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PERANCANGAN PEMBELAJARAN

Satuan Pendidikan : SDN 180 Prakarsa Nugraha

Pelajaran : Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan

Kelas/ Semeseter : 1/ Genap

Materi Pokok : Gerak Dominan Keseimbangan dalam aktivitas senam lantai
Alokasi Waktu : 1x Pertemuan

A. Kompetensi Inti

1. Menerima dan menjalankan agama yang dianutnya

2. Memiliki perilaku jujur, disiplin, tanggungjawab, santun, peduli dan percaya diri
dalam berinteraksi dengan keluarga, teman, guru, dan tetangga.
Memahami pengetahuan factual dengan cara mengamati, (mendengar,
melihat, membaca) dan menanya berdasarkan rasa ingin tahu tentang
dirinya, makhluk ciptaan Tuhan dan kegiatannya, dan benda-benda yang
dijumpainya di rumah dan di sekolah.
Menyajikan pengetahuan factual dalam Bahasa yang jelas dan logis, dalam
karya yang estetis, dalam Gerakan yang mencerminkan perilaku anak
beriman dan berakhlak mulia.

B. Kompetensi Dasar dan Indikator Pencapaian Kompetensi

Kompetensi dasar Indikator pencapaian Kompetensi
KI 1 Menerima dan menjalankan agama | KI 1.1 Berdoa sebelum memulai
yang dianutnya pembelajaran

KI 2 Memiliki perilaku jujur, disiplin, KI 2.1 Santun dan disiplin dalam
tanggungjawab, santun, peduli dan kegiatan pembelajaran
percaya diri dalam berinteraksi KI 2.2. Percaya diri dan tanggung
dengan keluarga, teman, guru, dan jawab dalam kegiatan

tetangga. menyelesaikan tugas
pembelajaran.
3.5 Memahami berbagai gerak 3.5.1 Menjelaskan pengertian gerak

dominan (bertumpu, bergantung, dominan aktivitas senam lantai.
keseimbangan, 3.5.2 Menyebutkan berbagai gerak
berpindah/lokomotor, tolakan, dominan aktivitas senam lantai
putaran, ayunan, melayang, dan | 3.5.3 Menjelaskan pengertian berbagai
mendarat) dalam aktivitas senam gerak dominan aktivitas senam
lantai. lantai.

4.5 Mempraktikkan berbagai pola 4.5.1 Mempraktikkan salah satu dari
gerak dominan (bertumpu, berbagai gerak dominan aktivitas
bergantung, keseimbangan, senam lantai.
berpindah/lokomotor, tolakan,

putaran, ayunan, melayang, dan
mendarat) dalam aktivitas senam

lantai.




C. Tujuan Pembelajaran
1. Siswa dapat menunjukkan sikap santun, disiplin, percaya diri, dan tanggung jawab

dalam pembelajaran gerak dominan dalam aktivitas senam lantai.

. Siswa dapat menjelaskan pengertian gerak dominan dalam aktivitas senam lantai

. Siswa dapat menyebutkan berbagai gerak dominan dalam aktivitas senam lantai

. Siswa dapat menjelaskan pengertian berbagai gerak dominan dalam aktivitas
senam lantai

. Siswa dapat mempraktikkan salah satu dari berbagai gerak dominan dalam
aktivitas senam lantai

D. Materi Pembelajaran
Gerak dominan Keseimbangan dalam aktivitas senam lantai.

. Metode Pembelajaran
Pendekatan Pembelajaran : Saintifik
Metode Pembelajaran : Daring (Dalam jaringan)

. Media Alat dan Sumber Pembelajaran
Media Pembelajaran : Zoom Meeting, WAG ( WhatsApp Group ), Power Point,
Video Pembelajaran.
Alat Pembelajaran : Alat yang ada dirumah
Sumber Belajar

. Kegiatan Pembelajaran

Kegiatan Deskripsi Kegiatan Alokasi Waktu
Pendahuluan a. Kelas dibuka dengan salam dan 5 Menit
menanyakan kabar siswa

b. Kelas dilanjutkan dengan berdoa
dengan dipimpin oleh salah seorang
siswa.

. Siswa diingatkan untuk selalu
mengutamakan sikap disiplin setiap
saat dan manfaatnya bagi tercapainya
cita-cita

. Mengecek kehadiran siswa

. Kegiatan apersepsi, dengan
mengajukan pertanyaan-pertanyaan
yang mengaitkan pengetahuan
sebelumnya, dengan materi yang akan
dipelajari.

. Siswa diajak melakukan pemanasan
secara Bersama-sama dirumah




masing-masing dengan melakukan

Gerakan yang dicontohkan pada video

https://youtu.be/xY XqSHRTGIw

a. Pada awal pembelajaran, guru 30 Menit
mengkondisikan siswa secara
klasikal dengan mendeskripsikan
tujuan pembelajaran hari ini.
Siswa membaca bacaan tentang

gerak dominan keseimbangan
yang ditampilkan melalui
tayangan power point.

Biarkan siswa membaca dengan
seksama definisi gerak dominan
keseimbangan dan macam-macam
gerak keseimbangan di tempat
Siswa melihat video yang
ditampilkan guru tentang gerak
keseimbangan.( bila ada)

Siswa dan guru melakukan tanya
jawab mengenai definisi gerak
dominan, keseimbangan dan
menyebutkan bentuk-bentuk
gerak keseimbangan di tempat.
Guru memberikan kesempatan
siswa untuk mempraktikkan gerak
dominan keseimbangan.

Guru menstimulasi siswa untuk
melakukan bentuk-bentuk gerak

keseimbangan yang lainnya.
Siswa dibagikan lembar kerja
(LKPD) melalut WAG (Whatsapp
Group)

Guru menunjuk beberapa siswa
untuk mengemukakan
pengalaman belajar untuk hari ini

Siswa diberi kesempatan bertanya
bagi yang masih kurang mengerti
terkait materi

Siswa mendengarkan ulasan
Kembali materi yang telah

disampaikan guru.




Guru memberikan penghargaan
dalam berbagai bentuk untuk
siswa yang paling aktif.

Penutup

. Mengingatkan akan pentingnya
M
Salam dan doa penutup di pimpin

Siswa dan guru melakukan
Gerakan pendinginan Bersama-
sama

Sebelum pembelajaran ditutup,
guru meminta siswa melakukan
refleksi kesimpulan pada kegiatan
hari ini.

o Apa yang kamu pelajari hari
ini?

o Apa yang paling kalian
sukai hari ini dari
pembelajaran gerak
keseimbangan?

o Apa yang belum kalian
pahami pada pembelajaran
hari ini?

Guru memberikan tindak lanjut
kepada siswa untuk mempelajari
Kembali pelajaran yang sudah
disampaikan hari ini.

oleh salah satu siswa.

H. Penilaian
Penilaian Sikap

: Observasi

Penilaian Keterampilan : Tes Praktik dan Portopolio
Penilaian Pengetahuan : Tes Lisan / Tulisan

Rubrik Penilaian

: Terlampir
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MEDIA PEMBELAJARAN
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Mata Pelajaran
Materi

Menganalisis Gerak Dominan dalam aktivitas senam lantai.
» Langkah-langkah Pembelajaran
a. Simaklah Power Point pembelajaran yang telah di tampilkan oleh
guru, tentang gerak keseimbangan diam di tempat.
. Lakukan analisis tentang Gerak keseimbangan dalam Power Point
yang ditampilkan!
. Tuliskan hasil analisis kalian pada kolom di bawah ini!

Gerakan keseimbangan Analisis
Gerak

gerakan keseimbangan
sambil berdiri dengan satu
kaki

b. Gerakan keseimbangan
sambil berdiri sikap kapal
terbang

N




¢. Duduk membentuk huruf
A%

d. Tidur telentang kaki
berjalan di udara




2. Latihan Soal
Sikap lilin dilakukan dengan ...
a. Jongkok
b. Berdiri
c. Telentang

Berdiri dengan satu kaki termasuk gerak ...
a. Kekuatan
b. Keseimbangan

c. Ketangkasan

| Gambar berikut ini menunjukkan latihan keseimbangan sambil ...
y a. Jalan
" b. Berdiri
L _“‘ c. Duduk

<
Gambar berikut ini latihan keseimbangan ...
“ _ a. Ditempat
e
3

_b. Berpindah tempat
oA

c. Melompat

Bagaimana posisi kaki waktu melakukan sikap lilin ...

a. Lurus ke atas
b. Dibuka selebar bahu
c. Diangkat ke atas.




3. Mempraktikkan Gerak dasar Lokomotor

» Langkah- langkah Pembelajaran

a.
b.

C.

Praktikkan Tugas Gerak ditempat yang aman

Jangan Lupa Mematuhi Protokol 5 M

Persiapkanlah peralatan yang dibutuhkan

Lakukanlah pemanasan terlebih dahulu, bisa dengan membantu
orangtua menyapudi halaman rumahmu, kemudian lakukan
peregangan sederhana.

Persiapkan kamera melalui Handphone untuk merekam gerakan

yang dilakukan,dan dikumpulkan melalui whatsapp ke gurumu.

Lakukanlah aktifitas dibawah dengan sikap disiplin, percaya diri dan

bertanggungjawab

1.
2.
3.
4.

Praktikkan salah satu gerak dominan dalam senam lantai

Praktikkan gerak keseimbangan sambil berdiri
Praktikkan gerak keseimbangan sambil duduk

Praktikkan gerak keseimbangan sambil telentang.

Berilah tanda ( <+ ) apabila sudah dilakukan







EVALUASI PEMBELAJARAN
AKTIVITAS GERAK DOMINAN SENAM LANTAI

Instrumen Penilaian
a. Sikap : Jurnal / Observasi
b. Keterampilan : Tes Praktik
c. Pengetahuan : Tes Tertulis

a. Format Penilaian Sikap
No Nama Siswa Aspek Perilaku yang di nilai Skor
SP 1 DP TJ Sikap

1.
2.

Keterangan : Aspek perilaku dinilai dengan kriteria :

SP : Spiritual 100  : Sangat Baik
JJ 2 Jujur 75 : Baik

DP : Disiplin 50 : Cukup

TJ : Tanggung Jawab 25 : Kurang

e Skor maksimal : Jumlah sikap yang dinilai dikaitkan dengan jumlah kriteria
100 x 5 =500
e Skor sikap. : Jumlah skor dibagi jumlah sikap yang dinilai
500:5=100
e Kode Nilai / Predikat :
75,01 — 100 = Sangat Baik (SB)
50,01 — 75,00 = Baik (B)
25,01 —50,00 = Cukup (C)
0,00 — 25,00 = Kurang (K)

b. Penilaian Kompetensi keterampilan
e Teknik penilaian
e Instrument Penilaian :
Lembar observasi aktivitas gerak dasar non — lokomotor

Indikator dan contoh instrument

Kompetensi dasar Teknik Indikator Soal
Penilaian

4.2 Mempraktikkan berbagai Obsevasi Praktikkan gerak
pola gerak dominan dominan senam lantai
(bertumpu, bergantung, gerak keseimbangan di
keseimbangan,
berpindah/lokomotor,
tolakan, putaran, ayunan,
melayang, dan mendarat)
dalam aktivitas senam

tempat




\ lantai

+¢ Instrumen Penilaian keterampilan
Penilaian gerak keseimbangan

Kriteria Penilaian
1. Gerak dasar keseimbangan posisi berdiri

e Berdiri tegak
e Merentangkan kedua tangan
e Menekuk lutut

e Menjaga keseimbangan
Penskoran : 4 jika memenuhi 4 kriteria, 3 jika memenuhi 3 kriteria, 2 jika memenuhi
2 kriteria, dan 1 jika memenuhi 1 kriteria.

2. Gerak dasar keseimbangan berdiri sikap kapal terbang
e Berdiri tegak
e Angkat salah satu kaki ke belakang
e Badan membungkuk

e Menjaga keseimbangan dalam 30 detik
Penskoran : 4 jika memenuhi 4 kriteria, 3 jika memenubhi 3 kriteria, 2 jika memenuhi
2 kriteria, dan 1 jika memenuhi 1 kriteria.

3. Gerak dasar keseimbangan sambil duduk
e Duduk meluruskan kedua kaki ke depan
e Mengangkat kaki keatas

e Menjaga keseimbangan
Penskoran : 3 jika memenuhi 3 kriteria, 2 jika memenuhi 2 kriteria dan 1 jika
memenuhi 1 kriteria

4. Gerak keseimbangan sambil telentang sikap lilin.
e Tidur telentang di lantai
e Mengangkat kedua kaki lurus ke atas

e Menahan selama 30 detik.
Penskoran : 3 jika memenuhi 3 kriteria, 2 jika memenuhi 2 kriteria, dan 1 jika
memenuhi 1 kriteria.

Jumlah Skor yang diperoleh
Nilai Akhir = x 100
Jumlah Skor maksimum




c. Penilaian Kompetensi Pengetahuan

no

Kompetensi dasar

Materi

Indikator soal

Bentuk
soal

Jumlah
Soal

3.5 Memahami berbagai
gerak dominan
(bertumpu,
bergantung,
keseimbangan,
berpindah/lokomotor,
tolakan, putaran,
ayunan, melayang,
dan mendarat) dalam
aktivitas senam lantai

Gerak
Dominan
Senam lantai
Gerak
keseimbangan

Menjelaskan

Pilihan
Ganda

5

1. Latihan Soal

1.

Sikap lilin dilakukan dengan ...

a. Jongkok
b. Berdiri

c. Telentang

2. Berdiri dengan satu kaki termasuk gerak ...

a. Kekuatan
b. Keseimbangan

c. Ketangkasan

Gambar berikut ini menunjukkan latihan keseimbangan sambil ...

a. Jalan
b. Berdiri
c. Duduk

Gambar berikut ini latihan keseimbangan ...

a. Di tempat
_of" b. Berpindah tempat
c. Melompat

5. Bagaimana posisi kaki waktu melakukan sikap lilin ...

a. Lurus ke atas
b. Dibuka selebar bahu
c. Diangkat ke atas.




Pedoman Penskoran
No. Rubrik
1. | Siswa dapat menjawab dengan benar

2. | Siswa menjawab dengan salah

Skor maksimum

Jumlah Skor yang diperoleh
Nilai Akhir = x 100
Jumlah Skor maksimum

Kisi-kisi tes Tertulis / Uraian / Essay
No Kompetensi dasar materi Indicator soal Bentuk Jumlah
soal soal

3.5 Memahami berbagai Bentuk-bentuk | Menganalisa, uraian 5
gerak dominan (bertumpu, | gerak dominan | menjelaskan
bergantung, senam lantai tahapan-
keseimbangan, keseimbangan | tahapan gerak
berpindah/lokomotor, dominan senam
tolakan, putaran, ayunan, lantai
melayang, dan mendarat) keseimbangan
dalam aktivitas senam
lantai.

Pedoman Penilaian Soal Uraian
No Soal Rubrik
1 Peserta didik dapat menyebutkan jawaban dengan uraian
lengkap

Peserta didik dapat menyebutkan jawaban dengan uraian
lengkap tapi tidak berurutan

Peserta didik dapat menyebutkan jawaban kurang lengkap

Peserta didik dapat menyebutkan jawaban singkat dan kurang
lengkap

Peserta didik dapat menyebutkan jawaban tetapi salah

Skor Maksimum




