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RPP nomor 18 Tahun 2020-2021 

Aspek Kesehatan Kelas/Semester VII – 1 

Materi Pokok Pola Makan Seimbang Bulan Nopember 2020 

Waktu 12 JP (3 pertemuan) Pertemuan ke- 1 s.d 3 

KD Pengetahuan KD Ketrampilan 

3.10  Memahami pola makan sehat,   bergizi dan seimbang serta 
pengaruhnya terhadap kesehatan. 

4.10 Memaparkan pola makan sehat, bergizi dan seimbang serta pengaruhnya 
terhadap kesehatan. 

A. Tujuan Pembelajaran 
Setelah akhir pembelajaran diharapkan siswa dapat memahami tentang pola makan sehat dan mampu memaparkannya  
dengan baik dan benar, yang ditandai dengan tercapainya indikator sebagai berikut: 

Pengetahuan Ketrampilan 

1) Menjelaskan pengertian makanan sehat,  unsur-unsur zat gizi 
makanan baik fungsi maupun sumbernya. 

2) Menjelaskan 4 penyebab perbedaan konsumsi makan setiap individu. 
3) Menjelaskanpola makan sehatdan pengaruhnya terhadap kesehatan. 
4) Memerinci 5 syarat keamanan jajanan pangan sekolah. 
5) Memerinci 5 kunci keamanan dalam membeli makanan/pangan di 

sekolah.  

1) Menghitung indek massa tubuh melalui aplikasi pada https;//www.medkes.com 
2) Melakukan identifikasi dan mendiskusikan zat makanan berbahaya yang 

terkandung dalam makanan, melalui kemasan makanan ringan.  
 

B. Materi  

Pertemuan 1 

a. Pola makan sehat 

b. Zat gizi makanan unsur, fungsi dan sumber 
a. Pengaruh makanan seimbang terhadap kesehatan 
Pertemuan 2 

a. Pengaruh gizi pada masa covid-19 

b. 5 Syarat jajanan sehat dan 5 kunci keamanan saat membeli 
b. Identifikasi makanan 
Pertemuan 3 
a. BAB 10 Pola makan seimbang 
b. Penilaian Harian 

Metode Model   : PJJ daring dengan google classroom 
Metode : Diskusi, Penugasan 

Alat/bahan Hand Phone, laptop 
Kemasan bungkus makanan 
Bahan ajar BPOM keamanan pangan jajan sekolah 

Sumber 1. Muhajir, Buku Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan, 
SMP/M.Ts Kelas VII Kurikulum 2013, hal 288 – 305; Bogor: PT. 
Yudhistira, 2016. 

2. Materi pelatihan kader  keamanan jajanan pangan sekolah 
(BPOM) 2018. 

C. Kegiatan Pembelajaran 

Tanggal 16-20 Nopember 2020 Pertemuan 1 
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o Guru menyampaikan Poster tentang pembelajaran online melalui google classroom ( ID dan fasword ) mapel PJOK pada grup WA “Home Learning Sekolah” 
o Ketua kelas menshare poster ke grup WA kelasnya masing-masing, dan mengikuti pembelajaran online sesuai jadwal kelas 

1. Guru memantau absensi siswa secara online, Mengucap salam, berdoa dan memulai pelajaran 
2. Secara berurutan siswa membuka materi pertemuan 1 

Topik: Materi 1. Video Pedoman Gizi Seimbang (link: youtube.ruangguru Bimbel online_https://youtu.be/8WQHKD8-ooc) 
           Materi 2. Makanan seimbang (membaca dengan penuh pemahaman) 
           Kuis    10 soal PG  

3. Refleksi, memberi tugas minggu depan menyiapkan bungkus bekas kemasan makanan ringan. 
4. mengucapkan terima kasih dan berdoa. 

o Guru membuka hasil kuis siswa dan memasukkannya dalam buku penilaian. 
o Guru mempersipkan materi untuk pertemuan minggu depan. 
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Kuis 10 soal pilihan ganda 
Menggunakan gooogle form 

Tanggal 23-27 Nopember 2020 Pertemuan 2 
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o Guru mengecek kesiapan topik, materi dan kelas online. 
o Memulai kegiatan belajar setelah masuk waktu sesuai jam mengajar, dengan urutan sbb: 

1. Guru memantau absensi siswa secara online, Mengucap salam, berdoa dan memulai pelajaran 
2. Secara berurutan siswa membuka materi pertemuan 2 

    Topik: Materi 1. Video zat makanan bergizi (link: youtube.ini budi_https://youtu.be/M6vq2CMU) 
               Materi 2. Pengaruh gizi pada masa covid-19 (membaca dengan penuh pemahaman) 
               Tugas  Identifikasi makan dan zat berbahaya  

3. Diskusi dan memantau tugas siswa yang sudah terkirim 
4. Refleksi, mengucapkan terima kasih berdoa. 

o Guru membuka hasil tugas siswa dan memasukkannya dalam buku penilaian. 
o Guru mempersipkan materi untuk pertemuan minggu depan. 
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 Identifikasi makanan 
Mengidentifikasi makanan ringan melalui bungkus kemasan bekas 
Menggunakan pertanyaan isian pada topik tugas 
Pertanyaan tentang identifikasi makanan (terlampir) 

Tanggal 01-04 Desember 2020 Pertemuan 3 
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o Guru mengecek kesiapan topik, materi dan kelas online. 
o Memulai kegiatan belajar setelah masuk waktu sesuai jam mengajar, dengan urutan sbb: 

Guru memantau absensi siswa secara online, Mengucap salam, berdoa dan memulai pelajaran 
Secara berurutan siswa membuka materi pertemuan 3 

Forum  :  Meminta siswa membaca ulang materi dari pertemuan sebelumnya (20 menit) 
Tugas  :  Penilaian harian melalui google form alamat:   https://bit.ly/PH5_kesehatan_kelas7 

Refleksi, mengucapkan terima kasih berdoa. 

o Guru membuka hasil Penilaian harian siswa dan memasukkannya dalam buku penilaian. 

  

D. Evaluation 

Attitude Observation Journal During learning 

Knowledge Writen Multy  Meet-2 

Skill Performent Assegnment skills Meet-1 

Character Observation Indirect teaching During learning 

Memeriksa/menyetujui: 
Plt. Kepala SMPN 250 Jakarta 
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