
RENCANAPELAKSANAANPEMBELAJARAN

SatuanPendidikan :SMANegeri1SeputihSurabaya

MataPelajaran :PendidikanJasmaniOlahragadanKesehatan

Kelas/Semester :XI/Genap

Tema :MenyusunProgram LatihanSederhanaPengembanganKebugaranJasmani

TerkaitKesehatan(Topik8)

SubTema :Penguasaanpengetahuandanpraktikpenyusunanprogram latihankebugaran

jasmaniterkaitdenganketerampilan(koordinasi,keseimbangan,akurasi,daya

ledakdanlain-lain)

Pembelajaranke :1

Alokasiwaktu :3x45menit

A. TUJUANPEMBELAJARAN

· Memahamikebugaranjasmaniyangterkaitdengankesehatandayatahanjantungdanparu-

paru(cardivascular)

· Menjelaskan tahapan latihan kebugaran jantung dan kebugaran paru-paru pada aktivitas

kebugaranjasmani

· Dapatmenyusunprogram latihansederhanauntukmeningkatkankebugaranjasmaniterkait

dengankombinasikeseimbangan,akurasi,dayaledakdandayatahanototcardiovascular.

B. KEGIATANPEMBELAJARAN

Media:

Ø Worksheetataulembarkerja
(siswa)

Ø Lembarpenilaian

AlatdanBahan:

Ø Spidol,papantulis

Ø Laptop&infocus,Stopwach

PENDAHULUAN

·Gurumelakukanpembukaan,salam,syukurdanBerdoa

·Gurumemeriksakehadiransiswadanmemberimotivasi

·Gurumenyampaikantujuandanmanfaatpembelajarantentangtopicyang
akandiajarkan

·Gurumenyampaikangarisbesarcakupanmateridanlankahpembelajaran

Kegiatan

Literasi

Pesertadidikdiberimotivasiataurangsanganuntukmemusatkanperhatian
padatopikmateriLatihangerakankelentukan,keseimbangan,kecepatan,
kelincahan,dankekuatanototcardiovascularpadaaktivitaskebugaran

KEGIATAN
CriticalThinking

Gurumemberikankesempatanpadapesertadidikuntukmengidentifikasi
sebanyakmungkinpertanyaanyangberkaitandengangambaryangdisajikan
danakandijawabmelaluikegiatanbelajar

INTI Collaboration Pesertadidikdibentukdalam beberapakelompokuntuk:mendiskusikan,
mengumpulkaninformasi,mempresentasikanulang,salingtukarinformasi.

Communication Pesertadidikberdiskusiuntukmenyimpulkan

Creativity

Menyimpulkantentangpoint-pointpentingyangmunculdalam kegiatan
pembelajaranyangbarudilakukanberupa:Laporanhasilpengamatansecara
tertulistentangmateriLatihangerakankelentukan,keseimbangan,kecepatan,
kelincahan,dankekuatanototcardiovascularpadaaktivitaskebugaran
jasmani

PENUTUP

·Gurubersamapeseertadidikmerefleksikanpengalamanbelajar

·Gurumemberikanpenilaianlisansecaraacakdansingkat

·Gurumenyampaikanrencanapembelajaranpadapertemuan
berikutnyadanberdo’a



C. PENILAIANPEMBELAJARAN

-Sikap:LembarPengamatan -Pengetahuan:LKpesertadidik -Keterampilan:Kinerja&Observasidikusi

Mengetahui, SeputihSurabaya,09januari2021

KepalaSekolah GuruPJOK

IGustiMadeAdiSuarnyana,M.Pd. LeoZemyChalters,S.Pd

NIP197203082005011007 NIP198908292011011002


