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Gambar tehnik gerakan tungkai di kolam renang
Sumber: dokumentasi pribadi

2.2. Bentuk-bentuk latihan gerakan tungkai

Latihan gerakan tungkai dapat kamu lakukan dengan
berbagai macam cara, diantaranya adalah :
* latihan gerak tungkai sambil duduk,
* latihan gerak tungkai sambil merentangkan kedua lengan ke
samping tubuh,
* latihan gerakan tungkai sambil memegang pinggir kolam,
* latihan gerakan tungkai menggunakan papan luncur.

Gambar gerakan tungkai dalam berbagai cara
Sumber: dokumentasi pribadi

2.3. Manfaat gerakan tungkai

Gerakan tungkai dalam berenang bermanfaat untuk :
* mendukung gerakan tubuh ke depan,
*  mendorong tubuh untuk melaju,
* menjaga keseimbangan.

3. Gerakan lengan

Gerakan lengan gaya punggung merupakan gerakan yang
paling rileks dari semua gerakan lengan dalam renang. Jadi kamu
harus melakukan gerakan ini dengan rileks. Gerakan lengan
dilakukan dengan cara menggerakkan lengan dari depan ke
belakang secara perlahan dalam jarak yang panjang. Ayo kita
berlatih gerakan lengan dengan berbagai bentuk gerakan lengan.
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3.1.

Teknik gerakan lengan

Caranya:

sikap awal posisi terapung telentang di tepi kolam. Salah
satu ujung kaki dikaitkan pada stang di tepi kolam, kaki yang
lain bertumpu pada dinding kolam agak ke bawah untuk
memberi kekuatan penyagga badan, kedua lengan di
samping badan,

putar satu tangan ke bawah dengan telapak tangan
mendayung air sampai menyentuh paha, lalu putar tangan
ke atas sampai ke posisi semula rapat dengan telinga. Posisi
siku tetap lurus. Lakukan putaran lengan secara bergantian,
untuk memperoleh hasil yang lebih baik, jari-jari tangan
hendaknya dirapatkan.

Gambar latihan teknik gerakan lengan
Sumber: dokumentasi pribadi

Bentuk-bentuk latihan gerakan lengan

latihan gerakan lengan di darat,

latihan gerakan lengan sambil meluncur,

latihan gerakan lengan dengan menggunakan pelampung di
perut.

Gerakan lengan di darat Gerakan lengan di kolam Gerakan lengan dengan
dangkal pelampung di perut

Gambar bentuk-bentuk latihan gerakan lengan
Sumber: dokumentasi pribadi
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4. Latihan napas

Posisi kepala pada renang gaya punggung
berada di luar air selama renang. Sehingga perenang
dapat bernapas sekehendak hatinya tidak.

Cara yang baik untuk mengambil napas gaya
punggung ialah melalui mulut dan hidung pada saat

Gambar latihan napas lengan yang satu mulai ke luar dari permukaan air
Sumber: dokumentasi pribadi dan tangan yang lain mulai masuk ke dalam air. Pada
saat mengambil napas, muka tidak sedang tertutup

air. Demikian juga untuk mengeluarkannnya.

B. Kombinasi gerakan lengan dan tungkai

Latihan kombinasi gerakan lengan dan
e tungkai adalah gabungan dari gerakan tungkai,
. 9 lengan dan napas. Latihan kombinasi ini disebut juga
latihan koordinasi. Gerakannya adalah tungkai dan
lengan mengayuh tanpa harus mengangkat tangan
ke permukaan air. Gerakan ini tidak terlalu sulit,
karena antara gerakan tungkai dan gerakan tangan
tidak saling berbenturan. Gerakan dilakukan dengan
Gambar latihan koordinasi — hehas, Lengan dan tungkai tidak bekerja sendiri-
Sumber: dokumentasi pribadi PP . . .
sendiri. Ritme gerakan tungkai harus disesuaikan
dengan ritme gerakan lengan. Ayo kita berlatih
bersama, caranya adalah :
B posisi badan telentang di air,
B kedua tungkai diturunkan. Lutut ditekuk. Paha
lurus,
B kedua ujung jari tungkai mengarah ke luar.
Tangan dengan ibu jari menempel di samping
badan.

Mari Melatih keberanian dan percaya diri
ﬁm Berlatin dalam renang gaya punggung

Kamu sudah mengetahui teknik-teknik dasar dalam renang
gaya punggung. Kini saatnya kamu mempraktikkannya. Untuk itu,
dibutuhkan keberanian dan rasa percaya diri. Tanpa keberanian dan
rasa percaya diri kamu tidak akan pernah dapat
mempraktikkannya. Silakan minta bantuan kepada guru atau
temanmu. Agar tumbuh rasa keberanian dan percaya dirimu.
Selamat mencobal!
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1) Renang adalah olahraga air yang menyenangkan dan menyehatkan.

2) Salah satu gaya dalam renang adalah gaya punggung.

3) Dalam gaya punggung, posisi badan telentang dan terapung di atas
permukaan air.

4) Gerakan dalam renang gaya punggung adalah meluncur, gerakan
tungkai, lengan dan napas.

5) Gerakan kombinasi tungkai dan lengan merupakan gerakan koordinasi.
Gerakannya adalah tungkai dan lengan mengayuh tanpa harus
mengangkat tangan ke permukaan air.

Uji Kognitif, Afektif dan Psikomotorik

Bagaimana teman? Asyik kan berolahraga.

Nah, sekarang saatnya menguji kemampuanmu.

B Jawaban soal-soal A, B dan C ditulis di buku latihan.
B Jawaban soal-soal D dipraktikkan.

A. Berilah tanda silang pada jawaban yang benar.

1. Gayadalamrenangada. ..
a.l
b. 2
c.3
d. 4
2. Posisi badan dalamrenang gaya punggung adalah . . .
a. telentang
b. telungkup
C. miring
d. jongkok
3. Dalam renang gaya punggung, posisi muka di . . . air
a. samping
b. bawah
c. atas
d. belakang
4. Prinsip dasar dari renang gaya punggung adalah . . .
a. tenggelam
b. terapung
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c. melayang

d. menyelam

Alat bantu yang digunakan dalam renang adalah . . .
a. perahu

b. pelampung

c. baju renang

d. jaket

Isilah titik-titik di bawah ini dengan benar.

Renang termasuk olahraga . . .

Posisi tubuh renang gaya punggung adalah .

Teknik dasar renang gaya punggung adalah ... ;...dan .

Yang terpenting pada latihan koordinasi adalah koordlnaS| antara gerakan
. dan gerakan . .

Renang dapat. .. badan; meningkatkan ... dan.. . anak secara optimal

Ayo tuliskan sikapmu untuk menjawab pertanyaan berikut ini

Apakah kamu menyukai olahraga renang? Mengapa?
Apa pendapatmu, jika ada temanmu yang belum berani melakukan renang

gaya punggung?

Praktikkan gerakan-gerakan di bawah ini!

Coba praktikkan gerakan meluncur gaya punggung
Coba praktikkan gerakan tangan
Coba praktikkan gerakan tungkai

Engkau telah memberi kamu kemudahan dalam berenang.

Terima Kasih Tuhan

Kami pun dapat berenang sambil telentang.




Penjelajahan di Lingkungan
Sekitar Sekolah

Asyiknya Berolahraga Q

Setelah mempelajari bab ini kamu dapat:
1. Membuat rencana kegiatan penjelajahan
2. Mempraktikkan berbagai ketrampilan gerak dalam penjelajahanmu di
lingkungan sekolahh yang sehat.
3. Mempraktikkan nilai-nilai kesetiakawanan, gotong royong, saling menghargai,
cinta lingkungan, dan mensyukuri karunia Tuhan Yang Maha Esa.

***) Diajarkan sebagai kegiatan yang dapat dilakukan dalam semester 1 atau
semester 2

Sumber: dokumen pribadi

Pernahkah kamu melakukan penjelajahan? Penjelajahan
merupakan kegiatan perjalanan di ruang terbuka bisa dengan
permainan atau petualangan. Penjelajahan membuat kamu memiliki
pengalaman baru dan manfaat lainnya. Ingin tahu? Pasti seru. Ayo
ikuti dan praktikkan penjelasan di bab ini!

— - T
|

| penjelajahan, simbol, perencanaan, pelaksanaan, gotong royong,
| kesetiakawanan, menghargai, cinta lingkungan, mensyukuri.
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A. Membuat rencana penjelajahan

Hai teman,

Membuat perencanaan merupakan tahap awal dari
pelaksanaan kegiatan penjelajahan. Hal ini dilakukan agar
penjelajahan kamu dapat berjalan tertib, lancar dan aman. Jika
kamu belum trampil membuat rencana penjelajaan, mintalah
bimbingan kepada gurumu. Secara umum, rencana penjelajahan
yang kamu buat meliputi hal-hal sebagai berikut:

1. Tahap pertama: Penyusunan rencana

Hal-hal yang perlu diperhatikan dalam menyusun rencana
penjelajahan adalah:
menentukan kepanitiaan dan guru pembina,
menentukan hari, tanggal dan waktu kegiatan,
menentukan tempat kegiatan, tempat start dan finishnya,
menentukan jalur dan jarak tempuhnya,
akomodasi/perlengkapan dan peralatan yang harus dibawa,
biaya yang dibutuhkan,
jumlah peserta.

@+~oa0 o

Gambar Dino dan kawa-kawan membuat rencana penjelajahan
Sumber: dokumen pribadi

2. Tahap kedua: Persiapan pemberangkatan

Setelah tahap pertama selesai, kamu dapat melanjutkan
ke tahap kedua, yaitu persiapan pemberangkatan. Hal-hal yang
perlu diperhatikan dalam melakukan persiapan pemberangkatan
adalah:

a. Menyiapkan perlengkapan penjelajahan, seperti tongkat kayu/
bambu; tali pramuka; sarung tangan; pluit; topi; sepatu karet;
alat-alat tulis; perlengkapan P3K; air minum; dan jas hujan
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b. Membuat daftar kesulitan yang mungkin akan terjadi.

Ketua dapat menunjuk seksi humas sebagai penanggungjawab.
Seksi humas mencari tahu kesulitan yang mungkin ditemui dalam
penjelajahan yang berbeda dari lingkungan sekolah. Contohnya kesulitan
yang mungkin terjadi, jalur yang akan dilalui dalam penjelajahan hanya
jalan tanah. Hal ini akan membahayakan. Peserta bisa saja jatuh tergelincir
karena licin. Kemungkinan adanya binatang berbahaya (seperti ular, lintah
dan sebagainya). Cuaca buruk yang dapat menghalangi pandangan mata
dalam penjelajahan dan sebagainya. Kesulitan-kesulitan itu perlu didaftar
terlebih dahulu agar para peserta dapat mempersiapkan dan mengatasinya
semaksimal mungkin. Bentuk daftar kesulitannya bisa kamu buat seprti

contoh berikut ini.

Daftar kesulitan yang mungkin terjadi selama penjelahan

No Kesulitan yang mungkinterjadi | Cara mengatasinya
1 | Jalan tanah, jika huja becek a. Peserta memakai/membawa
sepatu boat.
b. Peserta membawa tongkat
penyangga ketika jalan di
tempat becek
2 Adanya binatang berbahaya a. Membawa garam, jika
menemukan binatang seperti
lintah, maka taburi garam.
b. Membawa tongkat bambu
3 Cuaca buruk, seperti hujan a. Membawa jas hujan/payung
atau musim dingin b. Membawa switer
c. Membawa bekal makanan dan
minuman yang cukup
4 Dan lain-lain
c. Mengenal symbol/sandi/tanda/jejak yang akan ditemui dalam penjelajahan.

Sebagai tahap awal kamu dapat mempelajari beberapa
jejak sederhana sebagai petunjuk dalam penjelajahan, seperti:
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anak panah. Ikuti arah ini.

u : anak panah patah ke kanan. ikuti arah ini
iy dan berbelok ke kanan.

anak panah patah ke kiri. Ikuti arah ini dan
berbelok ke kiri.

: tanda silang. Dilarang melewati jalan ini.

d. Pendaftaran ulang peserta.
Pendaftaran ulang berguna untuk mengetahui:

B jumlah peserta yang pasti akan berangkat,

B jumlahregu yang akan dibentuk . Panitia memilih ketua
untuk masing-masing regu,

u berapa jumlah tanda pengenal yang harus dibuat panitia
berikut nama pesertanya. Tanda pengenal itu bisa berupa
nomor peserta atau tanda lainnya. Hal ini dilakukan agar
peserta penjelajah mudah dikenali oleh panitia,

B jumlah guru pembina yang diperlukan untuk menemani
peserta selama penjelajahan.

e. Pembekalan
Pembekalan berguna untuk memberi pengarahan kepada
peserta tentang maksud dan tujuan kegiatan, tata tertib dan tata
cara pelaksanaan, informasi tentang lokasi yang dilalui, dan
informasi tentang lokasi yang dituju. Pembekalan ini dilakukan oleh
panitia dan guru pembina.

3. Tahap ketiga: Pemberangkatan

Semua peserta berkumpul pada waktu dan tempat yang
telah ditentukan panitia. Misalnya saja sekolah. Hal-hal yang perlu
diperhatikan sebelum berangkat adalah:

a. Pesertadiabsen terlebih dahulu sesuai dengan jumlah yang
mendaftar ulang berikut pembinanya. Setiap regu bisa terdiri
dari 10 siswa ditambah 1 siswa pemimpin regu dan 1 guru
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Pembina. Regu putri dibimbing oleh ibu guru dan regu putra
dibimbing oleh pak guru.

Setiap regu memeriksa kelengkapan peralatan yang
diperlukan selama penjelajahan.

Upacara pemberangkatan. Upacara bisa dipimpin oleh
kepala sekolah atau guru yang diberi wewenang. Kepala
sekolah memberikan nasehat dan memimpin do'a sebelum
berangkat.

s @@;.a

i

Gambar upacara pemberangkatan
Sumber: dokumen pribadi

B. Penjelajahan di lingkungan sekolah yang sehat

Apakah kamu senang jika ada kegiatan untuk menjelajahi
lingkungan di sekitar sekolah setiap hari sabtu? Udaranya sejuk,
pemandangannya indah, sungguh menyenangkan. Kegiatan ini

mengasyikkan jika dilakukan secara berkelompok, dipimpin

oleh guru-guru di sekolahmu. Kegiatan ini bermanfaat untuk:

a.
b.

c.
d.
e.

f.

Mengenal lingkungan di sekitar sekolah lebih dekat lagi.
Mempraktikkan berbagai ketrampilan gerak jalan, lari, lompat,
lempar, tendang, dan melatih otot-otot tubuh. Badan jadi
sehat dan bugar
Memupuk gotong royong dan kerjasama diantara siswa.
Menumbuhkan jiwa keberanian dan rasa percaya diri.
Menambah keimanan terhadap kebesaran dan keagungan
Tuhan Yang Maha Esa melalui keindahan alam semesta.
Mempererat persaudaraan dan keakraban.

Kegiatan penjelajahan di lingkungan sekolah bisa dilakukan

dengan bersepeda, jalan sehat, dan haiking. Sedangkan untuk
penjelajahan yang berbentuk karya wisata, biasanya dilakukan ke

luar li

ngkungan sekolah. Ayo kita pelajari bentuk-bentuk kegiatan

penjelajahan, diantaranya adalah:

125
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1. Jalan sehat

Bagaimana jika sekolahmu mempunyai satu kegiatan
penjelajahan setiap hari sabtu dengan berjalan kaki? Bersama
Bapak dan Ibu guru serta teman-teman menjelajahi lingkungan
sekitar sekolah. Jalan di pagi hari dapat membuat badanmu sehat.
Karena udara pagi masih segar dan bersih. Kamu dan teman-
teman dapat mempraktikkan
ketrampilan berjalan santai atau
cepat, lari, lompat, jalan jongkok
dan latihan ketangkasan lainnya
yang telah dipelajari. Kamu dapat
mengenal masyarakat dan
lingkungan sekitar sekolahmu.
Kerjasama antara kamu dan
temanmu semakin terbina. Badan
menjadi sehat dan bugar. Hati
menjadi riang gembira.

Gambar penjelajahan dengan jalan sehat
Sumber: dokumen pribadi

2. Haiking

Kamu pernah melakukan haiking? Haiking adalah suatu
kegiatan yang dilakukan di alam terbuka. Haiking biasanya dilakukan
dengan berjalan kaki. Jika sekolahmu dekat dengan alam
pedesaan, kamu tidak perlu jauh-
jauh mencari tempat haiking.
Tetapi jika sekolahmu di tengah
perumahan yang padat, kamu
perlu mencari tempat haiking.
Tempat haiking sebaiknya dipilih
yang mudah dicapai dengan
kendaraan umum, tempatnya
aman, pemandangannya indah,
cukup tersedia air bersih dan ada
tempat untuk berteduh. Dengan
haiking, kamu dapat mensyukkuri
karunia Tuhan Yang Maha Esa
berupa keindahan alam.

Gambar penjelajahan bentuk haiking
Sumber: dokumen pribadi
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3. Karyawisata

Teman, kamu pernah melakukan karyawisata? Karyawisata
termasuk kegiatan penjelajahan yang disertai kegiatan belajar.
Biasanya, karyawisata dilakukan jauh di luar lingkungan sekolah.
Karyawisata ini biasanya dilakukan dengan memadukan pelajaran
pendidikan jasmani dan pelajaran lainnya. Misalnya karyawisata
ke kebun binatang. Di sana kamu
dapat mengenal beraneka macam
binatang sambil melakukan olahraga
seperti jalan, lari, atau lompat dan
variasi ketiganya. Sungguh
mengasyikkan! Tubuh sehat, ilmu
pengetahuan bertambah.

Gambar penjelajahan dalam bentuk
karya wisata
Sumber: dokumen pribadi

C. Hal-hal yang perlu diperhatikan selama

penjelajahan

Penjelajahan merupakan kegiatan yang menyenangkan
karena dilakukan di alam bebas. Kamu dapat menghirup udara
segar, melihat berbagai tumbuhan dan hewan serta menikmati
keindahan alam ciptaan Tuhan Yang Maha Esa. Tapi, kamu jangan
lupa ada hal-hal yang perlu kamu perhatikan selama penjelajahan,
diantaranya adalah :

1. Rintangan

Kegiatan penjelajahan juga merupakan suatu tantangan .
Selama kegiatan penjelajahan kamu akan menjumpai berbagai
rintangan dan kesulitan. Kamu akan merasa puas jika kamu dapat
melewati rintangan dan kesulitan dengan baik. Semua kesulitan
yang dijumpai selama penjelajahan harus dicatat sehingga dapat
digunakan sebagai bahan pertimbangan untuk penjelajahan
berikutnya.
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Gambar rintangan yang ditemui dalam penjelajahan
Sumber: dokumen pribadi

2. Bekerjasama dalam kelompok

Rintangan mungkin kamu jumpai saat penjelajahan. Kerja
sama di antara peserta penjelajahan dalam satu regu sangat
dibutuhkan dalam menghadapi rintangan ini. Apalagi, masing-
masing peserta dalam satu regu mempunyai kemampuan yang
berbeda-beda. Jika setiap rintangan dan kesulitan yang ditemui
selama penjelajahan dihadapi bersama semua akan menjadi
terasa lebih ringan dan mudah diatasi.

Gambar bekerjasama dalam menghadapi rintangan
Sumber: dokumen pribadi

3. Bersikap sopan

Bersikap sopan itu tidak hanya dilakukan di sekolah. Saat
kamu melakukan penjelajahan pun, kamu dan peserta lainnya
harus menjaga sikap sopan santun. Sikap sopan santun yang perlu
dijaga dalam penjelajahan adalah:
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* Tidak mengotori lingkungan atau membuang sampah
sembarangan.

* Tidak merusak tumbuh-tumbuhan yang dijumpai.

* Selalu menjaga tindakan, ucapan dan perbuatan kepada
penduduk sekitar.

* Selalu menebarkan senyum saat bertemu penduduk sekitar

* Tidak mengganggu sesama pengguna jalan selama dalam
melakukan penjelajahan.

Gambar bersikap sopan sesama pengguna jalan
Sumber: dokumen pribadi

4., Mematuhi instruksi

Agar kegiatan penjelajahan berjalan lancar, tertib, aman dan
selamat sampai tujuan dibutuhkan instruksi. Instruksi ini harus
dipatuhi oleh semua peserta penjelajahan. Kamu harus
memperhatikan setiap instruksi yang diberikan oleh guru atau
pembimbingmu. Setiap instruksi perintah dijalankan dan instruksi
larangan ditinggalkan. Sehingga tujuan akhir dari kegiatan
penjelajahan dapat tercapai.

5. Memakai perlengkapan dan pakaian yang sesuai

Dalam melakukan penjelajahan kamu juga perlu
memperhatikan pakaian dan perlengkapan yang sesuai dan
dibutuhkan, diantaranya adalah :

* Pakaian longgar yang dapat menyerap keringat.

* Memakai topi dan sepatu olahraga.

* Membawa ransel yang berisi jas hujan, alat tulis,
perlengkapan P3K, makanan dan minuman secukupnya.

129
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ﬁm Mari Mempraktikkan ketrampilan gerak
Berlatih dalam kegiatan penjelajahan

Hai teman,

Coba praktikkan ketrampilan gerak yang telah kamu pelajari
dikelas 5 ini dalam kegiatan penjelajahan. Penjelajahan dilakukan
di lingkungan sekolahmu pada hari sabtu. Kamu bisa mengusulkan
kepada gurumu salah satu bentuk penjelajahan yang akan
digunakan, seperti jalan sehat. Selamat berlatih!

1)

2)

3)

4)

Penjelajahan merupakan suatu perjalanan dengan berjalan kaki yang diikuti

dengan permainan atau petualangan.

Ada beberapa hal yang perlu diperhatikan sebelum melakukan
penjelajahan, yaitu: membuat perencanaan, persiapan pemberangkatan
dan pelaksanaan pemberangkatan.

Nilai-nilai yang terkandung dalam kegiatan penjelajahan adalah kerja sama,
saling menghargai, mensyukuri keindahan alam ciptaan Tuhan Yang Maha
Esa, menambah rasa percaya diri, melatih ketrampilan gerak tubuhmu,
dan membuat badan menjadi sehat dan bugar.

Ketrampilan gerak yang dapat kamu praktikkan dalam kegiatan
penjelajahan adalah berjalan, berlari, lompat, loncat, melatih kekuatan otot-
otot tubuh, dan melatih kebugaran tubuh.

Terima Kasih Tuhan

Engkau telah menciptakan keindahan alam.
Kami dapat menikmatinya sambil berolahraga.
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Uji Kognitif, Afektif dan Psikomotorik

Bagaimana teman? Asyik kan berolahraga.

Nah, sekarang saatnya menguji kemampuanmu.

B Jawaban soal-soal A, B dan C ditulis di buku latihan.
B Jawaban soal-soal D dipraktikkan.

A. Berilah tanda silang pada jawaban yang benar.

1. Suatu perjalanan yang dilakukan dengan berjalan kaki atau bersepeda
disertai dengan permainan dan petualangan disebut . . .
a. penjelajahan
b. jalan sehat
c. olahraga
d. rekreasi
2. Haiking biasanya dilakukan dengan . . .
a. bersepeda
b. bermotor
c. berjalan kaki
d. naik bus
3. Penentuan tempat penjelajahan, waktu pelaksanaan, biaya, perlengkapan
dan peralatan yang harus dibawa terdapat dalam penyusunan . . .
a. perencanaan
b. pemberangkatan
c. pelaksanaan
d. perjalanan
4. Tujuan utama melakukan penjelajahanialah . ..
a. mengisi waktu luang
b. mengenal alam sekitar
c. mengenal tumbuhan sekitar
d. mencari binatang langka
5. Ketrampilan gerak . . . dipraktikkan dalam haiking.
a. lompat
b. lempar
c.jalan
d. tending
6. Nilai yang terkandung dalam menghadapi kesulitan selama penjelajahan
adalah . ..
a. kedisiplinan
b. sopan santun
c. kerja sama
d. kerja keras
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Tidak mengganggu sesama pengguna jalan dalam melakukan penjelajahan
adalah sikap . . .

a. sopan santun

b. disiplin

C. patuh

d. taat

Symbol ; artinya . . .

a. ikuti arah ini

b. ikuti arah ini dan belok ke kanan

c. ikuti arah ini dan belok ke kiri

d. dilarang melewati jalan ini

Kegiatan penjelajahan dilakukan secara.. . .
a. perorangan

b. masal

c. terpisah

d. beregu

Kesulitan-kesulitan yang ditemui harus . . .
a. dicatat

b. dibiarkan

c. diabaikan

d. dihindari

Isilah titik-titik di bawah ini dengan benar!

Saat melakukan penjelajahan, kamu menemui got, maka diperlukan
ketrampilan gerak . . . untuk melampaui got tersebut.

Kamu dapat menikmati keindahan alam semesta dalam kegiatan
penjelajahan di alam terbuka. Hal ini mengandung nilai . . . kepada Tuhan
Yang Maha Esa

Instruksi diberikan untuk . . .

Pakaian . . . sebaiknya digunakan saat melakukan penjelajahan

Gambar yang digunakan sebagai pedoman untuk mencari lokasi suatu
tempat disebut . . .

Ayo tuliskan sikapmu untuk menjawab pertanyaan berikut ini!
Apakah kamu menyukai penjelajahan? Mengapa?

Apa pendapatmu, jika setiap hari sabtu di sekolahmu diadakan kegiatan
penjelajahan di lingkungan sekitar sekolah dengan berjalan kaki?

Praktikkan gerakan-gerakan di bawah ini!

Coba praktikkan membuat rencana kegiatan penjelajahan!
Coba praktikkan kombinasi gerak jalan, lari dan lompat dalam kegiatan
penjelajahan!



l Bahaya Merokok dan

BAB 12 Miras Bagi Kesehatan
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Setelah mempelajari bab ini kamu dapat:
1. mengenal bahaya merokok bagi kesehatan,
2. mengenal bahaya minuman keras bagi kesehatan,
3. membudayakan hidup sehat.

Sumber: dokumen pribadi

Hai, teman.

Pernahkah kamu sakit? Bagaimana rasanya? Wah, pasti serba tidak enak.
Makan tak enak, tidur tak nyenyak, dan badan lesu tak bersemangat. Oleh karena
itu, kamu harus selalu menjaga kesehatan. Menjauhi budaya hidup tidak sehat.
Budaya hidup tidak sehat yang harus kamu jauhi di antaranya merokok dan
minuman keras. Apa bahayanya? Ayo kita cari jawabannya pada bab ini!

r--——...-.—- - - - - -----—-—-—--—"—-—""“—«7«-f—7W—& -/ -/ - - L
| |

: Rokok, merokok, daun tembakau, ter, nikotin, minuman keras, alkohol. |
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i
ch : A. Bahaya merokok bagi kesehatan

Hai, Teman.

Kamu pasti sudah mengenal rokok. Rokok akrab dengan
kehidupan kita sehari-hari, baik di rumah maupun di tempat umum.
Kamu dapat dengan mudah melihat orang mengisap sebatang
rokok. Iklan rokok dengan berbagai macam merek pun dapat
kamu jumpai di televisi, surat kabar, majalah dan di tepi jalan.

Bahan dasar rokok adalah daun tembakau. Di dalam daun
tembakau terdapat getah "ter" organik berupa nikotin. Di dalam
sebatang rokok terdapat berjenis-jenis racun yang berbeda. Namun
racun yang paling berbahaya ialah "ter". Ter ini merupakan zat
penyebab kanker. Sedangkan di dalam asap rokok mengandung:

* Nikotin adalah: zat yang berbahaya yang dapat menimbulkan
ketagihan, rangsangan-rangsangan terhadap susunan syaraf,
menyebabkan tremor atau tangan gemetar, mempercepat
denyut jantung, dan meninggikan tekanan darah. Nikotin dapat
menimbulkan ketagihan.

* Gas CO (karbon monoksida), secara langsung maupun tidak
langsung dapat menimbulkan gangguan pada jantung.

e Gas HCN dan gas NO2, menimbulkan kerusakan pada sel- sel
yang melapisi saluran pernapasan. Akibatnya timbul batuk-batuk
kronis, gangguan suara, bronchitis, emphysema, yaitu suatu
jenis penyakit paru-paru.

Gambar rokok
Sumber: dokumen pribadi

Walaupun menurut penellitian, filter pada rokok memang
dapat sedikit mengurangi "ter" dan nikotin, akan tetapi kadar-kadar
gas beracunnya sama saja atau bahkan ada yang menjadi lebih
besar dari rokok tidak berfilter.

Gangguan nikotin, "ter", HCN, dan NO2 diduga menjadi
penyebab semakin seringnya terjadi penyakit kanker paru-paru.
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Apabila kamu menghisap satu bungkus yang berisi 20 batang
rokok, setiap harinya kamu akan mengisap sebanyak 300 cc gas
CO, 5 miligram HCN murni, 7 miligram NO2 murni, dan 20 miligram
nikotin.

Rupanya berbagai macam penyakit tersebut tidak cukup
membuat takut para perokok. Semakin hari jumlah perokok
semakin banyak. Anggapan mereka, merokok sudah menjadi gaya
hidup seseorang dalam pergaulan. Jika seseorang merokok
tandanya dia adalah seorang pemberani dan jantan. Padahal
pemikiran itu salah. Bahkan sekarang ini, yang merokok bukan
hanya orang dewasa saja tetapi juga anak-anak tingkat sekolah
dasar dan juga perempuan. Bagi perempuan hamil, merokok dapat
mengganggu kehamilan dan janin hingga menyebabkan
kemandulan.

Mereka juga tidak menyadari bahwa seseorang yang berada
di dekat orang yang sedang merokok (disebut perokok pasif) secara
otomatis akan ikut juga menghirup asal rokok tersebut. Hal ini sama
bahayanya dengan orang yang mengisap rokok.

i
cly L B. Bahaya minuman keras bagi kesehatan

Kamu pernah melihat minuman keras yang sering disingkat
miras? Miras adalah minuman yang mengandung alkohol. Alkohol
adalah cairan yang bening, tidak berwarna, mudah menguap dan
terbakar. Alkohol yang terdapat di dalam minuman keras adalah
jenis ethanol atau ethylalkohol.

Miras yang dibuat di pabrik-pabrik, misalnya beer (bir), wine,
whisky, brandy, champagne, yang dibuat dari cairan anggur dan
biji-bijian sereal. Kadar alcohol di dalam miras ini cukup tinggi,
berkisar antara 3-40%. Artinya di dalam 100cc minuman keras
tersebut terkandung 3 cc sampai 40 cc alkohol murni.

Miras juga dapat menimbulkan ketagihan. Orang yang
ketagihan akan menampakkan gejala-gejala seperti badannya
gemetar, perasaannya resah dan was-was, perutnya mual,
pikirannya bingung dan kacau.

Apabila alkohol sering terserap tubuh dalam jangka waktu
yang lama, akan dapat menimbulkan kerusakan pada jaringa-
jaringan hati dan selaput lendir lambung. Oleh sebab itu, peminum
miras lebih mudah terserang penyakit lever dan penyakit maag.
Alkohol yang masih terdapat dalam aliran darah akan
mempengaruhi fungsi otak dan serabut-serabut syaraf lainnya. Jika
kadar alkohol tinggi dan jumlah alkohol yang banyak dalam aliran
darah dapat meracuni otak dan susunan syaraf.
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Miras dapat mengakibatkan mabuk. Seseorang yang
mabuk, jalannya sempoyongan dan tidak dapat menguasai
gerakan-gerakan tubuhnya. Orang yang mabuk tidak akan berfikir
jernih sehingga berpotensi melakukan perbuatan, seperti berkelahi,
mencuri, merampok, menganiaya orang lain dan membunuh. Pada
keracunan alkohol yang berat, orang akan jatuh pingsan, denyut
jantung dan gerak nafasnya terganggu. Akhirnya dapat terjadi
kematian secara mendadak.

Minum miras merupakan perbuatan yang melanggar
hukum. Bagi para penjual dan pemakai minuman keras jika
ditangkap oleh pihak yang berwajib dapat dikenakan tindak pidana
yang membuat pelaku jera dan masyarakat tidak berani untuk
melakukannya. Kemudian dalam agamapun kita dilarang minum
minuman yang beralkohol. Minuman beralkohol dapat merusak
konsentrasi dalam melakukan ibadah.

Gambar berbagai macam minum keras
Sumber: dokumen pribadi

i
:“i: C. Menerapkan Budaya Hidup Sehat

Sekarang, kamu sudah tahu bahaya dari merokok dan
minum minuman keras. Jangan sekali-kali kamu ingin
mencobanya. Karena sekali kamu mencoba, kamu akan diliputi
ketagihan yang sulit untuk dihilangkan. Katakan "tidak untuk rokok
dan miras". Karena di samping tidak ada gunanya, juga dapat
membahayakan bagi kesehatan kamu. Kesehatan harus dijaga
dengan baik. Lebih baik mencegah penyakit daripada mengobati.
Budaya hidup sehat perlu dipraktikkan oleh individu, masyarakat
dan pemerintah.

1. Individu

Sebagai individu, kamu perlu menerapkan hidup sehat
dengan cara sebagai berikut:
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jauhkan diri dari para perokok dan peminum miras,

isi waktu luang dengan perbuatan yang bermanfaat, seperti
berkarya atau menyalurkan hobi yang positif,

bergaul dengan teman-temanyang baik,

berolahraga secara teratur agar tubuhmu sehat dan kuat,
makan makanan yang sehat dan bergizi,

taat beribadah agar lebih dekat kepada Tuhan sehingga
muncul perasaan takut untuk melakukan perbuatan yang
melanggar perintah-Nya.

2. Masyarakat dan Sekolah

Peran masyarakat dan sekolah untuk melindungi generasi

muda dari bahaya rokok dan miras adalah:

masyarakat turut mengontrol lingkungan sekitar. Jika ada
yang menjual atau menggunakan miras, segera laporkan
kepada pihak yang berwenang, seperti polisi atau pak Rt,
sekolah melarang para pedagang di sekitarnya menjual rokok,
jika diperlukan, sekolah bersama masyarakat sekitar
mengadakan penyuluhan tentang bahaya rokok dan miras
secara berkala. Kegiatan ini ditujukan untuk siswa atau
orangtua siswa dan masyarakat. Dapat pula sekolahmu
bekerjasama dengan beberapa sekolah lain mengundang
instansi terkait, seperti kepolisian untuk memberikan
penjelasan tentang bahaya rokok dan miras,

masyarakat yang menjumpai siswa berseragam sekolah
sedang merokok, segera melaporkan kepada pihak sekolah
bersangkutan agar sekolah menindak tegas siswa tersebut.

3. Pemerintah

Pemerintah mempunyai peran besar untuk melindungi

generasi muda dari bahaya rokok dan minuman keras, diantaranya :

pemerintah menindak tegas para penjual dan peminum miras
dengan hukuman yang membuatnya jera,

pemerintah memberikan ketrampilan-ketrampilan gratis bagi
para pemuda yang putus sekolah sehingga para pemuda
sibuk dengan kegiatan yang bermanfaat,

pemerintah dapat menyalurkan para pengangguran dengan
membuka lapangan pekerjaan yang padat karya sehingga
tidak ada rakyat yang menganggur,

pemerintah menertibkan klub-klub malam atau tempat-
tempat hiburan yang berpotensi menyediakan rokok dan
miras, bahkan narkoba.
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Petunjuk siswa

Siswa mengetahui racun-racun yang terkandung dalam rokok.

Siswa berhati-hati, jangan pernah mencoba-coba merokok atau meminum miras.
Siswa berhati-hati terhadap ajakan teman-teman untuk mencoba rokok atau miras
dan berani mengatakan tidak untuk rokok dan miras.

Siswa harus selalu ingat sanksi-sanksi yang akan dikenakan kepada para perokok
dan peminum miras agar tidak mencoba-coba merokok dan meminum miras.

1)
2)

2)

3)

Merokok merupakan kegiatan yang tidak bermanfaat dan merugikan.
Merokok membahayakan kesehatan orang yang merokok maupun
orang yang ada di sekitar perokok (perokok pasif). Merokok, ditinjau dari
segi ekonomi merupakan pemborosan.

Minuman keras atau miras adalah minuman yang tidak menyehatkan.
Miras merupakan minuman yang berbahaya yang dapat merusak otak
dan kesehatan peminumnya. Miras dapat menimbulkan ketagihan dan
dapat memabukkan.

Orang yang mabuk, jalannya akan sempoyongan dan tidak dapat
mengatur gerakannnya. Fikirannya juga kacau sehingga berpotensi
melakukan tindakan kejahatan. Di samping itu, miras juga dilarang
agama dan negara.

Sehingga kami tahu mana yang baik dan mana yang buruk

Terima Kasih Tuhan

Engkau beri kami pengetahuan.
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Uji Kognitif, Afektif dan Psikomotorik
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A.

Bagaimana teman? Asyik kan berolahraga.
Nah, sekarang saatnya menguji kemampuanmu.

B Jawaban soal-soal A, B dan C ditulis di buku latihan.

B Jawaban soal-soal D dipraktikkan.

Berilah tanda silang pada jawaban yang benar!

Bahan dasar rokok adalah . . .

a. batang tembakau

b. daun tembakau

c. biji tembakau

d. daun cengkeh

Jenis alkohol dalam miras adalah . . .
a. etanol

b. metanol

c. propanol

d. butanol

Racun yang paling berbahaya pada rokok adalah . . .

a. nikotin
b. CO

c. HCN
d. ter

Zat yang menyebabkan ketagihan tembakau adalah . . .

a. nikotin

b. CO

c. HCN

d. ter

Jenis miras yang bukan buatan pabrik adalah . . .
a. tuak

b. brandy

C. wyne

d. whisky

Miras dapat menyebabkan . . .
a.kantuk

b. mabuk

c. lupa

d. bersemangat

Minuman yang tidak bermanfaat bagi tubuh adalah . . .

a. bir
b. susu
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C. jus buah

d. air putih

Akibat yang sangat tragis bagi peminum miras adalabh. . .
a. darah tinggi

b. liver

c. kanker

d. kematian

Merokok dapat menyebabkan . . .

a. kantuk

b. bersemangat

c. kanker

d. gaul

Jika diajak teman merokok atau minum miras sebaiknya kamu . . .
a. ikut

b. mau saja

c. mencoba

d. menolak

Isilah titik-titik di bawah ini dengan benar.

Asap rokok dapat mengganggu . . .

Orang yang terkena asap di sekitar perokok disebut . . .
Racun rokok yang berbahaya adalah . . .

Kadar alkohol di dalam champagne adalah . . .

Miras dan merokok dapat menimbulkan . . .

Ayo tuliskan sikapmu untuk menjawab pertanyaan berikut ini!

Pernahkah kamu mendengar berita dari surat kabar atau televisi bahwa
jumlah perokok usia SD semakin bertambah banyak? Menurutmu,
mengapa hal ini terjadi?

Apa pendapatmu tentang rokok dan miras?

Apa hidup sehat menurutmu?

Praktikkan gerakan-gerakan di bawah ini!

Coba praktikkan cara kamu menjauhkan diri dari rokok dan miras!

Coba praktikkan cara hidup sehat!

Coba praktikkan cara kamu menghindar dari ajakan teman untuk mencoba
rokok dan miras!
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Glosarium °

Aborsi . pengguguran kandungan.

Backhand . Pukulan fore hand dan back hand adalah pukulan yang
dilakukan dari samping kanan dan kiri. Pukulan ini untuk
menyambut dan mengembalikan kok yang datang pada
posisi setinggi dada. Arah kok lurus setinggi net.

Forehand . Pegangan raket dalam permainan bulu tangkis yang
disebut juga dengan pegangan Inggris

Free seks . Seks bebas, hubungan seks yang dilakukan dengan
siapa saja.

Guling lenting . suatu gerakan melentingkan badan ke atas-depan yang
disebabkan oleh lemparan kedua kaki dan tolakan kedua
tangan.

Handstand . berdiri bertumpu pada kedua tangan dengan kepala di
bawah tapi tidak menempel di lantai.

Kicking . Menyepak atau menendang bola

Pukulan net . Pukulan lemah yang terarah, jalannya bola dekat dengan

ketinggian net. Bertujuan untuk menempatkan bola agar
jauh dari jangkauan lawan.

Smash : Pukulan ini untuk mengembalikan bola yang datang
dengan posisi tinggi. Kok yang kena pukulan smes akan
meluncur dan menukik ke bidang permainan lawan.
Pukulan smes biasanya dilakukan sambil melompat.

Servis pendek . pukulan sajian yang dilakukan secara back hand.kok
dipegang dengan tangan kiri di depan dada. Pukulan
dilakukan pelan dengan perkiraan akan melewati net dan
garis terdepan lapangan permaianan lawan. Arah
pukulan servis menyilang.

Servis kejut . servis yang dilakukan dengan sedikit hentakan pukulan.
Servis kejut menghasilkan laju kok yang cepat. Servis
kejut dapat dilakukan dengan servis pendek maupun

servis tinggi.
Seks pra nikah . hubungan seks yang dilakukan sebelum menikah.
Sportivitas . Berani mengakui kekalahan dengan lapang dada tanpa

ada perasaan dendam.
Tendangan sudut : tendangan yang dilakukan oleh pemain regu penyerang
dari sudut lapangan
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A

Alat Reproduksi, 53, 54,
57, 60, 61, 62°

Alkohol, 60-62, 135, 137
Awalan, 63, 76, 79

B

Back up, 1,25,
Berguling, 38, 39, 89, 90
Bola basket, 68

Bulu tangkis, 68

D

Daya tahan, 30

F

Finish, 18
Free sex, 53

G

Gawang, 13

Gerakan lengan, 117,
118

Gerakan tungkai, 115,
116

Gerobak dorong, 24, 28

H

Handstand, 89, 90
Hidup sehat, 72

K

Kebugaran jasmani, 63
Kelincahan, 26, 29, 63

Kecepatan, 26
Kejujuran, 29, 30
Keselamatan,
Koordinasi, 31, 42
Kasti, 1, 4, 5, 18, 19
Keseimbangan, 31
Kerja sama, 29, 30
Kedisiplinan, 29
Kopstand, 31, 37, 44

L

Lari,16, 18, 45, 46,
48,49, 50

Latihan berangkai, 26,
27

Lompat tinggi, 76, 77,
70

M

Meliuk, 27

Memegang, 63

Melempar, 1, 2, 7, 8, 19,
64

Menendang, 1, 9, 19

Menekuk, 32, 34, 36, 42

Meroda, 41

Menarik, 36

Memutar, 27

Mengoper, 1, 18, 20, 63

Menggiring, 10, 18

Mengoper, 1,11, 64

Mengontrol, 1-13

Meluncur, 113, 114

N

Neck kip 89

O

Otot, 21-35, 41, 63
Operan, 11

P

Pelecehan seksual, 53-
62

Pelemasan, 31, 32, 42,
44

Penjelajahan, 121-134

Peregangan, 31, 32, 44

Pull up, 21, 23, 30

Push up, 21, 22

R

Renang Gaya
Punggung, 113, 114

Rokok 135-137, 141-
142

S

Start 117, 119

Senam beregu, 45

Senam irama, 90-92

Senam ketangkasan,
83-86

Senam lantai, 82-83

T

Tenda, 111

Tenis meja, 61-62
Tolak peluru, 11-13
Tumpuan, 76, 78-79
Tembakau 113

Ter 113
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Kunci Jawaban o®
Bab 1 Bab 4
A 1. a A 1. a
3. a 3. b
5 a 5 ¢
7. ¢C 7. a
9. ¢ 9. b
B. 1. start B. 1. kerjasama
3. jongkok 3. halaman
5. 12 orang 5. Dberjalan di tempat mulai kaki
Bab 2 kanan dengan mengangkat
A 1 b lutut setinggi paha. Tangan
' 3' q lurus ke depan, jari-jari tangan
5' c terbuka ke bawah.
7. b Bab 5
9. d A 1. a
B. 1. berpasangan 3. a
3. kelincahan dan kekuatan otot 5 ¢
kaki 7. d
5. tangga/bangku 9. a
Bab 3 B. 1. air bersih; dan dilap dengan
handuk bersih dan kering;
A 1. a . .
3 ¢ kemudlar_l memakgl celana
5 2 yang bersih dan kering.
7' c 3. anggotatubuh
9' a 5. sebelum ;ubuh_; di waktu_
B. 1. mempercantik bentuk tubuh ;ZZ%ZZR ailgy(;an di malam hari
3. FIG, kepanjangan dari ’

Federation Internationale de Bab 6
Gymnastique A

5. Tujuan pemanasan adalah
untuk menghindari diri dari hal-
hal yang tidak diinginkan,
seperti cedera otot atau terkilir
selama latihan senam. B.

PONOWE
cooTAaw

Raket, shutle kok dan net/
jala.

Memasukkan bola ke ring
lawan

5. Kulit

w



Asyiknya Berolahraga V

Bab 7
A 1
3.
5.
7.
9.
B. 1.
3.
5.
Bab 8
A 1
3.
5.
7.
9.
B. 1.
3.
5.
Bab 9
A 1.
3.
5.
7.
9.
B. 1.
3.
5.

SO 99 T9O

Kelincahan membutuhkan
kecepatan dan kelentukan
yang baik dari sendi-sendi
anggota tubuh lainnya.
kedisiplinan

tangan di pinggang

o0 99T

senam pertandingan atau
senam artistic

lompat tali

untuk melenturkan otot-otot
sehingga dapat terhindar dari
cidera.

O 00 Qo T

musik
serasi
runtut, gerakan tidak berubah
dari mulai pertama sampai
terakhir. Gerakan pertama
tidak tertukar dengan gerakan
kedua.

Bab 10
A 1
3.
5.
B. 1.
3.

5.
Bab 11
A 1

3.

5.

7.

9.
B. 1.

3.

5.
Bab 12
A 1

3.

5.

7.

9.
B. 1.

3.

5.

145

O T Q

air

meluncur; gerakan tungkai;
gerakan lengan dan napas
menyehatkan; pertumbuhan
dan perkembangan.

o990 PP

lompat
dipatuhi
denah

O 9 9 O T

Perokok pasif
Ter
Ketagihan








