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mencetak santri yang
berkarakter BAKU (
BAIK KUAT)

Wisnu Nugroho, M.Pd.
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SAMBUTAN PERINGATAN HARI OLAHRAGA NASIONAL
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HAKEKAT OLAHRAGA

Olahraga juga merupakan instrumen bagi
peningkatan produktivitas. Sebab, tanpa
adanya kesehatan prima yang terjaga dari
aktivitas fisik dan olahraga, tidaklah mungkin

produktivitas dapat ditingkatkan.

. Y Presiden Joko Widodo
suatu bentuk pendidikan individu dan 9 SEPTEMBER 2020

masyarakat yang mengutamakan gerakan-
gerakan jasmani yang dilakukan secara
sadar dan sistematis menuju suatu kualitas
yang lebih tinggi.
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MANFAAT OLAHRAGA

MENYEHATKAN JANTUNG
TIDAK MUDAH TERKENA SAKIT
TIDUR LEBIH BERKUALITAS e
MENINGKATKAN KESEHATAN MENTAL DAN SUASANA HATI
OLAHRAGA DAPAT MENINGKATKAN KINERJA OTAK
MENINGKATKAN RASA PERCAYA DIRI

MENGURANGI STRES

MENGAJARKAN KERJASAMA

MELATIH KEDISIPLINAN

10-MEMPERERAT PERSAHABATAN
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MOTIVASI BEROLAHRAGA

”Motivasi Olahraga” adalah keseluruhan dayapenggerak (motif — motif)
didalam diri individu yang menimbulkan kegiatan berolahraga,
menjamin kelangsungan latihan dan memberi arah pada

kegiatan latihan untuk mencapai tujuan yang dikehendaki.

Tidak ada atlet yang dapat menang atau menunjukan
prestasi yang optimal tanpa motivasi.

4
44
44

unggul, kreatif, inovatif, berkelanjutan @ UNYOFFICIAL f® » DA humas@unyacid http:/ /www.uny.ac.id/



Mens sana in corpore sano
Dalam tubuh yang sehat terdapat jiwa yang kuat
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KONSEP PEMBINAAN OLAHRAGA
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RENCANA AKSI LINGKUP OLAHRAGA PRESTASI TAHUN 2022-2024

Rank 12 Rank 8 Perbaikan Peringkat RANK 30
i 202 Games
@ Rank 3 Rank 1 Rank 1 Rank 40
2023 Paralympic GAmes 2024
oy 250 Atlet Elit Nasional 250 Atlet Elit Nasional
B s S Naeloost 500 Atiet it Junior . 750 Atlt Elit Junior
1750 Atiet Muda 2.850 Atlet Muda 3.950 Atlet Muda
27.500 Atlet Kelas Olahraga®™ 37.500 Atlet Kelas Olahraga*
17.500 Atlet Kelas Olahraga* 200.000 Sisy
150.000 siswa identifikasi Bakat® s 250000
4 1indonesia Elite Athlete Training Center (Atet Elit Nasional/Mahasiswa dan Senior)

IRENCANA AKSI LINGKUP OLAHRAGA PENDIDIKAN TAHUN 2022-202.

2022 > 2023 ) 2026
Elsrmpui aktif peserta didik fff.,.. aktif peserta didik P-‘onllbp-a aktif peserta didik m
. 7,5% 7 10% )
didik kategori baik dan ball didik kategort baik dan baik sekall Exfmmmm
o et 1% o 20% BetcpaAS 1% ot 30% PRI 0% B e Peran Guru PJOK menciptakan partisipasi aktif
MTs/MA; 5% Mahasiswa. MTs/MA; 7,5% Mahasiswa. MTs/MA; 10% Mahasiswa. - o - - -
@ 61.5% Tensga I - 5% peserta didik & meningkatkan kebugaran jasmani
o AT 200700 tin A 250,000 s trentfs bk peserta didik kategori baik dan baik sekali
;m r-l_llu- berstandar nasional dan m,m berstandar ma“:-':a:“

* Tty Sinkronisas & Kerjasoma ki ke 1. Guru PJOK sudah ada KPI / KK?
: : —— 2. Guru PJOK secara berkala sudah melaporkan
Angamren bendapatan dan Betanja Daerah dan CSR kebugaran Peserta Didik belum?
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% 10 Sentra Latihan Nasional (Atiet Muda/usia SMP &

@ 1 Cibubur Youth Sports Center, DKI Jakarta (Atiet Elit Juniot/usia SMA)
% 1Indonesia Para Athlete Training Center (Solo)

h Asing Level Dunia

Kontrak Pelatil
q ¢ Training Camp Luar Negtﬂ Jangka Panjang Atlet
% Sentra Latihan Nasional bekerjasama dan

Potensial Medali (U-
berlokasi di 10 Perguruan Tinggi Olahraga

SMA) di Sumut, Sumsel, DKI, Jabar, Jateng, Jatim, NTB, Kaltim, Sulsel, Papua

-18)

Rp. 1.431.271.350.000 Rp. 2.195.491.450.000 Rp. 2.714.836.555.000
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—IDENTIFIKASI KEBERBAKATAN
— OLAHRAGA

PEMANTAPAN
PRESTASI

SPESIALISASI
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Gambar 1 : Piramida Pembinaan Olahraga Prestasi
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Active Start

Males and
Famabes 0-6

Males 12:16
Fermales 1135

Bakat Olahrasa
berdasarkan Bakat Olahra|
pendekatan mempertimba
tMales 16-23 of berbagai aspek Dinamis dari
Femates 1521 o disiplin ilmu penampilan
Olahrag

Training to Win 3

Mal 19+ l 4 @ O
Active for Life ;7',,\ 1 R
Entor At RN

/| (Reigner, Salmela dan Russel (1993)
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PENGEMBANGAN KONSEPTUAL TERINTEGRASI DAN BERKELANJUTAN

Ekstrakurikuler

Unggulan KKO
Sentra
Wilayah ( bS*TO
belum e
( adg) ada)
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MODEL PEMBINAAN BERBASIS EKSTRA KURIKULER
-~ UNGGULAN SEKOLAH

* Pemilihan ekstrakurikuler

selama ini belum IDENTIFIKASI
mengaplikasikan sport BAKAT
science, dengan N *Menggunakan

sportsearch

menggunakan identifikasi
bakat seperti sport
search, sehingga
pemilihan olahraga tepat
pada anak.

« Jam ekstrakurikuler perlu

: TALENT SCOUTING
ditambah
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Gerakan Olahraga Massal

Olahraga yang menghadirkan massa banyak (massive) seperti : Senam, Bersepeda, Jalan Sehat, dll.

_ Jalan Sehat
Bersepeda Merupakan Jumat Krida, Bisa Bersama

Cara Efektif Untuk Olahraga bagi karyawan

Hidup Sehat, Hemat
Energi,dan Ramah
Lingkungan

11



Aktifitas olahraga yang dapat dilakukan
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Aktifitas olahraga yang dapat dilakukan

i M@&

CHEST UPPER 2ACK . BACX OF CALF BACK OF THGHS BACK OF THiGHS
UPPER ARMS
Figure 6: PNF Technique Hip Flexion with Knee Extended (SLR)
4@% ® @D

FRONT CFTHGHS QUIEA THGHS MNER "-GNS IINER THIGHS

FRONI CF TroGus g? § ’é
E LOWER 3aCx LOWER 8ACX . OW‘ A BACK 1CAs0
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Aktifitas olahraga yang dapat dilakukan

Olahraga Endurance

2
RS Basketball
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Aktifitas olahraga yang dapat dilakukan

Olahraga Permainan
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TIPS BEROLAHRAGA BAGI PEMULA

Meningkatkan motivasi dan menjaga konsistensi.

Menambah waktu olahraga secara berkala.

Membuat target sesuai dengan kemampuan.

Berkreasi dengan berbagai jenis olahraga agar tidak mudah bosan.
Melakukan konsultasi dengan dokter untuk mengatahui kondisi fisik
diri sendiri.

Menjaga asupan nutrisi.

Melatih kekuatan fisik.

Mengenakan pakaian olahraga yang tepat dan nyaman.
Mempelajari gerakan olahraga dengan benar.

0. Menyiapakan diri sebelum berolahraga seperti menjaga asupan air
minum dan berbagai nutisi lain yang dibutuhkan
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Tata Urutan Pelaksanaan Latihan

Demi efisiensi waktu, fata urutan latihan :
mr Latihan teknik -

Hukumnya: tidak boleh dipaksa sp lelah!

Setiap teknik kecabangan hrs dilatih secara ar//(diulang) sampai terlihat gejala
kelelahan teknik hsl gerakan (mis.netting/ smesh) myd tidak akurat, lalu segera
berhenti dan ganti teknik yg lain s.d.a - dst.

mr Latihan Fisik -

Hukumnuya: boleh dipaksa sampai lelah, hati-hati jangan sampai cedera!
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#UNYGERCEP

Bersama Kita Bisa
Bersatu Kita Maju
Bermitra Kita Juara
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