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tema



8



senam lantai



kata kunci senam berguling pelemasan peregangan pemanasan cedera



kalian pernah mempelajari senam lantai menyenangkan bukan kali ini kalian akan mempelajari lagi ada beberapa gerakan berlatihlah dengan sunguh sungguh pasti menyenangkan



pendahuluan senam itu menyenangkan senam itu menyehatkan senam mudah dipelajari senam mudah dipraktikkan sekarang ayo kita berlatih berlatih senam lantai



tips keselamatan 1 lakukan latihan sesuai dengan petunjuk guru 2 guru memberikan contoh gerakan 3 pilih tempat yang aman misalnya tidak di tempat yang berbatu atau tempat yang banyak terdapat pecahan kaca 4 jangan memaksakan diri saat melakukan gerakan 5 guru mengawasi latihan yang dilakukan siswa 6 guru menjaga keselamatan siswa 7 jika ada keluhan segera sampaikan pada guru



a senam lantai sederhana senangkah kalian berlatih senam tentu kalian senang sekarang ayo kita mulai



penjasorkes sd/mi kelas I



1 berguling ke depan jongkoklah di atas matras kedua tangan diletakan di matras tangan dibuka selebar bahu dagu dirapatkan ke arah dada bergulinglah ke depan



sumber: dokumentasi penerbit



gambar 8.1 berguling ke depan



mencium lutut duduklah selonjor di atas matras bungkukkan badan cium lututmu kedua tangan memegang ujung kaki



sumber: dokumentasi penerbit



gambar 8.2 mencium lutut senam lantai



sudahkah kalian tahu sebelum melakukan senam lantai kalian harus melakukan pemanasan menurutmu apa manfaatnya coba diskusikan bersama kelompokmu jika mengalami kesulitan tanyakan pada gurumu



b gerakan peregangan dan pelemasan sebelum olahraga harus pemanasan pemanasan menghindari cedera pemanasan harus sungguh sungguh



1 gerakan peregangan dan pelemasan ada banyak latihannya sekarang ayo kita mulai
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penjasorkes sd/mi kelas I



gerak kepala ke bawah tundukkan kepala ke bawah tahan sampai enam hitungan



sumber: dokumentasi penerbit



gambar 8.3 gerak kepala ke bawah



gerakan kepala ke atas tengadahkan kepala tahan sampai enam hitungan



sumber: dokumentasi penerbit



gambar 8.4 gerakan kepala ke atas



senam lantai



gerakan kepala ke samping gerakkan kepalamu ke kiri tahan beberapa saat gerakkan kepalamu ke kanan tahan beberapa saat



sumber: dokumentasi penerbit



gambar 8.5 gerakan kepala ke samping



sehat dan bugar gerakan senam lantai dapat melatih otot otot tubuh seperti melatih kelentukan kekuatan dan peregangan senam lanta juga dapat melatih kelincahan kalian



penjasorkes sd/mi kelas I



gerakan tangan kedua lengan lurus ke depan putar kedua tanganmu



sumber: dokumentasi penerbit



gambar 8.6 gerakan tangan



gerakan pinggang berdiri tegap kedua tangan berada di pinggang bungkukkan badanmu lakukan berulang ulang



sumber: dokumentasi penerbit



gambar 8.7 gerakan pinggang senam lantai
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gerakan memeluk lutut angkatlah kaki kirimu pegang lutut kirimu rapatkan lutut ke dada tahan ganti kaki kanan



sumber: dokumentasi penerbit



gambar 8.7 gerakan memeluk lutut



ayo berlatih lakukan gerakan pemanasan yang telah kalian pelajari lakukan secara urut



rangkuman ¤ sebelum olahraga harus pemanasan ¤ pemanasan untuk menghindari cedera ¤ pemanasan meliputi peregangan dan pelemasan penjasorkes sd/mi kelas I



tuaian ilmu kalian telah mempelajari tema tentang senam lantai sudahkah kalian memahaminya adakah hal apa yang belum kalian pahami jika ada tanyakan pada gurumu



evaluasi tertulis berilah tanda silang (x) pada huruf a b atau c di depan jawaban yang tepat 1



posisi awal berguling depan ialah .… a ditekuk b jongkok c lurus



2



alas untuk melakukan guling ke depan adalah .... a tikar b matras c kasur



3



sikap awal gerakan mencium lutut adalah .... a jongkok b duduk selunjur c berdiri senam lantai



4



gambar berikut ini menunjukkan peregangan dan pelemasan pada … a kepala b kaki c tangan



5



gambar berikut ini menunjukkan perenggangan pada …. a kaki b kepala c pinggang



jawablah pertanyaan pertanyaan berikut ini 1



bagaimana sikap dagu saat berguling ke depan



2



bagaimana posisi awal ketika melakukan guling ke depan



3



sebutkan contoh gerakan peregangan dan pelemasan



4



bagaimana cara meregangkan kepala ke atas



5



bagaimana cara meregangkan kaki



penjasorkes sd/mi kelas I



penilaian sikap anak anak kelas 1 berlatih gerakan guling ke depan semua memerhatikan penjelasan pak guru tapi soni dan dedi tidak memerhatikan keduanya asyik bicara sendiri bagaimana pendapatmu menanggapi sikap soni dan dedi



evaluasi praktik tujuan mengetahui pemahaman siswa mengenai materi sikap tubuh



lakukan gerakan berikut ini dengan benar 1



berguling ke depan



2



mencium lutut



senam lantai
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