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�™ penjelajahan �™ denah
�™ tujuan �™ laporan
�™ sasaran �™ jejak atau sandi
�™ survei lapangan �™ perlengkapan
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Kegiatan penjelajahan diperlukan berbagai keterampilan. Manfaat memiliki
keterampilan akan membuat penjelajah dapat mengatasi segala hambatan dalam
penjelajahannya. Keterampilan penjelajahan dapat dilatih sebelum melakukan
penjelajahan. Tahukah kalian tentang pembuatan rencana kegiatan penjelajahan?
Tahukan kalian tentang keterampilan gerak dalam kegiatan penjelajahan? Nah, untuk
lebih jelasnya, pelajari dengan saksama uraian berikut.

A. Perencanaan Kegiatan Penjelajahan

Penjelajahan merupakan salah satu pendidikan yang dilaksanakan di luar kelas
atau sekolah. Seorang siswa perlu mengetahui lingkungan sekitar sekolahnya.
Pengetahuan tentang lingkungan sekitar sekolah dilakukan dengan kegiatan
penjelajahan.

Lingkungan sekitar sekolah adalah lingkungan dengan jarak sekitar 1.000 meter
dari letak sekolah. Untuk sekolah di pedesaan, lingkungan sekitarnya terdiri dari
pegunungan, sungai, danau, pantai, perkebunan, hutan, sawah, ladang, dan
sebagainya. Untuk sekolah di perkotaan, lingkungan sekolahnya terdiri dari
perumahan, pertokoan, perkantoran, jalan raya, jalan tol, dan sebagainya.

Sebelum melakukan kegiatan penjelajahan perlu disusun rencana terlebih dahulu.
Perencanaan meliputi hal-hal sebagai berikut.

1. Merumuskan tujuan

Tujuan merupakan hal sangat penting dalam setiap kegiatan. Apabila tidak
ada tujuan maka penjelajahan tidak mungkin dapat dilaksanakan. Salah satu
tujuan kegiatan penjelajahan, misalnya mengenalkan siswa agar dapat mengenal
lingkungan sekitarnya.

Gambar 11.1  Lingkungan sekolah dan sekitarnya
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2. Sasaran kegiatan

Sasaran kegiatan adalah siapa saja yang dijadikan sebagai objek dalam
penjelajahan. Sasaran kegiatan penjelajahan biasanya siswa dan masyarakat
sekitar sekolah.

3. Bentuk kegiatan

Bentuk-bentuk kegiatan penjelajahan
bermacam-macam. Contoh-contoh bentuk
kegiatan penjelajahan, misalnya jalan-jalan,
berkemah, mendaki gunung, dan sebagainya.

4. Survei lapangan

Sebelum melakukan kegiatan penjelajahan
perlu dilakukan survei lapangan terlebih
dahulu. Survei lapangan akan memperlancar kegiatan penjelajahan ini.

5. Pembuatan denah

Denah sangat penting dalam
kegiatan penjelajahan. Dengan
denah, kita tidak akan tersesat
dalam melakukan penjelajahan.
Sebelum penjelajahan dilakukan, se-
baiknya dibuat denah lokasi yang
akan dijadikan sebagai kegiatan
penjelajahan.

Gambar 11.2  Mendaki gunung

Gambar 11.3  Contoh denah dalam kegiatan
penjelajahan

Buatlah sebuah perencanaan kegiatan berkemah di alam bebas dari perumusan
tujuan hingga acara yang akan diadakan.



129Penjelajahan Lingkungan Sekitar Sekolah

B. Keterampilan Penjelajahan

Setelah kegiatan perencanaan selesai, penjelajahan perlu dilaksanakan. Dalam
pelaksanaan penjelajahan diperlukan keterampilan-keterampilan, antara lain sebagai
berikut

1. Mengoordinasi anggota

Koordiansi sangat penting agar perjalanan berjalan sesuai dengan tujuannya.
Hal-hal yang perlu dibicarakan dalam koordinasi, antara lain jumlah anak yang
ikut, lokasi yang dituju, dan lamanya perjalanan. Dalam mengoordinasi  sebaiknya
dilakukan dengan musyawarah. Koordinasi sebelum berangkat dipimpin oleh
ketua penjelajahan.

2. Membawa perlengkapan yang sesuai

Melakukan kegiatan penjelajahan perlu perlengkapan yang cukup.
Perlengkapan yang perlu dibawa dalam kegiatan penjelajahan, antara lain,

a. memakai pakaian olahraga agar nyaman,
b. memakai sepatu kets atau sepatu olahraga, dan
c. membawa makanan dan minuman secukupnya.

3. Mengenal tanda jejak atau sandi

Selama melakukan penjelajahan, seorang siswa harus dapat mengenal tanda
jejak atau sandi. Tanda jejak atau sandi berupa tanda-tanda khusus untuk
menerangkan arah atau menerangkan suatu daerah. Tanda jejak atau sandi
biasanya dibuat dari kapur, cat, atau benda lainnya. Sebelum berangkat, peserta
terlebih dahulu diberi tanda jejak atau sandi.

Gambar 11.4  Koordinasi dengan anggota tim
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Beberapa tanda jejak atau sandi yang sering dipakai dalam penjelajahan,
antara lain sebagai berikut.

a. artinya jalan terus.

b. artinya ikuti terus jalan ini.

c. artinya ada rintangan.

4. Dapat memberikan pertolongan kepada diri sendiri dan orang
lain

Penjelajahan merupakan salah satu bentuk
kegiatan yang bertujuan untuk menciptakan
kegembiraan, meningkatkan kesegaran
jasmani dan rohani, serta menumbuhkan rasa
sosial terhadap sesama.

Dalam penjelajahan, unsur keselamatan
baik keselamatan terhadap dirinya sendiri
maupun orang lain sangatlah penting. Menjaga
keselamatan diri dan orang lain dalam bermain
dapat dilakukan dengan beberapa cara, yaitu
sebagai berikut.

a. Dalam penjelajahan haruslah mengikuti aturan yang berlaku.
b. Memilih tempat atau lokasi yang aman untuk penjelajahan.
c. Menyingkirkan atau membuang benda-benda yang dapat membahayakan

dalam penjelajahan batu, pecahan kaca, besi tajam, dan sebagainya.
d. Berhati-hati dan waspada dalam setiap penjelajahan.
e. Membantu teman yang mengalami kecelakan atau gangguan dalam bermain.

5. Membuat laporan penjelajahan

Setelah kegiatan penjelajahan selesai maka perlu disusun laporannya. Bentuk
laporan biasanya dibuat secara kelompok. Untuk membuat laporan perlu
diperhatikan beberapa hal, antara lain.

a. apa tema kegiatan penjelajahan;
b. maksud dan tujuan penjelajahan;
c. waktu pelaksanaan; dan
d. hasil yang diperoleh.

Gambar 11.5  Membantu teman
yang mengalami cedera
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Isilah titik-titik berikut dengan jawaban yang benar!

1. Mengoordinasi anggota sebaiknya dilakukan melalui . . . .
2. Koordinasi kegiatan penjelajahan dipimpin oleh . . . .
3. Untuk menerangkan arah maka dalam penjelajahan perlu mengenal . . . .
4. Setelah penjelajahan perlu disusun . . . .
5. Pakaian yang dipakai dalam penjelajahan sebaiknya pakaian . . . .

1. Penjelajahan merupakan salah satu pendidikan yang dilaksanakan di luar
kelas atau sekolah.

2. Perencanaan penjelajahan, meliputi merumuskan tujuan, sasaran
kegiatan, bentuk kegiatan, survei lapangan, dan pembuatan denah.

3. Keterampilan yang dimiliki dalam penjelajahan, antara lain, mengoordinasi
anggota, membawa perlengkapan yang sesuai, mengenal tanda jejak atau
sandi, dan dapat memberikan pertolongan.

A. Berilah tanda silang ( ) huruf a, b, c, atau d di depan jawaban yang benar!

1. Untuk mengetahui lingkungan sekitar sekolah diadakan kegiatan ....
a. penjelajahan
b. penelitian
c. rekreasi
d. wisata

2. Penjelajahan agar tidak tersesat maka dibuat ....
a. sandi
b. denah
c. laporan
d. survei lapangan

3. Penjelajahan agar nyaman sebaiknya menggunakan pakaian ....
a. tidur
b. renang
c. kerja
d. olahraga
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4. Tanda khusus yang menerangkan arah atau menerangkan suatu daerah
disebut ....
a. sandi
b. denah
c. lambang
d. laporan

5. Tahap terakhir dalam kegiatan penjelajahan adalah ....
a. menentukan tujuan
b. membuat perencanaan
c. mengadakan survei lapangan
d. membuat laporan

B. Jawablah pertanyaan-pertanyaan di bawah ini!

1. Sebutkan lingkungan sekitar sekolah daerah pedesaan!

2. Sebutkan lingkungan sekitar sekolah di daerah perkotaan!

3. Apa yang dimaksud dengan sandi?

4. Sebutkan perlengkapan-perlengkapan yang perlu dibawa dalam kegiatan
penjelajahan!

5. Apa tujuan membuat denah dalam kegiatan penjelajahan?
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Setelah mempelajari bab ini, kalian diharapkan mampu:

Mengenal bahaya merokok bagi kesehatan.
Mengenal bahaya minuman keras.

Tujuan Pembelajaran:
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budaya
hidup sehat
merokok
minuman keras
kesehatan

Kita sering mendengar tentang bahaya merokok karena merokok adalah kegiatan
buruk. Merokok dapat merugikan kesehatan kita. Dalam rokok terdapat racun yang
bernama nikotin. Kegiatan lain yang merugikan kesehatan selain merokok adalah
minum minuman keras. Dalam minuman keras terdapat zat yang bernama alkohol.
Apabila masuk dalam tubuh kita baik nikotin dan alkohol akan merusak bagian tubuh
kita. Tahukan kalian tentang bahaya merokok bagi kesehatan? Tahukah kalian
tentang bahaya minuman keras bagi kesehatan? Nah, untuk lebih jelasnya, pelajari
dengan saksama uraian berikut ini.

A. Bahaya Merokok bagi Kesehatan

Merokok adalah kegiatan menghisap asap yang berasal dari tembakau. Bahan
utama untuk membuat rokok adalah tembakau. Dalam tembakau terdapat sebuah
racun yang bernama nikotin. Apabila masuk ke dalam tubuh, nikotin akan menyerang
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selaput-selaput halus pada saluran pernapasan dan alat-
alat peredaran darah. Apabila nikotin terlalu banyak dihisap
dapat mengakibatkan hal-hal sebagai berikut:

1. denyut jantung yang  luar biasa,
2. denyut nadi tidak teratur,
3. badan gemetar,
4. sukar tidur,
5. gangguan mata, dan
6. gangguan pencernaan.

Oleh karena rokok sangat berbahaya, maka sebaiknya kita tidak merokok.
Apabila sudah telanjur merokok, sebaiknya menghentikan kebiasaan merokok. Cara-
cara yang dapat dilakukan untuk menghindari bahaya rokok adalah sebagai berikut.

1. Tidak mencoba-coba untuk merokok karena akan ketagihan.
2. Menghindarkan diri dari orang yang merokok.
3. Membuang semua rokok dan tembakau yang dimiliki.
4. Berdoa kepada Tuhan agar dapat menghentikan kebiasaan merokok.
5. Mandi dengan air hangat dua kali sehari.
6. Latihan gerak badan dan jalan-jalan di tempat terbuka.
7. Tidak menahan lapar terlalu lama.

Gambar 12.1  Merokok dapat
menyebabkan penyakit batuk

1

Jawablah pertanyaan-pertanyaan berikut dengan benar!

1. Apa bahan utama membuat rokok?
2. Apa nama racun dalam tembakau atau rokok?
3. Jelaskan pengertian merokok!
4. Sebutkan akibat banyak merokok!
5. Sebutkan cara-cara menghindari bahaya merokok!

1. Carilah gambar-gambar dari koran atau majalah tentang bahaya merokok!

2. Tempelkan pada kertas folio atau buku kliping!

3. Beri keterangan seperlunya!

4. Kumpulkan pada guru kalian!
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B. Bahaya Minuman Keras bagi Kesehatan

Minuman keras adalah minuman yang banyak mengandung alkohol dengan
persentase yang tinggi. Alkohol merupakan benda yang dapat berakibat buruk baik
tubuh maupun lingkungan sekitar. Akibat alkohol bagi tubuh, antara lain:

1. dapat melemahkan jantung,
2. dapat menyebabkan penyakit pembengkakan otak,
3. dapat menyebabkan penyakit grastitis yaitu peradangan selaput lendir lambung,
4. dapat menyebabkan penyakit hati.

Selain itu, alkohol juga dapat menyebabkan terjadinya beberapa hal, antara lain:

1. kemiskinan dan kejahatan,
2. kehancuran dalam rumah tangga,
3. kegagalan dalam usaha, dan
4. malas untuk bekerja.

Sebagai seorang siswa, kalian harus menghindari minum minuman keras.
Pencegahan untuk menanggulangi bahaya minuman keras, antara lain:

a. membatasi pabrik-pabrik minuman keras yang beralkohol tinggi;
b. seorang peminum harus mempunyai kemauan keras untuk berhenti;
c. peminum harus sadar bahwa minuman keras sangat dilarang;
d. peminum harus banyak makan buah-buahan;
e. peminum harus menjauhkan diri dari makanan yang mengandung bumbu-bumbu

keras seperti lada atau cabai;
f. peminum harus banyak makan vitamin.

2

Jawablah pertanyaan-pertanyaan berikut dengan benar!

1. Apa yang dimaksud dengan minuman keras?
2. Apa yang dimaksud dengan alkohol?
3. Sebutkan akibat alkohol bagi tubuh!
4. Sebutkan akibat alkohol selain bagi tubuh!
5. Sebutkan cara-cara menanggulangi bahaya minuman keras!

1. Diskusikanlah dengan teman kalian tentang bahaya minuman keras!

2. Buatlah kesimpulan dari hasil diskusi kalian!
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1. Merokok adalah kegiatan menghisap asap yang berasal dari tembakau
2. Racun nikotin dapat mengakibatkan denyut jantung yang  luar biasa, denyut

nadi tidak teratur, badan gemetar, sukar tidur, gangguan mata, dan
gangguan pencernaan.

3. Akibat alkohol bagi tubuh, antara lain:
a. dapat melemahkan jantung,
b. dapat menyebabkan penyakit pembengkakan otak,
c. dapat menyebabkan penyakit grastitis yaitu peradangan selaput lendir

lambung,
d. dapat menyebabkan penyakit hati.

A. Berilah tanda silang ( ) huruf a, b, c, atau d di depan jawaban yang benar!

1. Bahan utama untuk membuat rokok adalah ....
a. cengkih b. tembakau c. kertas d. lada

2. Racun yang ada dalam rokok dinamakan ....
a. heroin b. nikotin c. alkohol d. candu

3. Penyakit saluran pernapasan disebabkan karena seseorang kebanyakan
melakukan ....
a. merokok c. mabuk
b. minum minuman keras d. memakai narkoba

4. Zat yang terkandung dalam minuman keras bernama ....
a. heroin b. nikotin c. alkohol d. candu

5. Berikut yang bukan merupakan penyakit akibat kebanyakan alkohol
adalah ....
a. pembengkakan otak
b. peradangan selaput lendir lambung
c. kerusakan hati
d. saluran pernapasan

B. Jawablah pertanyaan-pertanyaan di bawah ini!

1. Sebutkan akibat kebanyakan nikotin bagi tubuh!
2. Apa yang dimaksud dengan nikotin?
3. Sebutkan akibat alkohol bagi tubuh!
4. Sebutkan usaha-usaha untuk menghindari bahaya rokok!
5. Sebutkan usaha-usaha untuk menanggulangi bahaya minuman keras!
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A. Berilah tanda silang (x) pada jawaban a, b, c, atau d yang paling kalian
anggap benar!

1. Nama lain dari menyundul bola
dalam sepak bola adalah ....
a. bloking c. sliding tackle
b. smashing d. heading

2. Pada waktu menyundul bola,
pandangan diarahkan ke arah
datangnya  ....
a. bola
b. kaki lawan
c. badan lawan
d. gerakan lawan

3. Seorang penjaga gawang dalam
permainan sepak bola disebut ....
a. player c. keeper
b. pitcher d. passer

4. Gerakan memukul bola dengan
keras dari atas net secara
menukik dalam permainan voli
disebut ....
a. smash c. passing
b. bloking d. servis

5. Berikut ini yang termasukcara
untuk melatih otot kaki ialah ....
a. angkat barbel dengan tangan
b. latihan jongkok sambil

melompat
c. berjalan di tempat
d. naik kotak atau boks

6. Alat yang tidak diperlukan dalam
lompat tinggi adalah ....
a. pasir/busa
b. tongkat pemukul
c. tiang lompat
d. bilah lompat

7. Latihan keseimbangan dengan
sikap terbang posisi tangan ialah
....
a. terlentang ke bawah
b. di samping badan
c. terlentang ke samping
d. ke depan dan belakang

8. Jalan, lari, dan lompat berguna
untuk melatih ....
a. keseimbangan
b. ketepatan
c. kecepatan dan kekuatan
d. otot-otot tangan

9. Sebelum melakukan guling
depan awalan berdiri, sikap
kedua lengan diluruskan ke ....
a. samping telinga
b. matras
c. depan dada
d. kepala

10.

Gambar di atas adalah gerakan
....
a. guling depan
b. guling belakang
c. meroda
d. lompat kangkang
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11. Suatu gerakan disebut guling
depan karena gerakannya ....
a. bertumpu pada kaki
b. berguling ke depan
c. berguling ke belakang
d. meniru roda berputar

12. Pendaratan lompat kangkang
melewati boks/peti lompat
dilakukan dengan ....
a. kepala
b. kedua kaki bersamaan
c. kedua tangan bersamaan
d. tumit kaki

13. Sikap kedua telapak tangan saat
ada aba-aba loncat kangkang
melewati teman membungkuk
adalah ....
a. menumpu pada boks
b. lurus ke samping telinga
c. seolah-olah menekan pung-

gung kawan
d. lurus ke samping badan

14. Pada waktu melewati boks,
kedua telapak tangan harus
segera ....
a. ditekan pada tumpuan
b. ditekan pada punggung
c. diletakkan di samping

tumpuan
d. dilepas dari tumpuan

15. Gerak lutut mengeper selalu
mengikuti setiap gerak ....
a. menekuk
b. mengayun dan melangkah
c. meliuk
 d. memutar

16. Pada gerak langkah serong
samping persiapan badan dalam
posisi ....
a. rileks c. miring
b. santai d. tegak

17. Posisi punggung yang benar saat
melakukan latihan gerakan
meluncur adalah…..
a. di atas permukaan air
b. menyentuh permukaan air
c. di dalam permukaan air
d. di luar kolam renang

18. Pada tahap gerak lanjutan,
gerakan kaki ibarat orang sedang
….
a. mendorong benda
b. menari
c. mengayuh sepeda
d. menendang bola

19. Latihan kaki yang pertama
adalah dilakukan dengan posisi
… di pinggir kolam.
a. duduk c. jongkok
b. berdiri d. terlentang

20. Gerak tangan dalam latihan
gerakan tangan adalah ....
a. memutar lengan ke depan

lurus
b. memutar lengan ke belakang

lurus
c. bergantian ke kanan dan ke

kiri
d. lurus ke atas sejajar kepala

21.  Tanda di samping dalam
penjelajahan mempunyai arti ….
a. ada rintangan
b. jalan terus
c. ada bahaya
d. ikuti terus jalan ini

22. Koordinasi sangat penting agar
perjalanan sesuai dengan ....
a. survei c. kegiatan
b. denah d. tujuan
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23. Tahap awal dalam kegiatan
penjelajahan adalah ....
a. menentukan tujuan
b. membuat perencanaan
c. mengadakan survei lapangan
d. membuat laporan

24. Bahan berbahaya yang ada
dalam minuman keras bila
dikonsumsi berlebihan adalah ....
a. heroin c. alkohol
b. nikotin d. candu

25. Berikut yang bukan  akibat
kebanyakan nikotin adalah ....
a. badan gemetar
b. denyut nadi teratur
c. sukar tidur
d. gangguan pencernaa

B. Isilah titik-titik di bawah ini!

1. Pandangan saat melempar bola dari atas pada permainan softball adalah . . . .

2. Memegang bat dan memukul bola merupakan teknik dasar dalam permainan
. . . .

3. Latihan dengan sikap terbang berguna untuk melatih kekuatan otot . . . .

4. Daya tahan tubuh bisa ditingkatkan dengan menjaga . . . .

5. Dalam langkah biasa, pandangan mata adalah . . . .

6. Posisi kedua lengan dalam gerakan meliukkan badan adalah . . . .

7. Posisi punggung pada kombinasi pola gerak menekuk adalah . . . .

8. Gerak dasar gaya punggung merupakan gerak yang efisien dalam
menghemat . . . .

9. Latihan menggerakkan kaki, sebaiknya dibentuk oleh . . . .

10. Sasaran kegiatan dalam perencanaan kegiatan penjelajahan adalah . . . .

C. Jawablah pertanyaan-pertanyaan di bawah ini!

1. Jelaskan cara-cara melakukan bloking dalam permainan bola voli!

2. Sebutkan teknik dasar dalam bola basket!

3. Sebutkan beberapa usaha untuk menjaga daya tahan tubuh!

4. Sebutkan dua cara untuk melatih kekuatan otot tungkai!

5. Jelaskan perbedaan antara gerakan guling depan dan guling belakang!

6. Apakah yang dimaksud gerakan meroda?

7. Sebutkan bentuk-bentuk rangkaian gerak dalam senam ketangkasan!

8. Bagaimana posisi kepala saat melakukan renang gaya punggung!

9. Mengapa perlu dilakukan survei sebelum melakukan kegiatan penjelasahan?

10. Sebutkan beberapa cara untukmenghindari bahaya rokok!






