RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN PJOK

Satuan Pendidikan  :UPTD SD NEGERI 15 Ujung Kubu

Kelas/ Semester :V (Lima) /II (dua)
Tema : Daya Tahan Jantung
Subtema : Lari

Alokasi Waktu : 10 Menit

A. TUJUAN PEMBELAJARAN
1. Dengan berdiskusi kelompok dan mencari informasi dari berbagai sumber, siswa
mampu menjelaskan manfaat dan cara berlari yang benar sebagai salah satu
aktivitas latihan daya tahan jantung dan paru-paru dengan percaya diri
2. Dengan mempraktekkan lari jarak Pendek, siswa mampu mempraktekkan aktivitas
jantung dan paru-paru dengan sportif

B. LANGKAH-LANGKAH KEGIATAN PEMBELAJARAN

Pendahuluan 1. Membaca Doa melakukan Pemanasan 3 menit
2. Guru menjelaskan tentang tujuan, manfaat, dan
aktivitas pembelajaran yang akan dilakukan
5 menit
Mengamati
e Siswa menyimak teks di buku siswa.
Berdiskusi
o Siswa mendiskusikan apa Saja Olahraga Yang Baik Bagi jantung Dan
Paru paru

e Siswa diberikan sumber informasi untuk melengkapi pemahaman
siswa tentang manfaat lari dan hubungannya dengan daya tahan
jantung dan paru

Menulis

¢ Siswa menuliskan pemahaman mereka tentang hubungan antara
berlari dengan daya tahan jantung dan paru berdasarkabn hasil
diskusi dan materi atau sumber informasi lainnya di kolomyang
telah disediakan

Mencoba

e Siswa bersama guru mempraktikan cara berlari yang benar, pada
kegiatan ini siswa melakukankegiatan berlari di luar ruangan
kelas

Kegiatan inti

C. PENILAIAN
e Penilaian Sikap: Sportifitas, Jujur, Tanggung jawab, Disiplin
e Penilaian Pengetahuan: Lisan
e Penilaian Keterampilan: Praktik
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1. Penilian Sikap

SF : Sportivitas

J] :Jujur

TJ] : Tanggung jawab
DS : Disipilin

2. Penilaian Keterampilan

Sportivitas saat

melakukan Lari
Sikap Lari

Sikap Start Pendek
(Bersedia, Siap, Ya )
Sikap Tubuh Saat di Garis
Finish

Remedial
Siswa yang belum Memahami Start pendek dan Lari jarak Pendek diberikan Contoh Kembali dengan
Pendampingan guru

Pengayaan
Siswa mencari Informasi tentang Jenis Jenis Start Sepeerti Start Menengah dan Panjang




1. Apa yang harus dilakukan dan dipersiapkan sebelum lari?
2. Coba sebutkan jenis-jenis aktivitas lari!

3. Bagaimanakah cara lari yang baik itu?

4. Apa yang harus dilakukan setelah melakukan aktivitas lari?
5. Sebutkan manfaat-manfaat aktivitas lari
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