permukaan air, ambil napas melalui mulut. Pada waktu meluruskan tangan kembali
ke depan, bersamaan kedua kaki mendorong ke depan.

Gambar 10.6 Kombinasi gerakan

Ao ———— N

Rasa Ingin Tahu

| |
b . . . |
| Siapa saja atlet renang Indonesia idolamu? Carilah keterangan mengenai atlet renang |
| Indonesia yang berprestasi. Kalian bisa meminta bantuan orang tuamu untuk |
| mencarikan informasi tersebut. Hasilnya tulislah nama dan prestasi atlet renang tersebut |
| pada buku kerjamu. |

Rekor
-/Olahraga/—————————————————————- N

Perkembangan IPTEK Penjasorkes

| |
| |
| Olahraga renang (akuatik) terdiri atas empat cabang, yaitu renang, polo air, renang |
| berirama, dan loncat indah. Induk organisasi renang Indonesia adalah PRSI (Persatuan |
| Renang Seluruh Indonesia). PRSI didirikan pada tanggal 20 Maret 1951. Sejak |
: rahun 1952. PRSI menjadi anggota organisasi renang internasional atau FINA. :
| |

Sumber: http://www.indoswim.org/page.php?content=1&id=2
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Olahraga renang adalah termasuk olahraga air.

—

Dalam olahraga renang terdapat gaya dada (katak), gaya bebas (crawl), gaya
punggung (back crawl), dan gaya kupu-kupu.

Teknik renang gaya dada adalah gerakan tungkai, gerakan lengan, pernafasan

dan renang lengkap.

A Berilah tanda silang (x) pada huruf a, b, ¢, atau d di depan jawaban yang paling

tepat!

Posisi tangan pada fase istirahat pada
renang gaya dada adalah ....

a. tangan di samping paha

b. tangan di atas air

c. tangan menyapu air

d. tangan mendorong air

Tahap persiapan renang gaya dada
adalah ....

a. lurus ke samping sedikit lebih
rendah dari pada posisi tangan

b. lurus ke belakang sedikit lebih
rendah dari pada posisi tangan

c. lurus ke belakang sejajar dengan
posisi lengan

d. lurus ke depan sejajar dengan
posisi lengan

Gerakan tangan memutar dan menekan
permukaan air pada renang gaya dada
berada di bawah ....

Renang Gaya Dada m

a. dadadan perut
b. dagu
C. pusar

d. paha

Bentuk gerakan kaki renang gaya dada
adalah gerak ....

a. mendorong ke belakang dan
memutar

b. menendang dan menekan
¢. memukul dan menekan

d. memutar dan menginjak

Pada abad ke-19, gaya renang yang
diajarkan di sekolah militer adalah
gaya....

a. dada

b. punggung

c. bebas

d. katak



7. Gerakan kaki pada renang gaya dada dilakukan dengan kedua lengan mulai

disebut juga... . membuka ke samping dan kedua kaki
a. Schoolslag bergerak mendekati....
b. crawl a. pinggul
c. kicking b. pinggang
d. breathing c. paha
8. Nomor-nomor pertandingan renang d. dada

gaya dada untuk putra adalah....
a. 100 meter dan 200 meter
b. 200 meter dan 400 meter

10. Dalam segi kecepatan, gaya renang yang
merupakan gaya yang paling lambat

adalah gaya....
c. 100 meter dan 400 meter a. punggung
d. 1000 meter dan 4000 meter b. kupu-kupu
9. Mengkoordinasikan gerakan tungkai, c. dada
lengan dan nafas secara teratur ini d. bebas

Isilah titik-titik di bawah ini dengan jawaban yang tepat!
Renang gaya dada disebut juga... .

Yang dimaksud dengan kombinasi renang lengkap adalah... .
Renang gaya dada mulai diajarkan sejak....

Latihan dasar renang dimulai dengan...

PRSI adalah kependekan dari....

Uiji Afeketif
Apa yang kalian lakukan seandainya ada teman kalian yang berlatih renang dengan
tidak berhati-hati?

2. Apayangkalian lakukan seandainya ada teman kalian yang mendorong temannya
saat berjalan di pinggir kolam renang?

= N Yk LD =

D. Psikomotorik
1. Coba praktikkan gerakan mengambil napas renang gaya dada!
2. Coba praktikkan gerakan lengan renang gaya dada!

Evaluasi Diri

Setelah mempelajari materi ini kalian bisa menerapkannya saat berlatih. Berlatihlah
dengan tekun agar kemampuanmu semakin meningkat. Namun, berhati-hatilah saat
berlatih di kolam renang dan jangan bercanda berlebihan karena akan membahayakan
diri sendiri dan orang lain.

B etk R \
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00 Aktivitas Jasmani di
Lingkungan Sekitar Sekolah

Kegiatan luar sekolah dilaksanakan setelah kegiatan belajar
mengajar. Kegiatan ini terdiri atas mendaki gunung (hiking),
berkemah (camping), pariwisata, lari lintas alam (cross country),
permainan halang rintang (outbound), mencari jejak, dan
penjelajahan alam bebas.

Tujuan Pembelajaran:

1. Siswamampu mempraktikkan gerak lokomotor
dalam mengikuti jejak .

2. Siswamampu mempraktikkan pemilihan tempat
yang aman untuk bermain.

3. Siswa mampu mempraktikkan penjagaan
keselamatan diri dan orang lain .

Renang Gaya Dada



Peta Konsep

Aktivitas Jasmani di Sekolah
Kegiatan Mencari Menjaga Keselamatan
Jejak Diri
[ ]
Kata Kunci
Aktivitas jasmani di sekolah

Kegiatan mencari jejak
Menjaga keselamatan diri
Menjaga keselamatan orang lain

Kesegaran jasmani
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A. Kegiatan Mencari Jejak di Lingkungan
Sekolah

Di sekolah terdapat kegiatan luar kelas. Kegiatan luar sekolah dilaksanakan setelah
kegiatan belajar mengajar. Unsur-unsur kegiatan luar sekolah, meliputi aspek kesegaran
jasmani, rohani, dan kemasyarakatan. Kegiatan ini terdiri atas mendaki gunung (hiking),
berkemah (camping), pariwisata, lari lintas alam (cross country), permainan halang rintang
(outbound), mencari jejak, dan penjelajahan alam bebas.

Salah satu kegiatan pendidikan di luar kelas adalah penjelajahan. Penjelajahan adalah
kegiatan menelusuri suatu tempat. Kegiatan penjelajahan ini bisa dilakukan di sekitar sekolah
atau alam bebas. Dalam penjelajahan bisa diisi kegiatan mencari jejak.

I. Pengertian

Mencari jejak (orienteenering) adalah kegiatan memecahkan tanda-tanda jejak,
membuat peta, dan mencatat berbagai situasi dalam pos-pos. Setiap pos berisi kegiatan
keterampilan kepramukaan. Misalnya, morse, semaphore, sandi, tali temali, menjawab
kuis dan lain sebagainya. Setelah menempuh jalur dan mengerjakan tugas peserta tiba di
garis finis. Mereka harus menyerahkan tugas yang telah diselesaikan. Selanjutnya, hasil
tugas kelompok tersebut akan dinilai. Yang dinilai adalah kecepatan waktu dan ketepatan
mengerjakan tugas. Kelompok tercepat dan paling tepat mengerjakan tugas menjadi
pemenang.

2 Tujuan Kegiatan Mencari Jejak

Kegiatan mencari jejak bertujuan melatih ketahanan jasmani, kerja sama, dan daya
pikir para siswa. Selain digunakan untuk berolahraga, mencari jejak juga mengandung
unsur rekreasi. Misalnya, mencari jejak di bumi perkemahan. Namun, dengan pertimbangan
faktor waktu, cuaca, lokasi dan dana, kegiatan tersebut bisa dilaksanakan di lingkungan
rumah dan di sekolah. Apabila terlalu jauh, siswa akan kelelahan dalam perjalanan.
Meskipun dekat, tidak mengurangi kemeriahan kegiatan tersebut.

3. Pemilihan Waktu dan Tempat

Kegiatan mencari jejak disesuaikan dengan kegiatan sekolah. Misalnya, saat liburan
agar tidak menganggu kegiatan belajar. Kegiatan dapat dilakukan untuk memperingati
HUT kemerdekaan. Agar sukses, kegiatan harus dilakukan pada pagi hari. Sebaiknya
mencari jejak dilakukan pada musim kemarau. Saat hujan, jalan menjadi licin dan
menghapus sandi dan petunjuk arah perjalanan. Apabila waktunya memadai kegiatan
bisa dilakukan di alam bebas.
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4. Perencanaan Kegiatan

Kegiatan mencari jejak didahului dengan kegiatan perencanaan yang matang dan
pembagian tugas. Penentuan kegiatan penjelajahan bisa dilakukan dengan cara
bermusyawarah. Musyawarah tersebut dilakukan oleh siswa dan dipimpin guru.
Musyawarah bertujuan menentukan waktu dan lokasi kegiatan penjelajahan. Kegiatan
perencanaan di antaranya meliputi pengamatan rute dan lokasi yang akan dituju, waktu
pelaksanaan, peralatan yang dibutuhkan, dan pembuatan denah atau peta, jumlah peserta,
dan macam kegiatan. Kegiatan pengamatan rute dan lokasi yang akan dituju dilakukan
sebelum kegiatan dilaksanakan. Pada saat melakukan kegiatan pengamatan rute hendaknya
disertai dengan pembuatan tanda-tanda atau rambu petunjuk arah.

5. Pembagian Tugas

Tentukan ketua regumu dan bagilah tugas yang harus dilaksanakan. Misalnya, tugas
membawa bekal. Masing-masing anak harus membawa peralatan yang ditugaskan. Mereka
harus menaati segala peraturan dan melaksanakan perintah ketua kelompok. Peserta harus
memakai pakaian dan perlengkapan untuk penjelajahan. Misalnya, memakai sepatu, topi,
celana panjang, tidak membawa benda tajam, dan tidak mengenakan perhiasan yang
berlebihan bagi peserta putri. Dalam kegiatan mencari jejak harus dilatih kerja sama,
kekompakan, dan kebersamaan. Misalnya, dalam menempuh perjalanan dan menyelesaikan
tugas yang diberikan.

Gambar | 1.1 Kegiatan mencari jejak

Kecakapan Hidup

Untuk memecahkan dan pesan rahasia diperlukan kerja sama agar tugas dapat
diselesaikan dengan baik. Dalam kegiatan mencari jejak juga diadakan lomba jalan
cepat. Setiap kelompok harus menempuh rute dengan cepat dan kompak. Apabila ada
anggota yang ketinggalan akan dikurangi nilainya.
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6. Sandi Dan Tanda dalam Penjelajahan

Dalam setiap pos juga terdapat kegiatan memecahkan sandi, tanda-tanda, dan
simbol yang terdapat di sepanjang rute perjalanan. Sandi diajarkan dalam kegiatan
kepramukaan di sekolah. Misalnya, jenis dan kunci cara membaca sandi. Macam-macam
sandi antara lain sandi garis, sandi angka, sandi rumput, dan sandi kimia. Sandi tersebut
harus dicari jawabannya oleh peserta. Jawaban yang terkumpul akan dinilai panitia.

OA XS 5

Gambar 11.2 Sandi garis

Tanda-tanda merupakan simbol untuk menunjukkan arah serta petunjuk dalam
perjalanan. Tanda-tanda bisa berbentuk benda-benda alam, seperti sungai besar, pohon
besar, atau batu besar atau bangunan seperti jalan, selokan atau tugu. Tanda-tanda bisa
dibuat sendiri. Macam-macam tanda adalah tanda dengan rumput, batu, dan ranting.
Simbol merupakan gambar untuk melambangkan suatu tempat. Misalnya, simbol panah
untuk menunjukkan jalan terus.

Gambar | 1.3 Contoh simbol batu

Rekor
-/Olahraga/- - ———————— —— N

Perkembangan IPTEK Penjasorkes

|
Didik Samsu dan Norman Edwin adalah adalah orang Indonesia pertama yang berhasil :
mendaki lima gunung tertinggi di dunia. Mereka bertekad menancapkan bendera |
merah putih di tujuh puncak dunia. Namun, sebelum terlaksana, mereka mengalami |
kecelakaan saat pendakian di gunung Aconcaguwa, Argentina tahun 1994. |

Buatlah sandi bersama teman sebangkumu! Berikan kuncinya pada teman-temanmu.
Pakailah sandi tersebut untuk berkirim surat kepada temanmu! Mintalah mereka
untuk mengirim balasan suratmu! Terjemahkan isi surat dan kumpulkan pada guru!
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B. Tempat Aman untuk Bermain

Di sekolah terdapat waktu istirahat. Waktu istirahat dilaksanakan dua kali. Waktu
istirahat dilaksanakan pagi dan siang hari. Biasanya diisi dengan bermain di sekolah.
Misalnya, di halaman sekolah atau di aula sekolah. Saat bermain kita harus memilih tempat
yang aman. Pilihlah tempat bermain yang lapang, luas dan teduh. Misalnya, lapangan,
taman bermain, halaman rumah, atau halaman sekolah. Tempat tersebut aman untuk bermain
karena jauh dari jalan raya. Jangan bermain di jalan dekat sekolah karena akan tertabrak.

Saat bermain di rumah kalian harus berhati-hati. Tempat bermain di lingkungan rumah
lebih banyak. Namun, hindarilah bermain. Misalnya, di dekat jalan, rel KA, sungai, waduk,
dekat gardu listrik, pelabuhan, dan dekat jurang. Tempat tersebut membahayakan. Selain
aman, tempat tersebut harus luas agar memudahkan bergerak. Misalnya, jangan bermain
sepak bola, kasti, rounders atau bola voli dekat bangunan rumah atau sekolah.
Dikhawatirkan bola akan mengenai kaca jendela.

Di perkotaan, anak-anak sering bermain di tempat yang kurang aman. Penyebabnya
lahan bermain sangat terbatas. Mereka bermain di jalan, pinggir rel KA, dan bantaran kali.
Kebiasaan tersebut sangat berbahaya. Bermain di jalan dan pinggir rel KA dapat tertabrak
kendaraan yang melintas. Bermain di sungai menyebabkan tenggelam.

Gambar | I. 4 Bermain di tempat yang aman

Di pedesaan anak-anak sering bermain di tempat yang berbahaya. Misalnya, dekat
sungai atau waduk yang dalam. Bermain di sana anak yang tenggelam. Hindari bermain di
dekat tempat sampah. Di tempat tersebut terdapat pecahan kaca, paku bekas, duri, batu,
dan kotoran. Jangan bermain di dekat semak-semak karena tempat tersebut menjadi
sarang binatang berbisa seperti, lipan, kalajengking, lintah, dan ular.
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Rasa Ingin Tahu

Amatilah lingkungan di sekitarmu. Pilihlah 10 tempat bermain anak-anak secara acak.
Tulislah 10 tempat tersebut pada tabel berikut ini. Manakah tempat bermain yang
aman? Manakah tempat bermain yang tidak aman? Lengkapi tabel berikut berdasarkan
hasil pengamatanmu.

| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| Keadaan Tempat Bermain* |
| | No. Lokasi Tempat Bermain |
| Aman Tidak Aman |
| |
s |
] 2 |
|| 3. |
| | 4. |
s :
¢ |
L7 |
|| 8. |
Y |
| |
| 10. |
| |

w * Beri tanda (v/) untuk pernyataan yang sesuai

Rekor
-/Olahraga/———————————————————- \

| |
| Aspek Keselamatan |
| Berhati-hatilah saat menyeberang jalan. Jangan menyeberang jalan sendirian. |
| Mintalah bantuan orang dewasa atau polisi untuk menyeberang jalan. Hal ini karena |
| kalian sering kurang berhati-hati saat menyeberang. Kecelakaan saat menyeberang |
| bisa terjadi di jalan yang ramai. |
o Sumber: Menjaga Keselamatan

C. Menjaga Keselamatan Diri dan Orang Lain

Dalam bermain para siswa harus menjaga keselamatan diri dan orang lain. Saat bermain
jangan lupa selalu memperhatikan keselamatan, baik keselamatan pribadi maupun orang
lain. Bermain dengan mengikuti aturan yang berlaku. Pilihlah lokasi atau tempat bermain
yang aman. Bermain dengan hati-hati dan tetap waspada.Kadangkala kita terlalu asyik

bermain hingga mengabaikan keselamatan diri. Apabila diabaikan kita akan rugi.
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Misalnya, mengalami kecelakaan saat bermain. Apabila tidak berhati-hati, bermain dapat
merugikan diri sendiri. Resiko jatuh, keseleo, dan terluka harus dihindari. Bermain harus
dengan hati-hati. Jangan bermain memakai benda runcing, seperti pisau, kayu atau bambu
yang runcing. Jangan berada di bawah jungkitan saat dimainkan. Jangan berdiri atau duduk
di bawah perosotan saat ada yang bermain. Saat bermain ayunan, baerhati-hatilah. Jangan
melompat saat ayunan masih terayun. Hal itu membahayakan diri sendiri dan orang lain.
Apabila ada teman kecelakaan segera beri pertolongan. Saat bersepeda, janganlah
mengebut. Periksalah terlebih dahulu peralatan sepedamu. Misalnya, rem sepeda. Pakailah
helm saat bermain sepeda atau sepatu roda. Hal itu untuk mencegah cedera kepala.
Janganlah mengganggu teman yang bermain karena kalian juga tidak ingin
diganggu.Misalnya, mendorong teman saat berjalan di titian.

B Rangicuman \

1. Kegiatan mencari jejak bertujuan melatih ketahanan jasmani, kerja sama, dan |
daya pikir para siswa. |
2. Kegiatan mencari jejak bisa dilaksanakan di lingkungan rumah dan di sekolah.

Kegiatan mencari jejak dilaksanakan dengan mempertimbangkan faktor waktu,
cuaca, dan lokasi.

4. Waktu mencari jejak harus disesuaikan dengan kegiatan sekolah.

5. Karena berlangsung cukup lama, kegiatan mencari jejak bisa dilaksanakan saat
liburan.

6. Agardapat terlaksana dengan lancar, kegiatan harus didahului dengan penyusunan

7. Kegiatan perencanaan di antaranya meliputi pengamatan rute dan lokasi yang akan
dituju, waktu pelaksanaan, peralatan yang dibutuhkan, dan pembuatan denah atau
peta, jumlah peserta, dan macam kegiatan.

Denah merupakan gambaran rute kegiatan.

9. Denah berisi keterangan mengenai rute perjalanan, dan lokasi pos pemberhentian

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
: serta tugas-tugas bagi peserta.
|

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
rencana yang matang. |
|
|
|
|
|
|
|
|
|

10. Simbol merupakan gambar untuk melambangkan suatu tempat.
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Evaluasil

Berilah tanda silang (x) pada huruf a, b, ¢, atau d di depan jawaban yang paling

tepat!

Berikut ini adalah tujuan kegiatan
penjelajahan, kecuali ....

a. melatih rasa tanggung jawab
b. melatih rasa kesetiakawanan
c. melatih tolong-menolong

d. melatih kecerdasan

Kegiatan penjelajahan dilaksanakan
dengan mempertimbangkan faktor ....

a. waktu, biaya, dan lokasi

b. biaya, cuaca, dan lokasi

c. waktu, cuaca, dan keamanan
d. kondisi, situasi, dan lokasi

Simbol untuk menunjukkan arah serta
petunjuk dalam perjalanan disebut ....

a. peta

b. denah

¢. rambu-rambu

d. jejak

Dalam melaksanakan perjalanan

secara kelompok harus dihilangkan
rasa....

a. kerjasama
b. egois

c. kebersamaan
d. persatuan

Salah satu manfaat bermain di luar
sekolah ....

a. supaya bebas
b. supayaramai
c. belajar bertanggung jawab

d. berhura-hura

Aktivitas Jasmani di Lingkungan Sekitar Sekolah m
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8.

10.

Berjalan mengikuti tanda-tanda
disebut ....

a. mencari jejak
b. mencari tanda
c. mencari jalan

d. mengisi waktu luang

Hewan berbisa bersarang di ....
a. gua

b. semak-semak

c. bangunan

d. sungai

Syarat tempat bermain yang aman
adalah ....

a. bersih dan mewah
b. luas dan mewah
c¢. bersih dan aman

d. lapang, luas, dan teduh

Orang Indonesia pertama yang

berhasil mendaki lima puncak benua
adalah ....

a. Didik Samsu
b. Wanadri

c. ElangMulya Lesmana
d. Tedi Rhadian

Keselamatan saat bermain menjadi
tanggung jawab ....

a. guru
b. dirisendiri
c. bersama

d. orang tua



Isilah titik-titik di bawah ini dengan jawaban yang tepat!

Tugas yang berat terasa ringan apabila dikerjakan secara . ...

Untuk mempermudah dalam menentukan rute dan lokasi penjelajahan dibuat ....
Penentuan kegiatan penjelajahan bisa dilakukan dengan cara.....

Bangunan, jalan, selokan, dan tugu adalah contoh rambu-rambu ....

Proses atau cara menelusuri suatu daerah sampai ke pelosok disebut ...

Uiji Afeketif
Sikap apa yang tidak boleh dilakukan saat penjelajahan?

S O I o =

Bagaimana sikap kalian apabila ada teman kalian yang tidak mau membantu
mengerjakan tugas saat penjelajahan?

D. Uiji Psikomotorik
1. Sebutkan lima jenis kegiatan penjelajahan!

2. Sebutkan empat manfaat kegiatan penjelajahan!

Evaluasi Diri

Caranya dengan memelihara lingkungan sekitar kita. Hal itu bisa kita lakukan dengan

| |
| |
| Alam semesta karunia Tuhan Yang Maha Kuasa. Mari kita jaga kelestariannya. |
| |
| memelihara kebersihan lingkungan saat melakukan kegiatan mencari jejak. |
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P2 Budaya Hidup Sehat

Pada musim hujan akan timbul beberapa penyakit yang
mengganggu kesehatan. Misalnya, diare, demam berdarah, dan
influenza. Pepatah mengatakan lebih baik mencegah daripada
mengobati. Pencegahan tersebut dapat dimulai dari lingkungan
kita sendiri.

Tujuan Pembelajaran:

1. Siswa mampu mengenal bahaya penyakit diare,
demam berdarah, dan influenza.

2. Siswa mampu mengenal cara menggunakan
peturasan.

Aktivitas Jasmani di Lingkungan Sekitar Sekolah



Peta Konsep

Budaya Hidup Sehat

Bahaya penyakit diare,
DBD, dan flu

Kata Kunci

Cara menggunakan
peturasan

Budaya hidup sehat
Penyakit diare
Penyakit DBD
Penyakit influenza

Cara menggunakan peturasan
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A. Bahaya Penyakit Diare, Demam Berdarah,
dan Influenza

Pada musim hujan akan timbul beberapa penyakit yang mengganggu kesehatan.
Misalnya, diare, demam berdarah, dan influenza. Pepatah mengatakan lebih baik mencegah
daripada mengobati. Pencegahan tersebut dapat dimulai dari lingkungan kita sendiri.Kita
harus mengenal gejala dan pencegahan penyakit diare, demam berdarah, dan influenza.

I. Penyakit Diare

Kita sering mendengar atau pernah mengalami sakit diare. Penyakit ini timbul pada
musim hujan. Orang yang berpenyakit diare akan sering buang air besar. Biasanya 10
kali sehari. Gejala diare atau mencret disertai rasa mulas. Diare yang disertai muntah-
muntah disebut muntah berak atau muntaber. Penderita diare akan kehilangan cairan
tubuh dengan cepat. Kehilangan cairan tubuh disebut dehidrasi. Diare dapat mengakibatkan
kematian. Penyakit diare disebabkan kuman penyakit. Kuman tersebar akibat kebiasaan
kurang sehat. Misalnya, suka jajan sembarangan dan tidak mencuci tangan yang kotor.
Penyakit diare dapat ditularkan melalui kotoran atau muntahan penderita yang dibuang
sembarangan. Misalnya, di sungai, di kebun atau di pekarangan. Kuman penyakit diare
ditularkan melalui lalat, debu, makanan atau air kepada orang lain.

Sebelum dibawa ke puskesmas atau rumah sakit, penderita diare harus diberi
pertolongan pertama. Caranya diberikan larutan oralit. Larutan oralit dapat dibeli atau
dibuat sendiri. Caranya dengan mencampur 1 sendok teh gula dan setengah sendok teh
garam dengan air hangat.

Penyakit diare dapat dicegah. Pencegahan dengan cara sebagai berikut.
a. menjaga kebersihan lingkungan rumah, masyarakat, dan sekolah;

b. menjaga kebersihan pribadi dengan cara menghindari jajan sembarangan,
mencuci tangan yang kotor, dan memakan atau meminum makanan dan minuman
yang telah dimasak;

c. menjaga kebersihan makanan dan minuman;

d. melakukan vaksinasi TCD (typus, colera, disentri).

e. pengobatan dengan diberi obat chloramycetin, tetramycin, cartison, dan
diberi minum oralit sebanyak-banyaknya;

f memasak makanan dan minuman hingga matang;

makan makanan bergizi seimbang;

(]

h. membiasakan buang air di WC atau jamban.

Budaya Hidup Sehat m
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Nilai-Nilai Kesehatan

Sebagian besar diare disebabkan penyakit perut yang menular. Penyakit itu dapat
menular karena kotoran atau muntahan penderita yang dibuang sembarangan atau
langsung mengenai tangan dan alat makan.

|
|
|
|
|
| Sumber: Pendidikan Kesehatan untuk Sekolah Dasar Kelas 3

/

2 Penyakit Demam Berdarah Dengue (DBD)

Penyakit DBD adalah penyakit yang menyerang semua usia. Penyebabnya adalah
virus dengue yang ditularkan oleh gigitan nyamuk Aedes Aegepty. Nyamuk tersebut
berkembang biak di dalam genangan air bersih. Misalnya, tempat penampungan air, bak
mandi, kaleng bekas, ban bekas, tempat minum burung, pot tanaman, dan pagar bambu
yang berlubang. Penularannya melalui gigitan nyamuk Aedes Aegepty pada siang hari.
Nyamuk ini dapat terbang 100 meter. Ciri-ciri nyamuk Aedes Aegepty, berwarna hitam
dan berbintik-bintik putih, berkembang biak melalui perubahan bentuk dari telur hingga
menjadi nyamuk dewasa, sering hinggap di pakaian yang digantung di gantungan pakaian.
Penyakit DBD banyak menyerang anak-anak karena menggigit siang hari. Mereka sedang
tidur, bermain atau berada di sekolah. Masa perkembangan DBD antara 2-7 hari.

Tanda-tanda Penyakit DBD adalah sebagai berikut.
a. lemah, lesu, dan suhu badan tinggi;

b. mimisan;

c. nyeri uluhati;

d. bintik-bintik merah pada kulit;

e. gelisah, kaki dan tangan berkeringat dingin.

Apabila tidak diberi pertolongan, penderita DBD dapat mengalami kematian. Oleh
karena itu, penderita DBD harus segera diobati.

Pencegahan DBD dilakukan dengan cara, antara lain

a. memberantas sarang nyamuk DBD (PSN-DBD) dengan cara penyemprotan
(fogging) untuk membunuh nyamuk dewasa;

b. menguras bak mandi dua kali seminggu;
c. menutup rapat tempat penampungan air;

d. mengganti air tiap hari pada vas bunga dan minuman burung;
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e. mengubur barang bekas yang dapat menampung air;
f. menaburkan serbuk abate pada penampungan air;
g. menjaga kebersihan lingkungan.

Pertolongan pertama dapat diberikan kepada penderita DBD. Caranya dengan
memberi minum oralit atau air matang. Berilah makanan bergizi bagi penderita. Selanjutnya,
bawalah penderita ke rumah sakit atau Puskesmas terdekat.

Gambar 12.1 Nyamuk Aedes Aegepty

B Ui lim \

Rasa Ingin Tahu

Buatlah kliping berita di koran mengenai wabah diare dan DBD di masyarakat.
N Buatlah minimal 10 buah kliping!

3. Penyakit Influenza

Penyakit influenza atau flu adalah penyakit yang ditimbulkan virus influenza. Penyakit
ini mudah menular dan menyerang berbagai usia. Penyakit influenza sering timbul pada
musim hujan. Gejala penyakit influenza adalah batuk, demam, sakit kepala, nyeri otot, dan
hidung tersumbat.

a. Cara Penularan Penyakit Influenza

Influenza menular melalui udara yang tercemar dahak atau ingus penderita influenza.
Udara yang mengandung virus influenza tersebut akan dihirup orang lain . Selanjutnya,
orang tersebut akan tertular virus influenza.

b. Cara Pencegahan Penyakit Influenza
Cara mencegah penularan penyakit influenza, antara lain
1) menutup mulut memakai sapu tangan saat flu bersin;
2) penderita flu tidak membuang ingus sembarangan;

3) meningkatkan daya tahan tubuh, dengan cara berolahraga secara teratur, makan
makanan yang bergizi, beristirahat yang cukup, dan tidak tidur bersama penderita
influenza.

Budaya Hidup Sehat m



Gambar 2.2 Penderita influenza

Rasa Ingin Tahu

Apa perbedaan penyakit DBD, diare, dan influenza? Bacalah kembali materi di
atas dengan seksama. Jawablah pertanyaan di atas dengan menuliskannya pada
tabel berikut.

Perbedaan

No.| JenisP kit
o Jenis Penyakit =5 b Gejala Cara Pencegahan
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B. Mengenal Cara Menggunakan Peturasan

Pepatah mengatakan kebersihan pangkal kesehatan. Sering tidak kita sadari bahwa
penyakit timbul karena kebiasaan kurang sehat. Misalnya, kebiasaan suka jajan
sembarangan dan tidak mencuci tangan yang kotor menyebabkan penyakit diare. Oleh
karena itu, kita harus selalu menerapkan pola hidup sehat. Misalnya, kebiasaan menggunakan
peturasan atau jamban. Hal tersebut nampaknya sepele, namun memengaruhi kesehatan
lingkungan.

Peturasan yang tidak bersih menjadi sarang kuman penyakit. Misalnya, lalat, nyamuk,
dan serangga lainnya. Hal itu timbul karena jamban yang tidak memenuhi syarat kesehatan.
Apa syarat peturasan yang bersih? Peturasan yang bersih harus memiliki air bersih,
mempunyai saluran pembuangan air kotor, tempat menggantungkan pakaian dan handuk
serta memiliki penerangan yang cukup.Peturasan harus dijaga kebersihannya. Perawatan
kebersihan peturasan harus dilakukan secara teratur. Misalnya, dibersihkan setiap dua kali
seminggu. Bak peturasan harus dikuras dan disikat hingga bersih. Lantai peturasan harus
disikat memakai sikat kamar mandi dan karbol atau kreolin agar tidak licin dan berbau.
Jangan membersihkan lubang pembuangan kotoran memakai karbol atau kreolin karena
akan mematikan bakteri pengurai dalam jamban. Peturasan atau jamban harus dibersihkan
memakai sikat WC dan cairan pembersih toilet. Selain itu, lubang pembuangan kotoran
harus disiram air hingga bersih setelah digunakan.

Gambar 12.3. Membersihkan peturasan
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Rasa Ingin Tahu

Amatilah keadaan peturasan di lingkunganmu. Bagaimana keadaannya? Langkah
apa yang harus dilakukan? Isikan pada tabel berikut ini.

Keadaan Peturasan

No.| Lokasi Pet
o.| Lokasi Peturasan Bersih Kotor

Tindakan yang
Perlu Dilakukan

* Beri tanda (/) untuk pernyataan yang sesuai.

Rekor

Aspek Keselamatan
Berbagai penyakit bisa timbul di sekitar kita.Misalnya, diare dan influenza.

Penyakit itu bisa timbul karena lingkungan yang kotor dan pola hidup tidak sehat,
seperti jajan sembarangan dan lingkungan yang kumuh. Terapkanlah pola hidup

sehat untuk mencegah tertular penyakit DBD, flu, dan diare.

wok =

Sumber: Pendidikan Kesehatan untuk Sekolah Dasar Kelas 3 Y

Orang yang berpenyakit diare akan sering buang air besar.

Kehilangan cairan tubuh disebut dehidrasi.
Penyakit diare disebabkan kuman penyakit.

dibuang sembarangan.

Diare yang disertai muntah-muntah disebut muntah berak atau muntaber.

Penyakit diare dapat ditularkan melalui kotoran atau muntahan penderita yang
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Evaluasi]

Berilah tanda silang (x) pada huruf a, b, ¢, atau d di depan jawaban yang paling

tepat!

Penyakit diare atau mencret timbul
disertai rasa....

a. pusing
b. pahit
c. mulas
d. mual

Berikut ini adalah penyebab penyakit
diare, kecuali....

a. keracunan makanan
b. kekurangan gizi

c. radangusus

d. kelebihan berat badan

Kehilangan cairan tubuh akibat penyakit
diare disebut ....

a. rehidrasi

b. drainase

c. ventilasi

d. dehidrasi

Minuman yang terbuat dari campuran
air gula dan garam untuk mengobati
diare disebut....

a. pepolit
b. kaporit
c. oralit

d. glukosa

Penyebab penyakit demam berdarah
dengue (DBD) adalah virus dengue
yang ditularkan nyamuk....

Budaya Hidup Sehat m

a. filaria
b. anapoles
c. Aedes Aegepty

d. archimedes

Demam tinggi secara mendadak, bintik-
bintik merah di kulit, nyeri ulu hati,
pendarahan gusi, muntah darah, berak
darah, dan keringat dingin pada ujung
jari tangan serta kaki adalah gejala

penyakit....
a. diare
b. DBD
c. malaria

d. filaria

Virus DBD akan berkembang dalam

tubuh penderita selama....
a. 6-8 hari

b. 8-10 hari

c. 10-12 hari

d. 12-14 hari

Penyemprotan memakai racun serangga
disebut....

a. booking
b. dumping
c. bowling

d. fogging



=N U9k v = w

Batuk, demam, sakit kepala, nyeri
otot, dan hidung tersumbat adalah
gejala penyakit....

a. diare

b. DBD

c. malaria
d. influenza

10. Lantai peturasan sebaiknya disikat

memakai sikat kamar mandi dan....
a. sabunmandi

b. karbol

c. detergen

d. formalin

Isilah titik-titik di bawah ini dengan jawaban yang tepat!

Gejala mencret yang disertai muntah-muntah disebut....

Orang yang berpenyakit diare akan buang air besar ....kali sehari.

Penyakit influenza disebabkan oleh virus....

Nyamuk Aedes Aegepty dapat terbang sejauh....

Memasukkan racun pembasmi jentik nyamuk di tempat penampungan air disebut....

Uiji Afeketif

Apa yang kalian lakukan seandainya di lingkunganmu terdapat sarang nyamuk

aedes aegypti?

Apa yang akan kalian lakukan seandainya ada tetangga kalian yang membuang

sampah di sungai?

Uji Psikomotorik

Sebutkan usaha untuk mengelola pembuangan sampah!

Uraikan cara-cara pencegahan penyakit diare!
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losarium

Arah
Campak
Condong
Dinamis

Gerak lokomotor

: jurusan tujuan

: penyakit cacar
:miring

: berubah atau bergerak

: gerak berpindah tempat

Gerak manipulatif : gerak memainkan benda

Gerak nonlokomotor: gerak di tempat

Hepatitis
Indra

Jinjit
Joging
Kombinasi
Liuk
Lompat

Loncat
Mahir
Pola
Polio
Posisi
Serong
Sikap
Statis
TBC
Tegap

Tetanus

: penyakit kuning

: alat untuk membedakan bau suara rasa warna dan benda

: berdiri atau berjalan dengan ujung jari kaki saja yang berjejak
: berlari santai yang biasa dilakukan pagi atau sore hari

: gabungan

: gerakan menekuk badan ke kanan ke kiri

: bergerak dengan mengangkat kaki ke depan ke bawah ke atas

dan menurunkannya lagi

: lompat dengan kedua kaki bersama sama
: pintar melakukan sesuatu

: cara

: penyakit lumpuh anggota tubuh

: letak atau kedudukan

: tidak lurus (tentang arah) atau tidak sebagaimana mestinya
: gerakan tubuh

: di tempat atau tidak bergerak

: penyakit paru paru

: badan yang kuat

: penyakit akibat luka yang tidak diobati
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ampiran

Pekan Olahraga Nasional (PON)

Pekan Olahraga Nasional (PON) diselenggarakan pertama kali di Solo pada
tahun 1948. Adapun cabang-cabang yang diperlombakan adalah atletik, bola basket,
bola keranjang, sepak bola, bulu tangkis, tenis, panahan, dan pencak silat. Berikut
urutan penyelenggaraan PON.

Urutan Tahun Kota
I 1948 Solo
II 1951 Jakarta
111 1953 Medan
v 1957 Makassar
Vv 1961 Bandung
VI 1965 Gagal
VII 1969 Surabaya
VIII 1973 Jakarta
IX 1977 Jakarta
X 1981 Jakarta
XI 1985 Jakarta
XII 1989 Jakarta
XIII 1993 Jakarta
X1V 1997 Jakarta
XV 2001 Palembang
XVI 2005 Samarinda
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