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Materi Pokok : Atletik Lari Jarak Pendek

Alokasi Waktu : 1 kali pertemuan (3 JP)

Kompetensi Dasar dan Indikator

Keompetensi Dasar Indikator |
3.3 Memahami gerak spesifik jalan,lari, 3.3.1 Mengidentifikasi gerak spesifik start, posisi
lompat,dan lempar dalam berbagai kaki, posisi lengan, kemiringan tubuh, dan
permainan sederhana dan atau finish larijarak pendek.
tradisional*) ' 3.3.2 Menjelaskan gerakspesifik start, posisi kaki,
posisilengan, kemiringan tubuh, dan finish
larijarak pendek.

~

3.3.3 Menjelaskan cara melakukan gerak spesifik
start, posisi kaki, posisi lengan, kemiringan
tubuh, dan finish larijarak pendek.

Mempraktikkan gerak spesifik jalan, 4.3.1 Melakukan gerak spesifik start, posisi kaki,

lari,Jompat,dan lempar dalam berbagai posisi lengan, kemiringan tubuh, dan finish
permainan sederhana dan atau lari jarak pendek.
tradisional®) 4.3.2 Melakukan gerak spesifik lari jarak pendek

dalam bentuk perlombaan yang sederhana
dengan menggunakan peraturan  yang
dimodifikasikan dengan menekankan pada
nilai-nilai  disiplin, sportif, kerjasama,
percayadiri, = dan  kerjakeras  secara
berkelompok.

Tujuan Pembelajaran :

+ Melalui pembelajaran saintifik, peserta didik dapat menganalisis aktivitasgerak spesitik lari
jarak pendek: start, gerakan lengan, kemiirngan tubuh, dan memasuki garis finish dengan
benar.

KegiatanPembelajaran (15menit)
1. Kegiatan Awal

ao o
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Guru membariskanpesertadidik.

Guru meminta salah seorang peserta didik untuk memimpin berdo’a.

Guru menanyakan kepada seluruh peserta didik mengenai kondisi kesahatan.
Guru memotivasi peserta didik dengan menyampaikan penting berolah raga untuk
menjaga kebu garan tubuh.

Guru menjelaskan tentang kompetensi yang harus dikuasai peserta didik.
Guru menyampaikan materi yang dipelajari yaitu lari jarak pendek: start j

posisi kaki, posisilengan, kemiringan tubuh, dan memasuki garis finish.

2. Kegiatan Inti (90 menit)
1

1.

Mengamati

a. Peserta didik dibagi menjadi 4 kelompok.

b. Tiap peserta didik menerima LKPD (Lembar KerjaPeserta Didik).

¢. Tiap kelompok mengamati gerakan Iari jarak pendek melaiui peragaan dari guru
Menanya

Peserta didik merumuskan pertanyaan seperti:



a. Bagaimana awalan yang benar dalam berlari?
b. Bagaimana supaya berlari dengancepat?
3. Mencoba

a. Peserta didik melakukan pemanasan dengan permainan kucing jongkok.

b. Peserta didik dalam kelompoknya mempelajari LKPD berdiskusi dan mencoba
gerakan: start jongkok, langkah kaki, ayunan lengan, kemiringan tubuh, dan
memasuki finish.

4. Mengasosiasi/menganalisis data

a  Setian kelomnnk melakukan kareksi <aling memnerhaiki keealahan-kecalahan
yang sering dilakukan pada lari jarak pendek.

b. Peserta didik dalam kelompoknyna masing-masing saling memperbaiki
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¢. Menemukan cara untuk melakukan gerakan start dan gerakan lari yang benar
sehmgga dapat berlari dengan cepat.
viengkomunikasikan
a. Semua kelompok dikumpulkan dan menyampaikan hasil pengamatan mengenai
konsep gerakan lari yang benar.
b. detilap Kkelompok mewakilkan salah satu anggota Kelompoknya untuk
memperagakan gerakan lari yang benar.
¢. Melakukandiskusi, peserta didik menunjukkan respek dengan mendengarkan
dengan baik setiap yang mengemukakan pendapat.
3. Penutup(15 menit)
a. Melakukan pelemasan/colling down
b. Refleksi
- Apa yang telah dipelajari?
- Bagaimana pcrasaan sciclah mempcerlajari lari jarak pendck?
- Adakah manfaat pembelajaran lari jarak pendek dalam kehidupan sehari-hari?
¢. Peserta didik bersama guru menyimpulkan rangakian gerakan lari jarak pendek
Berdo’a
e. Guru menginstruksikan untuk mengembalikan peralatan dan menginformasikan
pembelajaran pada minggu yang akan datang.
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Model Pembelajaran :Saintifik, cooperative learning
Media/alatPembelajaran :gambar, pluit, stopwatch, benderastar,cone

EvaluasiPembelajaran

1. PenilaianSikap : observasi
2. PenilaianPengetahuan  : teslisan
3. PenilaianKetempilan : unjukkerja

Sumberjaya, November 2021
Guru yang mengajar,
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LKPD Materi Lari Jarak Pendek
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Petunjuk:

1. Buatlah kelompok dengan masing-masing kelompok berjumlah 4-5 orang

2. Lakukan latihan gerakan lari jarak pendek dalam kelompok masing-masing: start, ayunan
lengan, kemiringan tubuh, dan gerakan memasuki finish.

3. Diskusikan dalam kelompok gerakan start, ayunan lengan, kemiringan tubuh, dan gerakan
memasuki finish.

4. Tuliskan hasil diskusi dalam tabel di bawah ini.
a. Menjelaskan start jongkok '

Gerakan Cara melakukan

. Start p:injaﬁg

Start medium

Start pendek

b. Menjelaskan prosedur cara melakukan start jongkok dengan aba-aba._
Gerakan Cara melakukan
“Bersedia” Posisi tangan ;

Posisi kaki
“Siap” e e
Po1 s1 51 pm ggang ...........................................................
“ya” P05151badan --------------------------------------------------




¢. Menjelaskan

Ayunanlengan

Kemiringantuhuh

d. Menjelaskan memasuki garis finish




