
INFORMASI UMUM MODUL
	
Nama Penyusun
	: …………………..

	Instansi/Sekolah
	: SDN …..

	Jenjang / Kelas
	: SD / V

	Alokasi Waktu
	:  3 Kali Pertemuan (9 JP)

	Tahun Pelajaran
	: 20.. / 20..



KOMPONEN INTI 
	Capaian Pembelajaran Fase C

	Pada akhir Fase C, peserta didik memodifikasi keterampilan gerak dan menerapkan konsep gerak dalam berbagai situasi gerak untuk meningkatkan capaian gerak. Mereka mentransfer strategi gerak dari suatu situasi gerak ke situasi lainnya. Peserta didik memprediksi strategi gerak dan menguji efektivitas penerapannya dalam berbagai situasi gerak. Mereka merancang dan menguji peraturan serta memodifikasi permainan dalam rangka mendukung fair play dan inklusi dalam berbagai konteks gerak. Peserta didik menggambarkan kontribusi mereka sebagai anggota kelompok atau tim. Mereka menggambarkan pengaruh aktivitas jasmani terhadap kesehatan dan faktor-faktor yang memengaruhi partisipasi. Peserta didik mengeksplorasi promosi kesehatan terkait aktivitas jasmani dan strategi untuk mencapainya.
	Elemen
	Capaian Pembelajaran

	Terampil Bergerak
	Peserta didik menyesuaikan dan memodifikasi keterampilan gerak melintasi berbagai situasi gerak. Peserta didik mentransfer strategi gerak yang sudah dikuasai ke dalam berbagai situasi gerak yang berbeda. Peserta didik menginvestigasi berbagai konsep gerak yang dapat diterapkan untuk meningkatkan capaian keterampilan gerak.

	Belajar melalui Gerak
	Peserta didik memprediksi dan menguji efektivitas penerapan strategi gerak dalam berbagai situasi gerak. Peserta didik merancang dan menguji peraturan alternatif dan modifikasi permainan untuk mendukung fair play dan partisipasi inklusif. Peserta didik berpartisipasi secara positif dalam kelompok atau tim dengan memberi kontribusi pada aktivitas kelompok, mendorong orang lain dan menegosiasikan peran dan tanggung jawab.

	Bergaya Hidup Aktif
	Peserta didik berpartisipasi dalam aktivitas jasmani untuk menggambarkan pengaruh aktivitas jasmani yang teratur terhadap kesehatan. Peserta didik berpartisipasi dalam aktivitas jasmani di luar ruang dan/atau lingkungan alam dan menggambarkan faktor-faktor yang mempengaruhi partisipasi, baik secara pribadi maupun kelompok. Peserta didik mengeksplorasi rekomendasi aktivitas jasmani serta pencegahan perilaku sedenter dan membahas strategi pencapaiannya.

	Memilih Hidup yang Menyehatkan
	Peserta didik mengidentifikasi risiko kesehatan akibat gaya hidup dan pencegahan melalui aktivitas jasmani berdasarkan rekomendasi otoritas kesehatan, memilih makanan sehat untuk menunjang aktivitas jasmani berdasarkan informasi kandungan gizi pada makanan, dan mempraktikkan penanganan cedera sedang sesuai pemahaman tentang prinsip pertolongan pertama.






	Tujuan Pembelajaran
	· Dengan membaca, peserta didik mampu menjelaskan daya  tahan jantung sebagai indikator capaian kompetensi kebugaran  jasmani.  
· Dengan tanya jawab, peserta didik mampu mendeskripsikan  latihan lari bolak­balik.  
· Dengan berdiskusi, peserta didik mampu mendeskripsikan  permainan lompat tali.  
· Dengan membaca teks, peserta didik mampu mendeskripsikan  lari mengelilingi lapangan (joging).  
· Dengan berdiskusi, peserta didik mampu mendeskripsikan  latihan interval.  
· Dengan berdiskusi, peserta didik mampu mendeskripsikan   permainan reaksi.  
· Dengan berdiskusi, peserta didik mampu melakukan pengukuran   kebugaran jasmani setelah aktivitas fisik.  
· Melalui pengamatan, peserta didik mampu mempraktikkan   latihan lari bolak­balik dalam jarak 5­8 meter sebanyak 8 kali.  
· Melalui pengamatan, peserta didik mampu mempraktikkan   lompat tali secara berkelompok.  
· Melalui pengamatan, peserta didik mampu mempraktikkan lari   mengelilingi lapangan (joging).  
· Melalui pengamatan, peserta didik mampu mempraktikkan  latihan interval dengan disiplin.   
· Melalui pengamatan, peserta didik mampu mempraktikkan  permainan reaksi secara sportif.  


	Pertanyaan Pemantik
	Apa yang dimaksud dengan daya tahan jantung?

	Profil Pancasila
	Mandiri dan Gotong royong 

	8 Profil Lulusan
	1. [bookmark: _Hlk198406739]Keimanan dan Ketakwaan terhadap tuhan YME
Individu yang memiliki keyakinan teguh akan keberadaan tuhan seta menghayati nilai-nilai spriritual dalam kehidupan sehari-hari
2. Kewargaan
Individu yang memiliki rasa cinta tanah air, mentaati aturan dna norma social dalam kehidupan bermasyarakat, memiliki kepedulian, tanggungjawab social, serta berkomitmen untuk menyelesaikan masalah nyata yang terkait, keberlanjutan manusia dan lingkungan
3. Penalaran Kritis
Individu yang mampu berpikir secara logis, analitis dan reflektif dalam memahami, mngevaluasi, serta memproses informasi untuk menyelesaikan masalah
4. Kreativitas
Individu yang mampu berpikir secara inovatif, fleksibel, dan orisinal dalam mengolah ide atau informasi untuk menciptakan solusi yang unik dan bermanfaat
5. Kolaborasi
Individu yang mampu bekerja sama secara efektif dengan orang lain secara gotong roying untuk mencapai tujuan Bersama melalui pembagian pesan dan tanggung jawab
6. Kemandirian
Individu yang mampu bertanggung jawab atas proses dan hasil belajarnya sendiri dengan menunjukkan kemampuan untuk mengambil inisiatif, mngetasi hambatan, dan menyelesaikan tugas secara tepat bergantung pada orang lain
7. Kesehatan
Individu yang memiliki fisik yang prima, bugar, sehat, dan mampu menjaga keseimbangan Kesehatan mental dan fisik untuk mewujudkan kesejahteraan lahir dan batin (well-being)
8. Komunikasi
Individu yang memiliki kemampuan komunikasi untrapribadi untuk melakukan refleksi dan antarpribadi untuk menyampaikan ide, gagasan dan antarpribadi untuk menyampaikan ide gagasan, dan informasi baik lisan maupun tulisan serta berinteraksi secara efektif dalam berbagai situasi.


	Kata kunci
	· daya tahan tubuh	
· jantung	
· latihan
· lari	
	· lompat
· kebugaran jasmani



	Target Peserta Didik :
	Jumlah Siswa : 

	Peserta didik Reguler
	30 Peserta didik (dimodifikasi dalam pembagian jumlah anggota kelompok ketika jumlah siswa sedikti atau lebih banyak)


	Assesmen :  
	Jenis Assesmen :  

	Guru menilai ketercapaian tujuan pembelajaran
· Asesmen individu
· Asesmen kelompok  
  
	· Presentasi
· Produk
· Tertulis
· Unjuk Kerja
· Tertulis

	Model Pembelajaran
	Kegiatan Pembelajaran Utama / Pengaturan peserta didik :

	· Tatap muka
	· Individu
· Berkelompok (Lebih dari dua orang)


	Ketersediaan Materi :

	· Pengayaan untuk peserta didik berpencapaian tinggi: 
YA/TIDAK
· Alternatif penjelasan, metode, atau aktivitas untuk peserta didik yang sulit memahami konsep: 
YA/TIDAK  


	Metode dan model pembelajaran :

	a.  Deep Learning (mindful, joyful dan meaningful).
b. Timbal balik (resiprokal) digunakan pada pertemuan kedua.
c.  Project based learning digunakan pada pertemuan ketiga. 


	Sumber Belajar :

	1. Sumber Utama
· Buku  Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan kelas V SD 
· Benda-benda di sekitar peserta didik 
· Gambar di buku Guru/siswa

2. Sumber Alternatif
Guru juga dapat menggunakan alternatif sumber belajar yang terdapat di lingkungan sekitar dan disesuaikan dengan tema yang sedang dibahas.


	Materi Pembelajaran 

	1. Materi Pembelajaran Reguler 
A. Daya Tahan Jantung 
1. Faktor yang Memengaruhi Daya Tahan Jantung 
2. Manfaat Daya Tahan Jantung 

B. Latihan Peningkatan Daya Tahan Jantung 
1. Lari Memindahkan Bola 
2. Lompat Tali 
3. Lari Mengelilingi Lapangan 
4. Latihan Interval  
5. Permainan Reaksi      

2. Materi Pembelajaran Remedial 
Materi pembelajaran untuk remedial sama dengan materi reguler. Akan tetapi penekanan materinya hanya pada materi yang belum dikuasai (berdasarkan identifikasi) yang akan dipelajari peserta didik kembali. Materi dapat dimodifikasi dengan menambah jarak, pengulangan, intensitas, dan kesempatan/frekuensi melakukan bagi peserta  didik.  Setelah dilakukan identifikasi kelemahan peserta didik, guru dapat mengubah strategi dengan memasangkan peserta didik dan belajar dalam kelompok agar bisa saling membantu, serta berbagai strategi lain sesuai kebutuhan peserta didik. 

3. Materi Pembelajaran Pengayaan 
Materi pembelajaran untuk pengayaan lebih tinggi dari materi regular. Materi dapat  dikembangkan dengan meningkatkan kompleksitas materi, mengubah lingkungan permainan, dan mengubah jumlah pemain di dalam permainan yang dimodifikasi. 


	Persiapan Pembelajaran :

	Pada pertemuan ini, dibahas pengertian daya tahan jantung,  faktor yang memengaruhinya, serta manfaat kebugaran jantung.  Guru memotivasi peserta didik agar selalu menjaga kesehatan  jantung. Pada pertemuan ini, guru dapat menerapkan pendekatan  contextual teaching learning.  Beberapa hal yang sebaiknya disiapkan oleh guru untuk  menunjang pembelajaran sebagai berikut.  
· Gambar latihan peningkatan daya tahan jantung.  
· Video pembelajaran tentang latihan peningkatan daya tahan   jantung.  
· Informasi mengenai latihan peningkatan daya tahan jantung   untuk pengembangan kebugaran jasmani.  
· Lembar penilaian.   


	Kegiatan  pembelajaran :

	Kegiatan pembelajaran pada Pelajaran V memerlukan waktu 9 jam pelajaran. Alokasi waktu setiap pertemuan selama 3 jam pelajaran (3 × 35 menit). 
Setiap kegiatan akan di evaluasi secara langsung berdasarkan hasil observasi. Guru mengevaluasi sesuai dengan kriteria yang tepat. Pada setiap  akhir pertemuan, guru mengingatkan kembali projek yang telah  dilaksanakan.  
Pengorganisasian tatap muka dalam kegiatan pembelajaran ini  sebagai berikut.   


	Pertemuan Pertama 

	Pendahuluan

	(a) Doa dan Refleksi Diri
Peserta didik memimpin doa bergantian, lalu refleksi tentang nilai spiritual.
Deep Learning:
· Active engagement: Siswa aktif memimpin doa, bukan pasif.
· Meaningful learning: Refleksi nilai membuat pengalaman belajar bermakna dan personal.
· Metacognition: Siswa berpikir tentang nilai dan diri mereka, meningkatkan kesadaran diri.
(b) Presensi dan Penguatan Disiplin dengan Aktivitas Kolaboratif
Guru cek kehadiran dan beri konsekuensi berupa memimpin lagu kebangsaan bagi siswa terlambat.
Deep Learning:
· Experiential learning: Siswa mengalami langsung akibat tindakan (lateness).
· Social learning: Melalui kolaborasi menyanyi, siswa belajar norma sosial dan nasionalisme secara kontekstual.
· Emotional engagement: Kegiatan menyanyi meningkatkan keterlibatan emosional positif.
(c) Identifikasi Kondisi dan Empati
Guru observasi kesehatan siswa dan beri izin jika sakit; ajak siswa lain menunjukkan empati.
Deep Learning:
· Social-emotional learning: Membentuk kemampuan empati dan pengenalan emosi orang lain.
· Collaborative learning: Siswa saling mendukung, membangun komunitas belajar yang inklusif.
· Contextual awareness: Siswa belajar mengenali dan menyesuaikan kondisi sosial sekitar.
(d) Pemanasan Fisik dan Mental
Guru ajak siswa pemanasan dan latihan pernapasan sebelum belajar.
Deep Learning:
· Mindfulness: Latihan pernapasan melatih kesadaran penuh agar fokus.
· Self-regulation: Siswa belajar mengelola kondisi fisik dan mental untuk siap belajar.
· Preparation for learning: Memaksimalkan kesiapan kognitif dan afektif agar pembelajaran efektif.


	Kegiatan inti

	(a) Mengamati Gambar dan Menceritakan Pengalaman
Peserta didik mengamati gambar aktivitas lari cepat, lalu menceritakan pengalaman mereka berlatih lari atau jogging. Guru menjelaskan manfaat lari santai untuk daya tahan jantung.
Deep Learning:
· Meaningful connection — siswa menghubungkan konsep dengan pengalaman pribadi sehingga belajar lebih bermakna.
· Active participation — siswa aktif bercerita, bukan pasif menerima informasi.
(b) Mengamati Peta Konsep dan Mendengarkan Tujuan Pembelajaran
Peserta didik mengamati peta konsep dan mendengarkan penjelasan guru tentang tujuan pembelajaran.
Deep Learning:
· Organizing knowledge — peta konsep membantu siswa menyusun dan memahami gambaran besar materi.
· Setting cognitive goals — dengan mengetahui tujuan, siswa dapat fokus dan mengarahkan proses belajarnya.
(c) Membaca Materi dan Melakukan Kegiatan Menghitung Denyut Nadi
Peserta didik membaca materi, menghitung denyut nadi, membandingkan hasil dengan teman, dan mengomunikasikan hasilnya. Guru menjelaskan konsep denyut nadi dan melakukan penilaian.
Deep Learning:
· Experiential learning — belajar melalui praktik langsung mengamati denyut nadi.
· Collaborative learning — berbagi dan berdiskusi hasil memperdalam pemahaman.
· Reflection — guru membantu siswa merenungkan hasil dan konsep.
(d) Diskusi Kelompok dan Presentasi Hasil
Peserta didik berdiskusi dalam kelompok tentang ilustrasi latihan daya tahan jantung, menganalisis faktor pendukung dengan HOTS, mempresentasikan hasil, menerima umpan balik, dan menyimpulkan bersama.
Deep Learning:
· Higher-order thinking — analisis dan evaluasi informasi secara kritis.
· Collaborative knowledge building — diskusi dan presentasi meningkatkan pemahaman bersama.
· Communication skills — melatih keterampilan berbicara dan mendengarkan aktif.
· Metacognition — menyimpulkan dan refleksi proses belajar.
(e) Membaca Materi Manfaat Menjaga Daya Tahan Jantung
Peserta didik membaca tentang manfaat menjaga daya tahan jantung.
Deep Learning:
· Foundational knowledge — menyediakan landasan pengetahuan yang dibutuhkan untuk eksplorasi lebih lanjut.
(f) Guru Mengajukan Pertanyaan untuk Merangsang Rasa Ingin Tahu
Guru mengajukan pertanyaan tentang mengapa orang mudah lelah atau tetap bugar dan hubungan dengan daya tahan jantung.
Deep Learning:
· Inquiry-based learning — memancing rasa penasaran dan motivasi belajar lebih dalam.
· Critical thinking — siswa diajak menganalisis dan mengaitkan informasi.
(g) Eksplorasi dan Diskusi Manfaat Menjaga Daya Tahan Jantung
Peserta didik mengumpulkan informasi dari buku dan pengalaman, mendiskusikan, dan menyimpulkan manfaat menjaga daya tahan jantung.
Deep Learning:
· Active knowledge construction — siswa secara aktif mencari dan menyusun informasi baru.
· Social learning — berdiskusi dengan teman meningkatkan pemahaman bersama.
(h) Mengomunikasikan Hasil Eksplorasi dan Menerima Umpan Balik
Peserta didik mempresentasikan hasil eksplorasi, guru memberikan umpan balik.
Deep Learning:
· Communication and feedback — mengembangkan kemampuan menyampaikan ide dan menerima masukan untuk perbaikan.
(i) Unjuk Kemampuan: Mencatat Frekuensi Denyut Nadi
Peserta didik melakukan pengukuran denyut nadi dan mencatat hasilnya.
Deep Learning:
· Application — menerapkan konsep secara nyata memperkuat pemahaman.
· Active engagement — melibatkan siswa secara langsung dalam proses belajar.


	Penutup

	· Guru meminta ketua kelas memimpin peserta didik melakukan pendinginan
Deep Learning:
· Melibatkan peserta didik sebagai pemimpin untuk mengembangkan rasa tanggung jawab dan kepemimpinan (social-emotional learning).
· Melatih kesadaran tubuh dan refleksi diri melalui gerakan pendinginan, meningkatkan mindful awareness.
· Guru dan peserta didik menyimpulkan pembelajaran yang telah dilakukan dan memberi motivasi untuk joging disiplin di rumah
Deep Learning:
· Proses refleksi bersama memperkuat pemahaman konsep secara bermakna.
· Motivasi internalisasi perilaku sehat menumbuhkan self-regulation dan pengembangan kebiasaan positif (habit formation).
· Peserta didik menanya materi yang belum dipahami, guru memberi umpan balik
Deep Learning:
· Membuka ruang eksplorasi dan rasa ingin tahu (curiosity-driven learning).
· Umpan balik konstruktif membantu peserta didik mengkoreksi dan memperdalam pemahaman secara aktif.
· Peserta didik diarahkan mengembangkan sikap jujur dan sportif dalam kehidupan sehari-hari (penguatan nilai sosial)
Deep Learning:
· Integrasi nilai sosial dan karakter membangun kesadaran moral (moral reasoning) dan keterampilan sosial.
· Pembelajaran nilai dilakukan melalui refleksi dan praktik nyata, bukan sekadar teori.
· Peserta didik berdoa sebagai wujud syukur atas karunia daya tahan jantung yang baik
Deep Learning:
· Memupuk spiritualitas dan kesadaran diri sebagai bagian penting dari kesejahteraan holistik.
· Membangun mindfulness dan emotional regulation melalui ritual doa.
· Guru menggunakan model pembelajaran Problem Based Learning (PBL)
Deep Learning:
· Menghadirkan masalah nyata sebagai stimulus pembelajaran aktif yang memerlukan investigasi, kolaborasi, dan pemecahan masalah.
· Mendorong keterampilan berpikir kritis, kreativitas, dan penerapan pengetahuan dalam konteks kehidupan nyata.




	Pertemuan Kedua

	Persiapan Mengajar

	Materi yang dibahas pada pertemuan ini terkait latihan  peningkatan daya tahan jantung dan pelaksanaan projek. Materi  pada pertemuan ini, yaitu lari bolak­balik memindah bola, lompat  tali, dan latihan interval. Guru menyiapkan gambar dan informasi  mengenai latihan peningkatan daya tahan jantung. Guru menyiapkan  alat dan media pembelajaran untuk menunjang pembelajaran. Pada pertemuan ini, guru dapat menerapkan model pembelajaran timbal  balik (resiprokal).  
Pada pembelajaran ini, guru dapat menyiapkan beberapa hal  berikut.  
1) Gambar latihan peningkatan daya tahan jantung.  
2) Video pembelajaran tentang latihan peningkatan daya tahan   jantung.  
3) Informasi latihan peningkatan daya tahan jantung.  
4) Lembar penilaian.   


	Pendahuluan

	  Peserta didik membiasakan berdoa sebelum pembelajaran (penguatan nilai religius).
Deep Learning:
· Mengembangkan kesadaran spiritual dan mindfulness sebagai fondasi kesejahteraan emosional.
· Membiasakan refleksi diri sebelum belajar meningkatkan kesiapan mental dan fokus.
  Guru menindaklanjuti kedisiplinan peserta didik yang terlambat pada pertemuan sebelumnya dan memberi apresiasi kepada yang disiplin.
Deep Learning:
· Memberikan feedback positif memperkuat motivasi internal dan membangun budaya kedisiplinan secara bermakna.
· Pendekatan penguatan positif mendorong pembentukan karakter dan tanggung jawab sosial.
  Guru mengecek kondisi fisik peserta didik dan memberikan dispensasi bagi yang sakit.
Deep Learning:
· Memperhatikan kondisi peserta didik secara holistik, mendukung kesehatan fisik sebagai bagian dari kesiapan belajar.
· Mengembangkan empati dan tanggung jawab sosial baik bagi guru maupun siswa.
  Peserta didik melakukan tanya jawab terkait materi sebelumnya untuk menyegarkan ingatan dan mempersiapkan projek.
Deep Learning:
· Mengaktifkan retrieval practice untuk memperkuat memori jangka panjang dan pemahaman konsep.
· Mendorong rasa ingin tahu dan keterlibatan aktif melalui diskusi interaktif.
· Mengaitkan pembelajaran sebelumnya dengan tugas nyata meningkatkan makna dan aplikasi pengetahuan.
  Peserta didik melakukan pemanasan sebagai persiapan tubuh untuk aktivitas fisik lebih berat.
Deep Learning:
· Melatih kesadaran tubuh (body awareness) dan self-regulation melalui aktivitas fisik terstruktur.
· Mengajarkan pentingnya persiapan dan perhatian terhadap proses pembelajaran secara menyeluruh (fisik dan mental).


	Kegiatan Inti

	a) Guru meminta peserta didik membaca dan mendiskusikan materi latihan peningkatan daya tahan jantung.
· Deep Learning: Peserta didik membaca secara aktif dan melakukan diskusi kelompok untuk saling bertukar pemahaman. Guru memfasilitasi refleksi dan mengajak peserta didik menggali makna latihan daya tahan jantung dalam kehidupan sehari-hari agar pengetahuan menjadi bermakna.
b) Peserta didik membahas latihan peningkatan daya tahan jantung dengan mengakses internet untuk mencari informasi terkait. Mereka meringkas artikel dan mempresentasikan hasil ringkasan. Guru memberikan umpan balik.
· Deep Learning: Peserta didik secara mandiri mencari sumber informasi yang valid, melakukan pemilahan, dan merangkum isi secara kritis. Presentasi dan diskusi membangun kemampuan komunikasi dan kolaborasi, serta mendorong rasa ingin tahu dan keterbukaan terhadap berbagai perspektif.
c) Peserta didik mengeksplorasi pengetahuan dengan kegiatan mencari informasi penyebab penyakit jantung secara kelompok, didampingi guru.
· Deep Learning: Peserta didik aktif melakukan riset dengan literasi digital bertanggung jawab, mengembangkan keterampilan berpikir kritis dan analitis. Diskusi kelompok dan presentasi memperkuat kemampuan berpikir tingkat tinggi (HOTS), kerja sama, serta sikap toleransi dan menghormati pendapat orang lain.
d) Peserta didik membaca materi latihan untuk meningkatkan daya tahan jantung (lari memindah bola, joging, latihan interval).
· Deep Learning: Pembacaan diikuti dengan refleksi terhadap manfaat tiap latihan, menghubungkan pengetahuan baru dengan pengalaman pribadi agar informasi tersimpan dalam konteks bermakna.
e) Peserta didik mempraktikkan latihan daya tahan jantung bersama teman dengan bimbingan guru (demo, pemanasan, latihan, pendinginan, pengukuran denyut nadi, dan komunikasi hasil).
· Deep Learning: Praktik langsung mengembangkan keterampilan motorik dan kesadaran diri (mindfulness terhadap tubuh). Pengukuran denyut nadi dan perbandingan hasil melatih kemampuan observasi dan analisis data secara reflektif. Diskusi hasil memperkuat komunikasi dan pengembangan sikap sportif dan kerja sama.
f) Peserta didik mengamati gambar aktivitas lompat tali dan mendengarkan penjelasan guru tentang manfaat lompat tali.
· Deep Learning: Visualisasi dan penjelasan mendorong pemahaman konseptual yang mendalam dan mengaitkan informasi teoritis dengan aktivitas fisik nyata.
g) Peserta didik mempraktikkan lompat tali secara individu dan kelompok dengan sikap disiplin dan tanggung jawab.
· Deep Learning: Praktik ini menanamkan keterampilan fisik sekaligus membangun karakter seperti kedisiplinan, tanggung jawab, dan kerja sama dalam lingkungan kelompok.


	Kegiatan penutup

	· Peserta didik melakukan kegiatan pendinginan secara bersama untuk melemaskan otot setelah latihan.
Deep Learning: Peserta didik aktif merasakan dan mengamati perubahan tubuhnya saat melakukan pendinginan, melakukan refleksi singkat tentang pentingnya pendinginan bagi pemulihan tubuh dan pencegahan cedera, serta saling berbagi pengalaman dengan teman-temannya.
· Peserta didik diminta mencari informasi mengenai lari interval melalui internet, dapat dilakukan bersama orang tua atau saudara. Informasi akan didiskusikan pada pertemuan berikutnya.
Deep Learning: Peserta didik secara mandiri dan bertanggung jawab melakukan eksplorasi informasi dengan bimbingan orang tua, belajar menyeleksi sumber yang kredibel, serta mempersiapkan diri untuk berdiskusi aktif dalam kelompok pada pertemuan berikutnya, sehingga memperkuat keterampilan literasi digital dan kolaborasi keluarga.
· Peserta didik diberi motivasi untuk bekerja sama dan menghargai dalam pembelajaran.
Deep Learning: Guru mengajak peserta didik untuk merefleksikan pengalaman kerja sama selama pembelajaran, mengekspresikan perasaan dan pandangan mereka terkait pentingnya saling menghargai, dan mempraktikkan sikap kolaboratif secara konsisten dalam aktivitas selanjutnya.
· Peserta didik diingatkan untuk bersikap disiplin, tanggung jawab, dan sportif dalam latihan peningkatan daya tahan jantung.
Deep Learning: Peserta didik didorong untuk menginternalisasi nilai-nilai tersebut melalui diskusi reflektif tentang manfaat sikap disiplin, tanggung jawab, dan sportif, serta merancang komitmen pribadi untuk menerapkan nilai-nilai tersebut dalam latihan dan kehidupan sehari-hari.
· Guru meminta peserta didik membuat laporan terkait projek yang telah dilaksanakan.
Deep Learning: Peserta didik secara aktif mengorganisasi dan menyusun hasil pembelajaran dalam bentuk laporan, mengembangkan keterampilan komunikasi tertulis, dan melakukan refleksi kritis terhadap proses dan hasil projek sebagai bagian dari pembelajaran bermakna.
· Peserta didik berdoa sebagai bentuk syukur kepada Tuhan Yang Maha Esa atas keselamatan dan kesehatan selama pembelajaran.
Deep Learning: Melalui doa, peserta didik diajak untuk mengembangkan kesadaran spiritual dan rasa syukur yang mendalam, memperkuat nilai religius dan emosional yang mendukung kesehatan mental dan motivasi belajar.
· Pembelajaran menggunakan model TGfU (Teaching Games for Understanding).
Deep Learning: Pendekatan TGfU diaplikasikan dengan mengajak peserta didik memahami konsep dan strategi permainan secara kontekstual, melakukan refleksi dan diskusi taktis, serta mengintegrasikan pemahaman tersebut ke dalam praktik permainan sehingga keterampilan teknis dan kognitif berkembang secara holistik.




	Pertemuan Ketiga

	Persiapan Mengajar

	Pada pertemuan ini, akan dibahas mengenai latihan interval dan  permainan reaksi. Pada kegiatan ini, peserta didik mengumpulkan  hasil laporan terkait projek yang sudah dilaksanakan. Aktivitas fisik ini juga dapat digunakan untuk meningkatkan daya tahan jantung.  Guru menyiapkan gambar, video, dan informasi mengenai latihan  interval dan permainan reaksi. Guru juga menyiapkan alat dan  media pembelajaran. Pada pertemuan ini, guru menerapkan model  pembelajaran problem based learning.  
Beberapa hal yang perlu disiapkan guru dalam pembelajaran  sebagai berikut.  
1) Gambar latihan lari interval.  
2) Video pembelajaran tentang permainan reaksi.  
3) Informasi latihan lari interval dan permainan reaksi.  
4) Lembar penilaian.   


	Pendahuluan

	· Peserta didik dibiasakan berdoa sebelum pembelajaran sebagai penguatan nilai religius.
Deep Learning: Peserta didik secara sadar dan penuh kesadaran mempraktikkan doa sebelum pembelajaran, kemudian merefleksikan makna doa dalam kehidupan sehari-hari sebagai penguatan sikap religius dan ketenangan mental yang mendukung fokus belajar.
· Guru mengecek kehadiran dan kondisi peserta didik serta mengimbau untuk menjaga kebugaran.
Deep Learning: Guru mendorong peserta didik untuk menyadari pentingnya kesehatan fisik melalui refleksi mandiri dan diskusi singkat, sehingga peserta didik aktif mengambil peran menjaga kebugaran diri sebagai bagian dari tanggung jawab pribadi.
· Guru menyampaikan tujuan pembelajaran yang akan dicapai pada pertemuan ini.
Deep Learning: Tujuan pembelajaran disampaikan secara interaktif, guru mengajak peserta didik untuk memprediksi dan menghubungkan tujuan tersebut dengan pengalaman atau pengetahuan sebelumnya, sehingga peserta didik lebih termotivasi dan memahami relevansi materi.
· Peserta didik melakukan tanya jawab materi yang telah dipelajari pada pertemuan sebelumnya, dengan guru memberikan umpan balik.
Deep Learning: Peserta didik secara aktif mengajukan pertanyaan dan mendiskusikan pemahaman mereka, guru memberikan umpan balik yang membangun untuk memperdalam pemahaman, sekaligus mengajak peserta didik merefleksikan cara belajar mereka agar semakin efektif.
· Peserta didik melakukan kegiatan pemanasan untuk meregangkan otot sebelum latihan.
Deep Learning: Peserta didik secara sadar merasakan fungsi pemanasan pada tubuh, mengamati perubahan fisik dan kesiapan diri, serta melakukan diskusi singkat tentang manfaat pemanasan sebagai persiapan optimal dalam aktivitas fisik.


	Kegiatan Inti

	a) Peserta didik membaca materi latihan interval dan permainan reaksi
Deep Learning:
· Peserta didik aktif mencari informasi terkait “interval training” dari berbagai sumber seperti internet, buku, atau video.
· Guru berperan sebagai fasilitator yang memandu peserta didik memilih informasi yang valid dan membantu peserta didik menganalisis faktor penting latihan seperti durasi, intensitas, repetisi, dan masa istirahat.
· Peserta didik kemudian menyampaikan hasil pemahaman mereka kepada teman dan guru dengan cara yang santun, melatih kemampuan komunikasi dan keterampilan berpikir kritis.

b) Peserta didik menonton video lari halang rintang
Deep Learning:
· Penggunaan video sebagai media pembelajaran memberikan pengalaman visual nyata sehingga membantu peserta didik menghubungkan konsep dengan aplikasi nyata (kontekstual).
· Guru memancing pertanyaan reflektif dan diskusi yang mengajak peserta didik mengaitkan teori dan praktik, memperdalam pemahaman.
· Peserta didik didorong untuk mengamati dan mengevaluasi teknik lari halang rintang sebagai bagian dari permainan reaksi.

c) Peserta didik melakukan latihan lari interval dan lari reaksi
Deep Learning:
· Peserta didik berpartisipasi aktif dalam praktik yang melibatkan tubuh dan pikiran, menggabungkan pengetahuan dengan pengalaman fisik langsung.
· Mereka melakukan refleksi mandiri terhadap sensasi dan perubahan denyut jantung sebelum, selama, dan sesudah latihan.
· Guru membimbing peserta didik untuk menghubungkan pengalaman praktik dengan konsep latihan daya tahan jantung.

d) Guru menjelaskan dan mempraktikkan langkah latihan
Deep Learning:
· Demonstrasi oleh guru bertujuan memberi contoh yang jelas, namun peserta didik mempraktikkan secara mandiri sehingga belajar melalui pengalaman langsung.
· Dalam proses ini, peserta didik juga mengamati teman dan melakukan peer learning (belajar dari sesama).
· Guru melakukan penilaian formatif yang melibatkan aspek sikap dan keterampilan, memperhatikan proses belajar peserta didik secara menyeluruh.

e) Peserta didik membentuk kelompok untuk latihan dan membuat jadwal latihan
Deep Learning:
· Pembelajaran berpusat pada peserta didik dengan kerja kelompok yang menumbuhkan keterampilan kolaborasi dan tanggung jawab sosial.
· Peserta didik mengembangkan kreativitas dan keterampilan manajemen waktu saat menyusun jadwal latihan.
· Mereka diajak untuk membuat laporan reflektif tentang pengalaman latihan, mengembangkan kemampuan menulis dan berpikir kritis.
· Guru memfasilitasi diskusi dan memberikan umpan balik konstruktif yang memperkuat sikap saling menghargai dan kerja sama.


	Penutup

	• Peserta didik melakukan kegiatan pendinginan yang dipimpin salah satu peserta didik.
Deep Learning: Peserta didik dilatih menjadi pemimpin aktif yang mempraktikkan keterampilan memimpin dan komunikasi, sambil berkolaborasi dengan teman-temannya. Melalui pengalaman langsung, mereka belajar mengelola proses pendinginan secara mandiri dan reflektif.

• Peserta didik membaca Tahukah Kamu: tips menjaga kebugaran jantung.
Deep Learning: Peserta didik membaca secara kritis dan mengintegrasikan informasi dari teks untuk memahami konsep menjaga kebugaran jantung. Mereka didorong untuk mengaitkan informasi baru dengan pengalaman pribadi agar pemahaman menjadi bermakna dan bertahan lama.

• Peserta didik mengerjakan soal-soal Penilaian secara tanggung jawab dan jujur.
Deep Learning: Penilaian dilakukan dengan menumbuhkan kesadaran diri dan nilai integritas. Peserta didik dilatih untuk refleksi atas pemahaman diri dan bertanggung jawab dalam mengerjakan soal, bukan hanya sekadar mencari jawaban.

• Guru menjelaskan pentingnya rutin latihan aktivitas peningkatan daya tahan jantung.
Deep Learning: Guru berperan sebagai fasilitator, memberikan penjelasan yang mengaitkan teori dengan manfaat nyata. Peserta didik didorong untuk bertanya dan berdiskusi agar memahami pentingnya latihan secara mendalam dan kontekstual.

• Peserta didik menyimpulkan pembelajaran dengan membuat mind mapping. Berikut contoh mind mapping.
Deep Learning: Dengan membuat mind mapping, peserta didik mengorganisasi ide dan menghubungkan konsep-konsep utama secara visual. Aktivitas ini merangsang pemikiran kritis dan kreatif, membantu peserta didik membangun pemahaman yang holistik dan personal.

• Peserta didik melakukan Refleksi atas pembelajaran yang sudah dilakukan.
Deep Learning: Refleksi membuat peserta didik merenungkan proses dan hasil pembelajaran, mengidentifikasi kekuatan dan area yang perlu diperbaiki. Ini meningkatkan kesadaran metakognitif yang penting untuk pembelajaran mandiri dan berkelanjutan.

• Peserta didik berdoa bersama untuk mengingat kebesaran Tuhan Yang Maha Esa atas karunia tubuh sehat.
Deep Learning: Aktivitas spiritual ini memperkuat nilai religius dan keseimbangan emosional, membentuk karakter holistik peserta didik yang menghargai kesehatan fisik dan spiritual sebagai bagian dari pembelajaran menyeluruh.




	Refleksi Guru

	Refleksi yang dilakukan oleh guru terhadap proses pembelajaran yang dilakukan pada setiap aktivitas pembelajaran. Hasil refleksi bisa digunakan untuk menentukan perlakuan kepada peserta didik, apakah remedial atau pengayaan. Remedial dan pengayaanya di dalam pembelajaran, tidak terpisah setelah pembelajaran. Hal-hal yang perlu mendapat perhatian dalam refleksi guru antara lain: 
1. Apakah kegiatan pembelajaran dapat berjalan dengan baik?
2. Kesulitan-kesulitan apa saja yang dialami/temukan dalam proses pembelajaran.
3. Apa yang harus diperbaiki dan bagaimana cara memperbaiki proses pembelajaran tersebut.

	Refleksi Peserta Didik

	Kamu telah mempelajari materi latihan daya tahan jantung untuk  pengembangan kebugaran jasmani. Setelah mempelajari materi tersebut,  kamu dapat mengetahui pentingnya pembelajaran materi tersebut.  Dapatkah kamu menerapkan materi pembelajaran tersebut dalam  kehidupan sehari-hari?  
1. Apa manfaat mempelajari materi latihan daya tahan jantung untuk  pengembangan kebugaran jasmani?  
2. Apa materi yang paling berkesan menurutmu? Berikan alasannya!  
3. Apa sikap positif yang dapat kamu petik dari pembelajaran materi   latihan daya tahan jantung untuk pengembangan kebugaran jasmani?  


	Remedial dan Pengayaan

	1. Remedial

	Remedial dilakukan oleh guru terintegrasi dalam pembelajaran yaitu dengan memberikan intervensi yang sesuai dengan level kompetensi peserta didik dari mana guru mengetahui level kompetensi peserta didik. Level kompetensi diketahui dari refleksi yang dilakukan setiap kali pembelajaran. Remedial  dilakukan dengan cara menetapkan atau menurunkan tingkat kesulitan dalam materi pembelajaran.

	2. Pengayaan

	Pengayaan diberikan oleh guru terhadap proses pembelajaran yang dilakukan pada setiap aktivitas pembelajaran. Pengayaan dilakukan apabila setelah diadakan asesmen pada kompetensi yang telah diajarkan pada peserta didik pada setiap aktivitas pembelajaran, nilai yang dicapai melampaui kompetensi yang telah ditetapkan oleh guru. Pengayaan dilakukan dengan cara menaikkan tingkat kesulitan permainan dengan cara mengubah jumlah pemain, memperketat peraturan, menambah alat yang digunakan, serta menambah tingkat kesulitan tugas keterampilan yang diberikan.

	Selain bentuk­bentuk latihan daya tahan jantung yang telah  dibahas, ada bentuk latihan lain. Bentuk latihan tersebut disampaikan  guru kepada peserta didik dengan memberi materi pengayaan.
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	Format Jurnal Penilaian Sikap Spritual

	No
	Tanggal
	Nama Peserta Didik
	Catatan Perilaku
	Butir Sikap
	Tindak Lanjut

	1
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	



Butir nilai sikap spiritual :  berdoa
Butir nilai sikap sosial  : disiplin, kerja sama, tanggung jawab, percaya diri


	Instrumen Penilaian Diri
Nama Peserta Didik :
Kelas                         :
Semester                  :
Waktu penilaian       :
Petunjuk                  : Berilah tanda cek (v) pada kolom ”Ya” atau ”Tidak” sesuai keadaan sebenarnya.

	No
	Pernyataan
	Ya
	Tidak

	1
	Saya selalu berusaha belajar dengan tekun.
	
	

	2
	Saya mengikuti pelajaran dengan perhatian.
	
	

	3
	Saya mengumpulkan tugas tepat waktu
	
	

	4
	Saya berani mengemukakan pendapat di kelas.
	
	

	5
	Saya ikut berperan aktif dalam aktivitas kelompok.
	
	

	6
	Saya membuat catatan yang dianggap penting.
	
	

	7
	Saya mengerjakan tugas dengan kemampuan sendiri.
	
	

	8
	Saya selalu mematuhi peraturan dengan tertib
	
	

	9
	Saya menjalankan aktivitas dengan tanggung jawab.
	
	

	10
	Saya bersikap disiplin dalam mengikuti pembelajaran.
	
	





	Instrumen Penilaian Antarpeserta Didik
Nama Peserta Didik  :
Kelas                         :
Semester                  :
Waktu penilaian        :
Petunjuk                   : Berilah tanda cek (√) pada kolom ”Ya” atau ”Tidak” sesuai keadaan sebenarnya.
	No
	Pernyataan
	Ya
	Tidak

	1
	Teman saya mengikuti kegiatan keagamaan di sekolah.
	
	

	2
	Teman saya suka menolong teman yang kesulitan.
	
	

	3
	Teman saya terbiasa menghargai pendapat orang lain.
	
	

	4
	Teman saya berperan aktif dalam aktivitas kelompok.
	
	

	5
	Teman saya mengemukakan pendapat secara santun.
	
	

	6
	Teman saya bersikap toleransi antarumat beragama.
	
	

	7
	Teman saya selalu bersikap jujur dalam ulangan.
	
	

	8
	Teman saya bersikap disiplin dalam mematuhi peraturan.
	
	

	9
	Teman saya suka berbagai pengetahuan.
	
	

	10
	Teman saya mengumpulkan tugas tepat waktu
	
	





	Penilaian Pengetahuan

	A. Pilihlah jawaban yang benar!
1. Daya tahan jantung sangat penting bagi kondisi tubuh seseorang. Salah satu faktor yang memengaruhi daya tahan jantung ialah .... 
A. ketepatan
B. kelincahan
C. keturunan
D. kekuatan

2. Daya tahan jantung seorang kakek berbeda dengan daya tahan jantung pemuda. Faktor yang memengaruhi daya tahan jantung ialah . . . .
A. usia   
B. latihan
C. keturunan
D. jenis kelamin

3. Beni ingin memiliki daya tahan jantung yang baik. Untuk mewujudkan keinginannya, Beni berlatih . . . .
A. melempar bola
B. meregangkan otot
C. melenturkan tubuh
D. lari joging

4. Perhatikan pernyataan berikut!
1. Mengurangi gangguan pembuluh darah.
2. Menjaga tekanan darah tetap rendah.
3. Meninggikan kadar lemak dalam darah.
4. Memperkuat tulang-tulang sendi dan otot.
Manfaat kebugaran jantung ditunjukkan oleh angka . . . .
A. 1 dan 2
B. 1 dan 4
C. 2 dan 3 
D. 3 dan 4

5. Perhatikan aktivitas Ahmad dan teman-temannya pada ilustrasi berikut!
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Ahmad berlari dengan cepat mengelilingi lapangan. Berdasarkan gambar di atas, Ahmad dan teman-temannya sedang melakukan lari . . . .
A. halang rintang 
B. lari bolak-balik
C. lari interval
D. lari reaksi

6. Perhatikan langkah-langkah latihan peningkatan daya tahan jantung berikut!
1. Buatlah dua titik (A dan B) dengan jarak 10 meter.
2. Letakkan lima bola kecil di titik A.
3. Pindahkan kelima bola dari titik A ke titik B.
4. Pindahkan bola dengan berlari.
Langkah-langkah tersebut menunjukkan latihan . . . .
A. lari bolak-balik
B. lari berkelok-kelok
C. lari interval
D. lari reaksi

7. Perhatikan latihan berikut!
1. Lompat tali
2. Latihan interval
3. Latihan lari reaksi

4. Lari mengelilingi lapangan
Latihan peningkatan daya tahan jantung tanpa menggunakan alat bantu ditunjukkan oleh angka . . . .
A. 1 dan 3
B. 2 dan 3
C. 2 dan 4 
D. 3 dan 4

8. Deni berlatih lompat tali di halaman. Sebelum berlatih lompat tali, sebaiknya Deni melakukan . . . .
A. duduk baring
B. pendinginan
C. lompat jongkok
D. peregangan otot

9. Andi akan berlari mengelilingi lapangan. Sebelumnya, Andi melakukan pemanasan dan peregangan otot. Tindakan tersebut dilakukan agar . . . .
A. mampu berlari lebih lama
B. terhindar dari cedera dan kram otot
C. tidak cepat mengalami kelelahan
D. melakukan pengaturan napas dengan tepat

10. Latihan interval sangat efektif untuk meningkatkan daya tahan jantung. Dalam latihan interval, salah satu faktor yang perlu diperhatikan ialah . . . .
A. waktu latihan
B. repetisi latihan
C. situasi latihan
D. tempat latihan

B. Jawablah dengan benar!
1. Sebutkan tiga manfaat kebugaran jantung!
2. Sebutkan empat faktor yang harus dipenuhi dalam latihan interval!
3. Dewi dan temannya berlatih permainan kecepatan. Jelaskan cara melakukan latihan permainan kecepatan!
4. Yanuar melakukan lari halang rintang. Apa manfaat latihan lari halang rintang? 
5. Latihan lari bolak-balik bermanfaat untuk meningkatkan daya tahan jantung. Bagaimana cara melakukan latihan lari bolak-balik?

Evaluasi Keterampilan
Unjuk Kerja
Lakukan lari 40 meter dengan kecepatan maksimal.


	Penilaian Keterampilan

	Penilaian keterampilan untuk menilai kinerja, yaitu penilaian  yang menuntut peserta didik mempraktikkan kompetensi tertentu  dengan tes praktik.  
a) Teknik penilaian, yaitu tes praktik.  
b) Instrumen penilaian, yaitu lembar pengamatan keterampilan.   Lembar penilaian latihan daya tahan jantung dan kebugaran   jasmani.  
c) Butir Soal Keterampilan.  


	1)  latihan daya tahan jantung dan kebugaran jasmani lari 40  meter.   

	No
	Nama Peserta Didik
	Penilaian Kebugaran Lari 40 Meter
	Total 

	
	
	I
	II
	III
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


Kriteria penilaian
Nilai Tes Kebugaran Jasmani (TKJ) untuk Usia 10–12 Tahun.
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LAMPIRAN
	Lembar Kegiatan Peserta Didik

	Berlatih Meningkatkan Daya Tahan Jantung  

Berlatih Meningkatkan Daya Tahan Jantung
Tujuan:
1. Memahami makna, faktor, serta manfaat daya tahan jantung.
2. Meningkatkan daya tahan jantung melalui latihan.

A. Kegiatan Pemahaman Konsep
1. Apa yang dimaksud dengan daya tahan jantung? Jelaskan dengan kata-katamu sendiri!
2. Sebutkan 3 faktor yang dapat memengaruhi daya tahan jantung!
3. Mengapa penting untuk menjaga dan meningkatkan daya tahan jantung? Jelaskan manfaatnya untuk kesehatanmu!

B. Kegiatan Praktik dan Refleksi
4. Setelah melakukan latihan lari interval dan lari reaksi, tuliskan pengalamanmu: apa yang kamu rasakan selama latihan?
5. Apa yang kamu lakukan agar latihan bisa berjalan dengan baik dan aman? Sebutkan minimal 2 hal!
6. Menurutmu, latihan seperti apa yang bisa membantu meningkatkan daya tahan jantung? Buatlah jadwal latihan sederhana untuk 3 hari ke depan!

C. Kegiatan Kolaborasi
7. Buatlah mind mapping sederhana tentang “Daya Tahan Jantung” bersama kelompokmu.
· Tuliskan pengertian, faktor yang memengaruhi, manfaat, dan jenis latihan yang membantu meningkatkan daya tahan jantung.

D. Penilaian Sikap dan Kerjasama
8. Bagaimana kamu dan teman-teman saling membantu selama latihan? Ceritakan sikap apa yang kamu pelajari saat berlatih bersama!

Tujuan :
1. Memahami makna, faktor, serta manfaat daya tahan jantung.    
2. Meningkatkan daya tahan jantung.  

Alat/fasilitas : 
Tiang bendera, stopwatch, dan alat tulis.  

Pelaksanaan:  
1. Bentuklah kelompok beranggotakan 5–6 peserta didik. Tunjuklah  salah satu anggota sebagai ketua kelompok.  2. Baca ulang materi tentang daya tahan jantung. Buatlah bagan tentang   daya tahan jantung pada selembar kertas HVS.  
2. Susunlah jadwal latihan peningkatan daya tahan jantung. Tentukan  lokasi untuk melakukan latihan ini.  
3. Lakukan latihan peningkatan daya tahan jantung bersama  kelompokmu.  
a. Hari pertama, mempraktikkan latihan lari bolak-balik.  
b. Hari kedua, mempraktikkan latihan lompat tali.  
c. Hari ketiga, mempraktikkan latihan lari interval.  
4. Buatlah laporan sederhana mengenai hasil latihan setiap anggota  kelompok. Kumpulkan laporan hasil latihan kelompok kepada guru.  
5. Utamakan kerja sama antaranggota kelompok dalam melakukan  kegiatan ini. Utamakan pula sikap percaya diri.   


	Bahan Bacaan Peserta Didik :

	a. Buku Pendidikan Jasmani, Olahraga dan kesehatan kelas V SD
b. Latihan Daya Tahan Jantung untuk Pengembangan Kebugaran Jasmani Untuk membantu dalam mencari sumber bacaan tersebut, dapat diperoleh melalui: buku, majalah, koran, internet, atau sumber lainnya. 


	Glosarium

	afektif kemampuan motorik  pe serta didik yang  ditunjukkan dalam bentuk  sikap atau ke pribadian  
apersepsi pengantar sebelum  memasuki materi 
 demonstrasi pendekatan pem­  belajaran dengan cara  memperagakan suatu  proses berkaitan dengan  materi yang dipelajari  
diskusi sebuah interaksi atau  komunikasi antara dua  orang atau lebih/kelompok  
evaluasi penilaian hasil ker  ja  untuk mengukur keber­  hasilan proses  
hard skills penguasaan ilmu  pengetahuan, tek nologi,  dan keterampilan teknis  yang berhubungan dengan  bidang ilmu  
indirect teaching proses  pen didikan yang  terjadi selama proses  pembelajaran langsung,   tetapi tidak dirancang   dalam kegiatan khusus  
inklusif pendekatan yang  mengutamakan partisipasi  peserta didik dengan  keterampilan yang sama  dalam tugas yang sama  dengan memilih tingkat  kesulitan masing­masing  
inkuiri rangkaian kegiatan  pem belajaran yang  menekankan pada proses  berpikir kritis dan analitis  untuk mencari dan  menemukan sendiri inti  materi pelajaran  
kognitif kemampuan akademik  peserta didik yang  ditunjukkan dalam bentuk  nilai angka  
kolaborasi bekerja sama  meng hasilkan suatu karya  
media pembelajaran peralatan  yang digunakan untuk  men dukung kegiatan  pembelajaran di dalam  atau di luar kelas  
metode pembelajaran cara  belajar yang digunakan  dalam kegiatan pem­  belajaran  
metode penilaian cara me nilai  kemampuan peserta didik  
observasi kegiatan  pengamatan untuk  mengembangkan rasa  ingin tahu peserta didik  
pendidikan karakter pem­  belajaran yang diharapkan  dapat membentuk ke­  pribadi an berkualitas  peserta didik  
pengayaan materi tambahan  yang dapat diberikan  kepada peserta didik untuk  menambah wawasan   
penilaian diri evaluasi yang  dilakukan untuk menilai  kemampuan diri sendiri  
penilaian produk penilaian  yang dilakukan dengan  cara mengamati dan  menilai keterampilan  peserta didik dalam  menghasilkan produk   
proyek tugas yang bersifat  menyeluruh untuk  mengetahui kemampuan  peserta didik  
psikomotori kemampuan  motorik peserta didik  yang ditunjukkan ketika  mengerjakan tugas  
refleksi proses pengendapan   pengalaman yang telah dipelajari dengan cara  mengurutkan kembali  peristiwa yang telah  dialami  
reading guide panduan  membaca; strategi pem­  belajaran mengguna kan  bacaan atau teks yang  diberikan dan dipandu  guru untuk dicari kata­  kata penting yang terdapat  pada teks atau bacaan  tersebut sesuai topik  pembelajaran  
remedial kegiatan mengerja­  kan soal apabila peserta  didik tidak mencapai nilai  ketuntasan minimal  
resiprokal pendekatan pem­  belajaran berdasarkan  prinsip­prinsip pengajuan  pertanyaan yang bertujuan  melatih kemandirian  peserta didik  
responsi memiliki sikap cepat   tanggap terhadap suatu   peristiwa  
saintifik pendekatan pem­  belajaran yang mem­  berikan kesempatan  kepada peserta didik  melakukan penyelidikan  ilmiah melalui observasi,  eksperimen, dan  mengembang kan  pengetahu an dengan  panduan guru  
sikap sosial sikap yang harus  dimiliki dan dikembangkan  peserta didik berkaitan  dengan nilai­nilai sosial  kemasyarakatan  
sikap spiritual sikap  yang harus dimiliki dan  dikembangkan peserta  didik berkaitan dengan  nilai­nilai keagamaan  
skala penilaian bentuk  penilaian berdasarkan  skala yang telah  ditetapkan  
strategi cara yang dipilih untuk  melakukan suatu kegiatan  
transaksional proses  pertukaran  
tugas portofolio kumpulan  tugas peserta didik  
umpan balik bentuk respons  yang diberikan oleh  peserta didik  
unjuk kerja teknik penilaian  berdasarkan hasil  pengamatan terhadap  aktivitas peserta didik  
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Jalan Kaki Cepat

Jalan kaki cepat merupakan salah satu jenis olahraga aerobik
yang populer. Jenis olahraga ini mudah dilakukan, tidak
membutuhkan peralatan khusus, dan dapat dilakukan di mana
saja. Olahraga ini harus dilakukan dengan kecepatan yang cukup
sehingga detak jantung dan napas lebih cepat.

Saat melakukan jalan cepat, beberapa aspek yang harus

diperhatikan sebagai berikL.

1. Pandangan harus dijaga agar tetap lurus ke depan, badan
tegak, dan bahu rileks.

2. Agar bahu rileks dan leher tidak tegang, ayunkan lengan.

3. Arahkan jari-jari kaki dan lutut ke depan. Luruskan kaki
depan, tetapi jangan kundi posisi lutut.

4. Cobalah untuk mendaratkan kaki dengan tumit, kemudian
arahkan berat badan ke depan.

5. Lakukan langkah kaki panjang, tetapi jangan dipaksakan.
Berilah selang waktu (interval) untuk memperkuat daya
tahan tubuh.

6. Percepat jalan setiap 1-2 menit sekali dalam 5 menit.

7. Untuk pendinginan berjalanlah dengan kecepatan lebin
lambat. Renggangkan paha belakang, betis, dada, bahu,
dan punggung.
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