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- KEBUGARAN JASMANI



ahami, menerapkan, dan menganalisis pengetahuan faktual,
dural, dan metakognitif berdasarkan rasa ingin tahunya
huan, teknologi, seni, budaya, dan humaniora
usiaan, kebangsaan, kenegaraan, dan peradaban
dan kejadian, serta menerapkan pengetahuan
ang spesifik sesuai dengan bakat dan

lah.

‘Mengolah, menalar, da ji dalam ranah konkret dan ranah
rkait dengan pengembangan dari yang dipelajarinya di sekolah
diri, bertindak secara efektif dan kreatif, serta mampu

n metode sesuai kaidah keilmuan.




. Menganaliis konsep latthan dan pengukuran

-

keterampilan (kecepatan, kelmeak I
Instrumen terstandar |
2. Memprakttkkan hasil analists konsep latthan dan

jasmani terkait keterampilan

menggunakan instrumen’



IPK

1kasi gerakan latihan koordinasi,
ngan, kecepatan, kelincahan,
an yang diperagakan guru
mampu.

u peserta didik y

kukan tes kebugaran jasmani yang terkait
an keterampilan yang meliputi:

inasi, power, keseimbangan, kecepatan,
kelincahan, dan akurasi/ ketepatan secara
berpasangan atau dalam kelompok dengan
koordinasi yang baik



an pembelajaran

skusi dan membaca teks peserta didik
an pengertian kebugaran jasmani
an latihan-latihan kebugaran

alui pengamatan, peserta didik dapat
praktikkan bentuk-bentuk latihan kebugaran
ni serta membuat video praktik bentuk-bentuk
1an kebugaran jasmani.



VIAT E

Kecepatan
Kelincahan
Keseimbangan
Ketepatan
Power
Koordinasi



ECEPATAN

kebugaran jasmani, kecepatan
mpuan yang mampu
akan dalam kurun waktu



LINCAHAN

' kemampuan tubuh dalam



KESEIMBANGAN

Dalam konteks kebugaran jasmani, keseimbangan

ti kemampuan tubuh dalam mengendalikan organ tubuh
ta saraf otot agar gerakan tubuh dapat dikendalikan dengan
baik




EPATAN

jJasmani, ketepatan berarti

mpuan tubuh u

nentukan gerakan

mencapal pada sasaran yang dituju.



POWER

lam konteks kebugaran jasmani, definisi daya otot

tl kemampuan seseorang dalam memaksimalkan
kekuatan dalam waktu sesingkat-singkatnya.

4) Lompat dua kaki dengan box



KOORDINASI

Dalam konteks kebugaran jasmani, koordinasi

rti kemampuan tubuh dalam menyatukan berbagai
an tubuh yang tak sama kedalam satu gerakan yang
efektif. Koordinasi juga berkaitan dengan insting yang kuat
serta konsentrasi tubuh yang tinggi.

SQUAT THRUST
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