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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN (RPP)

Nama Satuan Pendidikan :  SDN 001 Sangatta Utara

Mata Pelgjaran : Pendidikan Jasmani Olahraga dan K esehatan
Kelas/ Semester .V (Lima) / Genap

Materi Pokok : Lompat Jauh

Alokasi Waktu ;2 X 35 menit

KOMPETENSI INTI (KI)

Kl1

Menerima, menjalankan dan menghargai ajaran agama yang dianutnya

Kl 2

Memiliki perilaku jujur, disiplin, tanggung jawab, santun, peduli, dan percaya diri dalam

berinteraksi dengan keluarga, teman, guru, dan tetangganya

K1 3

Memahami pengetahuan faktual dengan caramengamati (mendengar, melihat, membaca
dan menanya) dan menanya berdasarkan rasaingin tahu tentang dirinya, makhluk ciptaan
Tuhan dan kegiatannya, dan benda-benda yang dijumpainyadi rumah, sekolah, dan tempat

bermain

Kl 4

Menyajikan pengetahuan faktual dalam bahasa yang jelas, sistematis, dan logis, daam
karya yang estetis, dalam gerakan yang mencerminkan anak sehat, dan dalam tindakan

yang mencerminkan peri-laku anak beriman dan berakhlak mulia

KOMPETENSI DASAR DAN INDIKATOR PENCAPAIAN KOMPETENS

KOMPETENS INDIKATOR PENCAPAIAN
DASAR KOMPETENS

3.3 Memahami kombinasi gerak dasar 3.3.1 Memahami gerak dasar berjalan, berlari,
jaan, lari, lompat, dan lempar melompat dan mendarat pada lompat jauh

melalui

dimodifikas dan atau olahraga 3.3.3 Menjeaskan kombinas gerak lari dan
tradisional lompat

permainan/olahraga yang 3.3.2 Menjeaskan kombinas gerak jalan dan lari

3.3.4 Menjelaskan kombinasi gerak jalan, lari
dan lompat

3.3.5 Mgelaskan kombinasi melompat dan
mendarat

3.3.6 Mendiskripsikan kombinasi gerak dasar jaan,
lari, melompat dan mendarat pada lompat jauh

KOMPETENSI INDIKATOR PENCAPAIAN
DASAR KOMPETENS




4.3 Mempraktikkan kombinasi gerak

dasar jalan, lari, lompat, dan lempar
melalui permainan/olahraga yang
dimodifikasi dan atau olahraga
tradisional

431

432

433

434

435

436

Memperaktikkan gerak dasar berjalan, berlari,
melompat dan mendarat pada lompat jauh
Memperaktikkan kombinasi gerak jalan dan
lari

Memperaktikkan kombinasi gerak lari dan
lompat

Memperaktikkan kombinasi gerak jalan, lari
dan lompat

Memperaktikkan kombinasi melompat dan
mendarat

Memperaktikkan kombinasi gerak dasar jalan,

lari, melompat dan mendarat pada lompat jauh

C. TUJUAN PEMBELAJARAN
Selama dan setelah mengikuti proses pembelgjaran mengamati, menanya,
mengeksplorasi, menganalisis dan melakukan diharapkan:

1.

2.

Peserta didik dapat memahami kombinasi gerak dasar jalan, lari, melompat dan mendarat pada

lompatjauh

Peserta didik dapat memperaktikkan kombinasi gerak dasar jalan, lari, melompat dan mendarat

pada lompat jauh

MATERI PEMBELAJARAN

» Permainan Lompat Jauh

D. MODEL, PENDEKATAN DAN METODE PEMBELAJARAN

> Modd

> Pendekatan : Saintifik

> Metode

: Luring (Problem Based Learning)

: Tanya jawab, Diskusi, Demonstrasi, ICT dan TPACK

E. MEDIA, ALAT DAN SUMBER BELAJAR

1.

Media

» Video pembelgaran lompat jauh
» Gambar gerak dasar jalan, lari, melompat dan mendarat pada lompat jauh

Alat
» Peluit.
» Matras
» Laptop
> Kapur tulis
Sumber Belgjar

» Simamora, Berton Supriadi. 2019. Buku siswa Aktivitas Berolahraga. Pendidikan Jasmani

Olahraga dan Kesehatan SD/M1 Kelas V. Jakarta : Kementrian Pendidikan dan

K ebudayaan
» Internet




F. LANGKAH-LANGKAH KEGIATAN PEMBELAJARAN

Deskrips Kegiatan

Alokasi
waktu

1. Pendahuluan

N

> ORIENTAS
Melakukan pembukaan dengan mengucap salam
Salah satu peserta didik memimpin doa (penguatan nilai religius).
Guru mengecek presensi peserta didik yang hadir dalam pertemuan Apabila
ada peserta didik yang tidak hadir, guru menanya alasan ketidak hadiran
peserta didik tersebut kepada anggota kelas.
Guru mengidentifikasi kondisi fisik peserta didik. Jikaterdapat pesertadidik
yang sakit, dia boleh mengikuti pembelgjaran sesuai kemampuan

> APERSEPS

+» Mengaitkan materi pembelgjaran yang akan dilakukan dengan pengalaman peserta

didik dengan materi sebelumnya,

+ Prosedur Variasi Dan Kombinasi Gerak Dasar Lompat Jauh
«» Mengingatkan kembali materi dengan Mengagjukan pertanyaan yang ada
keterkaitannya dengan pel gjaran yang akan dilakukan

Guru memberikan penjelasan alat yang digunakan adalah matras untuk
mempasilitasi gerakan lompat jauh, dikarenakan tidak adanya sarana bak
lompatan yang digunakan untuk melakukan lompatan

» MOTIVAS
Guru memberi penjelasan tentang kompetensi atau tujuan pembelgjaran yang
akan dicapai melalui pembelgjaranini.
Peserta didik digjak tanya jawab mengenai materi kombinasi gerak dasar
jalan dan lari padalompat jauh

e Apasgakah kombinasi gerak dasar dalam lompat jauh?

e Bagamana cara menentukan tawalan dalam lompat jauh?
Memberitahukan materi pelgaran yang akan dibahas pada pertemuan saat
itu.

Memberitahukan tentang kompetensi inti, kompetens dasar, indikator, dan
KKM pada pertemuan yang berlangsung

10
menit

2. Kegiatan inti

1. Pesertadidik melakukan pemanasan sebelum masuk ke kegiatan
permainan.

2. Pesertadidik di bagi mejadi beberapa kel ompok.

3. Pesertadidik melakukan Kegiatan Permainan Tradisional Karetan untuk
meransang gerak motorik berjalan dan melompat;(pada buku siswa
halaman 55).

50
menit




» MENGAMATI
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PR RELAS DATLET & SERTEAMAR N Y LOWVAT S

https.//www.youtube.com/watch?v=-L n-2XzMyQ8& ab_channel=e-Pjok
5. Siswamengamati gambar (Saintifik)
6. Gambar kombinasi jalan dan lari

L T TR E T S T e A AT T

' Qv jelos, vy dan forsped

9. Gambér kombi nési melompat dan mendarat

Cardbom: st rravshasl ) buk puse

10. Peserta didik melakukan gerakan berjalan berlari, melompat dan mendarat
secara bertahap sesuai gerakan di vidio dan gambar.

11. Peserta didik melakukan percobaan tahapan kombinasi gerak dasar jalan,
lari, melompat dan mendarat padalompat jauh (Creativity)
» MENANYA DAN MENGUMPULKAN INFORMASI
12. Peserta didik menyampaikan pendapat mengenai permasalahan yang
mereka temukan berdasarkan tayangan video.
» MENGKOMUNIKASIKAN



https://www.youtube.com/watch?v=-Ln-2XzMyQ8&ab_channel=e-Pjok

Peserta didik berdiskusi untuk:
v" Menyampaikan hasil diskusi berupa kesimpulan berdasarkan hasil analisis
v" Mempresentasikan hasil diskusi kelompok

» MENGASOSIASIKAN

13. Peserta didik menganalisa masukan, tanggapan dan koreksi dari guru terkait
pembelgjaran dari kegiatan yang sedang berlangsung dengan bantuan pertanyaan-
pertanyaan

14. Guru mendampingi peserta didik menganalisis dan mengevaluasi solusi
aternatif pemecahan masalah yang dihasilkan dari percobaan melakuak
gerakan kombinasi lompat jauh (Critical Thinking)

3. Penutup

1. Guru dan siswa melakukan refleksi mengenai kegiatan pembelgjaran.
a) Apasgjayang sudah dipelgari padahari ini?
b) Bagamana perasaan setelah bermain jalan dan lari ?
c) Apakegiatan yang paling disukai?
d) Informas apayang ingin diketahui lebih lanjut? 10
€) Bagamana cara siswa mendapatkan informasi tersebut? )
2. Peserta didik menjawab pertanyaan-pertanyaan yang diagjukan guru dapat | Menit
dijawab secaralisan atau tulisan.
3. Guru memberikan peserta didik pekerjaan rumah untuk mengevaluasi apa
yang di dapat dari pembelgjaran hari ini.
Guru menyampaikan pembelgjaran selanjutnya di pertemuan berikutnya
Salah satu peserta didik memimpin doa bersama sesuai dengan agama dan
kepercayaan masing-masing untuk mengakhiri Kegiatan kelas hari ini.

oA

G. PENILAIAN

Penilaian Hasil Pembelajaran, Remedial, Pengayaan

1. Penilaian Sikap
Penilaian sikap dilakukan dengan pengamatan/ observasi disaat proses pembelgjaran berlangsung
Jurnal Penilaian Sikap

Catatan Butir Positif/

NO | Tanggal Nama siswa perilaku sikap negatif Tindak lanjut
1 1/10/21 | Bani Hadir tepat y . .
Waktu Rajin Positif Ditingkatkan
2 1021 | Ifen Terlambat dT'dak Negatif motivasi
isiplin
3

2. Penilaian pengetahuan

a) Uraian
No Kompetensi Dasar Materi Indikator Soal Bentul_< 0 e T
(uraian) Soal
1 3.3 Menerapkan + Kombinas |+ Menjelaskan 1. Mampu 5
prosedur kombinasi| gerak kombinasi menj elaskan




pola gerak dasal Lompat berjalan dan kombinasi
jdan, lari, lompat, Jauh berlari gerak berjaan
dan lempar melalui Menjelaskan dan berlari.
permai nan/olahraga kombiasi gerak | 2. Mampu
yang dimodifikasi berjalan, berlari men;j elaskan
dan atau olahragq dan melompat. kombinasi
tradisional Menjelaskan gerak  berlari
kombinasi gerak dan melompat.
melompat  dan | 3. Mampu
mendarat men;j elaskan
Memahami kombinasi
kombinasi gerak gerak
berjalan,berlari, melompat  dan
melompat  dan mendarat.
mendarat daam | 4. Mampu
lompat jauh men;j elaskan
kombinasi
gerak berjaan
berlari dan
melompat
5. Mampu
men;j elaskan
kombinasi
gerak berjaan,
berlari,
melompat, dan
mendarat.

No. Soal Rubrik Skor
1 Siswa dapat menyebutkan jawaban dengan baik dan benar. 4
2 Siswa dapat menyebutkan jawaban dengan baik dan benar, 3

tapikuranglengkap.
3 Siswa dapat menyebutkan jawaban tapi salah sebagian besar. 1
SkorMaksimum 8
o total skor perolehan
Nilai = - x 100
total skor maksimum
b) Pilihan ganda
Kompetensi )
No Materi Indikator Soal | BentukSoa (pilihan ganda) | ahSo
Dasar al
1 3.3 Menerapka+ Kombinasi |+ Menjelaskan |1. Dini akan melakukan 5
n prosedur, gerak kombinasi lompat jauh. Kaki yang
kombinasi Lompat berjalan dan dapat digunakan Dini
pola gerak Jauh berlari untuk tolakan ialah ....
dasar + Menjelaskan a kaki kiri
jalan, lari, kombiasi b. kaki kanan
lompat, gerak c. keduakaki
dan lempar berjalan, d. kaki terkuat
melalui berlari dan |2. Pendaratan yang tepat
permainan/ melompat. dalam lompat jauh
olahraga + Menjelaskan dilakukan menggunakan
yang kombinasi a kaki terkuat
dimodifika gerak b. keduakaki
si dan atau melompat c. kaki kanan




olahraga dan d. kaki Kiri
tradisiona mendarat 3. Saat melayang di udara
+ Memahami dalam lompat jauh, posisi
kombinasi kaki yang tepat ialah .
gerak a. dilipat ke arah dada
berjalan,berl b. terbukake arah
ari, kanan dan Kiri
mel ompat c. bergerak perlahan
dan seperti berjalan
mendarat d. terbukake arah
dalam depan dan belakang
lompat jauh |4. Berikut ini yang
merupakan langkah-
langkah melakukan
lompat jauh, yaitu . .
a. awalan, tumpuan,
dan mendarat
b. awalan, tumpuan,
dan melayang
c. tumpuan, melayang,
mendarat, dan berlari
d. awalan, tumpuan,
melayang, dan
émendarat.
G
5, “ Perhatikan
gambar di atas. Posisi
kaki saat pendaratan pada
gambar ialah
a. Diluruskan
b. Dibuka
c. ditekuk ke depan
d. ditekuk ke belakang
Pedoman Penskoran Soal Uraian
No. Rubrik Skor
Soal
1 | Siswadapat menyebutkan jawaban dengan baik dan benar. 1
2 | Siswamenyebutkan jawaban salah 0
Skor Maksimum
o total skor perolehan
Nilai = - x 100
total skor maksimum
3. Aspek keterampilan (psikomotor)
Hasil Penilaian
No. Indikator Penilaian B(%( Cukup 3) | Kurang (2)
1 Sikap awalan melakukan gerakan
2 Sikap pelaksanaan melakukan gerakan
3 Sikap melakukan tolakan




4

Skor Maksimal

¢ hanya satu kriteria yang dilakukan secarabenar

Aspek yang Dinilai Skor

. Sikap awaan melakukan gerakan

o Melakukan gerakan awalan dengan benar 3

¢ hanyadua kriteria yang dilakukan secara benar 2

¢ hanya satu kriteria yang dilakukan secarabenar 1
. Sikap pelaksanaan melakukan gerakan

o Melakukan gerakan dengan dengan benar 3

¢ hanya dua kriteria yang dilakukan secara benar 2

¢ hanya satu kriteria yang dilakukan secarabenar 1
. Sikap melakukan tolakan

e Melakukan gerakan dengan benar 3

¢ hanya dua kriteria yang dilakukan secara benar 2

¢ hanya satu kriteria yang dilakukan secarabenar 1
. Sikap akhir melakukan pendaratan

e Melakukan gerakan dengan benar 3

¢ hanya dua kriteria yang dilakukan secara benar i




MATERI AJAR

Nama Satuan Pendidikan
Mata Pelgjaran

Kelas/ Semester

Materi Pokok

Alokasi Waktu

SDN 001 Sangatta Utara

Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan
V (Lima) / Genap

Lompat Jauh

2 x 35 menit

A. KOMPETENSI DASAR DAN INDIKATOR PENCAPAIAN KOMPETENSI

KOMPETENS
DASAR

INDIKATOR PENCAPAIAN
KOMPETENS

3.3 Memahami kombinasi gerak dasar
jalan, lari, lompat, dan lempar

melalui permainan/olahraga yang
dimodifikasi dan atau olahraga
tradisional

331
332
333
334
335

3.36

Memahami gerak dasar berjaan, berlari,
melompat dan mendarat pada lompat jauh
Menjelaskan kombinas gerak jaan dan lari
Menjelaskan kombinas gerak lari dan lompat
Menjelaskan kombinasi gerak jalan, lari dan
lompat

Mgjelaskan kombinasi melompat dan

mendarat

Mendiskripsikan kombinas gerak dasar jaan, lari,
melompat dan mendarat pada lompat jauh

KOMPETENSI
DASAR

INDIKATOR PENCAPAIAN
KOMPETENS

4.3 Mempraktikkan kombinasi gerak
dasar jalan, lari, lompat, dan lempar
melalui permainan/olahraga yang
dimodifikasi dan atau olahraga
tradisional

431

432
433

434

435

436

Memperaktikkan gerak dasar berjalan, berlari,
melompat dan mendarat pada lompat jauh
Memperaktikkan kombinasi gerak jalan dan lari
Memperaktikkan kombinasi gerak lari dan
lompat

Memperaktikkan kombinasi gerak jalan, lari dan
lompat

Memperaktikkan kombinasi melompat dan
mendarat

Memperaktikkan kombinasi gerak dasar jalan,
lari, melompat dan mendarat pada lompat jauh

B. TUJUAN PEMBELAJARAN

Selama dan setelah mengikuti proses pembelgjaran mengamati, menanya,
mengeksplorasi, menganalisis dan melakukan diharapkan:

1 Pesertadidik dapat memahami kombinasi gerak dasar jalan, lari, melompat dan mendarat pada

lompat jauh

2. Pesertadidik dapat memperaktikkan kombinasi gerak dasar jalan, lari, melompat dan mendarat

padalompat jauh

C. BAHAN AJAR
1 Lompat jauh

Lompat jauh termasuk cabang olahraga atletik. Olahragaini mengombinasikan gerak dasar

jalan, lari, dan lompat. Lompat jauh menjadi salah satu cabang olahraga yang dilombakan




dalam kejuaraan olahraga nasional seperti Pekan Olahraga Nasional (PON). Lompat jauh juga
menjadi cabang olahraga atletik yang dilombakan dalam kejuaraan olahragainternasional
seperti SEA Games, Asian Games, dan Olimpiade.

Gerak dasar jalan, lari, lompat, dan lempar merupakan gerakan dasar dalam olahraga atletik.
Cabang olahraga atletik terdiri atas jalan (jalan cepat), lari (lari jarak pendek, jarak menengah,
dan jarak jauh), lompat (lompat tinggi, lompat jauh, dan lompat galah), serta lempar (tolak
peluru, lempar lembing, dan lontar martil). Pada pelgjaran ini, kamu digiak mempraktikkan
kombinasi gerak dasar jalan, lari, lompat, dan lempar padalompat jauh dan lempar roket. Melalui
pembelagaran ini, pesertadidik diharapkan menguasai gerak dasar jalan, lari, lompat, dan lempar
pada kedua ol ahraga tersebut

Permainan tradisional karetan

Permainan tradisional karetan merupakan permainan sederhana yang menggunakan karet,
Permainan ini dikembangkan untuk melatih kemampuan motorik, yaitu gerakan melompat dan
berlari. Jikakamu belum dapat melompat, kamu dapat mengulang lompatan. Pada permainan ini,
ada dua orang sebagal poros untuk memutar karetan. Sementara itu, teman lainnya melompati
karet tersebut. Lakukan aktivitas ini dengan disiplin dan tanggung jawab.

a. Kombinasi Jalan dan Lari

Kombinasi jalan dan lari dapat dilakukan dengan melewati rintangan. Awalnya, buatlah
lintasan sepanjang 10-15 meter. Tentukan garis start dan finish. Siapkan botol bekas sebanyak
5 buah dengan jarak 2 meter. Kemudian lakukanlah gerakan berjalan lurus dari garis start
menuju garis finish. Dari garis finish lakukanlah lari zig-zag melewati rintangan botol bekas
sampai kembali kegaris start.

b. Kombinas lari dan lompat
Gerakan kombinasi lari danlompat digunakan dalam tolakan padalompat jauh. Diawali

dengan berlari kemudian dilanjutkan dengan melompat. Pada awanya, siapkan balok atau
kardus bekas sebanyak 3 buah. Letakkan balok atau kardus bekas yang jaraknyatiap-tiap bal ok
sgjauh satu meter. Bersiaplah di garis start dalam formas berbanjar ke belakang. Berlari ke
depan pelan dan makin cepat. Saat mendekati balok atau kardus bekas, lakukan gerakan
melompati balok atau kardus bekas. Lakukan kegiatan ini hingga semua balok atau kardus

bekas dilompati dengan mandiri dan berani.



c. Kombinas jalan, lari dan lompat

Kombinasi gerak jalan, lari, dan lompat dapat dipraktikkan melalui tahapan gerak berikut ini:

Awalan lompat dilakukan dengan cara berjalan atau berlari.

Tumpuan atau tolakan merupakan tahap akhir gerakan awalan.

Melayang adal ah tahapan tubuh lepas kontak dengan tanah.
Pendaratan/mendarat adalah tahapan akhir kombinasi gerak jalan, lari, dan lompat

d. Kombinasi melompat dan mendar at

Pendaratan yang benar dapat dilakukan dengan cara sebagai berikut:

Teknik mendarat padalompat jauh harus dilakukan dengan kesadaran yang penuh dan
tetap focus agar terhindar dari cidera.

Pada saat mendarat gunakan kedua kaki dengan posisi sgjajar agar tidak cidera

Julurkan kaki ke depan saat pendaratan sebelum tumit menyentuh pasir. Posisi kaki juga
harus berdempetan karena jika posisi kaki berjauhan maka jarak lompatan akan
berkurang.

Sebalknya saat tumit menyentuh darat condongkan badan ke depan dengan lutut di
tekuk untuk mengurangi adanya cidera pada pantat.
Usahakan jangan kembali ke tempat tumpuan saat anda sudah mendarat.

- - >
.//’.? Y
/ v
(/ A
o o
e » me -‘.‘v

Mempraktikkan Kombinas Jalan, Lari, dan Lompat pada L ompat Jauh

kombinasi berjalan, berlari, melompat, dan mendarat dalam olahraga lompat jauh.

lakukan gerak berjalan biasa,

kemudian berlari dengan sekencang-kencangnya.

Saat mendekati papan tolakan, bersiap melakukan tolakan.
Gunakan kaki terkuat untuk melakukan tolakan.


https://1.bp.blogspot.com/-dyg731g2Ems/Xnbfa8ICbdI/AAAAAAAAUdg/1ov2UEB8krMhhoGXqM9tKu8BGn170gm_gCLcBGAsYHQ/s1600/kombinasi.gif

e Saat melayang di udara, arahkan kedua lengan ke belakang.

e Saat akan mendarat, ayunkan kedua kaki dan tangan ke depan.
e Lakukan pendaratan dengan kedua ujung kaki.

e Saat mendarat, kedua lutut ditekuk ditekuk sedikit.

e Kedualengan diluruskan ke depan untuk menjaga keseimbangan badan

f. Gerak Dasar Lompat Jauh

Lompat jauh ialah salah satu cabang dari olahraga atletik. Sederhananya lompat jauhiaah
suatu gerakan melompat ke depan atas dengan cepat disertai tolakan menggunakan salah satu
kaki. Hal itu bertujuan agar badan melayang di udara dan mendapatkan jarak sejauh-
jauhnya. Hasil lompatan biasanya diperoleh dari pengukuran jarak lompatan yakni dimulai
dari letak papan tolakan sampai dengan titik pendaratan terdekat. Oleh karenaitulah, untuk
mendapatkan hasil yang maksimal, seorang atlet harus banyak berlatih. Hal ini sesuai tujuan
lompat jauh yakni mendapatkan lompatan sejauh-jauhnya. Sarana dan prasarana yang
digunakan dalam lompat jauh adalah:

¢ Lapangan Lompat Jauh

Gambar 5. Lapangan Lompat Jauh

Lapangan lompat jauh terdiri dari beberapa bagian diantaranya sebagai berikut :

» Lintasan Awalan
Ukuran standar lintasan untuk lari sepanjang 40 meter sebelum papan tolakan. Lebarnya
berkisar 1,22 — 1,25 meter sgja. Biasanya tepi-tepinya diberi tanda berupa cat warna
putih agar pelari tak melampaui jalur lintasan lari.

» Papan Tolakan
Papan ini terbuat dari kayu atau bahan lainnya yang ditanam tepat sebelum bak pasir.
Biasanya jarak antara batas depan papan ini sekitar 1 meter. Ukuran papan lompat jauh
ini adalah 1,22 meter, dengan lebar 20 cm dan ketebalan 10 cm. Nah, agar mudah terlihat
oleh pelompat, papan ini sengaja berwarna putih.

> Bak Pasir



Bak pasir biasa digunakan untuk pendaratan atlet atau pelompat. Bentuk bak pasir sendiri
seperti kolam persegi panjang dengan ukuran 9 x 2,75 meter.

Gambar 6. Gerak Dasar Lompat Jauh

Peraturan dalam lompat jauh adalah seorang atlet/jumper yang dinyatakan gagal dalam

pertandingan olimpiade, jika ia melanggar aturan penting lompat jauh. Beberapa aturan
penting ini tidak boleh diabaikan begitu saja karena berakibat fatal. Oleh karena itulah,
untuk meminimalisir kegagalan sebaiknya atlet mengetahui dan memahami peraturan
lompat jauh berikut ini:

>

Ketika tolakan kaki kalian melebihi batas titik tolak. Hal ini mengakibatkan lompatan
tidak sah. Peraturan lompat jauh sejak awal tidak memperkenankan sedikitpun ujung kaki
melebihi titik tolak ketika melakukan |lompatan.

Tidak diperbolehkan melayang di udara dengan menggunakan gaya salto. Gaya ini
memang menambah jarak lompatan secara signifikan ketika digunakan dalam lompat
jauh. Akan tetapi, hal itulah yang menyebabkan atlet nantinya di diskualifikasi.
Pelompat menyentuh bagian tepi bak pasir atau bagian luar bak saat melakukan paxkdan
hal itusamaartinyajika pelompat tidak mendarat di areayang telah di sedikan. Oleh
karena itulah, juri akan menilainya sebagai bentuk diskualifikasi.

Meskipun terlihat sederhana dan mudah, ternyata lompat jauh juga membutuhkan

penguasaan teknik dasar lompat jauh yang baik dan benar. Teknik dasar lompat jauh secara
umum dibagi menjadi beberapa bagian, diantaranya awalan, tolakan, melayang dan
pendaratan. Untuk melakukan teknik dasar lompat jauh ini diperlukan konsentrasi, fisik yang
sehat dan latihan yang rutin. Berikut ini adalah langkah-langkah dalam melakukan gerak
dasar lompat jauh:

>

Awalan

Cara melakukan awalan atau ancang-ancang yakni berlari pada lintasan awalan dari
pergerakan lari lambat, lari dipercepat, hingga papan tumpuan. Adapun lintasan yang
harus dilewati hingga titik tolakan berdasarkan standar internasional adalah 40 meter.
Pada saat melakukan start atlet bisa menggunakan start berdiri sehingga dapat
mempersingkat awalan sebelum melompat. Awalan merupakan teknik dasar yang cukup
penting, karena dengan awalan atlet bisa menentukan kapan dia bisa berlari lambat
hingga menjadi cepat yang kemudian melompat padatitik tolak.

Tolakan

Tumpuan dilakukan dengan kaki terkuat dan cepat di papan tumpuan. Pinggang
bergerak lurus ke depan, dan kedua tangan diayun ke depan. pada tolakan ini seorang
pelompat harus benar-benar memperhitungkan langkah yang dilakukan pada saat berlari



pada titik tolakan, karena ketika lari dalam kecepatan penuh biasanya tidak dapat
diketahui kaki yang mana dulu yang akan sampai padatitik tolakan. Atlet diharapkan
agar bisa melatih kedua kaki untuk melakukan tolakan, sehingga ketika melakukan
menggunakan kaki manapun hasil lompatan tetap optimal.

Posisi Tubuh Saat Di Udara

Secara umum teknik dasar pada saat posisi tubuh ada di udara adalah Kedua kaki
diluruskan dan cepat dibengkokkan, badan condong ke depan, kedua tangan membantu
saat ayunan tubuh. Posisi tubuh pada saat di udarajuga bisa disebut sebagai gayalompat
jauh. Secara garis besar gayalompat jauh terbagi menjadi tiga yaitu gaya jongkok,
gaya melayang dan gaya berjalan di udara, yang terpenting posisi tubuh saat di udara
pelompat sadar akan posisinya. Karena ketika di udara adalah momen terpenting bagi
pelompat untuk mendapatkan jarak lompatan yang cukup jauh.

Mendar at

Saat mendarat hindari gerakan tubuh berat ke belakang, karena akan mengurangi daya
dorong ke depan. Posisi mendaratnya ialah kedua kaki lurus sebelum mendarat lalu
dibengkokkan, badan condong ke depan, kedualengan diluruskan ke depan untuk menjaga
keseimbangan badan.

D. PENUTUP
a. Rangkuman

1.

2.

3.

Olahragaatletik mengombinasikan gerak dasar jalan, lari, lompat dan lempar. Contoh cabang olahraga
atletik, yaitu lari, lompat jauh, lompat tinggi, lempar lembing, dan lempar cakram.
Lompat jauh mengombinasikan gerak dasar jalan, lari, dan lompat. Lompat jauh yang benar harus
memperhatikan beberapa langkah berikut.
a Lakukan lari sebagai awalan lompat jauh.
b. Perhatikan posisi titik tumpu yang digunakan untuk tolakan.
c. Setelah lari, tolakkan menggunakan kaki terkuat dan melompatlah.
d. Padasaat melayang di udara, fokuslah untuk mencapai lompatan yang jauh.

Lempar roket mengombinasikan gerak dasar jalan, lari, dan lempar. Gerak dasar lempar roket, yaitu
lari awalan, tolakan sebelum melempar, dan gerakan melempar.

b. TesPormatif

1. Dini akan melakukan lompat jauh. Kaki yang dapat digunakan Dini untuk tolakan ialah ....

a

b.

C.

d.

kaki Kiri

kaki kanan
kedua kaki
kaki terkuat

2. Pendaratan yang tepat dalam lompat jauh dilakukan menggunakan

a

b.

C.

d.

kaki terkuat
kedua kaki

kaki kanan

kaki Kiri

3. Saat melayang di udaradalam lompat jauh, posisi kaki yang tepat ialah .

a

b.

C.

d.

dilipat ke arah dada

terbuka ke arah kanan dan kiri
bergerak perlahan seperti berjalan
terbuka ke arah depan dan belakang

4. Berikut ini yang merupakan langkah-langkah melakukan lompat jauh, yaitu . .

oooTo

awalan, tumpuan, dan mendarat

awalan, tumpuan, dan melayang

tumpuan, melayang, mendarat, dan berlari
awalan, tumpuan, melayang, dan mendarat.



Perhatikan gambar di atas. Posisi kaki saat pendaratan pada gambar ialah

a. Diluruskan

b. Dibuka

c. ditekuk ke depan

d. ditekuk ke belakang

c. Daftar Pustaka
» Simamora, Berton Supriadi. 2019. Buku siswa Aktivitas Berolahraga. Pendidikan Jasmani

Olahraga dan Kesehatan SD/MI Kelas V. Jakarta : Kementrian Pendidikan dan

K ebudayaan
> https://www.youtube.com/watch?v=-Ln-2XzMyQ8& ab channel=e-Pjok



https://www.youtube.com/watch?v=-Ln-2XzMyQ8&ab_channel=e-Pjok

MEDIA AJAR

Nama Satuan Pendidikan
Mata Pelgjaran

Kelas/ Semester

Materi Pokok

Alokasi Waktu

SDN 001 Sangatta Utara

Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan
V (Lima) / Genap

Lompat Jauh

2 x 35 menit

A. KOMPETENSI DASAR DAN INDIKATOR PENCAPAIAN KOMPETENSI

KOMPETENSI
DASAR

INDIKATOR PENCAPAIAN
KOMPETENS

3.3 Memahami kombinasi gerak dasar
jalan, lari, lompat, dan lempar

melalui permainan/olahraga yang
dimodifikasi dan atau olahraga
tradisional

331
332
333
334
335

3.36

Memahami gerak dasar berjaan, berlari,
melompat dan mendarat pada lompat jauh
Menjelaskan kombinas gerak jalan dan lari
Menjelaskan kombinas gerak lari dan lompat
Menjelaskan kombinasi gerak jalan, lari dan
lompat

Mejelaskan kombinasi melompat dan

mendarat

Mendiskripsikan kombinas gerak dasar jaan, lari,
melompat dan mendarat pada lompat jauh

KOMPETENSI
DASAR

INDIKATOR PENCAPAIAN
KOMPETENS

4.3 Mempraktikkan kombinasi gerak
dasar jalan, lari, lompat, dan lempar
melalui permainan/olahraga yang
dimodifikasi dan atau olahraga
tradisional

431

432
433

434

435

436

Memperaktikkan gerak dasar berjalan, berlari,
melompat dan mendarat pada lompat jauh
Memperaktikkan kombinasi gerak jalan dan lari
Memperaktikkan kombinasi gerak lari dan
lompat

Memperaktikkan kombinasi gerak jalan, lari dan
lompat

Memperaktikkan kombinasi melompat dan
mendarat

Memperaktikkan kombinasi gerak dasar jalan,
lari, melompat dan mendarat pada lompat jauh

B. TUIJUAN PEMBELAJARAN

Selama dan setelah mengikuti proses pembel g aran mengamati, menanya,
mengeksplorasi, menganalisis dan melakukan diharapkan:

a. Pesertadidik dapat memahami kombinasi gerak dasar jalan, lari, melompat dan mendarat

pada lompatjauh

b. Pesertadidik dapat memperaktikkan kombinasi gerak dasar jalan, lari, melompat dan

mendarat pada lompat jauh




C. MEDIA PEMBELAJARAN
1 Bentuk Media Pembelajaran
a. Video Pembelgaran
Video pembelgaran yang digunakan untuk mempermudah peserta didik mempelgjari
permainan tradisional Engklek serta memahami gerak dasar dan kombinasi gerak dasar jalan,
lari, melompat dan mendarat dalam lompat jauh

elbds  KELAS 5

ATLETIK (1)

AAOR RELAS DATUET & PERTEAMARN 7 LOVOAT Jaid

https://www.youtube.com/watch?v=-Ln-2XzMyQ8& ab channel=e-Pjok

b. Mediagambar

Finiz _~

Gambar 1. Berjalan dan berlari

Gambar3. Berjalan, berlari dan melompat


https://www.youtube.com/watch?v=-Ln-2XzMyQ8&ab_channel=e-Pjok
https://1.bp.blogspot.com/-dyg731g2Ems/Xnbfa8ICbdI/AAAAAAAAUdg/1ov2UEB8krMhhoGXqM9tKu8BGn170gm_gCLcBGAsYHQ/s1600/kombinasi.gif

Carralean sast mendsrat o ek pesk

Gambar 4. Mlompat dan mendarat

Gambar5. Matras/ bak lompatan



LEMBAR KERJA PESERTA DIDIK (LKPD)

Nama Satuan Pendidikan
Mata Pelgjaran

Kelas/ Semester

Materi Pokok

Alokasi Waktu

SDN 001 Sangatta Utara

Pendidikan Jasmani Olahraga dan K esehatan
V (Lima) / Genap

Lompat Jauh

2 x 35 menit

A. KOMPETENSI DASAR DAN INDIKATOR PENCAPAIAN KOMPETENSI

KOMPETENS
DASAR

INDIKATOR PENCAPAIAN
KOMPETENS

3.3 Memahami kombinasi gerak dasar
jalan, lari, lompat, dan lempar

melalui permainan/olahraga yang
dimodifikasi dan atau olahraga
tradisional

331
332
333
334
335

3.36

Memahami gerak dasar berjaan, berlari,
melompat dan mendarat pada lompat jauh
Menjelaskan kombinas gerak jalan dan lari
Menjelaskan kombinas gerak lari dan lompat
Menjelaskan kombinasi gerak jalan, lari dan
lompat

Mejelaskan kombinasi melompat dan

mendarat

Mendiskripsikan kombinas gerak dasar jaan, lari,
melompat dan mendarat pada lompat jauh

KOMPETENSI
DASAR

INDIKATOR PENCAPAIAN
KOMPETENS

4.3 Mempraktikkan kombinasi gerak
dasar jalan, lari, lompat, dan lempar
melalui permainan/olahraga yang
dimodifikasi dan atau olahraga
tradisional

431

432
433

434

435

436

Memperaktikkan gerak dasar berjalan, berlari,
melompat dan mendarat pada lompat jauh
Memperaktikkan kombinasi gerak jalan dan lari
Memperaktikkan kombinasi gerak lari dan
lompat

Memperaktikkan kombinasi gerak jalan, lari dan
lompat

Memperaktikkan kombinasi melompat dan
mendarat

Memperaktikkan kombinasi gerak dasar jalan,
lari, melompat dan mendarat pada lompat jauh

B. TUJUAN PEMBELAJARAN

Selama dan setelah mengikuti proses pembelgjaran mengamati, menanya,
mengeksplorasi, menganalisis dan melakukan diharapkan:

a. Pesertadidik dapat memahami kombinasi gerak dasar jalan, lari, melompat dan mendarat

padalompatjauh

b. Pesertadidik dapat memperaktikkan kombinasi gerak dasar jalan, lari, melompat dan

mendarat pada lompat jauh




C. KEGIATAN PESERTA DIDIK AKTIF
a. Bacadan simaklah teks bacaan/Video yang yang ada di bahan agjar, kemudian lengkapilah tabel
berikut ini !

RS RELAS DATLET & FERTEAMARN ¥ LOWAT S

https://www.youtube.com/watch?v=-Ln-2XzMyQ8& ab channel=e-Pjok

NO GAMBAR LAKUKAN
E 1. Lakukan gerakan kombinasi jalan dan lari...

2. Lakukan gerakan berlari dan melompat
'i (manfaatkan media yang ada disekitar )

3. Melakukan kombinasi gerakan jalan, lari dan
lompat

4. Melakukan rangkaian kombinasi gerak jalan, lari,
lompat, dan mendarat

Catatan : Penilaian tugas diambil dari Nilai Teori (soal soal) yang dijawab dengan benar dan lengkap ,
Nilai Praktek diambil dari pengamatan praktek anak-anak.

D. Tessumatif.

No Soal Kunci
jawabam

1 Dini akan melakukan lompat jauh. Kaki yang dapat digunakan Dini untuk
tolakanialah ....
a  kaki kiri D
b. kaki kanan
c. keduakaki



https://www.youtube.com/watch?v=-Ln-2XzMyQ8&ab_channel=e-Pjok

d. kaki terkuat

Pendaratan yang tepat dalam lompat jauh dilakukan menggunakan
a. kaki terkuat
b. keduakaki
c. kaki kanan
d. kaki Kiri

Saat melayang di udara dalam lompat jauh, posisi kaki yang tepat ialah .
a dilipat ke arah dada
b. terbuka ke arah kanan dan kiri
c. bergerak perlahan seperti berjalan
d. terbuka ke arah depan dan belakang

Berikut ini yang merupakan langkah-langkah mel akukan lompat jauh,
yaitu . .

awalan, tumpuan, dan mendarat

awalan, tumpuan, dan melayang

tumpuan, melayang, mendarat, dan berlari

awalan, tumpuan, melayang, dan mendarat.

i
R 1 Perhatikan gambar di atas. Posisi kaki saat pendaratan
pada gambar ialah

a. Diluruskan

b. Dibuka

c. ditekuk ke depan

d. ditekuk ke belakang




LAMPIRAN
EVALUASI PENILATAN

Penilaian Hasil Pembelajaran, Remedial, Pengayaan
4. Penilaian Sikap
Penilaian sikap dilakukan dengan pengamatan/ observasi disaat proses pembelgaran berlangsung

Jurnal Penilaian Sikap

NO | Tanggal Nama siswa Cat_atan B_utlr POS'“T/ Tindak lanjut
perilaku sikap negatif
1 V1021 | Bani Hadirtepal | pain | positif |  Ditingkatkan
waktu
2 310721 | Ifan Terlambat dT'dak Negatif motivas
isiplin
3
5. Penilaian pengetahuan
c) Uraian
No | Kompetens Dasar Materi Indikator Soal Be(';tr‘;‘.‘ aﬁ;’a' Jamien
1 3.4 Menerapkan + Kombinas |+ Menjelaskan 1. Mampu 5
prosedur kombinasi| gerak kombinasi men;j elaskan
pola gerak dasal Lompat berjalan dan kombinasi
jdan, lari, lompat,| Jauh berlari gerak berjalan
dan lempar melalui + Menjelaskan dan berlari.
permainan/olahraga kombiasi gerak | 22 Mampu
yang dimodifikasi berjalan, berlari men;j el askan
dan atau olahragg dan melompat. kombinasi
tradisional + Menjelaskan gerak berlari
kombinasi gerak dan melompat.
melompat dan | 3. Mampu
mendarat men;j elaskan
+ Memahami kombinasi
kombinas gerak gerak
berjalan,berlari, melompat dan
melompat  dan mendarat.
mendarat ddam | 4. Mampu
lompat jauh menjelaskan
kombinasi
gerak berjalan
berlari dan
mel ompat
5. Mampu
men;j el askan
kombinasi
gerak berjaan,
berlari,
melompat, dan
mendarat.
No. Soal Rubrik Skor
1 Siswa dapat menyebutkan jawaban dengan baik dan benar. 4
2 Siswa dapat menyebutkan jawaban dengan baik dan benar, 3
tapikuranglengkap.
3 Siswa dapat menyebutkan jawaban tapi salah sebagian besar. 1




SkorMaksimum 8
L total skor perolehan
Nilai = - x 100
total skor maksimum
d) Pilihan ganda
No | Kompetens | e | Indikator Soal | BentukSod (pilihan ganda) | UMia
Dasar hSod
1 3.4 Menerapka+ Kombinasi |+ Menjelaskan |6. Dini akan melakukan 5
n prosedur  gerak kombinasi lompat jauh. Kaki yang
kombinasi Lompat berjalan dan dapat digunakan Dini
pola gerak Jauh berlari untuk tolakan ialah ....
dasar + Menjelaskan e. kaki kiri
jaan, lari, kombiasi f. kaki kanan
lompat, gerak g. .keduakaki
dan lempar berjalan, h. kaki terkuat
melalui berlari dan |7. Pendaratan yang tepat
permainan/ melompat. dalam lompat jauh
olahraga + Menjelaskan dilakukan menggunakan
yang kombinasi e. kaki terkuat
dimodifika gerak f. keduakaki
si dan atau mel ompat g. kaki kanan
olahraga dan h. kaki Kiri
tradisional mendarat 8. Saat melayang di udara
+ Memahami dalam lompat jauh, posisi
kombinasi kaki yang tepat ialah .
gerak e. dilipat ke arah dada
berjalan,berl f. terbukake arah
ari, kanan dan Kiri
mel ompat g. bergerak perlahan
dan seperti berjalan
mendarat h. terbukake arah
dalam depan dan belakang
lompat jauh |9. Berikut ini yang
merupakan langkah-
langkah melakukan
lompat jauh, yaitu . .
e. awalan, tumpuan, dan
mendarat
f. awaan, tumpuan, dan
melayang
g. tumpuan, melayang,
mendarat, dan berlari
h. awalan, tumpuan,
melayang, dan
émendarat.
S -
10. % Perhatikan

gambar di atas. Posisi
kaki saat pendaratan pada
gambar ialah




e. Diluruskan
f. Dibuka
g. ditekuk ke depan
h. ditekuk ke belakang
Pedoman Penskoran Soal Uraian
No. Rubrik Skor
Sod
1 | Siswadapat menyebutkan jawaban dengan baik dan benar. 1
2 | Siswamenyebutkan jawaban salah 0
Skor Maksimum

o total skor perolehan
Nilai = - x 100
total skor maksimum

6. Asgpek keterampilan (psikomotor)

Hasil Penilaian
No. Indikator Penilaian Ba;( Cukup (3) Kurang (2)
1 | Sikap awalan melakukan gerakan
2 Sikap pelaksanaan melakukan gerakan
3 | Sikap melakukan tolakan
4
Skor Maksimal
Aspek yang Dinilai Skor
5. Sikap awaan melakukan gerakan
o Melakukan gerakan awalan dengan benar 3
¢ hanya dua kriteria yang dilakukan secara benar 2
¢ hanya satu kriteria yang dilakukan secarabenar !
6. Sikap pelaksanaan melakukan gerakan
o Melakukan gerakan dengan dengan benar 3
¢ hanyadua kriteria yang dilakukan secara benar 2
¢ hanya satu kriteria yang dilakukan secarabenar 1
7. Sikap melakukan tolakan
o Melakukan gerakan dengan benar 3
¢ hanya dua kriteria yang dilakukan secara benar 2
¢ hanya satu kriteria yang dilakukan secarabenar 1
8. Sikap akhir melakukan pendaratan
o Melakukan gerakan dengan benar 3
¢ hanya dua kriteria yang dilakukan secara benar 2
¢ hanya satu kriteria yang dilakukan secarabenar 1




A. Remidial

Pembelgjaran remidial akan dilaksanakan apabilanilai pesertadidik tidak memenuhi KKM yang ada
dan bisa dilaksankan pada saat KBM berlangsung atau bisa juga diluar jam pembelgaran tergantung
jumlah peserta didik selain itu dapat diberikan pembelgaran ulang, bimbingan perorangan, belgar
sebaya dengan merumuskan kegiatan pembelgjaran yang sesual dengan
karakteristik peserta didik, alokasi waktu, sarana dan media pembelgjaran.

kelompok atau

tutor

No

Target

Siswa K

Aspek

KD

Materi

Indikator

KBM/
KKM

Bentuk Remedial

Nilai

Awal [Remedial

Ket

2 B ©| 00 N o U1 A W N =

0o

B. Pengayaan
Peserta didik yang telah mencapai nilai diatas KKM diberikan pengayaan dengan langkah sebagai
berikut:

Peserta didik yang mencapai nilai (ketuntasan) dengan kriteria Cukup diberikan materi masih

dalam cakupan KD dengan pendalaman sebagai pengetahuan tambahan

a.

b. Pesertadidik yang mencapai nilai (ketuntasan) dengan kriteria Baik dan Amat Baik diberikan
materi melebihi cakupan KD dengan pendalaman sebagai pengetahuan tambahan
Target _—
K | x| 1t KBM/ | Bentuk Nilai
No | Siswa ¥ e Indikator NN FeAgzEsn Ket
KD Awal | Pengayaan
1
2.
3.
4.
5.




