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LEMBAR KERJA PESERTA DIDIK 1 

 

Nama Siswa : 

Kelas/ Semester : V/ 1 (Ganjil) 

Materi :  Aktivitas Daya Tahan Jantung dan Paru-Paru untuk  

    Pengembangan Kebugaran Jasmani 

A.Tujuan  Pembelajaran : 

Dengan Aktivitas Daya Tahan Jantung dan Paru-Paru untuk Pengembangan kebugaran 

jasmani, siswa mampu menjelaskan Aktivitas  Daya Tahan Jantung dan Paru-Paru untuk 

pengembangan kebugaran Jasmani  dengan tepat. 

B. Petunjuk Pelaksanaan Pengerjaan LKPD 

Langkah-Langkah Kegiatan: 

1. Bacalah teks berikut ! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      2.   Amati gambar berikut ini ! 

 

 

 

 

 

  

Kebugaran Jasmani 

Kebugaran jasmani adalah kemampuan seseorang untuk melakukan aktivitas 
tanpamengalami kelelahan yang berlebihan.maksudnya, masih punya tenaga cadangan dan 
selalu bersemangat untuk melakukan aktivitas yang lainnya.faktor yang mempengaruhi 
kebugaran jasmani seseorang, yaitu makanan bergizi, kebiasaan hidup sehat, aktivitas 
jasmani yang dilakaukan secara teratur, dan pola istirahat yang cukup, komponen 
kebugaran Jasmani  yaitu kelentukan ( flexibility ), Keseimbangan ( balance ), Kekuatan ( 
Strenght ), Kecepatan ( Speed ), Daya Tahan ( endurance ), Daya Ledak ( Power ), Koordinasi 
( Coordination ), Ketepatan ( Accurasy ) dan Reaksi ( Reaction ) Latihan daya tahan dapat 
dilakukan dengan aktivitas-aktivitas ringan seperti Lari Bolak Balik, Lari Mengelilingi 
Lapangan dan lompat tali 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.  Lakukan aktivitas Daya Tahan Jantung dan Paru-Paru untuk pengembangan kebugaran 

Jasmani  bersama teman kelompok! 

4.  Diskusikan dengan kelompokmu pertanyaan – pertanyaan berikut ini! 

1) Bagaimana perasaanmu setelah melakukan aktivitas daya tahan jantung dan 

paru-paru untuk pengembangan kebugaran jasmani? 

2) Keterampilan apa yang dibutuhkan dalam aktivitas daya tahan jantung dan 

paru – paru untuk pengembangan kebugaran jasmani? 

3) Sikap apa yang dibutuhkan dalam aktivitas daya tahan jantung dan paru – paru 

untuk pengembangan kebugaran jasmani ? 

 

 

 

 

Amati Vidio Berikut Ini! 

https://www.youtube.com/watch?v=xQgHXbo4Lwg 

https://www.youtube.com/watch?v=xQgHXbo4Lwg


LEMBAR KERJA PESERTA DIDIK (LKPD) 2 
 

Nama Siswa : 

Kelas/semester : V / 1 

Tema/Subtena : Aktivitas daya tahan jantung dan paru-paru untuk pengembangan  

kebugaran jasmani 

 

Tujuan  Pembelajaran : Dengan Menyelesaikan tugas soal kebugaran jasmani, siswa     

menapat pengetahuan tentang kebugaran jasmani 

 

Langkah-Langkah Kegiatan: 

1. Tuliskan informasi penting yang kamu temukan dari video tersebut tersebut. 

 

 

 

 

2. Apa yang akan kamu lakukan jika kamu melakukan gerak dalam video tersebut? 

Jelaskan. 

 

 

 

 

3. Berdasarkan informasi tadi, hal baik apa yang dapat kamu terapkan dalam kehidupan 

sehari-hari? Jelaskan.! 

 

  



 

KUNCI JAWABAN LKPD 

 

1. LKPD 1 

1) Bagaimana perasaanmu setelah melakukan aktivitas daya tahan jantung dan paru-

paru untuk pengembangan kebugaran jasmani? 

Perasaan setelah melakukan aktivitas daya tahan jantung dan paru-paru untuk 

pengembangan kebugaran jasmanisangat menyenangkan 

2) Keterampilan apa yang dibutuhkan dalam bermain aktivitas daya tahan jantung 

dan paru-paru untuk pengembangan kebugaran jasmani? 

Keterampilan yang dibutuhkan dalam aktivitas daya tahan jantung dan paru-paru 

yaitu kemampuan seseorang dalam menggunakan organ tubuh seperti jantung, 

paru-paru, ginjal secara efektif dan efisien 

3) Sikap apa yang dibutuhkan dalam aktivitas daya tahan jantung dan paru – paru ? 

Sikap yang dibutuhkan dalam aktivitas daya tahan jantung dan paru-paru untuk 

pengembangan kebugaran jasmani adalah sikap disiplin,  kerjasama dan 

sportivitas. 

2. LKPD 2 

Penilaian menggunakan rubrik penilaian. 

 

LEMBAR PENILAIAN 

1. Penilaian spiritual 

No Nama Siswa 

Berdo’a 

Sebelum dan 

Sesudah 

Belajar 

Memberi pada Saat 

Awal 

Pembelajaran dan 

Akhir 

Pembelajaran 

Mengucap 

Syukur ketika 

Berhasil 

Mengerjakan 

Tugas 

Total 

Skor 
Predikat 

4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1   

1                

2                

3                

4                

 



Keterangan: 

4 : selalu, apabila selalu melakukan pernyataan 

3 : sering, apabila sering melakukan pernyataan dan kadang-kadang tidak melakukan 

2 : kadang-kadang, apabila kadang-kadang melakukan dan sering melakukan 

1 : tidak pernah, apabila tidak pernah melakuka 

 

2. Penilaian sosial 

No 
Nama 

Siswa 

Perubahan Tingkah Laku 

Disiplin Kerjasama Sportivitas 

BT MT MB SM BT MT MB SM BT MT MB SM 

1              

Keterangan: 

1. BT : Belum Terlihat 

2. MT : Mulai Terlihat 

3. MB : Mulai Berkembang 

4. SM : Sudah Membudaya 

3. Penilaian pengetahuan 

a. Latihan  soal Kebugaran Jasmani. 

Jumlah  soal ada 3 

Setiap soal yang benar bernilai 33,3,Skor maksimal 100 

Nilai =  
                          

                    
 x 100 

b. Latihan  memahami prosedur gerakan pemanasan yang diamati dari gambar. 

Jumlah soal ada 4 

Setiap soal yang benar bernilai 25,Skor maksimal 100 

Nilai =  
                          

                    
 x 100 

 

 

 



4. Penilaian keterampilan 

a. Ketrampilan siswa dalam melakukan menggunakan  rubrik. 

No Nama Siswa 
KD 3.8 KD 4.8 Disiplin 

4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 

1              

2              

 

Kriteria penilaian: 

Aspek Sangat Baik 

(4) 

Baik 

(3) 

Cukup 

(2) 

Perlu 

Pendampingan 

(1) 

 

Keterangan penskoran: 

Skor diisi dengan nilai 1-5 

1.  Tidak pernah menunjukkan kriteria yang diharapkan. 

2.  Menunjukkan sikap sesuai kriteria sebesar 50%  

3.  Menunjukkan sikap sesuai kriteria lebih dari 50% namun kurang dari 75%. 

4.  Menunjukkan kriteria lebih dari 75% namun  kurang dari 100%. 

5.  Menunjukkan sikap sesuai kriteria yang  diharapkan. 

 

b. Tulisan Laporan Hasil Wawancara  siswa dinilai menggunakan rubrik 

No Nama Informasi Sistematika 

laporan 

Huruf 

Kapital 

Tanda 

baca 

titik 

dan 

koma 

Kosa 

kata 

abaku 

Kalimat 

efektif 

Sikap 

mandiri 

1         

2         

3         

 

 


