Modul PJOK Sekolah Dasar
SD Pelita Indonesia Lembang
Guru: Victor Juanda H, S.Pd.

Untuk kelas 1
Materi Gerak Lokomotor

Pengantar: 
Gerak lokomotor adalah salah satu gerak dasar yang harus dikuasai yang mengharuskan anak untuk bergerak berpindah tempat

Tujuan pembelajaran: 
Anak/siswa dapat menyebutkan gerakan lokomotor dan mempraktikkannya dengan percaya diri, menambah pengalaman gerak, dan meningkatkan kebugaran jasmani

Langkah-langkah kegiatan belajar gerak:
1. Persiapan 
a. Minta bantuan orang tua untuk menempelkan lakban berwarna atau seutas tali rapia dilantai sepanjang 5 meter
b. Lakukan gerakan peregangan atau pemanasan
2. Saat belajar gerak 
a. Lakukan setiap tugas gerak sebanyak 5 kali pengulangan (Gerak berjalan lurus, berjalan mundur, berjalan menyamping diatas garis)
b. Lakukan dengan perlahan, jangan terburu-buru
c. Lakukan dengan riang, bila perlu ajak kakak, adik atau ayah dan ibu
d. Minta bantuan orang tua jika mengalami kesulitan dalam belajar
3. Setelah belajar gerak
a. Lakukan gerakan pendinginan dan berdoa
b. Rapihkan kembali peralatan belajar yang telah digunakan, minum air secukupnya
c. Ucapkan terima kasih kepada ayah dan ibu atau siapapun yang menemani dan membantu pada saat belajar gerak

Tugas Gerak :
1. Jangan lupa videokan dalam melakukan latihan belajar gerak dan tunjukkan kemampuan terbaik, kirim video tersebut kepada guru kamu. (durasi maksimal video 2 menit)


Untuk kelas 2
Materi Gerak Lokomotor

Pengantar: 
Gerak lokomotor adalah salah satu gerak dasar yang harus dikuasai yang mengharuskan anak untuk bergerak berpindah tempat

Tujuan pembelajaran: 
Anak/siswa dapat menyebutkan gerakan lokomotor dan mempraktikkannya dengan percaya diri, menambah pengalaman gerak, dan meningkatkan kebugaran jasmani

Langkah-langkah kegiatan belajar gerak:
1. Persiapan 
a. Minta bantuan orang tua untuk menempelkan lakban berwarna atau seutas tali rapia dilantai sepanjang 5 meter
b. Lakukan gerakan peregangan atau pemanasan
2. Saat belajar gerak 
a. Lakukan setiap tugas gerak sebanyak 5 kali pengulangan (Gerak berjalan lurus, berjalan mundur, berjalan menyamping diatas garis)
b. Lakukan dengan perlahan, jangan terburu-buru
c. Lakukan dengan riang, bila perlu ajak kakak, adik atau ayah dan ibu
d. Minta bantuan orang tua jika mengalami kesulitan dalam belajar
3. Setelah belajar gerak
a. Lakukan gerakan pendinginan dan berdoa
b. Rapihkan kembali peralatan belajar yang telah digunakan, minum air secukupnya
c. Ucapkan terima kasih kepada ayah dan ibu atau siapapun yang menemani dan membantu pada saat belajar gerak

Tugas Gerak :
1. Jangan lupa videokan dalam melakukan latihan belajar gerak dan tunjukkan kemampuan terbaik, kirim video tersebut kepada guru kamu. (durasi maksimal video 2 menit)
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Untuk kelas 3
Materi Gerak Lokomotor

Pengantar: 
Gerak lokomotor adalah salah satu gerak dasar yang harus dikuasai yang mengharuskan anak untuk bergerak berpindah tempat

Tujuan pembelajaran: 
Anak/siswa dapat menyebutkan gerakan lokomotor dan mempraktikkannya dengan percaya diri, menambah pengalaman gerak, dan meningkatkan kebugaran jasmani

Langkah-langkah kegiatan belajar gerak:
1. Persiapan 
a. Minta bantuan orang tua untuk menempelkan lakban berwarna atau seutas tali rapia dilantai sepanjang 5 meter
b. Lakukan gerakan peregangan atau pemanasan
2. Saat belajar gerak 
a. Lakukan setiap tugas gerak sebanyak 5 kali pengulangan (Gerak berjalan lurus, berjalan mundur, berjalan menyamping diatas garis)
b. Lakukan dengan perlahan, jangan terburu-buru
c. Lakukan dengan riang, bila perlu ajak kakak, adik atau ayah dan ibu
d. Minta bantuan orang tua jika mengalami kesulitan dalam belajar
3. Setelah belajar gerak
a. Lakukan gerakan pendinginan dan berdoa
b. Rapihkan kembali peralatan belajar yang telah digunakan, minum air secukupnya
c. Ucapkan terima kasih kepada ayah dan ibu atau siapapun yang menemani dan membantu pada saat belajar gerak

Tugas Gerak :
1. Jangan lupa videokan dalam melakukan latihan belajar gerak dan tunjukkan kemampuan terbaik, kirim video tersebut kepada guru kamu. (durasi maksimal video 2 menit)






Untuk kelas besar (4, 5, 6)
Materi Kebugaran Jasmani

Pengantar: 
Kebugaran Jasmani adalah kesanggupan dan kemampuan tubuh melakukan penyesuaian terhadap pembebanan fisik yang diberikan kepadanya (dari kerja yang dilakukan sehari-hari) tanpa menimbulkan kelelahan berlebihan

Tujuan pembelajaran: 
Anak/siswa dapat menyebutkan latihan-latihan dan unsur-unsur kebugaran jasmani dan dapat mempraktikkan latihan kebugaran jasmani dengan benar, guna meningkatkan kebugaran tubuh siswa

Langkah-langkah kegiatan belajar gerak:
1. Persiapan 
a. Siapkan perlengkapan olahraga (pakaian dan sepatu olahraga)
b. Lakukan gerakan peregangan atau pemanasan dengan benar
2. Saat belajar gerak 
a. Lakukan gerakan push up sebanyak 10 kali (2 set), sit up 10 kali (2 set), elbow plank 30 detik (2 set), lunges 10 kali (2 set)
b. Lakukan dengan benar dan jangan terburu-buru
c. Lakukan dengan riang dan semangat, bila perlu ajak kakak, adik atau ayah dan ibu
d. Minta bantuan orang tua jika mengalami kesulitan dalam belajar
3. Setelah belajar gerak
a. Lakukan gerakan pendinginan dan berdoa
b. Rapihkan kembali peralatan belajar yang telah digunakan, minum air secukupnya
c. Ucapkan terima kasih kepada ayah dan ibu atau siapapun yang menemani dan membantu pada saat belajar gerak

Tugas Gerak :
1. Jangan lupa videokan dalam melakukan latihan belajar gerak dan tunjukkan kemampuan terbaik, kirim video tersebut kepada guru kamu. (durasi maksimal video 2 menit)



