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KATA PENGANTAR

uji syukur senantiasa dipanjatkan ke

hadirat Allah SWT, karena atas berkat
rahmat karunia-Nya maka buku
dengan judul “Bunga Rampai Strategi,
Proses, Evaluasi, dan Model Pembelajaran
Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan
Kesehatan (PJOK) pada Era Pandemi
Covid-19"selesai disusun. Buku ini ditulis
oleh mahasiswa, guru, praktisi, dan dosen
olahraga berdasarkan fenomena pandemi
ﬁ;vid—l‘) yang berdampak pada kegiatan
pembelajaran  khususnya pada mata
pelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga,
dan Kesehatan (PJOK).

Pelaksanaan pembelajaran jarak
jauh yang dilakukan dengan menggunakan

Prof. Dr. Nurhasan, M.Kes.
Guru Besar Universitas Negeri Surabaya

teknologi digital dan berbagai metode
pembelajaran  menyebabkan  berbagai
problematik dan berpotensi menghambat tercapainya kompetensi dan ketuntasan
belajar siswa. Buku bunga rampai ini merupakangsalah satu upaya untuk melihat
serta menyelesaikan problemarik di masya:akatrgususn}fa pada Marta Pelajaran
Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) melalui gagasan ataupun
pengalaman yang sudah diterapkan. Sehingga buku ini diharapkan dapat menjadi
inspirasi khususnya untuk insan pendidikan di bidang Pelajaran Pendidikan
Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan agar pelaksanaan pembelajaran jarak jauh dapat
terlaksana dengan baik.

Pada buku ini juga memberikan gambaran terkait pelaksanaan pembelajaran
PJOK yang dilihat dari empat (4) aspek utama yaitu, strategi, proses, evaluasi dan

model pembelajaran PJOK utamanya selama masa Pandemi Covid-19. Gagasan
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dan pengalaman yang dituangkan pada masing-masing aspek sangat menarik dan
relevan terhadap kegiatan pembelajaran jarak jauh di Pelajaran Pendidikan Jasmani,
Olahraga, dan Kesehatan. Sehingga buku ini merupakan wujud nyata kolaborasi dari
akademisi dan praktisi untuk memberikan manfaat pada pendidikan di Indonesia.
Terima kasih kepada penulis dan tim editor, semoga buku ini dapat
memberikan manfaat untuk para pembaca dan menjadi pemantik tumbuhnya karya

lainnya pada bidang Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Keschatan.

Surabaya, 10 Oktober 2020

Prof. Dr. Nurhasan, M. Kes.

Guru Besar Universitas Negeri Surabaya
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STRATEGI PEMBELAJARAN PJOK
MELALUI DARING UNTUK

MENJAGA IMUNITAS SISWA
DI ERA NEW NORMAL

Strategi

Ainur Rasyid®
SSTKIP PGRI Sumenep

Pandﬂmi virus corona disebut dengan Covid-19 yang sudah diresmikan
nama tersebut oleh Infernational Committee on Taxomomy of Viruses pada
tanggal 11 Februari 2020 (Isfandiari, 2020) merupakan wabah virus secara global
dan hampir kurang lebih dari 216 negara dengan pasien positif sebanyak 8.844.171
orang dan pasien yang meninggal sebanyak 465.460 orang. Di Indonesia, total
yang terkonfirmasi positif terkena covid-19 adalah sebanyak 46.845 orang dan
korban meninggal sebanyak 2.500 orang (Data dari covid19.go.id).
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Gambar 1 : Global Covid-19 (Organization World Health 2020)

*Penulis saat ini bekerja di STKIP PGRI SUMENEP Program Studi Pendidikan
Jasmani Kesehatan Olahraga. Riwayat pendidikan penulis adalah 51. Pendidikan Kepelatihan
Olahraga (UNESA) Lulus Tahun 2011 52. Pendidikan Olahraga (PASCASARJANA
UNESA) Lulus Tahun 2013




Salah satu faktor yang terkena dampak yaitu duni:mndidikan, seperti
proses belajar mengajar menjadi terganggu. Berdasar pada surat edaran Noemor
4 Tahun 2020 mengenai Pelaksanaan Kebijakan Pendidikan dalam masa darurat
penyebaran Covid-19 bahwa “Proses Belajar dari rumah dilaksanakan dengan
ketentuan sebagai berikut:

a. Belajar dari rumah melalui pembelajaran gringfjarakjauh dilaksanakan
untuk memberikan pengalaman belajar yang bermakna bagi siswa, tanpa
terbebani tuntutan menuntaskan seluruh capaian kurikulum untuk

kenaikan kelas maupun kelulusan.
b. Belajar dari rumah dapat difokuskan pada pendidikan kecakapan hidup

antara lain mengenai pandemi Covid-19.

c. Aktivitas dan tugas pembelajaran belajar dari rumah dapat bervariasi
antarsiswa, sesuai minat dan kondisi masing-mgsing, termasuk

mempertimbangkan kesenjangan akses/ fasilitas belajar di rumah

d. DBukti atau produk aktivitas belajar dari rumah diberi umpan balik yang
bersifat kualitatif dan berguna dari guru, tanpa diharuskan memberi skor/
nilai kunantitatif”. (Kemdikbud, 2020)

Peran guru dalam pelaksanaan belajar i rumah sangatlah penting,
karena"guru adalah figur dan motor utama pendidikan negara, mengingat
pendidikan merupakan wadah pencetak generasi bangsa. Oleh karena itu, di
tengah maraknya wabah virus ini, beberapa peran guru bertambah menjadi
sangat penting, seperti"guru memberikan motivasi ketika mengerikan materi
atau penugasan terhadap siswa tujuannya agar peserta didik tetap semangat
dalam belajar di tengah m: ya virus Covid-19."Pada era saat ini, peran guru
dituntut mampu berinovasi terhadap media teknologi maupun metode yang terus
berkembang. Sesuai dengan keadaan saat ini, guru hendaknya menguasai beberapa
cara untuk belajar secara online, misalkan melalui Zoom, Google Classroom,
Whatsapp, Line, dan"sebagainya."Metode yang diterapkan jgsm akan berbeda dari
biasanya, sebab belajar tidak berlangsung tatap muka secara langsung (face fo face).
Guru harus tepat dalam memilih metode yang akan digunakan pada proses belajar
daring. 2

grclah proses pembelajaran daring dilakukan, guru juga harus mampu
mengevaluasi kekurangan dari penerapan konsep yang telah disiapkan sebelumnya,
menyelesaikan masalah ketidakpahaman siswa serta masalah teknis saat proses

pembelajaran, dan masalah lainnya.
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Gambar 2: Imunitas dan Olahraga (Simpson 2020)

Peran guru Pendidikan Jasmani Olahraga Kesehatan (PJOK) pada saat
menghadapi new normal menjadi tuntutan untuk tetap bisa mengajarkan siswa
berolahraga walaupun tidak dilakukan tatap muka secara langsung. Hal ini
menarik untuk dilakukan guna menjawab profesionalitas kerja seorang guru. Akan
tetapi, hal yang perlu diperhatikan dalam memilih olahraga untuk siswa yang akan
dilakukan secara daring yaitu menekankan pada aspek gerak siswa secara individu.

Seperti yang diketahui bahwa imunitas merupakan faktor utama dalam
membentengi diri dari serangan virus. Sistem imunitas atau kekebalan mabuh
dapat didefinisikan secara luas, mencakup semua mekanisme dan respons
yang digunakan oleh tubuh dalam mempertahankan diri terhadap zat asing,
mikroorganisme, racun, dan sel hidup yang tidak kompatibel. Fungsi fisiologis dari
sistemn imun dapat dipandang secara sederhana sebagai mekanisme, yang dapat
dimaknai bahwa tubuh manusia merespons dan menghilangkan antigen yang
memulai. Proses ini dimediasi oleh segudang sel khusus dan tergantung pada jalur
yang melibatkan pengenalan, aktivasi, diferensiasi, serta respons terhadap limfosit.
Dengan demikian, pandangan sederhana ini menjadi jauh lebih rumit ketika
memeriksa sifat biologis dari tanggapan-tanggapan ini secara lebih rinci.

Alangkah baiknya,, jika pada awal pertemuan diberikan pemahaman
secara teoretis terlebih dahulu supaya siswa mengerd tentang maksud dari topik
pembelajaran tersebut. Karakeeristik pendidikan olahraga ini yaitu ada pada elemen
kunci dari kerangka kerja, tetapi selalu perlu dipertimbangkan dalam kaitannya
dengan sejumlah prinsip yang mendukungnya. Ada pun langkah-langkah yang

Strategi




harus dipersiapkan oleh guru Pendidikan Jasmani Olahraga Kesehatan (PJOK)

dalam melaksanakan kelas daring sebagai berikut:

L.

Memilih salah satau media sosial untuk dijadikan kelas daring pada
mata pelajaran PJOK, seperti memilih menggunakan fasilitas Zoom
yang berfungsi untuk bertatap muka dengan jumlah siswa yang banyak
serta bisa berinteraksi melalui video untuk memprestasikan materi atau
memperagakan suatu gerak terkait materi PJOK.

Pada awal pembelajaran, seperti biasa dilakukan pemaparan tentang
materi yang akan disampaikan serta dilanjutkan dengan berdoa dan
mempresensi siswa.

Sebelum menjelaskan pada materiinti alangkah baiknya gurumemberikan
ice breaking secara virfual agar siswa lebih antusias mengikuti pelajaran
tersebut. Contoh ice breaking secara virfual yaimu merangkai kalimat lagu,
seperti lagu“Indonesia Raya”. Setiap siswa hanya boleh mengucapkan atau
menyanyikan ‘satu kata' saja dan akan diteruskan oleh siswa selanjutnya.
Tujuan dari permainan ini adalah untuk melatih kerjasma dan melatih
konsentrasi siswa itu sendiri. (Playground, 2020b)

Pada pemberian teori PJOK guru lebih menekankan pada aspek
kesadaran siswa dalam menjaga keschatannya seperti perkembangan
tubuh remaja, Pola makan sehat, bergizi, dan seimbang, tentu dengan
informasi tambahan seputar Covid-19.

Pada pembelajaran prakidk, guru bisa memberikan suatu program
aktivitas fisik yang berdasarkan pada prinsip latihan olahraga secara
umum mengenai rumus FITT yait Frekuensi 2-3 kali/minggu dalam
melakukan aktivitas olahraga, Intensitas berat ringannya melakukan
aktivitas fisik yang berdasarkan pada “denyut nadi maksimal” dan siswa
lebih disarankan melakukan aktivitas dengan intensitas yang ringan,
Durasi waktu dalam melakukan aktivitas fisik minimal 30-45 menit, dan
yang terakhir tipe latihan aerobic dan anaerobic (Riebe et al. 2018).
Kegiatan penutup terhadap pembelajaran daring bisa dilakukan dengan
ice breaking kembali seperti mjuan pada poin kedua. Akan tetapi, dengan
permainan yanqcrbcdah seperti contoh berikut ini:

2. Temukan sebanyak mungkin obyek dengan huruf depan tertentu

b. Setiap pemain mencari objek dengan hurut depan yang telah

ditentukan, lalu menuliskannya pada selembar kertas.




c. Setelah waktu habis, seluruh pemain bergantian menunjukkan
tulisan objek-objek yang ia lihat di gambar.
d. Tulis di kertas “Perhatikan gambar objek dengan huruf depan “K"!"

Gambar 3: Obyck Kaleidos ( Junior 2020)

e. Gambar ini akan ditayangkan pada layar monitor dan akan
menghilang secara otomatis dalam waktu 20 detik, sampai ada
perintah “Berhenti Menulis!!!”. Selanjutnya, para siswa menampilkan

kata yang ditemukan pada gambar tersebut pada layar monirtor.
. Jawaban kata yang di awali huruf “K” pada gambar tersebut adalah
“Koin, Kuda, Kurcaci, Kunci, Keju, Kuping, Kancing, Kayu, Kura-
ra, Kursi, Kantong, Kertas, Kartu, dan Kaleng.”
E&ap objek yang benar mendapatkan 2 poin dan jika salah -1 pein.
(Playground, 2020a)

g.

Kesimpulan :

Sejauh ini vaksin Covid-19 belum ditemukan, alangkah baiknya untuk
siswa jika tidak ada kepentingan agar tidak beraktivitas di luar rumah dan apabila
penting serta mendesak sebaiknya mengikuti anjuran dari pemerintah yait
memakai masker, jaga jarak 1 meter, serta sering-sering mencuci tangan. Olahraga
dengan intesitas ringan mampu meningkatkan imunitas seseorang daripada

langsung dengan intensitas yang berat dapat menyebabkan sistem imun menurun

(Agha et al. 2020).
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