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II. TINJAUAN PUSTAKA 

 

 

 

A. Pembelajaran 

 

Pembelajaran dewasa ini mengalami perubahan dan perkembangan. 

Pembelajaran tidak hanya sekedar guru menyampaikan ilmu pengetahuan 

atau keterampilan kepada siswa, tetapi juga merupakan suatu proses agar 

siswa belajar sesuai dengan kemapuannya. Pembelajaran lebih berorientasi 

bagaimana seorang guru menciptakan lingkungan belajar yang baik, seperti 

penataan lingkungan, menyediakan alat dan sumber pembelajran dan hal – hal 

yang memungkinkan siswa merasa senang, sehingga dapat berkembang 

secara optimal sesuai dengan bakat, minat dan potensi yang dimiliki. 

Berkaitan dengan pembelajaran Anthony Robbins (2009;15), belajar adalah 

proses menciptakan hubungan antara sesuatu (pengetahuan) yang sudah 

dipahami dan sesuatu (pengetahuan) yang baru. Jerome Brunner dalam ( 

Rombert dan Kanput; 1999) yang dikutipTrianto (2009;15) bahwa “Belajar 

sebagai seuatu proses aktif dimana siswa membangun pengetahuan baru 

berdasarkan pada pengalaman / pengetahuan yang sydah dimilikinya.  

 

Pembelajaran sebagai proses belajar yang dibangun oleh guru untuk 

mengembangkan kreatifitas berfikir yang dapat meningkatkan kemampuan 

berfikir siswa serta dapat meningkatkan kemampuan mengkontruksi 
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pengetahuan baru sebagai upaya meningkatkan penggunaan yang baik 

terhadap materi pembelajaran. Berdasarkan pendapat tersebut menunjukkan 

bahwa dalam kegiatan pembelajaran ada dua kegiatan memilih, menetapkan 

dan mengembangkan model untuk mencapai hasil.  

 

 

B. Pendidikan Jasmani 

 

Pendidikan jasmani merupakan bagian integral dari pendidikan total yang 

mencoba mencapai tujuan untuk mengembangkan kebugaram jasmani, 

mental, sosial, serta emosional bagi masyarakat, dengan wahana aktivitas 

jasmani (Sukintaka:2004). Pendidikan jasmani ini juga merupakan sarana 

untuk mencapai tujuan pendidikan yang objeknya mencakup usaha kearah 

tercapainya kesegaran jasmani. Oleh karena itu, pendidikan jasmani erat 

kaitanya dengan usaha-usaha pendidikan yang terencana dalam rangka 

membantu perkembangan dan kemampuan anak didik. 

  

Arma dan Agus (1945:5) mengemukakan bahwa pengertian pendidikan 

jasmani sebagai berikut : “pendidikan jasmani adalah suatu proses pendidikan 

seseorang baik sebagai perorangan ataupun sebagai anggota masyarakat yang 

dilakukan secara sadar dan sistematik melalui kegiatan jasmani yang intensif 

dalam rangka memperoleh peningkatan kemampuan dan keterampilan 

jasmani, pertumbuhan kecerdasan dan pembentukan watak”. 

 

Sukintaka (1998 : 24), mengemukakan bahwa yang dimaksud dengan  

pendidikan jasmani adalah suatu proses interaksi antara peserta didik dengan 

lingkungan melalui aktivitas jasmani yang dikelola secara sistematis untuk 
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membentuk manusia seutuhnya. Manusia Indonesia seutuhnya dapat diartikan 

sebagai manusia yang mempunyai kepibadian yang baik, kepribadian ini 

terdiri dari empat aspek, yaitu religius, sosial, psikis dan pisik.  

 

Rusli Lutan (2000:1) mengemukakan bahwa pendidikan jasmani di sekolah 

merupakan bagian integral dari pendidikan secara keseluruhan dan 

mempunyai peranan yang penting dalam mencapai tujuan pendidikan. Dalam 

pelaksanaanya aktivitas jasmani dipakai sebagai wahana atau pengalaman 

belajar, dan melalui pengalaman itulah peserta didik tumbuh dan berkembang 

untuk mencapai pendidikan. 

 

Sebagai mata pelajaran yang menitik beratkan perhatian pada materi jasmani 

dan psikomotor, tetapi tidak mengabaikan kognitif dan afektif saja, 

pendidikan jasmani mencakup materi : (1) kesadaran akan tubuh dan gerak 

keterampilan motorik dasar, (2) kebugaran jasmani, seperti permainan, 

gerakan ritmik dan tari, aquatic dan senam, (3) aktivitas pengkondisian tubuh, 

modifikasi permainan olahraga, (4) olahraga perorangan, berpasangan dan 

tim, (5) keterampilan hidup mandiri di alam terbuka, dan (6) gaya hidup 

aktifdan sportif. 

 

Pendidikan jasmani adalah suatu pendidikan yang menjadikan anak didik 

menjadi manusia seutuhnya. Krool ( 1982) mengemkakan bahwa “physical 

education thorugh, and not of the physical”. Melalui pendidikan jasmani 

yang teratur, terencana, terarah, terbimbing diharapkan dapat dicapai tujuan 

yang meliputi pembentukan dan pembinaan bagi pertumbuhan dan 

perkembangan jasmani dan rohani. Tujuan itu sendiri terdiri atas 
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pertumbuhan dan perkembangan aspek jasmani, intelektual, emosional, 

sosial, dan moral. 

 

Dari pendapat diatas, dapat disimpulkan bahwa Pendidikan Jasmani 

merupakan bagian yang tak dapat terpisahkan dalam kehidupan manusia 

khususnya dalam bidang pendidikan di mana Pendidikan Jasmani 

mengemban tugas dalam aspek kebugaran jasmani, keterampilan gerak, 

berpikir kritis, keterampilan sosial, manajemen, inteligensi, stabilitas 

emosional, tindakan moral, pola hidup sehat serta pengenalan lingkungan 

bersih melalui berbagai kegiatan jasmani yang direncanakan secara sistematis 

dalam rangka mencapai tujuan pendidikan nasional. 

 

C. Kesehatan  

 
Istilah sehat dalam kehidupan sehari-hari sering dipakai untuk menyatakan bahwa 

sesuatu dapat bekerja secara normal, kebanyakan orang mengatakan sehat jika 

badannya merasa segar dan nyaman. Bahkan seorang dokterpun akan menyatakan 

pasiennya sehat manakala menurut hasil pemeriksaan yang dilakukannya 

mendapatkan seluruh tubuh pasien berfungsi secara normal. Namun demikian, 

pengertian sehat yang sebenarnya tidaklah demikian. Pengertian sehat menurut UU 

Pokok Kesehatan No. 9 tahun 1960, Bab I Pasal 2 adalah keadaan yang meliputi 

kesehatan badan (jasmani), rohani (mental), dan sosial, serta bukan hanya keadaan 

bebas dari penyakit, cacat, dan kelemahan. Undang- Undang No. 23 Tahun 1992, 

kesehatan mencakup aspek fisik (badan), mental (jiwa), sosial, dan ekonomi. 

Pengertian kesehatan saat ini memang lebih luas dan dinamis, dibandingkan dengan 

batasan sebelumnya. Hal ini berarti bahwa kesehatan seseorang tidak hanya diukur 

http://dahlanforum.wordpress.com/2009/04/06/istilah-istilah-dalam-bidang-kesehatan/
http://forumpositif.wordpress.com/2007/10/04/kunci-emas-dari-realitas-kehidupan/
http://mengerjakantugas.blogspot.com/search/label/Kenyamanan
http://dahlanforum.wordpress.com/2009/03/25/kelainan-dan-penyakit-pada-ginjal/
http://dahlanforum.wordpress.com/2009/04/06/istilah-istilah-dalam-bidang-kesehatan/
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dari aspek fisik, mental, dan sosial saja, tetapi juga diukur dari produktivitasnya 

dalam arti mempunyai pekerjaan atau menghasilkan sesuatu secara ekonomi. 

 

Dalam pengertian yang paling luas kesehatan merupakan suatu keadaan yang 

dinamis dimana individu menyesuaikan diri dengan perubahan-perubahan 

lingkungan internal (psikologis, intelektual, spiritual dan penyakit) dan eksternal 

(lingkungan fisik, social, dan ekonomi) dan merupakan sumber dari kesenangan, 

kenikmatan dan kebahagian yang tidak ternilai jika kita memiliki tubuh yang sehat, 

untuk mempertahankan hidup. (Indang Entjang, 1981:52) 

 

Menurut WHO, sehat adalah sejahtera jasmani, rohani dan sosial, bukan 

hanya bebas dari penyakit, cacat ataupun kelemahan. Keadaan sehat yang 

dikemukakan adalah keadaan sehat sempurna, sehat ideal atau sehat yang 

diidam-idamkan. Akan tetapi keadaan sehat ideal sukar dijumpai, karena 

manusia dalam perjalanan hidupnya senantiasa dihadapkan pada berbagai 

macam ancaman bahaya yang bersifat, sebagai berikut: 

 Biologis : Berbagai macam penyakit infeksi oleh virus, bakteri dan 

jamur, serta berbagai macam penyakit infestasi oleh parasit 

misalnya oleh cacing dan amoeba. 

 Kimia    : Berbagai macam penyakit alergi, keracunan obat-obatan, 

pestisida dan pencemaran lingkungan. 

 Fisik   :  Penyakit hyperbaric (penyakit Caisson), penyakit radiasi, 

kecelakaan lalu lintas dan kecelakaan kerja. 

 Mental   : Berbagi rasa tidak puas, kecewa, sakit hati dan lain- lain. 

http://dahlanforum.wordpress.com/tag/ekonomi/
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Ancaman bahaya itu berlangsung sepanjang perjalanan hidup manusia dari 

sejak kehidupan dalam rahim sampai dengan usia lanjut, akibat dari adanya 

ancaman bahaya maka manusia dapat menderita berbagai macam penyakit, 

cacat maupun kelemahan yang dapat mengenai jasmani, rohani maupun 

sosial, secara tersendiri maupun bersama-sama, dengan tingkat atau derajat 

yang berbeda-beda dari mulai yang ringan sampai kepada yang berat. Dengan 

adanya ancaman bahaya dalam perjalanan kehidupan ini, maka sulit bahkan 

tidak ada orang yang dapat memenuhi batasan sehat WHO yang merupakan 

sehat sempurna.  

 

 

Menurut Santoso Giri (1992:11), sehat sesungguhnya adalah bertingkat-

tingkat, oleh karena itu lebih masuk akal untuk menyebut sehat dalam 

pengertian derajat sehat. Dengan istilah ini yang dilihat ialah berapa banyak 

kesehatan dimiliki manusia itu, sehingga dengan demikian maka 

sesungguhnya semua orang memiliki derajat sehat tertentu, dengan demikian 

derajat sehat ialah sehat sempurna dikurangi oleh tingkat atau derajat 

sakitnya. Namun demikian, pengertian derajat sehat yang bersumber pada 

batasan sehat WHO belum memberikan gambaran yang jelas akan hubungan 

derajat sehat itu dengan olahraga dan khususnya bagaimana mekanismenya 

maka olahraga itu dapat menyehatkan dan meningkatkan kebugaran jasmani.  

 

Santosa Giri (1992:12) mengatakan  bahwa pengertian sehat ditinjau dari 

sudut yang lain yaitu dari sudut ilmu faal, sehat menurut ilmu faal normalnya 

proses-proses fisiologi didalam tubuh, normalnya fungsi alat-alat tubuh, 

normalnya fungsi tubuh secara keseluruhan. Oleh karena itu fungsi alat-alat 
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tubuh berubah antara keadaan istirahat dan keadaan kerja, maka sehat 

menurut ilmu faal dibagi dalam dua tingkatan, yaitu: 

 Sehat statis   : normalnya fungsi alat-alat tubuh pada waktu istirahat. 

 Sehat dinamis  : normalnya fungsi alat-alat tubuh pada waktu kerja atau 

olahraga. 

 

Orang yang sehat dinamis, pasti ia sehat statis, akan tetapi tidak pasti 

sebaliknya. Contoh penyakit jantung angina pectoris; dyspnoe d’Effort pada 

penyakit jantung mitral stenosis. Pada keadaan istirahat mereka bisa sehat 

(bebas gejala), tetapi pada waktu bekerja atau berolahraga timbul gejala-

gejala penyakitnya. 

 

Sehat dinamis menurut Santosa Giri Wijoyo (1992:12) adalah sasaran yang 

harus dicapai melalui kegiatan olahraga, karena berolahraga atau 

mengolahraga sesungguhnya adalah melatih alat-alat tubuh agar tetap 

berfungsi secara normal pada waktu bekerja atau berolahraga. Seseorang 

yang fungsi alat-alat tubuhnya hanya mampu melayani dan menyesuaikan diri 

dengan tuntutan kebutuhan jasmani pada saat istirahat saja, atau dikatakan 

pula hanya dalam keadaan sehat statis saja adalah sangat tidak produktif. Lain 

halnya pada seseorang yang keadaan sehat dinamis, akan dapat menyesuaikan 

dengan tuntutan jasmani. Karena tuntutan jasmani untuk kerja sangat 

bervariasi antara kerja ringan sampai kerja berat, maka berarti sehat dinamis 

adalah merupakan pengertian yang relatif dan berubah-ubah anatara keadaan 

istirahat dan keadaan kerja maksimal seseorang. 

 



14 
 

D. Pola Makan Sehat 

 

1. Pengertian Makanan Sehat 

 

Makanan yang dikategorikan sebagai makanan yang sehat adalah makanan 

yang mengandung unsur-unsur zat yang dibutuhkan tubuh dan tidak 

mengadung penyakit atau racun. Namun, makanan yang dikategorikan sehat 

ini sangat berhubungan dengan sikap dan pola makan dari setiap orang. Jadi 

makanan yang mengandung unsur bergizi harus disertai dengan upaya 

menjaga kebersihan dan kesehatan orang yang mau memakannya. (Roji, 

2007:206) 

 

2. Unsur-unsur Zat Makanan Sehat 

 

Menurut Roji (2007:206) kita memerlukan zat makanan yang dibutuhkan agar 

tubuh dapat beraktivitas dengan normal, untuk itu tubu kita harus diberi 

makanan yang bergizi dan sehat. Unsur-unsur makanan sehat adalah makanan 

yang mengandung zat seperti protein, lemak, karbohidrat, mineral, vitamin, 

air dengan takaran yang seimbang. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Menu Makanan empat sehat lima sempurna, Roji (2007:206) 
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3. Protein 

Nama ”Protein” berasal dari bahasa Yunani (Greek), ”Primary, holding first 

place” yang berarti menduduki tempat yang terutama. Mulcer, seorang ahli 

kimia belanda, mengisolasi susunan tubuh yang mengandung nitrogen dan 

menanamkannya protein terdiri dari satuan dasarnya yaitu asam amino (biasa 

disebut juga unit pembangun protein). Dalam proses pencernaan, protein akan 

dipecah menjadi satuan-satuan dasar kimia, kemudian diserap dan dibawa oleh 

aliran darah ke seluruh tubuh, di mana sel-sel jaringan mempunyai kemampuan 

untuk mengambil asam amino yang diperlukan untuk kebutuhan membangun 

dan memelihara kesehatan jaringan. Protein terbentuk dari unsur-unsur organik 

yang hampir sama dengan karbohidrat dan lemak yaitu terdiri dari unsur karbon, 

hidrogen dan oksigen akan tetapi ditambah dengan unsur lain yaitu nitrogen. 

Beberapa protein juga mengandung mineral yaitu fosfor, sulfur dan zat besi. 

 

Dalam membentuk protein jaringan dibutuhkan sejumlah asam-asam amino 

tergantung pada macam asam amino, sesuai dengan jaringan yang akan dibentuk. 

Asam-asam amino ini didapat dari makanan sesudah diserap melalui darah dan 

sebagian disintesa dalam tubuh atau merupakan hasil katabolisme atau 

perombakan dari protein jaringan yang sudah rusak. (Barida Yayuk dkk, 

2004:58)                                                                                                                                                                                                                                                                   

 Fungsi Protein bagi tubuh manusia 

 Protein memiliki fungsi penting bagi tubuh manusia menurut Pudjiadi (2001:41) 

yaitu : 

 Pertumbuhan dan pemeliharaan jaringan tubuh 
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Protein sebagai zat pembangun, yaitu merupakan bahan pembangun jaringan 

baru. Tubuh yang menerima cukup makanan bergizi akan mempunyai simpanan-

simpanan protein untuk digunakan dalam keadaan darurat, tetapi apabila keadaan 

tidak menerima menu seimbang atau mencukupi kebutuhan tubuh berlanjut 

terus, maka gejala-gejala kurang protein akan timbul. Protein sebagai 

pembangun/pembentuk struktur tubuh terlihat dari gambaran susunan komposisi 

tubuh manusia. 

 Protein Sebagai Pengatur 

Selain protein amat penting untuk pertumbuhan dan perbaikkan jaringan, protein 

juga turut memelihara serta mengatur proses-proses yang berlangsung dalam 

tubuh, hormon yang mengatur proses pencernaan dalam tubuh adalah terdiri dari 

protein. Protein membantu mengatur keluar masuknya cairan, nutrien (zat gizi) 

dalam metabolit dari jaringan masuk ke saluran darah. Pada saat orang 

mengalami kekurangan plasma protein, maka keseimbangan cairan akan 

terganggu dan akan berakumulasi di sekitar jaringan, sehingga terjadi 

pembengkakan (oedema) ”Nutritional Oedema” adalah salah satu gejala kimia 

yang terlihat pada penderita hypoprotein (rendah plasma protein). 

 Protein sebagai bahan bakar 

Komposisi protein mengandung unsur karbon, maka protein dapat berfungsi 

sebagai bahan bakar sumber energi. Bila tubuh tidak menerima karbohidrat dan 

lemak dalam jumlah yang cukup memenuhi kebutuhan tubuh, maka untuk 

menyediakan energi bagi kelangsungan aktifasi tubuh, protein akan dibakar 

sebagai sumber energi. Angka Kecukupan protein/hari yang dianjurkan menurut 

Widyakarya Pangan dan Gizi (1988) dalam Sunita Almatsier (2004:302) adalah: 
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              Tabel 1. Angka Kecukupan Protein/Hari. 

Golongan 

Umur 

(tahun) 

Pria  

(gram) 

Wanita 

(gram) 

1-3 th 23 23 

4-6 th 32 32 

7-9 th 37 37 

10-12 th 45 54 

13-15 th 64 62 

16-19 th 66 65 

 

            “Sumber : Widya Karya Pangan dan Gizi 1988 

                                    dalam Almatsier (2004:302) 

 

4. Lemak 

Lemak adalah senyawa kimia yang dalam struktur molekulnya mengandung 

gugus asam lemak, secara alamiah lemak secara fisik didapatkan dalam dua 

bentuk yaitu : minyak, yang terdapat dalam bentuk cair seperti minyak kelapa, 

minyak kacang, dan sebagainya, dan gajih, yang terdapat dalam bentuk padat 

yang umumnya terdapat dalam makanan hewani. Berdasarkan sumbernya, 

minyak dan gajih dapat dibedakan menjadi lemak yang berasal dari hewan 

(gajih), lemak dari susu (mentega), lemak dari hewan laut (minyak ikan), lemak 

nabati baik yang berasal dari buah (minyak kelapa) atau yang berasal dari biji 

(minyak kacang). (Sjahmien Moehji, 2002:30) 

Kebutuhan lemak tidak dinyatakan secara mutlak. WHO (1990) menganjurkan 

konsumsi lemak sebanyak 15-30%, kebutuhan energi total dianggap baik untuk 

kesehatan. Jumlah ini memenuhi kebutuhan akan asam lemak esensial dan untuk 

membantu penyerapan vitamin larut-lemak. (Almatsier, 1992:72) 

 Fungsi Lemak 

Lemak memiliki fungsi penting bagi tubuh manusia menurut Irianto, (2007:11)      

yaitu: 
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 Sumber Energi, 1 gram lemak menghasilkan 9 kalori. 

 Melarutkan vitamin sehingga dapat diserap usus. 

 Memberi Rasa Kenyang dan Kelezatan 

Lemak memperlambat sekresi asam lambung dan memperlambat pengosong 

lambung, sehingga lemak memberi rasa kenyang lebih lama. Di samping itu 

lemak memberi tekstur yang disukai dan memberi kelezatan khusus pada 

makanan. 

 Sebagai Pelumas 

Lemak merupakan pelumas dan membantu pengeluaran sisa pencernaan. 

 Memelihara Suhu Tubuh 

Lapisan lemak di bawah kulit mengisolasi tubuh dan mencegah kehilangan panas 

tubuh secara cepat, dengan demikian lemak berfungsi juga dalam memelihara 

suhu tubuh.  

 Pelindung Organ Tubuh 

Lapisan lemak yang menyelubungi organ-organ tubuh, seperti jantung, hati, dan 

ginjal membantu menahan organ-organ tersebut tetap ditempatnya dan 

melindunginya terhadap benturan dan bahaya lain.  

 

5. Karbohidrat 

 

Di dalam tubuh, zat-zat makanan yang mengandung unsur-unsur karbon dapat 

dipergunakan sebagai bahan pembentuk energi yaitu karbohidrat, lemak, dan 

protein. Energi yang terbentuk dapat dipergunakan untuk melakukan gerakan-
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gerakan tubuh baik disadari maupun yang tidak disadari, misalnya: gerakan 

jantung, gerakan alat pernafasan (paru-paru), gerakan usus dan organ-organ lain 

dalam tubuh. Dalam menu makanan Asia Tenggara termasuk Indonesia, 

umumnya kandungan karbohidrat cukup tinggi yaitu berkisar antara 70-80%. 

Bahan makanan sumber karbohidrat ini antara lain yaitu padi-padian (Serelia) 

contohnya: gandum, beras. Umbi-umbian contohnya: kentang, singkong, ubi 

jalar, yang lain gula yang dikonsumsi sehari-hari merupakan sumber-sumber 

kaya akan energi. 

 

Segala jenis karbohidrat yang terdapat dalam makanan harus diubah menjadi 

satu bentuk yaitu glukosa, melalui proses pencernaan dan pekerjaan hati. 

Kemudian melalui peredaran darah, glukosa yang telah terbentuk diserap dan 

setelah melalui proses metabolisme karbohidrat gula tersebut akan dioksidasi 

sempurna, melalui siklus Kreb menjadi sumber tenaga yang dipergunakan untuk 

melakukan semua aktivitas tubuh. Terutama otak hanya dapat mempergunakan 

glukosa sebagai sumber energi, bila karbohidrat yang dimakan melebihi 

kebutuhannya akan disimpan sebagai cadangan energi yang siap pakai yaitu 

dalam bentuk glikogen yang disimpan dalam hati (Liver glycogen) dan otot 

(Muscle glycogen). Akan tetapi bila pemasukan karbohidrat terus meningkat, 

maka kelebihannya akan disimpan dalam bentuk lemak yang disimpan pada 

jaringan adiposa di bawah kulit. (Sjahmien Moehji, 2002:11). 

  Fungsi Karbohidrat 

 Fungsi utamanya adalah menyediakan keperluan energi tubuh, selain itu 

karbohidrat juga mempunyai fungsi lain yaitu karbohidrat diperlukan bagi 

kelangsungan proses metabolisme lemak. Diketahui juga karbohidrat 

mengadakan suatu aksi penghematan terhadap protein, orang-orang yang 
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membatasi pemasukan kalori, akan membakar terlalu banyak asam amino (unit 

pembangun molekul protein) bersama dengan lemak akan dibakar untuk 

menghasilkan energi. Akibatnya orang tersebut akan mengalami kehilangan 

banyak asam amino yang berfungsi membangun jaringan tubuh, akan tetapi bila 

kebutuhan tenaga bisa dicukupi oleh karbohidrat, maka tubuh cukup 

mengoksidasinya tanpa harus mempergunakan protein yang sebenarnya 

mempunyai fungsi yang lebih penting sebagai zat pembangun. Dengan demikian 

akan menyelamatkan asam amino untuk fungsinya yang lain daripada sekedar 

penghasil energi. (Suhardjo, 1987:24) Fungsi karbohidrat yaitu: 

  Karbohidrat Sebagai Sumber Energi Utama 

Sel-sel tubuh manusia membutuhkan ketersediaan energi siap pakai yang 

konstan (selalu ada), terutama dalam bentuk glukosa serta hasil antaranya. 

Lemak juga merupakan sumber energi, tetapi cadangan lemaknya tidak dapat 

segera dipergunakan sebagai sumber energi siap pakai. 1 gram karbohidrat 

menyediakan 4 kalori, dan diketahui hanya 10 gram glukosa beredar dalam darah 

atau 70-100 milligram glukosa per 100 ml darah. Kadar (level) glukosa ini harus 

dapat dipertahankan. 

 Pengatur Metabolisme Lemak 

Karbohidrat mencegah terjadinya oksidasi lemak yang tidak sempurna, bila 

energi tidak cukup tersedia maka akan mengakibatkan terjadinya peningkatkan 

katabolisme lemak, akibatnya terjadi penumpukan/akumulasi badan-badan 

keton, dan terjadi keasaman pada darah (Asidosis). Dalam hal ini karbohidrat 

berfungsi sebagai ”Fat-Sparer”. 

 Penghemat Fungsi Protein (Protein Sparer) 

Energi merupakan kebutuhan utama bagi tubuh, sehingga bila karbohidrat yang 

berasal dari makanan tidak mencukupi, maka protein akan dirombak untuk 
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menghasilkan panas dan sejumlah energi. Padahal protein mempunyai fungsi 

yang lebih utama yaitu sebagai zat pembangun dan memperbaiki jaringan, agar 

dapat dipergunakan sesuai fungsinya maka kebutuhan karbohidrat harus 

dipenuhi dalam susunan menu sehari-hari. 

 Karbohidrat Sebagai Sumber Energi Utama Otak dan Susunan Syaraf 

Otak dan susunan syaraf hanya dapat mempergunakan glukosa sebagai energi, 

sehingga ketersediaan glukosa yang konstan harus tetap terjaga bagi kesehatan 

jaringan tubuh/organ tersebut. Demikian juga kekurangan glukosa dan oksigen 

akan menyebabkan kerusakan otak/kelainan syaraf yang tidak dapat diperbaiki. 

 Simpanan Karbohidrat Sebagai Glikogen 

Tidak seperti halnya dengan simpanan lemak dalam jaringan adiposa, glikogen 

menyediakan energi siap pakai. Lebih kurang 355 gram glikogen disimpan 

dalam hati dan otot, sehingga dalam tubuh orang dewasa, terdapat 365 gram 

karbohidrat (355 gram dalam bentuk glikogen dan 10 gram dalam bentuk 

glukosa) jumlah ini sanggup menyediakan energi untuk melakukan aktivitas 

sedang selama 3 jam. Berarti ketersediaan energi dari menu sehari-hari amatlah 

diperlukan. 

 Pengatur Peristaltik Usus dan Pemberi Muatan pada Sisa Makanan 

Sellulosa serat merupakan polisakharida yang tidak dapat dicerna, tetapi 

mempunyai fungsi yang penting bagi kesehatan yaitu mengatur peristaltik usus 

(memungkinkan terjadinya gerakan usus yang teratur) mencegah terjadinya 

konstipasi (sulit buang air besar), karena serat memberi muatan/pemberat pada 

sisa-sisa makanan pada bagian usus besar. Hemisellulosa, agar-agar serta pektin 

juga memberi funsi serupa yaitu memberi dan menyerap sejumalah air dalam 

kolon (bagian usus besar). 
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6.  Vitamin 

 
Vitamin adalah zat organik yang diperlukan tubuh dalam jumlah sedikit, 

tetapi penting untuk melakukan fungsi metabolik dan harus didapat dari 

makanan. Meskipun vitamin hanya diperlukan dalam jumlah sedikit, jika 

kekurangan akan menimbulkan hal-hal yang merugikan (hipovitaminosis sampai 

avitaminosis jika terlihat tanda-tanda klinis yang nyata), beberapa vitamin akan 

memberikan pengaruh buruk, jika terdapat dalam jumlah terlalu banyak 

(hiperavitaminosis). Secara umum fungsi vitamin antara lain yaitu, sebagai 

bagian dari suatu enzim atau pembantu enzim yang mengatur berbagai proses 

metabolisme, mempertahankan fungsi berbagai jaringan, mempengaruhi 

pertumbuhan dan pembentukan sel baru, membantu pembuatan zat tertentu 

dalam tubuh. (Barida Yayuk dkk, 2004:58) 

 

7.  Mineral 

 
Mineral yang dibutuhkan oleh manusia diperoleh dari tanah. Sebagai 

konsumen tingkat akhir, manusia memperoleh mineral dari pangan nabati dan 

hewani. Fungsi mineral dalam tubuh menurut Barida Yayuk dkk, (2004:58) 

sebagai berikut : 

1) Memelihara keseimbangan asam tubuh dengan jalan penggunaan mineral 

pembentuk asam (klorin, fosfor, belerang) dan mineral pembentuk basa (kapur, 

besi, magnesium, kalium, natrium). 

2) Mengkatalisasi reaksi yang bertalian dengan pemecahan karbohidrat, 

lemak, dan protein serta pembentukan lemak dan protein tubuh. 

3) Sebagai hormon dan enzim tubuh. 
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4)  Membantu memelihara keseimbangan air tubuh (klorin, kalium, natrium). 

5)  Menolong dalam pengiriman isyarat ke seluruh tubuh (kalsium, kalium, 

natrium). 

6)  Sebagai bagian cairan usus (kalsium, magnesium, kalium, natrium). 

7)  Berperan dalam pertumbuhan dan pemeliharaan tulang, gigi dan jaringan 

tubuh lainnya. 

 

Pada prinsipnya, mineral memang dibutuhkan sedikit, tetapi pada anak-

anak sering dijumpai masukan makanan kurang dalam beberapa jenis 

mineral seperti zat besi (Fe), kalsium (Ca). Mineral merupakan bagian 

dari tubuh dan memegang peranan penting dalam pemeliharaan fungsi 

tubuh, baik pada tingkat sel, jaringan, organ maupun fungsi tubuh secara 

keseluruhan, di samping itu mineral berperan dalam sebagai factor dalam 

aktivitas enzim-enzim. Kebutuhan zat besi memegang peranan dalam 

sistem kekebalan tubuh, kehilangan Zat besi dapat terjadi karena 

konsumsi makanan yang kurang seimbang atau gangguan absorbsi. Pada 

orang dewasa laki-laki kurang lebih 1 mg sehari zat besi yang hilang dari 

dalam tubuh, sedangkan pada perempuan melalui haid rata-rata 0,5 mg 

kehilangan zat besi. (Almatsier, 1992:249) 

Berikut angka kecukupan Zat Besi (Fe) yang dianjurkan oleh Widyakarya 

Pangan dan Gizi untuk indonesia: 
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Tabel 2. Angka Kecukupan zat besi (Fe) 

  Golongan Umur Fe (mg) 

Bayi 3 – 5 mg 

Balita 8 – 9 mg 

Anak Sekolah 10 mg 

Remaja Laki-laki 14 – 17 mg 

Remaja Perempuan 14 – 25 mg 

Dewasa laki-laki 13 mg 

Dewasa Perempuan 14 – 26 mg 

Ibu hamil +20 mg 

Ibu Menyusui +2 mg 

 

“Sumber : Widya Karya Pangan dan Gizi 1988  

                dalam Kartasapoetra (2008:55) 

 

Selain zat besi, Kalsium juga merupakan mineral yang paling banyak terdapat 

di dalam tubuh dalam jaringan keras yaitu dalam tulang dan gigi. Sumber 

utama kalsium adalah susu dan hasil susu, seperti keju. Kebutuhan kalsium 

akan terpenuhi bila kita makan makanan yang seimbang tiap hari, berikut 

Angka Kecukupan Kalsium yang dianjurkan oleh Widyakarya pangan dan 

gizi: 

                     Tabel 3. Angka Kecukupan kalsium (Ca) 

Golongan Umur Ca (mg) 

Bayi 300 – 400 mgs 

anak-anak 500 mg 

Remaja  600 - 700 mg 

Dewasa  500 - 800 mg 

Ibu hamil dan menyusui +400 mg 

 

“Sumber : Widya Karya Pangan dan Gizi 1988  

                dalam Almatsier (2004: 242) 

 

 

 

8. Air 

 
Air merupakan zat gizi yang sangat penting bagi tubuh, air merupakan komponen 

utama dari semua struktur sel dan merupakan media kelangsungan proses 

metabolisme dan reaksi kimia di dalam tubuh, air yang tersedia bagi tubuh termasuk 
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yang terdapat dalam makanan cair maupun padat yang dioksidasi makanan. (Barida 

Yayuk dkk, 2004:58) Pengaturan suhu badan tergantung antara lain pada sifat air 

dalam mengantarkan panas ke seluruh bagian tubuh, bila suhu lingkungan rendah 

maka radiasi dan konduksi penting sebagai cara mengeluarkan panas.  

 

E. Minuman Sehat 

Air minum yang sehat adalah air minum yang cukup mengandung mineral 

yang dibutuhkan tubuh, air minum sehat juga berarti air minum yang bebas 

dari bibit penyakit dan racun. Memilih minuman memang tak lepas dari 

masalah selera, namun sebaiknya kita tidak melupakan segi kesehatan. Kita 

perlu mengetahui unsur-unsur apa saja yang terdapat dalam suatu jenis 

minuman. Menurut Roji, (2007:207) berikut ini ada beberapa syarat air yang 

bersih dan sehat. 

1) Harus jernih tak berwarna, tak berbaudan tak berasa (asin, manis, pahit 

atau getir) atau disebut air yang memenuhi persyaratan fisis. 

2) Tidak mengandung zat yang membahayakan kesehatan, seperti zat 

tembaga, zat seng, zat racun, dan alkohol, atau disebut air yang memenuhi 

persyaratan khemis (kimiawi) 

3) Tidak mengandung benih-benih penyakit, misalnya, penyakit typhus, dan 

dysentri. 

4) Cukup mengandung mineral yang dibutuhkan tubuh. 

 

 

F. Gizi Seimbang 

 
Kita sudah membahas bersama tentang minuman yang bersih dan sehat, ada 

beberapa minuman yang sangat dibutuhkan oleh tubuh kita seperti air, kopi, jus, susu 
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dan lain sebagainya. Semua minuman bermanfaat bagi tubuh kita tetapi belum tentu 

semuanya dibutuhkan oleh tubuh kita. Karena itu kita perlu menjaga keseimbangan 

gizi, jika tidak ada kesimbangan gizi maka zat-zat yang kelebihan akan 

menimbulkan penyakit baru. Misalnya, kita makan makanan yang bergizi tinggi 

tetapi tidak melakukan olahraga maka bisa mengakibatkan obesitas atau kegemukan 

yang berlebihan, lalu apa yang dimaksud dengan gizi seimbang? sebelum membahs 

gizi seimbang pengertian gizi adalah suatu proses organisme menggunakan makanan 

yang dikonsumsikan secara normal melalui proses digesti, absorsi, transportasi, 

penyimpanan, metabolisme dan pengeluaran zat-zat yang tidak digunakan untuk 

mempertahankan kehidupan, pertumbuhan dan fungsi normal dari organ-organ, serta 

menghasilkan tenaga. (Irianto, 2007:2) 

 

Gizi seimbang adalah susunan menu seimbang yang dapat memberikan: 

 Cukup kaloi/energi, guna memenuhi pengeluaran energi setiap hari. 

 Cukup protein, guna keperluan tubuh akan akan asam lemak tak jenuh dan untuk 

menggunakan vitamin-vitamin yang larut dalam lemak. 

 Cukup lemak, guna keperluan tubuh akan asam lemak tak jenuh dan untuk 

menggunakan vitamin-vitamin yang larut dalam lemak. 

 Cukup vitamin dan mineral. 

 Menu yang seimbang ini lebih lazim disebut hidangan empat sehat lima 

sempurna, yang terdiri atas: 

 Makanan pokok (sumber hidrat arang) 

 Lauk-pauk (sumber protein dan lemak) 

 Sayuran (vitamin dan mineral) 

 Buah-buahan (sumber vitamin) 

 Susu (sumber protein, vitamin dan mineral) 
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G. Penyakit Menular Seksual (PMS) 

 

Penyakit menular seksual (PMS) merupakan penyaki yang ditularkan dari 

seseorang kepada orang lain melalui hubungan seksual, seseorang berisiko 

tinggi terkena PMS bila melakukan hubungan seksual dengan berganti-ganti 

pasangan. Bila tidak terobati dengan benr, penyakit ini dapat berakibat serius 

bagi kesehatan reproduksi, seperti terjadinya kemandulan, kebutaan pada bayi 

yang baru lahir bahkan kematian. 

 Tanda dan Gejala PMS 

 Tanda dan gejala penyakit menular seksual mudah dikenali terutama pada 

laki-laki. Namun, tanda dan gejala ini agak susah dikenali pada wanita. 

Berikut beberapa tanda dan gejala penyakit menular seksual. Menurut 

Chandra Sodikin, (2010:167) tanda-tanda PMS pada laki-laki, antara lain: 

 Berupa bintil-bintil berisi cairan 

 Lecet atau borok pada alat kelamin (penis) 

 Luka tidak sakit 

 Keras dan bewarna merah pada alat kelamin 

 Adanya kutil atau tumbuh daging seperti jengger ayam 

 Rasa gatal yang hebat sepanjag alat kelamin 

 Rasa sakit yang hebat pada saat kencing 

 Kencing nanah atau darah yang berbau busuk 

 Bengkak panas dan nyeri pada pangkal paha yang kemudian berubah 

menjadi borok. 

Roji, (2007:208) mengungkapkanTanda-tanda PMS pada wanita, antara 

lain. 
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 Rasa sakit atau nyeri pada saat kencing atau behubungan seksual 

 Rasa nyeri pada perut bagian bawah 

 Alat kelamin (vagina) mengeluarkan lendir 

 Timbul keputihan biasanya berwarna putih susu, bergumpal, disertai 

rasa gatal dan kemerahan pada alat kelamin atau sekitarnya 

 Keputihan yang berbusa, kehijauan, berbau busuk, dan gatal 

 Timbul bercak-bercak daerah setelah berhubungan seksual 

 Bintil-bintil berisi cairan 

 Lecet atau borok pada alat kelamin 

 

 Jenis-Jenis Penyakit PMS 
Adapun jenis-jenis penyakit PMS adalah sebagai berikut: 

 Gonore (GO) 

 Sifilis (raja singa) 

 Herpes kelamin 

 Klamidia 

 Trikomoniasis 

 Kandidiasis vagina 

 Kutil kelamin 

 HIV/AIDS 

 

Cara menghindari penyakit menular seksual dapat dengan mudah dihindari, 

apabila kita mengetahui begitu bahayanya PMS, maka kita akan segera 

untuk menghindarinya. Cara yang paling ampuh adalah menghindari 
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hubungan seksual bagi yang belum menikah, bagi yang telah menikah agar 

selalu setia dan tidak bergonta-ganti pasangan. Cara lainnya adalah 

menghindari melakukan hubungan seksual yang tidak aman dan berisiko, 

selalu menjaga kebersihan alat reproduksi merupakan cara lain 

menghindari penyakit menular seksual ini. Penilaian penelitian ini 

dijabarkan sebagai berikut dengan mengunakan prangkat pembelajaran 

(RPP) Siswa dibariskan membentuk 2 banjar, dilanjutkan masuk kelas 

setelah itu berdo’a, lalu siswa dicek kehadirannya. 

1. Peneliti memeriksa satu -persatu siswa mulai dari kebersihan 

kuku,gigi, rambut dan kerapian pakaian. 

2. Setelah itu siswa diambil satu untuk memperaktikan bagaimana 

cara mereka memotong kuku, dan sikat gigi ketika dirumah. 

3. Peneliti mengevaluasi gerakan siswa yang diperaktikan ke depan 

kelas kemudian menjelasan mengenai budaya hidup bersih. 

4. Setelah semua siswa dijelaskan, siswa diberikan diberikan 

kesempatan bertanya tentang budaya hidup sehat. 

5. Setelah peneliti memberikan angket pertanyaan tentang budaya 

hidup sehat,kemudian untuk pertemuan selanjutnya siswa 

ditugaskan membawa cangkir gelas, sikat gigi dan potong kuku.  

 

 

H. Kerangka Berpikir 

Berdasarkan uraian yang telah dipaparkan diatas, besar kemungkinan apabila     

siswa  membudayai gaya hidup sehat, maka pembelajaran pendidikan jasmani 

pada materi budaya hidup sehat akan menjadi lebih baik. Di dalam kurikulum 
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khususnya pada pelajaran pendidikan jasmani, hidup sehat adalah suatu 

materi yang harus disampaikan atau diajarkan kepada siswa, terutama pada 

siswa SD di kelas – kelas kecil misalnya 1,2 dan 3 namun kenyataannya 

meskipun materi telah disampaikan oleh guru pendidikan jasmani, masih 

banyak yang kurang memahami arti hidup sehat yang dimulai dari sejak dini. 

 

Sejalan dengan beberapa hal tersebut, maka penelitian ini menganalisa 

tentang pembelajaran peningkatan budaya hidup sehat yang diajarkan secara 

efektif, diharapkan akan lebih dapat dikuasai oleh siswa sehingga pada 

akhirnya hasil belajar siswa pada pelajaran pendidikan jasmani khususnya 

pada materi budaya hidup sehat akan lebih baik. Dapat dilihat di skema 

penelitian di bawah. 

 

I. Hipotesis 

 

Pengertian hipotesis tindakan hendaklah dipahami sebagai suatu dugaan yang 

akan terjadi jika suatu tindakan dilakukan. 

  “ Jika melalui alat bantu berupa gambar buku ajar, dan vidio terhadap 

pola hidup sehat Pada Siswa Kelas 1 SDN 1 Negara Saka Kec. 

Negrikaton Kab. Pesawaran Tahun Pelajaran 2014-2015 maka pola 

hidup sehat dapat meningkat” 

 


