
RENCA NA P EL AK SANA A N P EMB EL AJA RAN

Satuan Pendidikan : SM P Negeri 1 Belitang Hulu
Mata  Pe laj ar a n                 :  Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan
Kel as /S emes t er               :  VII / G a n j i l 
Mater i  P ok ok                    :  Pembelajaran Atletik Melalui Lompat Jauh

Alok as i  W ak tu                  :  3 x J P @40 Meni t

A. T u ju an Pemb elaj aran
Setelah mengikuti proses pembelajaran, peserta didik diharapkan dapat:
 Menganalisis berbagai gerak spesifik awalan/ancang- ancang, tumpuan, melayang di udara, dan mendarat. 
 Menggabungkan berbagai gerak spesifik awalan/ancang-ancang, tumpuan, melayang di udara, dan mendarat dalam 

bentuk perlombaan lompat jauh menggunakan peraturan yang dimodifikasi.

B. Media Pembelajaran dan Sumber Belajar
 Media : STUDYSASTER merupakan sebuah inovasi berupa model pembelajaran untuk mengintegrasikan 

pendidikan dalam kegiatan belajar mengajar, dengan tujuan meningkatkan minat siswa belajar..
 Sumber belajar : Buku PJOK Kelas VII Kurikulum 2013, Kemendikbud, Internet websiteedukasi.com, Buku 

referensi lain yang relevan, internet (youtube, blog dan web), narasumber, lingkungan sekitar, dan sumber lain yang 
relevan

C.   Langkah- L an g kah Pemb e lajar an
Kegiatan Pendahuluan (15 Men it )

Mel ak uk an pem buk aa n d e ngan s ala m p emb uk a d an  ber do a un tuk  me mu la i pe m bel aj ar an, mem er ik s a k eh a dir an 
pes er ta d id ik  s eba ga i s ik ap  dis i pl in menggunakan zoom meet

 Meng aitk an m ater i/te ma/k e giat an pem be laj ar an y a ng  ak an  d il ak uk an d en gan pen gal ama n p es er ta d id ik  de n gan
mater i/te ma/k eg ia tan s e be l umny a s er t a  me ng aj uk an p er tany aa n u ntuk  m eng in gat dan  men gh ubu ngk an 
de ng an mater i s el anj utny a.

 Meny a mpa ik an mot iv as i t e ntan g ap a  y an g  da pat  di per ole h ( tuj ua n  d a n   manf aat) den gan mem pe laj ar i mat er i :
Pembelajaran Atletik Melalui Lompat Jauh (gerak spesifik awalan/ancang-ancang, tumpuan, melayang di 
udara, dan mendarat lompat jauh)
Menj e las k an h al- h al y a ng  a k an  di pe laj ar i, k o mp etens i y ang  ak a n  d ic apa i, s er ta  m etod e be laj ar y an g  
ak a n dite mpu h.

Keg iat an   In t i (  6 0   M e n i t )
Keg iat an

L it erasi

Pes er ta di dik  d iber i m otiv as i at au  r an gs an gan unt uk  m emus atk a n p er hat ian pa da  topik  mater i
k ompon en el ek tr onik a de n gan c ar a  me li hat, me nga m ati, me mbac a me la lui  tay an gan 
y a ng  d i tamp ilk a n melalui zoom/meet. https://www.youtube.com/watch?v=YfcBhkkwFJY

Crit ica l T h in kin g G ur u  me mber ik an k es e mp atan pad a  p es er ta d id ik  unt uk  men gi dent if ik as i s eb any ak mun gk in
per tany a an y a ng  b er k ait an deng an gam bar y an g  d is aj i k an da n  ak an  dij a wab me la lui  
k egi ata n bel aj ar k hus us ny a p ada  ma ter i Pembelajaran Atletik Melalui Lompat Jauh 
(gerak spesifik awalan/ancang-ancang, tumpuan, melayang di udara, dan mendarat 
lompat jauh). Melalui  google classrom

Co llab o rat io n Pes er ta di dik  d ibe ntuk  dal a m be ber ap a k el om pok un tu k  mend is k us ik an, men gu m pulk a n
infor mas i, me mpr es en tas ik an u lan g, d an  s a li ng  ber tuk ar inf or mas i me nge na i Aktivitas 
Pembelajaran Atletik Melalui Lompat Jauh (gerak spesifik awalan/ancang-ancang, 
tumpuan, melayang di udara, dan mendarat lompat jauh). Melalui zoom

Co mmu n icat io n
Pes er ta    did ik    me mpr es e ntas ik an    has i l    k er j a    k el ompok    atau    in div i du    s e c ar a    
k las ik al ,meng em uk ak an  p end apat  atas  pr es ent as i  y an g  di lak uk an  k emu di an  d ita ngg ap i  
k emba li  o le h k elom pok at au  ind iv id u y an g  me mpr es e ntas ik a n, melalui WA grup dan meet

Creat i vit y
G ur u da n pes er ta di dik me mbua t k es i mpu la n t enta ng hal- h al y ang te lah d ipe laj ar i ter k ait 
Pembelajaran Atletik Melalui Lompat Jauh (gerak spesifik awalan/ancang-ancang, 
tumpuan, melayang di udara, dan mendarat lompat jauh) P es er ta d idik  k e mud ia n di ber i  
k es emp ata n untuk  m ena ny ak an k e mb al i hal- h al y ang  be lum  di pah a mi.

P e n u t u p   ( 1 5   M en it )
 peserta didik membuat rangkuman/simpulan pelajaran tentang point-point penting yang muncul dalam 

kegiatan pembelajaran yang baru dilakukan.
 Guru memberikan penguatan terhadap materi yang sudah dipelajari dengan memberikan penugasan dan 

menyampaikan rencana pembelajaran selanjutnya, serta diakhiri salam penutup.

D. Pen il aian H asil  Pemb elaj aran

1. Pen il ai an Sik a p: O bs er v as i dal am pr os es pe mbe laj ar a n

2. Pen il ai an Pen get ahu an: tes  tertulis melalui google classroom

3. Pen il ai an Keter amp il an: membuat video lompat jauh dengan memperhatikan gerak spesifik, awalan, tumpuan, 
melayang dan mendarat. Yang dikirimkan melalui WA , email guru atau dengan tautan link google drive

Mengetahui Belitang Hulu,    September  2020

Kepala Sekolah,                                                                   Guru Mata Pelajaran
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https://www.youtube.com/watch?v=YfcBhkkwFJY

