

	INFORMASI UMUM

	Identitas Modul Ajar

	Nama Penulis	: Raina Putri, S.Pd Instasi	: SD Negeri
Mata Pelajaran	: PJOK
Materi	: Kebugaran Jasmani
Jenjang Sekolah	: SD
Kelas/Fase	: V/C
Alokasi Waktu	: 2 x 35 Menit ( 1x pertemuan)

	Kompetensi Awal

	Peserta didik telah mengenal konsep dasar kebugaran jasmani khususnya komponen kecepatan
dan kelincahan, serta memahami manfaatnya bagi aktivitas fisik dan olahraga, serta mampu melakukan beberapa bentuk latihan dasar dengan teknik yang sederhana.

	Profil Pelajar Pancasila

	a. Beriman dan bertaqwa pada Tuhan Yang Maha Esa
b. Gotong royong
c. Mandiri
d. Berpikir kritis

	Sarana dan Prasarana

	· Ruang kelas / Lapangan sekitar sekolah
· Laptop
· Papan tulis/ LCD Proyektor
· Rintangan sejenisnya (seutas tali)
· Cones/krucut
· pluit

	Target Peserta Didik

	Peserta didik regular kelas : IV
Jumlah Peserta didik            : 	20

	Model Pembelajaran

	Model Pembelajaran : Problem Based Learning (PBL)
Pendekatan	: Deep Learning




	KOMPETENSI INTI

	Capaian Pembelajaran

	ELEMEN : Terampil Bergerak
Peserta didik menyesuaikan dan memodifikasi keterampilan gerakmelintasi berbagai situasi gerak. Peserta didik mentransfer strategigerak yang sudah dikuasai kedalam berbagai situasi gerak yang berbeda. Peserta didik menginvestigasi berbagai konsep gerak yang dapat diterapkan untuk meningkatkan capaianketerampilan gerak.

	Tujuan Pembelajaran

	1. Peserta didik mampu menjelaskan variasi latihan kecepatan dan kelincahan untuk kebugaran jasmani dengan benar.
2. Peserta didik mampu memperaktikkan variasi latihan kecepatan dan kelincahan untuk kebugaran jasmani dengan benar.
3. Peserta didik mampu menunjukkan sikap kerjasama, disiplin, dan antusiasme saat
berlatih aktivitas kebugaran jasmani - latihan kecepatan dan kelincahan dengan baik.

	Asesmen

	Jenis Assesmen:
a. Assemen awal
b. Assesmen akhir
c. Pengetahuan (lisan, tertulis).
d. Keterampilan (praktek, kinerja).
e. Sikap (mandiri dan gotong royong).


	Pertanyaan Pematik

	a. Apa itu kebugaran jasmani?
b. Apa dampak jika tubuh kita tidak bugar?
c. Apakah kecepatan dan kelincahan perlu dalam cabang olahraga? Olahraga apa saja?
d. Apa manfaat kecepatan dan kelincahan dalam kehidupan sehari-hari?

	Kegiatan Pembelajaran

	Kegiatan
	Langkah Pembelajaran
	Alokasi
Waktu




	



Pendahuluan
	1. Guru mengucapkan salam kepada peserta didik dan menanyakan kabar hari ini. 
Guru bertanya : “Apa kabar hari ini?”
Peserta didik menjawab : “Alhamdulillah”
Guru bertanya : “Apakah sudah makan pagi?”
Peserta didik menjawab : “Sudah ibu” (KSE: Kesadaran Diri)
2. Peserta didik dibimbing oleh guru untuk berdoa bersama sebelum melaksanakan pembelajaran, setelah berdoa guru menjelaskan bahwa doa merupakan bentuk komunikasi dan penyerahan diri kepada Tuhan untuk memohon bimbingan, kekuatan dan kemudahan dalam memahami dan menyerap ilmu pengetahuan. (KSE: Kesadaran Diri)
3. Peserta didik menyanyikan lagu “Indonesia Raya” dengan bimbingan guru secara bersama-sama. 
4. Guru mengecek dafar hadir peserta didik (Berkesadaran)(KSE: Manajemen Diri)
5. Guru memberikan stimulus dengan  mengingatkan kesepakatan kelas yang telah disepakati (Orientasi     bermakna, KSE: Kesadaran sosial & manajemen diri)
· Tidak boleh berbicara saat guru dan teman berbicara di depan kelas
· Harus menjaga kebersihan saat kegiatan berlangsug
· Tertib sampai akhir pembelajaran
6. Peserta didik diminta menyebutkan hari, tanggal, bulan dan tahun saat ini.
7. Guru memberikan pertanyaan pemantik kepada peserta didik
· Apa itu kebugaran jasmani?
· Bagaimana jika tubuh kita tidak bugar?
· Kapan kecepatan dan kelincahan diperlukan dalam cabang olahraga?
· Mengapa	kecepatan	dan	kelincahan	perlu dalam kehidupan sehari-hari?
8. Guru mengulang kembali pembelajaran sebelumnya, mengaitkan ke pembelajaran yang akan dilaksanakan dan menanyakan kepada peserta didik. 
9. Guru menjelaskan tujuan pembelajaran hari ini 
10. Peserta didik diminta melakukan ice breaking “Tepuk Semangat” agar bersemangat melaksanakan pembelajaran. (Menyenangkan)
11. Guru melakukan assesmen awal
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Inti
	(Sintak PBL) Orientasi siswa pada masalah 
1. Guru menunjukkan gambar tentang kebugaran jasmani. 
2. Guru membuka sesi tanya jawab terkait gambar  yang telah di tunjukkan pada Peserta didik
3. Peserta didik distimulus pengetahuan baru tentang gambar  dan materi aktivitas kebugaran jasmani 

(Sintak PBL) Mengorganisasikan siswa untuk belajar
4. Setelah Peserta didik mengamati gambar pembelajaran tentang aktivitas kebugaran jasmani - latihan kecepatan dan kelincahan, maka:
· Setiap kelompok mengidentifikasi bagaimana cara melatih
tubuh agar menjadi lebih cepat dan lincah dalam aktivitas olahraga maupun sehari-hari? Meaningful Learning: Mengidentifikasi permasalahan nyata dan relevan)
5. Guru menjelaskan tentang pengertian kebugaran jasmani, tujuan kebugaran jasmani, dan macam-macam kebugaran jasmani.

(Sintak PBL) Menganalisis dan mengevaluasi proses pemecahan masalah
6. Peserta didik berbaris dilapangan dan melakukan pemanasan
7. Guru meminta salah satu peserta didik untuk menyiapkan barisan 
8. Dilanjutkan dengan pemanasan agar peserta didik terkondisikan dalam materi yang akan diajarkan dengan perasaan yang menyenangkan. Pemanasan dalam bentuk game antara lain: Peserta didik dibagi menjadi 4 kelompok  (merebut mahkota).
· Cara bermain: setiap kelompok berdiri di conenya (home) masing”
· Setelah guru meniupkan peluit maka peserta di depan harus berusaha untuk mengumupulkan cone / kerucut sebanayak 3 buah di cone(home) nya masing-masing dari 6 krucut yang tersedia.
· Kelompok	yang	menang	adalah	kelompok yang perwakilannya lebih banyak memenangkan di setiap sesi.
[image: ]
9. Peserta didik mempraktikan aktivitas kebugaran jasmani - latihan kecepatan dan kelincahan yang sudah dipelajari tadi.
· Aktivitas pembelajaran Latihan kecepatan dan kelincahan. Cara melakukanya :
10. Aktivitas ini dilakukan secara berkelompok. (4 kelompok)
11. Peserta didik berdiri dikelompoknya masing_masing dengan barisan berbanjar sesuai tepat yang sudah disediakan guru sebelumnya. Tepat peserta didik ditandai dengan cone/kerucut.
12. Guru terlebih dahulu memberikan contoh aktivitas gerak yang akan dilakukan oleh peserta didik.
13. Peserta didik berdiri saling bersebelahan dengan kelompok yang lain.
14. Setelah ada aba-aba pluit dari guru, maka peserta didik berlari secepat mungkin ke cone / kerucut pertama kemudian balek lagi ke tepat awal Melawati cone/ kerucut dengan cara lari ziz-zag.
15. Setelah salah satu peserta didik selesai melakukan Gerakan kelincahan dan kecepatan tersebut dia langsung tos dengan teman yang ada di belakangnya sebelumnya untuk melanjutkan Gerakan tersebut, begitu juga seterusnya.
16. Aktivitas pembelajaran ini dilakukan lebih kurang 15 menit.
[image: ]
17. Guru memberikan penguatan dan meluruskan pemahaman yang kurang tepat. (Mindful Learning: Merenungkan proses belajar dan mengevaluasi solusi)
18. Peserta didik melakukan kegiatan permainan untuk meningkatkan kelincahan dan kecepatan .
19. Aktivitas ini dilakukan secara berkelompok. (4 kelompok)
· Peserta didik berdiri dikelompoknya masing_masing dengan barisan berbanjar sesuai tempat yang sudah disediakan guru sebelumnya. Tempat peserta didik ditandai dengan cone/kerucut.
· Guru terlebih dahulu memberikan contoh aktivitas gerak yang akan dilakukan oleh peserta didik.
· Peserta didik berdiri saling bersebelahan dengan kelompok yang lain.
· etelah ada aba-aba pluit dari guru, maka peserta didik berlari secepat mungkin ke cone / kerucut pertama untuk membuat cone berdiri, kemudian balek lagi ke tepat awal.
· Setelah salah satu peserta didik selesai melakukan Gerakan kelincahan dan kecepatan tersebut dia langsung tos dengan teman yang ada di belakangnya sebelumnya untuk melanjutkan mendirikan cone berikutnya.
· Aktivitas pembelajaran ini dilakukan lebih kurang 15 menit.
· Peserta tercepat menyelesaikan mendirikan cone kelompoknya dinyatakan sebagai pemenang
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	Penutup
	1. Salah seorang peserta didik di bawah bimbingan guru melakukan gerakan pendinginan.
2. Peserta didik bersama-sama guru membuat kesimpulan tentang materi yang sudah dipelajari.
3. Guru memberikan apresiasi kepada semua kelompok atas partisipasi dan hasil kerja mereka. (Joyful Learning: Memberikan pengakuan dan membangun motivasi)
4. Guru menginformasikan rencana kegiatan pembelajaran untuk kegiatan berikutnya dan mengingatkan untuk mengerjakan LKPD yang sudah di kirim di grub WA kelas.
5. Guru mengakhiri kegiatan pembelajaran menutup dengan do’a dan salam.
6. Peserta didik kembali ke kelas yang dilakukan dengan tertib,  dan  bagi  peserta  didik  yang  bertugas
mengembalikan peralatan ke tempat semula.
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	Penilaian Asesmen

	1. Teknik Penilaian
· Penilaian Sikap
Kegiatan : Penilaian sikap peserta didik selama kegiatan pembelajaran, mengamati kerjasama, disiplin, dan antusiasme saat berlatih aktivitas kebugaran jasmani - latihan kecepatan dan kelincahan.
· Penilaian Pengetahuan
Kegiatan : Mengukur kemampuan peserta didik dalam mengetahui variasi latihan kecepatan dan kelincahan untuk kebugaran jasmani dengan benar.
· Penilaian Keterampilan
Kegiatan : Menilai kemampuan peserta didik dalam mempraktikkan aktivitas kebugaran jasmani - latihan kecepatan dan kelincahan dengan baik dan benar di lapangan.
2. Bentuk Penilaian dan Instrukmen Penilaian
· Observasi :
Instrumen : Lembar pengamatan sikap untuk mencatat keaktifan, kerjasama, dan sikap peserta didik selama pembelajaran.
· Tes Tulis :




	Instrumen : Soal Essay Mengenai Aktivitas kebugaran jasmani - latihan kecepatan dan kelincahan.
· Penugasan :
Instrumen : Lembar Kerja Peserta Didik (LKPD) yang berisi tugas	terkait aktivitas kebugaran jasmani - latihan kecepatan dan kelincahan.

	Pengayaan dan Remedial

	1. Pengayaan
· Kegiatan : Peserta didik yang telah mencapai KKM dalam evaluasi penilaian harian akan mengulas kembali materi yang telah dipelajari dan diberikan materi tambahan untuk memambah wawasan

2. Remedial
· Kegiatan : Berdasarkan hasil evaluasi penilaian harian, bagi peserta didik yang belum mencapai KKM pada capaian pembelajaran, akan diberikan penilaian ulang (remedial) sehingga memiliki pemahaman dan keterampilan sesuai dengan tujuanpembelajaran
yang ingin dicapai.

	Refleksi

	1. Refleksi Peserta Didik
Pada setiap akhir pertemuan dan di akhir pembelajaran peserta didik ditanya tentang:
· Bagaimana perasaanmu ketika mengikuti pelajaran hari ini?
· Apa yang kalian dapatkan dalam belajar hari?
2. Refleksi Guru
· Apakah semua murid terlibat dalam proses pembelajaran? Apa tantangan yang murid rasakan?
· Pada momen apa murid menemui kesulitan saat mengerjakan tugas kelompok maupun
individu?

	Lampiran

	1. Bahan Ajar (Terlampir)
2. Media Pembelajaran (Terlampir )
3. Lembar Kerja Peserta Didik (Terlampir). Link LKPD 
4. Instrumen Penilaian (Terlampir)

	Glosarium




	· Kebugaran jasmani : kemampuan tubuh seseorang untuk melakukan aktivitas fisik tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan, serta masih memiliki cadangan energi untuk melakukan kegiatan lainnya.
· Kecepatan : Kemampuan seseorang untuk bergerak dari satu tempat ke tempat lain dalam waktu sesingkat-singkatnya.
· Kelincahan : Kemampuan tubuh untuk mengubah arah atau posisi tubuh secara cepat dan tepat tanpa kehilangan keseimbangan.
· Latihan Shuttle Run : Latihan untuk melatih kelincahan dengan cara berlari bolak-balik dalam jarak pendek.
· Latihan Zig-zag : Latihan yang melibatkan perubahan arah cepat untuk melatih
kelincahan.
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Kepala Sekolah
SD Negeri Mendale





Azwarni, S.Pd, M.M
NIP. 197506152007012003

Takengon, 11 September 2023
Guru Mata Pelajaran



Raina Putri, S.Pd.
NIM. 240411002

BAHAN AJAR

Nama Penyusun 	: Raina Putri, S.Pd Satuan Pendidikan  : 
Mata Pelajaran	: PJOK
Face/Kelas	: C / V
Materi Pokok	: Kebugaran Jasmani
Alokasi Waktu	: 2x 35 Menit (1x Pertemuan )

Tujuan Pembelajaran.
1. Peserta didik mampu menjelaskan variasi latihan kecepatan dan kelincahan untuk kebugaran jasmani dengan benar.
2. Peserta didik mampu memperaktikkan variasi latihan kecepatan dan kelincahan untuk kebugaran jasmani dengan benar.
3. Peserta didik mampu menunjukkan sikap kerjasama, disiplin, dan antusiasme saat berlatih aktivitas kebugaran jasmani - latihan kecepatan dan kelincahan dengan baik.

Kebugaran Jasmani
1. Pengertian kebugaran jasmani
Kebugaran jasmani adalah kemampuan tubuh untuk melakukan aktivitas sehari-hari tanpa mengalami kelelahan berlebihan dan masih memiliki energi untuk melakukan kegiatan lainnya.
2. Kecepatan
Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk melakukan gerakan dalam waktu sesingkat mungkin.
3. Kelincahan
Kelincahan adalah kemampuan tubuh untuk mengubah arah atau posisi tubuh dengan cepat dan tepat tanpa kehilangan keseimbangan.
4. Manfaat kebugaran jasmani
· Meningkatkan efisiensi kerja jantung dan paru-paru.
· Meningkatkan kekuatan dan daya tahan otot.
· Meningkatkan fleksibilitas dan keseimbangan tubuh.
· Meningkatkan kualitas hidup secara keseluruhan.

5. Manfaat kecepatan
· Meningkatkan kemampuan dalam olahraga yang memerlukan reaksi cepat.
· Meningkatkan efisiensi gerakan dalam aktivitas sehari-hari.
· Meningkatkan kemampuan dalam menghindari bahaya secara cepat.

6. Manfaat kelincahan
· Meningkatkan kemampuan dalam olahraga yang memerlukan perubahan arah cepat.
· Meningkatkan koordinasi dan keseimbangan tubuh.
· Meningkatkan kemampuan dalam melakukan tugas-tugas yang memerlukan gerakan kompleks

Fakta, Konsep, Prosedur, serta Aktivitas Kebugaran Jasmani untuk melatih kecepatan dan kelincahan.
Kecepatan dan kelincahan adalah bagian penting dari kebugaran jasmani, dan bisa ditingkatkan melalui latihan yang rutin, baik sendiri maupun bersama teman. Kebugaran jasmani adalah kemampuan tubuh untuk beraktivitas tanpa cepat lelah, sedangkan kecepatan adalah kemampuan bergerak cepat, dan kelincahan adalah kemampuan mengubah arah dengan cepat dan tepat.
Modifikasi Aktivitas Kebugaran Jasmani untuk melatih kecepatan dan kelincahan.
· Aktivitas kecepatan dan kelincahan Cara melakukannya:
a. Peserta didik berdiri dikelompoknya masing_masing dengan barisan berbanjar sesuai tepat yang sudah disediakan guru sebelumnya. Tepat peserta didik ditandai dengan cone/kerucut.
b. Peserta didik berdiri saling bersebelahan dengan kelompok yang lain.
c. Setelah ada aba-aba pluit dari guru, maka peserta didik berlari secepat mungkin ke cone/ kerucut pertama kemudian balek lagi ke tepat awal Melawati cone/ kerucut dengan cara lari ziz-zag.
d. Setelah salah satu peserta didik selsai melakukan Gerakan kelincahan dan kecepatan tersebut dia langsung tos dengan teman yang ada di belakangnya sebelumnya untuk melanjutkan Gerakan tersebut, begitu juga seterusnya.
[image: ]

MEDIA PEMBELAJARAN

Nama Penyusun 	: Raina Putri, S.Pd 
Satuan Pendidikan	: 
Mata Pelajaran	: PJOK
Face/Kelas	: C / V
Materi Pokok	: Kebugaran Jasmani
Alokasi Waktu	: 2x 35 Menit ( 1x Pertemuan )

Media alat dan sumber pembelajaran.
1. Media	: audio visual berupa powerpoint ( PPT ) dan video.
2. [bookmark: _GoBack]Sumber pembelajaran :
PJOK Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan. Untuk SD/MI Kelas V Kurikulum Merdeka. Penulis: Eli Maryani, Andi Pirman dan Emom Ruskiman. Penerbit: GRAFINDO Media Pramata.
Link sumber belajar : (https://drive.google.com/drive/folders/1y2QLhcNDHJVdURWU1oa-VIzN8F7- XXoH?usp=sharing )

ASSESMEN AWAL


Nama :
Kelas  :
Tgl	:

Jawablah pertanyaan dibawah ini dengan benar!

1. Kecepatan dalam kebugaran jasmani adalah kemampuan seseorang untuk...
A. Melakukan gerakan secara lambat dan teratur
B. Melakukan gerakan dengan tepat dan akurat
C. Melakukan gerakan dalam waktu singkat
D. Melompat sejauh mungkin
Kunci jawaban: C
2. Contoh latihan untuk meningkatkan kecepatan adalah...
A. Lari zig-zag
B. Lari cepat (sprint)
C. Lompat tali
D. Jalan santai
Kunci jawaban: B
3. Kelincahan adalah kemampuan tubuh untuk...
A. Melompat tinggi
B. Bergerak cepat lurus ke depan
C. Berjalan dengan santai
D. Mengubah arah dengan cepat dan tepat
Kunci jawaban: D
4. Salah satu manfaat dari melatih kecepatan dan kelincahan adalah...
A. Menambah berat badan
B. Mempercepat rasa lelah
C. Membuat tubuh menjadi cepat kaku
D. Meningkatkan kemampuan bergerak saat bermain olahraga
Kunci jawaban: D
5. Latihan yang dapat meningkatkan kelincahan adalah...
A. Push up
B. Sit up
C. Lari zig-zag melewati rintangan
D. Lari jarak jauh
Kunci jawaban: C

LEMBAR KEGIATAN PESERTA DIDIK (LKPD)

Nama Penyusun 	: Raina Putri, S.Pd 
Satuan Pendidikan	: 
Mata Pelajaran	: PJOK
Face/Kelas	: C / V
Materi Pokok	: Kebugaran Jasmani
Alokasi Waktu	: 2x 35 Menit ( 1x Pertemuan ) Nama :
Kelas  :
Tgl	:

Jawablah pertanyaan dibawah ini dengan benar!

1. Apa pengertian kebugaran jasmani?
……………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………
2. Jelaskan manfaat latihan kecepatan dalam kehidupan sehari-hari!
……………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………

3. Jelaskan manfaat latihan kelincahan dalam aktivitas fisik!

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

4. Sebutkan dua bentuk latihan yang bisa melatih kecepatan dan kelincahan!

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

5. Mengapa latihan kebugaran jasmani penting dilakukan secara rutin?

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

PERTANYAAN REFLEKSI
a. Apa itu kebugaran jasmani?
b. Bagaimana jika tubuh kita tidak bugar?
c. Kapan kecepatan dan kelincahan diperlukan dalam cabang olahraga?
d. Mengapa kecepatan dan kelincahan perlu dalam kehidupan sehari-hari?

INSTRUMEN PENILAIAN

Nama Penyusun 	: Raina Putri, S.Pd 
Satuan Pendidikan	: 
Mata Pelajaran	: PJOK
Face/Kelas	: C / V
Materi Pokok	: Kebugaran Jasmani
Alokasi Waktu	: 2x 35 Menit ( 1x Pertemuan )

1. Penilaian Sikap (Afektif)
Penilaian sikap (afektif) dapat dilakukan selama peserta didik melakukan pembelajaran Pendidikan Jasmani di sekolah. Unsur-unsur yang dinilai: sportivitas, tanggung jawab, kerjasama, kedisiplinan, kejujuran.

	
No
	Nama Siswa
	Percaya Diri
	Tangung Jawab
	Kerja Sama
	Disiplin
	Kejujuran
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	JUMLAH SKOR MAKSIMAL : 20



NILAI = 𝑱𝑼𝑴𝑳𝑨𝑯 𝑺𝑲𝑶𝑹 𝒀𝑨𝑵𝑮 𝑫𝑰𝑷𝑬𝑹𝑶𝑳𝑬𝑯 X 100
𝑱𝑼𝑴𝑳𝑨𝑯 𝑺𝑲𝑶𝑹 𝑴𝑨𝑲𝑺𝑰𝑴𝑨𝑳


A. Percaya Diri
1. Berani berpendapat bertanya, atau menjawab pertanyaan.
2. Berani presentasi
3. Mampu membuat keputusan dengan cepat
4. Aktif melakukan semua kegiatan
B. Tanggung Jawab
1. Menjaga dan menggunakan peralatan pembelajaran sesuai dengan penggunaannya.
2. Menjaga keselamatan diri sendiri dan orang lain

Membuat tugas sesuai arahan guru
3. Mengirimkan tugas sesuai waktu
C. Kerja Sama
1. Mau membantu teman selama kegiatan pembelajaran.
2. Menghargai hasil teman.
3. Bersedia menerima tugas sesuai kesepakatan.
4. Terlibat aktif dalam bekerja
D. Disiplin
1. Mematuhi petunjuk guru.
2. Memakai pakaian olahraga.
3. Mengikuti kegiatan sesuai waktu yang ditentukan.
4. Mengikuti semua proses pembelajaran
E. Kejujuran
1. Menyampaikan sesuatu sesuai dengan keadaan yang sebenarnya.
2. Berani mengakui kesalahan, kekurangan ataupun keterbatasan dirinya.
3. Tidak berbohong
4. Tidak memanipulasi informasi


2. Penilaian Pengetahuan (kongnitif)

Penilaian pengetahuan di lakukan dengan pengisian soal!

	No
	Bentuk
	Soal
	Kreteria Penilaian
	Jumlah Skor

	1
	



ESSAY
	Apa pengertian kebugaran jasmani?
	


Jawaban benar mendapatkan skor 20 dan salah 0
	

	2
	
	Jelaskan manfaat latihan kecepatan dalam kehidupan sehari-hari!
	
	

	3
	
	Jelaskan manfaat latihan kelincahan dalam aktivitas fisik!
	
	

	4
	
	Sebutkan dua bentuk latihan yang bisa melatih kecepatan dan kelincahan!
	
	

	5
	
	Mengapa latihan kebugaran jasmani penting dilakukan secara rutin?
	
	

	JUMLAH SKOR MAKSIMAL = 100
	



NILAI = 𝑱𝑼𝑴𝑳𝑨𝑯 𝑺𝑲𝑶𝑹 𝒀𝑨𝑵𝑮 𝑫𝑰𝑷𝑬𝑹𝑶𝑳𝑬𝑯 X 100
𝑱𝑼𝑴𝑳𝑨𝑯 𝑺𝑲𝑶𝑹 𝑴𝑨𝑲𝑺𝑰𝑴𝑨𝑳


Note :

20	= Jawaban sangat lengkap, benar, dan menggunakan istilah yang tepat.
15	= Jawaban lengkap dan benar.
10	= Jawaban cukup benar namun kurang lengkap.
5	= Jawaban kurang benar dan tidak lengkap.
0	= Tidak menjawab.

Rubrik Penilaian Diskusi
Kelas	:……………………….. Hari, tanggal :……………………….. Materi Pelajaran :………………………..

	
No
	Nama Peserta
Didik
	Mengajukan Petanyaan
	Kemampuan Dalam
Bernalar
	Kesesuaian Dengan
Topik
	Total Score
	Nilai

	1
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	
	



NILAI = 𝑱𝑼𝑴𝑳𝑨𝑯 𝑺𝑲𝑶𝑹 𝒀𝑨𝑵𝑮 𝑫𝑰𝑷𝑬𝑹𝑶𝑳𝑬𝑯 X 100
𝑱𝑼𝑴𝑳𝑨𝑯 𝑺𝑲𝑶𝑹 𝑴𝑨𝑲𝑺𝑰𝑴𝑨𝑳


Deskripsi Penilaian:
1. Mengajukan Pertanyaan
3 = jika siswa mengajukan pertanyaan untuk klarifikasi informasi dan mencari tahu penyebab dari informasi tersebut.
2 = jika siswa melakukan salah satu dari kriteria di atas. 1 = jika siswa tidak melakukan kriteria di atas.
2. Kemampuan dalam menalar
3 = jika siswa mampu mengemukakan berbagai alasan yang relevan dengan topik dan menarik kesimpulan dari alasan yang dikemukakan.
2 = jika siswa melakukan salah satu dari kriteria di atas. 1 = jika siswa tidak melakukan kriteria di atas.

3. Kesesuaian dengan topik
3 = Jika materi yang didiskusikan oleh siswa sesuai dengan topik yang diajukan guru dan gagasan yang dikemukakan sesuai dengan tema yang dibahas.
2 = jika siswa melakukan salah satu dari kriteria di atas. 1 = jika siswa tidak melakukan kriteria di atas.
3. Penialaian Keterampilan (Psikomotor)


	
	Nama Siswa
	Gerakan Kecepatan
	Gerakan Kelincahan
	Kerja Sama
	Antusiasme

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

	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	JUMLAH SKOR MAKSIMAL = 16



NILAI = 𝑱𝑼𝑴𝑳𝑨𝑯 𝑺𝑲𝑶𝑹 𝒀𝑨𝑵𝑮 𝑫𝑰𝑷𝑬𝑹𝑶𝑳𝑬𝑯 X 100
𝑱𝑼𝑴𝑳𝑨𝑯 𝑺𝑲𝑶𝑹 𝑴𝑨𝑲𝑺𝑰𝑴𝑨𝑳


A. Gerakan Kecepatan
1. Tidak melakukan gerakan sesuai instruksi
2. Gerakan lambat, tidak stabil
3. Gerakan cukup cepat, sedikit tidak ritmis
4. Gerakan cepat, ritmis, dan stabil

B. Gerakan Kelincahan
1. Tidak dapat menyelesaikan rintangan dengan benar
2. Gerakan kurang lincah, sering kehilangan keseimbangan
3. Gerakan lincah namun beberapa cone tersentuh
4. Gerakan lincah dan akurat tanpa menyentuh cone

C. Kerjasama
1. Tidak bekerja sama, acuh terhadap teman

2. Kadang mendahului/kurang menghargai giliran
3. Bergiliran dengan baik namun kurang interaksi
4. Saling menyemangati dan tertib bergiliran

D. Antusiasme
1. Tidak antusias, pasif, dan mudah menyerah
2. Kurang antusias dan sering terdistraksi
3. Antusias tapi kadang terdistraksi
4. Sangat antusias dan fokus dari awal–akhir
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