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PENINGKATAN KEMAMPUAN SISWA SOD

MELALUT PENGEMBANGAN KEGIATAN KO DAN EKSTRA KURIKULER

Pendahuluan

Pendﬁd{kan pada hakekatnya bertuiuan untuk mengembang-
Kan segenap kemanpuan individu baik dalam bentuk kogiibif,
afektif ataupun psyvkomotor seperti vang dikemukakan oleh
Good (1983:4) vana dikutip Depdikkbud kata pendidikan

mengandung arti -

Pendidikan sebagal proses dengan tuiuannya untuk
mengembangkan Kemampuan sikap dan Cingkah lakuy wvana

0osiETF pada diri sesecrang dalam lingkungan Formsl
{sekolah . Proses Jtu dirancang sedemikian rupa

atau dengan kata 1ain terselektif dan terkontrol,
seningga tuiusn pendidikan nasicanal vang dicirta-
cltakan dapat terwuiud.

Dalam upayva mencanai tujuan tersebut siswa SD meruna-
kKan salah satu sumber dava manusia vang perlu dikembangkan
sedini mungkin. Ini berarti bahwa untuk melaksanakan ty~
Qaas-tugas pembangunan bangsa aspek manusia vanag berperan
sebagal subjek dan ohjek pembangunan, pemhinaannva tidak
dapat ditunda-tunda sebab manusia merupakan aspek Dentinq
dan strategis dalam kegiatan pembangunan.

Dalam era plobasisasi sekarang ini, kita membutuhkan
manusia-manusia vang beriman dan bertaawa, cerdas, terdidik
+ kreatif, inovatif, memiliks Jiwa pengabdian vang tinggi
dan'mémpu mentransfer berbagai jehis ilmu pengetahuan dan

“teknoloag) kedalam kehidupan sehari-harj auna mewujudkan

! MILIR h;r\."us‘a'i\ridilﬂ :
- | UNIV. NEGERI PADANG |




kondisi diatas pendidkan mempunyal peranan penting.
tmplikasinva adalah : bahwa proses belalar mengajar di SO
harus diupavakan dan diarahkan untuk misi tersebut. Arti-
nvya pembinaan siswa hanva dencan kegilatan intra kurikuler
saja Jjelas belum mencukuni sehingaa kegiatan ity henar-
= < ‘ L &

nenar  dapat membantu pencapalan tujuan yang ada dalam
kKegiatan intra kurikuler Hal ini sesuad dengan pendapat

Rusly Lutan (1986:7) vane menagatakan sehagail berikut :

Upaya untuk meningkatkan porensi anak didik sehincos
berkembanc mencansi Faraf maksimal bukan saia mels-
Lui kegiatan intre kuriduier telfapi Juga didukung
leh kegiatan , Kurikuler dalam bidang olap
raga, kegiatan ektra kurikuler ity bahkan dapar
memberikan sumbangan vana Jjebih banyak dari kegiatan
intra kurikuler apapi dikelola Jdengan sebaik-
baiknyva dalam rancks menyajurian bakat dan memupuk
bakat sesecrang.

Kegiatan ko dan ekstra Kurikuler secara umum didefini-
sika sebagail suatu susunan program diluar jam neslajaran se-
kolah vang dikembanakan untuk memperlancar program kuri-

kuler dengan arahan himhingan quru pembina atau pelatih.

=
=
9]
=
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n dan bimbingan tersehut dimaksudkan agar kegiatan
1tu dapat 5égjalan lancar. bengan kata 1ain unsur pokok
dalam kegiatan ko dan ekstra kurikuler vang berkenaan de-
ngan perencanaan kegiatan anak vaitu kegiatan vang harus

1 lakukan selama bersekolah dalam ranagka pencapaian tujuan
{

pendidikan.
Proaram ko dan ekstra kurikuler tersusun atas dua
komponen yang tidak dapat dipisahkan yaitu teori dan

nraktek, keduanva akan membentuk suatu hubungan vang mewu-




judkan  suatu formula. Keduanva tidak dapat dipisahkan
dalam menaimplementasikan kegiatan, Oleh karena itu pro-
aram ko dan ektra kurikuler harus henar-henar dirancang
sedemikian rupa sehingga sanagat memunckinkan untuk dapat
M1 lakukan di sekolah.

Pengembangan ko da esktra kurikuler pada hakekatnya
adalah Denqe&%anaan komnonen-komponen vana membentuk sistem
Yattu : tujuan, bahan. metode, anak didik prengelola (gury
nemhina atan nelatihﬁ  media dan sumbher dava setempat.
Hal inid dimaksudkan agar kegiatan kowaan ekstra kurikuler
lebih menqaitkan antara Dehqetahuan vang diperoléﬁr dalam
program kurikuler dengan keadaan dan kebutuhan Iingkungan
(Depdikbud,1993:34) .,

Katerisfik anak sekolah nada hakekatnya senang ber-
main. Jadi isi program ko dan ektra kurrikuler vang ber-
nuansa ke SO harus memenuh i dorongan anak untuk bermain.
Program ini disusun untuk memberikan Ketrampilan pengeta-
huan . teknologl dan kesenian serta memupuk 3Jiwa dan moral
Pancasila sebagai hekal bagi anak untuk melanijutkan
pendidikan vang lebih Linggi.

Jadi’déngan demikian untuk pelaksanaan kegiatan ko dan
ektra kurikuler di sp diperlukan satu program vang mantap
dan matang agar tujun vyang diinginkan dapat tercapai,
Kalau kita 1lihat dilapangan ternyata ditemui banvak seko-
lah-sek

KGlah S0 Kkegiatan ko dan ekstra Kurikulernya harus

Qi

bergerak dalam waktu tertentu saja seperti ketika ada per-

-tandingan-pertandingan disamping itu siswa yang terlibat

dalam kegiatan ko dan ekstra kurikuler tidak semuanya




hanva sebhahagian kecil. Masalah Jlain adalah adanya kegia-
r@nwgmqiatan lain vana akan digelar tidak direncanakan
secara rinci dan tidak di‘jadwalkan sedemikian rupa sehinagaa
Kegitan vang dilaksanakan kurang mencapal sasran,
Berasarkan urajan penulis diatas kita semua terutama
Uru-auru S0 sangat periu memahami Jenis-jenis proaram ko
dan ekstra k&éikuler vana bernuansa ke-SD-an dan terampil

menyvusun dan membina kegiatan ko dan ekstra kurikuler dj

S0 sesual dengan keadaan dan kehutuhan sekolah.

Permasalah

Berdasar urajan latar belakang diatas. maka vang
menjadj merma#alahan disini adalah :
'. Apakah pengertian dan tuluan program ko dan ekstra kuri-
Kiler
7. Apakah Jenis-Jenis proaram vang dapat dikembangkan dalam
program ko dan ektra kurikuler
Z. Bagaimanakah bentuk program ko dan ekstra kurikuler yang

bernuansa ke-S0O-an




PEMBAHASAN

Pengertian Ko dan fFkstra Kurikuler
Kealatan kurikuler adalah keojatan diluar lam pelajar-
an biasa. vang bertuijuan aaqar siswa lehih memnerdalam dan

lebih menchayvatiy apa vanag dipelajari dalam keagiatan intra

‘

kurikuler. Keaiatan ko kurikuler djlaksanakan dalam hentuk

seperti membaca buku tertentu, melakukan penelitian., mem-
buat karancan dan keqiatan 1ain yang sejenis dengan tujuan
lehih menaghavat dan ]ebih memperdalan ~.Aapa yang
dipelaiari.

Depdikbut (199%) mendefinisasikan kegiatan ektra kuri-
kKuler adalah : Kegiatan oiluar pelaiaran sekolah bissa ¥R CF
dilakukan disekolsh atau diluar sekolah denagan Lujuan
Untuk memperluas pengeratiuan 5 75wa mengenail HSubu- ngat
antar mata pelaiaran menyaiurkan bakat dan minat, serta
melengkani pembinaan manusia seutufinya,

Kegiatan ini dilakukan berkala atau dalam waktu tertentu
dan 3kut dinilai.

Pendapat lain tentang ko dan ekstra kurikuler dikemu-
kakan oleh Lutan (1986:7) adalah merunakan nengembangan
dari- kegiatan intra kurikuler atau merunakan aktivitas
tambahan pelengkap bagi pelajaran waiib.

Kegiatan ko danlekstra kurikuler dapat memberikan neluang
pada anak untuk melakukan berbagai macam kegiatan dinadapan

orang lain untuk mempertunjukkan kepada orang tua dan teman

-teman tentang apa vang mereka sedang pelajari.
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Tujuan kegiatan ko dan ekstra kurikuler
fuduan keaiatan dan  ektra kurikuler adalah memberikan
sumbangan pada pekemhanoan kepribadian anak didik khusus-

nva bhagl mereka vana herpartisinasi dalam kegiata~terse-

Bahkan ODendikbud (1992%:3% menetankan sasaran proaram terse-

sebagal peningkatan kwalitas siswa nada seluruh denjang

pendidikan.

Jenis-jenis program vang dapat dikembangkan .
a. Pengembangan Minat dan hakat

Setiap anak memiliki

. hotensi masing-masing melalul
kKegiatan ko dan ekstra kurikuler potensi tersebut dapat
dik@mbanq%an, Guru vanag setiap hari bergaul dengan anak
didik sering kali menoamati prilaku mereka secara tidak
langsuna, Sesaat kemudian aquru sudah dapat memperkira-

kan minat dan bhakat anak vang dapat dikembangkan kemu-

dian melaluil herbagail kegiatan khususnya ko dan ekstra

5

kurikuler karena waktu vano tersedia pada kegiatan ini

sangat hanvak .,

Jadi vang terpentinag dalam pengembangan minat dan
hakat melalui kegiatan ko dan ekstra kurikuler disekolah
dasar menumbuh kembangkan potensi anak vang dia sendipi

tidak tahu mengenai apa dan hagaimana potensiy itu
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seni sastra, seni musik dan mementaskan hasil karya seni

anak didik. Guru. vang berperan sebagai fasilitator

mengarahkan agar potensi tersebut tidak disalahgunakan.




b

9]

5

Kegiatan rekreasi dan waktru luang

Pengembanaan Rrodgran rekreas’ dan wakty luang padsa

anak sekolah dasar hbisa berunpa nemberdavaan potensi

permainan tradisional dan nembentukan permainan baruy.

Keaglatan dapat dilakukan samhil menoadakan kuniunoan

ketempat-tempat vang kava denoan seni tradisional samhijl

nampak tilas. Peluang ini baagi anak akan menjadl aijang

sta SD memiliki khaza-

iy

rekreasi karena kita tahu anak t

nak imajinasi vang beragam antara anrak yanag satu dengan
vang Jainnnva.
Program keagamaan

Banyak hari-harj besar keagamaan vang danat diguna-
kan sebagaj mohen vyang tepat untuk mengontimalkan pro-
Garam tersebut seperti bulan ramadhan; idul Ffitri, jera’
mi'raj maulid nabi, natal kenaikan isé”élmasﬁh,.nyepi
dan waisak. Hari-hari besar yang  bisa diperingat]
setiap tahun dapat dipergunakan melaluj kegiatan ko dan
ekstra kurikuler. Anak bisa membhuat berbagail macam
acara vang bernuansa keagamaan guna memupuk rasa saling
menghargai antar umat beragama. kegiatan ini dilakukan
dalam hen- tuk kegiatan lomba. diskuss keagamaan dan
peravaan sederhana agar anak mengetahuil satu sama lain
aktivitas keagamaannva masing-masing atau dapat juqé
melaksanakan. amal dan kegiatan vana meumbuhkan sikap

salihg menghormati. Guru dapai menieiaskan niriwcir1

setiap agama kepada anak perbedaan, antara mereka

‘lvadalah wajahwdankgpru per1u meluruskan supava‘tidakfi

timbul komplik.




d. Program politik dan sosial
Pengenalan sedak  dind mangenal program politik
dan SoSiéi‘kenada anak menjadi keharusan apalagi remasi-
Kl era alobalisasi dan transformasi informasi cecalanya
akan tampak dekat, Simulasi vang diperaaakan melalul
kegiattan ko dan ekstra kurikuler akan membuat mereks
lebih fa%}lier, Peragaan 1ini akan dilakukan secara
sederhana vang dikemas dalam bentuk drama atau dapat
Juga dilakukan hakti sosial dan melaksaakan unacara
bendera pada hari-hari besar nasional. Kegiatan pendi-
dikan politak dan orgaisasi seperti 0SIS (Oroanisasi
Siswa Intra Sekolah). Latihan Kepemimpinan Siswa (LKS)
dan PKS (Patroli Keamanan Sekolah).
e. Program pusat belajar
Program pusat belajar vang dikembangkan melalui

keaiatan ko dan ekstra kurikuler d3 Sekolah Dasar terha-
ai dalam tiga pusat belajar vaitu Bahasa Indonesia, ira
dan Matematika. Ketiga pusat belajar tersebut sudah dan
akan dikembangkan ditiga sekolah dasar di kodya Bandung
tentu saja untuk pengembangan 1ebih lanjut tidak hanya
tiga mata pelajaran dengan tempat vng sama melainkan
dapat dirancang untuk mata pelajaran diherhagai sekolah

dasar di Indonesia.

f. Program ekonomi

|
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Dana ini dapat diperoleh melalui pengembangan ko dan
ekstra kurikuler misalnya anak diminta oleh guru untuk.

mengadakan bazar dari anak untuk anak. Program .:ini




menawarkan pada anak untuk menjadi pelaku ekonomi pada
level sederhana seperti koperasi sekolah dan praktek
kKeria nvata,

¢. Proagram budava

Melalul penagembangan kegiatan ko dan ektra kuriku-

ler di Sekolah Dasar guru dapat memberdavakan ppotensi

e
daerah sekitarnva untuk diperkenalkan kepada anak didik

sepertl mementaskan seni budava anak didik: Sehingaa
sekolah vyang hersangkutan dapat memiliki budava xhas
dari daerah dimana sekolah itu berada. Sava vakin satu
daerah akan memilikj budava vanag berbeda darj daerah
lainnvya. Walaupun daerah ftu pada kabupaten atau kodva
yana sama. Pada acara kenaikan kelas macam-macam budava
ity dapat dipamerkan kepada masvarakat. Kalau memung-
Kinkan atraksi kebudavaan itu dapat dijadikéh ”prosesi
budaya di sekolah dasar vang dapat mencundang nars
wisatawan.

h. Program Informasi atau Kegiatan vang tidak diorganisasi-
kan

Pengembangan program iniy melalusi keoiatan ko dan

ekstra kurikuler berupa digéﬁsi kelompok diantara anak.
Topik vang dibahas tidak dibatasi. Mereka bebas untuk
mendiskusikan apa saja yang mereka suka. Guru tidak
nerly terl;bat secara langsung, tetapi hanva sekdar
memonitor saia.

i. Program Olahraqé

Dalam penaembangan kegiatan ko dan'ekstrg kurikuler

program olah raga vang paling banvak dilakukan. Guru

o s L e e O R € O S S e e e
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biasanva membuat unit atau klub elah raca. Anak dapat
memilih cabang olah raga vang disukainva. Pelaksanaan
kegiatannya bisa bermacam-macam, ada vang bhertujuan
untuk kebuaaran Jasmani dan perawatan kesehatan, éep@rtw

KS (Usaha Kesehatan Sekolah)? dan SKJ (Senam Kesecaran

Jasmani ). Badl mereka vang ingin menvalurkan prestas)
olah raga dapat diselenggarakan kegiatan perlombaan dan

nertandingan olah raga, baik antar atau inter sekolan

aasar.

Is’ Program Ko dan Ekstra Kurikuler di SD.

Isi program ko dan Ekstra kurikuler di sekolah dasar
memuat kegiatan-keaiatan untuk lebih memantapkan pembentiu-
kan kepribadian seperti : olLah raga, palang merah. kese-
nian, dan kegiatan lainnya (Depdikbub,1993%:34). " Fundsi dan
1si serta urajan singkat menagenai masing-masing kegiatan ko

tan ekstra kurikuler adalah sebaaai berikut -

A. Kepramukaan
Kepramukaan adalah suatu wadah pendidkan anak Yanda
dilaksanakan diluar jam pelajaran sekolah Tuluannva
adalah untuk membentuk kepribadian anak adanun pengem-

bangannya diarahkan pada peningkatan ketahanan nasional

dan pembiwaan dava tahan masvarakat (Abbhas,
dkk:1994:44) vola dacar pendidikan Kenramukaan heriss

sistem pendidikan menveluruh dan terpadu
. Proses pendidikan bagi anak

a. Menggunakan prinsip dasar metodik pendidikan

10
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renramiukaan sistem amonag dan sistim saling asah
asuh dam asih

i lakukan melalu)

1. Pendidikan vang diatur dengan SKU (Svarat
Kecakapan Umum) . SKK (Svarat Kecakapan Khu-

5US ) dan Syvarat Pramuka Garuda (SKG),

:
¥

Z. Keaiatan dan perteman seperti pesta siaqga.
Jambore, Lomba Tinakat Raimuna P dan lajin-
lain.

<. ODiarahkan pada pencapaian sasaran dan tujuan

gerakan pramuka

Sistem pendidikan bagil anak
Proses pendidikan dilakukan dalam bentuk kegia-

tan vang dilaksanakan dari Qleh dan untuk anak dalam
Lingkungan mereka sendiri tetapi dihawah bimbindan'
dan tanaguna Jawab oquru atau nembhinanva.
Prose pendidikan untuk anak ini diatur melalui SKU.
SKK. dan $KG adalah syarat-svarat vang harus dipenuhji
oleh setiap pramuka sedangkan SKK merupakan svarat
nilihan vang dipilih secara hebas oleh masing pramuka-
dengan SKU dan SKK anak secara tidak langsung dibawa
bergerak setingkat menuju ketuijuan pramuka.
a&. Untuk pramuka siaga (usia 7 - 10 tahun) ada tiga

tﬁnqkat.syarat kecakapan umum vaitu :

i Staga muia

7 Siaca Bantu dan
3 Sjaga Tata

b. Untuk pramuka pendgalana (usia 11-15 tahun) ada




tiga tingkat svarat kecakapan umum vaitu -
I Penaaalana Ramu
Z Pengoalang Rakit

3 Pengoalana Tera n

Partemnuan Pramikas

Selain menagadakan latihan-latihan rutin satu

mingou ‘sekali angagota pramuka mengadakan pertemuan-

pertemauan vanag dihadiri oleh sesama angaota nramuka

sejenis, Pertemuan seruna ittu dilaksanakan untuk

waktu tertentu senert) 5

Pertemuan Siaga
sSatu-satunya hentuk pertemuan pramuka siaga
adalah pesta siaga. pesta siaga ini dapat dise-
Leﬂdqarakav pada tinagkat desa, kecamatan dan
cahang {kahunatén atau kota madva) =
Pertemuan Fanoaalang

Pertemuan untuk anggota pramika pengdalang dapat

herhentuk perkemahan hesar penggalang seperti Gam-

hore. dapat Juca berupa Lomba Tingkat.

Kegiatan-kegiatan Pramuka

.

Kegiatan orramuka itu harus di landaskan pada

keadaan saat inj vang meliputi

D

I8}
s

Kehutuhan anak

Keinginan dan tuntutan anak setempat

Barmamtaat bagi ansak dalam kehidupan schari-hars
Perkembangan mutakhir
Penvajiannva menarik anak




B. Usaha Kesehatan Sekolah

Usaha kesehatan sekolakh merupakan taktor vang dapat

mendukung nroogram nemhangunan nasional dihidanao kesehatan .

UKS ittu sendiry menurut depdikbud (1987:17) adalah {isafha

kesehatan masyvaraskat vang diiaiankan o sekolaf~sekolah
I

dengan  anak  didik  beserta lingkunean  hidupnyea sebagai

Program Usaha Kesehatan sekolah
1. Kesehatan nribadj
Untuk anak sekolah dasar kesehatan sekolah untuk

pribadi lebih difokuskan untuk meniaga kesehatan agihi,

mata, telinga. hidung. dan kak3 (Survatna dkk,1997:54)

&. Menijaga kesehatan agiaj
Guru memperagakan cara menvikat aigl vang baﬁk.déh
benar dan menijelaskan hal-hal vang dapat merusak
aarat; Melaluil kegiatan ko dan ekstra kurikuler quru
harus lebih banvak memherikan neluang bagi anak untuk
mencoba

b. Menjaga kesehatan mata 3
Anak serinogkalil kurang memperhatikan hali-hal vanao
dianaggapnya kecil sepertl  menggosok méta dengan

tangan kotor, menonton televisi terlalu dekat, memba-

ca dengan cahavya vanag kurang terang, dan sebagainva.
{

Peragaan caie weiindungl mata dan merawatnva dapat
dilakukan guru terhadap anak melalui kegiatan ko dan
extra kurikuler.

C. Menjaga kesehatan telinga dan hidung .




Anak diberikan contoh

tan telinaa dan hidung certa dilielaskan hal-hal vang
dapat merusak telinaa dan hidunag.
d. Menjanga kesehatan legile

Inforrmasi vang didanat oury  sampaikan heruna cara

meniaga kesehatn kaki. aanocuan pada kaki. bhahava

& *

tidak mencgunakan alas kakjy. dan cara mendgaunakan
kaos kaki.
Semua kegiatan tersehut distas danat ouru lakukan

dalam bentuk simulasi sederhana diantara -anak. Mereka

meminta untuk saling mengingatkan apabila diantara te-

(

mannya vang kurang memperhatikan akan kondisi kesehatan
pribadinva.
Kesehatan lingkungan

Kesehatan lingkuncan sekolah sudah seharusnva dipe-

33

93]

lihara sebagaimana memelihara dirji sendiri. i_ingkunoan

{
{

seKolah harus berada dalam suasana tenang dan nyaman
bagi  guru, anak, dan pegawal sekolah. Ruangan vang
tersedia di dalam maupun diluar kelas harus selalu
bBersil, Hal-hal vang harus dibersihkan seperti - lan-
tal. meja dan kursi, mushalla, kebun Sekoiahl apotik
hidup. kantin sekolah, panan tulis, Jjendela, halaman,
taman, WC. kamar mandi. dan saluran air. Untuk mengatasi
itu semua guru dapat membuat jadwal bagil anak untuk
memversihkan uangad kelas khususnya secara bergiliran
setiap hari. Sedangkan untuk diluar kelas hisa hergo-

tong. royong antara guru, anak dan pegawai sekolah sekalj

seminggu.

14




C. Olah Raga
Anak vana memilih dan melakukan kegajiatan ko dan
ekstra kurikelur olah raga di sekolah dasar tentunya

memiliki tujuan. Tujuan dalam kegiatan ni tidak terle-

pas dari konteks pendidikan Jasmani vang diselencaarakan
dalam rangka intra kurikuler (Lutan.,1986:8). Jady
tuiuan olah raga mealyjl keaiatan ko dan ekstra kurikuler

adalah membantu anak untuk meningkatkan kebuoaran Jasma-

ni melaluy percenalan dan penanaman sikapn positif serta

L

kKemampuan Gera? melalul bherbagal keagiatan Fisik. Kegia-
tan diluar ruanagn dan rekreasj vand bherkembanag dari
kegiatan olah raga memherikan keluasan kesempatan pada
seluruh anak untuk berparttisipasi aktif dalam aktivitas
gerak vana dilakukan sebelum. selama, atau setelah Ham
pelairan sekolah, Kegaiatan tersebut secara umum dapat
memberikan pengavaan konsen aerak vyana dipesankan dalam
pendidikan Jasmani. Kegiatan ini dikatagorikan sebagai
Kegaiatan ko dan ekstra kurikuler.

1. Pertumbuhan fisik dan kKesehatan vang berhubungan

dengan kebugaran.

Fertumbuhan Elsh Hubunoan antara pertumbuhan
manusia dengan aktivitas fisik adalah bukti,

Latihan fisik merupakan kKomponen penting dalam pner-

tumbuhan kesehatan Jaringan-jaringan, organ-organ,
|
tuiang-tulang. Otot meningkat daliam ukuran (hyper-

trophy) dan kekuatan melalui aktivitas fisik, tetapi
sebaliknya terhentinva pertumbuhan (atrophy) dengan -

berkurangnya aktivitas, terhentinya pertumbuhan
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tidak dipa

otot. terjadi kekhawatitan
selama sakit dan cidera.

Tulanag menuniukkan hukti daril meninagkatnva
mineral sebagal hasil akfi;ifﬁﬁ» Selama periods
panjang tanpa aktivitas. senertil ketika patah tulanag,
setengah dari kalsium hilang dari sebhuah tulang

selama .satu minggu dan aktivitas sepanjang hidup.

adalah untuk memelihara kesehatan tulang. Sehab

latihan fisik merunakan peninagkatan suplal oksigen

terhadap kerja otot. akselerasi pernafasan dan keria
hati untuk memenuhi persediaan ini, berhasil dalam
meniﬁqkatkan kapasitas paru-paru dan hati akan lebhih
efisien dan memompakan darah. Savancgnvya, hal inj3
bukan -merunakan kondisi vang permanen; efisiensi
Kerja jantung berkurang manakala latihan fisik menu-
run.,

Tubuh manusia dibanoun untuk bergerak. Giat
berlatih fisik untuk menaembangkan kesehatan tubuh.
Dengan demikian kesibukan di sekolah dan lebih banvak
duduk, maka anak didorong untuk beraktivitas fisik
melakui keaiatan ko dan ekstra kurikuler olahraga.
Walupun kegiatan ini dilakukan satu atau dua kalj
dalam seminagu. Anda sebagail guru di sekolah dasar

rus berusaha keras untuk mengajarkan ketramnilan

=
0}
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dalam lingkungan vang mendorongnva untuk tetap herak-

‘tivitas Jasmani atau bermain di luar jam sekolah.




| £2)
SO 980 k) 9ol y
Kal, /
Resehaltan hubunoan dengan Kebugaran Jasmani
Kehugaran Jasmani adalah jasmani vang memilikil dera-
t dinamis vang mampu mendukuna segala aktifi-

jat seh

3

)

tas dalam kehidupan sehari harj tanpna terijadi kelela-
han vang herl@hiﬁan. dan kekelahan itu pulih kembhali
sebelum datang tugas vang sama nada keesokan harinva.
Higae ‘Euobh pasti sehat, dan sehat membusat kita
OO E T Aktivitas vang berhubungan dengan kebu-
garan Jasmani diidentifikasikan sebagail daya tahan
umum, komposisi tubuh, fleksibilitas, daya tahan dan
kekuatan otot.

Kebugaran adalah faktor penfﬁnq dalam menanggu-
langi masalah cardiovascular di kemudian hari dan
U ménvembuhkan dari serangan jantung. Selain jtu
luga dapat meningkatkan terhadap qungs Kerja 3jan-
tung, paru-paru serta koordinasi svaraf dan otot;
termasuk kepada Jasmani dan rohani, atau setidak-
tidaknva mempertahankan derajat dinamais vang telah

dimiliki anak, apabila kalau intensitasnya dinaikkan

secara bertahap.

Fakta masalah kesehatan pada orang dewasa berkai tan
dencan kurang aktivitas pada masa kanak-kanak, seper-
i kedgemukan. Kegemukan pada masa anak-anak. biasa-

nvya akibat dari makanan vang tidak bergizi dan kurana
t

o By i
aktivitas, Hals ves Snb o berdamsak pad

masa dewasz,

s

4'

untuk itu perlunya kegiatan ini di sekolah dasar.

Dalam suatu kegiatan dimana anak sekolah dasar




rtelah melakukan laril  sehinaca peredaran darahnva
serta denvut nadinva meningkat. Sebagai aury dapat
me luanogkan waktu untuk membicarakan mengenai apa sajia
yanag terijadi. .Uﬁ sini anak telah belajar mendgenal
fungsi tubuh.
7 P@mh@S%Ukan K@mribadﬁaﬁ
tebelum dapat belaijar melakukan suatu cabang

permainan, harus mempelajari peraturan permainan.
P@raturansbérmawnan meniadi lebih kompleks., maka dari
itu perlu perlu dipelajari secara sistematis. Menge-

tahul aturan akan suatu kecakapan berarti mempneroleh

pengetahuan mengenai strategil bermain. Dalam situasi
mertandingan' menguasal  strategil  sangat menentukan
dalam membuat keputusan—-dalam waktu singkat, Hasil
ini dapat diaktualisasikan dalam kehidupan.

Latihan olahraga mengarah nada terbentuknva pribadi
Yana tangauh, disiplin., bertanggung Jjawab dan JUTUE .
Kepribadian semacam ini diperoleh melalﬁi penanaman
nilai-nilal snortivitas. Pembentukan Kepribadian ini
akan lehbih efektif apabila diténamkan sejak usia dini
atau usia sekolah dasar. Membentuk mereka akan Jauh
lebih mudah daripada anak femaja atau dewasa.
Generasi muda vana utuh adalah dambaan setiap hangsa.

|
niya dipei lukan suatu proses panjang. Pembi-

[ o vo_ X
rencapad

3
)]

1

naan sejak dini adalah langkah pasti vang harus
dicermati oleh guru, pembina atau pelatih olahraga

melalul kedﬁatan ko dan ekstra kurikuler. Menyikanpi

-

il
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masalah kenakalan remala dapat dilihat dari proses

awal sejak mereka masih anak-anak., kuranagnyva pemhi-

naan kearah vang positif dari semua pihak. bukan

tidak munakin hal itu akan oula terijadi pada aenerasi

Kita mendatanag. iﬂ]@h karena 1ty melaluil nengembangan

Kegiatan ko dan- ekstra kurikuler olah raga secara
» .

teratur dan ternrogram. Generasi muda kita vang utuh

akan dapat diwuiudkan.

3. Konsen dirl dan pengembangan sosial

Setia porang mengontrol perkembangan dirinya me-
laluil aksi atau beberapa konsep reorganisasi : setian
manuisa mempunvai keinginan untuk memenuhinva. Guruy
dan teman sebayanva meniadi bagian dalam mengembanc-
Kan nilai-nilail positif dan neqgatif daliam d}ri anak. - -
Kegiatan olah racga dapat memainkan peranan penting
dalam mengembanagkan konsep diri secara positif. Guru
harus menyusun tingkatan supava kegiatan ini meniadi
positift vana mana upava kejujuran dinilail oleh anak-
anak dan guru, setiap anak terlihat dalam aktivitas
fwsi} berhasil dan anak merasakan sebaagail kepuasan
dan doronogan.

Perkembangan sosial anak mengalami perubahan dinamis’

selama berada di tingkat sekolah dasar. Mulai sosial
|

oV T J = i 2 -~ 3 Ty 1o~ St - [ BT P Tom o0& & M
sxill gan Juga <K1Y danijutal memeriukan kKerda sans

dengan vang lain dipelajari di sekolah dasar. Sistem
sosial di luar sekolah Jjuga berpengaruh terhadap

perkemhangan sosial. Keluarga, masvarakat dan media
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adalah  penting dalam hal. “ini. Melalul interaks’
denaan odan mmdﬁ!-AMith@» anak helatar dan menerima
et laku - untuk - dirinva, vana munakin  atau  tidak
nertlaku-perilaky sekolah menagharapkan.- menjadi pen-
dorong. Contoh. perilaku agresif nemanin senak hola

terhad lawannva. Sekolah hanva dapat mempengaruhi

i
b e

ciri-ciri tersebut vang diperkuat oleh 1lingkunaan

sekolah, Anabla anak menaghadani perbedaan nendapat

di luar sekolah, peruhahan Kan munckin terjadi.

B

Anak-anak masuk dalam kegiatan ko EaéhékStra:Kurjku1~
er olah raca dengan herhagail latar belakand nerkem-
hangan sosial. Beherapa anak sudah memiliki sedikit
pengalaman  dalam permainan, sebaliknya vang 1lain
telah memﬁliki hanyak pengalaman dalam permainan.
Banyak anak telah belajar untuk ambil hagian dan
Bermain bersama  anak sebavanya i untuk - yvang lain
pendgalaman seperti ini hamnir sama sekali baru.
Kegiatan ini secara informal memberikan suatu kondisi
alamiah untuk mengembanakan sosial skill dan kontrol
emos., Perkumnulan. kepemimpinan, oersghabatan{ dan
kKelompok diskusi merupakan kegiatan penting dalam
Kegiatan ko dan ekstra kurikuler. Sikap: positif ‘dan
kontrol emosi dinilai berhasil melalui kompetisi
sepertl : menang dan kalah dalam permainan.
l

alam  XKehidupan nyata, tidak semua orany  menauous

(v

2)

posisi utama, untuk berhasil dalam aktivitas ini dan

menikmatinva, kita harus belajar mendisiplinkan diri.

beseorang tidak dapat hidup dengan kekacauan dan

20




hermajlan olah raga tanpa atiuyran Secara pasti latihan

fisik duoa adalah waiib untuk keindanar

Kelndahan dapat dibatasi terhadan tiga bidang umum :
a. Apresiasi latihan dan keindahan bherpenaaruh nada
tuhiuh
b. Apresiasi olah raoga
e

¢. Apnresiasi mendenal kebiidaksanaan mengagunakan waktuy

luanag

Penvaluran waktu luang

Olah raaga dapat dimanfaatkan untuk mehyaiurkan
waktu luang dengan kegiatan pnositif. Dih§ramkan anak
terhindar dari ‘kegiatan vang  tidak sesual  denaan
normaQnorma vang ada di masvarakat. Anak  sekolah

Aasar memilikil waktu luang vang banvak daripada -anak

3

dewasa terutama anak-anak didesa denaan fasilita

s

nendididkan  vang kurang memungkinkan mereka untuk
mencari penvaluran akan waktu luangnva. Rerbeda
dengan dikota-kota bhesar, orang tua meraka mampu
menyediakan berbagai fasiltas vang diperlukan hahkan
terkadang anak tidak punva waktu untuk bermain seba-
gaimana naluri anak. Terlepas masalah di kota dan
desa, aquru dapat mengoptimalakn waktu luang yand

tersedia pada anak dengan berbagai proaram kegiatan

J 1 Py 31 l [ s = o RN o ¢ T
ko “dan ekstry RiamkUlernya. OJzngan tersedianva

program vang memadai di sekolah tidak menutup kemung-

kinan orang tua anak mempercayakan sepenuhnva nada

Quruy atau pelatﬁh yang ada disekolah.




Palang Merah

Kedgiatan ini &3 sekolah dasar lebih menitik herat-
kKan pada cara nertolonaan nertama atau sering kita sehut

P3K ( Pertoionoan Pertama Pada Kecelakaan. Pertolonaan

nertama adalah memberikan nertolongan sesene M-

nakin  kepada seseorancg Yang . menogalami  cidera atay

sakit mendadalk.
Tuiuan nertoloncan nertamna adalah untuk menauranagl

L

kKeadaan sakit hacgi si penderita sebelum vanag bersangku-

tan di bawa ke rumah sakir. Bagl anak sekolanh dasar.
Program ini perlu menjadi bhekal vyang positif. hentuk
Kedgiatan vanag dapat dikembangkan berupna cara membalut

n, dan sehagainva.

LJ

luka. memherikan pernafasan huata

Kesenian.

Kegiatan ini dapat dibagi menijadi seni tari serni
musik, seni drama. seni lukis, dan sebagainva. Briasanvya
anak tertatik dencgan seni adalah mereka vang memi Lik1

hakat. sehingoa peminat uvntuk program  ind  biasanva

h tetan menvediakan

i)

tidak banvak., Namun demikian, sekol
waktu dan kelenokapan lainnva bagi anak vana berminat
untuk menggelut’y dinia seni tersebut.

Peranan guru dalam menagembhanakan prooram ini Lidar hanva
membimbing tetani uaa harye memilikiy Yaomampuan, kalay
guru-guru sekolah tidak ada kompeten dengan bidanag ini,
sebaiknya tidak memaksakan dirj karena bisa berakwbat

fatal untuk penvaluran bakat dan minat anak. Biasanva

N
N




untuk proaram ini sekolah suka meminta masvarakat vanq

mempunyval kemampuan dalam bidang nd. Sehingoa anak
akan meniadi lebih terarah di dalam penvaluran hakat dan

minatnya terhadao seni.

f. Kegiatan lainnva.

Keqwé;an ini disediakan tiada 1ain untuk memberikan
kesempatan kepada anak untuk memberi alternatif keaiatan
7ana disukainya dalam kegalatn ko dan ekstra kurikitler.
akeqaitan~kegaiatn seperrtl vang sudah diuraikan diatas
dimaksudkan ‘juga untuk lebih mengaitkan antara ﬁenqeta-
huan vang diperoleh dalam program kurikuler denagan
keadaan dan kebutuhan lingkungan, pelaksanaan kegaiatn
ko dan ekstra kurikuler perlu memperhatikan hal-hal
sehgal berikut .z -

1. Keterkaltan dengan tujuan intra kurikuler.

Kegiatan ko dan ekstra kurikuler bertuijuan untuk

menunjang tuluan intra kurikuler.

NI

. Bilava 3

Pemilihan hentuk kegiatan harus disesuaikan denaan

kemampuan nendanaan sekolah dan orang tua siswa.

3. Pemamfaat%n dan nelestarian
Kegiatannya oanat berupa pengelolaan hasil alam dalam
bentuk kerajinan tangan, dan dunia usaha vang bermam-
faat bagil kehidupan éehari~hari. Pemamfaatan ling-

kungan budaya adalah kegiatan rekreasi dan kegiatan
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nelestarian kKesenian daerah.

4. Ketertiban. kesehatan dan Keselamatan pelaksanaan
kegiatan-keagiatan.
Agar terjadi ketertiban dan keselamatan dalam ne lak-
sanaan kegiatan ko dan ekstra kurikuler maka ner
dﬂner%@tﬁkan hal-hal antara lain kesesuajan keoiatan
dengan kemamnuan dan keadaan atau kondisi anak,

penentuan waktu, dan tempat kegiatan serta Henis

kegaitan vang dilaksanakan.

. Penilaian
Penilalan keaiatan ko dan ekstra kurikuler dilakukan

tan tentang-tentanag kecakanan

33

ntuk menamhah cat

i

siswa. Nilail ini tidak dimasukkan ke dalam ranor

Penjadwakan.

Keagiatan ko dan ekstra kurikuler dislendggarakan di
luar Jam pelajaran vana tercantum dalam susunan nrogram
sesual dengan keadaan dan kebutd%an sekolah. Keagiatan
ini berupa keogiatan pengayaan dan kegiatan perhaikan
vang berkaitan dencan pregram ikiprykuder, Penjatahaﬁ
waktu bhagi masing-masing kegiatan, disajikan dalam

I 5 i g et
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SUSUNAN PROGRAM KEGAIATAN KO DAN EKSTRA KURIKULER

I} LN & .(
i | Jenjana dan Kelas S0 |
b e . 1 ‘ i
! Mata Pelajaran I T : 1 T !
] 1 A8 A iy Y T j
L S o Sle g s o B Sl
} I, Kepramukaan g Z Z Z % z
f i
| 7. Usaha Kesehatan
| Sekolah (UJKS) } 1 1 1 1 |
. j
I 3. 0lah raga 7 7 2 7 3 2
! g .
I 4. Palang Merah 1 1 1 1 Z Z
| 5. Kesenian Jioy e Z Z z
5[ , -
| 6. Kegiatan lainnya | 1 I i 1 } | 1
i
f 1
{ Jaumlah 7 7 5 e VL
1 1
Ketarandaan
@. Lamanvya 1 Jam pelajaran :
. Kelas 1 dan 7 SD 1 dam pelajaran 50 menit
2. Kelas 3 - 6 SD ; 1 Jdam pelajaran 60 menit

h. Jumlah Jam pelajran nerminggu ;

1. Kelas 1 - 7 = 7 Jam pelajaran
Z. Kelas 3. = 8 Jam pelaliaran
4. Kelas 4 = 9 3am pelajaran
4. Kelas 5 - b6 = 11 Jam pelajaran

. Jumlah dam pelajran dlam satu minggu adalah jam.
nelajaranlminimum; vang diselenggarkan secara kelom-
nok .

d. Jatah waktu seperti tertulis pada tabel diatas dalam
pelaksanaannvya disesuaikan dengan unsur-unsur . yang,

terkandung dalam setiap kegiatan




Kedilatan-kegiatan sepert) ~tersebut diatas dimaksudkan
juga  untuk  Jebih mengaitkan antara pengetahuan vana

diperoleh dalam proaram kurikuler dengan keadaan dan

kKebhutuhan linakunagan.




KESIMPULAN DAN SARAN

oo o Rebe lum menagadakan kegiatan ko dan skSstra Riurtkiler semia

anak harus ada persetujuan orang tua masing-masing. Banvak
FY

Kegiatan vang Jadwalnva diluar Sam nelajaran sekolah.

Z. Isi program ko dan ekstra kKurikuler disekolah dasar memuat
)
o P L]
kegiatan-kegiatan untuk lebih memantapkan pembentukan
keprihadian senerti kepramukaan, Usaha Kesehatan Sekolah

5

(UKS), Olah raga, Palang merah, Kesenian dan lainnva.

PDalam pelaksanaannva harus memperhatikan faktor-faktor
kKeterkaitan dengan tujuan intra kKurikuler, bilava, pelesta-
rian dan pemamfaatan Linagkungan alam dan budayva, K3 (Keter-

Liban Kesehatan Keselamatan) dan penilaian

3. Kegiatan ko dan ekkstra kurikuler diseienggarakan diluar
jam pel:ajaran sekolah vang tercantum dalam susunan program
sesual dengan kehutuhan sekolah. Kegiatan.. ini berupa pe-
noavaan dan kegiata bérbaﬁkan vang berkaitan dengan nrogram
Kurikuler, Penjatahan waktu bagi masing-masing kegiatan,

disajikan dalam sebuah susunan nrogram

- Hambatan vang paling besar dirasakan dalam pengembangan

‘pProgram ko dan ekstra kurikuler di S0, adalah terbatasnva




& pemhina atau pelatih sehindaa sekolah hanva memantaat-

tona

Kan tenaga aury vana ada., Mendatanokan tenaaoga vana lehih

profesional bilavanva hesar

Penulis menvarankan disini. sekolah deanat mensiasatri denogan
Derpacal  cara antara 1ain kerijasama dengan sekolah l1ain.
memanfaztkan sumher-sumber vano ada disekolah, bisa ijuga keria

sama dengan lembaga terkait. seperti dinas Kesehatan. kwartir

cabang pramuka dan lain-l1ain.
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