
RENCANAPELAKSANAANPEMBELAJARAN(RPP)

SatuanPendidikan :SMPNEGERI1TARUTUNG

Kelas/Semester :VIII.(DELAPAN)/2(DUA).

Tema :AktivitasPengembanganKebugaranJasmaniTerkaitKeterampilan

SubTema :Penguasaanpengetahuandanpraktiklatihankebugaranjasmani

terkaitdenganketerampilan(koordinasi,keseimbangan,akurasi,dayaledak

dan

lain-lain).

Pembelajaranke :1(PERTAMA)

Alokasiwaktu :10MENIT

A.TUJUANPEMBELAJARAN:
1.MelaluikegiatanpengamatanSiswadapatmengidentifikasibentukKebugaranJasmanidengantepat.
2.Melaluikegiatanberdiskusi,siswadapatmengamatidanmenuliskanpadagambarbentukKebugaran
Jasmani.
3.Melaluikegiatanprakteksiswadapatmenemukanbentuklatihankebugaranjasmanidanmengukurtingkat

kebugaransiswasendiriberdasarkanklasifikasinya.

B.KEGIATANPEMBELAJARAN :

KEGIATAN

PEMBELAJARAN

DESKRIPSIKEGIATAN ALOKASI

WAKTU

I.Orientasi/Apersepsi

/Motivasi

1.Kelasdimulaidengandibukadengansalam

dando’a(ReligiusdanIntegritas).

2.Menyanyikansalahsatulaguwajibdanatau

nasional.

3.MenjelaskanPengertiandanunsurkebugaran

Jasmanidanmengidentifikasibentuklatihan

darikebugaranjasmani.

4.Mendisainbentuklatihankebugaranjasmani

2MENIT

II.INTIPEMBELAJARAN Langkah-LangkahKegiatanPembelajaran

KegiatanPembuka:

1.DiawalPesertadidikMemahamipengertian,manfaat

dancaradalam melakukanbentukkebugaranjasmani

yaitu:Latihankekuatan,latihankeseimbangandan

kecepatanpadagambar.

(C1Pengetahuan)

Berdiskusi:

1.PesertaDidikdapatmendiskusikandimanadibagi

dalam kelompokterdiriatas3-4siswa.

2.Kelompokmengamatidanmenuliskanisidarilembar

pengamatangambarkebugaranjasmani,

yaitu:LatihanKekuatan.

3.Setiapperwakilansetiapkelompokmembacakanhasil

kesimpulandaripengamatanpekerjaannya.

(C2Pemahaman).

4.Setiapsiswadapatmendisainbentuklatihan

kebugaranjasmanilatihankekuatandengan

sederhanadanmenerapkan(praktik)teskebugaran

jasmanidirumahmasingmasingdenganbaik.

7MENIT



(C5Sintesis).

Sebagaikegiatanpenutup:

Gurumemimpindiskusikelasdanmembantusiswadalam

membuatsimpulanumum tentang

kegiatan-kegiatanpembelajaranyangtelahdilakukanpada

pesertadidikdimintauntukmerefleksikan:(Mandiri)

1.Pengetahuanapayangdipelajarisiswahariini?

2.Keterampilanapayangsiswapraktikkanhariini?

3.Sikapapayangsiswakembangkanhariini?

III.PENUTUP Salam dando’apenutupdipimpinolehsalahsatu

siswa.(Religius)

1MENIT

TARUTUNG,...........2021

GURUPENDIDIKANJASMANIOLAHRAGA

(PJOK)

LIDIANAEVALINAARITONANG,S.Pd

KEGIATANPEMBELAJARAN
MATERI:KebugaranJasmani.

Kebugaranjasmani
“Kemampuanfisikseseoranguntukmelakukanaktivitastanpamengalamikelelahanberlebihannamunmasih
sanggupmelakukanaktivitasyanglainya”.

BENTUKKEBUGARANJASMANI:

A.KEKUATAN B.KESEIMBANGAN C.KECEPATAN D.DAYATAHAN

A.LATIHANKEKUATAN:
PENJELASAN:
LATIHANKEKUATAN adalahsuatujenislatihantubuhyangtujuannyauntukmeningkatkan

kekuatanfisik.

”Latihankekuatanbermanfaatuntukmembangunotot,membakarlemak,
meningkatkankesehatan,danmemperkuatkarakter”

BENTUKLATIHANKEKUATAN:PushUp

CARAMELAKUKAN:
Gerakan pushup diawalidengantubuhdalam posisilurusdantengkurap.Dilanjutkandenganmeluruskantanganselebar
bahu,sertakakiyangdirapatkandanbertumpupadaujungjari.Lakukangerakanturunsecaraperlahansampaisiku
membentuksudut90derajat,danposisidadayangmerapatpadalantai.Setelahituangkattubuhkeatas,sampailengan
dalam posisiluruskembali.

B.LATIHANKESEIMBANGAN:

PENJELASAN:
LATIHANKESEIMBANGAN adalahsebagaikemampuanuntukmempertahankansistem neuromusculartersebut

dalam suatuposisiatausikapyangefisienselagikitabergerak.

“ManfaatLatihanKeseimbanganMembentukposturtubuhyanglebihbaik,Membentukposturtubuhyanglebihbaik”.



BENTUKLATIHANKESEIMBANGAN: BerdiridenganSatuKaki

CARAMELAKUKAN:
Salahsatujenislatihankeseimbanganyangmudahdilakukanialahdenganberdirimenggunakansatukaki.Berdiri
disampingkursiyangtinggiyangmemungkinkantangankitauntukmemegangnya.Gengamlahpegangankursitersebut
AngkatsatukakidanpertahankankesimbangannyaketikaberdiriTahansampaihitungankesepuluh.Ulangipadakaki
yanglainLakukanpadasetiapkaki5kali.

C.LATIHANKECEPATAN:
PENJELASAN:
LATIHANKECEPATANadalahmerupakankemampuanberpindahdarisatudaerahkedaerahlaindalam

waktusesingkat-singkatnya.

“ManfaatLatihanKecepatanuntukmeningkatkankecepatankaki,khususnyaketikaberlari,sertakelincahan
gerak”

BENTUKLATIHANKECEPATAN:Cone drill

CARAMELAKUKAN:
Conedrill suatubentuk latihan yangmenjadikankerucutatau cone sebagaibatasdanrintanganpadasaat
melakukansuatugerakandengantujuanuntukmeningkatkankelincahan.Tujuandarisetiapbagianiniadalah
untukmeningkatkangerakanmelaluiserangkaianperubahanarahyangdirencanakan.Conedrillmerupakan
carayangbaikuntuklatihanpadakecepatandanperubahanarah.

LEMBARPENGAMATANDISKUSIPADAGAMBAR

NAMA KELOMPOK :................................
1.
2.
3.
4.
5.

KELAS :.................................

BENTUKKEGIATANSISWA:BERDISKUSI
PetunjukKegiatan:
1.KelompokBerdiskusibersamadalam mengamatidanmenuliskanisidarilembarpengamatangambar
kebugaran

Jasmanipadalatihankekuatan.
2.Setiapperwakilankelompokmembacakanhasilkesimpulandaridiskusipengamatanbentuklatihan
kekuatan

BENTUKLATIHANKEKUATANPADAOTOTLENGAN

GAMBAR1:GEROBAKDORONG

PENJELASAN GAMBAR 1:
BENTUKGERAKAN:
.........................................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................................
....



GAMBAR2:PULLUP

PENJELASANGAMBAR2:
BENTUKGERAKAN:
.........................................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................................
....

GAMBAR3:MENGANGKATTUBUHDENGAN2TANGAN

PENJELASANGAMBAR3:
BENTUKGERAKAN:
.........................................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................................
....

LEMBARKEGIATANSISWAMANDIRI

NAMASISWA:................................

KELAS :.................................

BENTUKKEGIATANSISWA:MANDIRI
PetunjukKegiatan:
1.Setiapsiswamampumenemukanbentuklatihankekuatansecarasederhana.
2.Setiapsiswamampumempraktekkanbentuklatihankekuatanototlengansecarasederhanadanjujur

selama60detik.
3.Setiapsiswamengetahuitingkatkebugaranjasmanidirisendiri.
4.SebagaiacuanuntuktingkatkebugaranjasmanidilihatpadatabelKlasifikasikebugaranjasmanisiswa

TABELKLASIFIKASIKEBUGARANJASMANISISWA

NO JUMLAHNILAIYANGDIDAPATSELAMA60

DETIK

KLASIFIKASIKEBUGARAN

JASMANI

1 22s/d25 BAIKSEKALI(BS)

2 18s/d21 BAIK(B)

3 14s/d17 SEDANG(S)

4 10s/d13 KURANG(K)

5 5s/d9 KURANGSEKALI)



PRAKTEKTESKEBUGARANJASMANILATIHANKEKUATANOTOTLENGANMANDIRI

NO BENTUKPENEMUANLATIHAN KEKUATANOTOT

LENGAN

HASIL KLASIFIKASIKEBUGARAN

JASMANI

1 .........................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

..........

..................................

TARUTUNG,...........2021

DIKETAHUI.

GURUPENDIDIKANJASMANIOLAHRAGA(PJOK)

LIDIANAEVALINAARITONANG,S.Pd


