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Membangun Budaya 
berolahraga untuk 
mencetak santri yang 
berkarakter BAKU ( 
BAIK KUAT) 
Wisnu Nugroho, M.Pd. 
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HAKEKAT OLAHRAGA 
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suatu bentuk pendidikan individu dan 

masyarakat yang mengutamakan gerakan-

gerakan jasmani yang dilakukan secara 

sadar dan sistematis menuju suatu kualitas 

yang lebih tinggi. 
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MANFAAT OLAHRAGA 

1. MENYEHATKAN JANTUNG 

2. TIDAK MUDAH TERKENA SAKIT 

3. TIDUR LEBIH BERKUALITAS 

4. MENINGKATKAN KESEHATAN MENTAL DAN SUASANA HATI 

5. OLAHRAGA DAPAT MENINGKATKAN KINERJA OTAK 

6. MENINGKATKAN RASA PERCAYA DIRI 

7. MENGURANGI STRES 

8. MENGAJARKAN KERJASAMA 

9. MELATIH KEDISIPLINAN 

10. MEMPERERAT PERSAHABATAN 
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MOTIVASI BEROLAHRAGA 

Motivasi : suatu proses psikologi yang menghasilkan suatu intensitas, 

arah, dan ketekunan individual dalam usaha untuk mencapai satu tujuan 

 

Tidak ada atlet yang dapat menang atau menunjukan 

prestasi yang optimal tanpa motivasi. 

”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. 
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02 
Option 

03 

Legislation 

Mens sana in corpore sano 
Dalam tubuh yang sehat terdapat jiwa yang kuat 
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KONSEP PEMBINAAN OLAHRAGA 

1 2 3 4 5 

6 7 
8 9 

1
0 

GU
RU 

PELA
TIH 

Peran Guru PJOK menciptakan partisipasi aktif 

peserta didik & meningkatkan kebugaran jasmani 

peserta didik kategori baik dan baik sekali 

 

1. Guru PJOK sudah ada KPI / KK? 

2. Guru PJOK secara berkala sudah melaporkan 

kebugaran Peserta Didik belum?  



IDENTIFIKASI KEBERBAKATAN 
OLAHRAGA 
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PRINSIP-PRINSIP DALAM 
BAKAT OLAHRAGA 
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PENGEMBANGAN KONSEPTUAL TERINTEGRASI DAN BERKELANJUTAN 
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Ekstrakurikuler 

Unggulan 
KKO 

SKO 

(belum 
ada) 

Sentra 
Wilayah 

(belum 
ada) 



MODEL PEMBINAAN BERBASIS EKSTRA KURIKULER 
UNGGULAN SEKOLAH 
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IDENTIFIKASI 

BAKAT 

•Menggunakan 

sportsearch 

TALENT SCOUTING 

MINAT 

• Pemilihan ekstrakurikuler 
selama ini belum 
mengaplikasikan sport 
science, dengan 
menggunakan identifikasi 
bakat seperti sport 
search, sehingga 
pemilihan olahraga tepat 
pada anak. 

• Jam ekstrakurikuler perlu 
ditambah 



Guinnes World Record (GWR) Poco Poco 
Tahun 2018 dengan peserta 65.000 orang 
salah satu strategi untuk memotivasi 
masyarakat berolahraga 

Gerakan Olahraga Massal 

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

Bersepeda Merupakan 

Cara Efektif Untuk 

Hidup Sehat, Hemat 

Energi,dan Ramah 

Lingkungan 

Jumat Krida,  

Olahraga bagi karyawan 

Jalan Sehat 

Bisa Bersama 

11 



Aktifitas olahraga yang dapat dilakukan 
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CORE TRAINING 



Aktifitas olahraga yang dapat dilakukan 

http://www.uny.ac.id/  unggul, kreatif, inovatif, berkelanjutan @ UNYOFFICIAL humas@uny.ac.id 
1

3 

LATIHAN FLEKSIBILITAS 



Aktifitas olahraga yang dapat dilakukan 
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Olahraga Endurance 



Aktifitas olahraga yang dapat dilakukan 
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Olahraga Permainan 
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TIPS BEROLAHRAGA BAGI PEMULA 

1. Meningkatkan motivasi dan menjaga konsistensi.  

2. Menambah waktu olahraga secara berkala.  

3. Membuat target sesuai dengan kemampuan.  

4. Berkreasi dengan berbagai jenis olahraga agar tidak mudah bosan.  

5. Melakukan konsultasi dengan dokter untuk mengatahui kondisi fisik 

diri sendiri.  

6. Menjaga asupan nutrisi.  

7. Melatih kekuatan fisik.  

8. Mengenakan pakaian olahraga yang tepat dan nyaman.  

9. Mempelajari gerakan olahraga dengan benar.  

10. Menyiapakan diri sebelum berolahraga seperti menjaga asupan air 

minum dan berbagai nutisi lain yang dibutuhkan 
 



Tata Urutan Pelaksanaan Latihan 

http://www.uny.ac.id/  unggul, kreatif, inovatif, berkelanjutan @ UNYOFFICIAL humas@uny.ac.id 
1

7 

Demi efisiensi waktu, tata urutan latihan : 
▰ Latihan teknik –  

▱ Hukumnya: tidak boleh dipaksa sp lelah! 
▱ Setiap teknik kecabangan hrs dilatih secara drill (diulang) sampai terlihat gejala 

kelelahan teknik hsl gerakan (mis.netting/ smesh) mjd tidak akurat, lalu segera 
berhenti dan ganti teknik yg lain s.d.a  dst.  

▰ Latihan Fisik –  
▱ Hukumnya: boleh dipaksa sampai lelah, hati-hati jangan sampai cedera! 



Bersama Kita Bisa 
Bersatu Kita Maju 
Bermitra Kita Juara 

@ UNYOFFICIAL 

www.uny.ac.id humas@uny.ac.id 

#UNYGERCEP 
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