
RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN

Satuan pendidikan :   SD N  SINDUADI 1

Mata pelajaran : Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan

Kelas/Semester : V ( Lima )/I ( Satu)

Materi Pokok

: Kombinasi pola gerak dasar atletik lompat dan

lempar dalam olahraga modifikasi dan atau

tradisional

Tema : Peristiwa dalam Kehidupan

Pertemuan ke- : 3 ( Tiga )

Alokasi Waktu : 3 x 35 Menit

Jumlah siswa : 15 Anak

Hari/Tanggal :   Jumat, 22 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 tetangganya

cinta tanah air

3. Memahami pengetahuan faktual dan konseptual dengan cara mengamati,

menanya, dan mencoba 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 dan kpnseptual dalam bahasa yang jelas,

sistematis, logis, dan kritis 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.

2.2 Bertanggung jawab terhadap keselamatan diri sendiri, orang lain, dan

lingkungan sekitar, serta dalam penggunaan sarana dan prasarana pembelajaran



3.1 Memahami variasi dan kombinasi pola gerak dasar Atletik lompat dan lempar

melalui olahraga yang dimodifikasi atau tradisional

4.1 Mempraktikkan variasi dan kombinasi pola gerak dasar Atletik lompat dan

lempar melalui olahraga yang dimodifikasi atau 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.

2.2.1 Dapat menjalankan perintah sesuai dengan instruksi yang diperintahkan oleh

guru dan dalam penggunaan fasilitas seperti peralatan yang tidak sesuai

dengan jumlah siswa anak dapat saling bergantian dan tidak berebut.

2.2.2 Mengembalikan alat-alat praktik ke tempat semula/ penyimpanan dengan

baik.

3.1.1 Dapat memahami konsep variasi dan kombinasi pola gerak dasar Atletik

lompat dan lempar melalui olahrag yang dimodifikasi atau tradisional

4.1.1 Dapat mempraktikkan teknik gerak lompat dan lempar dalam variasi dan

kombinasi pola gerak dasar Atletik lompat dan lempar melalui olahraga yang

dimodifikasi atau tradisional

D. Tujuan Pembelajaran:

1. Anak dapat menghargai tubuh dengan seluruh perangkat gerak dan

kemampuannya sebagai anugrah Tuhan dalam pembelajaran

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

3. Anak dapat bertanggung jawab terhadap keselamatan diri sendiri, orang lain,

dan lingkungan sekitar dalam kegiatannya, serta dalam penggunaan sarana

dan prasarana.

4. Anak dapat menjalankan perintah sesuai dengan instruksi yang diperintahkan

oleh guru dan dalam penggunaan fasilitas seperti peralatan yang tidak sesuai

dengan jumlah siswa anak dapat saling bergantian dan tidak berebut.

5. Dapat menciptakan suasana pembelajaran seperti dalam tema yaitu

“peristiwa dalam kehidupan” melalui pembelajaran konsep variasi dan

kombinasi pola gerak dasar atletik (lompat dan lempar dalam olahraga yang

dimodifikasi atau tradisional)

6. Anak dapat melakukan gerak dasar Atletik lompat dan lempar melalui

olahraga yang dimodifikasi atau tradisional



E. Materi Pembelajaran:

Variasi dan kombinasi pola gerak dasar Atletik lompat dan lempar melalui

olahraga yang dimodifikasi 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, simpai, kardus, base/keset

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,

ditanyai tentang peristiwa dalam kehidupan masing-

masing siswa)

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

25 menit





Cara melakukan

Melambungkan dan mengulirkan bola.

a. Berdiri dengan cara berhadapan dengan teman, salah

seorang dari teman memegang bola.

b. Lambungkan bola keatas semampu siswa sebanyak

3x, kemudian bola digulirkan ditanah kearah teman

pasangannya dan melakukan kembali.

c. Lakukan gerakan dengan cara bergantian.

Melempar dan menangkap bola dengan berpasangan.

Cara melakukan:

a. Berdiri dengan cara berhadapan dengan teman

pasangan, salah seorang memegang bola.

b. Lemparkan bola kearah pasanganmu dengan cara

dilambungkan dan teman kamu berusaha

menangkap.

c. Lakukan gerakan dengan cara bergantian.

Melempar bola ke sasaran.

Cara malakukannya:

a. Anak dibariskan menjadi 4 berbanjar menghadap

kesasaran (keranjang). . setelah ada aba-aba dari

guru maka anak melakukan gerakan melempar bola

kecil kedalam keranjang yang sudah disediakan.

b. Yang melakukan pertama baris paling depan.

c. Gerakan bisa dilakukan dalam bentuk perlombaan,

siapa yang paling jauh itulah pemenangnya.

d. Gerakan dilakukan berulang-ulang sampai anak bisa

melempar dengan kekuatan maksimal.

raktik inti 2, Teknik Lompat

Cara melakukan

Meloncat di tempat :

a. Sebelum meloncat, berdirilah dengan tegak.

b. Pandangan lurus ke depan.

c. Kedua tangan lurus di samping.

d. Lakukan lompatan di tempat berulang kali.

e. Lakukan dengan hati-hati, agar tidak jatuh

Meloncat dengan menolakkan kedua kaki :

a. Lutut tidak kaku.



b. Kemudian, mendarat dengan kedua kaki.

c. Mendarat di tempat yang sama.

d. Lakukan dengan hati-hati, agar tidak jatuh.

Meloncat ke depan :

a. Sebelum meloncat, berdirilah tegak.

b. Kedua tangan berada di samping.

c. Pandangan lurus ke depan.

d. Meloncatlah ke arah depan.

e. Saat meloncat lutut tidak kaku.

f. Mendarat dengan dua kaki.

g. Lakukan beberapa kali dengan hati-hati

Meloncat ke belakang :

a. Pastikan di belakangmu tidak ada barang apa pun.

b. Tolakkan kedua kaki ke belakang.

c. Mendarat dengan kedua kaki.

d. Lakukan meloncat ke belakang berulang kali dengan

hati-hati

Meloncat ke samping kanan :

a. Berdiri dengan tegak.

b. Pandangan ke arah depan.

c. Kedua tangan lurus di samping.

d. Berancang-ancang meloncat ke samping.

e. Melompatlah ke samping kanan.

f. Kedua kaki mendarat bersama.

Meloncat ke samping kiri :

a. Sikap awalnya sama dengan meloncat ke samping

kanan.

b. Berdiri dengan tegak.

c. Pandangan lurus ke depan.

d. Kedua tangan di samping.

e. Kemudian, meloncatlah ke

samping kiri.

f. Kedua lutut tidak kaku.

g. Kedua kaki mendarat bersama.

h. Berlatihlah meloncat ke samping kanan dan ke

samping kiri berulang kali dan dengan hati-hati..

Melompat ke samping kanan dan ke samping kiri :



a. Berdirilah tegak.

b. Arahkan pandangan ke depan.

c. Melompatlah dengan menggunakan salah satu kaki.

d. Mendarat dengan menggunakan dua kaki.

e. Melompatlah ke samping kanan.

f. Kemudian, melompatlah ke samping kiri.

g. Lakukan berulang kali dan berhati-hatilah, agar kamu

terampil.

4. Mengoasosiasi

Anak dapat  merasakan gerakan dribling bola

tangan, passing bola tangan, shooting bola tangan

5. Mengkomunikasikan

Anak dapat mengkomunikasikan dalam melakukan

gerak dribling bola tangan, passing bola tangan,

shooting bola tangan metode permainan sederhana

Praktik inti 3: Permainan bola tangan dengan

gawang berjalan

Cara melakukan

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

20 menit



J. Penilaian
a. Tes Keterampilan (Psikomotor)

Contoh penilaian proses permainan

No Nama
Lompat Lempar

Jml
Nilai

Proses
Nilai

Produk
NA

1 2 3 4 Σ 1 2 3 4 Σ

1

2

3

4

5

JUMLAH SKOR MAKSIMAL (NILAI PROSES) : 8

Jumlah skor yang diperoleh

Penilaian Proses = ----------------------------------------- X 100%

Jumlah skor maksimal

b. Tes Sikap (Afektif)

Contoh penilaian afektif (Affective Behaviors)

Tes sikap (Afektif) dapat dilakukan selama siswa melakukan pembelajaran

Pendidikan Jasmani di sekolah. Unsur-unsur yang dinilai : kerjasama, kejujuran,

menghargai, semangat, percaya diri, dan sportivitas.

N

o

Nama
Siswa

Aspek Sikap Yang Dinilai

�
N
A

Kerjasama Kejujuran Mengharg
ai

Semangat Percayadiri Sportivita
s

1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3

1.

2.

3.

4.

5.

JUMLAH SKOR MAKSIMAL (NILAI SIKAP) : 18

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.






