
RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN

Satuan pendidikan :   SD N  SINDUADI 1

Mata pelajaran : Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan

Kelas/Semester : IV ( Empat )/I ( Satu)

Materi Pokok : Gerak dasar atletik jalan cepat dan lari

Tema : Indahnya kebersamaan

Pertemuan ke- : 1 ( Satu )

Alokasi Waktu : 3 x 35 Menit

Jumlah siswa : 58 Anak

Hari/Tanggal :   Rabu, 13 Agustus 2014

A. Kompetensi Inti

1. Menerima, menjalankan, dan menghargai ajaran agama yang di anutnya.

2. Menunjukkan perilaku jujur, disiplin, tanggung jawab, santun, peduli, dan

percaya diri dalam berinteraksi dengan keluarga, teman, guru, dan tetangga.

3. Memahami pengetahuan faktual dengan cara mengamati, dan menanya,

berdasarkan rasa ingin tahu tentang dirinya, makhluk ciptaan Tuhan dan

kegiatanya, dan benda-benda yang dijumpainya di rumah, di sekolah dan tempat

bermain.

4. Menyajikan pengetahuan faktual dalam bahasa yang jelas, sistematis dan logis

dalam karya yang estetis, dalam gerakan yang mencerminkan anak sehat, dan

dalam tindakan yang mencerminkan perilaku anak beriman dan berakhlak mulia.

B. Kompetensi Dasar

1.1 Menghargai tubuh dengan seluruh perangkat gerak dan kemampuannya sebagai

anugrah Tuhan.

2.3 Menghargai perbedaan karakteristik individual dalam melakukan aktivitas fisik.

3.3 Memahami konsep variasi dan kombinasi pola gerak dasar lokomotor dan non

lokomotor untuk membentuk gerakan atletik jalan cepat dan lari melalui

permainan dan atau olahraga tradisional



4.3 mempraktikan kombinasi gerak dasar lokomotor untuk membentuk grak dasar

atletik jalan cepat dan lari yang dilandasi konsep gerak melalui permainan dan

atau olahraga tradisional.

C. Indikator

1.1.1. Dapat berdo’a sesuai dengan keyakinan masing-masing sebelum dan sesudah

kegiatan.

1.1.2. Bersyukur dengan ucapan atas nikmat yang diberikan oleh Tuhan.

2.3.1 Dapat menghargai perbadeaan karakteristik individual dalam kegiatan

bermain.

3.3.1 Dapat memahami konsep variasi dan kombinasi pola gerak dasar lokomotor

dan non-lokomotor untuk membentuk gerakan atletik melalui permainan

4.3.1 Dapat memahami pola gerak dasar lokomotor untuk membentuk gerak dasar

atletik jalan cepat dan lari yang dilandasi konsep gerak melalui permainan.

D. Tujuan Pembelajaran:

1. Anak dapat menghargai tubuh dengan seluruh perangkat gerak dan

kemampuannya sebagai anugrah Tuhan

2. Anak dapat bersyukur dengan ucapan atas nikmat yang diberikan oleh Tuhan

3. Anak dapat menghargai perbedaan karakteristik individual dalam kegiatan

bermain.

4. Anak dapat mengaplikasikan tema indahnya kebersamaan.

5. Anak dapat mengetahui konsep ketrampilan gerak lokomotor untuk

membentuk gerak dasar atletik jalan cepat dan lari

6. Anak dapat mempraktikkan konsep ketrampilan gerak dasar atletik jalan

cepat dan lari melalui permainan dan atau tradisional

E. Materi Pembelajaran:

 Gerak dasar atletik jalan cepat dan lari melalui permainan tradisional dan atau

tradisional.

F. Metode Pembelajaran:

 Demonstrasi

 Latihan

 Scientific



G. Sumber Belajar

 Silabus Penjasorkes, SD N SINDUADI 1 Tahun Pelajaran 2012/2013

 RPP Penjasorkes, SD N SINDUADI 1 Tahun Pelajaran 2012/2013

H. Media Pembelajaran

 Peluit, Jam/stopwach, cone, bola tangan.

 Kertas bergambar

I. Langkah-langkah Pembelajaran

Uraian kegiatan Gambar Ket.

 Kegiatan Awal:

Dalam kegiatan Awal, guru:

 Siswa dibariskan menjadi dua bersaf

 berdo’a

 Mengecek kehadiran siswa ( berhitung/presensi,

menanya tadi berangkat bersama siapa dan ditanya

apakah sudah saling mengenal antar sesama teman.)

 Memberi pengarahan untuk pembelajaran nanti

semua siswa dapat berpartisipasi dengan baik, dan

dapat mengaplikasikannya seperti tema.

 Pemanasan lari keliling lapangan

 Siswa lari-lari kecil keliling lapangan 1x

 Siswa lari-lari kecil keliling lapangan sambil

melakukan gerakan seperti memasukkan rumput

kedalam keranjang 1x

 Siswa lari-lari kecil keliling lapangan sambil

melakukan gerakan seperti kuli bangunan yang

sedang melepo tembok 1x

 Siswa lari-lari kecil keliling lapangan sambil

melakukan gerakan seperti orang yang sedang

memasah kayu 1x

 Pemanasan/Penguluran

 Statis

 Dinamis

 Pemanasan Hitam Hijau Jalan cepat dan lari

 Siswa dibagi menjadi 2 kelompok dan diberikan

intruksi untuk saling berhadapan dan bersalaman.

25 menit



 Satu kelompok pertama bertindak sebagai tim hitam

dan yang lain bertindak sebagai kelompok hijau.

 Jika mendengar aba-aba “hitam dan hijau” siswa

saling mengejar.

 Jika mendengar kata hijau maka tugasnya adalah tim

hijau mengejar tim hitam begitu juga sebaliknya.

 Orang yang tidak bisa menangkap sampai garis yang

ditentukan harus menggendong temannya sampai

tempat semula atau tempat start.

 Kegiatan inti

1. Mengamati

- Guru memberi instruksi kepada siswa untuk

berkumpul.

- Guru memberikan penjelasan sedikit tentang gerak

dasar atletik jalan cepat dan lari melalui metode

permainan sederhana

2. Menanya

Guru menanyakan terkait dengan tugas yang akan

dilakukan oleh siswa, apakah siswa sudah  mengerti

dan  paham tentang materi  yang akan dilaksanakan,

apabila belum paham siswa diperbolehkan untuk

bertanya sampai anak paham  atau jelas dalam

instruksi yang sudah diberikan oleh guru.

3. Mencoba

Anak melakukan gerakan yang sesuai dengan apa

yang telah diperintahkan oleh guru saat

penyampaian materi di awal serta simulasi yang

sudah dilakukan oleh guru.

 Praktik inti 1, Permainan Pindah Bola

Cara melakukan

J Siswa sibagi kedalam 2 kelompok kebelakang,

J kemudian ditempatkan pada garis start.

J Kemudian disisi finish terdapat bola yang harus

dipindahkan oleh siswa nantinya setelah mendengar

aba-aba dari pak guru.

J Setelah ada aba-aba anak melakukan jalan cepat

orang yang pertama kemudian mengambil bola dan

60 menit



memindahkan ke dalam tempat yang sudah

disiapkan sebelumnya.

J Kemudian siswa kembali ketempat asal dan

melakukan tos dan orang kedua berlari mengambil

bola dan kemudian menempatkan ke dalam tempat.

J Kemudian orang ketiga begitu seterusnya sampai

semua bola terpindahkan.

J Lapangan yang digunakan adalah lapanngan yang

telah dimodifikasi.

 Praktik inti 2, Berdoa Jalan Lari

J Siswa dibagi kedalam 3 kelompok yang sama rata.

J Guru memberikan penjelasan tentang aturan dalam

permainan tersebut.

J Siswa pertama melakukan jika mendengar 1 peluit

siswa melakukan lari, kemudian ada 2 kali peluit

siswa berposisi seakan-akan sedang berdoa dan

ketika mendengar peluit 3 kali siswa jalan cepat

sampai finish.

J Selanjutnya dilakukan perlombaan

4. Mengoasosiasi

Anak dapat  merasakan gerakan dribling bola

tangan, passing bola tangan, shooting bola tangan

5. Mengkomunikasikan

Anak dapat mengasosiasikan apa yang telah

didapatkan sebelumnya dalam rangkaian gerak jalan

cepat dan lari

 Praktik inti 3: Permainan Kembar Siam

 Siswa dibagi menjadi 2 kelompok yang sama rata.

 Kemudian siswa memindahkan bola dengan

berpasangan saling membelakangi.

 Bola ditaruh dipunggung masing-masing dan tidak

boleh jatuh.

 Bola dibawa sampai garis finish yang telah

ditentukan.

 Kelompok yang dapat menghabiskan bola terlebih

dahulu dianggap sebagai pemenang.



 Kegiatan Penutup

 Pendinginan

 Siswa membuat lingkaran dan bergandengan

tangan sambil bernyanyi sayonara

 Siswa membuat lingkaran dan bergandengan

tangan sambil membuat gelombang yang

berasal dari tangan yang bergandengan

 Selanjutnya melakukan pelenturan tangan dan

kaki, dan diakhiri dengan sorakan

 Siswa di kumpulkan dalam bentuk 2 bersaf untuk

mendengarkan penjelasan dari guru tentang materi

yang telah dilakukan/ diajarkan dan melakukan tanya

jawab

 Mengevaluasi peserta didik

 Berhitung

 Berdo’a

 Di bubarkan
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J. Penilaian

Teknik dan Bentuk Penilaian

a. Tes Keterampilan (Psikomotor)

Contoh penilaian proses permainan

No Nama
Jalan cepat Lari

Jml
Nilai

Proses
Nilai

Produk
NA



Jumlah skor yang diperoleh

Penilaian Afektif = ----------------------------------------- X 100%

Jumlah skor maksimal

c. Rekapitulasi Penilaian

TOTAL NILAI :

No.
Nama

Siswa

Aspek Penilaian
Jumlah

Nilai

Akhir
Kriteria

Psikomotor Afektif

1.

2.

3.

4.

5.

NIlai Rata-

rata

Jumlah skor yang diper Jumlah skor yang

diperoleh

Nilai Akhir (NA) = ----------------------------------------- = ----------------------------

Dua Aspek Penilaian 2

Keterangan :

 Mendapat nilai (A) Sangat Baik, jika skor antara = 91 – 100%

 Mendapat nilai (B) Baik, jika skor antara = 80 – 90%

 Mendapat nilai (C) Cukup, jika skor antara = 70 – 79%

 Mendapat nilai (D) Kurang, jika skor antara = 60 – 69%

 Mendapat nilai (E) Kurang Sekali, jika skor antara = Kurang dari 60%



Guru Pembimbing

SD N Sinduadi 1

Yogyakarta, 12 Agustus 2014
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