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PENDIDIKAN JASMANI OLAHRAGA DAN KESEHATAN




[image: ][image: ]mudah 
berkaitan 
dengan 
aspek 
performa, yaitu koordinasi, agilitas, kecepatan, dan keseimbangan. 
kebugaran jasmani adalah kemampuan seseorang untuk menjalankan 
aktivitas 
kehidupan 
sehari-hari 
dengan 
ringan 
dan 
yag 
tanpa 
merasakan 
kelelahan 
yang 
berarti 
serta 
masih 
mempunyai 
cadangan 
tenaga untuk melakukan kegiatan yang lain.
yang 
PENGERTIAN KEBUGARAN JASMANI
Kebugaran jasmani memiliki dua aspek, yaitu kesehatan dan performa. 
Kebugaran 
jasmani 
berkaitan 
dengan 
aspek 
kesehatan, 
yaitu 
kekuatan otot, daya tahan otot, daya tahan jantung dan paru-paru, dan 
fleksibilitas. 
Adapun 
kebugaran 
jasmani 

[image: ]Tahukah 
kalian 
bentuk-
bentuk 
latihan 
kebugaran 
jasmani?
Bagaimana cara 
melakukan gerakannya?

[image: ]Meningkatkan kekuatan otot serta kecepatan.
Memiliki respons tubuh yang cepat dan tepat.
Meningkatkan stamina dan kekuatan tubuh.
Meningkatkan daya tahan tubuh.
Meningkatkan kelenturan persendian.
Mempertahankan dan menyelaraskan kondisi tubuh.
JASMANI
MANFAAT KEBUGARAN 
Meningkatkan sirkulasi darah dan sistem kerja jantung

[image: ]•
Kecepatan Reaksi (Reaction).
•
Ketepatan (Accuracy).
•
Keseimbangan (Balance).
•
Koordinasi (Coordination).
•
Kelincahan (Agility).
•
Kelentukan (Flexibility).
•
Kecepatan (Speed).
Daya tahan otot (Muscular Power).
•
Dayatahan cardiovaskuler (Endurance).
•
Kekuatan (Strenght).
•
Jasmani
Kebugaran 
Komponen 

[image: ]Kekuatan 
frekuensi sedikit.
dan 
berat 
beban 
dengan 
latihan 
dari 
diraih 
dapat 
otot 
menerima beban sewaktu bekerja. 
dalam mempergunakan otot untuk 
kemampuan 
adalah 
Kekuatan 
Kekuatan (Strenght)

[image: ]memakai 
aktivitasnya.
melakukan 
dalam 
efisien 
dan 
efektif 
secara 
seperti jantung dan paru-paru 
tubuhnya 
organ 
kemampuan seseorang dalam 
adalah 
tahan 
Daya 
(Endurance)
Dayatahan cardiovaskuler 

[image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ]dalam waktu sesingkat-singkatnya.
menggunakan kekuatan maksimum yang dikerahkan 
power) adalah kemampuan seseorang dalam 
Daya otot disebut juga daya ledak otot (explosive 
(Muscular Power)
Daya tahan otot 

[image: ]Kecepatan (Speed)
Kecepatan 
merupakan 
kemampuan seseorang dalam 
melakukan 
gerakan 
berkesinambungan 
dalam 
waktu se singkat-singkatnya.

[image: ]Kelentukan (Flexibility)
Daya lentur melihat pada 
efektivitas tubuh manusia dalam 
menyesuaikan diri dengan gerakan 
atau aktivitas yang mengandalkan 
kelenturan tubuh.

[image: ]Kelincahan 
(Agility)
Kelincahan 
merupakan 
kemampuan 
seseorang 
dalam 
menyesuaikan 
diri 
dengan 
posisi-posisi 
tubuh seperti dari depan kebelakang, atau dari kiri 
kekanan.

[image: ]Koordinasi 
(Coordination)
Koordinasi merupakan kemampuan seseorang dalam 
menyatukan gerakan tubuh berbeda kedalam satu 
gerakan yang efektif.

[image: ][image: ]kemampuan 
dengan baik.
mengendalikan gerakan tubuh 
bisa 
sehingga 
otot 
syaraf 
dan 
organ 
mengendalikan 
untuk 
merupakan 
Keseimbangan 
(Balance)
Keseimbangan 

[image: ]Ketepatan 
(Accuracy)
Ketepatan adalah kemampuan 
dalam mengendalikan gerakan 
sesuai dengan sasaran.

[image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ]stimulus yang diberikan orang lain
atau 
rangsangan 
menanggapi 
dalam 
Reaksi merupakan kemampuan seseorang 
(Reaction)
Kecepatan Reaksi 

[image: ]Lengan
Pinggang
Latihan Kekuatan dan Daya Tahan Otot 
•
Latihan Kekuatan dan Daya Tahan Otot Perut
•
Latihan Kekuatan dan Daya Tahan Otot Dada
•
Latihan Kekuatan dan Daya Tahan Otot Bahu
•
Latihan Kekuatan dan Daya Tahan Otot 
•
Latihan Kekuatan dan Daya Tahan Otot Kaki
•
dan Daya Tahan
Jenis Latihan Kekuatan 

[image: ]Latihan Daya Tahan 
Jantung dan Paru-
paru
•
Fartlek (Speedplay)
•
Interval Training
•
Joging

[image: ]Latihan kelentukan otot pinggang
Gerakan meniti titian
d.
Duduk mengangkat kedua kaki
c.
Berdiri dengan satu kaki
b.
Berdiri dengan satu kaki
a.
Latihan Keseimbangan
•
Latihan peregangan
f.
Latihan kelentukan badan
e.
d.
Latihan kelentukan otot leher
c.
Latihan kelentukan sendi pergelangan tangan
b.
Latihan kelentukan merenggutkan tangan
a.
Latihan Kelentukan
•
dan Keseimbangan
Latihan Kelentukan 

[image: ]c.
Latihan kelincahan bereaksi
d.
Latihan mengubah posisi tubuh/jongkok-berdiri
c.
Latihan lari belok-belok (zig-zag)
b.
Lari sprint berulang-ulang 2 kali dengan jarak 25m
a.
Latihan Kelincahan (Agility)
•
Lari sprint berulang-ulang 2 kali dengan jarak 25m
Lari sprint berulang-ulang 3 kali dengan jarak 20 m
b.
Lari sprint berulang-ulang 5 kali dengan jarak 10 m
a.
Latihan Kecepatan
•
Kelincahan
Latihan Kecepatan dan 

[image: ]Apa yang kalian pahami 
tentang gambar di samping?

[image: ]keteraturan 
yang 
telah 
ditentukan 
seperti syarat-syarat gizi, masa berlakunya, 
dan bahan-bahan pembuatannya. Jadi, pola 
makan 
sehat 
adalah 
makanan/minuman 
makan 
makanan yang higienis dan bergizi dengan 
memperhatikan 
waktu 
dan 
bahan 
pembuatannya.
Pola Makan Sehat
dalam 
Pola 
makan 
sehat 
adalah 
keteraturan 
makan, 
baik 
makan 
makanan/minuman kecil maupun besar. Pola 
makan 
sehat 
terkait 
dengan 

[image: ]Vitamin
•
Mineral
•
Lemak
•
Protein
•
Karbohidrat
•
adalah:
lain 
antara 
manusia 
tubuh 
dibutuhkan 
yang 
makanan 
Zat-zat 

[image: ]yang 
sagu, dan tiwul.
jagung, 
nasi, 
seperti 
pokok, 
makanan 
adalah 
karbohidrat 
mengandung 
Makanan 
pertumbuhan. 
dan 
tenaga 
Karbohidrat merupakan sumber 
Karbohidrat

[image: ]mengganti 
tempe, dan susu.
tahu, 
ikan, 
daging, 
seperti 
lauk, 
dalam 
terdapat 
banyak 
Protein 
rusak. 
yang 
sel-sel 
dan 
pertumbuhan 
untuk 
tubuh 
dibutuhkan 
yang 
zat 
merupakan 
Protein 
Protein

[image: ]makanan 
daging.
dan 
kelapa, 
keju, 
kacangan, 
banyak dihasilkan dari kacang-
Lemak 
panas. 
sumber 
dan 
cadangan 
sebagai 
tubuh 
dibutuhkan 
Lemak 
Lemak

[image: ]untuk 
yang berkuah.
makanan 
dalam 
terdapat 
banyak 
Mineral 
anak. 
tulang dan gigi bagi anak-
pertumbuhan 
tubuh 
oleh 
dibutuhkan 
Mineral 
Mineral

[image: ]Vitamin 
daging.
buahan, sayur-sayuran, ikan, dan 
buah-
dalam 
terdapat 
banyak 
Vitamin 
kesehatan. 
pemelihara 
sebagai 
berfungsi 
tambahan. 
makanan 
sebagai 
tubuh 
diperlukan 
Vitamin 
Vitamin

[image: ][image: ][image: ][image: ]Fungsi dan 
Sumber Zat-
zat Mineral
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[image: ][image: ][image: ][image: ]Vitamin
sumber 
Sumber-
Fungsi dan 
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[image: ][image: ]SEKIAN DAN TERIMA KASIH

image1.jpeg




image2.jpeg
< A PIARG,,

URU
o “'474
PENJASORKES SMP

B N2

Myas™




image3.jpeg




image4.png




image5.jpeg




image6.jpeg




image7.jpeg




image8.jpeg




image9.jpeg




image10.jpeg




image11.jpeg




image12.jpeg




image13.jpeg




image14.jpeg




image15.jpeg




image16.jpeg




image17.jpeg




image18.jpeg




image19.jpeg




image20.jpeg




image21.jpeg




image22.jpeg




image23.jpeg




image24.jpeg




image25.jpeg
shutterstock com - 1525473638




image26.png




image27.png




image28.png




image29.png
Bahan-bahan Makanan Sumber

Macam Zat Mineral Fungsi dalam Tubuh i

Kalium (Ca) @ Sebagai bahan pembentuk fulang | o Susu dan ikan ter hering
dan gigi b, Kacang-kacangan kering,

b, Sebagai katalisator perubahan |  sayuran hijau. bayam, kelor,
protrombin menjadi rombin dalam | sawi hijau, daun singkong,
proses pembekuan darah kacang panjang, dan kangkung.

. Sebagai proses honiraksi pelemasan
ootoiot

Besi (Fe) Merupakan bahan pembentuk hemoglo- | Daging, hati kacang kacangan, dan

bin (zat warna darah) yang berfungsi | sayur-sayuran hijau

untuk menganghut oksigen ke Jaringan-

jaringan.

Fostor (P) @ Sebagai bahan pembentuk fulang o Daging, hati, ikan teri, dan
dan gigi. kuning felur.

b Merupalian bagian penting darintisel. | b. ~Kacang-kacangan kering.

 Mengatur keseimbangan asam basa | . Bekatl.
dalam darah.

. Mengaiur proses proses metabolisme

e Mengatur proses oksidas.

Sulfur (5) & Diperlukan oleh semua sel karena | Bahan-bahan makanan sumber-
‘merupalkan bagian dari asam amino | sumber protein (daging, ikan, dan
cystine dan methionine. Kacang-kacangan).

b, Merupakan bagian penting dari
vitamin B

Yodium () ‘Bahan pembentuk hormon thyroksin. | Bahan-bahan makanan dari laut

dan bahan makanan yang fumbuh
dekat pantai

Tembaga (Cu) Dalam pembentukan hemoglobin Kacang-kacangan, jeroan, padi-

‘padian, ikan, dan bangsa kerang.
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Fluor (F)

‘Garam dapur dan air minum.

Klor (C1)

b. Bahan pembentuk getah lambung
(HCL)

‘Garam dapur, bahan makanan dari
laut, dan bahan makanan hewani

Natrium (Na)

& Mengatur tekanan osmosa,
keseimbangan air dan keseimbangan
asam-basa.

b, Menjaga kepekaan selsel syaraf dan
kontrali otol.

‘Garam dapur, bahan makanan dari
laut, dan bahan makanan hewani

Kalsium (K)

& Terdapat dalam semua sel.

b. Mengatur tekanan osmosa dan
keseimbangan asam-basa.

 Diperlukan dalam reaksi enzim
dalam sel

‘Sayur.sayuran, padi-padian, dan
kacang kacangan.
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Bahan-bahan Makanan Sumber

Macam Zat Mineral Fungsi dalam Tubuh T

Kalsom () a Terdapat dalom semua sel. Sayur.sayuran, padi-padian, dan
b, Mengatur tekanan osmosa dan | kacang kacangan.
keseimbangan asam.basa.
< Diperlukan dalam realsi enzim
dalam sl

Lainlain zat mineral | Merupakan bagian dari endim-enim. | Tersebar dalam berbagai bahan
Mg. Mo, Mo, Zn. ‘makanan,

P ryere——
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Bahan-bahan Makanan Sumber

Macam Vitamin Fungsi dalam Tubuh o
Vitamin A Uniuk kesehatan mata dan heschatan sel [ . Hati, susu, mentega, minyak,
sel epithel kan.

b Sebagai pro-vitamin (karotin),
sayuran hijau, dan buah-
buahan kuning

Vitamin D Untuk pertumbuhan dan memelihara | Hati, elur, minyak ikan, bahan-
tulang dan gigidalam penyerapan kalsium | bahan makanan sumber vitamin
dan fosfor. vang larut delam lemak.

Vitamin E Dalam proses reproduksi Padi-padian, biji-bijian, kacang-

kacangan, dan kuning telur

Vitamin K Dalam proses pembekuan darah Daun-daunan hijau, daging, dan

hati.

Vitamin B1 (thiamine)

Dalam metabolsme, hidrat arang untuk

‘memelihara jaringan saraf, mencegah beri-
ber

Daging, ~biji-bijian, kacang-
kacangan, padi-padian (beras
tumbuk, bekatul)

Vitamin B (iboflavine)

Untuk pertumbuhan, memelihara fungsi
Jatingan saaf, dan kesehatan kult

Hat, telur, daging, jeroan, kacang-
kacangan, dan sayuran berdaun
hiau.

Untuk pertumbuhan, menjaga fungsisaraf
dan pencemmaan, kesehatan kulit dan
mencegah pelagra.

Hati, kacang tanah, unggas, dan
kan.

Vitamin B6 (pyridoxine)

Dalam metabolisme asam amino dan
‘asam emak, dalam proses perubahan ryp-
tophan menjadi niacin

Daging,sus,rag,dan pads padian.

Vitamin B12

Dalam pembekuan sel darah merah.

Daging, hati, ginjal, dan jeroan
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Macam Vitamin

Fungsi dalam Tubuh

Bahan-bahan Makanan Sumber
Zat Vitamin

Vitamin B kompleks

Bolum banyak diketahui fungsinya dalem
tubuh.

Hampir sama dengan vitamin B

hompiels lainnya.

Untuk kesehatan gigi, gusi, dan tulang,
serta metabolisme.

Buah-buahan segar dan sayuran
segar (kol, kentang, dan broko).
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