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MOD[J!_ 1

FAKTOR-FAI(TOR DAN KONDISI PENDUKI.ING
DAI-AM PEMBEI-AJARAN SENAM

PENDAHULUAN

Belajar Senam bagi siswa sekolah dasar merupakan 'alat '  untuk

mencapai perkembangan menyeluruh, mencakup f isik, mentai,  sosial.
emosional dan moral. Srnam sebagai alat pendidikan bertujuan

memperkaya pengalarTan gerak sebanyak-banyaknya serta
meningkatkan kesegarar lasmani para peserta didik. Oleh karena i tu,

dalam modul ki ta t idak akan menemukan bentuk gerakan senam seDertr
yang ada di setiap.redandingan sepert i  PON, SEA Games dan lain

se0agarnya.

Dalam modul lni t idak akan di jumpai gerakan senam yang beresiko'atau

yang memil iki  aktor kesul i tan gerak t inggi. yang ada hanya pembelajaran

senam dencan tugas gerak yang disesuaikan dengan dunia anak-anak.

dunia yarU penuh dengan fantasi,  imajinasi,  keinginan bergerak dan juga

bermain/ang dapat mereka lakukan sesering mungkin.

TU,TJAN INSTRUKSiCNAL

rjuan yang ingin dicapai melbiui modul ini adalah membawa guru penjas
ke arah pemahaman yang lebih bark serta memiliki keterampilan dalam
menampilkan sejumlah gerakan senam yang relati{ sederhana di samoing
beberapa faktor lainnya yang memberikan arah dalam menenhkan
program pembelajaran senam di Sekolah Dasar.

Peflfuliarcn S6nan dan Aktivitas Ritnik (MdLt t)



FAJ(TOR.FAKTOR DAN KONDISI PENDIIICIING
DALAM PEMREI. AJARAN SENAM

A FAKTOR.FAKTOR YANG MELATARBELAKANGI PE'MBELAJARAN

SENAM DI SD

Ada sejumlah faktor yapg' harus menldapai perhatian gunr prendirJikan

jasmani dalam mengembangkan prograrn pembelaiaran senam clan

aktivitas ritmik di Sekolah Dasar.

Faktor-faktor dimaksud adalah :

Alat pembelajaran senam dan aktivtart ritmik umumnya sangat

mahal dan banyak membutuhkan tempi:t penyimpanan.

o
;

tu trttf,lajsF,n 9n€'n dan /Jdtuilas Ritnik (Mdd 1)



$ Gerakan yang i'elative lebih

ke3: 'atan olahraga lainnya

banyak dibandingkan dengan

S Banyak gerakan ; lang an berisiko t inggiberbahaya d

a

\ ,)fr

f
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Salah  sa iu  aspek  pent ing  da lam pembela ja ran  senam ada lah

mengajari  siswa

" (B ag ai ntan a, fu[en.g ontro ['lu.6u fin1a S en.[iri"

Kontrol dir i  akan berlangsung pada saat berlari ,  meloncat, loncat

tal i  dan lain sebagainya, pada sikap tr_rbruh yang berbeda-beda

sepert i  di  atas alat maupun pada saat tubuh lepas dari lantai,

sedang melayang naik, turun, dan lain-lain.

I  Peserta didik belajar dan mencoba keterampilan melalui akt ivi ias

badannya sendir i .  Apabila si anak sudah mampu mengendalikan

dan membawa badannya, sudah dapat dipastikan bahwa ia akan

mampu bergerak dengan sendir inya maupun dalam

menggunakan peralatan lain sepert i  alat pemukul, tal i  atau

. melemparkan benda sepert i  bola. Bahkan ia akan lebih baik

dalam pengendalian dir inya pada media atau tempat yang

berbeda sepert i  air atau bahkan mengelola gerak dalam

menghadap i  lawan.

T

n

I

w
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loncat

a-beda

lantai,

(tavitas

lalikan

I  aKan

da lam

t baik

yang

dala m

Tetapi sifat yang benar-benar spesifik daiam senam adalah

6,9nir,.3[atkon dasar4asar kemampuar t flsik dan keterampilan

motorik seoertl

il
I

/  Keseimbangan

r' Kelincahan i

r' Koordinasl

r' Orientast

Di negara yang sudah maju

peralatan tidak lagi menjadi

dengan apa yang kita

mendapatkan alat-alat yang

sudah banyak beral ih fungsi.

z Kelentukan

r' Kekualan

r' Dayatahan

Y Bagtan tubuh

dan mengenal senam degan lebih baik,

kendala. Kondisi ini sangat jauh berbeda

hadapi sekarang jangankan untuk

mahal, ruangan untuk belajar penjas pun

Bagaimanapun juga pendidikan jasmanr di sekolah dasar harus tetap

berjalan. Oleh sebab i tu perlu ada usaha untuk memocji f ikasi

peralatan, gerakan yang lebih sederhana, tanpa harus mengorbankan

tujuan pendidikan jasmani bagi perserta didik. Jangan lupa bahwa

"lrngkungan sekitar Sekolah" merupakan alat dan ;redia yang dapal

dimanfaatkan untuk mencapai tujuan penjas, khususnya dalam

pembelajaran senam.

Cobaiah sejenpk kita jalan berkeliling di sekitar lingkungan sekolah

kita, ke luar ruangan cian ccbalan lihat di sekililing anda. Bagaimana

keadaannya? Apa yang sedang anda pikirkan sekar-ang? Apa yang

anda lihat? Apakah anda mempunyai pemikiran yang berkaitan

dengan pengajaran senam?

Anda mungkin melihat pohon di sekitar, melihat ada balok kayu yang

tidak sengaja melintang di halaman sekolah atau gundukan tanah,

Apalagi?. Pedu di pahami bahwa senam tidak nembublhkan

P8mbeisr'sl8n Sff8m dsn l'klivd$ Ritnik (Lhd,ul l)
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peralatan yang berbahaya, rumit dan kegiatan yang dapat membuat

anak didik patah semangat maupun dapat menimbulkan rasa takut

untuk belajar senam. Untuk memperoleh keberhasilan dalam

mengajar, buatlah setiap perserta didik merasa aman dan tetap
gembira, dengan tugas\ gerak yang dherima harus sederhana dan

tidak sulit serta tujuan pembelajaran yang dapat terjangkau oleh

semua peserta didik.

Gambar Sekolah dan L$ungannya

B. PEMANASAN

Lakukan pemanasan sebelum pembelajaran dimulai, Waktu yang

dibutuhkan untuk pemanasan cukup 5 sampai dengan 10 menit.

Kegiatannya bersifai ur.num seperti pernainan alau berbagai vanasi

jalan, lari maupun sedikit loncatan yang dilanjutkan dengan

penguluran.

o€l'lt€hja'a/? S@an dan ltktivitas Rilnik (I4dut 1)
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latarn

tetap

r dan

oleh

/ang

enit.

rnasi

rgan

Beritahu semua pesei'ta didik tentang berapa lama waklu yang akan

digunakan maupun materi apa yang akan dipelajari pada jam

pelajaran ini. Di akhir pengajaran hendaknya guru clapat

rnemberitahukan hasil pengajaran sebelumnya.

Guru penjas harus kreatif dalam menyusun laiihan pemanasan dan

harus selalu disesuaikan dengan situasi dan kondisi pada saat

pelajaran berlangsung. Perhatikan cuaca dan tempat pengajaran.

$ Urutan Pemanasan

Setiap guru hendaknya dapat merencanakan pemanasan sesuai

dengan situasi yang ada Berikut ciipaparkan tuntutan

pemanasan yang dap{ dilakukan selama 15 menit. Apabila

udara relatif panas, sebaiknya pemanasan jangan terlalu lama,

sebaliknya apabila cuaca dingin berikan pemanasan yang relatif

lebih iama.

dapatPetunjuk berikut mungkin

jelas bagi anda.

WAKTU KEGIATAN TUJUAN

I

I

5 menil Kegiatan atau permainan
yang menyenangkan dan
menggembirakan

Untuk meningkalkan
semangat keias sefta
nreningkafl<.an tubuh dan
o10l

Kesiapan peserta didik
untuk memasuki pelaiaran
dan menurunkan bahaya
kemungkinan cedaa

10 menit Latihan kelentukan atau
pengulurdn

Memberikan dukungan
terhadap kornponen
kemampuan fisik

memberikan gambaran lebih

P€/nt€l aran Senan det Aidiv as Ritnih (tuldul 1)
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$ Beberapa saran waKu pemanasan

o Pilih kegiatan yang mudah diatur dan melibatkan selur*-h e,.ak

. Yang penting adalah menggembirakan dan bervariasi

. Hentikan kegiatan pada saat peserta didik merasakan b€nar-

.. 
benar senang (peserta didik akan selalu mengharapkan untuk
rnelakukan lagi) i

I Pada saat melakukan penguluran

Ada_ dua jenis latihan penguluran yang umum dilakukan yaib.l

dengan cara statik dan balistik. Statik artinya gerakan perqruturan

otot dilakukan dengan diam ditahan selama beberapa detik

Sedangkan balistik merupakan gerakan penguluran otot yarE

dilakukan dengan gerakan yang lebih dinamis seperti

mengayunkan lengan, kaki, meliukliukan badan dan sebagain)€.

STATIK BALISTIK

\.

\Yi

; Hindarkan gerakanjerakan yang dapat mengakibatkan

kerusakan anatomis, misalnya otot atau tali sendi sobek
. Gerakan harus dilakukan dengan benar
.r -Lakukan pemanasan dan penguluran otot secara bedmbary

(contoh, otot lengan atas bagian depan dilanjutkan {ergran
otot lengan bagian belakarg)

Fatt$ehtott $nsn d8a l1Jdiiyils6 Rlffi (t/rd/uf 1)
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S Beberapa contoh kegiatan pemanasan

. Menyebut gerak

Dalam keadaan bermain, berikan aba-aba bagaimana gerakan

harus di lakukan.

. Jinj i t ,  langkah lebar, angkat tangan t inggi, maju, mundur ke

samping dan lain-{ain.

Atau sebutkan benda tertentu umpamanya bola. Apabila boia

disebut lakukanlah seperti bola yang memantul-mantul.

" Membentuk kelompok

Peserta didik berlari secara acak. Pada saat tertentu dergan

tanda musik atau tepukan berhenti "sebut angka tertentu", si

anak kemudian berkeloi-npok sesuai dengan angka yang

disebutkan.

r MembentuK huruf

Sejumlah anak bergerak

Apabila salah satu huruf

kebutuhan) harus segera

di lantai

Dada tempat yang sudah ditentukan.

disebut, setiap tiga anak (atau *suai

menrbentuk huruf dengan badannya

an \"/ fns
EN

Pst$*i"r& Sdl€n d8n /*livitss Ritnik (Mdul 1)
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. Buat kelompok dan menyentuh badan

Si anak berlari bebas, pada saat tertentu (musik berhenti a!'iu

tepukan tangan), sebutkan angka serta bagian badan tertentu'

Umpamanya enam.. tangan, empat... lutut..., dua...punggung'

t iga...pinggul, dl l . ,

Si anak harus sesegera mungkin membentuk kekrmpok sesuai

dengan angka dan saling menyentuhkan bagian tubuh yang

disebutkan.

Batu. Jembatan dan Pohon

Pelari meloncati batu kemudian merangkat' melewati kobng

jembatan, kemudian berlari mengitari pohon, kembali'

kemudian menempati posisi sebagai batu. Pelari berikut

adalah yang menjadi batu dan melakukan hal yang sama

dengan . sebelumnya. Pelari ini kembali ke tempat dan

menempati posisi jembatan.

c. Pl

Si

lir

cli

Per'|belriei'n Son€m dstl leltuil8s Flilttik (l,fdtl 1)
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suai

6ng

long

bali,

rikut

arn€t

dan

11

ttriu

ntu.

Ing,

Permainandalampemanasanharusbers i |a tmenggembirakan

dan gerakan yang cepat harus diikuti dengan latihan penguluran'

Ada beberapa hal yang dapat membantu kita dalam memberikan

gerakan penguluran yang tidak boleh dan boleh dilakukan'

, t

C. PENGAMANAN MENGNAR '

Salah satu peranan guru yang sangat penting adalah menyediakan

lingkungan belajar yang memberikan keamanan kepada peserta didik

dalam belajar.

sebagai aturanumum dalam cedera olahraga adalah :

S Petunjuk berikut dapat membantu anda dalam men@gan

kemungkinan hal-hal yang tidak diinginkan (cedera dan

sebagainYa) saat mengajar

$ UMUM
' Periksalah selalu catatan kesehatan si anak

. Peralatan P3K maupun tempat baniuan harus muUah dan

cepat diiangkau apabila keadaan membutuhkan tindakan

cePat.
r Miliki pengetahuan bagaimana melakukan pertolongan

pertama pada kecelakaan, serta kesiapan lentang tata

cara bagaimana :rengurus cedera'

" 71e amon an E er arti tanp a I{e c e fa?gan"

"n4.enjoga Le|ift cB oi fr .D anp a I a fu l- eng o 6 ati "

*Mn dan Mivitas Rfttrik (tul€d,ul 1l
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Kenakan pakaian olahraga yang cukup longgar dan jangan

biarkan si anak memakai perhiasan dan sejenisnya "saal

mengikuti  pelajaran.

Jangan biarkan peserta didik mengunyah makanan

(umpamanya permen karet) saat belajar. Dalam cuaca

panas sebaiknya si anak dapat membawa minurnannya

sendir i .

Jangan biarkan si anak berlari dengan

kaki

Jangan menggunakan dinding

pemberhentian pada saat bermain atau

menggunakan kaus

sebagai tempat

lari beranting.

$ KEAMANAN PESERTA DIDIK

r Pastikan bahwa si anak sudah menguasai htrhan

pendahuluan dengan benar atau kegiatan yang mendasan

pelajaran gerak berikutnya. Pelajaran hendaknya diberikan

secara bertahap dan tidak tergesa-gesa.

. Pastikan bahwa si anak sudah memiliki kemampuan fisik

yang cukup sesuai dengan kebutuhan keterampilan yang

tengah dipelajari.

t Sebelum mengajar gerakan, berikan semacam tes yang

seguai dengan keperluan.

. Walaupun telah banyak mengalami kemajuan, Tetap tidak

boleh memaksa peserta didik untuk mengikufi pelajaran

gerak yang baru apabila mereka belum siap.

, Bel4ar dan cobalah menerapkan peraturan, baik yang

tertulis maupun yang'tidak tertulis di setiap pengajaran.

Disiplin harus sudah dapat dimulai. cian ditegakkan sejak

usia dini.

Wlqam sf'lf/n dan l&ivnas RiLrik (Mdul I
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I KEAMANAN BAGI GURU

. Kendalikan kelas

. Perhatikan posisi sewaktu mengajar

. Milikilah pengetahuan tentang keterampiian yang anda

ajarkan (urnpamanya: bagaimana keterampilan atau

kegiatan .seharusnya di laksanakan? Latihan pendahuluan

dan persiapan fisik apa yang dibutuhkan? Atau
\ti

persyaratan\\$enting lainnya untuk mengamankan
\ \ti

nonne iar rn  ? i  \  9 tr " . , v * r " . - . ,  /  
\ \  r

. Buat aturan la'fihan atau pembelajaran secara tertulis

drsertar petunjqi(\ umumnya. Aturan ini sebaiknya
t i

ditempelkan di papan atau di dinding, atau dapat dimiliki

oleh setiap peserta didik di setiap awal pengajaran.

KEAMANAN LINGKUNGAN BELAJAR

Sangat penting untuk diperhatikan keadaan lapangan atau

ruangan yang akan digunakan dalam mengajar.

r Lapangan harus datar dan rata

. Bebas dari rintangan yang dapat mengakibatkan cedera

. Fasi l i tas yang memadai sangat penting untuk diperhatikan

seperti ketinggian ruangan, permukaan lantai, peralatan

yang kuat, sinar serta ventilasi.

. Peralatan harus dlpelihara baik-baik dan kalaupun ada,

harus terbuat dari  bahan yang baik.

. Fastikan semua peralatan yang dipakai khususnya matras

untuk mendarat, tidak akan tergeser atau meluncur di

lantai apabila sedang digunakan. Tutupi semua celah di

antara matras tersebut.

. Pastikan bahwa semua alat memiliki luas dan .iqrak yang

cukup untuk menjaga hal-hal yang tidak diinginkan, seperti

jatuh ke arah yang salah

langan

rkanan

l€|nnya

n kaus

:empat

I .

latrhan

rdasan

€nKan

n fisik

I yar€

r /anQ

) tidak

ajaran

yang

rjaran.

seJa k

I

Penblajaon Ssnen dff, A(tuitas Ritnik (Mdul 1)
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Siapkan ruangan yang cukup untuk meniamin setiap

kegiatan dapat diiaksanakan dengan optimal (umpamanya

permainan membutuhkan daerah yang bebas hambatan)

Menyiapkan bahan, matras mendarat (crash mat), serta

permukaan I yang cukup untuk setiap kegiatan,

umpamany€ matras yang cukup lunak dan mundah

mantul.

Sebagai guru yang baik, kita harus mampu memberikan

bantuan secara fisik baik langsung maupun tidak langsung

pada saat anak melakukan gerakan. Unfuk gerakan yang

relatif mudah dan tidak membahayakan. ajari peserta dldik

untuk saling membantu, ini penting untuk membina sikap

sosia/.

Apabila si anak sudah dapat melakukan gerakan yang

diajarkan, maka bantuan sebaiknya secara bertahap

dikurangi seperti tenaga bantuan. Oleh sebab itu pemberian

bantuan harus sesuai dengan kebutuhan.

BANTUAN

Jangan memberikan bantuan apabila

. Mengakibatkan gerakan meniadi terlatu cepat dan

terburu-buru
r Kurang persiapan fisik khusus untuk setiap gerakan yang

diajarkan
. Pemakaian alat yang tidak tepat

Pengajaran yang anda berikan, harus terarah kepada

penge.mbangan kepercayaan diri serta kemamp.en dalam

mengelola gerakan setiap peserta didik. Sebab itu biarkan



'1 5

setiap

amanya

Dalan )

l), serta

egiatan,

nundah

rberikan

Ingsung

In yang

ta dlilik

a sikap

n yang

ertahap

nbenan

at dan

an rang

kepada

oaram

biarkan

mereka berkembang sesuai dengan kecepatan

perkembanga;rn5'': sendiri yang diperoleh melalui berbagai

macam latihan pendahuluan atau yang bersifat bantuan fisik

Anda.

S BAGAIMANA REMBELAJARAN SENAM DILAKSANAKAN

. Jangan berikan latihan peregangan dengan c:lrul

berKawan

. Pada saat mendarat :

. Periksa tempat pendaratan apakah sudah cukup dan

aman

. Jangan melakukan pendaratan dengan badan

menya mplng

' Setiap mendarat dari ketinggian' landasan yang

dioakai harus dapat meniamin keselamatan peseda

didik.

.  Kurangi gerakan mendarat yang menggunakan

langan

Pada saat meloncat

. Hindari pengulangan loncatan pada landasan yang

Keras

. Teknik take off/meloncat harus stabil atau seimbang

dan mendarat harus enak dan lembut.

. Pada saat berputar

. Teknik meloncat Yang stabil

enak dan lembut, meruPakan

kegiatan

serta mendarat Yang

syarat penting dalam

E#da,m str'nf,n h1 l*tittils6 Riltnik (h@ul 1 )
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. Kekuatan bertumpu merupakan persyaratan yang

tidak boleh terabaikan.

. Peserta didik harus diajarkan bagaimana melakukan

gerakan yang aman sebelum melanjutkan ke gerakan

berikutnYa t

Pada saat gerakan mengayun

. Kekuatan bertumpu (tangan) merupakan syarat yang

harus dipenuhl t€rlebih dahulu.

, Hindarkan sikap badan yEng melenting/membueur'

. Semua gerakan mengayun harus aman' Oleh ssbab

itu tempatkan sejumlah matras dibawah alat yang

digunakan,

GERAIGN YANG TIDAK BOTEH DIAJARKAN PADA

ANAK.ANAK SEKOTAH DASAR

r Gerakan bersusun atau membentuk jombatan atau

standen
, Semua gcrakan selto atau berputsr di udttra

, Gerakan gullng melayangldive roll

, Kegietan meloncat dengan 6ikap kspals dlbawah

. Kegiatan yang mellbatkan l€ntingan peda p|nggang

khueusnys pada gorakan yang capat etau saat mendarut

r Kegiatan yang terlalu banyak b€rtumpu padr

pergelangan tangan

. Mengayun di palang dengan menggunakan bagian

belakang lutut (gantung lutut).

. Kegiatsn dengan cara jongkok Ualan beb€k)

I Kegiatan dengan putarsn'putaran pada leher yang tedalu

kual dan cePat'

6an Aklivilli Rnmfi lM&al 1)
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g PEMANASAN

Pemanasan yang efeKif sangat penting di dalam belajar

gerak. Latihan pemanasan hendaknya harus dapat

meningkatkan kelentukan maupun mempersiapkan menlal '

jantung, otot serta persendian dalam rnenghadapl

pengajaran.

q)  PENDINGINAN

Pendinginan sangat penting di lakukan untuk mencegah

hambatan aliran daran yang dapat meniebabkan rasa sakit

dan pusing Pendinginan juga memperbaiki pemulihan

jantung, otot serta jaringan lain setelah belajar atau bedatih'

Pendinginan dilakukan dengan cara mengurangi intensltas

kegiatan secara bertahap sekitar 5-10 menit dan diakhiri

dengan lat ihan penguluran lambat Kegiatannya dapat

berupa permainan r ingan dan t idak menguras tenaga'

D. PERSIAPAN FISIK

Program pengalaran senam mampu memberikan sumbangan dalam

meningkatkan kesegaran jasmani untuk setiap peserta didiknya'

q SARAN DALAM MEMPERSIAPKAN KEMAMPUAN FISIK

. Gunakan gerakan-gerakan yang mudah namun dapat

memenuhi kebuiuhan pengembangan kondisi fisik

Gunakan kegiatan yang dapat dilakukan sendiri, berteman

atau berkelomPox

Kegiatan sebaiknya dilakukan secara berkesinambungan

sepanjang Pengajaran bedangsung

Seperti :

Mo,gorsn Senam dan l&tivilas Ritnik (l,ldul 1)
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Dalam pemanasan

Melalui latinan pendahuluan

Dengan neteri pengajaran khusus, umpalnanya tabloid l

senam
. Bila menggunakan sirkuit gunakan gerakan ialan binatang

untuk perprndahan ke setiap stasion

' Latihan kond isi dengan sirkuit (latihan dengan perpindafr

an antar stasion) harus bersifat rn€ngembirakan.

Berikut ini conioh kegiatan permainan yang sifatnya

menggembirakan sebagai latihan persiapan kondisi fisik.

S KEGIATAN YANG MELIBATKAN GERAKAN KELENTUKAN

. Kaki masuk kaki keluar

Dua orang berdiri saling berhadap-hadapan' kedua tangan

saling berpe-cangan. Masukan salah satu kaki yang saling

berhadapan (kiri dengan kanan, kanan dengan kiri)' Gerakan

berakhir paca sikap berdiri dengan punggung saling

mendekat. Kembali ke posisi semula saling berhadapan'

. Lempar Bola

figa anak berdiri, seorang

berhadapan dengan jarak

melalui atas kePala dan

(selangkangan)

di tengah dan yang di sisi

yang cukup. Pindahkan bola

di bawah kedua tlngkai

ft,Idrkis?',' sf'wn dm l'.trivil?A Uhr*.t Mt 1)
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ya tabloid

r binatang

)erpindah-

sifatnya

k.

JKAN

ua tangan

lng saling

). Gerakan

ng saling

rpan.

ng di sisi

rkan bola

t tungkai

KEGIATAN YANG MELIBATKAN KEKUATAN

. Bola masuk terowongan (untuk otot perut)

Sekelompok anak mengambil posisi menelungKup oengan

bahu saling menempel, kedua tangan tepat di bawah bahu

oada saat bola lewat' anak-anak meluruskan lengan dan

membiarkan bola masuk dibawah badannya Begitu bola

sudah lewat' semuanya kembali ke posisi awal'

pt-- o--.-S
rlt5pg66r $

, Sentuh bagian (untuk kekuatan badan bagian atas)

Dengan kaki masing-masing salinq bersentuhan dalam posisi

tumpu depan. Kemudian tangannya melangkah berputar

sampai dapat menyentuh kawannya

+

P€n$olE:{'l S€.t€tn dfi Atitvnss Rit'rt* fModu/ t/
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Bola masuk terowongan (untuk kekuatan otot perut)

Duduk berdampingan dalam garis yang sama, angkat seluruh
tungkai dari lantai dengan lurus dan biarkan bola lewat di
bawah tungkai. Apabila bola sudah melewati seluruh anar
tungkai kembair diturunkan.

Tepuk kaki

Duduk saling berhadapan, angkat kedua kaki dari lantai dan

saling bertepuk kaki dl udara. Kaki kiri dengan kaki kanan

kawan dan kaki kanan dengan kaki kiri kawan.

' Loncatan bersama (untuk kekuatan otot tungkai)

Pada garis yang sama tempatkan tangan pada pinggul teman

yang di depannya. Loncat bersama-sama ke depan, ke

belakang atau ke. . samping sampai batas yang ditentukaa

Psfifulsj€f5{t S€l1a/'' dan l.Jdiv as Rilnik (Mdut t)
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l
(at seiuruh

a lewat dt

Jruh anak-

lanlai dan

aki kanan

gui teman

lepan, ke

litentukan-

Coba ,iuga dengan ujung kaRi mengarah ke luar' ke dalam

maupun dengan melompatkan dua kaki '

Loncat tali PUtar

Berdiri dalam satu lingkaran' Salah seorang anal berdiri di

tengah-tengah dengan seutas tali yang cukup paniang' Anak

dalam lingkaran meloncati tali untuk menghindar dari lilitan

tali. Apabila terkena dia harus mengganti anak yang di

tengan.

b CARA MEMBUAT KEGIATAN YANG SEDERFIANA TETAPI

MENUNTUT KEMAMPUAN FISIK YANG LEBIH BESAR

. Tingkatkan jumlah pengulangan atau persingkat waldu

istirafrat

. Ganti permukaan (meloncat ke atas matras besar atiau pasir)

, Ganti ketinggian (meloncat dan mendarat)

. Robah posisi badan (lengan lebar' lengan sempil dll)

. Buatlah masa istirahat tetap aKif '

.  Tambah waktu pelaksanaan tugas gerak

, Tambah beban tahanan (pinggang ditahan sambil membawa

bola medisin)

Psnb6ia&8n Sena.n dsfl Anivtes Rilffik (Mdul 1)
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q CONTOH KEGIATAN DENGAN MENGGU}I,AKAN ALAT

GENGGAM

Untuk menghindarkan kebosanan dalam mensdajari senam,

guru hendaknyar,dapat melakukan beberapa rnodlfikasi dan

selalu inovatif dalam mengajar, rnampu menciptakan irerbagai

macam variasi strategi pengajaran melalui pernakaian alat-alat

yanq*mudah dikuasai oleh anak (dapat dipegr4/genggam).

Berili$ beberapa gambar alat genggam yang dapat dilunakan

dalan{behlar senam

fr

ffi
I

s$sq4

-F

t ra>

Fullatd€{;raa Sr,na.m .ddt Ahivrr Fdtuil( (rlcy'lrl 1)
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LEMBARAN TUGAS DAN LATIHAN 
. ,

TUGAS

Anda hanya diminta untuk membaca ulang semua rnateri yang ada, )rang
penting harus mulai mencoba mengembalikan pikiran anda ke tempat di

mana Anda bertugas. Apa yang akan anda lakukan apabila dalam

kurikulum materi pembelajaran senam temyata sulit dilakukan, karena alst

yang tidak tersedia, atau secara fisik anak belum siap.

Ingat sekali lagi, tujuan pembelajaran harus dalam iangkauan muril anda.

Untuk itu. coba Anda pikirkan materi yang mungkin dapat diberikan pada

murid Anda.

1. Bawalah catatan, kemudian cobalah berjalan-.jalan berkeliling disekitar

sekolah Anda.

2. Catal semua kondisi dan situasi sekitar sekolah anda, apakah disana

ada pepohonan, batang-batang kayu yang tergeletak begitu saja. atiau

apa saja yang memungkinkan digunakan dalam belajar senarn

3. Setelah itu coba anda pikirkan lagi, apa yang dapat Anda lakukan

dalam pembelajaran senam berdasarkan temuan disekitar sekolah

Anda.

LATIHAN

1. Buat daftar atau catatan tentang situasi dan kondisi di lingkurgan

sekitar sekolah Anda.

2. Susun kegiatan pemanasan yang melibatkan sernua peserta diCik

Enpa alat.

3. Modifikasi peralalan senam yang sesuai dengan fungsi alat

pembelajaran senam sesuai dengan apa yang telah anda lhat dan

catat.

M

F

Kq
yai
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u aoa. yang

ke tempat di

ebila dalem

r, karena alat

muriJ anda.

Derikan pada

iling dbekitar

rakah disana

itu saja, atau

narn

,nda lakukan

<itar sekolah

li tirgkurgan

)eserla diCik

fungsi alai

da lhat dan

MODUL 2

POI-A GERAK DOMINAN

PENDAHULUAN 
.

Kegiatan daiam senam dibagi ke dalam Pola Gerakan Dominan (PGD)

yang secara logik sesuai dengan pengajaran keterampilan gerakan

senam. PGD merupakan pola gerak yang sering ditemukan di dalam

senam. Semuanya merupakan landasan untuk semua keterampilan gerak

yang lebih sul i t ,  denoan kata lain merupakan batu loncatan dalam

mengembangkan semua keterampilan senam. Pola Gerak Domtnan

umumnya masih mendominasi pengajaran senam untuk kelas I sampai

kelas l l l .  Sedangkan untuk kelas lV sampai kelas Vl, selain dari

penghalusan Pola Gerak Dominan, akan dit ingkatkan kepada gerakan

yang lebih terstruktur sepert i  variasi gerakan mengguling ke depan

maupun ke belakang, variasi handstand, meroda yang umumnya

dilakukan pada alat lantai.  Sedangkan untuk alat lain sepert i  peti  lompat

dapat dikembangkan pada gerakan yang relat i f  sederhana yaitu lonrpat

peti  jongkok atau kangkang

Ada enam pola gerak dominan dalam senarn yaitu :

v  1 .  S ta t i k

a 2. Mendarat

r '3. M eloncaUmelompat

v 4. Gerakan memindahkan badan dari satu tempat ke iempat lain

(lokomotor)

/ 5. Berputar

y6 .  Mengayun

7. Pengembangan gerak mengguling

B. Meroda

9. Lompat jongkok

Pembelajarcn'Senan Dan Adivi!6 kitnik (Uodul 2)

t,/ , tt lcl sv e nq .
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Proses ini akan memudahkan guru pendidikan jasmani .untuk imelihat

berbagai hal yang berkaitan dengan lerakan terutama bagi-mereka-yang

baru pertama kali mengajarkan senam. Kesulitan akan muncul apabila

gun": pendidikan jasmani melihat senam seperti apa yang ada dalam

. pertandingan-pe rtand inga n resmi.

Melalui Pola Gerak Dominan guru pendidikan jasmani dapat rnelihat:

t. Pola Gerak Dominan apa yang terlibat dalam gerakan tersebut

2. Apa yang mungkin dikuasai peserta didik dalam melakukan gerakan

senam

3. Latihan pendahuluan apa yang diberikan untuk mengembangkan

keterampilan gerak

Berdasarkan pengalaman dalam pengamatan 'terhadap setiap gerakan

yang dilakukan peserta didiknya, guru Penjas . akan lebih mudah

melakukan perbaikan-perbaikan gerak yang disebabkan karena sikap

tubuh yang tidak kaku. Jadi ia dapat:

F Melihat sumber kesalahan gerak dan sekaligus mengadakan

perbaikan gerakan yang saiah.

F Secara bertahap keterampilan si anak mulal dlbentuk dan

meningkatkan kemampuan Intelektual dan flslknya sekaligue.

Pengembangan keterampilan harus dllakukan secara bertahap,

pentahapan inl akan membswa peserta dldlk memperoleh kemudahan

dalam r,rempelaJari gerakan baru yang leblh rumit dengen cepst dan

aman. Mbngambit ialan pintas untuk penguasaan gerak'tertentu, buksnldl

keputusan yang bijaksana bahkan akan membuat peserta didlk menjadi

tidak siap secara fisik maupun psikisnya. Ini berarti kecenderungan

mendapat cedera lebih besar dan membuat si anak menjadi frustasi dan

senam menjadi tidak menarik bagi mereka.

Bekerja s

gerakan,

untuk met
' dengan n

.Contoh : 1

dipenuhit

" Suda,h

Psmbelelarcn Sensn Oan Aktivilas Ritnlk (Modul2)



rtuk.,melihat

lereka yang

rcul apabila

ada dalam

elihat:

ebut

ian geral(an

embangkan

ap gerakan

bih mudah

rrena sikap

tengadakan

entuk dan

bertahap,

kemudshen

cepat dan

u, bukanlsh

iik menjadi

lnderungan
'rustasi dan

Bekerja secara bertahap berai-ti sebelum peserta didik mulai melakukan

gerakan, mereka periu menguasai beberapa persyaratan yang diperlukan'

untuk menguasai gerakan tersebut atau belajar melalui apa yang disebut

dengan metoda pendekatan urutan lat ihan

.contoh : sebelum si anak rnelakukan rol!  melayang, prasyarai yang harus

dipenuhi sebelumnYa, adalah:

. Sudah menguasai gul ing depan dengan baik

. Sudah memiliki kekuatan tangan untuk be!-turnpu

PEMBELAJARAN SENAM KELAS ISAMPAI KELAS III

Berdasarkan karakterist ik anak usia kelas I sampai ke|as | | | ,  maka

pembelalaran senam pada kelas tersebut lebih ditekankan kepada

penguasaan Pola gerak dorrr inan

A. STATIK

Statik pada dasarnya bukan gerakan' tetapi dalam pembelajaran

senam, sikap ini masuk ke dalam kalagori ger:rkan senam Statik

adalah posisi bertahan atau diam yang harus diajarkan sejak si anak

mulai belajar senam.

Gerak stat ik dapat dibagi keciaiam t iga katagori '  yaitu bertumpu'

menggantung, dan gerak keseimbangan-

BERTUMPU (Posisi bahu lebih t inggi dari  alat)

J

Pen&laiarcn Senam Dan Amvnas Rfinik (Modul 2)
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MENGGANTUNG (posisi bahu lebih renclh dari  alat)

Beberatpa hal berikut harus dapat di jadikan bahan pert imbangan setiap

kal i  mr,:mberikan pengajaran yang berhubungan dengan statrk:

o STr{TlK meliputi  banyak kegiatan termasuk L, dalamnya untuk

tujLran pengembangan cir i-cir i  f is ik dan motorik.

o STATIK merupakan dasar dari  semua gerakan mengayun.

o SI 'ATIK merupakan dasar dari  semua gerakan memindahkan

barda n

Kak.u Tubuh Atau Tight Body

Efis;iernsi gerakan dalam senam tergantung dari kemampuan pes€rta

dirJik untuk dapat membatasi dan mengendalikan gerak€n tubuh l ng

tidak perlu terjadi. Untuk memperoleh sikap tubuh yang baik dan tepat,

si anak harus mampu merasakan bagaimana tubuhnya terasa

sedenrikian kaku dan tidak mudah menjadi lembek. Semuanya dapat

diperoleh melalui sejumlah kegiatan yang statik.

ll uil 
=vtrur

KESEIMBANGAN (di lakukan pada daerah tumpuan yang sempit)

.Pentnlajarar,' Senan Dan lklivitas Ritnik (Mdul 2)
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lya untuk

. Sikap yang benar bukan saja terl ihat bagus tetapi juga menjadi

sesuatu yang di inginkan dalam proses pengembangan f isik dan

motorik.

'  Kekakuan oaCa sikap tubuh merupakan prasyarat untuk pergerakan
t

tubuh yang leb ih ,e f i s ien  dan seka l igus  dapat  d imanfaatkan un tuk

upaya menguiahgi kemungkinan cedera akibat terjatuh. Bagian

pinggang yang kaku dan stabi l  saat melakukan take off maupun

mendarat, berdi! ' i  atas kedua tangan (hanctstanci),  pacla saat

melakukan gerakan keseimbangan maupun keterampilan senam

lainnya.

Berbagai Kegiatan Dalam Mempersiapkan Sikap Badan Yang Kaku

O Uji  Kaku Badan

Anak-anak bekerja berPasangan '

sa lah  sa tu  duduk dengan Pos is i

stat ik dl lantai dan Yang lain

menguji  kelonggaran badannYa.

Umpamanya membuka Pos is i

stat ik duduk.

O Mengangkat Badan Partner

Anak-anak belajar secara

berpasangan, salah satu

berbaring depan di lantai dan

yang lain mengangkat kedua

kakinya ke atas. Anak Yang

berbaring berusaha menahan

sikap tetap lurus dan kaku dan

jangan terl ihat ada sikaP tubuh

melengkung.

se t iapgan

n indahkan

n peserta

lbuh png

dan tepat,

/a terasa

nya dapat

Pembelaiaran Senan Dan Aklivilas Rilnik (Modul 2)



Kegiatan Statik. Dan Keterampilan Gerak Posisi Dasar Statik

Posisi dasar statik memiliki peranan yang sangat penting dalam

senam. Berbagai macam sikap statik akan memudahkan setiap

peserta didik dalam meppelajari dan mengembangkannya dengan

lebih variatlf. Penguasqannya akan membantu dan mempermudah

pengembangan keterampilan gerak lain, karakteristik fisik serta sikap

tubuh yang benar.

O Posisi Dasar

Posisi berbaring depan dan belakang

Bertumpu depan

Duduk menggulung

Bertumpu belakang

Penbelajaran Senan qan Aklivilas Rilnik (Modul 2)
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'S ta t i k

renl ing dalam

lahkan setiap

rnnya dengan

nempermudah

;ik serta sikap

Bertumpu bahu terbal ik/sikap l i l in

B.  Keterampi lan  s ta t i k

HEADSTAND

Gerakan ini merupakan satu keterampilan penting dalam senam,

apakah dari sisi  pembelajaran gerak maupun ciari  pengembangarr f isik

dan motor iknya.

f ' ,4empelajari  HEADSTAND atau bertumpu pada kepala sekal igus

melatih kekuatan serta orientasi spatial kesadaran ruang). Ada

beh(*apa faktor keselamatan yang harus diperhatikan sebelum

melakukan s ikap  s ta t i k  yang sa tu  in i

O Petunjuk Keamanan

Sikap HEADSTAND harus bertumpu pada bagian atas kepala

bukan pada dah i

Si anak harus tahu bagaimana melakukan serta jalan keluar

untuk mengamankan sikap Heacistand sebelum melanjutkan

ke pelajaran berikutnya. Tindakan penyelamatan pada sikap ini

dibutuhkan kekuatan f isik terutama lengan untuk mengangkat

dan melipat kepala. Penyelamatan dir i  umumnya melalui

gerakan mengguling ke depan.

P..,belaiatutt Senam Dan Altlivilas Rilnik (Madul 2l
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{- Kepala

Kedua

Posisi penempatan kepala dan langan

Petunjuk Pengajaran

o Kedua tangan dan kepala harus dalam bentuk segi t iga

o Tangan di letakan di lantai dengan jari  tengah menghadap ke

depan

o Tekanan ke lantai dengan jari- jar i  tangan dapat membantu

mempertahankan keseimbangan

Lat ihan Pendahu luan

ts Letakkan kedua tangan selebar bahu di lantai,  tempatkan

bagian cialam lutui pada siku. Condongkan badan ke depan,

bengkokkan lengan sedikit  dan seluruh beral badan ditumpu

oleh kedua tangan

/ \  \ .

dle er<)
Mulai dengan membawa berat badan di atas kepala, kedua

tangan dan kedua kaki.  Angkat salah satu kaki dan letakan

pada siku dan ikuti  dengan kaki lainnya. Pertahankan sikap ini,

satu-satu kedua kaki di letakan kembali  di lantai.  Apabila

kegiatan ini sudah dikuasai, maka gerakan bisa di lanjutkan

dengan membawa kedua lutui bersama-sama dan

dioertahankan. Bi la sudah dikuasai secara bertahap angkat

kedua tungkai lebih t inggi sampai benar-benar lurus dalam

sikap Heddstand.

L.J

Pembelaiaran Senan Dan Aktivilas Riltnik (l"4odul 2)
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aoap Ke

EMDANTU

mpatkan

ditumpu

s ikap in i ,

Apabila

lanjutkan

ra dan

p angkat

1S Oalam

4in\ SPdE

HANDSTAND/BERTUMPU PADA KEDUA TANGAN

Petunjuk Pengamanan Pengajaran

o Memil iki  kekuatan lengan untuk menopang berat badan

o Memil iki  kemampuan untuk mengamankan gerakan handstand

Petunjuk Pengajaran

o Kedua telapak tangan di letakan di lantai dengan terbuka selebar

ba l ru  dengan ia r i  tengah menghadap ke  depan.

Send i  s iku  harus  te rkunc l

Bahu tepat  d i  a tas  tangan,  p inggu l  tepat  d i  a t r^  bahu dan kedua

kak i  tepat  d i  a tas  p inggu l

La t ihan Pendahu luan

Kegiatan untuk melatih kekuatan

Contoh : Menghapus kaca dePan

0enu mpu

mobi l  (Wiper )

"Marching" ta ngan

Senan Dan Aldivilas Rilnik (ltodul 2)
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Kegiaian untuk melatih keseimbangan

Contoh:

Berdiri seperti burung bangau

Berjalan di ci inding

A
O Handsiand Yang Aman

Turunkan satu kaki kembali  ke sikap awal

Apabila mau jatuh ke depan, langkahkan salah satu tangan

bersamaan dengan melangkahkan tangan, putar badan 90" dan

kaki turun. Keterampilan ini harus dipeiajari dari sikap jongkok

atau dari Bunny hop

INGAT : Seandainya harus melakukan putaran, latih pada kedua

sisi (kiri dan kanan)

c. Ml

Di

o

\J

Pembelajaran Senam Dan Aklivilas Rilnik (Modul2)



10

ngan

" dan
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C. MENDARAT

Dari keenam PGD, mendarat merupakan kegiatan paling penting,

karena dengan memiliki kemampuan dalam mendarat bukan saja akan
menjamin keamanan, melainkan juga karena paling banyak dilakukan
dalam senam.

Saran Pada Saat Mendarat

o Mendarat empuk, setiap pendaralan harus dapat diredam dan

sedapat mungkin harus dapat di lakukan dalam waktu vanq
cukup lama.

o Momentum setiap pendaratan harus dapat diredam oleh seluruh

bagian tubuh

o Gambar berikut merupakan contoh pendaratan yang benar dan

sa la  h

Gambar A merupakan pendaratan yang t idak aman. pendaratan

yang di lakukan dari ketinggian pada lantai yang keras dan badan

yang kaku. Si anak akan berhenti  secara mendadak. pada

prosesnya gaya akan berbenturan dengan sejumlah persendian

khususnya pada bagian pinggang.

Gambar B menunjukan tekhnik pendaratan yang benar. Waktu

mendarat dibagi rata dengan matras yang relatif empuk, mendarat

dengan ujung telapak kaki, diteruskan dengan tumit dan
persendian kaki (ankle), persendian lutut dan pinggul dibengkokkan

akan meredam semua gaya dalamdan gerakan ini sekaligus

mendarat' 
8'-fr

; ?{" f
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Ada empat katagori dalam meiakukan pendaratan

a) Mendarat dengan kaki

o

b) Mendarat dengan kedua tangan

c) Mendarat dengan diiringi putaran

d) Mendarat dengaf punggung (bukan bahan kajian)
Keterampilan berikut-harus diajarkan secara bertahap sepanjang
'program pengajaran senam.

Mendarat Dengan Kaki

o Petunjuk Pengajaran
. Jangan menekuk lutut melebihi sudut 90"
. Mendarat seperti akan.duduk di atas kursi

o Bagian kaki.yang pertama mendarat adalah ujung.tel5pak kek'r,
diikuti dengan tumit dan persendian kakiiankle, lutut dan pinggul.

dibengkokkan.

Kedua kaki harus selebar bahu

Tumit jangan sampai memantul/terangkat dari lantai

Latihan Pendahuluan

o Menjinjit atau naikan fumit dan kemudian turunkan.*enibali ke
lantai, bengkokkan lutut sedikit.

o Ulangi gerakan di a. las dengan loncatan- kecil, dan secara
berlahap naikan ketinggian loncalannya.

I Latihan pengembangan

Apabila salah satu teknik dasar mendarai sudah dikuasai, coba
anda mencari variasi lainnyapifrertFcontoh b;rikut di bawah ini;'-

ktt*lajatan Senam Dat Atdil/itas F.f,nik (ltdd 2)
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o Merobah ketinggian awal loncatan (dari  tempat yang lebih t inggi)

o Merobah arah (Mendarat ke depan dan kebelakang)

Merobahbentuk atau sikap tubuh sewaktu di udara KE

Mendarat Dengan Kedua Tangan

o Petunjuk Fengajaran

. Sebagai awal mendarat adalah dengan sentuhan jari  tangan,

di ikut i  dengan ujung telapak tangan depan (bal l  of 'hands),

ujung teiapak tangan belakang dan di ikut i  dengan

membengkokkan siku.

. Kedua tangan di letakkan selebar bahu

' Putar kepal 'a ke samping

Frt
"d+

fl

*e
12

sepanjang

lapak kak'r,

an pinggul.

embali ke

tD: Secara

rsai, coba

vah ini;

( lu ru s

rJ.^
,X't \

);
t t
t \

.-7 \

.i

Senaft Dan Aklivilas Rilmik (Madul2)
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- Cl Latihan Pendahuluan

o Menjatuhkan badan ke dePan dari

sikaP berlutut samPai sikaP

bertumPu dePan lutut, lantai

disentuh dengan jari  tangan, ikut i

dengan ujung telaPak tangandePan,

ujung telaPak tangaP belakang dan

ikuti  dengan membengkokkan siku'

o Ulangi gerakan di atas dengan menamdah kecepatan jatuh

secara bertahaP

O Latihan Pengembangan

Apabiia dasar-dasar pendaratan sudah dikuasai '  cobalah

melakukan variasi,  tetapi tentu saja anda harus hati-hati  dalam

memberikannya. Cobalah sendir i  sebelum cl iberikan kepada anak-

anaK.

Contoh :

Merobah

rer.rdah)

ketinggian (dari  tempat yang t inggi ke tempat yang lebih

usaha Anda aPabila

sekolah Anda)

alat

Penbelajaran Senan Dan Aklivitas Rilnik (Modul2)
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)cepatan jatuh

rsa i ,  coba 'ah

rati-hati  dalam

kepada anak-

rpat yang lebih

-  ^ ^ ^ A ; t ^  ^ t ^ r
7  A V A U t l A  A t e r

D Mendarat Dan Berputqr

Apabila si anak sedang mendarat dan masih ierl ihat badannya

memutar, maka putaran harus dimasukan ke dalam program

pengajaran pendaratan. ldealnya tekhnik bergul ing dengan bahu

akan memberikah jaminan, sehingga kepala t idak akan menyentuh

tempat mendarat.

Guling Ke Belakang Melewati Bahu

O Petunjuk Pengajaran

o Kedua tangan harus ditempatkan di lantai dengan jari  tangan

mengarah ke depan (mengarah ke kaki),  cara ini akan membuat

siku d ibengkokkan.

o Kepala diputar ke arah lutut (perhatikan lutut saat menyentuh

lanlai)

CATATAN : Jangan berikan pelajaran ini sampai peserta didik

dapat  me lakukan ro l l  ke  be lakang dengan ba ik  wa laupun anak-

anak  akan su l i t  memPela ja r inYa.

O Lat ihan Pendahu luan

o Tidur terlentang, sentuhkan lutut ke lantai di samping dan di

atas kepala, pertama ke sisi  kir i  atau kanan dan berikut

kebalikannya. Perhatikan benar bahwa kedua lutut dapat

menyentuh lantai.

o Sepert i  pada tugas gerak sebelumnya, awali  gerakan dari sikap

jongkok pada matras mir ing. Jatuhkan badan ke belakdng dan

letakan tangan di lantai ( ingat ujung jari  harus ke depan)'

bergul ing pada punggung, angkat kedua lutut melewati kepala

dari lanjutkan ke lantai bagian samping badan ( lutut harus selalu

dilihat) dan berguling ke belakang sampai sikap berlutut.

o Seperti di atas tetapi dilakukan di matras/lantai yang rata/datar.

Penbqkjarcn Senan )ah Aklivilas Rilnik (Modul2)
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O Mendarat Yang Aman

o Landasan jangan terlalu keras atau lunak

o Jangan mendarat menyamping dari ketinggian

o Kurangi frekuensi pendaratan dengan pergelangan tangan
t

o Jangan nrendarat pada permukaan tidak bermatras

o Hindarkan pendaratan jongkok

o Gunakan matras tambahan pada.tempat pendaratan

D.  MELONCAT

Pola Gerak Dominan ini merupakan bentuk gerakan yang dapat

memindahkan badan dengan cepat, yang dapat di lakukan dari;

o Dua tungkai

o Satu tungkai

o  Dua tangan dan dua kak i

Kegiatan melompat dapat dibagi ke dalam dua katagori

o Tanpa bantua n

o Dengan bantuan

Melompat Tanpa Bantuan

o Petunjuk Pengajaran

. Tekhnik pendaratan yang baik harus dapat di lakukan

sebelum melakukan berbagai gerakan meiompat termasuk

layangan dan ketinggiannya.

,.  Take off harus di lakukan dari lutut yang sedikit

dibengkokkan. Togok harus dalam sikap yang tegak (Eambar
- 

A). Fase di udara setelah melompai hai'us dapai

menunjukkan tungkai yang lurus serta ujung kaki/kqki

meruncing (gambar B). Mendarat dengan ujung telapak kaki,

sedikit bengkok pada lutut (gambar C).

Pembelajaran Senam Dan Aldivilas Ritnik (Modul2)
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angan

yang oapal

dari;

at di lakukan

lt iermasuk

'ang sedikit

rgak (gambar

ius dapai

rng kaki/kaki

telapak kaki,

fr
)

cB

. Pada saat take off,  lengan diayunkan ke depan dan ke atas

dan hentikan apabila sudah mencapai ketinggian bahu'

Melcmpat TanPa Bantuan

o loncat dua kaki

Contoh : Melompati benda yang di letakkan di lantai

IU TUS

Bunny Hop

j

Mlelann Senam Dan Aklivilas Rilnik (Modul 2)
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o Loncat Satu Kaki

Contoh : Gerakan hoPPing/loncatansatu kaki ke depbn

Loncatan Dua Tangan Dan Dua Kaki

Contoh : Melompati celah bangku

Loncat kucing

0 Melompat Dengan Bantuan

Bila anda sedikit saja mau berimprovisasi, alat untuk bantuan

dalam melompat ini akan sangat banyak dah dapat dibuat secara

sederhana. Coba gambarkan!, papan yang miring, karet yang

disusun dan lain-lain. Mungkinkah semua itu dapat anda gunakan

sebagai alat melompat?. Yang perlu diingat, bahwa alat ini haiya

dapat digunakan apabila si anak sudah dapat melompat dan

mendarat dengan baik. Jadi bagi anak yang belum mampu

disarankan jangan diberikan latihan.

Penbelaiaran Senam Dan Aklivilas Rilnik (Modul2)
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bantuan

at secara

rret yang

gunakan

ini hanya

npat dan

mampu

Melornpat dengan dua kaki dari  alat yang disebut mini trampolin

atau papan lompat membutuhkan sedikit  teknik yang berbeda

Papan tolak akan memberikan respon tolakan dengan sangat

cepat, sedangkan mini trampolin membutuhkan waktu untuk

memberikan responnya. Oleh sebab i tu si anak harus melompat

t inggi di atas mini trampolin dengan tu. iuan untuk memberi " isi" yang

cukup pada alat di atas.

Contoh : Dasar lonca'tan dari papan loncat

Melompat Yang Aman

. Hindari pengulangan yang terlalu banyak di atas landasan keras'

.  Pakai sepatu yang relat i f  empuk bi la melakukan loncatan pada

permukaan yang keras.

. Kembangkan take off dan sikap mendarat yang stabi l

BERPUTAR

Pola Gerak Dominan ini di lakukan melalui putaran yang bersumber dari

Poros longitudinal berupa putaran ke kiri atau kanan

Poros Transversal berupa mengguling ke depan dan belakang

Poros Anterior/Posterior berupa gerakan meroda dan kelompoknya

&nan Dan Aldivilas Rilnik (Modul 2)

\
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Gui ing  Ba lok  (Log Ro l l )

O Petunjuk Pengajaran

. Berbaring lurus sepanjang mungkin, dan badan harus benar

kaku r
. Putaran pinggul bergdrak bersama dengan.bahu

Apabila si anak t idak dapat meluruskan seluruh tubuhnya, maka akan

terlihat putaran yang diawali dengan bahu dilanjutkan dengan pinggul.

Petunjuk Pengamanan

Bagian atas kepala tidak boleh menyentuh matras karena akan

menekan bagian leher si anak

I

I

. \ . I

-  - i
\

Berguling ke depan jongkok '

B

d' Petunjuk Pengajaran

o Mulai dari sikap jongkok

o Dekatkan dagu ke dada, letakkan tangan rata pada

s.elebar bahu 
I

o Lihat ke belakang melalui kedua tungkai

o Pertahankan sikap jongkok kaki sepanjang gulingan

lantai

Pembelajaran Senam Dan Aktivilas Rilmik (Modul2)
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rrus benar

'naKa aKan

1 pinggul.

rena akan

Salah satu alat bantu mengajar adalah dengan cara menempatkan

kantung prastik/balon (dit iup) di bawah dagu, peserta didik diminta

untuk menjepit kantung dimaksud yang bertujuan untuk

membiasakan dagu ditekuk dan rnerapat ke dada.

La t ihan Pendahu luan

.  Gu l ingDepan-Be lakang

'  Gu l ingBe lakang-Depan-Berd i r i

i i

Gul ing  Depan Pada B idang Mi r ing  t

.  Guling Depan Pada Bidang Datar

r'

a--------+

sf,nan Dan Aklivilas Rilnik (Modul 2)
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,y' 
0 Guling Ke Belakang

: o Petunjuk Pengamanan

Pertahankan sikap jongkok yang kaku sepanjang gerakan'

Apabila si , anak melepaskan sikap jongkoknya akan

mengakibatkan tekanan kuat pada leher.

Bantal, atau sejenidnya yang ditempatkan di paha bagian depan

dan perut merupakan bantuan yang berguna dalam membantu si

anak yang baru belajar "merasakan" dan mempertahankan

posisi tubuh Yang dikakukan

Petunjuk Pengajaran

. Awali dari sikap jongkok - tolakan kedua kaki

,  Dagu di l ipat ke dada sepanjang gerakan

. Pertahankan sikap jongkok yang kaku

' Dorong matras dengan kedua tangan sampai berdir i  bukan

dengan lutut

Gunakan kantong plast ik/balon yang di jepit  di antara dagu dan

ciada

Kegiatan Latihan Pendahuluan

- Guling Depan Guling Belakang

€-->
)

A-./ )< -./\

t ' Grling Depan Yang Benar

Penbet4aran Senan qan Adiunas Rilmik (Mdul2)
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Guling Ke Belakang Pada Bidang Mir ing

:rakan.

akan

I depan

)antu si

hankan

i bukan

rgu dan

\e

( 
. nr""n Ke Belakang Pada Bidang Datar

Meroda

Petunjuk Pe ng aja ra n

. Letakkan kedua tangarr di samping

.  Penekanah pada penempatan tangan"  '  t i l ngan" ' -  kak i " " "

kaki

Kedua tungkai harus di luruskan

Setiap bagian tubuh harus berada pada garis lurus/garis yang

sama

iatan'Latihan Pendahuluan

Bunny hop ke samping melalui bangku rendah
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> Secara bertahap pinggul dit inggikan

Meroda pada b idang mi r ing  da lam gar is  lu rus

O MENGAYUN

/
Mengayun memiliki peran kunci dalam senam terutama apabiia

pengajaran sudah meningkat ke latihan dengan alat. Mengayun

dapat dibagi menjadi dua sub bagian, yaitu Mengayun dari

menggantung dan Mengayun dari berturnpu

> Meroda pada I karan kecil pada garis yang lurus

Penbelajaran Senam Dan Aklitilas Rilnik (Modul2)
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N4eng ayun Dari Mengganlung

apabiia

)ngayun

un dari

Petunjuk Pengamanan

o Peser ta  d id ik  harus  sudah memi l i k i  kekuatan  menggantung dan

beriumpu, dan secara f isik mereka siap mengayun dengan

aman.

Peserta didik harus dapat menun.jukkan kekuatan

menggenggam seDelum mereka d lkena lkan dengan ayunan.

Peserta didik harus dia. jari  bagaimana melepas dan menangkap

atau memantap-ulangka n pegangan pada saat puncak/akhir

ayunan ke belakang.

Mengayun dari Menggantung

Mengayun Lurus

Gerakan ini merupakan dasar serta ayunan yang penting dalam senam

O Petunjuk Pengajaran

o Lengan dan tungkai harus lurus

o Kepala dalam posisi mengikuti  atau netral

Ptt'&aie/an Senan Dan Allivilas Ritnik (I4odut 2)



l o
I

Jaga jangan sampai terjadi lengkungan pada pinggul

Mengatur kembali pegangan saat punca[</akhir ayunan ke

belakang

Mengayun dari Sikap Bertumpy

Mengayun Dari Sikap Bertumpu Depan

Gerakan ini merupakan ayunan yang pal ing penting dalam senam

serta merupakan kegiatan yang baik untuk meningkatkan kekuatan.

Petunjuk Pengajaran

o Bahu harus sedikit  dibawa ke Ceoan

o Pertahankan badan dengan kaku dan seluruh tubuh di luruskan

o Siku sedikit  dibengkokkan sewaktu mengayun ke depan

I Latihan Pendahuluan

Kegiatan persiapan f isik (kekuatan bertumpu)

Contoh : Menghapus kaca mobil  Jalan binatang

o

o

D

Permainan dalam posisi

dapat di lakukan oleh para

bertumpu apa saja yang memungki

peserta didik. Contoh;

Pembelajaran Senam Dan Aklivilas Rilnik (Modul2)
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rg

ruskan

ngkinkan

F. GERAK MEMINDAHKAN BADAN (LOKOMOTOB)

Kegiatan yang melibatkan memindahkan badan sering terlihat dalam

senam dan juga sangat khas sepert i  (memanjat tal i  dl l ' ) '  sedangkan

lokomolor lainnya (lari' skipping dll.) bukan kegiatan yang spesifik

dalam senam.

Gerakan memindahkan badah dapat dibagi ke dalam tiga sub katagori;

Memindahkan badan

dengan kaki, sePertimelompat

i ndahkan  badan

sikap bertumPu

tangan dari sikaP menggantung

Aldivitas Hlnik (Modul 2)



Memlndahkan Badan Dengan Kaki

o Lari :

. Dengan merubah arah

. Dengan merubah ketinggian

. Dengan mdrubah irama (musik)

Skip:

. Dengan merubah arah

' Dengan merubah ketinggian

. Dengan merubah irama (musik)

Hop :

'  Dengan merubah arah

. Dengan merubah posisi

. Dengan merubah pemakaian tungkai (kiri/kanan)

o

(g
{

Penblahrcn Senam Dan Aldivilas Ritmik (Modul2)
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c Langkah menari :

kaki di depan dan

Grapevine kesamping (kaki di belakang atau

sebagainya).

Untuk menambah tantangan dan variasi pelajaran memindahkan

badan dengan kaki,  kegiatan dapat di lakukan dengan

menggunakan balok keseimbangan atau alat yang menyerupainya.

Ini berart i  mengkombinasikan gerakan memindahkan badan

denga n  ! .ese imbanga n  d inamis .

Petun juk  Pengarnanan Penga jar  an

.  Gerakan memindahkan badan d i  lan ta i  maupun s iKap

keseimbangan stat ik merupakan syarat yang harus ci ikuasai

te r leb ih  dahu lu .

. Berkaitan dengan ketinggian, pendaratan merupakan syarat

pokok.

Memindahkan Badan Dar i  S ikap Ber tumpu

Melakukan gerakan memindahkan badan dari sikap bertumpu

merupakan cara yang sangat baik untuk mengembangkan

kekuatan dan power badan bagian atas. Bagi peserta didik yang

duduk di sekolah dasar, kegiatan yang menyerdpai perilaku

binatang biasanya sangat disenangi untuk di lakukan. Beberapa

gambar berikut merupakan sebagian kecil contoh perilaku binatang
yang dapat digunakan untuk kegiatan ini.

Dan Ahivilas Rilmh (Modul 2)



Jalan samping dari sikap bertumpu depan

ndahkan Badan Dari Posisi Menggantung

kan gerakan memindahkan badan dalam poisi

ng merupakan cara yang sangat baik untuk

kekuatan badan bagian atas maupun kekuatan

Monyet mengayun

rang ouaya

lt

\

tl
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O Petunjuk Pengamanan

Ingat si anak harus mampu naik dan turun sama baiknya. Jangan

biarkan si anak turun dengan meluncur karena akan menyebabkan

telapak tangannya panas bahkan dapat mengakibatkan lecet.

PENGAJARAN SENAM UNTUK KELAS IV SAMPAT KELAS VI

Dari sisi kemampuan motorik maupun fisik, anak kelas lV sampai kelas

Vl sudah dapat diberikan gerakan yang relatif lebih sulit dibandingkan

kelas-kelas sebelumnya. Seperti yang dijelaskan sebelumnya, bahwa

pola gerak dominan akan mendasari pengembangan gerak

keterampilan bagi anak kelas lV sampai kelas Vl.

Melihat ketersediaan fasilitas belajar yang pada umumnya sangat

kurang, pengembangan gerak senam hanya akan dibatasi pada

beberapa gerakan saja di antaranya variasi gerakan mengguling ke

depan maupun ke belakang, meroda yang umumnya dilakukan pada

alat .lantai. Sedangkan untuk alat lain seperti peti lompat dapat

dikembangkan pada gerakan yang relatif sederhana yaitu lompat

jongkok.

Salah satu karakteristik dalam belajar senam adalah banyaknya

atau disiplin yang harus ditaati oleh setiap peserta didik. Hal

disebabkan kai'ena gerakan yang akan dipelajad nanti

menuntut perhatian dan konsentrasi yang lebih tinggi

se'oelumnya. Metoda pembelajaran yang digunakan

pembelajaran gerakan senam untuk anak kelas lV sampai kehs

adalah Metoda Urutan Latihan sesuai dengan prinsip

bertalnp. Jadi para peserta didik akan belajar setahap demi

untuk menguasai semua komponen gerak terlebih dahulu

membentuk gerakan secara utuh.

p?'d€lajaat Serwn hn Anivflas Rilnik (l,@ti 2)
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ya. Jangan

nyebabl€n
goet.

,s vl

rmlai kelas

bandingkan

nya, bahwa

Fn gerak

nya sangat

ratasi pada

ngguling ke

kukan pada

npat dapat

lompat peti

rknya ahJran

dik. Hal ini

rnti banyak

Posisi Awal

Jongkok

Gerakan inti

..longkok

Posisi Akhk

Jongkok

Pengembangan gerak mengguling

mengguling ke depan sudah dipelajari pada kelas I sampai kelas

untuk kelas lV sampai kelas Vl, gerakan mengguling dikembangkan

dengan variasi yang memungkinkan dapat dilakukan oleh anak

lV sampai ketas il1. Membuat variasi gerakan dapat dinrulai

merubah posisi awal maupun sikap akhir gerakan.

mengguling ke dePan

,R K=

Satu tungkai lurus

&g
Lurus-jongkok

Jongkok-bedutut

Kaki rapallkangkang

-
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LONCAT JONGKOK (PETI LOMPAT)

0 Metoda Urutan Latihan

simpai untuk setiap kelompok

Y, meier (disesuaikan dengan

-tr- I-rl
-T- 

J
(-c-

-E- 
I-tr- |-q- 
I-E-'

-1-

-3
XI
UI

o*
o

,'-'r I
t t lvl
z--r I
tr l

I

-

i
;

Si anak berdiri berbanjar di belakang tafi atau simpai

Jongkok di belakang tali/simpai, letakan ked'., langan di

tali atau bagian dalam simpai dan loncatkan kedua kaki tepat

belakang tangan, sehingga ia dapat kembali ke sikap jongkok.

Siapa yang dapat melakukan Jongkok - lompat - jongkok

lompat sampai ke ujung ruangan tanpa berhenti? Kernbali

tempat semula dengan lari

Pasang d_ua utas tali melintang dengan jarak 2 meter

Anak-anak berbanjar seperti sebelumnya.

Lakukan loncat jongkok seperti sebelumnya, bayangkan

seekor harimau atau kuda sedang meloncati parit kayu

tumbano

Loncat kel inci
t

Tempatkan 2 - 3 utas tali atau

dengan jarik antara 1 sampai 1

usia dan tinggi badan)

+

P€,n!€l{s/ul S&an Dan l*tivitas Rtnik (ltdtj 2)
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iap kelompok

aikan dengan

al

rgan di depan

a kaki tepat di

apjongkok.

: - jongkok -

? Kembali ke

.er (nntangan).

rngkan seperti

Int kayu yang

Siapa yang

tangannya?

jongkok.

dapat meloncat - melaYang

Gerakan diakhin C:ngan

dan meletakkan kedua

kedua kaki mendarat

/-\ I\_/ I
ol
x+
o
i

Loncat jongkok di antara kedua bangku

. Bangku dipasang sejajar, letakkan tali melintang di atas

bangku dengan jarak sekitar 1 lz meler. Lakukan geraKan

sepert i  sebelumnYa.

Siapa yang dapat melakukan loncatan tanpa berhentt

(bayangkan lantai sangat panas sekal i)  dan ingat bahwa

loncatan bukan derrgan seluruh lelapak kaki,  melainkan

dengan ulung telapak kaki.  Lakukan bedurut-turut sesuai

dengan tal i  yang disediakan.

. Ganti tali dengan tongkat pada jarak yang sama sepertr

sebelumnya,ikegiatan di lakukan sepeni sebelumnya
I

Loncat seperti sebelumnya. Siapa yang dapat melewati

tongkat dengan cepat (badan harus terlihat melayang

sebelum kedua tangan menyentuh lantai).

httdCtsn Sonam Oan l,ldivnas PJlnik (Mdul2)



SewaKu melakukan kegiatan ini, mereka harus diajari

bagairnana melompat yang benar {rnetornpat dengan kedua

ujung telapak kaki)

Letakkan dua batang tongkat dengan jarak 50 - 100 crn

menyilang bangku. Masing-masing siapkan dua pasang

tongkat. Kegiatan sama seperti sebelumnya. Tugas geraknya

adalah melewati kedua tongkat.

Siapa yang dapat melompat dan melayang sebelum kedua

tangan menyentuh di atas bangku?

Loncat jongkok di atas peti yang clipasang melintang

Pada loncatan pertama biarkan mereka meiompat tanpa

menggunakan alat bantu (papan tolak dan sejenisnya), karena

penggunaan alat bantu itu sendiri rnemedukan waKu khusus

untuk mempelajarinya.

Tinggi peti kira-kira setinggi pinggul. tempatkan matras Ci depan

dan di belakang peti.

Loncat bertumpu pada peti memerlukan penempatan bantuan

yang tepat.

W*rd1 sgtsn ht A,d/des Riffi (lHtl 2)
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Dengan tugas gerak sederhana serta petunjuk yang diberikan

dengan jelas, si anak sudah dapat melakukannya tanpa perlu

bantuan.

Umumnya bantuan gerakan yang mendatar seperti bncat

jongkok adalah dengan bantuan tumpuan

Dua pembantu (guru atau teman) berdiri menyamping dekat

pendaratan (menghadap ke arah si anak)' Kedua pembantu

harus cukup'dekat satu sama lainnya'

Salah satu kaki berada di depan kaki yang lain' SewaKu yang

melakukan sudah melewati peti, untuk bantuan darurat gunaKan

bahu untuk menjaga si anak tidak latuh terwngkur ke depan'

Setiap anak jongkok di atas peti dengan sikap iongkok-

bertumPU.

Penibantu memegang bagian lengan atas si anak dengan

tangan ya*ng paling dekat dan tangan yang lain memegang

tengan bawah si anak (bila si anak datang dari kiri' maka lengan

terdekatnya adalah tangan kanan)'

. Dari sikap jongkok-berturnpu' si anak melomoat ke aias dan

mendarat di lantai.

Pembantu membawa oan mengantarkan si anak sampai €

daoat berdiri dengan aman

)al lanpa

a), Karena

tu khusus

s Ci depan

n bantuan
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Pada saat membantu, sebaiknya salah satu kaki (kaki yang
paling dekat ke peti) melangkah mundur sambil memutarkan

badannya ke arah luar (kedua pembantu akhimya akan berdiri
saling berhadapan)

i

o Kegiatan dan, penempatan bantuan sama seperti sebelumnya

Si anak berdiri satu persatu di belakang peti dengan jank 2
meter sampai 3 meter (arak awalan)

Untuk pertama kali, awalan tidak perlu dilakukan dengan cepat,
yang paling penting adalah saat melompatnya.

Dengan beberapa langkah awalan, kemudian loncat dan
bertumpu di atas peti kemudian letakkan kedua kaki di atas peti.
Teruskan melompat turun ke bawah/nratras. pada saat si anak
melompat turun, pembantu dengan segera memegang bagian
lengan seperti sebelumnya, ikuti gerakan si anak sampai berdiri
dengan seimbang.

i
i

Organisasi, penempatan

sebelumnya

bantuan dan awalan sama

Welaj'/al Ssnan Dan l*tivit6 Ritnik (Lldul2)
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Beriari beberapa langkah, loncat dan beriumpu. S'apa yarq

dapat menolakkan kedua tangannya oengan sangat kuat,

sehingga kedua kaki tidak mendarat di atas peti?.

Pembantu harus segera memegang bagian lengan sebelum

kedua tanggan bertumpu di atas peti lompat

Pada saat bertumpu, amankan si anak sehingga dapat melewatj
peti, ikuti gerakannya sampai dapat berd iri dengan seirnbang.

CATATAN

Sebagai syarat untuk mencapai 'keberhasilan pada gerakan

.loncat ,iongkok dan sejenisnya, lenturan kaki saat melompat
merupakan dasar gerak yang sangat penting untuk dikuasai

terlebih dahulu.

Kegiatan memantul-mantuikan kaki sebaiknya selalu diberikan
sebelum pembelajaran lompat dimulai.

Dari gambaran geraknya, melompat pada alat lompat akan

kkan adanya gerakan pelurusan kedua tungkai yarq

cepat sebagai akibat adanya pengerahan tenaga yang

kuat.

Latihan Pembelajaran Melompat

di tempat

berdiri di ujung telapak kaki, tungkai hampir lurus

dapat melompat-lornpat ciengan sangat cepat ('rngal bola

di lantai) tanpa tumit terlepas dari lantai.

h tersebut dapat dikuasainya, selanjutnya gerakan

dengan lompallompat lepas dari lantai

Rit'',k (Mdul2)
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Organisasi sama sepefti sebelumnya

Loncatlah dengan ujung tetapak kaki seperti sebeiumnya,
kencangkan seluruh otot tungkai. Nah sekarang siapa yang

melakukannya sambil mengayun kedua lengannya (putaran
jangan terlalu besar dan harus sedikit lebih rendah dari bahu.

{f\ 1i
Lompat pantul dengan alat bantu (papan tolak atau sejenisnya)

Lompat pantul pada papan tolak untuk anak-anak pada dasamya
merupakan tugas yang sederhana dengan dua alasan;

Pertama berat badan pada umumnya kurang dari 45 kg,
papan tolak standar hanya akan efektif apabila digunakan bagi

yang beratnya antara 50 - 70 kg. Oleh sebab itu, cobalah

mdinodifikasi alat tersebut dengan yang lebih sederhana dan

dibuat.

Kedua, diperlukan waktu penyesuaian dalam proses belajar
'efek luncur' terlebih dahulur Jadi harus belajar tanpa

alat tedebih dahulu.

Pen*Jaiaan Sernn bt AhMs6 R ttndt (,Adul2)
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Kegiatan penyesuaian sebenamya sudah dipelajari pada saat mereka
kelas I sampai kelas lll, tetapi sebaiknya selalu diberikan pengulangan

latihan sebelum diberikan materi pengajafan lompat peti.

.  Tempatkan matras melintang di atas papan tolak, didepannya

tempatkan peti lompat memanjang (cukup dua tingkat kalau petr

tersebut terdiri dari beberapa bagian). Si anak berdiri di atas papan

tclak yang telah di lapisi matras.

;beiumnya,

/ang dapat

ran lengan

i h u .

rsnya)

nya bukan

ieoangKan

)agr orang

tlah untuk

an rnudah

ar tentar€

qgunakan

i -  ",

I-l
t -  -  - ;

Pasang matras di belakang papan tolak yang dipasang memanjang.

Alat lainnya tetap sepert i  semula

Semua anak baris berbanjar di belakang tempat melomDat. i f lak

yang pal ing dekat ke ujung matras, melangkah dan melompat ke

atas papan tolak. Siapa yang dapat melompat dengan cepat ke atas
peti?

p?

Susunan alat, organisasi dan sikap awal sama seperti sebelun'rnya.

Tugas gerak adalah melompat ke atas peti lompat yang lebih tinggi
(tiga tingkat).

Lakukan awalan dengan cepat dan tolakkan kaki sekuat mungkin,

kencangkan seluruh otot tungkai dan kemudian mendarat di atas

oeti.

V 7

4

S€osm oan AtlMas Rit n* 0,ldul 2)



42

Siapa yang dapat melompat dengan seluruh tungkai lurus. Lakukan

gerakan diiringi dengan ayunan kedua lengan ke depan ke atas.

o Lompat jongkok melewati peti lompat melintang

Matras tetap berada di atas papan tolak. Peti lompat dipasarE

melintang setinggi pinggul atau dada. Lari awalan sejauh 5 - 7

meler.

Untuk menghindari kesulitan dalam mengendalikan kecepatan

gerak lompatan secara horisontal, pembantu harus berdiri seperti

yang sudah dipelajari sebelumnya, Lakukan awalan tiga sampai

lima langkah, kemudian melompat jongkok melewati peti.

Gerakan lompat jongkok merupakan gerakan yang dapat digunakan
*i sebagai dasar untuk pengembangan gerak ke arah'yang lebih sulil

seperti loncat kangkang, lompat menyudut dan sebagainya

Lompat Ka ngkang

P€iiib€lata{ &oan Mt ,*Jivtas Pnmi* (lt{d,tt 2)
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3 atas.

t dipasang

auhS-7

KecepaEln

rdiri seperti

iga sampat

t digunakan

g lebih sulit

Ya

LEMBARAN TUGAS DAN LATIHAN

TUGAS

Anda hanya diminta untuk membaca ulang semua maten yang ada, yang

penting Anda harus mulai mencoba mengembalikan pikiran Anda ke

temoat dimana Anda bertugas. Apa yang akan Anda lakukan bila datam

Kurikulum materi pembelajaran senam temyata sulit dilakukan'

Ingat sekali lagi, tujuan pembelajaran harus dalam jangkauan Murid Anda

Untuk itu, coba Anda fikirkan maten yang mungkin dapat diberikan kepada

murid Anda.

r Bawalah catatan, kemudian cobalah berjalan-ialan berkeliling di sekitar

sekolah Anda.

z. Catat semua kondisi dan siiuasi sekitar' apakah dlsana ada

pepohonan, batang-batang kayu yang tergeletak begitu saja, atau lain

sebagainl 'a.

: .  Kemudian dari sana Anda mulai berf ikir  lagi,  apa yang dapat Anda

lakukan dalam pembelajaran senam dengan apa yang Anda temukan

di sekitar sekolah Anda.

LATIHAN

r. Buat daftar atau cataian tentang situasi dan kondisi di lingkungan

sekitar sekolah Anda.

2. Buat gambar modifikasi peralatan senam yang sesuai dengan fungsi

alat pembelajaran Senam.

3 . Contohkan dua bentuk kegiatan dan masing-masing pold gerak

donninan di alas dengan meniru gerakan binatang'

)

Mdrdr Ssosll Oar reiuila6 Rilnik (Mdulz)


