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Tujuan 
Pembelajaran : 

KD 3 (Pengetahuan) KD 4 (Keterampilan) 

3.3 Menerapkan salah satu keterampilan 
aktifitas atletik untuk menghasilkan gerak 
yang efektif 

4.3 Mempraktikan salah satu keterampilan 
aktifitas atletik untuk menghasilkan gerak yang 
efektif 

Indikator KD 
3 

Indikator KD 
4 

3.3.3 Menganalisis kategori 
keterampilan gerak lari 

3.3.4 Menganalisis kesalahan dalam 
ketegori gerak lari 

4.3.3 Mengidentifkasi kesalahan 
dalam ketegori gerak lari 

4.3.4 Mempraktikkan gerak 
memperbaiki kesalahan gerak 
lari 

  

Materi 
Pembelajaran : 

Melakukan lari jarak menengah dengan menggunakan alat test Cooper test atau Tes Cooper 
yang bertujuan untuk mengukur kebugaran jasmani dengan cara berlari sejauh mungkin 
dalam waktu 12 menit. 

  

  
  
 Langkah Pembelajaran : 

Model : 
Project 
Learning  
 
Produk : 
Kemampuan 
menghasilkan 
jarak lari sejauh 
mungkin dalam 
waktu 12 menit  
 
Deskripsi : 
Peserta didik 
dibagi 
melakukan 
pengukuran 
cooper test 
secara mandiri 
dengan dibantu 
aplikasi running 
android  

a. Menentukan titik start dan rute yang aman (disarankan menuju ke Gelanggang 
Olahraga terdekat) bisa berlari dengan memutasi GOR atau menggunakan 
lintasan stadion sepakbola. 

b. Siapkan aplikasi running yang telah di download sebelumnya (referensi 
aplikasi running https://carisinyal.com/aplikasi-untuk-lari-dan-jogging/ , 
nyalakan GPS, dan tekan tombol start seraya memulai berlari 

c. peserta tes berlari memutari lintasan sebanyak mungkin sampai 12 menit, 
apabila waktu telah menunjukan 12 menit maka peserta tes harus berhenti  

d. hetikan aplikasi running dan cek jarak yang telah dihasilkan selama lari 12 
menit 

e. Hasil yang diperoleh dikonfirmasi dengan tabel VO2Max tes lari 12 Menit di 
bawah ini: 

 
 

Alat, Bahan, 
dan Media : 

Aplikasi running 
android 
 

f. Laporkan hasil cooper test mandiri tersebut dengan cara: 
1. Screen shoot hasil evaluasi jarak dan waktu di aplikasi running 
2. Simpulkan hasil kebugaran jasmani setelah menkonversikan hasil jarak 

kedalam tabel diatas  
3. Hasil simpulan langsung dapat dituliskan dalam gambar screenshoot 
4. Upload bukti screenshoot yang telah diberi kesimpulan ke aplikasi 

microsoft Teams (Tugas) 

 
 

  

Penilaian/Asesmen : 
Pengetahuan : Tes tertulis,  
Keterampilan : Penilaian unjuk kerja dan 
Obervasi 
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