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KATA PENGANTAR

Kegiatan rekreasi merupakan salah satu kebutuhan bagi setiap
orang dan setiap peserta didik dalam usaha memulihkan
keseimbangan jasmani dan rohani setelah yang bersangkutan
menjalankan tugas maupun melakukan kegiatan belajar sehari-hari.
Kebutuhan tersebut dapat dipenuhi melalui berbagai kegiatan yang
dapat menimbulkan kegembiraan bagi si pelaku.

Sebagai salah satu upaya peningkatan pembinaan dan
pengembangan rekreasi pendidikan, maka diperlukan adanya buku
petunjuk, pddoman, buku bacaan, informasi, dan lain-lain tentang
rekreasi pendidikan yang dapat digunakan oleh para pembina, guru
dan peserta didik dalam melakukan kegiatan rekreasi pendidikan.

Sehubungan dengan hal tersebut, Pusat Kesegaran Jasmani dan
Rekreasi, Departemen Pendidikan dan Kebudayaan, menyusun paket
kegiatan tentang rekreasi pendidikan, yang dapat dijadikan sebagai
salah satu pegangan bagi para guru dan pembina dalam menerapkan
kegiatan rekreasi pendidikan bagi peserta didik di tingkat Sekolah
Dasar.

Adapun paket kegiatan ini telah melalui proses uji coba di 9
Propinsi di Indonesia, yaitu Jambi, Sumatera Selatan, Lampung,
Jawa Barat, Jawa Tengah, DI Yokjakarta, Jawa Timur, Bali dan
Kalimantan Barat.

Kami mengharapkan kiranya paket kegiatan rekreasi
pendidikan ini dapat bermanfaat bagi para guru, pembina, dan
peserta didik terutama dalam rangka pemanfaatan waktu luangnya
secara positif.

Jakarta, Desember 1995

Departemen Pendidikan dan Kebudayaan
Pusat Kesegaran Jasmani dan Rekreasi

Kepala,

dr.Suharto , DPH
NIP. 140 051 638 i
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RINGKASAN ISI BUKU

Upaya membentuk peserta didik menjadi manusia yang utuh
dilakukan melalui proses belajar mengajar pada jam-jam pelajaran
dan diluar jam pelajaran. Rekreasi pendidikan merupakan salah satu
alat untuk membantu membina dan mengarahkan peserta didik
ke arah yang positif.

Penyusunan paket ini merupakan salah satu upaya di dalam

pengisian waktu luang siswa sekolah dasar dengan berbagai kegiatan

rekreatif. Paket rekreasi pendidikan ini berisi jenis kegiatan, antara
lain : '

1. Berbagai jenis permainan/olahraga yang mengandung unsur
rekreatif diharapkan dapat membantu dalam peningkatan
kesegaran jasmani.

Dari jenis-jenis permainan/olahraga ini siswa dapat melatih

ketangkasan, ketepatan, kecepatan, keberanian, kerja sama

sesama siswa,

2. Dari berbagai kegiatan yang bersifat keterampilan, diharapkan
siswa dapat mengembangkan bakat dan keterampilannya;

3. Melalui berbagai kegiatan yang bersifat kesenian diharapkan
siswa dapat mengembangkan bakat seninya. Hal yang didapat
dari kegiatan ini ialah bertambahnya wawasan siswa tentang
seni dan budaya;

4.  Berbagai kegiatan yang bersifat alami diharapkan dapat
membantu mengarahkan siswa cinta pada lingkungan hidup
dan mencintai tanah air serta mengagungkan ciptaan Tuhan
Yang Maha Esa. Dari kegiatan ini siswa juga dilatih dalam hal
keberanian, daya tahan, ketepatan, kreativitas,serta
kecerdasan. ' :

Rincian menyeluruh jenis kegiatan dapat dilihat pada isi paket

rekreasi pendidikan ini. Paket rekreasi pendidikan ini diharapkan

dapat dipakai secbagai bahan pegangan para guru/pembina dalam
pengembangan rekreasi pendidikan di sekolah dan luar sekolah.

iii



BAB I
PENDAHULUAN

Pada dasarnya dalam kehidupan suatu bangsa, faktor
pendidikan mempunyai peranan yang sangat penting untuk
menjamin perkembangan dan kelangsungan hidup bangsa tersebut.

Pendidikan adalah suatu usaha sadar dalam menyiapkan
peserta didik melalui kegiatan, bimbingan, pengajaran, dan pelatihan
bagi kehidupan dimasa yang akan datang. Hal ini merupakan
tanggung jawab bersama antara pemerintah, anggota masyarakat,
dan orang tua. Untuk mencapai keberhasilan ini, perlu dukungan dan
partisipasi aktif yang bersifat terus menerus dari semua pihak.

Peserta didik, khususnya siswa sekolah dasar sebagai generasi
penerus cita—cita perjuangan bangsa, perlu dibina dan diarahkan
dalam pemanfaatan waktu luangnya kearah yang bermanfaat.
Pengisian waktu luang dalam masa liburan sekolah harus dapat
dimanfaatkan dengan sebaik - baiknya oleh orang tua murid.

Karena tidak semua orang tua dapat memanfaatkan dengan baik,
maka salah satu kegiatan yang positif bagi siswa—siswa sekolah
dasar adalah rekreasi yang bersifat perseorangan atau kelompok.

Dalam usaha membentuk peserta didik yang berbudi luhur,
cerdas, dan terampil kegiatan rekreasi yang tepat dan terarah akan
memberikan manfaat yang sangat besar. Pengarahan rekreasi
melalui bentuk-bentuk kegiatan yang sesuai dengan tingkat
kemampuan dan usia mempunyai dampak yang positif bagi
pelakunya.

Sebagaimana kita ketahui, proses belajar mengajar yang

dilakukan pada jam-jam pelajaran di sekolah dipandang belum
cukup untuk pencapaian tujuan tersebut.
Dengan mengingat hal tersebut diatas, kegiatan “proses belajar
mengajar perlu ditunjang dengan berbagai kegiatan rekreasi untuk
memanfaatkan dan mengisi waktu luang, terutama pada masa
liburan sekolah. :



BAB 11
BENTUK-BENTUK KEGIATAN REKREASI
PENDIDIKAN

A. Olahraga Rekreasi

1. Maraton Mini

Maraton Mini adalah kegiatan lari maraton yang dilakukan
dalam jarak tempuh lebih pendek. Kegiatan ini dilaksanakan untuk
menampung dan memberi kesempatan kepada penggemar olahraga
lari pada tingkat pemula atau anak-anak pada umumnya dan anak-
anak seusia sekolah dasar khususnya.

Tujnan kegiatan ini secara umum ialah untuk meningkatkan
kesegaran jasmani dikalangan siswa.



. Perlengkapan

1) Nomor dada

2) Peluit

3) Pencatat waktu

4) Bendera start

5) Tanda-tanda lintasan lari
6) Perlengkapan P3K

. Peserta
Lomba ini dapat diikuti oleh peserta putra atau putri secara
perseorangan maupun beregu.

. Pelaksanaan

1) Sebelum  pelaksanaan  dimulai, panitia =~ memberikan
pengarahan kepada peserta.

2) Peserta hendaknya berpakaian olahraga.

3) Jarak tempuh 3 km untuk putra dan 2 km untuk putri.

4) Di dalam perjalanan peserta tidak boleh mengganggu peserta
lainnya.

. Penilaian
1) Pemenang adalah perserta yang masuk garis finish dengan
waktu tercepat.
2) Untuk beregu, pemenang dihitung dari jumlah total waktu
- yang paling sedikit dan keutuhan regu.



2.Permainan Empat Penjuru
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Permainan ini merupakan permainan yang dilaksanakan secara
berantai dari titik pusat lingkaran menuju keempat penjuru yang
terdapat disekitar luar lingkaran. Permainan ini bertujuan untuk
melatih siswa dalam kerja sama, keterampilan, kecepatan,
kelincahan, pengembangan kreativitas. Untuk lebih meriah
permainan ini dapat dilombakan antar siswa atau sekolah.



a. Perlengkapan
1) Lapangan

bb
25m
b ]
écc écc

Keterangan 2P m
Panjang 25 meter
Lebar 25 meter
A = lingkaran kecil dengan diameter 3 meter
B = lingkaran besar dengan diameter 6 meter
K = kotak atau dus berisi guntingan kertas yang bertuliskan

angka 1 sampai dengan 20 ( dua set dengan dua macam

warna ).
L = tempat meletakkan balon
M kotak berisi bola tenis
N = kotak berisi kantong plastik yang dalamnya diisi air,

satu kotak berisi 8 buah



aa =

bb =

€C =

dd =

papan tulis atau karton manila untuk menempelkan
angka-angka

tiang bambu atau kayu berpalang untuk mengikat balon,
tinggi 125 cm

kotak atau keranjang yang digantungkan di tiang untuk
melempar bola, tinggi 125 cm

ember plastik untuk menampung air dari kantung plastik

2) Peralatan

a) kotak atau dus

b) 2 buah ember plastik

¢) 2 buah keranjang

d) 2 buah tiang berpalang 150 cm (25 cm ditanam di tanah)

¢) 2 buah kotak untuk tempat bola, satu kotak berisi 20 bola

f) 2 buah kotak untuk tempat kantung plastik berisi air, satu
kotak berisi 8 kantung plastik berisi air.

g) 2 papan tulis atau kertas karton manila untuk
menempelkan angka-angka.

h) 20 buah balon (usahakan 2 warna)

i) 16 buah kantung plastik ukuran 2 kg

j) 40 buah bola tenis atau bola yang dibuat dari tanah liat
terbungkus kertas

k) lem

1) benang

m) kapur

n) peluit

b. Peserta

Tiap regu terdiri atas empat orang putra, putri atau campuran.

c. Pelaksanaan

1

Dua kelompok regu yang akan berlomba berdiri di
belakang garis start di dalam lingkaran kecil.



2
3)

4)

5)
6)
7)
8)
9)
10)

11)

Bila ada aba-aba mulai, tiap anggota regu berlari menuju

kotak angka—-angka (K).

Setiba di (K), angka-angka diambil oleh setiap anggota

regu, tiap anggota regu hanya boleh mengambil lima angka.

Angka yang diambil diberi lem dan dibawa lari menuju

aa, kemudian ditempelkan dipapan atau karton manila

secara berurutan 1 - 20.

Jika angka-angka telah tersusun semua, tiap anggota regu

menuju tahap kedua (L).

Tiba di (L), balon diambil oleh setiap anggota regu (tiap

regu satu warna), kemudian dibawa lari menuju tiang

berpalang bb.

Setiba di bb, balon diikat pada tiang berpalang.

Jika telah selesai, tiap anggota regu menuju tahap ketiga

M).

Setiba di (M), bola diambil dan dilemparkan ke dalam

keranjang cc.

Jika telah selesai, tiap anggota regu menuju tahap

keempat (N).

Setiba di (N), kantung plastik berisi air diambil dan

dibawa menuju (dd), kantung plastik dipecahkan, airnya

dimasukkan ke dalam ember.

Jika telah selesai, tiap anggota regu berlari menuju finish

didalam lingkaran kecil.

Pelanggaran terjadi apabila anggota

a) mengambil atau menempelkan angka regu lainnya;

b) mengambil atau mengikat balon regu lainnya;

¢) mengambil atau memasukkan bola regu lainnya;

d) mengambil atau memecah dan mengisi ember
regu lainnya;

¢) mengganggu peserta lainnya.



d. Penilaian
Regu yang terlebih dahulu selesai dan tiba digaris finish
dinyatakan sebagai pemenang dengan ketentuan sebagai berikut

1) Anggota regu lengkap.
2) Hasil tiap tahapan benar semua.






