
RENCANAPELAKSANAANPEMBELAJARAN(RPP)
SatuanPendidikan :SMASWASTAHKBP2TARUTUNG
Kelas/Semester :XI.(SEBELAS)IPA/2(DUA).
Tema :PENGUKURANDERAJATKEBUGARANJASMANITERKAITKETERAMPILAN
SubTema :PENGUASAANPENGETAHUANDANPRAKTIKTESDANPENGUKURAN
KEBUGARAN

JASMANITERKAITDENGAN KETERAMPILAN(KOORDINASI,KELINCAHAN,
KESEIMBANGAN,DURASI,DAYALEDAK DLL.

Pembelajaranke :2
Alokasiwaktu :10MENIT

A.TUJUANPEMBELAJARAN:
1.MelaluikegiatanpengamatanpesertadidikdapatmengidentifikasijenisTesPengukuranKebugaran
Jasmani

dengantepat.
2.Melaluikegiatanberdiskusi,pesertadidikdapatmengetahuijenisTesPengukuranKebugaranJasmani
dengantepat

B.KEGIATANPEMBELAJARAN :

KEGIATANPEMBELAJARAN DESKRIPSIKEGIATAN ALOKASIWAKTU

I.Orientasi/Apersepsi/Motivasi

1.Kelasdimulaidengandibukadengansalam dan

do’a(ReligiusdanIntegritas).

2.Menyanyikansalahsatulaguwajibdanatau

nasional.

3.Mengulassedikitmaterikebugaranjasmaniyang

telahdisampaikanharisebelumnya

2 MENIT

II.INTIPEMBELAJARAN Langkah-LangkahKegiatanPembelajaran

KegiatanPembuka:

1.DiawalPesertadidikmenandaidanmenyebutkan

gambarbentuktesdanpengukurankebugaran

jasmani.

(C1Pengetahuan)

Berdiskusi:

1.PesertaDidikdapatmendiskusikandimanadibagi

dalam kelompokterdiriatas4-5siswa.(C2

Pemahaman)

2.Setiapkelompokmenuliskandanmenjelaskan

informasipentingpadaLembarpengamatanpada

gambarjenistespengukurankebugaranjasmani,

kemudianbergantiansetiapkelompokmembacakan

hasilpekerjaannya.(C2Pemahaman).

3.SetiapPesetadidikmenciptakanbentuklatihan

sederhanadanmenerapkanpraktikteskebugaran

jasmanidirumahmasingmasing.(C5Sintesis).

4.Kegiataninibertujuanuntukmemberikan

pemahamankepadasiswatentangmengidentifikasi

informasi-informasipentingpadatekspengukuran

keburaganjasmani.

Sebagaikegiatanpenutup:

Gurumemimpindiskusikelasdanmembantusiswa

dalam membuatsimpulanumum tentang

kegiatan-kegiatanpembelajaranyangtelahdilakukan

padapesertadidikdimintauntukmerefleksikan:

(Mandiri)

1.Pengetahuanapayangdipelajarisiswahariini?

7MENIT



2.Keterampilanapayangsiswapraktikkanhariini?

3.Sikapapayangsiswakembangkanhariini?

PENUTUP Salam dando’apenutupdipimpinolehsalahsatu

siswa.(Religius)

1MENIT

C.PENILAIANPEMBELAJARAN :
Penilaianterhadapmateriiniyaitudaripengamatansikap,tespengetahuandanpresentasiunjukkerjaatau
rubrikpenilaian.

Tarutung,14Mei2021
GuruPendidikanJasmaniOlahragaKesehatan

(PJOK)

FREDDYDOLOKSARIBU,S.Pd

GAMBARPENGAMATAN:BentukTesdanPengukuranKebugaranJasmani.

LATIHAN1.KEKUATAN

A.BENTUKTESNAIKTURUNBANGKU B.BENTUKTES SIT–UP C.BENTUKTESBACK

UP

OTOTPADAKAKI OTOTPADAPERUT OTOTPADAPUNGGUNG

PENJELASAN:

A.Latihan naikturunbangku adalahmetodelatihanuntuk melatihkekuatanotot kaki.merupakanbentuk

metodelatihanuntukmengembangkankondisifisikdengansasaranutamaadalahpowertungkai.

B.TES SIT–UP denganberbaring.Lanjutkandenganmenekuklutut,dengankakimenapakdilantaiagar
tubuhtetap

stabil.Letakkantangandalam posisisilangdiatasdadaatauletakkandidekattelinga.Angkatbadankeatas
kearah

lutut,sambilmenghembuskannapassaatmelakukannya.

C.TESBACKUP latihanototperutdanototpunggungdengancaraposisiawaltidurtengkurap,kakimerapat,

keduatangandirapatkandidepandagu.Kemudianangkattubuhbagiandepankeatas,sehinggadadatidak

menyentuhlantai.Kemudiankembalikeposisisemula. Gerakan tersebutdilakukanberulang-ulang.

LATIHAN2.KELINCAHAN

A.LARIBOLAKBALIK(Shuttle–Run)  B.SQUATTRUST C.LARIZIG-ZAG

PENJELASAN:



A.LARIBOLAKBALIKShuttle–Run bertujuanuntukmengukurkelincahanyaitu kemampuanuntukmengubah

arahdengancepatsambilmelakukangerakan.

B.SQUATTRUSTadalahBentuklatihanmengubahposisitubuhataujongkok-berdiri.Tujuanlatihan squat

thrust adalahuntukmelatihmengubahposisitubuh(jongkokdanberdiritegak).

C.LARIZIG-ZAG
Suatubentuklatihanyangdilakukandenganberkelok-kelokmelewatisuaturintangan,dimanabertujuanuntuk
melatihkemampuanberubaharahtubuhdengancepat.

LATIHAN3.KESEIMBANGAN

A.BERDIRIDENGANSATUKAKI B.POSISIDUDUK ANGKATKEDUAKAKI C.BERTUMPUPADAPUNDAK
DENGAN

KEDUAKAKIDIANGKATLURUS
KEATAS

PENJELASAN:

A.BERDIRIDENGANSATUKAKI,Jadikansalah satukaki sebagaitumpuanberatbadanAnda,
angkat kaki lainnyakebelakang.Lakukanpadakedua kaki secarabergantian,denganrentangwaktu
30detik.

B.POSISIDUDUK ANGKATKEDUAKAKI,Dalam posisidudukangkatkeduakaki luruskedepan, kedua tangan
memegang kedua paha, kaki diangkatkeatassampai posisi tubuhmenyerupaihurufV.
Kemudian angkat lagi keduakaki sampaimenyerupaihurufV,danpeganglah kedua pergelangan kaki.

C.BERTUMPUPADAPUNDAKDENGAN KEDUAKAKIDIANGKATLURUSKEATAS,denganposisikakitegak
beradadiatasditopangolehkeduatanganpadapinggangdankepalaberadadibawah.

LEMBAR:HASILDISKUSIPENGAMATANKELOMPOK:

Penilaian:

Siswadapatmenuliskandanmenjelaskandenganbahasayangbaikdanbenarhasildaripengamatan

kelompoktersebut.

KELAS :.................................................

NAMAKELOMPOK :.................................................

NAMAANGGOTA :1.
2.
3.
4.
5.

Penilaian:

Siswadapatmenuliskandanmenjelaskandenganbahasayangbaikdanbenarhasildaripengamatan

kelompoktersebut.

1.LATIHAN KEKUATAN

A.BENTUKTESNAIKTURUNBANGKU:
Penjelasan:
.....................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................

B.BENTUKTES SIT–UP:
Penjelasan:

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................



C.BENTUKTESBACKUP:
Penjelasan:

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................

D.KESIMPULAN:
........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................

2.LATIHAN KELINCAHAN

A.LARIBOLAKBALIK(Shuttle–Run): 
Penjelasan:

......................................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
B.SQUATTRUST:

Penjelasan:

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................

C.LARIZIG-ZAG:
Penjelasan:

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................

D.KESIMPULAN:
........................................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................

3.LATIHANKESEIMBANGAN

A.BERDIRIDENGANSATUKAKI(onelegstand)
Penjelasan:

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................

B.POSISIDUDUK ANGKATKEDUAKAKI
Penjelasan

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................

C.BERTUMPUPADAPUNDAKDENGAN KEDUAKAKIDIANGKATLURUSKEATAS
Penjelasan:

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................

D.KESEIMPULAN

........................................................................................................................................................................................



........................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................

Demikianlaporandiskusikelompokinikamisampaikan.Terimakasih.

FORMATPRAKTEKTESKEBUGARANJASMANIMANDIRI

NAMASISWA:

KELAS :

PETUNJUK:

1.BUATLAHSEBUAHTESKEBUGARANJASMANIDALAM BENTUKSEDERHANASECARAMANDIRI

2.UNTUKTESKEBUGARAN INTENSITAS/WAKTU60DETIK

3.UNTUKTESKEBUGARAN KELINCAHANINTENSITAS/WAKTU60DETIK

4.UNTUKLATIHAN KESEIMBANGAN INTENSITAS/WAKTU60DETIK

KLASIFIKASIKEBUGARANJASMANI

NO JUMLAHNILAIYANGDIDAPAT KLASIFIKASIKEBUGARAN

JASMANI

1 22s/d25 BAIKSEKALI(BS)

2 18s/d21 BAIK(B)

3 14s/d17 SEDANG(S)

4 10s/d13 KURANG(K)

5 5s/d9 KURANGSEKALI)

PRAKTEKTESKEBUGARANJASMANIMANDIRI

NO BENTUK

LATIHAN

KEKUATAN

HASIL BENTUK

LATIHAN

KELINCAHAN

HASIL BENTUK

LATIHAN

KESEIMBANGAN

HASIL KLASIFIKASI

KEBUGARAN

JASMANI



1 ........................... .......... ......................... ......... .............................. .......... ....................

2 ........................... .......... ......................... ......... .............................. .......... ....................

3 ........................... .......... ......................... ......... .............................. .......... ....................

Demikianlaporanpraktekteskebugaranjasmaniinisayasampaikan.Terim kasih

Namapesertadidik:


