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KATA PENGANTAR 

Puji syukur kami panjatkan kepada Tuhan Yang Maha Esa atas 

segala berkat dan rahmat-Nya, sehingga kami dapat 

menyelesaikan buku ajar yang hadir dalam dunia pendidikan dan 

berkontribusi pembentukan generasi muda yang sehat dan 

cerdas. 

Buku ajar berjudul "Pendidikan Jasmani dan Kesehatan untuk 

Guru Kelas MI/SD", sumber belajar komprehensif yang 

dirancang khusus untuk membantu guru-guru kelas maupun 

calon guru kelas di Sekolah Dasar dan Madrasah Ibtidaiyah. 

Pendidikan jasmani dan kesehatan merupakan bagian integral 

dari kurikulum pendidikan. Melalui pendidikan jasmani, siswa 

belajar untuk menghargai pentingnya aktivitas fisik, 

mengembangkan keterampilan motorik, dan memahami nilai 

kerja sama tim dan sportivitas. Sementara itu, pendidikan 

kesehatan membantu siswa memahami pentingnya menjaga 

kesehatan dan kebersihan diri serta lingkungan. 

Buku ajar ini dirancang untuk memberikan pengetahuan dan 

keterampilan yang diperlukan untuk mengajarkan pendidikan 

jasmani dan kesehatan dengan efektif. Dalam buku ajar ini, akan 

menemukan berbagai topik mulai dari konsep dasar pendidikan 

jasmani, tes kesegaran jasmani, berbagai jenis olahraga, hingga 

pendidikan kesehatan sekolah. 

Kami berharap buku ajar ini dapat membantu guru dalam 

melaksanakan tugas sebagai pengajar dan membantu peserta 

didik mencapai potensi mereka dalam pendidikan jasmani dan 

kesehatan. Terima kasih atas dedikasi dan komitmen guru dalam 

mendidik generasi muda. 

Mataram,  Juli 2023 

Pinton Setya Mustafa, M.Pd. 
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BAB I  

KONSEP DASAR PENDIDIKAN JASMANI 

Tujuan 

Setelah mempelajari bagian ini diharapkan mahasiswa dapat: 

1. Memahami pengertian pendidikan jasmani 

2. Memahami pengertian pendidikan olahraga 

3. Memahami pengertian pendidikan kesehatan 

4. Menganalisis perbedaan pendidikan jasmani dan olahraga 

5. Memahami fungsi pendidikan jasmani  

6. Menganalisis tujuan pendidikan jasmani 

7. Memahami manfaat pendidikan jasmani 

Deskripsi Materi 

Pada bagian ini akan diuraikan tentang: 1) pengertian pendidikan 

jasmani, 2) pengertian pendidikan olahraga, 3) pengertian pendidikan 

kesehatan, 4) perbedaan pendidikan jasmani dan olahraga, 5) fungsi 

pendidikan jasmani, 6) tujuan pendidikan jasmani, 7) manfaat 

pendidikan jasmani. 

A. Pengertian Pendidikan Jasmani 

Pendidikan jasmani merupakan proses edukatif yang menggunakan 

aktivitas fisik, permainan, atau olahraga yang dipilih sebagai sarana 

untuk mencapai tujuan pendidikan (Husdarta, 2011). Sementara itu, 

Marhaendro (2008) mendefinisikan pendidikan jasmani sebagai 

proses edukatif yang melibatkan pengalaman belajar melalui aktivitas 

fisik yang disengaja, sistematis, dan intensif untuk merangsang 

pertumbuhan dan perkembangan fisik, motorik, berpikir, emosional, 

sosial, dan moral. Pendapat ini juga didukung oleh Sukintaka (2001) 

yang berpendapat bahwa pendidikan jasmani adalah proses interaksi 

antara siswa dengan lingkungannya, melalui aktivitas fisik yang diatur 
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BAB II  

KEBUGARAN JASMANI 

Tujuan 

Setelah mempelajari bagian ini diharapkan mahasiswa dapat: 

1. Memahami definisi kebugaran jasmani 

2. Memahami manfaat kebugaran jasmani 

3. Memahami komponen kebugaran jasmani 

4. Menganalisis kategori kebugaran jasmani 

5. Menganalisis faktor-faktor yang memengaruhi kebugaran jasmani 

6. Memahami prinsip pengembangan kebugaran jasmani 

7. Memahami tes kebugaran jasmani 

Deskripsi Materi 

Pada bagian ini akan diuraikan tentang: 1) definisi kebugaran jasmani; 

2) manfaat kebugaran jasmani; 3) komponen kebugaran jasmani; 4) 

kategori kebugaran jasmani; 5) faktor-faktor yang memengaruhi 

kebugaran jasmani; 6) prinsip pengembangan kebugaran jasmani 7) 

tes kebugaran jasmani. 

A. Definisi Kebugaran Jasmani 

1. Pengertian Kebugaran Jasmani 

Kebugaran jasmani merupakan kebutuhan yang harus dipenuhi agar 

kita dapat menjalankan aktivitas kehidupan sehari-hari dengan baik. 

Definisi lainnya, kebugaran jasmani adalah kesanggupan tubuh untuk 

melakukan aktivitas tanpa mengalami kelelahan yang berlebih (Jamil, 

1998). 

Istilah kebugaran jasmani memiliki pengertian yang tidak berbeda dari 

aspek fisik dalam total fitness atau yang dikenal sebagai physical 

fitness. 
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BAB III 

TES KESEGARAN JASMANI INDONESIA (TKJI) 

Tujuan 

Setelah mempelajari bagian ini diharapkan mahasiswa dapat: 

1. Memahami pengertian kesegaran jasmani 

2. Memahami cara menghitung denyut nadi 

3. Memahami bentuk-bentuk tes kesegaran jasmani  

4. Mengimplementasikan pengukuran tes kesegaran jasmani 

indonesia 

Deskripsi Materi 

Pada bagian ini akan diuraikan tentang: 1) pengertian kesegaran 

jasmani; 2) cara menghitung denyut nadi; 3) bentuk-bentuk tes 

kesegaran jasmani; dan 4) pengukuran tes kesegaran jasmani 

indonesia 

A. Pengertian Kesegaran Jasmani 

Kesegaran jasmani adalah gambaran kemampuan tubuh untuk 

melakukan aktivitas secara  umum,  berbeda dengan    kondisi    fisik    

yang    merupakan patokan    atau    kemampuan    fisik    sesuai cabang 

olahraganya, namun dalam penelitian   ini   item   tes   yang   digunakan 

adalah tes kesegaran jasmani sehingga hanya bersifat kemampuan   

atlet secara umum (Andini, 2020). 

Kesegaran jasmani didefinisikan oleh beberapa organisasi sebagai 

suatu keadaan yang dimiliki atau dicapai seseorang dalam kaitannya 

dengan kemampuan untuk melakukan aktivitas fisik. Istilah kesegaran 

jasmani juga meliputi kemampuan untuk melakukan kegiatan atau 

pekerjaan sehari-hari dan adaptasi terhadap pembebanan fisik tanpa 

menimbulkan kelelahan berlebih dan masih mempunyai cadangan 

tenaga untuk menikmati waktu senggang maupun pekerjaan yang 

mendadak serta bebas dari penyakit. Kesegaran jasmani yang 
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BAB IV 

GERAK DASAR (LOKOMOTOR, NON-LOKOMOTOR, MANIPULATIF) 

Tujuan 

Setelah mempelajari bagian ini diharapkan mahasiswa dapat: 

1. Memahami hakikat gerak dasar 

2. Menganalisis proses gerak pada manusia 

3. Memahami jenis-jenis gerak dasar 

4. Memahami ragam pembelajaran gerak dasar 

5. Menganalisis faktor-faktor yang mempengaruhi gerak dasar 

Deskripsi Materi 

Pada bagian ini akan diuraikan tentang: 1) hakikat gerak dasar; 2) 

proses gerak pada manusia; 3) jenis-jenis gerak dasar; 4) ragam 

pembelajaran gerak dasar; 5) faktor-faktor yang mempengaruhi gerak 

dasar. 

A. Hakikat Gerak Dasar 

Pada dasarnya gerak dasar manusia adalah jalan, lari, lompat, dan 

lempar. Gerak mendorong siswa untuk melaksanakan kegiatan 

dikelas, gerak juga bertujuan mengatur dan mengarahkan siswa 

sehingga menciptakan iklim yang kondusif bagi siswa, dan menjadi 

keberhasilan dalam misi pendidikan di sekolah (Andini, 2013: 105). 

Semua anak harus memiliki kemampuan tersebut dengan baik, agar 

pengembangan kemampuan gerak yang lebih kompleks memiliki 

landasan. Kemampuan gerak (motor ability), menurut beberapa ahli 

mempunyai pengertian yang sama dengan kemampuan tersebut, 

yang berarti keadaan dari seseorang untuk menampilkan berbagai 

variasi kemampuan gerak (Mustafa, & Sugiharto, 2020). Kemampuan 

gerak (motor ability) menurut (Samsudin, 2008: 8) adalah Gerak 

(motor) sebagai istilah umum untuk berbagai bentuk perilaku gerak 

manusia, Sedangkan psikomotor digunakan untuk mempelajari 
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BAB V 

ATLETIK 

Tujuan 

Setelah mempelajari bagian ini diharapkan mahasiswa dapat: 

1. Memahami Pengertian Atletik 

2. memahami Sejarah Perkembangan Atletik 

3. Memahami Bentuk Bentuk Gerak Dasar Atletik 

4. Memahami Cabang Cabang Olahraga dalam Atletik 

Deskripsi Materi 

Pada bagian ini akan diuraikan tentang: 1) pengertian atletik; 2) 

sejarah perkembangan atletik; 3) bentuk bentuk gerak dasar atletik; 

4) cabang cabang olahraga dalam atletik 

A. Pengertian Atletik 

Atletik adalah salah satu unsur dari pendidikan jasmani dan 

kesehatan, yang merupakan komponen-komponen pendidikan 

keseluruhan yang mengutamakan aktivitas jasmani serta pembinaan 

hidup sehat dan pengembangan jasmani, mental, sosial, dan 

emosional yang serasi, selaras dan seimbang. Atletik adalah gabungan 

dari beberapa jenis olahraga yang secara garis besar dapat 

dikelompokkan menjadi lari, lempar, dan lompat. Kata ini berasal dari 

bahasa Yunani "athlon" yang berarti "kontes". Atletik merupakan 

cabang olahraga yang diperlombakan pada olimpiade pertama pada 

776 SM. Induk organisasi untuk olahraga atletik di Indonesia adalah 

PASI (Persatuan Atletik Seluruh Indonesia).  

Atletik yaitu suatu cabang olahraga mempertandingkan lari, lompat, 

jalan dan lempar. Olahraga atletik mula-mula dipopulerkan oleh 

bangsa Yunani kira-kira pada Abad ke-6 SM. Orang yang berjasa 

memopulerkannya adalah Iccus dan Herodicus. Tetapi walaupun 

demikian dasarnya tetap sama yaitu berjalan, lari, lompat dan lempar. 
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BAB VI 

PERMAINAN SEPAKBOLA 

Tujuan 

Setelah mempelajari bagian ini diharapkan mahasiswa dapat: 

1. Memahami konsep dasar permainan sepakbola 

2. Memahami sejarah sepakbola 

3. Memahami lapangan permainan sepakbola 

4. Memahami peraturan resmi sepakbola  

5. Memahami teknik dasar permainan sepakbola 

Deskripsi Materi 

Pada bagian ini akan diuraikan tentang: 1) konsep dasar permainan 

sepakbola; 2) sejarah sepakbola; 3) lapangan permainan sepakbola; 4) 

peraturan resmi sepakbola; dan 5) teknik dasar permainan sepakbola 

A. Konsep Dasar Permainan Sepakbola 

Sepakbola adalah olahraga menggunakan bola yang dimainkan oleh 

dua tim yang masing-masing beranggotakan 11 (sebelas) orang. 

Memasuki abad ke-21, olahraga ini telah dimainkan oleh lebih dari 

250 juta orang di 200 negara, yang menjadikannya olahraga paling 

populer di dunia. Sepakbola bertujuan untuk mencetak gol sebanyak-

banyaknya dengan menggunakan bola kulit ke gawang lawan. 

Sepakbola dimainkan dalam lapangan yang berbentuk persegi 

panjang, di atas rumput atau rumput sintetis (Mustafa, 2021). 

Secara umum hanya penjaga gawang saja yang berhak menyentuh 

bola dengan tangan atau lengan di dalam daerah gawangnya, 

sedangkan 10 (sepuluh) pemain lainnya hanya diijinkan menggunakan 

seluruh tubuhnya selain tangan, biasanya dengan kaki untuk 

menendang, dada untuk mengontrol, dan kepala untuk menyundul 

bola. Tim yang mencetak gol lebih banyak pada akhir pertandingan 
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BAB VII 

PERMAINAN BOLAVOLI 

Tujuan 

Setelah mempelajari bagian ini diharapkan mahasiswa dapat: 

1. Memahami sejarah permainan bolavoli 

2. Memahami sarana dan prasarana permainan bolavoli 

3. Memahami cara permainan bolavoli 

4. Memahami aturan permainan bolavoli 

5. Menganalisis teknik dasar permainan bolavoli 

Deskripsi Materi 

Pada bagian ini akan diuraikan tentang: 1) sejarah permainan bolavoli; 

2) sarana dan prasarana permainan bolavoli; 3) cara permainan 

bolavoli; 4) aturan permainan bolavoli; dan 5) teknik dasar permainan 

bolavoli. 

A. Sejarah Permainan Bolavoli 

Pada awal penemuannya, olahraga permainan bolavoli ini diberi 

nama Mintonette. Olahraga Mintonette ini pertama kali ditemukan 

oleh seorang Instruktur pendidikan jasmani (Director of Phsycal 

Education) yang bernama William G. Morgan di YMCA pada tanggal 9 

Februari 1895, di Holyoke, Massachusetts (Amerika Serikat). YMCA 

(Young Men’s Christian Association) merupakan sebuah organisasi 

yang didedikasikan untuk mengajarkan ajaran-ajaran pokok umat 

Kristen kepada para pemuda, seperti yang telah diajarkan oleh Yesus. 

Organisasi ini didirikan pada tanggal 6 Juni 1884 di London, Inggris 

oleh George William. 

Setelah bertemu dengan James Naismith (seorang pencipta olahraga 

bola basket yang lahir pada tanggal 6 November 1861, dan meninggal 

pada tanggal 28 November 1939). Morgan menciptakan sebuah 

olahraga baru yang bernama Mintonette. Sama halnya dengan James 
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BAB VIII 

PERMAINAN BOLABASKET 

Tujuan 

Setelah mempelajari bagian ini diharapkan mahasiswa dapat: 

1. Memahami konsep dasar permainan bolabasket  

2. Memahami sejarah permainan bola basket 

3. Memahami sarana prasarana permainan bolabasket 

4. Memahami peraturan permainan bola basket 

5. Menganalisis teknik dasar permainan bola basket 

Deskripsi Materi 

Pada bagian ini akan diuraikan tentang: 1) konsep dasar permainan 

bolabasket; 2) sejarah permainan bola basket; 3) sarana prasarana 

permainan bolabasket; 4) peraturan permainan bola basket; dan 5) 

teknik dasar permainan bola basket. 

A. Konsep Dasar Permainan Bolabasket  

Bolabasket adalah olahraga bola berkelompok yang terdiri atas dua 

tim beranggotakan masing-masing lima orang yang saling bertanding 

mencetak poin dengan memasukkan bola ke dalam keranjang lawan. 

Bola basket sangat cocok untuk ditonton karena biasa dimainkan di 

ruang olahraga tertutup dan hanya memerlukan lapangan yang relatif 

kecil. Selain itu, bola basket mudah dipelajari karena bentuk bolanya 

yang besar, sehingga tidak menyulitkan pemain ketika memantulkan 

atau melempar bola tersebut. Bola basket adalah salah satu olahraga 

yang paling digemari oleh penduduk Amerika Serikat dan penduduk 

di belahan bumi lainnya, antara lain di Amerika Selatan, Eropa Selatan, 

Lithuania, dan juga di Indonesia. 
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BAB IX 

PERMAINAN KASTI 

Tujuan 

Setelah mempelajari bagian ini diharapkan mahasiswa dapat: 

1. Memahami sejarah permainan kasti 

2. Memahami sarana prasarana permainan kasti 

3. Memahami peraturan permainan kasti 

4. Memahami cara bermain kasti 

5. Menganalisis teknik dasar dalam bermain kasti 

Deskripsi Materi 

Pada bagian ini akan diuraikan tentang: 1) sejarah permainan kasti; 2) 

sarana prasarana permainan kasti; 3) peraturan permainan kasti; 4) 

cara bermain kasti; dan 5) teknik dasar dalam bermain kasti. 

A. Sejarah Permainan Kasti 

Kasti berasal dari bahasa Belanda termasuk dalam jenis permainan 

bola kasti yang menggunakan bola kecil. Kasti adalah permainan 

beregu (tim) yang dimainkan oleh 2 regu masing-masing regu 12 

orang pemain. Bagi orang yang mendapatkan kesempatan memukul 

disebut regu pemukul atau pihak pemukul. Permainan kasti 

dimainkan di atas lapangan rumput yang rata berbentuk empat 

persegi panjang, dimana lebar dan panjangnya kurang lebih 

berbanding 1 dengan 2. di atas lapangan terdapat sebuah tiang 

hinggap untuk pertolongan pelari yang disebut tiang pertolongan, dan 

2 buah tiang hinggap bebas yang terdapat pada bagian akhir lapangan 

disebut tiang bebas. Alat pemukul dalam permainan bola kasti terbuat 

dari kayu yang disebut kayu pemukul. Dalam permainan bola kasti 

juga digunakan bola kecil. 

Kasti merupakan jenis permainan bola kecil yang  sudah lama dikenal 

luas oleh masyarakat, walaupun akhir-akhir ini hanya dimainkan 
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BAB X 

SENAM LANTAI 

Tujuan 

Setelah mempelajari bagian ini diharapkan mahasiswa dapat: 

1. Memahami konsep dasar senam  

2. Memahami sejarah senam 

3. Memahami pengertian senam lantai 

4. Menganalisis macam-macam bentuk senam lantai 

5. Memahami peraturan senam 

Deskripsi Materi 

Pada bagian ini akan diuraikan tentang: 1) konsep dasar senam; 2) 

sejarah senam; 3) pengertian senam lantai; 4) macam-macam bentuk 

senam lantai; dan 5) peraturan senam. 

A. Konsep Dasar Senam  

Senam adalah aktivitas fisik yang dilakukan baik sebagai cabang 

olahraga tersendirimaupun sebagai latihan untuk cabang olahraga 

lainnya. Berlainan dengan cabang olahraga lainumumnya yang 

mengukur hasil aktivitasnya pada obyek tertentu, senam mengacu 

pada bentuk gerak yang dikerjakan dengan kombinasi terpadu dan 

menjelma dari setiap bagian anggota tubuhdari komponen-

komponen kemampuan motorik seperti: kekuatan, kecepatan, 

keseimbangan,kelentukan, agility dan ketepatan (Kusuma, 1977). 

Dengan koordinasi yang sesuai dan tata urutan gerak yangselaras 

akan terbentuk rangkaian gerak artistik yang menarik 

Untuk mengetahui pengertian senam, kita harus mengetahui cirri-ciri 

senam antara lain: 

1. Gerakan-gerakannya selalu dibuat atau diciptakan dengan 

sengaja. 
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BAB XI 

SENAM IRAMA 

Tujuan 

Setelah mempelajari bagian ini diharapkan mahasiswa dapat: 

1. Memahami pengertian senam irama 

2. Memahami sejarah keberadaan senam irama 

3. Memahami unsur-unsur dalam senam irama 

4. Menganalisis macam-macam langkah senam irama 

5. Memahami manfaat senam irama bagi kesehatan tubuh 

6. Menganalisis jenis-jenis senam irama 

Deskripsi Materi 

Pada bagian ini akan diuraikan tentang: 1) pengertian senam irama; 

2) sejarah keberadaan senam irama; 3) unsur-unsur dalam senam 

irama; 4) macam-macam langkah senam irama; 5) manfaat senam 

irama bagi kesehatan tubuh; dan 6) jenis-jenis senam irama. 

A. Pengertian Senam Irama 

Sesuai dengan namanya, senam ini selalu dilakukan dengan iringan 

musik tertentu, maka dari itu senam ritmik atau irama ini masuk ke 

cabang senam artistik. Pesenam yang melakukan bisa perseorangan 

atau kelompok, yang pasti gerakannya selalu memiliki koreografi yang 

memiliki nuansa akrobatik, tari modern, dan balet. 

Senam irama merupakan jenis senam yang memiliki bermacam 

gerakan dan dilakukan seirama dengan musik yang mengiringinya. 

Senam ini bukan senam biasa, namun memiliki unsur-unsur yang 

harus dikuasai para pesenamnya, seperti keluwesan, keseimbangan, 

ketepatan dengan irama, dan lain-lain. 
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BAB XII 

PERMAINAN TRADISIONAL GOBAK SODOR 

Tujuan 

Setelah mempelajari bagian ini diharapkan mahasiswa dapat: 

1. Memahami sejarah permainan gobak sodor 

2. Memahami peraturan permainan gobak sodor 

3. Memahami teknik dan cara permainan gobak sodor  

4. Memahami manfaat permainan gobak sodor 

5. Memahami filosofi dan eksistensi permainan gobak sodor 

Deskripsi Materi 

Pada bagian ini akan diuraikan tentang: 1) sejarah permainan gobak 

sodor; 2) peraturan permainan gobak sodor; 3) teknik dan cara 

permainan gobak sodor; 4) manfaat permainan gobak sodor; dan 5) 

filosofi dan eksistensi permainan gobak sodor. 

A. Sejarah Permainan Gobak sodor 

Gobak sodor merupakan permainan tradisional yang bersifat 

kelompok. Keberadaan permainan gobak sodor dalam masyarakat 

sudah cukup lama, namun kini tampaknya sedang mengalami 

penurunan. Permainan ini sudah tidak banyak ditemukan dalam 

kehidupan sehari-hari khususnya di kalangan anak-anak. Hal itu di 

samping karena pengaruh dari kemajuan pengetahuan serta sosial 

ekonomi masyarakat, dan juga karena semakin sulit menemukan 

arena yang memadai untuk bermain gobak sodor. Ada dua pendapat 

tentang asal usul permainan gobak sodor. Pertama, mengatakan 

bahwa permainan gobak sodor dari luar negeri yaitu berasal dari 

bahasa asing go back to door. 

Dikarenakan lidah orang Jawa sulit mengucapkan, maka agar lebih 

mudah diingat dan diucapkan akhirnya menjadi gobak sodor. 

Sedangkan pendapat kedua, mengatakan bahwa permainan tersebut 
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