
MODUL AJAR PJOK SD FASE B KELAS III 
 
 
 

Penyusun :  

Jenjang​ : SD/MI 

Kelas​ III 

Alokasi Waktu : 3 x 35 
Menit (3 Kali pertemuan). 

Kompetensi Awal: 
Peserta didik telah dapat 
menunjukkan kemampuan 
dalam mempraktikkan dan 
memahami berbagai 
kombinasi gerak dasar 
lokomotor. 

Profil Pelajar Pancasila: 
Profil PElajar Pancasila yang 
dikembangkan pada Fase B 
adalah mandiri dan gotong 
royong yang ditunjukkan 
melalui proses pembelajaran 
kombinasi gerak dasar 
lokomotor. 

 

Sarana Prasarana  

  

●​ Membaca kembali Modul Ajar (MA) yang telah dipersiapkan sebelumnya. 
●​ Membaca kembali buku-buku sumber yang berkaitan dengan aktivitas pembelajaran 

variasi pola gerak dasar berjalan dan berlari. 
●​ Menyiapkan alat pembelajaran, diantaranya: 

a)​ Lembar Kegiatan Siswa (student worksheet) yang berisi perintah dan indikator 
tugas gerak, 

b)​ peluit dan stopwatch, 
c)​ gawang, kursi atau sejenisnya (gawang, kursi terbuat dari bahan yang tidak 

membahayakan), 
d)​ rintangan (gawang, kardus, ban motor bekas, dan kursi) atau sejenisnya, 
e)​ lapangan olahraga atau halaman sekolah yang aman, nyaman, dan menyenangkan. 

 

Target Peserta Didik  

o​ Peserta didik regular/tipikal. 
o​ Peserta didik dengan hambatan belajar. 
o​ Peserta didik cerdas istimewa berbakat (CIBI). 
o​ Peserta didik meregulasi diri belajar. 
o​ Peserta didik dengan ketunaan (tunanetra, tunarungu, tunagrahita, tunadaksa, tunalaras, 

tunaganda). 

 

Jumlah Peserta Didik  

o Maksimal 28 peserta didik.  

Ketersediaan Materi  

o​ Pengayaan untuk peserta didik CIBI atau yang berpencapaian tinggi : YA/TIDAK 
o​ Alternatif penjelasan, metode, atau aktivitas, untuk peserta didik yang sulit 

memahami konsep: YA/TIDAK 

 

Pembelajaran  

 



 

A. Tujuan Pembelajaran 

Peserta didik dapat menunjukkan kemampuan dalam menjelaskan dan mampu 

mempraktikkan variasi pola gerak dasar pada gerakan lokomotor seperti gerakan berjalan, 

berlari, melompat, dan meloncat dengan benar sesuai potensi dan kreativitas yang dimiliki 

serta mengembangkan nilai-nilai Profil Pelajar Pancasila dengan menanamkan nilai-nilai 

sikap, seperti mandiri dan gotong royong, serta dapat menerapkan pola perilaku hidup sehat 

dalam kehidupan sehari-hari. 

B. Deskripsi Materi 

Pada unit pembelajaran 1 ini peserta didik dapat menunjukkan kemampuan mempraktikkan 

variasi pola gerak dasar berjalan, berlari, melompat, dan meloncat. Pola gerak dasar 

lokomotor merupakan salah satu domain dari gerak dasar fundamental (fundamental basic 

movement), selain gerak dasar nonlokomotor dan gerak dasar manipulatif.  

Pola gerak dasar lokomotor diartikan sebagai gerakan atau keterampilan yang menyebabkan 

tubuh berpindah tempat, dibuktikan dengan adanya perpindahan tubuh (traveling) dari satu 

titik ke titik lain. Gerakan-gerakan tersebut sangat bervariasi, dari gerak yang sifatnya sangat 

alamiah, seperti merangkak, berjalan, berlari, dan melompat, hingga gerakan keterampilan 

khusus, seperti meroda, guling depan, handspring, dan backhandspring. 

Pola gerak dasar lokomotor ini termasuk gerakan-gerakan seperti berjalan, berlari, 

melompat, berguling, melayang, dan lain sebagainya. Gerakan-gerakan inilah yang kemudian 

menjadi dasar bagi perkembangan koordinasi gerakan yang melibatkan otot-otot besar 

(gross-muscles), pertumbuhan otot, daya tahan dan stamina, di samping merupakan bagian 

yang menggembirakan anak. 

Proses pembelajaran variasi pola gerak dasar lokomotor di fase B SD kelas III, yaitu tahap 

pengendalian. Aktivitas dalam tingkat pengendalian dirancang untuk membantu anak-anak 

menguasai keterampilan-keterampilan lokomotor dasar dan mengembangkan kemampuan 

berpindah tempat. Aktivitas tahap pengendalian, diantaranya berpindah tempat dengan pola 

lokomotor lain, sliding, galloping, hopping, skipping, dan leaving. 

Kegiatan guru meliputi merencanakan, melaksanakan, dan melakukan asesmen 

pembelajaran. Langkah pembelajaran, meliputi tahap pendahuluan: guru bersama-sama 

peserta didik melakukan doa, apersepsi, menyampaikan tujuan, dan menyampaikan asesmen 

yang akan dilakukan. Pada kegiatan inti, guru menjelaskan materi aktivitas pembelajaran 

variasi pola gerak dasar berjalan, berlari, melompat, dan meloncat. Peserta didik kemudian 

diminta untuk mempraktikkan aktivitas pembelajaran variasi pola gerak dasar berjalan, 

berlari, melompat, dan meloncat. 

Pada kegiatan akhir, guru menutup pelajaran dengan menyampaikan simpulan materi 

pembelajaran serta berdoa. Untuk menstimulus kemampuan peserta didik dalam 

mengategorikan, mempraktikkan, dan memprediksi konsekuensi dari emosi dan 

pengekspresiannya, pembelajaran dapat dilakukan melalui permainan kijang dan rusa 

dengan menggunakan peraturan yang dimodifikasi dengan menekankan pada nilai-nilai 

mandiri dan gotong royong. 



Alternatif pembelajaran mempraktikkan aktivitas pembelajaran variasi pola gerak dasar pada 

gerakan lokomotor, seperti gerakan berjalan, berlari, melompat, dan meloncat dan/atau 

variasinya, serta dapat dilakukan dengan metode cerita dan bermain. Untuk mengurangi 

faktor kesulitan dalam pembelajaran dapat dilakukan dengan cara berpasangan dan 

kelompok kecil. 

​
Apabila peserta didik tidak mampu melakukan gerakan-gerakan tersebut, maka guru dapat 

mencontohkan gerakan-gerakan tersebut melalui gambar atau video pembelajaran tentang 

materi tersebut. Dalam proses pembelajaran, peserta didik diminta untuk melakukan 

aktivitas gerakan sesuai dengan petunjuk dari guru.   

C. Apersepsi 

Apersepsi adalah kegiatan pengantar bagi peserta didik sebelum memasuki kegiatan 

pembelajaran inti agar konsentrasi peserta didik terstimulus terhadap ilmu atau pengalaman 

baru yang disampaikan oleh guru. Apersepsi adalah proses menghubungkan apa yang telah 

mereka ketetahui dengan apa yang akan mereka pelajari, serta proses membawa dunia 

mereka (kondisi mental dan fisik) memasuki dunia kita (kegiatan pembelajaran). 

Bentuk-bentuk apersepsi, diantaranya alfa zone, warmer, pre-teach, dan scene setting. 

Sebelum memasuki kegiatan pembelajaran pola gerak dasar lokomotor, peserta didik diajak 

untuk melakukan permainan sederhana yang mengandung unsurunsur gerak lokomotor, 

seperti kijang dan rusa dengan menekankan pada nilai-nilai mandiri dan gotong royong. 

Gerak dasar lokomotor diartikan sebagai gerakan atau keterampilan yang menyebabkan 

tubuh berpindah tempat, sehingga dibuktikan dengan adanya perpindahan tubuh (traveling) 

dari satu titik ke titik lain. Gerak dasar seperti berjalan, berlari, melompat, dan meloncat 

merupakan gerak dasar lokomotor yang perlu diterapkan dan dikembangkan di Sekolah 

Dasar. 

D. Prosedur Kegiatan Pembelajaran (Pertemuan 1 s.d. 3) 

1. Materi Pokok Pembelajaran 

a. Materi Pembelajaran Reguler 

Menjelaskan fakta, konsep, dan prosedur, serta mampu mempraktikkan aktivitas 

pembelajaran variasi pola gerak dasar berjalan dan berlari.  

• Variasi gerakan berjalan dan belari, diantaranya gerakan berjalan dan berlari sambil 

mengitari lingkaran, berjalan dan berlari berlomba masuk ke lingkaran rotan atau simpai, 

berjalan dan berlari berlomba masuk ke lingkaran rotan atau simpai, berjalan dengan 

menyelusuri kotak-kotak berderet-deretan melewati beberapa baris kotak, berjalan dan 

berlari dengan menggunakan alat-alat kotak dan simpai, berlari dengan tempo yang rendah 

secara berkelompok, berlari mengitari simpai berputar ke arah kiri atau kanan formasi 

berbanjar, berlari mengitari simpai berputar ke arah kiri atau kanan formasi berhadapan, 

berlari dengan membawa simpai menuju patok-patok, dan berlari memindahkan kotak dari 

titik A ke titik B. 

b. 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. 

c. Materi Pembelajaran Pengayaan 

Materi dapat dikembangkan dengan meningkatkan kompleksitas materi, mengubah 

lingkungan permainan, dan mengubah jumlah pemain di dalam permainan yang 

dimodifikasi.​
 

2. Langkah-langkah Kegiatan Pembelajaran (Alternatif) 

a. Persiapan Mengajar​
Hal-hal yang harus dipersiapkan guru sebelum melakukan kegiatan pembelajaran​
antara lain sebagai berikut.​
1) Membaca kembali Modul Ajar (MA) yang telah dipersiapkan sebelumnya.​
2) Membaca kembali buku-buku sumber yang berkaitan dengan aktivitas​
pembelajaran variasi pola gerak dasar berjalan dan berlari.​
3) Menyiapkan alat pembelajaran, diantaranya:​
a) Lembar Kegiatan Siswa (student worksheet) yang berisi perintah dan indikator​
tugas gerak,​
b) peluit dan stopwatch,​
c) gawang, kursi atau sejenisnya (gawang, kursi terbuat dari bahan yang tidak​
membahayakan),​
d) rintangan (gawang, kardus, ban motor bekas, dan kursi) atau sejenisnya,​
e) lapangan olahraga atau halaman sekolah yang aman, nyaman, dan​
menyenangkan.​
b. Kegiatan Pengajaran​
Langkah-langkah kegiatan pengajaran antara lain, sebagai berikut. 

1)​ Kegiatan pendahuluan (15 menit) 

a)​ Peserta didik diminta untuk berbaris di lapangan sekolah dan mengucapkan​
salam atau selamat pagi kepada bapak/ibu guru, serta berdoa sesuai dengan​
agamanya masing-masing. Apabila memungkinkan, guru dapat memberikan​
kesempatan kepada salah seorang peserta didik untuk menyiapkan barisan​
dan mengucapkan salam atau selamat pagi kepada bapak/ibu guru, serta​
memimpin doa. 

b)​ Peserta didik dipastikan dalam keadaan sehat, bila ada yang kurang sehat​
(sakit), maka guru meminta peserta didik tersebut untuk beristirahat. 

c)​ Peserta didik dikondisikan dalam suasana belajar yang menyenangkan​
dengan mengajukan pertanyaan tentang manfaat olahraga. 

d)​ Guru mengecek kemampuan yang sudah dipelajari peserta didik melalui tanya​
jawab sebagai asesmen awal dalam materi variasi pola gerak dasar lokomotor.​
Hasil dari asesmen awal ini dapat digunakan untuk membagi kelompok yang 

mengakomodir perbedaan kemampuan peserta didik melalui pembelajaran​
berdiferensiasi (kemampuan yang berbeda). Contoh pertanyaan asesmen awal 

seperti berikut ini. 



(1)​ Isikan identitas peserta didik. 

(2)​ Berikan tanda centang (√) pada kolom YA atau TIDAK yang ada dalam​
pertanyaan sesuai dengan kemampuan peserta didik. 

(3)​ Isilah pertanyaan berikut dengan jujur. 

Nama: ........................................ Kelas: ........................................ 

e)​ Guru menjelaskan kompetensi yang harus dikuasai peserta didik setelah​
proses pembelajaran (seperti yang tercantum dalam indikator ketercapaian​
kompetensi) disertai dengan penjelasan manfaat dari kegiatan aktivitas​
pembelajaran variasi pola gerak dasar berjalan dan berlari. 

f)​ Guru menyampaikan cakupan materi yang akan dipelajari, yaitu aktivitas​
pembelajaran variasi pola gerak dasar berjalan dan berlari. 

g)​ Guru menjelaskan teknik asesmen untuk kompetensi aktivitas pembelajaran​
variasi pola gerak dasar berjalan dan berlari, baik kompetensi sikap (Profil​
Pelajar Pancasila) dengan observasi dalam bentuk jurnal, yaitu pengembangan​
nilai-nilai karakter gotong royong dan mandiri, kompetensi pengetahuan:​
menjelaskan aktivitas pembelajaran variasi pola gerak dasar berjalan dan​
berlari menggunakan tes tertulis, dan kompetensi terkait keterampilan, yaitu​
mempraktikkan aktivitas pembelajaran variasi pola gerak dasar berjalan​
dan berlari, serta bermain permainan sederhana dengan peraturan yang​
dimodifikasi. 

h)​ Dilanjutkan dengan pemanasan agar peserta didik terkondisikan dalam materi​
yang akan diajarkan dengan perasaan yang menyenangkan. Pemanasan​
dalam bentuk permainan kijang dan rusa, seperti berikut ini. 

(1)​ Peserta didik membuat lingkaran besar seperti kandang dan saling​
berpegangan tangan satu sama lain. 

(2)​ Satu peserta didik menjadi rusa dan satu peserta didik menjadi kijang. 

(3)​ Peserta didik yang menjadi kijang berada dalam lingkaran besar. 

(4)​ Peserta didik yang menjadi rusa berada di luar kandang. 

(5)​ Ketika permainan dimulai, peserta didik yang menjadi kandang bergerak​
berputar sambil tetap membentuk lingkaran besar. 

(6)​ Rusa berusaha masuk kandang untuk mengejar kijang. 

(7)​ Apabila rusa masuk kandang, beri kesempatan kijang keluar. 

(8)​ Rusa yang terkurung di dalam kandang akan berusaha mancari jalan keluar. 

(9)​ Kandang berusaha menutup dengan cara jongkok. 

(10)​Rusa bisa diberi kesempatan untuk keluar.\ 

(11)​Usahakan kijang kembali masuk kandang agar tidak cepat tertangkap. 



(12)​Apabila kijang tertangkap, maka pemain rusa dan kijang harus diganti​
oleh peserta didik yang lain. 

(13)​Peserta didik bermain kijang dan rusa selama 10 –15 menit. 

 

​ Gambar 1.1 Peserta didik melakukan pemanasan dengan permainan kijang dan rusa. 

(14)​Berdasarkan pengamatan guru, dipilih sejumlah peserta didik yang​
dianggap mampu untuk menjadi tutor bagi temannya dalam aktivitas​
berikutnya. 

(15)​Dalam pembelajaran ini, selain dapat mengembangkan elemen keterampilan 

dan pengetahuan gerak, peserta didik juga diharapkan dapat​
mengembangkan nilai-nilai Profil Pelajar Pancasila dengan meregulasi​
dan menginternalisasi nilai-nilai gerak, seperti: berkolaborasi, kepedulian,​
berbagai pemahaman diri dan situasi yang dihadapi, meregulasi diri, dan​
dapat menerapkan pola perilaku hidup sehat dalam kehidupan seharihari. 

2)​ Kegiatan inti (75 menit)​
 

Setelah peserta didik melakukan pemanasan dalam bentuk permainan sederhana,​
dilanjutkan dengan mempelajari aktivitas pembelajaran variasi pola gerak dasar​
berjalan dan berlari. 

Peserta didik diminta untuk mengamati dan mempraktikkan aktivitas​
pembelajaran variasi pola gerak dasar berjalan dan berlari. Berdasarkan hasil​
pengamatan, peserta didik diminta untuk menyampaikan atau menceritakan​
hal-hal yang berkaitan dengan aktivitas pembelajaran variasi pola gerak dasar​
berjalan dan berlari. Jika menemukan kesulitan, peserta didik dipersilakan untuk​
meminta bantuan guru. 



Peserta didik diminta untuk mempelajari aktivitas pembelajaran variasi pola​
gerak dasar berjalan dan berlari dengan saksama. 

Aktivitas Pembelajaran 1 

a)​ Aktivitas pembelajaran 1: menjelaskan fakta, konsep, dan prosedur, serta mampu 

mempraktikkan variasi pola gerak dasar berjalan dan berlari 

Berjalan adalah suatu proses melangkahkan kaki secara bergantian ketika 

bergerak ke depan dalam posisi tegak. Pada pelaksanaannya, gerak berjalan hanya 

menunjukkan sedikit sekali gerakan ke atas dan ke bawah serta gerakan ke samping. 

Lengan dan kaki bergerak secara berlawanan. 

Lari merupakan gerak perpindahan tubuh dari satu posisi ke posisi yang 

lainnya, dengan melangkahkan kaki secara bergantian tapi dengan kecepatan yang 

lebih tinggi. Ketika berlari, ada saat salah satu kaki menapak pada tanah dan ada saat 

kedua kaki tidak melakukan kontak dengan tanah, tidak menyentuh tanah sama 

sekali/melayang. 

Bentuk-bentuk aktivitas pembelajaran variasi pola gerak dasar berjalan dan 

berlari antara lain sebagai berikut. 
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