
MODUL AJAR KELAS 5
 (
Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan
)
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INFORMASI UMUM MODUL
	
Nama Penyusun
	: …………………..

	Instansi/Sekolah
	: SDN …..

	Jenjang / Kelas
	: SD / V

	Alokasi Waktu
	:  3 Kali Pertemuan (9 JP)

	Tahun Pelajaran
	: 20../ 20..





KOMPONEN INTI 
	Capaian Pembelajaran Fase C

	Pada akhir Fase C, peserta didik memodifikasi keterampilan gerak dan menerapkan konsep gerak dalam berbagai situasi gerak untuk meningkatkan capaian gerak. Mereka mentransfer strategi gerak dari suatu situasi gerak ke situasi lainnya. Peserta didik memprediksi strategi gerak dan menguji efektivitas penerapannya dalam berbagai situasi gerak. Mereka merancang dan menguji peraturan serta memodifikasi permainan dalam rangka mendukung fair play dan inklusi dalam berbagai konteks gerak. Peserta didik menggambarkan kontribusi mereka sebagai anggota kelompok atau tim. Mereka menggambarkan pengaruh aktivitas jasmani terhadap kesehatan dan faktor-faktor yang memengaruhi partisipasi. Peserta didik mengeksplorasi promosi kesehatan terkait aktivitas jasmani dan strategi untuk mencapainya.
	Elemen
	Capaian Pembelajaran

	Terampil Bergerak
	Peserta didik menyesuaikan dan memodifikasi keterampilan gerak melintasi berbagai situasi gerak. Peserta didik mentransfer strategi gerak yang sudah dikuasai ke dalam berbagai situasi gerak yang berbeda. Peserta didik menginvestigasi berbagai konsep gerak yang dapat diterapkan untuk meningkatkan capaian keterampilan gerak.

	Belajar melalui Gerak
	Peserta didik memprediksi dan menguji efektivitas penerapan strategi gerak dalam berbagai situasi gerak. Peserta didik merancang dan menguji peraturan alternatif dan modifikasi permainan untuk mendukung fair play dan partisipasi inklusif. Peserta didik berpartisipasi secara positif dalam kelompok atau tim dengan memberi kontribusi pada aktivitas kelompok, mendorong orang lain dan menegosiasikan peran dan tanggung jawab.

	Bergaya Hidup Aktif
	Peserta didik berpartisipasi dalam aktivitas jasmani untuk menggambarkan pengaruh aktivitas jasmani yang teratur terhadap kesehatan. Peserta didik berpartisipasi dalam aktivitas jasmani di luar ruang dan/atau lingkungan alam dan menggambarkan faktor-faktor yang mempengaruhi partisipasi, baik secara pribadi maupun kelompok. Peserta didik mengeksplorasi rekomendasi aktivitas jasmani serta pencegahan perilaku sedenter dan membahas strategi pencapaiannya.

	Memilih Hidup yang Menyehatkan
	Peserta didik mengidentifikasi risiko kesehatan akibat gaya hidup dan pencegahan melalui aktivitas jasmani berdasarkan rekomendasi otoritas kesehatan, memilih makanan sehat untuk menunjang aktivitas jasmani berdasarkan informasi kandungan gizi pada makanan, dan mempraktikkan penanganan cedera sedang sesuai pemahaman tentang prinsip pertolongan pertama.




	Tujuan Pembelajaran
	· Dengan membaca, peserta didik mampu mendeskripsikan  kombinasi gerak dasar jalan, lari, dan lompat pada olahraga  lompat jauh;  
· Dengan berdiskusi, peserta didik mampu mendeskripsikan  kombinasi gerak dasar jalan, lari, dan lempar pada olahraga  lempar roket;  
· Melalui pengamatan, peserta didik mampu mempraktikkan  kombinasi gerak dasar jalan, lari, dan lompat pada olahraga  lompat jauh; serta  
· melalui pengamatan, peserta didik mampu mempraktikkan  kombinasi jalan, lari, dan lempar pada olahraga lempar roket.   

	Pertanyaan Pemantik
	Apa yang kamu ketahui tentang lompat jauh?

	Profil Pancasila
	Mandiri dan Gotong royong yang ditunjukkan  melalui proses aktivitas  pembelajaran gerak dasar jalan, lari, dan lompat pada olahraga lompat jauh.

	8 Profil Lulusan
	1. [bookmark: _Hlk198406739]Keimanan dan Ketakwaan terhadap tuhan YME
Individu yang memiliki keyakinan teguh akan keberadaan tuhan seta menghayati nilai-nilai spriritual dalam kehidupan sehari-hari
2. Kewargaan
Individu yang memiliki rasa cinta tanah air, mentaati aturan dna norma social dalam kehidupan bermasyarakat, memiliki kepedulian, tanggungjawab social, serta berkomitmen untuk menyelesaikan masalah nyata yang terkait, keberlanjutan manusia dan lingkungan
3. Penalaran Kritis
Individu yang mampu berpikir secara logis, analitis dan reflektif dalam memahami, mngevaluasi, serta memproses informasi untuk menyelesaikan masalah
4. Kreativitas
Individu yang mampu berpikir secara inovatif, fleksibel, dan orisinal dalam mengolah ide atau informasi untuk menciptakan solusi yang unik dan bermanfaat
5. Kolaborasi
Individu yang mampu bekerja sama secara efektif dengan orang lain secara gotong roying untuk mencapai tujuan Bersama melalui pembagian pesan dan tanggung jawab
6. Kemandirian
Individu yang mampu bertanggung jawab atas proses dan hasil belajarnya sendiri dengan menunjukkan kemampuan untuk mengambil inisiatif, mngetasi hambatan, dan menyelesaikan tugas secara tepat bergantung pada orang lain
7. Kesehatan
Individu yang memiliki fisik yang prima, bugar, sehat, dan mampu menjaga keseimbangan Kesehatan mental dan fisik untuk mewujudkan kesejahteraan lahir dan batin (well-being)
8. Komunikasi
Individu yang memiliki kemampuan komunikasi untrapribadi untuk melakukan refleksi dan antarpribadi untuk menyampaikan ide, gagasan dan antarpribadi untuk menyampaikan ide gagasan, dan informasi baik lisan maupun tulisan serta berinteraksi secara efektif dalam berbagai situasi.


	Kata kunci
	· gerak dasar
· jalan	
· lari
	· lompat jauh
· lempar roket
· atletik



	Target Peserta Didik :
	Jumlah Siswa : 

	Peserta didik Reguler
	30 Peserta didik (dimodifikasi dalam pembagian jumlah anggota kelompok ketika jumlah siswa sedikti atau lebih banyak)


	Assesmen :  
	Jenis Assesmen :  

	Guru menilai ketercapaian tujuan pembelajaran
· Asesmen individu
· Asesmen kelompok  
  
	· Presentasi
· Produk
· Tertulis
· Unjuk Kerja
· Tertulis

	Model Pembelajaran
	Kegiatan Pembelajaran Utama / Pengaturan peserta didik :

	· Tatap muka
	· Individu
· Berkelompok (Lebih dari dua orang)


	Ketersediaan Materi :

	· Pengayaan untuk peserta didik berpencapaian tinggi: 
YA/TIDAK
· Alternatif penjelasan, metode, atau aktivitas untuk peserta didik yang sulit memahami konsep: 
YA/TIDAK  


	Metode dan model pembelajaran :

	a) Deep Learning (mindful, joyful dan meaningful).
b) Problem based learning (PBL) digunakan pada pertemuan ketiga.
c) Explicit instructions digunakan pada pertemuan pertama.
d) Examples non examples digunakan pada pertemuan kedua.

	Sumber Belajar :

	1. Sumber Utama
· Buku  Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan kelas V SD 
· Benda-benda di sekitar peserta didik 
· Gambar di buku Guru/siswa

2. Sumber Alternatif
Guru juga dapat menggunakan alternatif sumber belajar yang terdapat di lingkungan sekitar dan disesuaikan dengan tema yang sedang dibahas.


	Materi Pembelajaran 

	1. Materi Pembelajaran Reguler 
A. Kombinasi Gerak Dasar Jalan, Lari, Lompat dan Mendarat pada Lompat Jauh 
1. Kombinasi Jalan dan Lari 
2. Kombinasi Lari dan Lompat 
3. Kombinasi Jalan, Lari, dan Lompat 
4. Kombinasi Melompat dan Mendarat 
5. Mempraktikkan Kombinasi Jalan, Lari, dan Lompat pada Lompat Jauh 

B. Kombinasi Gerak Dasar Jalan, Lari, dan Lempar pada Lempar Roket 
1. Kombinasi Jalan dan Lari pada Gerakan Awalan Lempar Roket 
2. Kombinasi Lari dan Lempar pada Tolakan sebelum Melempar 
3. Kombinasi Jalan dan Lempar pada Gerakan setelah Melempar    

2. Materi Pembelajaran Remedial 
Materi pembelajaran untuk remedial sama dengan materi reguler. Akan tetapi penekanan materinya hanya pada materi yang belum dikuasai (berdasarkan identifikasi) yang akan dipelajari peserta didik kembali. Materi dapat dimodifikasi dengan menambah jarak, pengulangan, intensitas, dan kesempatan/frekuensi melakukan bagi peserta  didik.  Setelah dilakukan identifikasi kelemahan peserta didik, guru dapat mengubah strategi dengan memasangkan peserta didik dan belajar dalam kelompok agar bisa saling membantu, serta berbagai strategi lain sesuai kebutuhan peserta didik. 

3. Materi Pembelajaran Pengayaan 
Materi pembelajaran untuk pengayaan lebih tinggi dari materi regular. Materi dapat  dikembangkan dengan meningkatkan kompleksitas materi, mengubah lingkungan permainan, dan mengubah jumlah pemain di dalam permainan yang dimodifikasi. 


	Persiapan Pembelajaran :

	Hal-hal yang harus dipersiapkan guru sebelum melakukan kegiatan pembelajaran antara lain sebagai berikut:
1. Membaca kembali Modul Ajar (MA) yang telah dipersiapkan guru sebelumnya.
2. Membaca  kembali  buku-buku sumber yang berkaitan dengan aktivitas pembelajaran    Kombinasi Gerak Dasar Jalan, Lari, Lompat, dan Lempar melalui Lompat Jauh dan Lempar Roket .
3. Menyiapkan alat dan Media pembelajaran, diantaranya:
· Video pembelajaran tentang lompat jauh.
· Gambar kombinasi gerak dasar jalan, lari, dan lompat pada lompat jauh.
· Gambar kombinasi gerak dasar jalan, lari, dan lempar pada lempar roket.
· Alat pengukur (meteran) untuk mengukur jarak lompatan dan lemparan.
· Bendera untuk menandai jarak lompatan dan lemparan.
· Roket digunakan dalam pembelajaran pada lempar roket.
· Peralatan seperti balok tumpuan dan meteran (alat ukur).
· Lembar penilaian.


	Kegiatan  pembelajaran :

	Pembelajaran pada materi ini adalah kombinasi gerak dasar  jalan, lari, lompat, dan lempar melalui aktivitas lompat jauh dan  lempar roket memerlukan waktu 9 jam pelajaran. Setiap pertemuan  diasumsikan 3 jam pelajaran (3 × 35 menit). Proses pembelajaran  dilaksanakan dalam tiga pertemuan. Pada setiap pertemuan, Guru  mengingatkan terkait perkembangan projek yang di kerjakan peserta  didik. Pengaturan tatap muka dalam kegiatan pembelajaran adalah  sebagai berikut.     


	Pertemuan Pertama 

	Pendahuluan

	a) Salah satu peserta didik diminta memimpin doa (penguatan nilai   religius). 
b) 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.  
c) Guru mengidentifikasi kondisi fisik peserta didik. Jika terdapat  peserta didik yang sakit, dia boleh mengikuti pembelajaran  sesuai kemampuan.  
d) Guru memberi penjelasan tentang kompetensi atau tujuan  pembelajaran yang akan dicapai melalui pembelajaran ini.  
e) Peserta didik mencermati peta konsep dan kata kunci. Peserta didik diajak tanya jawab mengenai  materi kombinasi gerak dasar jalan dan lari pada lompat jauh.  Contoh  
(1) Apa sajakah kombinasi gerak dasar dalam lompat jauh?  
(2) Bagaimana cara menentukan titik tolakan dalam lompat   jauh?  
f) Peserta didik melakukan kegiatan pemanasan yang mengarah   pada aktivitas pada kegiatan. Salah satu peserta didik diminta  memimpin pemanasan.  


	Kegiatan inti

	a) Guru mengajak peserta didik membaca materi kombinasi gerak   dasar jalan, lari, dan lompat pada lompat jauh (pada buku siswa  halaman 55) sebagai kegiatan literasi.  
b) Guru memberikan penjelasan tentang kombinasi gerak dasar  jalan, lari, dan lompat pada lompat jauh.  
c) Peserta didik mendiskusikan informasi yang telah dibaca tersebut  bersama temannya, kemudian dikomunikasikan kepada teman  dan gurunya.  Peserta didik diajak menonton video yang diunduh oleh guru  dari internet. mengenai teknik dasar lompat jauh yang dilakukan   oleh siswa SD. Video pada laman tersebut terkait dengan   pembelajaran lompat jauh. Peserta didik diminat mencatat  langkah-langkah melakukan lompat jauh.   
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d) Peserta didik diajak membahas mengenai kombinasi gerak  jalan dan lari melewati rintangan. Langkah-langkahnya sebagai  berikut.  
(1) Guru menyampaikan materi kombinasi jalan dan lari melewati   rintangan. Pada kegiatan ini, guru dapat menyampaikan  materi berikut.  Kombinasi jalan dan lari dapat dilakukan dengan melewati  rintangan berupa tiang bendera. Kegiatan diawali dengan  membuat lintasan sepanjang 10-15 meter. Tentukan garis  star dan finis. Siapkan tiang bendera sebanyak delapan   buah. Tancapkan tiang bendera dengan jarak satu meter.   Posisi awal berdiri, kemudian berjalan ke depan. Gerakan  ini diikuti dengan berlari melewati tiang bendera secara zigzag.  Saat  tiba  di  garis  finis,  segera  berbalik  dan  berjalan  ke garis  start. Lakukan  aktivitas  pada buku  siswa  halaman 56, ini  dengan disiplin dan tanggung jawab.  
(2) Peserta didik mengamati peragaan guru terkait kombinasi  jalan dan lari melewati rintangan. Peserta didik menanyakan   kombinasi gerak jalan dan lari tersebut. Contohnya,   bagaimana gerakan yang tepat sebelum berkelok saat  melakukan lari zig-zag?  
(3) Peserta didik mengeksplorasi pengetahuan dengan  mengumpulkan informasi kombinasi jalan dan lari dalam  berbagai permainan sederhana.  
(4) Peserta didik mengasosiasi informasi yang ditemukan  dan membuat kesimpulan. Pada tahap ini, peserta didik  mengasosiasi dengan mengembangkan prinsip higher order  thinking skills (HOTS).  
(5) Peserta didik mengomunikasikan hasilnya kepada teman  dan guru. Peserta didik harus saling menghargai apabila  terdapat perbedaan pendapat. 
e) Peserta didik mengamati peragaan guru saat melakukan  kom binasi lari dan melompati tongkat. Peserta didik  mempraktikkan kombinasi berlari dan melompat dengan disiplin. 
f) Peserta didik diarahkan mempraktikkan kombinasi gerak jalan,  lari, dan melompat. Peserta didik juga mempraktikkan kombinasi  lari melompat dan mendarat. Pada kegiatan ini, guru dapat  menyampaikan materi berikut.   Aktivitas kombinasi gerak jalan, lari, dan melompat diawali dengan  membuat lintasan sejauh 10-15 meter. Lintasan dibagi menjadi  tiga bagian. Misalnya, bagian pertama sepanjang 3-4 meter  untuk lintasan berjalan. Bagian kedua sepanjang 5-7 meter untuk  lintasan berlari. Bagian ketiga sepanjang 3-4 meter untuk lintasan  melompat.  
g) Peserta didik mempraktikkan kombinasi jalan, lari, dan melompat  pada olahraga lompat jauh. Aktivitas ini dapat dilakukan dalam bentuk perlombaan
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Peserta didik mempraktikkan kombinasi gerak berjalan, lari,   melompat, dan mendarat bersama teman-temanmu. Peserta didik   dapat menggunakan cone atau peralatan lain dalam aktivitas ini.  Peserta didik melakukan aktivitas ini secara bergantian dan tanggung jawab. Peserta didik mengamati gerakan teman dan membandingkan  dengan gerakannya. Peserta didik dapat memberikan penilaian  atas praktik teman-temannya. Peserta didik mengemukakan hasil  penilaian kepada guru secara jujur.  

h) Peserta didik mengerjakan Unjuk Kemampuan: Mempraktikkan  Kombinasi Gerak Dasar Jalan, Lari, dan Lompat pada Lompat  Jauh.  
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	Penutup

	· Guru memimpin peserta didik melakukan kegiatan pendinginan   untuk melemaskan otot setelah melakukan kegiatan.  
· Guru meminta siswa membaca informasi pada Tahukah Kamu:   Maria Natalia Londa, Ratu Lompat Jauh Asia.  
· Peserta didik menyimpulkan hasil pembelajaran mengenai   kombinasi gerak dasar jalan, lari, dan lompat dan mendarat  pada lompat jauh.  
· Peserta didik melakukan refleksi atas kegiatan pembelajaran  pada pertemuan ini.  
· Peserta didik diberi kesempatan bertanya jika ada materi yang  belum dikuasai.  
· Peserta didik melakukan doa bersama yang dipimpin salah satu  temannya.  
· Pembelajaran juga dapat dilakukan dengan menggunakan model  pembelajaran problem based learning.  




	Pertemuan Kedua

	Persiapan Mengajar

	Materi yang dibahas pada pertemuan ini tentang kombinasi gerak  dasar jalan, lari, dan lempar pada lempar roket. Guru menjelaskan  permainan lempar roket mengombinasikan gerak dasar jalan, lari,  dan lempar. Alat yang digunakan berupa roket yang terbuat dari  paralon plastik. Pada pembelajaran ini, guru menerapkan metode  examples non examples. Untuk mendukung pembelajaran ini,  beberapa hal yang perlu disiapkan sebagai berikut.  
1. Gambar gerakan kombinasi jalan, lari, dan lempar pada lempar  roket.  
2. Informasi mengenai kombinasi jalan, lari, dan lempar pada  lempar roket.  
3. Peralatan seperti roket (turbo) dan meteran (alat ukur).  
4. Lembar penilaian.   


	Pendahuluan

	· Guru menunjuk salah satu peserta didik memimpin doa  (penguatan nilai religius).  
· Guru mengecek kehadiran peserta didik dan menindaklanjuti peserta didik yang tidak hadir pada pertemuan sebelumnya.  Guru menanyakan secara langsung alasan ketidakhadiran  peserta didik.  
· Guru mengecek kondisi fisik peserta didik. Peserta didik yang  sakit diberi kelonggaran tidak mengikuti pembelajaran.  
· Peserta didik mendengarkan penjelasan tentang tujuan  pembelajaran yang akan dicapai pada pembelajaran ini.  
· Peserta didik diajak tanya jawab terkait materi kombinasi gerak   dasar jalan, lari, dan lempar pada lempar roket.  
· Bagaimana cara memegang roket pada lempar roket?  
· Bagaimana gerakan melempar roket pada lempar roket?  
· Guru meminta ketua kelas memimpin peserta didik melakukan  kegiatan pemanasan. Pemanasan disesuaikan dengan kegiatan  yang akan dilakukan.   


	Kegiatan Inti

	a) Peserta didik mengeksplorasi pengetahuannya dengan membaca   materi kombinasi gerak dasar jalan, lari, dan lempar pada lempar  roket sebagai kegiatan literasi. 
b) Peserta didik melakukan Kegiatan Melempar Bola! 
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c) Pada kegiatan ini, guru dapat menjelaskan manfaat permainan  lempar bola sebelum mempraktikkan lempar roket. Permainan  lempar bola melatih pergerakan lengan dan tangan saat  melempar.  
d) Peserta didik melakukan kombinasi gerak dasar jalan, lari, dan  lempar pada permainan lempar roket dengan langkah-langkah  berikut.  
(1) Peserta didik diarahkan menguasai gerak dasar lempar   roket. Guru memberikan contoh gerak dasar lempar roket  atau menunjukkan gambar.  
(2) Guru menampilkan gambar lainnya menggunakan poster  gerak dasar lempar roket.  
(3) Guru menjelaskan permainan lempar roket mengombinasikan  gerak dasar jalan, lari, dan lempar.  
(4) Peserta didik mendeskripsikan gambar tersebut, kemudian  mengemukakan kepada teman dan guru.  
e) Guru memberi kesempatan sebanyak tiga kali lemparan kepada  peserta didik mempraktikkan kombinasi gerak dasar melempar  roket  \
f) Jika roket tidak tersedia, guru dapat menggunakan tongkat kayu  atau bambu sebagai alternatif.  
g) Peserta didik mempraktikkan berikut ini.  
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h) Peserta didik melakukan Unjuk Kemampuan: Mempraktikkan Gerak Dasar Lempar Roket
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	Kegiatan penutup

	· Setelah melakukan kegiatan, peserta didik melakukan kegiatan  pendinginan.  
· Peserta didik ditugasi mengerjakan soal-soal Evaluasi . Tugas dikumpulkan  pada pertemuan berikutnya.  
· Peserta didik bersama guru menyimpulkan kegiatan pembelajaran  melalui Rangkuman.  
· Peserta didik melakukan Refleksi atas kegiatan pembelajaran  yang telah dilakukan.
· Guru memberikan motivasi kepada peserta didik untuk  mensyukuri nikmat kesehatan yang diberikan Tuhan.   



	Pertemuan Ketiga

	Persiapan Mengajar

	Pada pertemuan ini, peserta didik diajak mempraktikkan  gerak melempar roket dengan menggunakan alat modifikasi. Guru  menyiapkan tongkat kayu atau babmu untuk menggantika roket.  Pada kegiatan pembelajaran ini, guru dapat menerapkan model  pembelajaran problem based learning (PBL). Untuk mendukung  pembelajaran, guru dapat menyiapkan hal-hal berikut.  
1) Gambar kombinasi gerak jalan, lari, dan lempar pada lempar  roket.  
2) Informasi tentang kombinasi jalan, lari, dan lempar pada lempar  roket.  
3) Peralatan kayu atau tongkat yang telah disesuaikan dengan   ukuran roket.  
4) Lembar penilaian.   


	Pendahuluan

	· Peserta didik diajak berdoa dipimpin salah satu temannya   (penguatan nilai religius). Peserta didik diajak menyanyikan  salah satu lagu nasional, misalnya “Bagimu Negeri” (penguatan  nilai nasionalisme).  
· Guru mengecek presensi peserta didik dan kondisi peserta didik.  Jika ada peserta didik yang sakit, diperbolehkan tidak mengikuti  pembelajaran.  
· Guru menyampaikan kegiatan pembelajaran kali ini untuk  mengukur kemampuan peserta didik dalam menggunakan  peralatan modifikasi olahraga dengan bahan sederhana.  
· Peserta didik diingatkan untuk mengumpulkan tugas yang  diberikan pada pertemuan sebelumnya.  
· Peserta didik melakukan kegiatan pemanasan. Kegiatan  diarahkan untuk melakukan kombinasi gerak jalan, lari, dan  lempar pada lempar roket.  


	Kegiatan Inti

	a) Peserta didik melakukan Aktivitas: Membuat Roket dari Bahan Bekas 
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b) Peserta didik melakukan lempar roket menggunakan roket  buatannya sendiri.  
c) Peserta didik saling mengamati gerakan yang dilakukan temannya.  Kemudian, peserta didik mengemukan hasil pengamatan kepada  guru dan temannya.  

	Penutup

	· a) Pada akhir kegiatan, peserta didik melakukan kegiatan   pendinginan dan pelemasan otot.  
· Peserta didik dan guru menyimpulkan dan merefleksi kegiatan   pembelajaran yang sudah dilakukan.  
· Peserta didik mengukur kemampuan diri dengan mengisi Umpan Balik
· Peserta didik dimotivasi untuk mensyukuri nikmat Tuhan berupa   kesehatan dengan giat olahraga dan berlatih. Peserta didik juga  dimotivasi untuk semangat dalam berolahraga.  
· Peserta didik menutup kegiatan pembelajaran dengan berdoa  bersama.   




	Refleksi Guru

	Refleksi yang dilakukan oleh guru terhadap proses pembelajaran yang dilakukan pada setiap aktivitas pembelajaran. Hasil refleksi bisa digunakan untuk menentukan perlakuan kepada peserta didik, apakah remedial atau pengayaan. Remedial dan pengayaanya di dalam pembelajaran, tidak terpisah setelah pembelajaran. Hal-hal yang perlu mendapat perhatian dalam refleksi guru antara lain: 
1. Apakah kegiatan pembelajaran dapat berjalan dengan baik?
2. Kesulitan-kesulitan apa saja yang dialami/temukan dalam proses pembelajaran.
3. Apa yang harus diperbaiki dan bagaimana cara memperbaiki proses pembelajaran tersebut.

	Refleksi Peserta Didik

	Kamu telah mempelajari materi kombinasi gerak dasar dalam permainan  bola besar. Setelah mempelajari materi tersebut, kamu dapat mengetahui  pentingnya pembelajaran kombinasi gerak dasar dalam permainan bola  besar.  
· Apa manfaat mempelajari materi kombinasi gerak dasar jalan, lari,  lompat, dan lempar pada aktivitas lompat jauh dan lempar roket?  
· Apa materi yang paling berkesan menurutmu? Berikan alasannya!  
· Apa sikap positif yang dapat kamu petik dari pembelajaran materi   kombinasi gerak dasar jalan, lari, lompat, lempar roket dan lompat  jauh.   


	Remedial dan Pengayaan

	1. Remedial

	Remedial dilakukan oleh guru terintegrasi dalam pembelajaran yaitu dengan memberikan intervensi yang sesuai dengan level kompetensi peserta didik dari mana guru mengetahui level kompetensi peserta didik. Level kompetensi diketahui dari refleksi yang dilakukan setiap kali pembelajaran. Remedial  dilakukan dengan cara menetapkan atau menurunkan tingkat kesulitan dalam materi pembelajaran.

	2. Pengayaan

	Pengayaan diberikan oleh guru terhadap proses pembelajaran yang dilakukan pada setiap aktivitas pembelajaran. Pengayaan dilakukan apabila setelah diadakan asesmen pada kompetensi yang telah diajarkan pada peserta didik pada setiap aktivitas pembelajaran, nilai yang dicapai melampaui kompetensi yang telah ditetapkan oleh guru. Pengayaan dilakukan dengan cara menaikkan tingkat kesulitan permainan dengan cara mengubah jumlah pemain, memperketat peraturan, menambah alat yang digunakan, serta menambah tingkat kesulitan tugas keterampilan yang diberikan.

	Manfaat Pemanasan Sebelum Lari
Lari merupakan olahraga sederhana dan dapat dilakukan oleh   setiap orang. Sebelum lari, tubuh harus dipersiapkan dengan cara  melakukan pemanasan. Lari tanpa pemanasan dapat mengakibatkan  cedera otot dan sendi. Pemanasan dapat menghindari kaki keseleo,  terkilir, keram otot, dan kelelahan.    
Pemanasan sebelum lari memberikan banyak manfaat. Pemanasan   membantu peningkatan suhu otot. Gerakan pemanasan juga dapat   meningkatkan keelastisan otot dan persendian agar siap berolahraga.    
Manfaat pemanasan lainnya adalah membantu melancarkan aliran  darah. Selain itu, gerakan-gerakan pemanasan turut melebarkan  pembuluh darah. Hal ini berguna agar jantung tidak terlalu berat  sehingga mengurangi hambatan aliran darah.    




	Format Jurnal Penilaian Sikap Spritual

	No
	Tanggal
	Nama Peserta Didik
	Catatan Perilaku
	Butir Sikap
	Tindak Lanjut

	1
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	



Butir nilai sikap spiritual :  berdoa
Butir nilai sikap sosial  : disiplin, kerja sama, tanggung jawab, percaya diri


	Instrumen Penilaian Diri
Nama Peserta Didik :
Kelas                         :
Semester                  :
Waktu penilaian       :
Petunjuk                  : Berilah tanda cek (v) pada kolom ”Ya” atau ”Tidak” sesuai keadaan sebenarnya.

	No
	Pernyataan
	Ya
	Tidak

	1
	Saya selalu berusaha belajar dengan tekun.
	
	

	2
	Saya mengikuti pelajaran dengan perhatian.
	
	

	3
	Saya mengumpulkan tugas tepat waktu
	
	

	4
	Saya berani mengemukakan pendapat di kelas.
	
	

	5
	Saya ikut berperan aktif dalam aktivitas kelompok.
	
	

	6
	Saya membuat catatan yang dianggap penting.
	
	

	7
	Saya mengerjakan tugas dengan kemampuan sendiri.
	
	

	8
	Saya selalu mematuhi peraturan dengan tertib
	
	

	9
	Saya menjalankan aktivitas dengan tanggung jawab.
	
	

	10
	Saya bersikap disiplin dalam mengikuti pembelajaran.
	
	





	Instrumen Penilaian Antarpeserta Didik
Nama Peserta Didik  :
Kelas                         :
Semester                  :
Waktu penilaian        :
Petunjuk                   : Berilah tanda cek (√) pada kolom ”Ya” atau ”Tidak” sesuai keadaan sebenarnya.
	No
	Pernyataan
	Ya
	Tidak

	1
	Teman saya mengikuti kegiatan keagamaan di sekolah.
	
	

	2
	Teman saya suka menolong teman yang kesulitan.
	
	

	3
	Teman saya terbiasa menghargai pendapat orang lain.
	
	

	4
	Teman saya berperan aktif dalam aktivitas kelompok.
	
	

	5
	Teman saya mengemukakan pendapat secara santun.
	
	

	6
	Teman saya bersikap toleransi antarumat beragama.
	
	

	7
	Teman saya selalu bersikap jujur dalam ulangan.
	
	

	8
	Teman saya bersikap disiplin dalam mematuhi peraturan.
	
	

	9
	Teman saya suka berbagai pengetahuan.
	
	

	10
	Teman saya mengumpulkan tugas tepat waktu
	
	





	Penilaian Pengetahuan

	A. Pilihlah jawaban yang benar!
1. Dini akan melakukan lompat jauh. Kaki yang dapat digunakan Dini untuk tolakan ialah ....
A.  kaki kiri
B. kaki kanan
C. kedua kaki
D. kaki terkuat

2. Pendaratan yang tepat dalam lompat jauh dilakukan menggunakan  . . .
A. kaki terkuat
B. kedua kaki
C. kaki kanan
D. kaki kiri

3. 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

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 mendarat

5. Perhatikan gambar di berikut!
[image: ]
 Gerakan melempar roket pada gambar dilakukan pada tahapan . . . .
A. lari awalan
B. tolakan terakhir
C. persiapan melempar
D. setelah melempar roket

6. Perhatikan gambar berikut!
[image: ]
 Posisi kaki saat pendaratan pada gambar ialah . . . .
A. diluruskan
B. dibuka
C. ditekuk ke depan
D. ditekuk ke belakang

7. Tomi akan melakukan permainan lempar roket. Tomi harus melecutkan tangan dengan cepat dan kuat agar . . . .
A. lemparan melambung tinggi
B. lemparan melambung jauh
C. lemparan melambung dekat
D. lemparan mendatar 

8. Perhatikan gambar berikut!

[image: ]

9. Pada saat melakukan tolakan terakhir sebelum melakukan lempar roket, posisi badan adalah . . . .
A. condong ke depan
B. condong ke belakang
C. berputar sebanyak satu kali
D. berbalik membelakangi garis

10. Permainan	 lempar roket	 merupakan modifikasi lempar lembing.	
Permainan ini mengombinasikan gerak dasar  . . . .
A. jalan, lari, dan lompat
B. jalan, lari, dan lempar
C. jalan, lari, dan loncat
D. jalan, lari, dan menolak

B. Jawablah dengan benar!
1. Bagaimana kombinasi gerak lari dan menolak dalam lompat jauh?
2. Bagaimana cara melakukan lompat jauh?
3. Jelaskan langkah-langkah melakukan kombinasi gerak dasar jalan dan lari pada gerakan lari awalan lempar roket!
4. Jelaskan rangkaian gerakan yang dilakukan pada  permainan lempar roket!
5. Sebutkan dua faktor yang perlu diperhatikan setelah melakukan lemparan roket!

	Penilaian Keterampilan

	1. Praktikkan kombinasi gerak dasar jalan, lari, dan lompat pada olahraga lompat jauh.
2. Praktikkan kombinasi gerak dasar jalan, lari, dan lempar pada olahraga lempar roket.

	Butir Soal Keterampilan
1) Kombinasi gerak lokomotor, nonlokomotor dan manipulatif dalam lompat jauh

	No
	Nama Peserta Didik
	Indikator Penilaian Kombinasi Gerak Lokomotor dan Manipulatif dalam Lompat Jauh
	Total Skor

	
	
	Sikap Awal
	Pelaksanaan
	Sikap Akhir
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	



Kriteria penilaian
(a) Sikap Awal
1. Berjalan mengawali gerakan makin lama makin cepat.
2. Berlari menuju ke arah bak pasir.
3. Pandangan tertuju ke arah titik yang dituju.
4. Tangan diayunkan secara bergantian.
Penskoran: 4 jika memenuhi 4 kriteria.
  3 jika memenuhi 3 kriteria.
  2 jika memenuhi 2 kriteria.
  1 jika memenuhi 1 kriteria.
(b) Pelaksanaan
1. Menolak dengan satu kaki terkuat.
2. Mondorong tubuh ke atas sampai melayang.
3. Ayunkan tangan dan kaki ke depan saat melayang.
Penskoran: 3 memenuhi 3 kriteria.
  2 memenuhi 2 kriteria, dan
  1 memenuhi 1 kriteria.
(c) Sikap Akhir
1. Mendarat dengan kedua kaki.
2. Badan dicondongkan ke depan.
3. Kedua tangan diayunkan ke depan.
Penskoran: 3 jika memenuhi 3 kriteria.
  2 jika memenuhi 2 kriteria, dan
  1 jika memenuhi 1 kriteria. 

[image: ]

2) Keterampilan Kombinasi Gerak dalam Lempar Roket

	No
	Nama Peserta Didik
	Indikator Penilaian Kombinasi Gerak Lokomotor dan Manipulatif dalam Lempar Roket
	Total Skor

	
	
	Sikap Awal
	Pelaksanaan
	Sikap Akhir
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


Kriteria penilaian
Kriteria penilaian
(a) Sikap Awal
1. Pegang roket menggunakan satu tangan.
2. Berjalan beberapa langkah untuk mengambil awalan.
3. Pandangan tertuju ke arah sasaran.
Penskoran: 3 jika memenuhi 3 kriteria.
   2 jika memenuhi 2 kriteria, dan
   1 jika memenuhi 1 kriteria.
(b) Pelaksanaan
1. Berlari dengan langkah santai sampai pada titik lempar.
2. Tarik tangan yang memegang roket ke belakang.
3. Ayunkan tangan ke depan dengan kuat.
Penskoran: 3 jika memenuhi 3 kriteria.
   2 jika memenuhi 2 kriteria, dan
   1 jika memenuhi 1 kriteria.
(c)  Sikap Akhir
1. Lepaskan roket ketika tangan sudah di depan.
2. Badan dicondongkan ke depan.
3. Pandangan ke arah roket yang telah dilemparkan.
Penskoran: 3 jika memenuhi 3 kriteria
   2 jika memenuhi 2 kriteria dan
   1 jika memenuhi 1 kriteria

[image: ]
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LAMPIRAN
	Lembar Kegiatan Peserta Didik

	Membuat Roket dari Bahan Bekas
Pada materi di depan, kamu telah mempelajari olahraga lempar roket. 
Lempar roket	 merupakan modifikasi olahraga lempar lembing dengan peralatan yang lebih sederhana. Bersama temanmu, buatlah sebuah alat yang merupakan replika roket.

Tujuan  :   Mengkreasikan bahan-bahan bekas menjadi peralatan olahraga.

Bahan-bahan  :  Kertas bekas, kertas karton, lem, dan gunting.

Pelaksanaan:
1. Potonglah kertas karton sesuai ukuran.
2. Gunakan kertas untuk membalut kertas karton.
3. Kreasikan kertas untuk membentuk kepala dan ekor roket.
4. Kamu dapat	 menambahkan modifikasi lainnya agar roket tampak unik.
5. Pastikan roket dapat digunakan melalui percobaan. 


	Bahan Bacaan Peserta Didik :

	a. Buku Pendidikan Jasmani, Olahraga dan kesehatan kelas V SD
b. Kombinasi Gerak Dasar Jalan, Lari, Lompat, dan Lempar melalui Lompat Jauh dan Lempar Roket Untuk membantu dalam mencari sumber bacaan tersebut, dapat diperoleh melalui: buku, majalah, koran, internet, atau sumber lainnya. 


	Glosarium

	afektif kemampuan motorik  pe serta didik yang  ditunjukkan dalam bentuk  sikap atau ke pribadian  
apersepsi pengantar sebelum  memasuki materi 
 demonstrasi pendekatan pem­  belajaran dengan cara  memperagakan suatu  proses berkaitan dengan  materi yang dipelajari  
diskusi sebuah interaksi atau  komunikasi antara dua  orang atau lebih/kelompok  
evaluasi penilaian hasil ker  ja  untuk mengukur keber­  hasilan proses  
hard skills penguasaan ilmu  pengetahuan, tek nologi,  dan keterampilan teknis  yang berhubungan dengan  bidang ilmu  
indirect teaching proses  pen didikan yang  terjadi selama proses  pembelajaran langsung,   tetapi tidak dirancang   dalam kegiatan khusus  
inklusif pendekatan yang  mengutamakan partisipasi  peserta didik dengan  keterampilan yang sama  dalam tugas yang sama  dengan memilih tingkat  kesulitan masing­masing  
inkuiri rangkaian kegiatan  pem belajaran yang  menekankan pada proses  berpikir kritis dan analitis  untuk mencari dan  menemukan sendiri inti  materi pelajaran  
kognitif kemampuan akademik  peserta didik yang  ditunjukkan dalam bentuk  nilai angka  
kolaborasi bekerja sama  meng hasilkan suatu karya  
media pembelajaran peralatan  yang digunakan untuk  men dukung kegiatan  pembelajaran di dalam  atau di luar kelas  
metode pembelajaran cara  belajar yang digunakan  dalam kegiatan pem­  belajaran  
metode penilaian cara me nilai  kemampuan peserta didik  
observasi kegiatan  pengamatan untuk  mengembangkan rasa  ingin tahu peserta didik  
pendidikan karakter pem­  belajaran yang diharapkan  dapat membentuk ke­  pribadi an berkualitas  peserta didik  
pengayaan materi tambahan  yang dapat diberikan  kepada peserta didik untuk  menambah wawasan   
penilaian diri evaluasi yang  dilakukan untuk menilai  kemampuan diri sendiri  
penilaian produk penilaian  yang dilakukan dengan  cara mengamati dan  menilai keterampilan  peserta didik dalam  menghasilkan produk   
proyek tugas yang bersifat  menyeluruh untuk  mengetahui kemampuan  peserta didik  
psikomotori kemampuan  motorik peserta didik  yang ditunjukkan ketika  mengerjakan tugas  
refleksi proses pengendapan   pengalaman yang telah dipelajari dengan cara  mengurutkan kembali  peristiwa yang telah  dialami  
reading guide panduan  membaca; strategi pem­  belajaran mengguna kan  bacaan atau teks yang  diberikan dan dipandu  guru untuk dicari kata­  kata penting yang terdapat  pada teks atau bacaan  tersebut sesuai topik  pembelajaran  
remedial kegiatan mengerja­  kan soal apabila peserta  didik tidak mencapai nilai  ketuntasan minimal  
resiprokal pendekatan pem­  belajaran berdasarkan  prinsip­prinsip pengajuan  pertanyaan yang bertujuan  melatih kemandirian  peserta didik  
responsi memiliki sikap cepat   tanggap terhadap suatu   peristiwa  
saintifik pendekatan pem­  belajaran yang mem­  berikan kesempatan  kepada peserta didik  melakukan penyelidikan  ilmiah melalui observasi,  eksperimen, dan  mengembang kan  pengetahu an dengan  panduan guru  
sikap sosial sikap yang harus  dimiliki dan dikembangkan  peserta didik berkaitan  dengan nilai­nilai sosial  kemasyarakatan  
sikap spiritual sikap  yang harus dimiliki dan  dikembangkan peserta  didik berkaitan dengan  nilai­nilai keagamaan  
skala penilaian bentuk  penilaian berdasarkan  skala yang telah  ditetapkan  
strategi cara yang dipilih untuk  melakukan suatu kegiatan  
transaksional proses  pertukaran  
tugas portofolio kumpulan  tugas peserta didik  
umpan balik bentuk respons  yang diberikan oleh  peserta didik  
unjuk kerja teknik penilaian  berdasarkan hasil  pengamatan terhadap  aktivitas peserta didik  
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Mempraktikian Kombinasi Gerak Dasar Jalan, Lari, Lompat,
dan mendarat pada Lompat Jauh

Langkah-langkah pembelajarannya adalah sebagai berikut.

1. Peserta didik melakukan kegiatan pemanasan yang mengarah
pada lompat jauh.

2. Peserta didik mempraktikkan gerak dasar lompat jauh meliputi
gerakan lari sebagai awalan, menolak, melayang, dan mendarat.

3. Peserta didik yang belum mendapatian giiran melompat
bertugas mengukur hasil lompatan temannya.

4. Peserta didik membandingkan hasi lompatannya dengan hasil
lompatan teman-temannya.

5. Peserta didik melaporkan hasil lompatan kepada guru.

Catatan: Guru dapat melakukan penilaian sikap dan keterampilan
pada kegiatan di atas. Aspek sikap yang dinilal meliputi tanggung
Jawab, disiplin, saling menghargai teman, dan jujur.
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Ayo, Melempar Bolat

Langkah-langkah pembelajarannya sebagai berikut.

1) Peserta didik menyiapkan bola rounders. Peserta didik
membentuk kelompok yang terdiri atas tiga orang. Setiap
kelompok berdiri dalam formasi segitiga dengan posisi saling
berhadapan.

2) Guru bersama dua peserta didik melakukan peragaan lemparan
Gengan posisi lengan di atas kepala. Guru memberikan contoh
gerakan melempar dengan posisi lengan di atas kepala.

3) Peserta didik pertama melakukan lemparan dengan posisi lengan
di atas kepala. Peserta didik kedua menangkap bola, kemudian
melakukan lemparan bola atas. Langkah ini juga berlaku bagi
peserta didik ketiga.
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Peserta didik diarahkan melakukan gerakan tolakan sebelum
melempar secara bergantian. Peserta didik mengamati gerakan
temannya, kemudian membandingkan gerakannya dan gerakan
teman. Peserta didik mengemukan hasil pengamatan kepada guru.
Peserta didik dapat menanya kepada guru jika mengalami kesulitan.
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Mempraktikian Kombinasi Gerak Dasar Jalan, Lari,
dan Lempar pada Lempar Roket

Langkah-langkah pembelajarannya sebagai berikut.

L
2

E

Peserta didik diarahkan bermain di lapangan.
Peserta didik diarahkan mempraktikkan gerak dasar jalan, lari,
dan lempar pada olahraga lempar roket.

Peserta didik yang belum memperoleh kesempatan praktik
bersama guru melakukan pengukuran hasil lemparan.

Peserta didik saling membandingkan hasil lemparan. Guru
melakukan penilaian.
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Pada kegiatan i

Mempraktikkan Gerak Melempar Roket dengan Alat
Sederhana

‘quru mengajak peserta didik memanfaatkan bahan

sederhana untuk mempraktikkan gerak melempar roket. Kegiatan

dapat mengembangkan keterampilan berpikir, keterampilan

menyelesaikan masalah, dan keterampilan belajar mandiri. Langkah-
langkah pembelajarannya sebagai berikut.

L

2

‘Guru meminta peserta didik mencari benda yang dapat dijadikan
roket sabagai alat unutk melakukan lempar roket.

Guru memberi motivasi agar dapat menggunakan peralatan
sederhana yang ada disekitar.

. Peserta didik melakukan gerak melempar roket dengan

menggunakan benda yang telah ditemukan.

. Guru melakukan penilaian sikap dan keterampilan dalam kegiatan





image9.png




image10.png




image11.png
i £k

Kombinasi gerak yang dilakukan pada gambar falah . . .
A. lompat, jalan C. tari, lempar
B. lari, lompat. D. lari, jalan
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Jumiah skor yang diperoleh
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Kombinasi Gerak Dasar
Jalan, Lari, Lompat, dan
Lempar melalui Lompat
Jauh dan Lempar Roket
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Ayo, Melakukan Permainan Tradisional Karetan!

Langkah-langkah pembelajarannya sebagai berikut.

1
2

3

E)

Peserta didik bermain di halaman sekolah atau lapangan umum.
Peserta didik menentukan dua orang sebagai poros untuk
memegang karet.

Peserta didik lain melompati karetan tersebut. Permainan ini
untuk melatih kemampuan motorik, yaitu gerakan melompat
dan berfari.

Peserta didik melakukan lompatan berulang-ulang. Peserta didik
dapat bergantian menjadi poros.
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