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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN ( RPP ) 

No. KD 3.6/KD 4.6 sistem  daring 

Nama Sekolah : SDN PRAJURITKULON 3  KOTA MOJOKERTO  

Kelas / Semester : IV / Genap 

Tahun pelajaran : 2020 / 2021 

Mata Pelajaran : PJOK 

Materi Pokok              : Aktivitas senam lantai ( handstand )  

Alokasi Waktu            : 1 x Pertemuan (  Daring ke 1 / tgl 7 Januari 2021 )   

Nama  Guru                : UMROTIN HAMIDAH,S.Pd 

Nama E-mail              : umrotinpralon@gmail.com 

 

TUJUAN 

PEMBELAJARAN 

KEGIATAN 

PEMBELAJARAN 
PENILAIAN 

1. Dengan mengamati Video 

pembelajaran melalui 

social media, siswa mampu 

Menerapkan variasi dan 
kombinasi berbagai pola 
gerak dominan  
(bertumpu, bergantung, 
keseimbangan, 
berpindah/lokomotor, 
tolakan, putaran, ayunan, 
melayang, dan mendarat) 
dalam aktivitas senam 
lantai ( handstand ) 

2. Dengan mengamati Video 

pembelajaran melalui 

social media, siswa mampu 

Mempraktikkan variasi dan 
kombinasi berbagai pola 
gerak dominan  
(bertumpu, bergantung, 
keseimbangan, 
berpindah/lokomotor, 
tolakan, putaran, ayunan, 
melayang, dan mendarat) 
dalam aktivitas senam 
lantai( handstand ) 
 

 

1 Guru Menginformasikan jadwal daring SFH 

(School From Home) melalui WA Group 

Paguyuban Wali Murid; 

2 Guru Menginformasikan kegiatan pembelajaran 

daring 15 menit sebelum pembelajaran daring 

melalui WA Group; 

3 Guru Mengawali kegiatan daring dengan berdoa 

sesuai agama dan kepercayaan masing-masing; 

4. Guru Membagikan tautan link Video 

pembelajaran melalui social media dengan link ( 

tentang pembelajaran aktivitas senam lantai :  
handstand ) 

5 Guru memandu dan mengkomunikasikan 

penugasan menyaksikan materi pembelajaran 

melalui Video 

6 Siswa mengikuti aktivitas pembelajaran daring 

sesuai video; 

7 Guru membagikan lembar pertanyaan sesuai 

dengan materi melalui WA Group (Tugas 

Pengetahuan); 

8 Guru memandu dan mengkomunikasikan 

penugasan berbasis tugas gerak melalui WA 

Group (Tugas Keterampilan); 

9.   Siswa mengumpulkan tugas berupa foto atau 

Video kepada guru (pembelajaran senam lantai :  
handstand ) 

10. Guru menutup pembelajaran dengan mereview  

dan menyampaikan materi pembelajaran yang 

akan datang. 

PENGETAHUAN 

Menggunakan lembar soal 

 

KETERAMPILAN 

Menggunakan lembar 

pengamatan gerak / 

keterampilan siswa 

 

 

SUMBER DAN MEDIA 

1. Video pembelajaran 

PJOK materi 

pembelajaran senam 
lantai :  handstand ) 

2. Sosial Media 

(Youtube, Instagram, 

Facebook, Whatsapp) 

3. Buku PJOK Kelas 

4Kurikulum 2013  

Mengetahui : 

Kepala SDN PRAJURITKULON 3   

 

 

 

NUR ROHMAH NILAM SARI, S.Pd. 

NIP. 19830702 200903 2 006   

Mojokerto , …………..  2021  

Guru PJOK 

 

 

 

UMROTIN HAMIDAH,S.Pd 

NIP.19740401 200604 2 028 

    
 

mailto:sukisno@gmail.com
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LAMPIRAN DARING KE 1 

 

 

1. Penilaian Pengetahuan (Lembar Soal) 

 

Soal : 

1. Gerakan senam lantai dengan bertumpu / berdiri  dengan  kedua tangan dinamakan   ….  

2. Alat yang digunakan sebagai alas melakukan gerakan senam lantai yaitu …. 

3. Posisi awal sebelum melakukan gerakan handstand adalah…..  

4. Gambar dibawah ini adalah gerakan senam lantai yang di sebut … 

 

 

 

 

 

Jawaban  

1. handstand 

2. matras 

3. Berdiri tegak  

4. Headstand   

  

2. Penilaian Keterampilan (Lembar Pengamatan Gerak) 

 

No. Nama 

Nilai Harian Per KD 

handstand  Nilai Headstand   
Nilai 

1 2 3 4  1 2 3 4 

1            

2            

3            

4            

Dst            

 

Keterangan : 

D : 1 =   <70        (Kurang) 

C : 2  =   80 – 70  (Cukup) 

B : 3  =   90 – 80  (Baik) 

A : 4  = 100 – 90  (Sangat Baik) 
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN ( RPP ) 

No. KD 3.6/KD 4.6 sistem  daring 

Nama Sekolah : SDN PRAJURITKULON 3  KOTA MOJOKERTO  

Kelas / Semester : IV / Genap 

Tahun pelajaran : 2020 / 2021 

Mata Pelajaran : PJOK 

Materi Pokok              : Aktivitas senam lantai ( kayang)  

Alokasi Waktu            : 1 x Pertemuan (  Daring ke 2 / tgl 14 Januari 2021 )   

Nama  Guru                : UMROTIN HAMIDAH,S.Pd 

Nama E-mail              : umrotinpralon@gmail.com 

 

TUJUAN 

PEMBELAJARAN 

KEGIATAN 

PEMBELAJARAN 
PENILAIAN 

1. Dengan mengamati Video 

pembelajaran melalui 

social media, siswa mampu 

Menerapkan variasi dan 
kombinasi berbagai pola 
gerak dominan  
(bertumpu, bergantung, 
keseimbangan, 
berpindah/lokomotor, 
tolakan, putaran, ayunan, 
melayang, dan mendarat) 
dalam aktivitas senam 
lantai ( kayang ) 

2. Dengan mengamati Video 

pembelajaran melalui 

social media, siswa mampu 

Mempraktikkan variasi dan 
kombinasi berbagai pola 
gerak dominan  
(bertumpu, bergantung, 
keseimbangan, 
berpindah/lokomotor, 
tolakan, putaran, ayunan, 
melayang, dan mendarat) 
dalam aktivitas senam 
lantai ( kayang ) 

 
 

 

1 Guru Menginformasikan jadwal daring SFH 

(School From Home) melalui WA Group 

Paguyuban Wali Murid; 

2 Guru Menginformasikan kegiatan pembelajaran 

daring 15 menit sebelum pembelajaran daring 

melalui WA Group; 

3 Guru Mengawali kegiatan daring dengan berdoa 

sesuai agama dan kepercayaan masing-masing; 

4. Guru Membagikan tautan link Video 

pembelajaran melalui social media dengan link ( 

tentang pembelajaran aktivitas senam lantai :   
kayang )  

5 Guru memandu dan mengkomunikasikan 

penugasan menyaksikan materi pembelajaran 

melalui Video 

6 Siswa mengikuti aktivitas pembelajaran daring 

sesuai video; 

7 Guru membagikan lembar pertanyaan sesuai 

dengan materi melalui WA Group (Tugas 

Pengetahuan); 

8 Guru memandu dan mengkomunikasikan 

penugasan berbasis tugas gerak melalui WA 

Group (Tugas Keterampilan); 

9.   Siswa mengumpulkan tugas berupa foto atau 

Video kepada guru (pembelajaran senam lantai :  
kayang ) 

10. Guru menutup pembelajaran dengan mereview  

dan menyampaikan materi pembelajaran yang 

akan datang. 

PENGETAHUAN 

Menggunakan lembar soal 

 

KETERAMPILAN 

Menggunakan lembar 

pengamatan gerak / 

keterampilan siswa 

 

 

SUMBER DAN MEDIA 

1. Video pembelajaran 

PJOK materi 

pembelajaran senam 
lantai :  kayang ) 

2. Sosial Media 

(Youtube, Instagram, 

Facebook, Whatsapp) 

3. Buku PJOK Kelas 

4Kurikulum 2013  

Mengetahui : 

Kepala SDN PRAJURITKULON 3   

 

 

 

NUR ROHMAH NILAM SARI, S.Pd. 

NIP. 19830702 200903 2 006   

Mojokerto , …………..  2021  

Guru PJOK 

 

 

 

UMROTIN HAMIDAH,S.Pd 

NIP.19740401 200604 2 028 

    
 

mailto:sukisno@gmail.com
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LAMPIRAN DARING KE 2 

 

 

1. Penilaian Pengetahuan (Lembar Soal) 

 

Soal : 

1. Gerakan senam lantai dengan bertumpu pada kedua kaki dan kedua tangan dengan posisi 

badan terbalik dinamakan    ….  

2. Gerakan kayang untuk melatih  …. 

3. Posisi awal sebelum melakukan gerakan kayang  adalah…..  

4. Gambar dibawah ini adalah gerakan senam lantai yang di sebut … 

 

 

 

 

 

Jawaban  

1. Kayang  

2. Kelenturan tubuh  

3. Tidur terlentang  

4. Kayang dengan awalan berdiri  

 

2. Penilaian Keterampilan (Lembar Pengamatan Gerak) 

 

No. Nama 

Nilai Harian Per KD 

Kayang awalan tidur 

terlentang 
Nilai 

Kayang awalan 

berdiri Nilai 

1 2 3 4  1 2 3 4 

1            

2            

3            

4            

Dst            

 

Keterangan : 

D : 1 =   <70        (Kurang) 

C : 2  =   80 – 70  (Cukup) 

B : 3  =   90 – 80  (Baik) 

A : 4  = 100 – 90  (Sangat Baik) 
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN ( RPP ) 

No. KD 3.6/KD 4.6 sistem  daring 

Nama Sekolah : SDN PRAJURITKULON 3  KOTA MOJOKERTO  

Kelas / Semester : IV / Genap 

Tahun pelajaran : 2020 / 2021 

Mata Pelajaran : PJOK 

Materi Pokok              : Aktivitas senam lantai ( sikap lilin )  

Alokasi Waktu            : 1 x Pertemuan (  Daring ke 3 / tgl 21 Januari 2021 )   

Nama  Guru                : UMROTIN HAMIDAH,S.Pd 

Nama E-mail              : umrotinpralon@gmail.com 

 

TUJUAN 

PEMBELAJARAN 

KEGIATAN 

PEMBELAJARAN 
PENILAIAN 

1. Dengan mengamati Video 

pembelajaran melalui 

social media, siswa mampu 

Menerapkan variasi dan 
kombinasi berbagai pola 
gerak dominan  
(bertumpu, bergantung, 
keseimbangan, 
berpindah/lokomotor, 
tolakan, putaran, ayunan, 
melayang, dan mendarat) 
dalam aktivitas senam 
lantai (sikap lilin) 

2. Dengan mengamati Video 

pembelajaran melalui 

social media, siswa mampu 

Mempraktikkan variasi dan 
kombinasi berbagai pola 
gerak dominan  
(bertumpu, bergantung, 
keseimbangan, 
berpindah/lokomotor, 
tolakan, putaran, ayunan, 
melayang, dan mendarat) 
dalam aktivitas senam 
lantai (sikap lilin) 

 
 

 

1 Guru Menginformasikan jadwal daring SFH 

(School From Home) melalui WA Group 

Paguyuban Wali Murid; 

2 Guru Menginformasikan kegiatan pembelajaran 

daring 15 menit sebelum pembelajaran daring 

melalui WA Group; 

3 Guru Mengawali kegiatan daring dengan berdoa 

sesuai agama dan kepercayaan masing-masing; 

4. Guru Membagikan tautan link Video 

pembelajaran melalui social media dengan link ( 

tentang pembelajaran aktivitas senam lantai :   
sikap lilin )  

5 Guru memandu dan mengkomunikasikan 

penugasan menyaksikan materi pembelajaran 

melalui Video 

6 Siswa mengikuti aktivitas pembelajaran daring 

sesuai video; 

7 Guru membagikan lembar pertanyaan sesuai 

dengan materi melalui WA Group (Tugas 

Pengetahuan); 

8 Guru memandu dan mengkomunikasikan 

penugasan berbasis tugas gerak melalui WA 

Group (Tugas Keterampilan); 

9.   Siswa mengumpulkan tugas berupa foto atau 

Video kepada guru (pembelajaran senam lantai : 
sikap lilin) 

10. Guru menutup pembelajaran dengan mereview  

dan menyampaikan materi pembelajaran yang 

akan datang. 

PENGETAHUAN 

Menggunakan lembar soal 

 

KETERAMPILAN 

Menggunakan lembar 

pengamatan gerak / 

keterampilan siswa 

 

 

SUMBER DAN MEDIA 

1. Video pembelajaran 

PJOK materi 

pembelajaran senam 
lantai :  sikap lilin ) 

2. Sosial Media 

(Youtube, Instagram, 

Facebook, Whatsapp) 

3. Buku PJOK Kelas 

4Kurikulum 2013  

Mengetahui : 

Kepala SDN PRAJURITKULON 3   

 

 

 

NUR ROHMAH NILAM SARI, S.Pd. 

NIP. 19830702 200903 2 006   

Mojokerto , …………..  2021  

Guru PJOK 

 

 

 

UMROTIN HAMIDAH,S.Pd 

NIP.19740401 200604 2 028 

    
 

mailto:sukisno@gmail.com
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LAMPIRAN DARING KE 3 

 

 

1. Penilaian Pengetahuan (Lembar Soal) 

 

Soal : 

1. Gerakan sikap lilin bertumpu pada     ….  

2. Gerakan sikap lilin  untuk melatih  …. 

3. Posisi awal sebelum melakukan gerakan sikap lilin   adalah…..  

4. Gambar dibawah ini adalah gerakan senam lantai yang di sebut … 

 

 

 

 

 

Jawaban  

1. Bahu dan kepala 

2. Keseimbangan  

3. Tidur terlentang  

4. Sikap lilin  

 

2. Penilaian Keterampilan (Lembar Pengamatan Gerak) 

 

No. Nama 

Nilai Harian Per KD 

Sikap lilin  Nilai 
Cara melakukan 

sikap lilin  Nilai 

1 2 3 4  1 2 3 4 

1            

2            

3            

4            

Dst            

 

Keterangan : 

D : 1 =   <70        (Kurang) 

C : 2  =   80 – 70  (Cukup) 

B : 3  =   90 – 80  (Baik) 

A : 4  = 100 – 90  (Sangat Baik) 
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN ( RPP ) 

No. KD 3.6/KD 4.6 sistem  daring 

Nama Sekolah : SDN PRAJURITKULON 3  KOTA MOJOKERTO  

Kelas / Semester : IV / Genap 

Tahun pelajaran : 2020 / 2021 

Mata Pelajaran : PJOK 

Materi Pokok              : Aktivitas senam lantai ( berguling kedepan )  

Alokasi Waktu            : 1 x Pertemuan (  Daring ke 4 / tgl 28 Januari 2021 )   

Nama  Guru                : UMROTIN HAMIDAH,S.Pd 

Nama E-mail              : umrotinpralon@gmail.com 

 

TUJUAN 

PEMBELAJARAN 

KEGIATAN 

PEMBELAJARAN 
PENILAIAN 

1. Dengan mengamati Video 

pembelajaran melalui 

social media, siswa mampu 

Menerapkan variasi dan 
kombinasi berbagai pola 
gerak dominan  
(bertumpu, bergantung, 
keseimbangan, 
berpindah/lokomotor, 
tolakan, putaran, ayunan, 
melayang, dan mendarat) 
dalam aktivitas senam 
lantai (berguling kedepan) 

2. Dengan mengamati Video 

pembelajaran melalui 

social media, siswa mampu 

Mempraktikkan variasi dan 
kombinasi berbagai pola 
gerak dominan  
(bertumpu, bergantung, 
keseimbangan, 
berpindah/lokomotor, 
tolakan, putaran, ayunan, 
melayang, dan mendarat) 
dalam aktivitas senam 
lantai (berguling kedepan) 

 
 

 

1 Guru Menginformasikan jadwal daring SFH 

(School From Home) melalui WA Group 

Paguyuban Wali Murid; 

2 Guru Menginformasikan kegiatan pembelajaran 

daring 15 menit sebelum pembelajaran daring 

melalui WA Group; 

3 Guru Mengawali kegiatan daring dengan berdoa 

sesuai agama dan kepercayaan masing-masing; 

4. Guru Membagikan tautan link Video 

pembelajaran melalui social media dengan link ( 

tentang pembelajaran aktivitas senam lantai :   
berguling kedepan)  

4 Guru memandu dan mengkomunikasikan 

penugasan menyaksikan materi pembelajaran 

melalui Video 

5 Siswa mengikuti aktivitas pembelajaran daring 

sesuai video; 

6 Guru membagikan lembar pertanyaan sesuai 

dengan materi melalui WA Group (Tugas 

Pengetahuan); 

7 Guru memandu dan mengkomunikasikan 

penugasan berbasis tugas gerak melalui WA 

Group (Tugas Keterampilan); 

9.   Siswa mengumpulkan tugas berupa foto atau 

Video kepada guru (pembelajaran senam lantai : 
berguling kedepan) 

10. Guru menutup pembelajaran dengan mereview  

dan menyampaikan materi pembelajaran yang 

akan datang. 

PENGETAHUAN 

Menggunakan lembar soal 

 

KETERAMPILAN 

Menggunakan lembar 

pengamatan gerak / 

keterampilan siswa 

 

 

SUMBER DAN MEDIA 

1. Video pembelajaran 

PJOK materi 

pembelajaran senam 
lantai :  berguling 

kedepan) 
2. Sosial Media 

(Youtube, Instagram, 

Facebook, Whatsapp) 

3. Buku PJOK Kelas 

4Kurikulum 2013  

Mengetahui : 

Kepala SDN PRAJURITKULON 3   

 

 

 

NUR ROHMAH NILAM SARI, S.Pd. 

NIP. 19830702 200903 2 006   

Mojokerto , …………..  2021  

Guru PJOK 

 

 

 

UMROTIN HAMIDAH,S.Pd 

NIP.19740401 200604 2 028 

    
 

mailto:sukisno@gmail.com
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LAMPIRAN DARING KE 4 

 

 

1. Penilaian Pengetahuan (Lembar Soal) 

 

Soal : 

1. Sikap awal ketika melakukan gerakan berguling ke depan yaitu    ….  

2. Bagian tubuh yang pertama menyentuh matras yaitu  …. 

3. Gerakan berguling kedepan untuk melatih  ....  

4. Gambar dibawah ini adalah gerakan senam lantai yang di sebut … 

 

 

 

 

 

Jawaban  

1. Berdiri tegak  

2. Kedua tangan  

3. Kelenturan dan keseimbangan tubuh  

4. Roll depan 

2. Penilaian Keterampilan (Lembar Pengamatan Gerak) 

 

No. Nama 

Nilai Harian Per KD 

Roll depan awalan 

berdiri  
Nilai 

Roll depan awalan 

berlari Nilai 

1 2 3 4  1 2 3 4 

1            

2            

3            

4            

Dst            

 

Keterangan : 

D : 1 =   <70        (Kurang) 

C : 2  =   80 – 70  (Cukup) 

B : 3  =   90 – 80  (Baik) 

A : 4  = 100 – 90  (Sangat Baik) 
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN ( RPP ) 

No. KD 3.7/KD 4.7 sistem  daring 

Nama Sekolah : SDN PRAJURITKULON 3  KOTA MOJOKERTO  

Kelas / Semester : IV / Genap 

Tahun pelajaran : 2020 / 2021 

Mata Pelajaran : PJOK 

Materi Pokok              : Aktivitas gerak berirama (Variasi gerak dasar langkah kaki  )  

Alokasi Waktu            : 1 x Pertemuan (  Daring ke 5 / tgl 4  Pebruari 2021 )   

Nama  Guru                : UMROTIN HAMIDAH,S.Pd 

Nama E-mail              : umrotinpralon@gmail.com 

 

TUJUAN 

PEMBELAJARAN 

KEGIATAN 

PEMBELAJARAN 
PENILAIAN 

1. Dengan mengamati Video 

pembelajaran melalui 

social media, siswa mampu 

Menerapkan variasi gerak 
dasar  langkah dan ayunan 
lengan mengikuti irama 
(ketukan) tanpa/dengan 
musik dalam aktivitas 
gerak berirama   (Variasi 

gerak dasar langkah kaki ) 

2. Dengan mengamati Video 

pembelajaran melalui 

social media, siswa mampu 

Mempraktikkan variasi 
gerak dasar  langkah dan 
ayunan lengan mengikuti 
irama (ketukan) 
tanpa/dengan musik 
dalam aktivitas gerak 
berirama (Variasi gerak 

dasar langkah kaki ) 
 

 

1 Guru Menginformasikan jadwal daring SFH 

(School From Home) melalui WA Group 

Paguyuban Wali Murid; 

2 Guru Menginformasikan kegiatan pembelajaran 

daring 15 menit sebelum pembelajaran daring 

melalui WA Group; 

3 Guru Mengawali kegiatan daring dengan berdoa 

sesuai agama dan kepercayaan masing-masing; 

4. Guru Membagikan tautan link Video 

pembelajaran melalui social media dengan link ( 

tentang pembelajaran aktivitas gerak berirama : 
Variasi gerak dasar langkah kaki ) 

5 Guru memandu dan mengkomunikasikan 

penugasan menyaksikan materi pembelajaran 

melalui Video 

6 Siswa mengikuti aktivitas pembelajaran daring 

sesuai video; 

7 Guru membagikan lembar pertanyaan sesuai 

dengan materi melalui WA Group (Tugas 

Pengetahuan); 

8 Guru memandu dan mengkomunikasikan 

penugasan berbasis tugas gerak melalui WA 

Group (Tugas Keterampilan); 

9.   Siswa mengumpulkan tugas berupa foto atau 

Video kepada guru (pembelajaran aktivitas 
gerak berirama : Variasi gerak dasar langkah 

kaki ) 

10. Guru menutup pembelajaran dengan mereview  

dan menyampaikan materi pembelajaran yang 

akan datang. 

PENGETAHUAN 

Menggunakan lembar soal 

 

KETERAMPILAN 

Menggunakan lembar 

pengamatan gerak / 

keterampilan siswa 

 

 

SUMBER DAN MEDIA 

1. Video 

pembelajaran PJOK 

materi pembelajaran 

aktivitas gerak berirama 
: Variasi gerak dasar 

langkah kaki ) 

2. Sosial Media 

(Youtube, Instagram, 

Facebook, Whatsapp) 

3. Buku PJOK Kelas 

4Kurikulum 2013  

Mengetahui : 

Kepala SDN PRAJURITKULON 3   

 

 

 

NUR ROHMAH NILAM SARI, S.Pd. 

NIP. 19830702 200903 2 006   

Mojokerto , …………..  2021  

Guru PJOK 

 

 

 

UMROTIN HAMIDAH,S.Pd 

NIP.19740401 200604 2 028 

    
 

mailto:sukisno@gmail.com
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LAMPIRAN DARING KE 5 

 

 

1. Penilaian Pengetahuan (Lembar Soal) 

 

Soal : 

1. Variasi gerak dasar langkah kaki  harus sesuai dengan irama  ….  

2. Gerakan Variasi gerak dasar langkah kaki untuk melatih otot…. 

3. Posisi badan ketika melakukan gerak langkah kaki ke depan dan belakang yaitu…..  

4. Gambar dibawah ini adalah gerakan senam irama ketika  … 

 

 

 

 

 

Jawaban  

1. Musik / ketukan  

2. Tungkai / kaki  

3. Berdiri tegak  

4. Melangkah ke depan sambil mengayun tangan ke atas dan kebawah  

 

2. Penilaian Keterampilan (Lembar Pengamatan Gerak) 

 

No. Nama 

Nilai Harian Per KD 

Melangkah 

ke depan 

dan 

kebelakang   

Nilai 

Melangkah 

ke samping 

kanan dan 

ke kiri 
Nilai 

1 2 3 4  1 2 3 4 

1            

2            

3            

4            

Dst            

 

Keterangan : 

D : 1 =   <70        (Kurang) 

C : 2  =   80 – 70  (Cukup) 

B : 3  =   90 – 80  (Baik) 

A : 4  = 100 – 90  (Sangat Baik) 
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN ( RPP ) 

No. KD 3.7/KD 4.7 sistem  daring 

Nama Sekolah : SDN PRAJURITKULON 3  KOTA MOJOKERTO  

Kelas / Semester : IV / Genap 

Tahun pelajaran : 2020 / 2021 

Mata Pelajaran : PJOK 

Materi Pokok              : Aktivitas gerak berirama ( variasi gerak dasar ayunan tangan   )  

Alokasi Waktu            : 1 x Pertemuan (  Daring ke 6 / tgl 11 Pebruari 2021 )  

Nama  Guru                : UMROTIN HAMIDAH,S.Pd 

Nama E-mail              : umrotinpralon@gmail.com 

 

TUJUAN 

PEMBELAJARAN 

KEGIATAN 

PEMBELAJARAN 
PENILAIAN 

1. Dengan mengamati Video 

pembelajaran melalui 

social media, siswa mampu 

Menerapkan variasi gerak 
dasar  langkah dan ayunan 
lengan mengikuti irama 
(ketukan) tanpa/dengan 
musik dalam aktivitas 
gerak berirama   (variasi 

gerak dasar ayunan tangan) 

2. Dengan mengamati Video 

pembelajaran melalui 

social media, siswa mampu 

Mempraktikkan variasi 
gerak dasar  langkah dan 
ayunan lengan mengikuti 
irama (ketukan) 
tanpa/dengan musik 
dalam aktivitas gerak 
berirama (variasi gerak 

dasar ayunan tangan) 
 

 

1 Guru Menginformasikan jadwal daring SFH 

(School From Home) melalui WA Group 

Paguyuban Wali Murid; 

2 Guru Menginformasikan kegiatan pembelajaran 

daring 15 menit sebelum pembelajaran daring 

melalui WA Group; 

3 Guru Mengawali kegiatan daring dengan berdoa 

sesuai agama dan kepercayaan masing-masing; 

4. Guru Membagikan tautan link Video 

pembelajaran melalui social media dengan link ( 

tentang pembelajaran aktivitas gerak berirama : 
variasi gerak dasar ayunan tangan) 

5 Guru memandu dan mengkomunikasikan 

penugasan menyaksikan materi pembelajaran 

melalui Video 

6 Siswa mengikuti aktivitas pembelajaran daring 

sesuai video; 

7 Guru membagikan lembar pertanyaan sesuai 

dengan materi melalui WA Group (Tugas 

Pengetahuan); 

8 Guru memandu dan mengkomunikasikan 

penugasan berbasis tugas gerak melalui WA 

Group (Tugas Keterampilan); 

9.   Siswa mengumpulkan tugas berupa foto atau 

Video kepada guru (pembelajaran aktivitas 
gerak berirama : variasi gerak dasar ayunan 

tangan ) 

10. Guru menutup pembelajaran dengan mereview  

dan menyampaikan materi pembelajaran yang 

akan datang. 

PENGETAHUAN 

Menggunakan lembar soal 

 

KETERAMPILAN 

Menggunakan lembar 

pengamatan gerak / 

keterampilan siswa 

 

 

SUMBER DAN MEDIA 

1. Video pembelajaran 

PJOK materi 

pembelajaran aktivitas 
gerak berirama : 
variasi gerak dasar 

ayunan tangan) 

2. Sosial Media 

(Youtube, Instagram, 

Facebook, Whatsapp) 

3. Buku PJOK Kelas 

3Kurikulum 2013  

 

Mengetahui : 

Kepala SDN PRAJURITKULON 3   

 

 

 

NUR ROHMAH NILAM SARI, S.Pd. 

NIP. 19830702 200903 2 006   

 

Mojokerto , …………..  2021  

Guru PJOK 

 

 

 

UMROTIN HAMIDAH,S.Pd 

NIP.19740401 200604 2 028 

    
 

mailto:sukisno@gmail.com
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LAMPIRAN DARING KE 6 

 

 

1. Penilaian Pengetahuan (Lembar Soal) 

 

Soal : 

1. variasi gerak dasar ayunan tangan harus sesuai dengan   ….  

2. Gerakan ayunan tangan   untuk melatih otot…. 

3 Posisi badan ketika melakukan variasi ayunan tangan yaitu  …..  

4. gambar dibawah ini adalah gerakan  … 

 

 

 

 

 

 

Jawaban  

1. Music   

2. Tangan dan bahu  

3. Berdiri tegak 

4. Mengayun tangan ke samping kanan dan kiri 

 

2. Penilaian Keterampilan (Lembar Pengamatan Gerak) 

 

No. Nama 

Nilai Harian Per KD 

Gerakan 

variasi 

ayunan 

tangan   

Nilai 

Gerakan ayunan 

tangan ke kanan 

dan kiri   
Nilai 

1 2 3 4  1 2 3 4 

1            

2            

3            

4            

Dst            

 

Keterangan : 

D : 1 =   <70        (Kurang) 

C : 2  =   80 – 70  (Cukup) 

B : 3  =   90 – 80  (Baik) 

A : 4  = 100 – 90  (Sangat Baik) 
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN ( RPP ) 

No. KD 3.7/KD 4.7 sistem  daring 

Nama Sekolah : SDN PRAJURITKULON 3  KOTA MOJOKERTO  

Kelas / Semester : IV / Genap 

Tahun pelajaran : 2020 / 2021 

Mata Pelajaran : PJOK 

Materi Pokok              : Aktivitas gerak berirama ( Variasi Melangkahkan kaki dengan  ayunan tangan 

tanpa musik  )  

Alokasi Waktu            : 1 x Pertemuan (  Daring ke 7 / tgl 18 Pebruari 2021 )  

Nama  Guru                : UMROTIN HAMIDAH,S.Pd 

Nama E-mail              : umrotinpralon@gmail.com 

 

TUJUAN 

PEMBELAJARAN 

KEGIATAN 

PEMBELAJARAN 
PENILAIAN 

1. Dengan mengamati Video 

pembelajaran melalui 

social media, siswa mampu 

Menerapkan variasi gerak 
dasar  langkah dan ayunan 
lengan mengikuti irama 
(ketukan) tanpa/dengan 
musik dalam aktivitas 
gerak berirama   ( Variasi 

Melangkahkan kaki dengan  

ayunan tangan tanpa 

musik) 

2. Dengan mengamati Video 

pembelajaran melalui 

social media, siswa mampu 

Mempraktikkan variasi 
gerak dasar  langkah dan 
ayunan lengan mengikuti 
irama (ketukan) 
tanpa/dengan musik 
dalam aktivitas gerak 
berirama (Variasi 

Melangkahkan kaki dengan  

ayunan tangan tanpa 

musik) 
 

 

1 Guru Menginformasikan jadwal daring SFH 

(School From Home) melalui WA Group 

Paguyuban Wali Murid; 

2 Guru Menginformasikan kegiatan pembelajaran 

daring 15 menit sebelum pembelajaran daring 

melalui WA Group; 

3 Guru Mengawali kegiatan daring dengan berdoa 

sesuai agama dan kepercayaan masing-masing; 

4. Guru Membagikan tautan link Video 

pembelajaran melalui social media dengan link ( 

tentang pembelajaran aktivitas gerak berirama : 
Variasi Melangkahkan kaki dengan  ayunan 

tangan tanpa musik ) 

5 Guru memandu dan mengkomunikasikan 

penugasan menyaksikan materi pembelajaran 

melalui Video 

6 Siswa mengikuti aktivitas pembelajaran daring 

sesuai video; 

7 Guru membagikan lembar pertanyaan sesuai 

dengan materi melalui WA Group (Tugas 

Pengetahuan); 

8 Guru memandu dan mengkomunikasikan 

penugasan berbasis tugas gerak melalui WA 

Group (Tugas Keterampilan); 

9.   Siswa mengumpulkan tugas berupa foto atau 

Video kepada guru (pembelajaran aktivitas 
gerak berirama : Variasi Melangkahkan kaki 

dengan  ayunan tangan tanpa musik) 

10. Guru menutup pembelajaran dengan mereview  

dan menyampaikan materi pembelajaran yang 

akan datang. 

PENGETAHUAN 

Menggunakan lembar soal 

 

KETERAMPILAN 

Menggunakan lembar 

pengamatan gerak / 

keterampilan siswa 

 

 

SUMBER DAN MEDIA 

1. Video pembelajaran 

PJOK materi 

pembelajaran aktivitas 
gerak berirama : 
Variasi Melangkahkan 

kaki dengan  ayunan 

tangan tanpa musik) 

2. Sosial Media 

(Youtube, Instagram, 

Facebook, Whatsapp) 

3. Buku PJOK Kelas 

4Kurikulum 2013  

 

Mengetahui : 

Kepala SDN PRAJURITKULON 3   

 

 

 

NUR ROHMAH NILAM SARI, S.Pd. 

NIP. 19830702 200903 2 006   

 

Mojokerto , …………..  2021  

Guru PJOK 

 

 

 

UMROTIN HAMIDAH,S.Pd 

NIP.19740401 200604 2 028 

    
 

mailto:sukisno@gmail.com
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LAMPIRAN DARING KE 7 

 

 

1. Penilaian Pengetahuan (Lembar Soal) 

 

Soal : 

1. Variasi Melangkahkan kaki dan ayunan tangan tanpa musik menggunakan ….  

2. Gerak variasi  melangkahkan kaki dan ayunan tangan harus  …. agar mudah dilakukan   

3. Ketukan / hitungan pada senam irama  pada variasi langkah kaki dan ayunan tangan sebanyak  

….. hitungan / ketukan 

4. Gambar dibawah ini  gerakan senam irama yaitu  … 

 

 

 

 

 

 

 

Jawaban  

1. Ketukan atau hitungan suara  

2. Serasi dan seimbang  

3. 1 s.d 8  

4. Berjalan ke belakang sambil mengayunkan lengan ke samping    

 

2. Penilaian Keterampilan (Lembar Pengamatan Gerak) 

 

No. Nama 

Nilai Harian Per KD 

Gerakan melangkahkan 

kaki ke depan dengan 

ayunan ke samping     

Nilai 

Gerakan melangkahkan 

kaki ke belakang 

dengan ayunan ke 

samping     
Nilai 

1 2 3 4  1 2 3 4 

1            

2            

3            

4            

Dst            

 

Keterangan : 

D : 1 =   <70        (Kurang) 

C : 2  =   80 – 70  (Cukup) 

B : 3  =   90 – 80  (Baik) 

A : 4  = 100 – 90  (Sangat Baik) 
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN ( RPP ) 

No. KD 3.7/KD 4.7 sistem  daring 

Nama Sekolah : SDN PRAJURITKULON 3  KOTA MOJOKERTO  

Kelas / Semester : IV / Genap 

Tahun pelajaran : 2020 / 2021 

Mata Pelajaran : PJOK 

Materi Pokok              : Aktivitas gerak berirama (variasi  ayunan tangan dan langkah kaki dengan irama 

musik  )  

Alokasi Waktu            : 1 x Pertemuan (  Daring ke 8 / tgl 25 Pebruari 2021 )  

Nama  Guru                : UMROTIN HAMIDAH,S.Pd 

Nama E-mail              : umrotinpralon@gmail.com 

 

TUJUAN 

PEMBELAJARAN 

KEGIATAN 

PEMBELAJARAN 
PENILAIAN 

1. Dengan mengamati Video 

pembelajaran melalui 

social media, siswa mampu 

Menerapkan variasi gerak 
dasar  langkah dan ayunan 
lengan mengikuti irama 
(ketukan) tanpa/dengan 
musik dalam aktivitas 
gerak berirama   (variasi  

ayunan tangan dan langkah 

kaki dengan irama musik) 

2. Dengan mengamati Video 

pembelajaran melalui 

social media, siswa mampu 

Mempraktikkan variasi 
gerak dasar  langkah dan 
ayunan lengan mengikuti 
irama (ketukan) 
tanpa/dengan musik 
dalam aktivitas gerak 
berirama (variasi  ayunan 

tangan dan langkah kaki 

dengan irama music ) 
 

 

1 Guru Menginformasikan jadwal daring SFH 

(School From Home) melalui WA Group 

Paguyuban Wali Murid; 

2 Guru Menginformasikan kegiatan 

pembelajaran daring 15 menit sebelum 

pembelajaran daring melalui WA Group; 

3 Guru Mengawali kegiatan daring dengan 

berdoa sesuai agama dan kepercayaan masing-

masing; 

4. Guru Membagikan tautan link Video 

pembelajaran melalui social media dengan link 

( tentang pembelajaran aktivitas gerak 
berirama : variasi  ayunan tangan dan langkah 

kaki dengan irama musik) 

5 Guru memandu dan mengkomunikasikan 

penugasan menyaksikan materi pembelajaran 

melalui Video 

6 Siswa mengikuti aktivitas pembelajaran daring 

sesuai video; 

7 Guru membagikan lembar pertanyaan sesuai 

dengan materi melalui WA Group (Tugas 

Pengetahuan); 

8 Guru memandu dan mengkomunikasikan 

penugasan berbasis tugas gerak melalui WA 

Group (Tugas Keterampilan); 

9.   Siswa mengumpulkan tugas berupa foto atau 

Video kepada guru (pembelajaran aktivitas 
gerak berirama : variasi  ayunan tangan dan 

langkah kaki dengan irama musik) 

10. Guru menutup pembelajaran dengan mereview  

dan menyampaikan materi pembelajaran yang 

akan datang. 

PENGETAHUAN 

Menggunakan lembar soal 

 

KETERAMPILAN 

Menggunakan lembar 

pengamatan gerak / 

keterampilan siswa 

 

 

SUMBER DAN MEDIA 

1. Video pembelajaran 

PJOK materi 

pembelajaran aktivitas 
gerak berirama : 
variasi  ayunan tangan 

dan langkah kaki 

dengan irama musik) 

2. Sosial Media 

(Youtube, Instagram, 

Facebook, Whatsapp) 

3. Buku PJOK Kelas 

4Kurikulum 2013  

 

Mengetahui : 

Kepala SDN PRAJURITKULON 3   

 

 

 

NUR ROHMAH NILAM SARI, 

S.Pd. 

NIP. 19830702 200903 2 006   

 

Mojokerto , …………..  2021  

Guru PJOK 

 

 

 

UMROTIN HAMIDAH,S.Pd 

NIP.19740401 200604 2 028 

    
 

mailto:sukisno@gmail.com


16 
 

LAMPIRAN DARING KE 8 

 

 

1. Penilaian Pengetahuan (Lembar Soal) 

 

Soal : 

1. Gerakan senam irama terdiri dari bagian…… 

2. Sebelum melakukan senam irama kita harus melakukan gerakan  ….  

3. Melakukan gerakan senam irama sesuai dengan irama musik badan menjadi …. 

4. Melakukan gerakan senam irama harus dilakukan dengan penuh  … 

5. gambar dibawah ini gerakan senam iram pada langkah ….. 

 

 

 

 

Jawaban  

1. Pemanasan  , inti dan pendinginan 

2. Sehat dan bugar  

3. Selaras / sama  

4. Semangat dan sungguh –sungguh 

5. Mengankat kaki kedepan dan mengayunkan kedua tangan ke samping  

 

2. Penilaian Keterampilan (Lembar Pengamatan Gerak) 

 

No. Nama 

Nilai Harian Per KD 

Variasi  ayunan 

tangan ke depan  

kebelakang dengan    

melangkahkan kaki 

ke kanan  dan ke 

kiri    

Nilai 

Koordinasi ayunan 

tangan dan 

melangkahkan 

kaki ke kanan dan 

ke kiri    

Nilai 

1 2 3 4  1 2 3 4 

1            

2            

3            

4            

Dst            

 

Keterangan : 

D : 1 =   <70        (Kurang) 

C : 2  =   80 – 70  (Cukup) 

B : 3  =   90 – 80  (Baik) 

A : 4  = 100 – 90  (Sangat Baik) 
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN ( RPP ) 

No. KD 3.8/KD 4.8 sistem  daring 

Nama Sekolah : SDN PRAJURITKULON 3  KOTA MOJOKERTO  

Kelas / Semester : IV / Genap 

Tahun pelajaran : 2020 / 2021 

Mata Pelajaran : PJOK 

Materi Pokok              : satu gaya renang  ( meluncur gaya dada )  

Alokasi Waktu            : 1 x Pertemuan (  Daring ke 9 / tgl 4  Maret  2021 )  

Nama  Guru                : UMROTIN HAMIDAH,S.Pd 

Nama E-mail              : umrotinpralon@gmail.com 

 

TUJUAN 

PEMBELAJARAN 

KEGIATAN 

PEMBELAJARAN 
PENILAIAN 

1. Dengan mengamati Video 

pembelajaran melalui 

social media, siswa mampu 

Memahami gerak dasar 
satu gaya renang***( 

meluncur gaya dada ) 

2. Dengan mengamati Video 

pembelajaran melalui 

social media, siswa mampu 

Mempraktikkan gerak 
dasar satu gaya renang 
***( meluncur gaya dada )  

 

1 Guru Menginformasikan jadwal daring SFH 

(School From Home) melalui WA Group 

Paguyuban Wali Murid; 

2 Guru Menginformasikan kegiatan pembelajaran 

daring 15 menit sebelum pembelajaran daring 

melalui WA Group; 

3 Guru Mengawali kegiatan daring dengan berdoa 

sesuai agama dan kepercayaan masing-masing; 

4 Guru Membagikan tautan link Video 

pembelajaran melalui social media dengan link ( 

tentang pembelajaran satu gaya renang  :  

meluncur gaya dada ) 

5 Guru memandu dan mengkomunikasikan 

penugasan menyaksikan materi pembelajaran 

melalui Video 

6 Siswa mengikuti aktivitas pembelajaran daring 

sesuai video; 

7 Guru membagikan lembar pertanyaan sesuai 

dengan materi melalui WA Group (Tugas 

Pengetahuan); 

8 Guru memandu dan mengkomunikasikan 

penugasan berbasis tugas gerak melalui WA 

Group (Tugas Keterampilan); 

9.   Siswa mengumpulkan tugas berupa foto atau 

Video kepada guru (pembelajaran satu gaya 
renang  :  meluncur gaya dada ) 

10. Guru menutup pembelajaran dengan mereview  

dan menyampaikan materi pembelajaran yang 

akan datang. 

PENGETAHUAN 

Menggunakan lembar soal 

 

KETERAMPILAN 

Menggunakan lembar 

pengamatan gerak / 

keterampilan siswa 

 

 

SUMBER DAN MEDIA 

1. Video pembelajaran 

PJOK materi 

pembelajaran satu 
gaya renang  :  
meluncur gaya dada ) 

2. Sosial Media 

(Youtube, Instagram, 

Facebook, Whatsapp) 

3. Buku PJOK Kelas 

4Kurikulum 2013  

 

Mengetahui : 

Kepala SDN PRAJURITKULON 3   

 

 

 

NUR ROHMAH NILAM SARI, S.Pd. 

NIP. 19830702 200903 2 006   

 

Mojokerto , …………..  2021  

Guru PJOK 

 

 

 

UMROTIN HAMIDAH,S.Pd 

NIP.19740401 200604 2 028 

    
 

mailto:sukisno@gmail.com


18 
 

LAMPIRAN DARING KE 9 

 

 

1. Penilaian Pengetahuan (Lembar Soal) 

 

Soal : 

1. Sebutkan 4 gaya renang yang kamu ketahui ?…. 

2. Gaya renang yang gerakannya seperti gerakan katak berenang di sebut renang gaya  …. 

3. Tahapan belajar renang gaya dada yang kamu ketahui yaitu …. .  

4. Gambar dibawah ini adalah latihan berenang pada gerakan  ….  

 
 

Jawaban  

1. Gaya dada/katak , gaya bebas /crawl , gaya punggung , gaya kupu - kupu 

2. Gaya dada   

3. Meluncur , gerakan kaki , gerakan tangan dan bernafas  

4. meluncur 

 

2. Penilaian Keterampilan (Lembar Pengamatan Gerak) 

 

No. Nama 

Nilai Harian Per KD 

Gerakan meluncur  Nilai 
Tahapan gerakan 

meluncur  Nilai 

1 2 3 4  1 2 3 4 

1            

2            

3            

4            

Dst            

 

Keterangan : 

D : 1 =   <70        (Kurang) 

C : 2  =   80 – 70  (Cukup) 

B : 3  =   90 – 80  (Baik) 

A : 4  = 100 – 90  (Sangat Baik) 
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN ( RPP ) 

No. KD 3.8/KD 4.8 sistem  daring 

Nama Sekolah : SDN PRAJURITKULON 3  KOTA MOJOKERTO  

Kelas / Semester : IV / Genap 

Tahun pelajaran : 2020 / 2021 

Mata Pelajaran : PJOK 

Materi Pokok              : satu gaya renang  ( gerakan kaki  gaya dada )  

Alokasi Waktu            : 1 x Pertemuan (  Daring ke 10  / tgl 11  maret  2021 )  

Nama  Guru                : UMROTIN HAMIDAH,S.Pd 

Nama E-mail              : umrotinpralon@gmail.com 

 

TUJUAN 

PEMBELAJARAN 

KEGIATAN 

PEMBELAJARAN 
PENILAIAN 

1. Dengan mengamati Video 

pembelajaran melalui 

social media, siswa mampu 

Memahami gerak dasar 
satu gaya renang*** 
(gerakan kaki  gaya dada ) 

2. Dengan mengamati Video 

pembelajaran melalui 

social media, siswa mampu 

Mempraktikkan gerak 
dasar satu gaya renang 
***( gerakan kaki  gaya 

dada )  
 

1 Guru Menginformasikan jadwal daring SFH 

(School From Home) melalui WA Group 

Paguyuban Wali Murid; 

2 Guru Menginformasikan kegiatan pembelajaran 

daring 15 menit sebelum pembelajaran daring 

melalui WA Group; 

3 Guru Mengawali kegiatan daring dengan berdoa 

sesuai agama dan kepercayaan masing-masing; 

4 Guru Membagikan tautan link Video 

pembelajaran melalui social media dengan link ( 

tentang pembelajaran satu gaya renang  :  gerakan 

kaki  gaya dada ) 

5 Guru memandu dan mengkomunikasikan 

penugasan menyaksikan materi pembelajaran 

melalui Video 

6 Siswa mengikuti aktivitas pembelajaran daring 

sesuai video; 

7 Guru membagikan lembar pertanyaan sesuai 

dengan materi melalui WA Group (Tugas 

Pengetahuan); 

8 Guru memandu dan mengkomunikasikan 

penugasan berbasis tugas gerak melalui WA 

Group (Tugas Keterampilan); 

9.     Siswa mengumpulkan tugas berupa foto atau 

Video kepada guru (pembelajaran satu gaya 

renang  :  gerakan kaki  gaya dada ) 

10. Guru menutup pembelajaran dengan mereview  

dan menyampaikan materi pembelajaran yang 

akan datang. 

PENGETAHUAN 

Menggunakan lembar soal 

 

KETERAMPILAN 

Menggunakan lembar 

pengamatan gerak / 

keterampilan siswa 

 

 

SUMBER DAN MEDIA 

1. Video pembelajaran 

PJOK materi 

pembelajaran satu 

gaya renang  :  

gerakan kaki  gaya 

dada ) 

2. Sosial Media 

(Youtube, Instagram, 

Facebook, Whatsapp) 

3. Buku PJOK Kelas 

4Kurikulum 2013  

 

Mengetahui : 

Kepala SDN PRAJURITKULON 3   

 

 

 

NUR ROHMAH NILAM SARI, S.Pd. 

NIP. 19830702 200903 2 006   

 

Mojokerto , …………..  2021  

Guru PJOK 

 

 

 

UMROTIN HAMIDAH,S.Pd 

NIP.19740401 200604 2 028 

    
 

mailto:sukisno@gmail.com
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LAMPIRAN DARING KE 10 

 

 

1. Penilaian Pengetahuan (Lembar Soal) 

 

Soal : 

1. Ketika berenang sebaiknya kita menggunakan perlengkapan berenang yaitu …. 

2. Gerakan awal untuk melatih gerakan kaki renang gaya dada yaitu  …. 

3. Posisi badan ketika berenang menggunakan gaya dada yaitu …..  

4. Jelaskan gambar gerakan kaki pada renang gaya dada  dibawah ini ?  

 
 

Jawaban  

1. Pakaian renang , kacamata renang , pelampung   

2. Tangan menempel di dinding kolam , badan telungkup , kaki digerakkan 

seperti kaki katak  

3. Telungkup   

4. awalan lurus ke belakang, kemudian tarik dan tekuk kedua lutut ke 

samping hingga kedua telapak kaki berdekatan di belakang pantat, 

kemudian luruskan kedua kaki ke samping belakang, dan rapatkan. 

 

2. Penilaian Keterampilan (Lembar Pengamatan Gerak) 

 

No. Nama 

Nilai Harian Per KD 

Gerakan kaki gaya 

dada   
Nilai 

Meluncur dan 

menggerakkan 

kaki gaya dada   
Nilai 

1 2 3 4  1 2 3 4 

1            

2            

3            

4            

Dst            

 

Keterangan : 

D : 1 =   < 70       (Kurang) 

C : 2  =   80 – 70  (Cukup) 

B : 3  =   90 – 80  (Baik) 

A : 4  = 100 – 90  (Sangat Baik) 
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN ( RPP ) 

No. KD 3.8/KD 4.8 sistem  daring 

Nama Sekolah : SDN PRAJURITKULON 3  KOTA MOJOKERTO  

Kelas / Semester : IV / Genap 

Tahun pelajaran : 2020 / 2021 

Mata Pelajaran : PJOK 

Materi Pokok              : satu gaya renang  ( gerakan tangan  gaya dada ) 

Alokasi Waktu            : 1 x Pertemuan (  Daring ke 11 / tgl 18  Maret  2021 )  

Nama  Guru                : UMROTIN HAMIDAH,S.Pd 

Nama E-mail              : umrotinpralon@gmail.com 

 

TUJUAN 

PEMBELAJARAN 

KEGIATAN 

PEMBELAJARAN 
PENILAIAN 

1. Dengan mengamati Video 

pembelajaran melalui 

social media, siswa mampu 

Memahami gerak dasar 
satu gaya renang***( 

gerakan tangan  gaya 

dada) 

2. Dengan mengamati Video 

pembelajaran melalui 

social media, siswa mampu 

Mempraktikkan gerak 
dasar satu gaya renang 
***( gerakan tangan  gaya 

dada) 
 

 

1 Guru Menginformasikan jadwal daring SFH 

(School From Home) melalui WA Group 

Paguyuban Wali Murid; 

2 Guru Menginformasikan kegiatan pembelajaran 

daring 15 menit sebelum pembelajaran daring 

melalui WA Group; 

3 Guru Mengawali kegiatan daring dengan berdoa 

sesuai agama dan kepercayaan masing-masing; 

4 Guru Membagikan tautan link Video 

pembelajaran melalui social media dengan link 

( tentang pembelajaran satu gaya renang  :  
gerakan tangan  gaya dada ) 

5 Guru memandu dan mengkomunikasikan 

penugasan menyaksikan materi pembelajaran 

melalui Video 

6 Siswa mengikuti aktivitas pembelajaran daring 

sesuai video; 

7 Guru membagikan lembar pertanyaan sesuai 

dengan materi melalui WA Group (Tugas 

Pengetahuan); 

8 Guru memandu dan mengkomunikasikan 

penugasan berbasis tugas gerak melalui WA 

Group (Tugas Keterampilan); 

9. Siswa mengumpulkan tugas berupa foto atau 

Video kepada guru (pembelajaran satu gaya 
renang  :  gerakan tangan  gaya dada) 

10. Guru menutup pembelajaran dengan mereview  

dan menyampaikan materi pembelajaran yang 

akan datang. 

PENGETAHUAN 

Menggunakan lembar soal 

 

KETERAMPILAN 

Menggunakan lembar 

pengamatan gerak / 

keterampilan siswa 

 

 

SUMBER DAN MEDIA 

1. Video pembelajaran 

PJOK materi 

pembelajaran satu 
gaya renang  :  
gerakan tangan  gaya 
dada 

2. Sosial Media 

(Youtube, Instagram, 

Facebook, Whatsapp) 

3. Buku PJOK Kelas 

4Kurikulum 2013  

 

Mengetahui : 

Kepala SDN PRAJURITKULON 3   

 

 

 

NUR ROHMAH NILAM SARI, S.Pd. 

NIP. 19830702 200903 2 006   

 

Mojokerto , …………..  2021  

Guru PJOK 

 

 

 

UMROTIN HAMIDAH,S.Pd 

NIP.19740401 200604 2 028 

    
 

mailto:sukisno@gmail.com
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LAMPIRAN DARING KE 11 

 

 

1. Penilaian Pengetahuan (Lembar Soal) 

 

Soal : 

1. Ketika bermain di air harus mengutamakan  …. Diri sendiri dan orang lain. 

2. Jika kita belum bisa berenang dengan baik , sebaiknya kita berenang di kolam yang   

…. 

3. Jelaskan gerak tangan pada renang gaya dada sesuai gambar di bawah ini  ! 

  
 

Jawaban  

1. Keselamatan  

2. Dangkal  

3. tahapan gerak tangan pada renang gaya dada berikut. a.luruskan kedua tangan di atas 

kepala.kedua telapak tangan saling menempel. b.kemudian tangan ditarik ke samping 

dengan memutar telapak tangan ke arah luar. c.selanjutnya,tangan ditarik ke bawah 

tubuh.d. tangan diluruskan kembali di atas kepala. e. lakukan gerakan berulang – ulang  

 

2. Penilaian Keterampilan (Lembar Pengamatan Gerak) 

 

No. Nama 

Nilai Harian Per KD 

Keselamatan orang 

lain  dan diri sendiri  
Nilai 

Gerakan tangan 

renang gaya dada Nilai 

1 2 3 4  1 2 3 4 

1            

2            

3            

4            

Dst            

 

Keterangan : 

D : 1 =   < 70       (Kurang) 

C : 2  =   80 – 70  (Cukup) 

B : 3  =   90 – 80  (Baik) 

A : 4  = 100 – 90  (Sangat Baik) 
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN ( RPP ) 

No. KD 3.8/KD 4.8 sistem  daring 

Nama Sekolah : SDN PRAJURITKULON 3  KOTA MOJOKERTO  

Kelas / Semester : IV / Genap 

Tahun pelajaran : 2020 / 2021 

Mata Pelajaran : PJOK 

Materi Pokok              : Satu gaya renang  ( pernafasan   gaya dada ) 

Alokasi Waktu            : 1 x Pertemuan (  Daring ke 12  / tgl 25  Maret  2021 )  

Nama  Guru                : UMROTIN HAMIDAH,S.Pd 

Nama E-mail              : umrotinpralon@gmail.com 

 

TUJUAN 

PEMBELAJARAN 

KEGIATAN 

PEMBELAJARAN 
PENILAIAN 

1. Dengan mengamati Video 

pembelajaran melalui 

social media, siswa mampu 

Memahami gerak dasar 
satu gaya renang*** ( 
pernafasan   renang gaya 

dada ) 

2. Dengan mengamati Video 

pembelajaran melalui 

social media, siswa mampu 

Mempraktikkan gerak 
dasar satu gaya renang 
***( pernafasan   renang 

gaya dada) 
 

 

1 Guru Menginformasikan jadwal daring SFH 

(School From Home) melalui WA Group 

Paguyuban Wali Murid; 

2 Guru Menginformasikan kegiatan pembelajaran 

daring 15 menit sebelum pembelajaran daring 

melalui WA Group; 

3 Guru Mengawali kegiatan daring dengan berdoa 

sesuai agama dan kepercayaan masing-masing; 

4 Guru Membagikan tautan link Video pembelajaran 

melalui social media dengan link ( tentang 

pembelajaran Satu gaya renang  : pernafasan   

renang gaya dada ) 

5 Guru memandu dan mengkomunikasikan 

penugasan menyaksikan materi pembelajaran 

melalui Video 

6 Siswa mengikuti aktivitas pembelajaran daring 

sesuai video; 

7 Guru membagikan lembar pertanyaan sesuai 

dengan materi melalui WA Group (Tugas 

Pengetahuan); 

8 Guru memandu dan mengkomunikasikan 

penugasan berbasis tugas gerak melalui WA Group 

(Tugas Keterampilan); 

9. Siswa mengumpulkan tugas berupa foto atau Video 

kepada guru (pembelajaran Satu gaya renang  : 

pernafasan  renang  gaya dada ) 

10. Guru menutup pembelajaran dengan mereview  dan 

menyampaikan materi pembelajaran yang akan 

datang. 

PENGETAHUAN 

Menggunakan lembar soal 

 

KETERAMPILAN 

Menggunakan lembar 

pengamatan gerak / 

keterampilan siswa 

 

 

SUMBER DAN MEDIA 

1. Video pembelajaran 

PJOK materi 

pembelajaran Satu 

gaya renang  : 

pernafasan  renang  

gaya dada) 

2. Sosial Media 

(Youtube, Instagram, 

Facebook, Whatsapp) 

3. Buku PJOK Kelas 

4Kurikulum 2013  

 

Mengetahui : 

Kepala SDN PRAJURITKULON 3   

 

 

 

NUR ROHMAH NILAM SARI, S.Pd. 

NIP. 19830702 200903 2 006   

 

Mojokerto , …………..  2021  

Guru PJOK 

 

 

 

UMROTIN HAMIDAH,S.Pd 

NIP.19740401 200604 2 028 

    
 

mailto:sukisno@gmail.com
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LAMPIRAN DARING KE 12 

 

 

1. Penilaian Pengetahuan (Lembar Soal) 

 

Soal : 

1. Gerak mengambil dan membuang nafas pada renang gaya dada mengunakan….. 

2. Mengambil nafas pada renang gaya dada dilakukan ketika ….. 

3. Jelaskan gambar gerakan mengambil nafas pada renang gaya dada ?  

 

 

 

 

 

 

Jawaban  

1. Mulut dan hidung  

2. Kepala naik diatas air  

3. Pengambilan napas ini dilakukan bersamaan dengan gerakan lengan. Pengambilan 

napas dilakukan saat mengangkat kepala keluar dari permukaan air. Untuk 

mengeluarkan napas, lakukan ketika kepala masuk ke dalam air 

 

2. Penilaian Keterampilan (Lembar Pengamatan Gerak) 

 

No. Nama 

Nilai Harian Per KD 

Meluncur di dalam 

air  
Nilai 

Menahan nafas di 

dalam air  Nilai 

1 2 3 4  1 2 3 4 

1            

2            

3            

4            

Dst            

 

Keterangan : 

D : 1 =   < 70       (Kurang) 

C : 2  =   80 – 70  (Cukup) 

B : 3  =   90 – 80  (Baik) 

A : 4  = 100 – 90  (Sangat Baik) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



25 
 

RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN ( RPP ) 

No. KD 3.9/KD 4.9 sistem  daring 

Nama Sekolah : SDN PRAJURITKULON 3  KOTA MOJOKERTO  

Kelas / Semester : IV / Genap 

Tahun pelajaran : 2020 / 2021 

Mata Pelajaran : PJOK 

Materi Pokok              : penanggulangan cidera ( cidera memar , cidera pada otot dan ligament ) 
Alokasi Waktu            : 1 x Pertemuan (  Daring ke 13  / tgl  1 April  2021 )  

Nama  Guru                : UMROTIN HAMIDAH,S.Pd 

Nama E-mail              : umrotinpralon@gmail.com 

 

TUJUAN 

PEMBELAJARAN 

KEGIATAN 

PEMBELAJARAN 
PENILAIAN 

1. Dengan mengamati Video 

pembelajaran melalui 

social media, siswa mampu 

Memahami jenis cidera 
dan cara 
penanggulangannya 
secara sederhana saat 
melakukan aktivitas fisik 
dan dalam kehidupan 
sehari-hari  ( Manfaat tidur 
)  

2. Dengan mengamati Video 

pembelajaran melalui 

social media, siswa mampu 

Mendemonstrasikan cara 
penanggulangan jenis 
cidera secara sederhana 
saat melakukan aktivitas 
fisik dan dalam kehidupan 
seharihari. ( manfaat tidur 
)  
 

 

1 Guru Menginformasikan jadwal daring SFH 

(School From Home) melalui WA Group 

Paguyuban Wali Murid; 

2 Guru Menginformasikan kegiatan pembelajaran 

daring 15 menit sebelum pembelajaran daring 

melalui WA Group; 

3 Guru Mengawali kegiatan daring dengan berdoa 

sesuai agama dan kepercayaan masing-masing; 

4 Guru Membagikan tautan link Video 

pembelajaran melalui social media dengan link ( 

tentang pembelajaran penanggulangan cidera : 
cidera memar , cidera pada otot dan ligament ) 

5 Guru memandu dan mengkomunikasikan 

penugasan menyaksikan materi pembelajaran 

melalui Video 

6 Siswa mengikuti aktivitas pembelajaran daring 

sesuai video; 

7 Guru membagikan lembar pertanyaan sesuai 

dengan materi melalui WA Group (Tugas 

Pengetahuan); 

8 Guru memandu dan mengkomunikasikan 

penugasan berbasis tugas gerak melalui WA 

Group (Tugas Keterampilan); 

9. Siswa mengumpulkan tugas berupa foto atau 

Video kepada guru (pembelajaran 

penanggulangan cidera : cidera memar , cidera 
pada otot dan ligament) 

10. Guru menutup pembelajaran dengan mereview  

dan menyampaikan materi pembelajaran yang 

akan datang. 

PENGETAHUAN 

Menggunakan lembar soal 

 

KETERAMPILAN 

Menggunakan lembar 

pengamatan gerak / 

keterampilan siswa 

 

 

SUMBER DAN MEDIA 

1. Video pembelajaran 

PJOK materi 

pembelajaran : 

penanggulangan 

cidera : cidera memar 
, cidera pada otot dan 
ligament) 

2. Sosial Media 

(Youtube, Instagram, 

Facebook, Whatsapp) 

3. Buku PJOK Kelas 

4Kurikulum 2013  

 

Mengetahui : 

Kepala SDN PRAJURITKULON 3   

 

 

 

NUR ROHMAH NILAM SARI, S.Pd. 

NIP. 19830702 200903 2 006   

 

Mojokerto , …………..  2021  

Guru PJOK 

 

 

 

UMROTIN HAMIDAH,S.Pd 

NIP.19740401 200604 2 028 

    
 

mailto:sukisno@gmail.com
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LAMPIRAN DARING KE 13 

 

 

1. Penilaian Pengetahuan (Lembar Soal) 

 

Soal : 

1. Apa yang kalian ketahui tentang pengertian cidera ?  

2. Sebutkan jenis – jenis cidera ? 

3. Bagaimana cara menangani memar ?  

4. Bagaimana cara menanggulangi cidera pada otot dan ligament ?  

 

Jawaban  

1. Cidera adalah kelainan yang terjadi pada tubuh yang mengakibatkan timbulnya nyeri, 

panas, merah, bengkak, dan tidak dapat berfungsi dengan baik pada otot, tendon, 

ligament, persendian, maupun tulang akibat aktifitas gerak yang berlebihan atau 

kecelakaan   

2. Cidera pergelangan kaki , cidera lutut , cidera bahu , cidera tulang kering dll 

3. Penanganan Pertama Luka Memar 

a. Istirahat. Istirahatkan bagian tubuh yang mengalami luka memar.  

b. Kompres es. Kompres dingin dapat diberikan pada luka memar yang baru saja terjadi, 

sebagai pertolongan pertama.  

c. Pembebatan.  

d. Meninggikan bagian tubuh yang memar.  

e. Beri Obat pereda nyeri.  

f. Kompres hangat.  

4. Cara menanggulangi cidera pada otot :  

a. Kompres kaki dengan es untuk mengurangi rasa sakit dan bengkak. Lakukan tiap 

2-3 jam sekali selama 20-30 menit dalam beberapa hari sejak cedera. 

b. Berikan tekanan dengan mengenakan perban elastis pada area yang cedera. 

c. Saat duduk atau berbaring, letakkan kaki di atas bantal agar posisinya lebih tinggi 

dari tubuh. 

 

2. Penilaian Keterampilan (Lembar Pengamatan Gerak) 

 

No. Nama 

Nilai Harian Per KD 

Menanggulangi 

memar    
Nilai 

Menanggulangi 

cidera otot  Nilai 

1 2 3 4  1 2 3 4 

1            

2            

3            

4            

Dst            

 

Keterangan : 

D : 1 =   < 70       (Kurang) 

C : 2  =   80 – 70  (Cukup) 

B : 3  =   90 – 80  (Baik) 

A : 4  = 100 – 90  (Sangat Baik) 
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN ( RPP ) 

No. KD 3.9/KD 4.9 sistem  daring 

Nama Sekolah : SDN PRAJURITKULON 3  KOTA MOJOKERTO  

Kelas / Semester : IV / Genap 

Tahun pelajaran : 2020 / 2021 

Mata Pelajaran : PJOK 

Materi Pokok              : penanggulangan cidera  ( Cidera dislokasi dan cidera patah tulang )  

Alokasi Waktu            : 1 x Pertemuan (  Daring ke 14 / tgl 8 April  2021 )  

Nama  Guru                : UMROTIN HAMIDAH,S.Pd 

Nama E-mail              : umrotinpralon@gmail.com 

 

TUJUAN 

PEMBELAJARAN 

KEGIATAN 

PEMBELAJARAN 
PENILAIAN 

1. Dengan mengamati Video 

pembelajaran melalui 

social media, siswa mampu 

Memahami jenis cidera 
dan cara 
penanggulangannya 
secara sederhana saat 
melakukan aktivitas fisik 
dan dalam kehidupan 
sehari-hari  (Cidera 

dislokasi dan cidera patah 

tulang )  
2. Dengan mengamati Video 

pembelajaran melalui 

social media, siswa mampu 

Mendemonstrasikan cara 
penanggulangan jenis 
cidera secara sederhana 
saat melakukan aktivitas 
fisik dan dalam kehidupan 
seharihari. (Cidera 

dislokasi dan cidera patah 

tulang)  
 

 

1 Guru Menginformasikan jadwal daring SFH 

(School From Home) melalui WA Group 

Paguyuban Wali Murid; 

2 Guru Menginformasikan kegiatan pembelajaran 

daring 15 menit sebelum pembelajaran daring 

melalui WA Group; 

3 Guru Mengawali kegiatan daring dengan berdoa 

sesuai agama dan kepercayaan masing-masing; 

4 Guru Membagikan tautan link Video 

pembelajaran melalui social media dengan link 

( tentang pembelajaran penanggulangan cidera  

( Cidera dislokasi dan cidera patah tulang )  

5 Guru memandu dan mengkomunikasikan 

penugasan menyaksikan materi pembelajaran 

melalui Video 

6 Siswa mengikuti aktivitas pembelajaran daring 

sesuai video; 

7 Guru membagikan lembar pertanyaan sesuai 

dengan materi melalui WA Group (Tugas 

Pengetahuan); 

8 Guru memandu dan mengkomunikasikan 

penugasan berbasis tugas gerak melalui WA 

Group (Tugas Keterampilan); 

9. Siswa mengumpulkan tugas berupa foto atau 

Video kepada guru (pembelajaran 

penanggulangan cidera  ( Cidera dislokasi dan 

cidera patah tulang ) 

10. Guru menutup pembelajaran dengan mereview  

dan menyampaikan materi pembelajaran yang 

akan datang. 

PENGETAHUAN 

Menggunakan lembar soal 

 

KETERAMPILAN 

Menggunakan lembar 

pengamatan gerak / 

keterampilan siswa 

 

 

SUMBER DAN MEDIA 

1. Video pembelajaran 

PJOK materi 

pembelajaran 

penanggulangan 

cidera  ( Cidera 

dislokasi dan cidera 

patah tulang )  

2. Sosial Media 

(Youtube, Instagram, 

Facebook, Whatsapp) 

3. Buku PJOK Kelas 

4Kurikulum 2013  

 

Mengetahui : 

Kepala SDN PRAJURITKULON 3   

 

 

 

NUR ROHMAH NILAM SARI, S.Pd. 

NIP. 19830702 200903 2 006   

 

Mojokerto , …………..  2021  

Guru PJOK 

 

 

 

UMROTIN HAMIDAH,S.Pd 

NIP.19740401 200604 2 028 

    
 

mailto:sukisno@gmail.com
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LAMPIRAN DARING KE 14 

 

 

1. Penilaian Pengetahuan (Lembar Soal) 

 

Soal : 

1. Apa yang dimaksud dengan cidera dislokasi ?  

2. Bagaimana cara menangani cidera dislokasi ?  

3. Jelaskan pengertian cidera patah tulang ?  

4. Bagaimana cara menangani cidera patah tulang ?  

 

Jawaban  

1. Dislokasi adalah kondisi ketika tulang keluar atau bergeser dari posisi normalnya pada 

sendi. Semua persendian yang ada di tubuh dapat mengalami dislokasi, terutama saat 

terjadi benturan akibat kecelakan berkendara atau terjatuh ketika berolahraga  

2. Perawatan medis yang dapat diberikan untuk mengatasi dislokasi antara lain: 

a. Tindakan reduksi, untuk mengembalikan tulang pada posisi normalnya 

b. Imobilisasi, untuk menyangga tulang dan mencegah bergeraknya sendi yang telah 

kembali pada posisi normalnya, sehingga pemulihan dapat lebih cepat 

c. Operasi, untuk mengatasi dislokasi yang tidak bisa diperbaiki dengan tindakan reduksi 

atau telah terjadi kerusakan pada pembuluh darah, saraf, atau ligamen di sekitar sendi 

d. Rehabilitasi, untuk memperkuat sendi dan melatih pasien agar dapat bergerak seperti 

sedia kala 

3. Patah tulang atau fraktur adalah kondisi ketika tulang patah sehingga posisi atau 

bentuknya berubah. Patah tulang dapat terjadi jika tulang menerima tekanan atau 

benturan yang kekuatannya lebih besar daripada kekuatan tulang 

4. Cara menangani cidera patah tulang :  

a. Lepaskan pakaian yang menutupi area tubuh yang dicurigai mengalami patah tulang. 

b. Jika tidak bisa dilepas, gunting pakaian tanpa memindahkan bagian tubuh yang patah. 

c. Rekatkan area patah tulang dengan penggaris atau tongkat sebagai bidai. 

d. Apabila tidak ada perban gulung, Anda bisa melilit atau membebat bidai dengan kertas 

koran atau sepotong pakaian. 

2. Penilaian Keterampilan (Lembar Pengamatan Gerak) 

 

No. Nama 

Nilai Harian Per KD 

Cara menagani 

cidera dislokasi    
Nilai 

Cara menangani 

cidera patah tulang Nilai 

1 2 3 4  1 2 3 4 

1            

2            

3            

4            

Dst            

 

Keterangan : 

D : 1 =   < 70       (Kurang) 

C : 2  =   80 – 70  (Cukup) 

B : 3  =   90 – 80  (Baik) 

A : 4  = 100 – 90  (Sangat Baik) 
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN ( RPP ) 

No. KD 3.9/KD 4.9 sistem  daring 

Nama Sekolah : SDN PRAJURITKULON 3  KOTA MOJOKERTO  

Kelas / Semester : IV / Genap 

Tahun pelajaran : 2020 / 2021 

Mata Pelajaran : PJOK 

Materi Pokok              :  penanggulangan cidera( cidera kram otot dan cidera  pendarahan )   
Alokasi Waktu            : 1 x Pertemuan (  Daring ke 15 / tgl  15  April  2021 )  

Nama  Guru                : UMROTIN HAMIDAH,S.Pd 

Nama E-mail              : umrotinpralon@gmail.com 

 

TUJUAN 

PEMBELAJARAN 

KEGIATAN 

PEMBELAJARAN 
PENILAIAN 

1. Dengan mengamati Video 

pembelajaran melalui 

social media, siswa mampu 

Memahami jenis cidera 
dan cara 
penanggulangannya 
secara sederhana saat 
melakukan aktivitas fisik 
dan dalam kehidupan 
sehari-hari  (cidera kram 

otot dan cidera  

pendarahan )  
2. Dengan mengamati Video 

pembelajaran melalui 

social media, siswa mampu 

Mendemonstrasikan cara 
penanggulangan jenis 
cidera secara sederhana 
saat melakukan aktivitas 
fisik dan dalam kehidupan 
seharihari. (cidera kram 

otot dan cidera  

pendarahan)  
 

 

1 Guru Menginformasikan jadwal daring SFH 

(School From Home) melalui WA Group 

Paguyuban Wali Murid; 

2 Guru Menginformasikan kegiatan pembelajaran 

daring 15 menit sebelum pembelajaran daring 

melalui WA Group; 

3 Guru Mengawali kegiatan daring dengan berdoa 

sesuai agama dan kepercayaan masing-masing; 

4 Guru Membagikan tautan link Video 

pembelajaran melalui social media dengan link 

( tentang pembelajaran penanggulangan cidera:  

cidera kram otot dan cidera  pendarahan )   

5 Guru memandu dan mengkomunikasikan 

penugasan menyaksikan materi pembelajaran 

melalui Video 

6 Siswa mengikuti aktivitas pembelajaran daring 

sesuai video; 

7 Guru membagikan lembar pertanyaan sesuai 

dengan materi melalui WA Group (Tugas 

Pengetahuan); 

8 Guru memandu dan mengkomunikasikan 

penugasan berbasis tugas gerak melalui WA 

Group (Tugas Keterampilan); 

9 Siswa mengumpulkan tugas berupa foto atau 

Video kepada guru (pembelajaran 

penanggulangan cidera:  cidera kram otot dan 

cidera  pendarahan ) 
10. Guru menutup pembelajaran dengan mereview  

dan menyampaikan materi pembelajaran yang 

akan datang. 

PENGETAHUAN 

Menggunakan lembar soal 

 

KETERAMPILAN 

Menggunakan lembar 

pengamatan gerak / 

keterampilan siswa 

 

 

SUMBER DAN MEDIA 

1 Video pembelajaran 

PJOK materi 

pembelajaran 

penanggulangan 

cidera:  cidera kram 

otot dan cidera  

pendarahan ) 
2 Sosial Media 

(Youtube, Instagram, 

Facebook, Whatsapp) 

3 Buku PJOK Kelas 

4Kurikulum 2013  

 

Mengetahui : 

Kepala SDN PRAJURITKULON 3   

 

 

 

NUR ROHMAH NILAM SARI, S.Pd. 

NIP. 19830702 200903 2 006   

 

Mojokerto , …………..  2021  

Guru PJOK 

 

 

 

UMROTIN HAMIDAH,S.Pd 

NIP.19740401 200604 2 028 
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LAMPIRAN DARING KE 15 

 

 

1. Penilaian Pengetahuan (Lembar Soal) 

 

Soal : 

1. Jelaskan pengertian cidera kram otot ?  

2. Bagaimana cara menangani cidera kram otot ?  

3. Jelaskan pengertian cidera pendarahan ?  

4. Bagaimana cara menangani cidera pendarahan ? 

 

Jawaban  

1. Kram otot terjadi apabila seseorang mengalami kontraksi otot tiba-tiba, tidak segera 

mereda dan terasa sangat nyeri. Walaupun dapat terjadi pada otot mana pun, kram otot 

lebih sering menyerang otot-otot berikut ini: Otot betis (gastrocnemius)  

2. Cara mengatasi kram otot secara alami yang pertama adalah dengan peregangan. Dilansir 

dari Healthline, Anda perlu merilekskan otot yang kram. Hentikan aktivitas apa pun yang 

mungkin menyebabkan kram, dan regangkan otot dengan ringan. Tahan regangan dengan 

lembut.  

3. Perdarahan adalah rusaknya dinding pembuluh darah yang dapat disebabkan oleh ruda 

paksa (trauma) atau penyakit  

4. Pertolongan Pertama Hentikan Pendarahan 

a. Kontrol darah yang keluar. Tutupi lukanya dengan pembalut steril atau kapas 

bersih. 

b. Baringkan korban. Jaga agar bagian yang terluka terangkat dan jika pendarahan 

tidak berhenti, baringkan korban di permukaan yang lebih tinggi. ... 

c. Pasang perban.  

d. Minta bantuan ambulans.  

e. Pantau korban. 

2. Penilaian Keterampilan (Lembar Pengamatan Gerak) 

 

No. Nama 

Nilai Harian Per KD 

Cara menangami 

cidera kram otot    
Nilai 

Cara menagani 

cidera pendarahan  Nilai 

1 2 3 4  1 2 3 4 

1            

2            

3            

4            

Dst            

 

Keterangan : 

D : 1 =   < 70       (Kurang) 

C : 2  =   80 – 70  (Cukup) 

B : 3  =   90 – 80  (Baik) 

A : 4  = 100 – 90  (Sangat Baik) 
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN ( RPP ) 

No. KD 3.9/KD 4.9 sistem  daring 

Nama Sekolah : SDN PRAJURITKULON 3  KOTA MOJOKERTO  

Kelas / Semester : IV / Genap 

Tahun pelajaran : 2020 / 2021 

Mata Pelajaran : PJOK 

Materi Pokok              : penanggulangan cidera ( pingsan dan luka )  

Alokasi Waktu            : 1 x Pertemuan (  Daring ke 16 / tgl  22 April  2021 )  

Nama  Guru                : UMROTIN HAMIDAH,S.Pd 

Nama E-mail              : umrotinpralon@gmail.com 

 

TUJUAN 

PEMBELAJARAN 

KEGIATAN 

PEMBELAJARAN 
PENILAIAN 

1. Dengan mengamati Video 

pembelajaran melalui 

social media, siswa mampu 

Memahami jenis cidera 
dan cara 
penanggulangannya 
secara sederhana saat 
melakukan aktivitas fisik 
dan dalam kehidupan 
sehari-hari  (pingsan dan 

luka )  
2. Dengan mengamati Video 

pembelajaran melalui 

social media, siswa mampu 

Mendemonstrasikan cara 
penanggulangan jenis 
cidera secara sederhana 
saat melakukan aktivitas 
fisik dan dalam kehidupan 
seharihari. (pingsan dan 

luka )  
 

 

1 Guru Menginformasikan jadwal daring SFH 

(School From Home) melalui WA Group 

Paguyuban Wali Murid; 

2 Guru Menginformasikan kegiatan pembelajaran 

daring 15 menit sebelum pembelajaran daring 

melalui WA Group; 

3 Guru Mengawali kegiatan daring dengan berdoa 

sesuai agama dan kepercayaan masing-masing; 

4 Guru Membagikan tautan link Video 

pembelajaran melalui social media dengan link 

( tentang pembelajaran penanggulangan cidera 

:  pingsan dan luka ) 

5 Guru memandu dan mengkomunikasikan 

penugasan menyaksikan materi pembelajaran 

melalui Video 

6 Siswa mengikuti aktivitas pembelajaran daring 

sesuai video; 

7 Guru membagikan lembar pertanyaan sesuai 

dengan materi melalui WA Group (Tugas 

Pengetahuan); 

8 Guru memandu dan mengkomunikasikan 

penugasan berbasis tugas gerak melalui WA 

Group (Tugas Keterampilan); 

9.   Siswa mengumpulkan tugas berupa foto atau 

Video kepada guru (pembelajaran 

penanggulangan cidera :  pingsan dan luka) 
10. Guru menutup pembelajaran dengan mereview  

dan menyampaikan materi pembelajaran yang 

akan datang. 

PENGETAHUAN 

Menggunakan lembar soal 

 

KETERAMPILAN 

Menggunakan lembar 

pengamatan gerak / 

keterampilan siswa 

 

 

SUMBER DAN MEDIA 

1. Video pembelajaran 

PJOK materi 

pembelajaran 

penanggulangan 

cidera :  pingsan dan 

luka) 

2. Sosial Media 

(Youtube, Instagram, 

Facebook, Whatsapp) 

3. Buku PJOK Kelas 

4Kurikulum 2013  

 

Mengetahui : 

Kepala SDN PRAJURITKULON 3   

 

 

 

NUR ROHMAH NILAM SARI, S.Pd. 

NIP. 19830702 200903 2 006   

 

Mojokerto , …………..  2021  

Guru PJOK 

 

 

 

UMROTIN HAMIDAH,S.Pd 

NIP.19740401 200604 2 028 
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LAMPIRAN DARING KE 16 

 

1. Penilaian Pengetahuan (Lembar Soal) 

 

Soal : 

1. Jelaskan pengertian pingsan ?  

2. Bagaimana cara menangani anak yang pingsan?  

3. Apa yang kamu ketahui dengan pengertian luka ? 

4. Bagaimana cara menangani cidera luka ?  

 

Jawaban  

1. Pingsan atau sinkop adalah hilangnya kesadaran sementara yang terkait dengan 

kurangnya aliran darah ke otak. Pada sebagian besar kasusnya, pingsan cenderung 

dialami oleh mereka yang berusia di bawah 40 tahun. Pingsan umumnya terjadi hanya 

beberapa detik atau menit. Setelah itu, mereka yang pingsan akan kembali sadar atau 

pulih secara spontanPada malam hari sehabis magrib  

2. langkah-langkah yang tepat untuk menolong orang yang pingsan: 

a. Pindahkan orang yang pingsan ke lokasi yang aman dan nyaman.  

b. Minta bantuan orang lain untuk menghubungi ambulans atau rumah sakit 

terdekat. 

c. Periksa kondisi orang yang pingsan, panggil orang tersebut dan lihat apakah ia 

dapat memberi respon atau menjawab panggilan.  

d. Posisikan secara terlentang dan naikkan kakinya lebih tinggi sekitar 30 cm 

dari dada.  

e. Jangan lupa untuk melonggarkan pakaiannya, agar dia dapat lebih mudah dan 

nyaman untuk bernapas. 

f. Ketika sadar, berikan dia minuman manis, seperti teh manis.  

g. Jika dia muntah, miringkan kepalanya agar tidak tersedak dan muntahannya 

tidak mengenai dirinya. 

h. Jika orang tersebut tetap tidak sadarkan diri hingga beberapa menit lamanya, 

tidak bernapas, atau denyut nadinya tidak terdeteksi, maka Anda perlu 

memberikan napas buatan dan CPR sambil menunggu ambulans datang. 

3. Luka adalah kerusakan anatomi, keadaan pemisahan jaringan karena kekerasan 

atau trauma 

4. Cara menangani luka :  

a. Perdarahan pada goresan dan luka ringan biasanya akan berhenti sendiri. Jika 

tidak, beri tekanan lembut pada luka dengan kain yang bersih. Posisikan luka 

menghadap ke atas. 

b. Bilas luka dengan air bersih dan mengalir. Sekitar luka boleh dibersihkan 

dengan sabun, tapi tidak pada lukanya, untuk menghindari iritasi. 

c. Jika masih ada kotoran atau benda yang tertancap pada luka setelah 

dibersihkan, gunakan pinset steril (yang telah dibersihkan dengan alkohol) 

untuk mencabutnya. Jika masih ada yang tertancap, pergilah ke dokter agar 

dapat dilakukan pembersihan luka secara menyeluruh, guna mengurangi risiko 

infeksi dan tetanus. 

d. Tidak perlu menggunakan cairan hidrogen peroksida, obat merah, atau larutan 

antiseptik yang mengandung iodine, karena dapat menimbulkan iritasi pada 

luka. 

e. Oleskan krim atau salep antibiotik untuk membantu menjaga permukaan kulit 

tetap lembap. Obat ini memang tidak membuat luka cepat sembuh, tapi bisa 

mencegah infeksi sehingga proses penyembuhan luka dapat berjalan dengan 

baik. Namun jika muncul ruam pada kulit, segera hentikan penggunan salep. 

f. Perban luka untuk menjaganya tetap bersih dan terhindar dari bakteri. Jika 

luka atau goresannya kecil, tidak perlu diperban 
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2. Penilaian Keterampilan (Lembar Pengamatan Gerak) 

 

No. Nama 

Nilai Harian Per KD 

Cara menangani 

pingsan     
Nilai 

Cara menangani 

luka     Nilai 

1 2 3 4  1 2 3 4 

1            

2            

3            

4            

Dst            

 

Keterangan : 

D : 1 =   < 70       (Kurang) 

C : 2  =   80 – 70  (Cukup) 

B : 3  =   90 – 80  (Baik) 

A : 4  = 100 – 90  (Sangat Baik) 
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN ( RPP ) 

No. KD 3.10/KD 4.10 sistem  daring 

Nama Sekolah : SDN PRAJURITKULON 3  KOTA MOJOKERTO  

Kelas / Semester : IV / Genap 

Tahun pelajaran : 2020 / 2021 

Mata Pelajaran : PJOK 

Materi Pokok              : Perilaku terpuji   (perilaku terpuji kepada teman sebaya  ) 
Alokasi Waktu            : 1 x Pertemuan (  Daring ke 17 / tgl  29 April  2021 )  

Nama  Guru                : UMROTIN HAMIDAH,S.Pd 

Nama E-mail              : umrotinpralon@gmail.com 

 

TUJUAN 

PEMBELAJARAN 

KEGIATAN 

PEMBELAJARAN 
PENILAIAN 

1. Dengan mengamati Video 

pembelajaran melalui 

social media, siswa mampu 

Menganalisis perilaku 
terpuji dalam pergaulan 
sehari-hari (antar teman 
sebaya, orang yang lebih 
tua, dan orang yang lebih 
muda) 

      sekolah, dan lain-lain) 
(perilaku terpuji kepada 

teman sebaya )  

2. Dengan mengamati Video 

pembelajaran melalui 

social media, siswa mampu 

Mendemonstrasikan 
perilaku terpuji dalam 
pergaulan sehari-hari 
(antar teman sebaya, 
orang yang lebih tua, dan 
orang yang lebih muda ). 
(perilaku terpuji kepada 

teman sebaya) 
 

 

1 Guru Menginformasikan jadwal daring SFH 

(School From Home) melalui WA Group 

Paguyuban Wali Murid; 

2 Guru Menginformasikan kegiatan pembelajaran 

daring 15 menit sebelum pembelajaran daring 

melalui WA Group; 

3 Guru Mengawali kegiatan daring dengan berdoa 

sesuai agama dan kepercayaan masing-masing; 

4 Guru Membagikan tautan link Video 

pembelajaran melalui social media dengan link 

( tentang pembelajaran Perilaku terpuji   : 
perilaku terpuji kepada teman sebaya  ) 

5 Guru memandu dan mengkomunikasikan 

penugasan menyaksikan materi pembelajaran 

melalui Video 

6 Siswa mengikuti aktivitas pembelajaran daring 

sesuai video; 

7 Guru membagikan lembar pertanyaan sesuai 

dengan materi melalui WA Group (Tugas 

Pengetahuan); 

8 Guru memandu dan mengkomunikasikan 

penugasan berbasis tugas gerak melalui WA 

Group (Tugas Keterampilan); 

9 Siswa mengumpulkan tugas berupa foto atau 

Video kepada guru (pembelajaran Perilaku 
terpuji   : perilaku terpuji kepada teman sebaya) 

10. Guru menutup pembelajaran dengan mereview  

dan menyampaikan materi pembelajaran yang 

akan datang. 

PENGETAHUAN 

Menggunakan lembar soal 

 

KETERAMPILAN 

Menggunakan lembar 

pengamatan gerak / 

keterampilan siswa 

 

 

SUMBER DAN MEDIA 

1 Video pembelajaran 

PJOK materi 

pembelajaran Perilaku 
terpuji   : perilaku 

terpuji kepada teman 

sebaya ) 

2. Sosial Media 

(Youtube, Instagram, 

Facebook, Whatsapp) 

3. Buku PJOK Kelas 4 

Kurikulum 2013  

 

Mengetahui : 

Kepala SDN PRAJURITKULON 3   

 

 

 

NUR ROHMAH NILAM SARI, S.Pd. 

NIP. 19830702 200903 2 006   

 

Mojokerto , …………..  2021  

Guru PJOK 

 

 

 

UMROTIN HAMIDAH,S.Pd 

NIP.19740401 200604 2 028 
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LAMPIRAN DARING KE 17 

 

 

1. Penilaian Pengetahuan (Lembar Soal) 

 

Soal : 

1. Jelaskan pengertian perilaku terpuji ?  

2. Sebutkan contoh  perilaku terpuji ? 

3. Berikan contoh perilaku terpuji terhadap teman sebaya ?  

4. Jelaskan maksud gambar perlaku terpuji di bawah ini ?  

 

 

 

 

 

 

 

 

Jawaban  

1. Perilaku terpuji merupakan segala sikap, ucapan, dan perbuatan yang baik sesuai 

dengan ajaran Islam 

2. Jujur , tanggung jawan , disiplin , hidup bersih  

3. Contoh perilaku terpuji terhadap teman sebaya sbb :  

a. menghargai pendapat orang lain. 

b. membantu jika melihat teman yang sedang kesusahan. 

c. berbicara dengan lawan bicara dengan bahasa yang sopan. 

d. tidak memilah - milah teman dalam bergaul. 

e. menegur teman dengan sopan jika melakukan kesalahan. 

f. ramah tamah kepada teman. 

g. tidak mengejek sesama teman. 

4. Menolong teman yang jatuh dan terluka  

 

2. Penilaian Keterampilan (Lembar Pengamatan Gerak) 

 

No. Nama 

Nilai Harian Per KD 

Contoh perilaku 

terpuji terhadap 

teman sebaya 

Nilai 
Menolong teman 

sebaya  Nilai 

1 2 3 4  1 2 3 4 

1            

2            

3            

4            

Dst            

 

Keterangan : 

D : 1 =   < 70       (Kurang) 

C : 2  =   80 – 70  (Cukup) 

B : 3  =   90 – 80  (Baik) 

A : 4  = 100 – 90  (Sangat Baik) 
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN ( RPP ) 

No. KD 3.10/KD 4.10 sistem  daring 

Nama Sekolah : SDN PRAJURITKULON 3  KOTA MOJOKERTO  

Kelas / Semester : IV / Genap 

Tahun pelajaran : 2020 / 2021 

Mata Pelajaran : PJOK 

Materi Pokok              : perilaku terpuji  (  perilaku terpuji  terhadap  orang yang lebih tua  ) 
Alokasi Waktu            : 1 x Pertemuan (  Daring ke 18 / tgl  6  mei  2021 )  

Nama  Guru                : UMROTIN HAMIDAH,S.Pd 

Nama E-mail              : umrotinpralon@gmail.com 

 

TUJUAN 

PEMBELAJARAN 

KEGIATAN 

PEMBELAJARAN 
PENILAIAN 

1. Dengan mengamati Video 

pembelajaran melalui 

social media, siswa mampu 

Menganalisis perilaku 
terpuji dalam pergaulan 
sehari-hari (antar teman 
sebaya, orang yang lebih 
tua, dan orang yang lebih 
muda) 

      sekolah, dan lain-lain) 
(perilaku terpuji  terhadap  
orang yang lebih tua )  

2. Dengan mengamati Video 

pembelajaran melalui 

social media, siswa mampu 

Mendemonstrasikan 
perilaku terpuji dalam 
pergaulan sehari-hari 
(antar teman sebaya, 
orang yang lebih tua, dan 
orang yang lebih muda ). 
(perilaku terpuji  terhadap  
orang yang lebih tua) 
 

 

1 Guru Menginformasikan jadwal daring SFH 

(School From Home) melalui WA Group 

Paguyuban Wali Murid; 

2 Guru Menginformasikan kegiatan pembelajaran 

daring 15 menit sebelum pembelajaran daring 

melalui WA Group; 

3 Guru Mengawali kegiatan daring dengan berdoa 

sesuai agama dan kepercayaan masing-masing; 

4 Guru Membagikan tautan link Video pembelajaran 

melalui social media dengan link ( tentang 

pembelajaran perilaku terpuji  :  perilaku terpuji  
terhadap  orang yang lebih tua   ) 

5 Guru memandu dan mengkomunikasikan 

penugasan menyaksikan materi pembelajaran 

melalui Video 

6 Siswa mengikuti aktivitas pembelajaran daring 

sesuai video; 

7 Guru membagikan lembar pertanyaan sesuai 

dengan materi melalui WA Group (Tugas 

Pengetahuan); 

8 Guru memandu dan mengkomunikasikan 

penugasan berbasis tugas gerak melalui WA Group 

(Tugas Keterampilan); 

9 Siswa mengumpulkan tugas berupa foto atau Video 

kepada guru (pembelajaran perilaku terpuji  :  
perilaku terpuji  terhadap  orang yang lebih tua) 

10. Guru menutup pembelajaran dengan mereview  dan 

menyampaikan materi pembelajaran yang akan 

datang. 

PENGETAHUAN 

Menggunakan lembar soal 

 

KETERAMPILAN 

Menggunakan lembar 

pengamatan gerak / 

keterampilan siswa 

 

 

SUMBER DAN MEDIA 

1 Video pembelajaran 

PJOK materi 

pembelajaran perilaku 
terpuji  :  perilaku 
terpuji  terhadap  
orang yang lebih tua) 

2. Sosial Media 

(Youtube, Instagram, 

Facebook, Whatsapp) 

3. Buku PJOK Kelas 

4Kurikulum 2013  

 

Mengetahui : 
Kepala SDN PRAJURITKULON 3   

 

 

 

NUR ROHMAH NILAM SARI, S.Pd. 

NIP. 19830702 200903 2 006   

 

Mojokerto , …………..  2021  
Guru PJOK 

 

 

 

UMROTIN HAMIDAH,S.Pd 

NIP.19740401 200604 2 028 
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LAMPIRAN DARING KE 18 

 

 

1. Penilaian Pengetahuan (Lembar Soal) 

 

Soal : 

1. Jelaskan pengertian perilaku terpuji terhadap orang yang lebih tua ? 

2. Berikan contoh perilaku terpuji terhadap orang yang lebih tua ? 

3. Jelaskan maksud gambar perilaku terpuji di bawah ini ? 

 
 

Jawaban  

1. Sikap menghormati dan mematuhi perintah orang yang lebih tua seperti orang tua kita , 

kakek / nenek , kakak – kakak kita , bapak / ibu guru dll  

2. Contoh perilaku terpuji terhadap orang yang lebih tua sbb:   

a. Bertutur kata halus dan sopan 

b. Bersikap santun dan menghormati 

c. Menghindari berkata kotor 

d. Membantu jika kesulitan 

3. Sebelum berangkat sekolah , anak – anak wajib berpamitan kepada kedua orang tua 

dengan mencium tangan  

 

2. Penilaian Keterampilan (Lembar Pengamatan Gerak) 

 

No. Nama 

Nilai Harian Per KD 

Contoh perilaku 

terpuji terhadap 

orang yang lebih 

tua 

Nilai 
Menolong orang 

yang lebih tua Nilai 

1 2 3 4  1 2 3 4 

1            

2            

3            

4            

Dst            

 

Keterangan : 

D : 1 =   < 70       (Kurang) 

C : 2  =   80 – 70  (Cukup) 

B : 3  =   90 – 80  (Baik) 

A : 4  = 100 – 90  (Sangat Baik) 
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN ( RPP ) 

No. KD 3.10/KD 4.10 sistem  daring 

Nama Sekolah : SDN PRAJURITKULON 3  KOTA MOJOKERTO  

Kelas / Semester : IV / Genap 

Tahun pelajaran : 2020 / 2021 

Mata Pelajaran : PJOK 

Materi Pokok              : Perilaku terpuji ( perilaku terpuji terhadap orang yang lebih muda )  
Alokasi Waktu            : 1 x Pertemuan (  Daring ke 19 / tgl  13  mei   2021 )  

Nama  Guru                : UMROTIN HAMIDAH,S.Pd 

Nama E-mail              : umrotinpralon@gmail.com 

 

TUJUAN 

PEMBELAJARAN 

KEGIATAN 

PEMBELAJARAN 
PENILAIAN 

1. Dengan mengamati Video 

pembelajaran melalui 

social media, siswa mampu 

Menganalisis perilaku 
terpuji dalam pergaulan 
sehari-hari (antar teman 
sebaya, orang yang lebih 
tua, dan orang yang lebih 
muda) 

      sekolah, dan lain-lain) 
(perilaku terpuji terhadap 
orang yang lebih muda )  

2. Dengan mengamati Video 

pembelajaran melalui 

social media, siswa mampu 

Mendemonstrasikan 
perilaku terpuji dalam 
pergaulan sehari-hari 
(antar teman sebaya, 
orang yang lebih tua, dan 
orang yang lebih muda ). 
(perilaku terpuji terhadap 
orang yang lebih muda) 
 

 

1 Guru Menginformasikan jadwal daring SFH 

(School From Home) melalui WA Group 

Paguyuban Wali Murid; 

2 Guru Menginformasikan kegiatan pembelajaran 

daring 15 menit sebelum pembelajaran daring 

melalui WA Group; 

3 Guru Mengawali kegiatan daring dengan berdoa 

sesuai agama dan kepercayaan masing-masing; 

4 Guru Membagikan tautan link Video 

pembelajaran melalui social media dengan link 

( tentang pembelajaran Perilaku terpuji :  
perilaku terpuji terhadap orang yang lebih 
muda ) 

5 Guru memandu dan mengkomunikasikan 

penugasan menyaksikan materi pembelajaran 

melalui Video 

6 Siswa mengikuti aktivitas pembelajaran daring 

sesuai video; 

7 Guru membagikan lembar pertanyaan sesuai 

dengan materi melalui WA Group (Tugas 

Pengetahuan); 

8 Guru memandu dan mengkomunikasikan 

penugasan berbasis tugas gerak melalui WA 

Group (Tugas Keterampilan); 

9 Siswa mengumpulkan tugas berupa foto atau 

Video kepada guru (pembelajaran Perilaku 
terpuji :  perilaku terpuji terhadap orang yang 
lebih muda ) 

10. Guru menutup pembelajaran dengan mereview  

dan menyampaikan materi pembelajaran yang 

akan datang. 

PENGETAHUAN 

Menggunakan lembar soal 

 

KETERAMPILAN 

Menggunakan lembar 

pengamatan gerak / 

keterampilan siswa 

 

 

SUMBER DAN MEDIA 

10 Video pembelajaran 

PJOK materi 

pembelajaran Perilaku 
terpuji :  perilaku 
terpuji terhadap 
orang yang lebih 
muda ) 

2. Sosial Media 

(Youtube, Instagram, 

Facebook, Whatsapp) 

3. Buku PJOK Kelas 

4Kurikulum 2013  

 

Mengetahui : 

Kepala SDN PRAJURITKULON 3   

 

 

 

NUR ROHMAH NILAM SARI, S.Pd. 

NIP. 19830702 200903 2 006   

 

Mojokerto , …………..  2021  

Guru PJOK 
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LAMPIRAN DARING KE 19 

 

 

1. Penilaian Pengetahuan (Lembar Soal) 

 

Soal : 

1. Jelaskan pengertian perilkau terpuji terhadap orang yang lebih muda ? 

2. Berikan contoh perilaku terpuji terhadap orang yang lebih muda ?  

3. Jelaskan maksud gambar perilkau terpuji dibawah ini ! 

 

 

 

 

 

 

 

 

Jawaban  

1. Menghargai dan menyayangi orang yang lebih muda dari kita misal adik kandung , adik 

kelas  

2. Contoh perilaku terpuji terhadap orang yang lebih muda sbb :  

a. Memberikan kasih sayang dan bimbingan kepada mereka 

b. Memberikan contoh dengan berbuat sesuai ucapan 

c. Berbicara dengan sopan kepadanya 

d. Menolong bila ia dalam kesulitan 

e. menghargai pendapatnya 

3. Memberikan nasehat dan bimbingan kepada adiknya  

 

2. Penilaian Keterampilan (Lembar Pengamatan Gerak) 

 

No. Nama 

Nilai Harian Per KD 

Perilaku terpuji 

terhadap orang 

yang lebih muda 

Nilai 
Menolong orang 

yang lebih muda Nilai 

1 2 3 4  1 2 3 4 

1            

2            

3            

4            

Dst            

 

Keterangan : 

D : 1 =   < 70       (Kurang) 

C : 2  =   80 – 70  (Cukup) 

B : 3  =   90 – 80  (Baik) 

A : 4  = 100 – 90  (Sangat Baik) 
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN ( RPP ) 

No. KD 3.10/KD 4.10 sistem  daring 

Nama Sekolah : SDN PRAJURITKULON 3  KOTA MOJOKERTO  

Kelas / Semester : IV / Genap 

Tahun pelajaran : 2020 / 2021 

Mata Pelajaran : PJOK 

Materi Pokok              : perilaku terpuji ( perilaku terpuji terhadap hewan dan tumbuhan )  
Alokasi Waktu            : 1 x Pertemuan (  Daring ke 20 / tgl  20  mei   2021 )  

Nama  Guru                : UMROTIN HAMIDAH,S.Pd 

Nama E-mail              : umrotinpralon@gmail.com 

 

TUJUAN 

PEMBELAJARAN 

KEGIATAN 

PEMBELAJARAN 
PENILAIAN 

1. Dengan mengamati Video 

pembelajaran melalui 

social media, siswa mampu 

Menganalisis perilaku 
terpuji dalam pergaulan 
sehari-hari (antar teman 
sebaya, orang yang lebih 
tua, dan orang yang lebih 
muda) 

      sekolah, dan lain-lain) 
(perilaku terpuji terhadap 
hewan dan tumbuhan )  

2. Dengan mengamati Video 

pembelajaran melalui 

social media, siswa mampu 

Mendemonstrasikan 
perilaku terpuji dalam 
pergaulan sehari-hari 
(antar teman sebaya, 
orang yang lebih tua, dan 
orang yang lebih muda ). 
(perilaku terpuji terhadap 
hewan dan tumbuhan) 
 

 

1 Guru Menginformasikan jadwal daring SFH 

(School From Home) melalui WA Group 

Paguyuban Wali Murid; 

2 Guru Menginformasikan kegiatan pembelajaran 

daring 15 menit sebelum pembelajaran daring 

melalui WA Group; 

3 Guru Mengawali kegiatan daring dengan berdoa 

sesuai agama dan kepercayaan masing-masing; 

4 Guru Membagikan tautan link Video 

pembelajaran melalui social media dengan link ( 

tentang pembelajaran perilaku terpuji :  perilaku 
terpuji terhadap hewan dan tumbuhan ) 

5 Guru memandu dan mengkomunikasikan 

penugasan menyaksikan materi pembelajaran 

melalui Video 

6 Siswa mengikuti aktivitas pembelajaran daring 

sesuai video; 

7 Guru membagikan lembar pertanyaan sesuai 

dengan materi melalui WA Group (Tugas 

Pengetahuan); 

8 Guru memandu dan mengkomunikasikan 

penugasan berbasis tugas gerak melalui WA 

Group (Tugas Keterampilan); 

9 Siswa mengumpulkan tugas berupa foto atau 

Video kepada guru (pembelajaran perilaku terpuji 
:  perilaku terpuji terhadap hewan dan tumbuhan 
) 

10. Guru menutup pembelajaran dengan mereview  

dan menyampaikan materi pembelajaran yang 

akan datang. 

PENGETAHUAN 

Menggunakan lembar soal 

 

KETERAMPILAN 

Menggunakan lembar 

pengamatan gerak / 

keterampilan siswa 

 

 

SUMBER DAN MEDIA 

1 Video pembelajaran 

PJOK materi 

pembelajaran perilaku 
terpuji :  perilaku 
terpuji terhadap 
hewan dan tumbuhan 
) 

2. Sosial Media 

(Youtube, Instagram, 

Facebook, Whatsapp) 

3. Buku PJOK Kelas 

4Kurikulum 2013  

 

Mengetahui : 

Kepala SDN PRAJURITKULON 3   

 

 

 

NUR ROHMAH NILAM SARI, S.Pd. 

NIP. 19830702 200903 2 006   

 

Mojokerto , …………..  2021  

Guru PJOK 
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LAMPIRAN DARING KE 20 

 

 

1. Penilaian Pengetahuan (Lembar Soal) 

 

Soal : 

1. Jelaskan pengertian perilaku terpuji terhadap hewan dan tumbuhan ?  

2. Berikan contoh perilaku terpuji terhadap hewan dan tumbuhan ? 

3. Jelaskan maksud dari gambar perilaku terpuji di bawah ini ! 

 
 

Jawaban  

1. Bersikap baik dan tidak merusak hewan dan tumbuhan  

2. Contoh perilaku terpuji terhadap hewan dan tumbuhan sbb :  

a. Tidak menambang pohon sembarangan. 

b. Tidak membakar hutan. 

c. Menanam dan merawat pohon di lingkungan sekitar. 

d. Memberi makan kucing atau hewan yang ada di jalan. 

e. Tidak menyiksa hewan. 

f. Merawat hewan dengan baik dan memberikan semua kebutuhan hewan 

peliharaan.  

3. Memberi makan ayam dan tempat tinggal yang layak.  

 

 

2. Penilaian Keterampilan (Lembar Pengamatan Gerak) 

 

No. Nama 

Nilai Harian Per KD 

Perilaku terpuji 

terhadap hewan 
Nilai 

Perilaku terpuji 

terhadap tumbuhan  Nilai 

1 2 3 4  1 2 3 4 

1            

2            

3            

4            

Dst            

 

Keterangan : 

D : 1 =   < 70       (Kurang) 

C : 2  =   80 – 70  (Cukup) 

B : 3  =   90 – 80  (Baik) 

A : 4  = 100 – 90  (Sangat Baik) 

 

 

 

 

 


