


72 
 

RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN 

PERTEMUAN I 

 
Sekolah : SD Negeri Mangunsari I 

Mata Pelajaran  : Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 

Kelas/Semester : V/Dua 

Standar Kompetensi : 9. Mempraktikan kombinasi berbagai gerak dasar 

dalam gerak berirama dan nilai-nilai yang 

terkandung di dalamnya 

Kompetensi Dasar : 9.1 Mempraktikan Satu Pola Gerak Berirama 

terstruktur dengan konsisten dan lancar serta nilai 

kerjasama, percaya diri dan disiplin. 

Indikator  : 1. Dapat melakukan gerakan kaki ke arah 

depan/belakang dalam senam ritmik 

  2. Dapat melakukan gerakan kaki ke arah kanan/kiri 

dalam senam ritmik 

  3. Dapat melakukan gerakan ayunan lengan dalam 

senam ritmik 

  4. Dapat melakukan gerakan kombinasi antara kaki 

dan ayunan lengan 

  5. Dapat melakukan rangkaian gerakan senam ritmik 

secara sederhana 

Alokasi Waktu : 2 x 35 menit (1x pertemuan) 

 

I. Tujuan Pembelajaran 

1) Siswa dapat melakukan gerak dasar aktivitas ritmik 

2) Siswa dapat melakukan rangkaian gerak sederhana aktivitas ritmik 

 

II. Materi Pembelajaran  

1) Latihan gerak dasar 
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN 

PERTEMUAN II 

 
Sekolah : SD Negeri Mangunsari I 

Mata Pelajaran  : Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 

Kelas/Semester : V/Dua 

Standar Kompetensi : 9. Mempraktikan kombinasi berbagai gerak dasar 

dalam gerak berirama dan nilai-nilai yang 

terkandung di dalamnya 

Kompetensi Dasar : 9.1 Mempraktikan Satu Pola Gerak Berirama 

terstruktur dengan konsisten dan lancar serta nilai 

kerjasama, percaya diri dan disiplin. 

Indikator  : 1. Dapat melakukan gerakan kaki ke arah 

depan/belakang dalam senam ritmik 

  2. Dapat melakukan gerakan kaki ke arah kanan/kiri 

dalam senam ritmik 

  3. Dapat melakukan gerakan ayunan lengan dalam 

senam ritmik 

  4. Dapat melakukan gerakan kombinasi antara kaki 

dan ayunan lengan 

  5. Dapat melakukan rangkaian gerakan senam ritmik 

secara sederhana 

Alokasi Waktu : 2 x 35 menit (1x pertemuan) 

 

I. Tujuan Pembelajaran 

1) Siswa dapat melakukan gerak dasar aktivitas ritmik 

2) Siswa dapat melakukan rangkaian gerak sederhana aktivitas ritmik 

 

II. Materi Pembelajaran  

1) Latihan gerak dasar 
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN 

PERTEMUAN III 

 
Sekolah : SD Negeri Mangunsari I 

Mata Pelajaran  : Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 

Kelas/Semester : V/Dua 

Standar Kompetensi : 9. Mempraktikan kombinasi berbagai gerak dasar 

dalam gerak berirama dan nilai-nilai yang 

terkandung di dalamnya 

Kompetensi Dasar : 9.1 Mempraktikan Satu Pola Gerak Berirama 

terstruktur dengan konsisten dan lancar serta nilai 

kerjasama, percaya diri dan disiplin. 

Indikator  : 1. Dapat melakukan gerakan kaki ke arah 

depan/belakang dalam senam ritmik 

  2. Dapat melakukan gerakan kaki ke arah kanan/kiri 

dalam senam ritmik 

  3. Dapat melakukan gerakan ayunan lengan dalam 

senam ritmik 

  4. Dapat melakukan gerakan kombinasi antara kaki 

dan ayunan lengan 

  5. Dapat melakukan rangkaian gerakan senam ritmik 

secara sederhana 

Alokasi Waktu : 2 x 35 menit (1x pertemuan) 

 

I. Tujuan Pembelajaran 

1) Siswa dapat melakukan gerak dasar aktivitas ritmik 

2) Siswa dapat melakukan rangkaian gerak sederhana aktivitas ritmik 

 

II. Materi Pembelajaran  

1) Latihan gerak dasar 
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2) Gerakan kaki (ke depan, belakang, kanan, kiri) 
3) Ayunan tangan 
4) Kombinasi gerakan kaki dan ayunan lengan. 
 

III. Metode Pembelajaran 
1) Ceramah  
2) Demonstrasi 
3) Latihan 
4) Pemberian Tugas 
5) Tanya jawab 
 

IV. Langkah-langkah Pembelajaran 
1) Pemanasan 

 Siswa dibariskan menjadi 3 bersaf 
 Berhitung, presensi dan berdoa 
 Guru menjelaskan materi pembelajaran yang akan dilakukan dan 

tujuannya secara singkat 
 Siswa melakukan pemanasan dengan gerak dan lagu serta gerak 

dasar aktivitas ritmik 
(1)    Anak dibariskan membentuk lingkaran 

kemudian anak disuruh berjalan searah jarum 
jam sambil bertepuk tangan dan menyanyikan 
lagu “Pada Hari Minggu” dengan sikap awal 
tegak langkah kaki kanan. 

 
 

 
(2)  .   Masih dalam bentuk lingkaran. Sikap awa! 

tangan dipinggang, tegak anjur kaki kiri, 
kemudian berjingkat sambil mengangkat kaki 
kiri ke depan, berganti berjingkat kaki kanan 
sambil kaki kanan di angkat ke depan, begitu 
seterusnya sampai lagu selesai. 
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(3)   Tangan di pinggang, langkahkan kaki kanan ke 

depan disusul kaki kiri merapat disamping kaki 

kanan (Iakukan 4 x hitungan) 

Kemudian langkahkan kaki kiri ke depan 

disusul kaki kanan merapat di samping kaki 

kiri (lakukan 4 x hitungan) 
 

 

(4)   Tangan di pinggang, langkahkan kaki ke kanan 

ke belakang disusul kaki kiri merapat di 

samping kaki kanan. Kemudian langkahkan 

kaki kiri ke belakang, disusul kaki kanan 

merapat di samping kaki kiri, begitu 

seterusnya bergantian antara kaki kanan dan 

kaki kiri 

 

 

 

(5)   Tangan di pinggang, langkahkan kaki kanan ke 

samping kanan, kemudian rapatkan kaki kiri 

Langkahkan kaki kiri ke samping kiri, 

kemudian rapatkan kaki kanan. 

 

 

 

 

(6)   Tangan di pinggang, melangkahkan kaki kanan 

serong ke kanan, kaki kiri rapatkan. 

Langkahkan kaki kiri serong ke kiri, rapatkan 

kaki kanan (ulangi beberapa kali) 
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2) Kegiatan Inti 
 Dengan bimbingan guru, siswa kembali mengulang rangkaian 

gerakan aktivitas ritmik dengan iringan musik 
 Siswa dibagi menjadi beberapa kelompok dan setiap kelompok 

diberikan kesempatan untuk tampil dihadapan teman-temannya 
1. Gerakan Pertama  

1.a. Gerakan kaki 4 langkah ke depan tangan 
ditekuk disamping badan lalu mengayun  

 
 
 
 

 
 
 

1.b. Gerakan kaki 4 langkah ke belakang sambil 
bertepuk tangan 

 
 
 
 

2. Gerakan Kedua 
 
2.a. Gerakan kaki 4 langkah ke depan, kedua 

tangan mendorong ke depan 
 
 
 

 
 

2.b. Gerakan kaki 4 langkah ke belakang sambil 
bertepuk tangan 
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3. Gerakan Ketiga 

3.a. Gerakan kaki 4 langkah ke samping 

kanan tangan menekuk disamping badan, 

kemudian bergerak membuka dan 

menutup  

 

3.b. Gerakan kaki 4 langkah ke samping kiri. 

Tangan menekuk disamping badan, 

kemudian bergerak membuka dan 

menutup. 

 

 

 

4. Gerakan Keempat 

4.a. Gerakan kaki zig-zag 4 langkah ke 

depan. T'angan menekuk di samping 

badan, kemudian bergerak menyilang di 

depan dada.  

 

4.b. Gerakan kaki zigzag 4 langkah ke 

belakang. Kedua tangan mengayun ke 

samping kanan kemudian ke samping 

kiri di depan dada. 

 

5. Gerakan Kelima 

5.a. Gerakan kaki 4 langkah ke depan, tangan 

ditekuk mengepal di depan dada, lalu 

kedua tangan mendorong ke depan 

5.b. Gerakan kaki 4 langkah ke belakang, 

kedua tangan lurus ke bawah melakukan 

gerakan mendorong ke belakang 
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6. Gerakan Keenam 

6.a. Gerakan kaki 4langkah ke samping 

kanan, kedua siku menekuk di depan 

dada, kenrudian bergerak membuka dan 

menutup 

6.b. Gerakan kaki 4 langkah ke samping kiri, 

kedua siku menekuk di depan dada, 

kemudian bergerak membuka dan 

menutup 

 

 

7. Gerakan Ketujuh 

7.a. Gerakan kaki zig zag 4langkah ke depan, 

tangan kanan dan kiri bergantian 

melakukan gerakan menangkias ke 

samping dengan siku ditekuk 

7.b. Gerakan kaki zig zag 4 langkah ke 

belakang, kedua lengan lurus ke 

samping, bergerak membuka dan 

menutup 

 

 

3) Penutup (gerakan pendinginan) 

 Siswa melakukan gerakan penutup 
1. Gerakan Pertama 

 

1.a. Membuka kaki ke kanan dan ke kiri satu 

langkah dengan menekukkan sedikit 

lutut, sambil membuka salah satu tangan 

sesuai dengan langkah kaki 
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1.b. Merapatkan ke dua kaki dan menekuk 

kedua lutut sambil membuka tangan 

dengan cara memutar. Pada saat 

membuka tangan diikuti dengan 

mengambil dan membuang nafas. 

 

 

 

 

2. Gerakan Kedua 

2.a. Pada hitungan 1 membuka kaki kanan 

kemudian menekuk lutut dan kedua 

tangan ditekuk dengan mengepak di 

depan dada 

 Pada hitungan 2 menekuk kaki kiri 

sambil mencondongkan badan ke 

samping kanan dengan tangan 

direntangkan diagonal, telapak 

tangan menghadap ke bawah 

 Pada hitungan ke 3 kembali ke 

hitungan pertama  

 Pada hitungan ke 4 kaki merapat 

kembali ke sikap awal 

 Pada hitungan ke 5 sampai 8 

mengulang gerakan ke sisi kiri 

diawali dengan membuka kaki kiri. 

2.b. Pada hitungan 1-4 membuka kaki kanan 
dan menekuk lutut, kemudian 
mencondongkan badannya ke kanan dan 
tangan kanan ditekuk di depan dada 
dalam keadaan mengepal, sedangkan 
tangan kiri lurus diagonal ke atas. 
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 Pada hitungan 5-8 masih dalam 

posisi semula kemudian berganti 

menekuk kaki kiri sambil 

mengangkat ujung kaki kanan. 

Lengan kiri ditekuk disamping 

telinga kiri dengan telapak tangan 

menghadap ke bawah. Posisi tangan 

kanan dalam keadaan lurus diagonal 

ke bawah dan pandangan ke ujung 

kaki kanan. 

 

3. Gerakan Ketiga 

3.a. Mendorong kaki kanan ke belakang 

dalam posisi menapak dan meluruskan 

ke dua lengan ke atas dalam keadaan 

mengait dan menahannya sampai 

delapan hitungan. 

 

 

 

3.b. Mendorong kaki kin ke belakang dalam 

keadaan menapak dan menarik kedua 

lengan lurus ke belakang dalam posisi 

mengait. 

 

4. Gerakan Keempat  

4.a. Posisi kedua kaki rapat. Tangan kiri 

memegang pinggang sebelah kanan: 

Tangan kanan lurus ke atas dan 

menahannya sampai dengan hitungan. 
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4.b. Posisi kedua kaki rapat dan jinjit kedua 

tangan di dorong ke atas dengan jari jari 

saling mengait, menahannya sampai 

delapan hitungan. 

 

 

5. Gerakan Kelima 

a. Gerakan mengambil nafas dan membuang nafas. 

 

V. Sarana Prasarana 

 Lapangan 

 Tape Recorder 

 Casette 

 

VI. Sumber belajar 

 Buku Penjas Orkes kls V karangan Farida Mulyaningsih, dkk. halaman 

83 s/d 96 

 

VII. Penilaian 

 Teknik Penilaian 

- Menggunakan tes unjuk kerja 

- Sistem skala pengamatan pada saat anak melakukan gerakan senam 

 

 

 

 

 

 

 




































