II. TINJAUAN PUSTAKA

A. Pendidikan Jasmani
Pendidikan Jasmani merupakan pendidikan yang mengaktulisasikan potensi-
potensi aktivitas manusia berupa sikap, tindakan dan karya yang diberi bentuk, isi,
dan arah untuk menuju kebulatan kepribadian sesuai dengan cita-cita
kemanusiaan, untuk menjaga keseimbangan antara perkembangan kecerdasan
otak dan ketrampilan jasmani, maka sekolah-sekolah di Indonesia diberikan
pendidikan olahraga. Peranan dan fungsi guru penjas yang baik akan terwujud
apabila memiliki inisiatif, kreatifitas dan inovatif serta selektif dalam memilih dan
menentukan suatu metode atau pendekatan pembelajaran yang cocok dan sesuai
dengan tingkat pertumbuhan dan perkembangan anak didiknya.
Pengertian pendidikan jasmani dalam pedoman khusus yang diterbitkan oleh
Depdiknas Dirjen Pendidikan Dasar dan Menengah tahun 2003, mengemukakan
definisi Pendidikan Jasmani sebagai berikut :
“Pendidikan jasmani adalah suatu proses pembelajaran melalui aktivitas
jasmani yang didisain untuk meningkatkan kebugaran jasmani,
mengembangkan keterampilan motorik, pengetahuan dan perilaku
hidup sehat dan aktif, dan sikap sportif serta kecerdasan emosi”.
Pendidikan jasmani pada dasarnya merupakan pendidikan melalui aktivitas
jasmani untuk mencapai perkembangan individu secara menyeluruh. Melalui
pendidikan jasmani siswa di sosialisasikan kedalam aktivitas jasmani termasuk

keterampilan berolahraga. Tidaklah mengherankan bahwa pendidikan jasmani

merupakan bagian pendidikan menyeluruh dan sekaligus memiliki potensi yang



strategis untuk mendidik. Pendidikan jasmani yang dikemukakan oleh Wiranto

Arismunandar. (1997) bahwa :
“Perndidikan Jasmani adalah suatu proses pendidikan sesorang sebagai
perseorangan maupun sebagai anggota masyarakat yang dilakukan
secara sadra dan sistematik melaului berbagai kegiatan Jasmani dalam
rangka peningkatkan kemampuan dan ketrampilan jasmani,
pertumbuhan kecerdasan dan pembentukan watak. Sedangkan Olahraga
merupakan bentuk-bentuk kegiatan jasmani yang terdapat dalam
permainan, perlombaan dan kegiatan jasmani yang intensif dalam
rangka memperoleh rekreasi, kemenangan dan prestasi yang optimal.”

Bila disimpulkan bahwa pendidikan jasmani adalah pendidikan melalui aktitifitas

jasmani yang bertujuan untuk meningkatkan perilaku hidup sehat seutuhnya.

B. Belajar Mengajar

Hampir semua ahli telah mencoba merumuskan dan membuat tafsirannya tentang
“belajar”. Belajar adalah modifikasi atau memperteguh kelakuan melalui
pengalaman. Menurut pengertian ini, belajar adalah merupakan suatu proses,
suatu kegiatan dan bukan suatu hasil dan tujuan.

Pengertian ini sangat berbeda dengan Slameto. (1988) adalah “Belajar dimaknai
sebagai proses tingkah laku sebagai akibat adanya interaksi antara individu
dengan lingkungannya. Tingkah laku ini mencakup aspek pengetahuan,
ketrampilan dan sikap”. Tingkah laku dapat menjadi dua berpasangan yaitu dapat
diamati dan yang tidak. Tingkah laku yang dapat diamati disebut dengan
behavoral performance, sedangkan yang tidak diamati disebut behavioral
tendency. Sedangkan mengajar menurut pandangan Ngalim Purwanto.(1998)
adalah upaya dalam memberikan rangsangan (stimulus), bimbingan, pengarahan

dan dorongan kepada siswa agar terjadi proses belajar.



Dari pandangan mengenai belajar dan mengajar di atas pada dasarnya dalam
proses belajar mengajar guru perlu menerapkan pendekatan yang sesuai dengan
kodisi dan situasi, sehingga proses belajar mengajar berjalan secara kompleks dan
tidak sekedar menyampaikan informasi dari guru kepada siswa saja, melainkan
dalam menyampaikan bahan pelajaran dan dalam kegiatan belajar guru dan

peserta didiknya keduanya harus aktif.

C. Belajar Motorik

Menurut Abin Syamsuddin Makmun. (1998), Belajar adalah memodifikasi atau
memperteguh kelakuan melalui pengalaman. Menurut rumusan tersebut bearti
bahwa belajar bukan hanya sekedar mengingat melainkan lebih luas dari itu, yaitu
mengalami. Hasil belajar bukan hanya penguasa latihan, melainkan perubahan
prilaku.

Sedangkan mengajar menurut pandangan Yandianto.(2003), adalah upaya dalam
memberikan rangsangan (stimulus), bimbingan, pengarahan dan dorongan kepada
siswa agar terjadi proses belajar. Dari pandangan mengenai belajar dan mengajar
di atas pada dasarnya dalam proses belajar mengajar guru perlu menerapkan
pendekatan yang sesuai dengan kodisi dan situasi, sehingga proses belajar
mengajar berjalan secara kompleks dan tidak sekedar menyampaikan informasi
dari guru kepada siswa saja, melainkan dalam menyampaikan bahan pelajaran dan

dalam kegiatan belajar guru dan peserta didiknya keduanya harus aktif



D. Belajar Gerak

Belajar gerak adalah belajar yang diwujudkan melaui-mealui respon-respon
muscular.

Dan diekspresikan dalam gerakan tubuh. Yang dipelajari di dalam belajar gerak
adalah pola-pola gerakan ketrampilan tertentu misalnya gerak-gerak ketrampilan
olahraga. Di dalam mempelajari gerakan olahraga, atlet berusaha untuk mengerti
gerakan-gerakan yang dipelajari, kemudian apa yang dimengerti itu
dikomandokan kepada otot-otot tubuh untuk mewujudkan dalam gerakan tubuh
secara keseluruhan atau hanya sebagian sesuai dengan pola gerakan yang
dipelajari. Proses belajar gerak berbentuk kegiatan mengamati gerakan kemudian
mencoba menirukan berulang-ulang; menerapkan pola-pola gerak tertentu pada
situasi tertentu yang dihadapi; dan juga dalam bentuk kegiatan menciptakan pola-

pola gerak baru untuk tujuan tertentu.

Dalam gerak juga terdapat istikah “ranah gerak. Kata ranah adalah terjemahan
dari kata “domain” yang bisa dartikan bagian atau unsur. Gerak tubuh merupakan
salah satu kemampuan manusia untuk melaksanakan hidupnya. Gerak tubuh
manusia bias diklasifikasikan menjadi bebrapa macam.
Anita j. Harrow (1972) membedakan gerakan tubuh manusia menjadi enam
klasifikasi. Enam klasifikasi gerakan tubuh menurut Anita j. Harrow

1. Gerak refleks

2. Gerak dasar fundamental

3. Kemampuan perceptual
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4. Kemampuan fisik
5. Gerak Keterampilan
6. Komunikasi non diskursif
Keenam klasifikasi tersebut merupakan suatu kesatuan yang membentuk gerakan
tubuh manusia, dan merupakan suatu urutan mulai dari yang bersifat bawan sejak
lahir sampai ke taraf paling tinggi yang bisa dilakukan oleh manusia.
Belajar gerak sangat berhubungan dengan latihan, maka Lutan (1988 ; 309)
memaparkan sebagai berikut
“Pada waktu yang permulaan latithan, kemampuan itu barangkali
memiliki kemampuan yang sama; tetapi selanjutnya kemampuan atau
abilitas itu bertalian dengan kepekaan kinesthetic, dan tak bertalian
dengan orientasi spatial. Ketika si pelaku semakin terampil, mereka
seperti tidak menggunakan abilitas yang berbeda untuk menghasilkan
suatu kegiatan ketimbang ketika masih belum terampil. Latihan
menghasilkan perubahn dalam kemampuan yang melandasi suatu tugas
gerak”.
Dalam hal ini jelas bahwa perubahan seperangkat kemampuan adalah akibat
latihan dari waktu ke waktu. Dari penjelasan tersebut dapat dinyatakan bahwa
kegiatan belajar dalam Pendidikan Jasmani merupakan prasyarat penting untuk
menguasai ketrampilan. Untuk memperoleh suatu ketrampilan olahraga
diperlukan aktivitas belajar dari tiap individu. Tanpa belajar atau berlatih tidak
mungkin ada perubahan yang diharapkan pada diri seseorang, baik tingkahnya,

penampilannya maupun sikapnya. Dalam hal kegiatan Pendidikan Jasmani

ketrampilan itu perlu dipelajari secara sistematik dan teratur.
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E. Senam
Senam yaitu latihan tubuh yang dipilih dan diciptakan dengan berencana, disusun
secara sistematis, dengan tujuan membentuk dan mengembangkan pribadi secara

harmonis (depdikbud, 1983/1984).

a. Senam Lantai

Senam ketangkasan adalah bentuk-bentuk gerakan senam yang dilakukan dengan
unsur kekuatan, kecepatan, ketepatan, kelentukan, keterampilan, keberanian, dan
kepercayaan pada diri sendiri. Senam ketangkasan merupakan urutan gerakan dari
suatu rangkaian yang terpadu yang dilakukan dengan cepat, lepat, luwes, dan
lancar sehingga indah dipandang. Senam ketangkasan sering disebut senam
pertandingan atau senam artistik, karena gerakan-gerakannya harus sesuai dengan

peraturan yang berlaku.

b. Kop stand
1. Pengertian Kop Stand
Kop stand merupakan posisi berdiri dengan kepala di bawah.Teknik ini digunakan

dalam situasi yang berbeda, seperti yoga, breakdancing dan pemula senam.

A & O

Gambar ; Gerakan Kop Stand
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. Gerakan Kop Stand
. Sikap PermulaanBerdiri tegak, kedua kaki rapat. Kedua lengan disamping dan
pandangan lurus ke depan.

. Gerakan Kop stand

. Keseimbangan dilakukan dengan posisi awal roll ke depan

. Tangan dan kepala membentuk segitiga sama sisi

. Ayunkan salah satu kaki keatas dan diikuti kaki yang lain

. Bawa kedua kaki keatas, sampai kedua kaki rapat dan lurus dengan badan

. Badan bertumpu pada kepala dan dibantu oleh tangan untuk menjaga
keseimbangan

. Apabila posisi tidak seimbang dan hampir jatuh, tindakan yang harus dilakukan

ialah gerakan roll depan.

. Hal — Hal Yang Tidak Boleh Dilakukan

. Menempatkan kedua tangan dan kepala tidak segitiga sama sisi

. Kekakuan pada leher, sendi bahu, perut, pinggang dan paha

Kurang kuatnya otot leher, bahu, perut, pinggang dan paha

. Alas dasar/ lantai tempat kepala bertumpu terlalu keras, menimbulkan rasa sakit

. Siswa terlalu cepat / kuat menolak
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4. Latihan kondisi fisik

Kondisi fisik siswa memegang peranan yang sangat penting dalam suatu program

latihan. Program latihan kondisi fisik haruslah direncanakan secara baik dan

sistematis, ditujukan untuk meningkatkan kesegaran jasmani dan kemampuan

fungsional dari sistem tubuh sehingga dengan demikian memungkinkan atlet

untuk mencapai prestasi yang lebih baik.

Jika kondisi fisik baik maka:

a) Akan ada peningkatan dalam kemampuan sistem sirkulasi dan kerja jantung.

b) Akan ada peningkatan dalam kekuatan, kelentukan, stamina, kecepatan dan
komponen kondisi fisik lainnya.

c¢) Akan ada ekonomi gerak yang lebih baik pada waktu latihan.

d) Akan ada pemulihan yang lebih cepat dalam organ-organ tubuh setelah latihan

e) Akan ada respons yang cepat dari organisme tubuh kita apabila sewaktu-waktu

respon demikian diperlukan.

Kalau faktor-faktor tersebut tidak atau kurang tercapai setelah suatu masa latihan
kondisi fisik tertentu, maka hal ini berarti bahwa perencanaan dan sistematik
latihan kurang sempurna. Karena sukses dalam olahraga sering menuntut
keterampilan yang sempurna dalam situasi strees dalam meningkatkan prestasi
siswa.

Jadi, sebelum melakukan gerakan senam, seorang siswa harus sudah berada dalam

suatu kondisi fisik dan tingkat fitness yang baik untuk menghadapi intensitas kerja
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dan segala macam strees yang akan dihadapinya selama melakukan gerakan

senam (kops tand).

Tanpa adanya kondisi fisik yang seksama dan serius siswa harus dilarang untuk

mengikuti suatu kegiatan olahraga senam.

Dalam melakukan latihan-latihan kondisi fisik serta perkembangan fitness yang
optimal, banyak tekanan yang harus diberikan pada perkembangan tubuh secara
keseluruhan yang secara teratur harus ditambah dalam intensitasnya. Proses
conditioning dalam olahraga adalah suatu proses yang harus dilakukan dengan
hati-hati, dengan sabar, dan dengan penuh kewaspadaan terhadap siswa. Melalui
latihan yang berulang-ulang dilakukan, yang sedikit demi sedikit ditambah dalam
intensitas dan kompleksitasnya, siswa lama-kelamaan akan berubah menjadi
orang yang lebih lincah, lebih kuat, lebih terampil dan dengan sendirinya lebih
efektif.

Proses conditioning harus dapat membangkitkan reaksi-reaksi yang positif dalam
tubuh kita, yaitu kemajuan dalam organisasi neurophysicologis kita, dan
kemajuan dalam penyesuaian perubahan-perubahan (adaptive alterations) dalam
jaringan-jaringan tubuh kita. Para ahli olahraga berpendapat bahwa atlet yang
mengikuti suatu program latihan kondisi fisik pre-season yang intensif akan

memiliki kekuatan, daya tahan, dan stamina yang lebih baik.
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5. Akibat Yang Timbul Dari Kesalahan Melakukan Kop Stand

a. Cedera

Menurut Corbin, C.B., et al. (1997), secara umum macam-macam cedera yang

mungkin terjadi adalah:

- cedera ligamentum, cedera pada otot dan tendo

- pingsan. Struktur jaringan di dalam tubuh yang sering terlibat dalam cedera
olahraga adalah:

otot, tendo, tulang, persendian termasuk tulang rawan, ligamen, dan fasia

a.1. Cedera pada Otot atau Tendo dan Ligamen
Menurut Corbin, C.B., et al. (1997), cedera pada ligamentum dikenal dengan

istilah sprain sedangkan cedera pada otot dan tendo dikenal sebagai strain.

1) Sprain
Sprain adalah cedera pada ligamentum, cedera ini yang paling sering terjadi
padaberbagai cabang olahraga.” hal ini terjadi karena stress berlebihan yang
mendadak atau penggunaan berlebihan yang berulang-ulang dari sendi.
Berdasarkan berat ringannya cedera sprain dibagi menjadi tiga tingkatan, yaitu
a) Sprain Tingkat I
Pada cedera ini terdapat sedikit hematoma dalam ligamentum dan hanya
beberapa serabut yang putus. Cedera menimbulkan rasa nyeri tekan,

pembengkatan dan rasa sakit pada daerah tersebut.
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b) Sprain Tingkat 11

Pada cedera ini lebih banyak serabut dari ligamentum yang putus, tetapi lebih
separuh serabut ligamentum yang utuh. Cedera menimbulkan rasa sakit, nyeri
tekan, pembengkakan, efusi, (cairan yang keluar) dan biasanya tidak dapat

menggerakkan persendian tersebut.

¢) Sprain Tingkat 111

Pada cedera ini seluruh ligamentum putus, sehinnga kedua ujungya terpisah.
Persendian yang bersangkutan merasa sangat sakit, terdapat darah dalam
persendian, pembekakan, tidak dapat bergerak seperti biasa, dan terdapat

gerakan—gerakan yang abnormal.

2) Strain
Strain adalah kerusakan pada suatu bagian otot atau tendo karena penggunaan
yang berlebihan ataupun stress yang berlebihan. Membagi strain menjadi 3
tingkatan, yaitu:
a) Strain Tingkat 1
Pada strain tingkat 1, terjadi regangan yang hebat, tetapi belum sampai terjadi

robekan pada jaringan otot maupun tendon.

b) Strain Tingkat 11
Pada strain tingkat II, terdapat robekan pada otot maupun tendon. Tahap ini

menimbulkan rasa nyeri dan sakit sehingga terjadi penurunan kekuatan otot.
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¢) Strain Tingkat I11

Pada strain tingkat III, terjadi robekan total pada unit musculo tendineus.
Biasanya hal ini membutuhkan tindakan pembedahan, kalau diagnosis dapat
ditetapkan. Adapun strain dan sprain yang mungkin terjadi dalam cabang
olahraga renang yaitu punggung, dada, pinggang, bahu, tangan, lutut, siku,

pergelangan tangan dan pergelangan kaki.

b. Dislokasi

Dislokasi adalah terlepasnya sebuah sendi dari tempatnya yang seharusnya.
Dislokasi yang sering terjadi pada olahragawan adalah dislokasi di bahu, angkle
(pergelangan kaki), lutut dan panggul. Faktor yang meningkatkan resiko dislokasi
adalah ligamen-ligamennya yang kendor akibat pernah mengalami cedera,
kekuatan otot yang menurun ataupun karena factor eksternal yang berupa tekanan

energi dari luar yang melebihi ketahanan alamiah jaringan dalam tubuh.

c¢. Patah Tulang (Fraktur)

Patah tulang adalah suatu keadaan yang mengalami keretakan, pecah atau patah,
baik pada tulang maupun tulang rawan. Fraktur berdasarkan continuitas patahan,
patah tulang dapat digolongkan menjadi dua yaitu:

1. Patah tulang komplek, dimana tulang terputus sama sakali.

2. Patah tulang stress, dimana tulang retak, tetapi tidak terpisah.
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Sedangkan, berdasarkan tampak tidaknya jaringan dari bagian luar tubuh

membagi patah tulang manjadi:

1. Patah tulang terbuka dimana fragmen (pecahan) tulang melukai kulit diatasnya
dan tulang keluar.

2. Patah tulang tertutup dimana fragmen (pecahan) tulang tidak menembus

permukaan kulit.

F. Model berpasangan

Menurut Rusli Lutan (dalam Rahmat Hermawan, 1998), bahwa beberapa model
pembelajaran pendidikan jasmani menurut Mosston adalah gaya komando
(command style), pemberian tugas (fask teaching), pengajaran individu (individual
teaching), pengajaran berpasangan (reciprocal teaching), pengajaran
berpasangan (group teaching), pemecahan masalah (problem solving), dan
penemuan terbimbing (guided discovery). Berdasarkan pengamatan dan
pengalaman mengajar yang selama ini dilakukan, untuk mengatasi tingkat
kesulitan dan mengatasi rasa ketakutan siswa dalam melaksanakan pembelajaran
gerak kop stand maka model berpasangan sangat tepat untuk meningkatkan
pembelajaran gerak tersebut, karena kemungkinan siswa mendapat bantuan dari
temannya dalam melakukan gerakan tersebut sangat bepsar, sehingga keadaan ini
menjadi motivasi pula dalam meningkatkan keberanian siswa dalam belajar gerak

yang dianggap sangat kompleks tersebut.
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G. Hipotesis

Hipotesis merupakan petunjuk arah proses penelitian untuk menjelaskan
permasalahan yang harus dicari pemecahannya. Hipotesis yang diajukan dalam
penelitian ini adalah : “Jika model berpasangan diterapkan pada pembelajaran
senam lantai khususnya kopstand, maka hasil belajar gerak dasar kop stand pada

siswa kelas III dapat ditingkatkan.



