
 

 

 

 

MODUL AJAR PJOK SMP FASE D KELAS VII 
 

 

Penyusun: 

 Evand Yunus,s.pd  

Jenjang : SMP 

Kelas  VII 

Alokasi Waktu : 

 2 x 40 Menit (2 Kali 

pertemuan).  

KompetensiAwal: 

Peserta didik telah dapat 

menunjukkan kemampuan dalam 

mempraktikkan variasi dan 

kombinasi pola gerak dasar 

lokomotor, non-lokomotor, dan 

mani pulative dalam berbagai 

olahraga atletik melalui jalan cepat 

sesuai potensi dan kreativitas yang 

dimiliki. 

Profil Pelajar Pancasila: 

Profil Pelajar Pancasila 

yang dikembangkan pada 

Fase D adalah mandiri dan 

gotong royong yang di 

tunjukkan melalui proses 

pembelajaran gerak spesifik 

atletik melalui jalan cepat. 

SaranaPrasarana 
 

 o Lapangan atletik atau lapangan sejenisnya (halaman sekolah). 

o Start block atau sejenisnya. 

o Tali pembatas 

o Bendera start 

o Peluit dan stopwatch. 

Target Peserta Didik 

oPeserta didik regular / tipikal. 

Jumlah Peserta Didik 

oMaksimal 32 peserta didik. 

Ketersediaan Materi 

o Pengayaan untuk peserta didik CIBI atau yang berpencapaian tinggi: YA / TIDAK. 
o Alternatif penjelasan,metode,atau aktivitas,untuk peserta didik yang sulit memahami 

konsep: YA / TIDAK. 
(Jika memilih YA,maka didalam pembelajaran disediakan alternative aktivitas sesuai kebutuhan peserta 

didik). 

Materi Ajar,Alat,dan Bahan yang Diperlukan 

 

1. Materi Pokok Pembelajaran 

a. Materi Pembelajaran Reguler 

Memahami fakta,konsep,dan prosedur,serta mempraktikkan aktivitas gerak spesifik 

atletik melalui jalan cepat,diantaranya: 

1) Gerak spesifik start,langkah kaki,ayunan lengan,posisi tubuh / kemiringan 

tubuh,dan memasuki garis finish jalan cepat. 

2) Gerak spesifik pembelajaran fase - fase aktivitas pembelajaran gerak spesifik 

jalan cepat. 



 

 

 

 

 

3)Gerak spesifik jalan cepat dalam bentuk perlombaan menempuh jarak 2.000 meter 

menggunakan peraturan yang di modifikasikan. 

b. Materi Pembelajaran Remidial 

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 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 bias saling membantu,serta berbagai strategi lain sesuai kebutuhan peserta didik. 

c. Materi Pembelajaran Pengayaan 

Materi pembelajaran untuk pengayaan sama dengan regular.Materi dapat di 

kembangkan dengan meningkatkan komplek sitas materi,dan mengubah lingkungan 

pembelajaran di dalam rangkaian gerakan yang sederhana. 
 

2. Media Pembelajaran 

a. Peserta didik sebagai model atau guru yang memperagakan aktivitas gerak spesifik 

start, posisi kaki,posisi lengan,kemiringan tubuh,dan finish jalan cepat. 

b. Gambar aktivitas gerak spesifik start, posisi kaki, posisi lengan,kemiringan tubuh,dan 

finish jalan cepat. 

c. Vidio pembelajaran aktivitas gerak spesifik start, posisi kaki, posisi lengan, 

kemiringan tubuh,dan finish jalan cepat. 
 

3. Alat dan Bahan Pembelajaran 

a. Lapangan atletik atau lapangan sejenisnya (halaman sekolah). 

b. Start block atau sejenisnya. 

c. Tali pembatas 

d. Bendera start 

e. Peluit dan  stopwatch. 

f. Lembar Kerja (student work sheet) yang berisi perintah dan indicator tugas gerak. 

Moda Pembelajaran 

Guru memilih moda pembelajaran yang diinginkaan sesuai dengan kebutuhan dan lingkungan 

belajar yang ada, seperti: moda daring, luring, atau paduan antara tatap muka dan PJJ (blended 

learning).Pada modul ini menggunakan moda luring. 

Pengaturan Pembelajaran 

Pengaturan Peserta Didik: 

o Individu. 

o Berpasangan. 

o Berkelompok. 

o Klasikal 
(Guru dapat mengatur sesuai dengan jumlah 

peserta didik di setiap kelasnya serta formasi 

yang di inginkan). 

Metode: 

o Diskusi 

o Demonstrasi 

o Simulasi 

o Resiprokal 
(Guru dapat memilih salah satu atau 

menggabungkan beberapa metode yang di 

inginkan) . 



 

 

 

 

 

Asesmen Pembelajaran 

Menilai Ketercapaian Tujuan Pembelajaran: 

o Asesmen individu 

o Asesmen berpasangan 

Jenis Asesmen: 

o Pengetahuan (lisan dan tertulis). 

o Keterampilan (praktik dan kinerja). 

o Sikap (mandiri dan gotong royong). 

o Portopolio. 
(Guru dapat memilih salah satu atau 

menggabungkan beberapa asesmen yang sesuai). 

Tujuan Pembelajaran 

Peserta didik dapat menunjukkan kemampuan dalam mempraktikkan dan menganalisis gerak 

spesifik dan fungsional start, gerakan jalan cepat, dan memasuki garis finis jalan cepat sesuai 

potensi dan kreativitas yang dimiliki serta mengembangkan nilai-nilai Profil Pelajar Pancasila 

dengan meregulasi dan menginternalisasi nilai-nilai gerak seperti: berkolaborasi, 

kepedulian,berbagai,pemahaman diri dan situasi yang dihadapi,dan meregulasi diri,serta dapat 

menerapkan pola perilaku hidup sehat dalam kehidupansehari-hari. 

Pemahaman Bermakna 

Setelah peserta didik melakukan pembelajaran aktivitas gerak spesifik jalan cepat, manfaat 

apakah yang dirasakan olehnya? Dapatkah pengalaman pembelajaran ini diterapkan ke dalam 

kehidupan sehari-hari? 

Pertanyaan Pemantik 

Mengapa peserta didik perlu memahami dan menguasai gerak spesifik start, gerakan jalan 

cepat,dan memasuki garis finis jalan cepat? 

Prosedur Kegiatan Pembelajaran 



 

 

 

 

1. Persiapan mengajar 

Hal-hal yang harus dipersiapkan guru sebelum melakukan kegiatan pembelajaran antara lain 

sebagai berikut: 

a. Membaca kembali Modul Ajar yang telah dipersiapkan guru sebelumnya. 

b. Membaca kembali buku-buku sumber yang berkaitan dengan jalan cepat. 

c. Menyiapkan alat pembelajaran,diantaranya: 

1) Lapangan atletik atau lapangan sejenisnya (halaman sekolah). 

2) Start block atau sejenisnya. 

3) Tali pembatas 

4) Bendera start 

5) Peluit dan stopwatch. 

6) Lembar Kerja (student work sheet) yang berisi perintah dan indicator tugas gerak. 

 

2. Kegiatan pengajaran 

Langkah-langkah kegiatan pengajaran antara lain sebagai berikut: 

a. Kegiatan pendahuluan ( 10 menit ) 

1) Guru meminta salah seorang peserta didik untuk menyiapkan barisan di lapangan 

sekolah dan mengucapkan salam atau selamat pagi kepada peserta didik. 

2) Guru meminta salah seorang peserta didik untuk memimpin doa, dan peserta didik 

berdoa sesuai dengan agamanya masing-masing. 

3) Guru memastikan bahwa semua peserta didik dalam keadaan sehat, bila ada peserta 

didik yang kurang sehat (sakit), maka guru meminta peserta didik tersebut untuk 

berisitirahat di kelas. 

4) Guru memotivasi peserta didik untuk mengondisikan suasana belajar yang 

menyenangkan dengan mengajukan pertanyaan tentang manfaat olah raga bagi 

kesehatan dan kebugaran. 

5) Guru mengecek penguasaan kompetensi yang sudah dipelajari sebelumnya, dengan 

cara Tanya jawab. 

6) Guru menjelaskan kompetensi yang harus dikuasai peserta didik setelah proses 

pembelajaran (seperti yang tercantum dalam indicator ketercapaian 

kompetensi)disertaidenganpenjelasanmanfaatdarikegiatanaktivitasgerakspesifikdanfu

ngsional start, gerakan jalan cepat, dan memasuki garis finis jalan cepat adalahsalah 

satu aktivitas yang dapat meningkatkan kebugaran jasmani dan prestasi 

cabangolahragajalan cepat. 

7) Gurumenyampaikancakupanmateriyangakandipelajariyaitu:aktivitasgerakspesifik dan 

fungsional start, gerakan jalan cepat, dan memasuki garis finis jalancepat. 

8) Gurumenjelaskan teknik asesmen untuk kompetensiaktivitas gerak spesifik 

danfungsionaljalancepat,baikkompetensisikap(profilPelajarPancasila)denganobservas

idalambentukjurnal,yaitupengembangannilai-nilaikaraktergotongroyong dan mandiri, 

kompetensi pengetahuan: menganalisis aktivitas gerak 

spesifikdanfungsionalstart,gerakanjalancepat,danmemasukigarisfinisjalancepatmengg

unakan tes tertulis, dan kompetensi terkait keterampilan yaitu: 

mempraktikkanaktivitas gerak spesifik dan fungsional start, gerakan jalan cepat, dan 

memasuki garisfinis jalan cepat, dengan menekankan pada pengembangan nilai-nilai 

karakter antaralain:gotongroyongdan mandiri. 

9) Dilanjutkan dengan pemanasan agar peserta didik terkondisikan dalam materi 

yangakandiajarkandenganperasaanyangmenyenangkan.Pemanasandalambentukgame.

Namapermainannyaadalah berkumpuldenganberjalanke suatusasaran. 



 

 

 

 

10) Dalampembelajaraninidisampingdapatmengembangkanelemenketerampilangerak dan 

pengetahuan gerak, peserta didik juga diharapkan dapat mengembangkannilai-nilai 

Profil Pelajar Pancasila dengan meregulasi dan menginternalisasi nilai-nilaigerak 

seperti: berkolaborasi, kepedulian, berbagai, pemahaman diri dan situasi 

yangdihadapi, dan meregulasidiri,sertadapatmenerapkanpolaperilaku 

hidupsehatdalamkehidupan sehari-hari. 

 

b. KegiatanInti(60menit) 

Langkah-langkahkegiatanpembelajaranintidenganprosedursebagaiberikut: 
 

 

Aktivitas1 
 

Jalan cepat adalah gerak maju langkah kaki yang dilakukan sedemikian rupa 

sehinggakontak dengan tanah tetap terpelihara dan tidak terputus. Selama saat setiap 

langkah, 

kakiyangbergerakmajupejalankakiharusberhubungan/menyentuhtanahsebelumkakibelaka

ng meninggalkan tanah. Kaki penyangga harus diluruskan (tidak bengkok di 

lutut)untuksekurang-kurangnyasesaat dalamposisi tegak/vertikal. 

Bentuk-

bentukaktivitaspembelajarangerakspesifikstart,gerakanjalancepat,danmemasukigarisfinish 

jalan cepatantara lain sebagai berikut: 

 

1) Materi1:Fakta,konsep,danprosedur,sertamempraktikkanaktivitasgerakspesifik 

startjalancepat 

Start perlombaan jalan cepat dilakukan dengan start berdiri. Karena start pada 

jalancepatinikurangberpengaruhterhadaphasilperlombaan,makatidakadateknikkhusus

yangharusdipelajariatau dilatih. 

a) Gurumembagikanlembarkerjayangberisikantentangfakta,konsep,danprosedursert

a mempraktikkanaktivitasgerakspesifikstartjalancepat. 

Caramelakukannya: 

(1) PosisibadanBerdiribeberapameterdibelakanggarisstart. 

(2) Setelah mendengar aba-aba "Bersedia" dari petugas start, maka 

segeralahmaju dan tempatkan salah satu kaki dibelakang garis start dengan 

lutut yangsedikitditekuk,sedangkankakiyangsatunyaberadadibelakang 

denganlurusdan rileks. 

(3) Badan agak condong ke depan tumpuan badan berada di kaki bagian 

depan,dengankedualenganbergantunglemasdanmenempelpadasampingbadan

. 

(4) Pandanganmata luruske depan. 

(5) Pada saat mendengar aba-aba "Ya" atau bunyi pistol dari panitia, 

segeralangkahkankakikedepan,danselanjutnyajalanterussecepat-

cepatnyasampaimelewati garisfinish. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

2) Materi 2: Fakta, konsep, dan prosedur, serta mempraktikkan aktivitas gerak 

spesifiklangkahkaki danayunan lenganjalan cepat 

a) Gurumembagikanlembarkerjayangberisikantentangfakta,konsep,danprosedur 

serta mempraktikkan aktivitas gerak spesifik langkah kaki dan ayunanlengan 

jalancepat. 

Caramelakukannya: 

(1) Pada saat melangkah, kaki yang satunya harus selalu kontak dengan 

tanahdankakiharusselalulurussebelumkakiyangsatunyamelangkahdanmendar

atdi tanah. 

(2) Bersamaan dengan menganggat paha tangan diayunkan ke depan 

sepertiorang berjalan pada umumnya akan tetapi tangan diayunkan ke atas 

sepertiposisiketikaberlari. 

(3) Padasaatkakimendaratdankontakdengantanah,dengansegerapahatungkai kaki 

yang berada di belakang diangkat kedepan, bersamaan denganitu tungkai 

bawah kaki kiri dan tangan kanan diayunkan ke depan diikutidengan badan 

dicondongkan ke depan, dengan pandangan tetap lurus kedepan. 

(4) Sewaktu mendaratkan kaki yang melangkah, diawali dengan bagian 

tumitdankemudian ke ujungkaki denganposisi lutut tetaplurus. 

(5) Diusahakangerakanlengandanbahutidakterlalutinggi. 

(6) Selama berjalan diusahakan posisi pinggul tetap rendah dan berada 

dibawah.gerakan ini diusahakan agar tetap konsisten dan hindari gerakan ke 

arahsampingyangberlebihan. 
 

 

3) Materi 3: Fakta, konsep, dan prosedur, serta mempraktikkan aktivitas gerak 

spesifikmemasukigarisfinishjalan cepat 

a) Gurumembagikanlembarkerjayangberisikantentangfakta,konsep,danprosedur 

serta mempraktikkan aktivitas gerak spesifikmemasukigarisfinishjalancepat. 



 

 

 

 

Caramelakukannya: 

(1) Tidakadateknikkhususuntukfinishini.Umumnyajalanterushinggamelewatigari

sfinish,barudikendorkankeceppatanjalannyasetelahmelewatijaraklimameter. 

(2) Untuk memperoleh langkah-langkah yang tidak sampai terangkat 

sehinggamelayang, maka pemindahan berat badan dari satu kaki ke kaki lain 

harusnampakjelaspadagerak panggul. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

b) Pesertadidikmenerima,mempelajari,danmencobamempraktikkantugaspadalembar

tugas. 

c) Gurumelakukanpengamatanselamaprosespembelajaranberlangsung. 

d) Melakukanklarifikasiterkaitpenjelasandangambargerakandenganperagaanjika 

diperlukan. 

e) Gurumelakukanasesmendanumpanbalikselamaprosespembelajaranberlangsung. 
 

 

Aktivitas2 
 

 

Fase-faseaktivitaspembelajarangerakspesifikjalancepat.Bentuk-

bentukpembelajaranaktivitasgerakfase-fasejalan cepatadalahsebagai berikut: 

1) Materi 1: Fakta, konsep, dan prosedur, serta mempraktikkan aktivitas gerak 

jalancepatpermainan (hitam-hijau),dilakukanberpasangan danberkelompok 

a) Gurumembagikanlembarkerjayangberisikantentangfakta,konsep,danprosedursert

amempraktikkanaktivitasgerakjalancepatpermainan(hitam-hijau),dilakukan 

berpasangan dan berkelompok. 

Caramelakukannya: 

(1) PemainkelompokAdiberi namaHitam. 

(2) PemainkelompokBdiberi namaHijau. 

(3) Setiappemainberhadapansikapmelangkah. 

(4) Namakelompokyangdisebutlariberbalikkebelakangdanyangtidakdisebutmeng

ejar. 

(5) Carapenyebutannamakelompok(Hi .......... tam/jau). 

(6) Yangtidakdapatmengejarataudapatdikejarmenggendong. 



 

 

 

 

 

 

 

 

2) Materi 2: Fakta, konsep, dan prosedur, serta mempraktikkan aktivitas gerakan 

jalancepatmenangkap bolayangdilambung 

a) Gurumembagikanlembarkerjayangberisikantentangfakta,konsep,danprosedur 

serta mempraktikkan aktivitasgerakan jalan cepat menangkap 

bolayangdilambung. 

Caramelakukannya: 

(1) Aktivitaspembelajarandilakukansecara berkelompok. 

(2) Pembelajarandilakukangerakanjalancepatsetelahboladilambungkankedepan 

keatasoleh pelambungbersamaanaba-aba“Ya”. 

(3) Kemudianboladitangkapsebelumjatuhkelantai. 

(4) Pembelajaraninidilakukanbergantianyangmelambungboladanyangberjalanm

enangkap bola. 
 

 
 

3) Materi 3: Fakta, konsep, dan prosedur, serta mempraktikkan aktivitas lomba 

jalancepatmengambil bola dilakukan berpasangan danberhadapan 

a) Gurumembagikanlembarkerjayangberisikantentangfakta,konsep,danprosedursert

amempraktikkanaktivitaslombajalancepatmengambilboladilakukanberpasangan 

dan berhadapan. 

Caramelakukannya: 

(1) Aktivitaspembelajarandiawalidengandiletakkanbolapadagaristengahlapangan

basket/voli atauhalaman sekolah. 

(2) Pesertadidikberdiridanmelakukangerakanstartberdiripadagarisstart,menghad

aparah bola. 

(3) Selanjutnyasetelahadaaba-

aba”ya”,lakukanjalancepatkearahboladanmengambilnya. 

(4) Pesertadidikyanglebihawalmenyentuhboladinyatakansebagaipemenang. 



 

 

 

 

 

 

 

 

4) Materi 4: Fakta, konsep, dan prosedur, serta mempraktikkan aktivitas gerakan 

jalancepatdengan langkahkaki lebar,mengikuti garispadalintasan 

a) Gurumembagikanlembarkerjayangberisikantentangfakta,konsep,danprosedur 

serta mempraktikkan aktivitas gerakan jalan cepat dengan langkah 

kakilebar,mengikuti garispadalintasan. 

Caramelakukannya: 

(1) Aktivitaspembelajarandilakukansecara peroranganatauberkelompok. 

(2) Pembelajarandilakukanmenggunakangerakanjalancepatdenganlangkahmengi

kutigarispadalintasan. 

(3) Badandicondongkankedepandanpandangan luruske depan. 

(4) Pembelajaraninidilakukan4–5menit. 
 

 

5) Materi 5: Fakta, konsep, dan prosedur, serta mempraktikkan aktivitas gerakan 

jalancepat pada garislurusmelewatitanda titik-titik untukmengaturlebarlangkah 

a) Gurumembagikanlembarkerjayangberisikantentangfakta,konsep,danprosedursert

amempraktikkanaktivitasgerakanjalancepatpadagarislurusmelewatitandatitik-

titikuntuk mengatur lebarlangkah. 

Caramelakukannya: 

(1) Aktivitaspembelajarandilakukansecaraperorangan,berpasanganatauberkelom

pok. 

(2) Aktivitaspembelajarandilakukanmenggunakangerakanjalancepatdenganmeng

itari lapanganbasket/voli/sepakbolaatauhalamansekolah. 

(3) Pembelajarandilakukan±2-3 menit. 



 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

6) Materi 6: Fakta, konsep, dan prosedur, serta mempraktikkan aktivitas gerakan 

jalancepatberkelompok 4-7 orangdalam satuformasi berbanjar 

a) Gurumembagikanlembarkerjayangberisikantentangfakta,konsep,danprosedur 

serta mempraktikkan aktivitas gerakan jalan cepat berkelompok 4 - 7orangdalam 

satu formasi berbanjar. 

Caramelakukannya: 

(1) Aktivitaspembelajarandilakukansecaraberkelompok. 

(2) Pesertadidikyangpalingdepanmemberikanaba-aba "ya". 

(3) Pesertadidikyangberadadibelakangberjalankedepanmelewatisampingformasi

barisandengangerakan jalancepat,dan seterusnya. 

(4) Pembelajaranini dilakukan± 2-3menit. 
 

 
 

7) Materi 7: Fakta, konsep, dan prosedur, serta mempraktikkan aktivitas gerakan 

jalancepat berkelompok 4 - 7 orang dalam satu formasi berbanjar menggunakan 

tongkatestafet 

a) Gurumembagikanlembarkerjayangberisikantentangfakta,konsep,danprosedur 

serta mempraktikkan aktivitas gerakan jalan cepat berkelompok 4 - 7orangdalam 

satu formasi berbanjarmenggunakan tongkat estafet. 

Caramelakukannya: 

(1) Aktivitaspembelajarandiawalidengansalahseorangpesertadidikmengopertong

katke belakangdengancara dijulurkanke belakang. 

(2) Kemudian peserta didik yang berada di belakang mengambilnya, dan 

yangterakhirmenerimatongkatberlarikebarisandepansambilmembawatongkat

,dankembalimemberikan pada yangdi belakangnya. 

(3) Pembelajaraninidilakukanselama±3-4menit. 



 

 

 

 

 

 
 

 

 

b) Pesertadidikmenerima,mempelajari,danmencobamempraktikkantugaspadalembar

tugas. 

c) Gurumelakukanpengamatanselamaprosespembelajaranberlangsung. 

d) Melakukanklarifikasiterkaitpenjelasandangambargerakandenganperagaanjika 

diperlukan. 

e) Gurumelakukanasesmendanumpanbalikselamaprosespembelajaranberlangsung. 

 

Refleksi: 

 Lakukanaktivitaspembelajaran gerakspesifikstart, langkah kaki, ayunan 

lengan,danmemasukigarisfinishjalancepat.Unsur-

unsuryangdinilaiadalahkesempurnaanmelakukangerakan(asesmenproses)danketepata

nmelakukangerakan(asesmenproduk). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Setelah peserta didik melakukan aktivitas pembelajaran gerak spesifik start, langkah 

kaki,ayunanlengan,danmemasukigarisfinishjalancepat,pesertadidikdimintauntukmerasaka

n otot-otot apa saja yang dapat teregang dan berkontraksi. Peserta didik 

dimintamenuliskankesulitan-kesulitan,kesalahan-

kesalahan,danbagaimanacaramemperbaikinya dalam melakukan aktivitas pembelajaran 

gerak spesifik start, langkahkaki, ayunan lengan, dan memasuki garis finish jalan cepat. 

Kemudian laporkan hasilcapaianbelajaryangdiperolehdalambukucatatanatau bukutugas 

kepada guru. 

 

No 

 

AktivitasPembelajaran 
HasilRefleksi 

Tercapai 
Belum 

Tercapai 

1. Aktivitas  pembelajaran  gerak  spesifik  jalan  cepat

 dengan

berbagaiformasiyangdilakukansecaraberpasanganatau 
berkelompok. 

  

2. Menunjukkannilai-nilaikarakterprofilPelajarPancasilapada 

elemenmandiridangotongroyongdalamprosespembelajarangeraks

pesifikjalan cepat. 

  

 

   

  

    

    

 



 

 

 

 

 

 

Catatan: 

 Bagipesertadidikyangbelummampumencapaibataskompetensidalammelakukanaktiv

itaspembelajarangerakspesifikstart,langkahkaki,ayunanlengan, dan memasuki garis 
finish jalan cepat yang ditentukan oleh guru, makaminta remidial. 

 Bagi peserta didik yang mampu mencapai atau melebihi batas kompetensi 

dalammelakukanaktivitaspembelajarangerakspesifikstart,langkahkaki,ayunanlengan

, dan memasuki garis finish jalan cepat yang ditentukan oleh guru, 

makalanjutkanpembelajaranpadamateriyanglebihkomplekdanbervariasidankombina

sidalam bentuk pengayaan. 

 

 
Lembar Refleksi Diri (Sikap) 

 

1. Isikann identitas Kalian. 

2. Berikan tanda contreng (√) pada kolom“Ya” jika sikap yang ada dalam pernyataan sesuai 

dengan sikap Kalian, dan “Tidak”jika belum sesuai. 

3. Isilah pernyataan tersebut dengan jujur. 

4. Hitunglah jumlah jawaban “Ya”. 

5. Lingkari criteria Sangat Baik,Baik,atau Kurang Baik sesuai jumlah “Ya”  yang terisi. 

 
Nama:............................ Kelas:........................ 

 No Pernyataan Ya Tidak 

1. Saya membuat target asesmen yang realistis sesuai   

 kemampuandanminatbelajaryangdilakukan. 

2. Saya memonitor kemajuan belajar yang dicapai serta   

 memprediksitantanganyangdihadapi. 

3. Saya menyusun langkah-langkah dan strategi untuk   

 mengelolaemosidalampelaksanaanbelajar. 

4. Saya merancangstrategidalam mencapaitujuanbelajar.   

5. Sayamengkritisiefektivitasdiridalambekerjasecaramandiri   

 dalammencapaitujuan. 

6. Sayaberkomitmendanmenjagakonsistensidalammencapai   

 tujuanyangtelahdirencanakannya. 

7. Sayamembuat  tugas  baru  dan  keyakinan  baru  dalam   

 melaksanakannya. 

8. Sayamenyamakantindakansendiridengantindakanorang   

 lainuntukmelaksanakantujuankelompok. 

9. Sayamemahamihal-halyangdiungkapkanolehoranglain   

 secaraefektif. 

10. Sayamelakukankegiatankelompokdengankelebihandan   

 kekurangannyadapatsalingmembantu. 

11. Sayamembagiperandanmenyelaraskantindakandalam   

 kelompokuntukmencapaitujuanbersama. 

12. Sayatanggapterhadaplingkungansosialsesuaidengan   
 tuntutanperansosialnya dimasyarakat. 



 

 

 

 

 

 13. Sayamenggunakanpengetahuantentangsebabdanalasan 
oranglainmenampilkanreaksitertentu. 

   

14. Sayamengupayakanmemberihalyangdianggappentingdan 
berharga kepadamasyarakat. 

  

SangatBaik Baik Perlu Perbaikan 

Jikalebih dari10 

pernyataanterisi“Ya” 

Jikalebih dari8 

pernyataanterisi“Ya” 

Jikalebihdari6pernyataanterisi 

“Ya” 

 
 

LembarRefleksiDiri(PengetahuandanKeterampilan)M

odelMenyontreng 

1. IsikanidentitasKalian. 

2. Berikantandacek(√)padakolom“Ya”jikasikapyangadadalampernyataansesuaidengan sikap 

Siswa, dan “Tidak”jikabelum sesuai. 

3. Isilahpernyataantersebutdenganjujur. 

4. Hitunglahjumlahjawaban“Ya”. 

5. Lingkari krteria Sangat Baik,Baik,atauBaiksesuai jumlah“Ya”yangterisi. 

 
Nama:............................ Kelas:........................ 

 No Pernyataan Ya Tidak  

 1. Sayatelahdapatmenjelaskanpengertiangerakspesifikstart, 

langkah kaki, ayunan lengan, dan memasukigarisfinishjalan 

cepatdenganbenar. 

   

 2. Sayatelahdapatmenyebutkanberbagaijenisgerakspesifikstart,langkahka

ki,ayunanlengan,danmemasukigarisfinishjalancepat 
denganlengkap. 

   

 3. Sayatelahdapatmerincicaramelakukangerakspesifikstart,langkahkaki,a

yunanlengan,danmemasukigarisfinishjalancepat 
dengan lengkap dan benar. 

   

 4. Sayatelahdapatmemeragakangerakspesifikstart,langkahkaki, 
ayunanlengan,danmemasukigarisfinishjalancepatsecaraterkontrol. 

   

 5. Sayatelahdapatmenjelaskanpengertianfase-fasegerakanjalan 
cepatdenganbenar. 

   

 6. Sayatelahdapatmenyebutkanberbagaijenisfase-fasegerakanjalan 
cepat denganlengkap. 

   

 7. Sayatelahdapatmerincicaramelakukanfase-fasegerakanjalan 
cepatdengan lengkapdan benar. 

   

 8. Sayatelahdapatmemeragakanfase-fasegerakanjalancepatdengan 
lengkapsecaraterkontrol. 

   

 SangatBaik Baik Perlu Perbaikan  

 Jikalebihdaridansamadengan 

6pernyataanterisi “Ya” 

Jikakurangdari4 

pernyataanterisi“Ya” 

Jika kurangdari4pernyataan 

terisi“Ya” 

 

  



 

 

 

 

 

Aktivitas3 
 
 

Setelah peserta didik melakukan aktivitas pembelajaran gerak spesifik start, langkah 

kaki,ayunan lengan, dan memasuki garis finish jalan cepat, dilanjutkan dengan 

mempelajariaktivitas pembelajaran perlombaan jalan menempuh jarak 1.000 m atau 2.000 

m denganmenggunakanperaturan yangdimodifikasi. 

Bentuk-bentukaktivitaspembelajaranperlombaanjalanmenempuhjarak1.000matau 

2.000mdenganmenggunakanperaturanyangdimodifikasi,antaralainsebagaiberikut: 

 

1) Materi1: Fakta,konsep,dan prosedur, serta mempraktikkan 

aktivitaskoordinasigerakanjalan cepat menempuhjarak1.000 meter 

a) Gurumembagikanlembarkerjayangberisikantentangfakta,konsep,danprosedursert

amempraktikkanaktivitaskoordinasigerakanjalancepatmenempuhjarak 

1.000meter. 

Caramelakukannya: 

(1) Start 

(a) startberdiri. 

(b) Start pada jalan cepat ini kurang berpengaruh terhadap hasil 

perlombaanmaka tidakada teknikkhususyangharusdipelajariataudilatih. 

(c) Sikapstartpadaumumnyaadalahsebagaiberikut: 

 Pada aba “bersedia”, siswa menepatkan kaki kiri di belakang 

garisstart, kaki kanan di belakang kaki kiri, badan agak condong 

kedepan,tangan bergantungkendor. 

 Pada “bunyi pistol” atau aba “Ya!”, segera langkahkan kaki 
kanankemuka, danterusjalan. 

(2) Langkah 

(a) Dimulai dengan gerakan mengangkat paha kaki ayun ke muka, 

lututterlipat, tungkai badan bergantung ke muka, karena ayunan paha 

kemukatungkaibawahikutterayunkemuka,lututmenjadilurus,kemudianm

enapak ketumit terlebihdahulu menyentuh tanah. 

(b) Bersamaan dengan ayunan kaki tersebut kaki tumpu menolak 

denganmengangkattumitselanjutnyaujungkakitumpulepasdaritanahberga

ntimenjadi kaki ayun. 

(3) Kecondonganbadansedikitkedepandenganayunanlengan 

(a) Sikudilipatlebihkurang90derajat. 

(b) Ayunan lengan arahnya lebih masuk, gerakan lengan seirama 

denganlangkahkaki. 

(4) Finish 

(a) Tidakadagerakankhususuntukmemasukigarisfinish. 

(b) Umumnya jalan terus hingga melewati garis finish, baru 

dikendorkankeceppatanjalannyasetelah melewatijaraklimameter. 

(c) Untukmemperolehlangkah-

langkahyangtidaksampaiterangkatsehinggamelayang,makapemindahanb

eratbadandarisatukakikekakilain harusnampak jelaspada gerak panggul. 



 

 

 

 

 

 
 

 

 

2) Materi2: Fakta,konsep,dan prosedur, serta mempraktikkan 

aktivitaskoordinasigerakanjalan cepat menempuhjarak21.000 meter 

a) Gurumembagikanlembarkerjayangberisikantentangfakta,konsep,danprosedursert

amempraktikkanaktivitaskoordinasigerakanjalancepatmenempuhjarak 

2.000meter. 

Pembelajaran jalan cepat dengan menempuh jarak 3.000 meter sama 

denganpembelajaran jalan cepat menempuh jarak 2.000 meter, akan tetapi 

dilakukandengan kecepatan sub-maksimal dengan pengulangan antara 6-12 kali 

denganistirahatatau pemulihan antara3-4 menit. 

Setelahmelakukangerakan-

gerakandiatasdilanjutkandenganpembelajaranjalancepatmenempuhjarak2.000met

er.Pembelajaraninidilakukansamadengan pembelajaran di atas, akan tetapi 

dilakukan dalam bentuk perlombaan,yaitudimulaidarigerakanstart 

berdirisampaidenganfinish. 
 

 

b) Pesertadidikmenerima,mempelajari,danmencobamempraktikkantugaspadalembar

tugas. 

c) Gurumelakukanpengamatanselamaprosespembelajaranberlangsung. 

d) Melakukanklarifikasiterkaitpenjelasandangambargerakandenganperagaanjika 

diperlukan. 

e) Gurumelakukanasesmendanumpanbalikselamaprosespembelajaranberlangsung. 

 

Refleksi: 

 Lakukanaktivitaspembelajaranperlombaanjalanmenempuhjarak1.000matau 

2.000 m dengan menggunakan peraturan yang dimodifikasi. Unsur-unsur yang 

dinilaiadalah kesempurnaan melakukan gerakan (asesmen proses) dan ketepatan 

melakukangerakan(asesmenproduk). 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Setelahpesertadidikmelakukanaktivitaspembelajaranperlombaanjalanmenempuhjarak 

1.000 m atau 2.000 m dengan menggunakan peraturan yang dimodifikasi, pesertadidik 

diminta untuk menuliskan kesulitan-kesulitan, kesalahan-kesalahan, dan 

bagaimanacaramemperbaikinyadalammelakukanaktivitaspembelajaranperlombaanjalanm

enempuhjarak1.000matau2.000mdenganmenggunakanperaturanyangdimodifikasi. 

Kemudian laporkan hasil capaian belajar yang diperoleh dalam buku catatanataubuku 

tugas kepadaguru. 

 
 

Catatan: 

 Bagipesertadidikyangbelummampumencapaibataskompetensidalammelakukanaktiv
itaspembelajaranperlombaanjalanmenempuhjarak1.000matau 

2.000 m dengan menggunakan peraturan yang dimodifikasi yang ditentukan 

olehguru,makamintaremidial. 

 Bagi peserta didik yang mampu mencapai atau melebihi batas kompetensi 
dalammelakukanaktivitaspembelajaranperlombaanjalanmenempuhjarak1.000matau 

2.000 m dengan menggunakan peraturan yang dimodifikasi yang ditentukan 

olehguru, maka lanjutkan pembelajaran pada materi yang lebih komplek dan 

bervariasidankombinasidalam bentuk pengayaan. 

 

 
LembarRefleksiDiri(Sikap) 

 

1. IsikanidentitasKalian. 

2. Berikantandacontreng(√)padakolom“Ya”jikasikapyangadadalampernyataansesuaidengans

ikap Kalian, dan “Tidak”jikabelum sesuai. 

3. Isilahpernyataantersebutdenganjujur. 

4. Hitunglahjumlahjawaban“Ya”. 

5. LingkarikriteriaSangat Baik,Baik,atauKurangBaiksesuai jumlah“Ya” yangterisi. 

 

Nama:............................ Kelas:........................ 

 No Pernyataan Ya Tidak 

1. Saya membuat target asesmen yang realistis sesuai 
kemampuandanminatbelajaryangdilakukan. 

  

 

No 

 

AktivitasPembelajaran 
HasilRefleksi 

Tercapai 
Belum 

Tercapai 

1. Aktivitaspembelajaranperlombaanjalanmenempuhjarak1.000m

 atau 2.000 m dengan menggunakan peraturan yang 

dimodifikasidenganberbagaiformasiyangdilakukansecaraberpasa

nganatau berkelompok. 

  

2. Menunjukkan nilai-nilai karakter profil Pelajar Pancasila 

padaelemenmandiridangotongroyongdalamprosesaktivitaspembel

ajaranperlombaanjalanmenempuhjarak1.000matau 
2.000mdenganmenggunakan peraturanyangdimodifikasi. 

  

 

   

  

    

    

 



 

 

 

 

 

 2. Saya memonitor kemajuan belajar yang dicapai serta 
memprediksitantanganyangdihadapi. 

   

3. Saya menyusun langkah-langkah dan strategi untuk 
mengelolaemosidalampelaksanaanbelajar. 

  

4. Saya merancangstrategidalam mencapaitujuanbelajar.   

5. Sayamengkritisiefektivitasdiridalambekerjasecaramandiri 
dalammencapaitujuan. 

  

6. Sayaberkomitmendanmenjagakonsistensidalammencapai 
tujuanyangtelahdirencanakannya. 

  

7. Sayamembuat  tugas  baru  dan  keyakinan  baru  dalam 
melaksanakannya. 

  

8. Sayamenyamakantindakansendiridengantindakanorang 
lainuntukmelaksanakantujuankelompok. 

  

9. Sayamemahamihal-halyangdiungkapkanolehoranglain 
secaraefektif. 

  

10. Sayamelakukankegiatankelompokdengankelebihandan 
kekurangannya dapatsalingmembantu. 

  

11. Sayamembagiperandanmenyelaraskantindakandalam 
kelompokuntukmencapaitujuanbersama. 

  

12. Sayatanggapterhadaplingkungansosialsesuaidengan 
tuntutanperansosialnya dimasyarakat. 

  

13. Sayamenggunakanpengetahuantentangsebabdanalasan 
oranglainmenampilkanreaksitertentu. 

  

14. Sayamengupayakanmemberihalyangdianggappentingdan 
berharga kepadamasyarakat. 

  

SangatBaik Baik Perlu Perbaikan 

Jikalebih dari10 

pernyataanterisi“Ya” 

Jikalebih dari8 

pernyataanterisi“Ya” 

Jikalebihdari6pernyataanterisi 

“Ya” 

 

LembarRefleksiDiri(PengetahuandanKeterampilan)M

odelMenyontreng 

1. IsikanidentitasKalian. 

2. Berikantandacek(√)padakolom“Ya”jikasikapyangadadalampernyataansesuaidengansikap 

Siswa, dan “Tidak”jikabelum sesuai. 

3. Isilahpernyataantersebutdenganjujur. 

4. Hitunglahjumlahjawaban“Ya”. 

5. Lingkari krteria Sangat Baik,Baik,atauBaiksesuai jumlah“Ya”yangterisi. 

 

Nama:............................ Kelas:........................ 

 No Pernyataan Ya Tidak  

 1. Saya telah dapat menjelaskan pengertian perlombaan jalan 

menempuhjarak1.000matau2.000mdenganmenggunakanperaturanyan

gdimodifikasidengan benar. 

   

 2. Sayatelahdapatmenyebutkanberbagaijenisperlombaanjalanmenempuhj

arak1.000matau2.000mdenganmenggunakan 

peraturanyangdimodifikasidenganlengkap. 

   



 

 

 

 

 

 3. Saya telah dapat merinci cara melakukan perlombaanjalan 

menempuhjarak1.000matau2.000mdenganmenggunakanperaturanyan

gdimodifikasidengan lengkap dan benar. 

   

 4. Sayatelahdapatmemeragakanperlombaanjalanmenempuhjarak 

1.000matau2.000mdenganmenggunakanperaturanyangdimodifikasisec

araterkontrol. 

   

 5. Saya telah dapat menjelaskan kesalahan-keasalahan dalam 

melakukanperlombaanjalanmenempuhjarak1.000matau2.000mdengan

menggunakanperaturanyangdimodifikasidenganbenar. 

   

 SangatBaik Baik Perlu Perbaikan  

 Jikalebihdaridansamadengan 

4pernyataanterisi “Ya” 

Jikakurangdari3 

pernyataanterisi“Ya” 

Jika kurangdari3pernyataan 

terisi“Ya” 

 

 
c. KegiatanPenutup(10menit) 

1) Salahseorangpesertadidikdibawahbimbingangurumelakukangerakanpendinginan,guru 

mempertanyakanapamanfaatnya. 

2) Guru dan peserta didik melakukan refleksi apa yang telah dicapai dan belum 

dicapaisesuai dengan tujuan yang ditetapkan secara umum dan kesalahan-kesalahan 

yangmasihseringtimbul saatmelakukanaktivitaspembelajaran. 

3) Gurumenginformasikankepadapesertadidik,kelompokdanpesertadidikyangpalingbaik 

penampilannya selamapembelajaranaktivitasjalan cepat. 

4) Gurumenugaskanpesertadidikyangterkaitdenganpembelajaranyangtelahdilakukan 

untuk membaca dan membuat kesimpulan tentang aktivitas pembelajarangerak 

spesifik start, langkah kaki, ayunan lengan, dan memasuki garis finish 

jalancepat,hasilnyadijadikansebagai tugas asesmenpenugasan. 

5) Berdoadipimpinolehsalahsatupesertadidikdanmenyampaikansalam. 

6) Peserta didik kembali ke kelas yang dilakukan dengan tertib, dan bagi peserta 

didikyangbertugasmengembalikanperalatan ke tempat semula. 

 

Asesmen 

 

1. AsesmenSikap 

Asesmen sikap didasarkan pada hasil refleksi sikap peserta didik dan pengamatan 

gurudengan menggunakan lembar observasi yang telah dilakukan pada proses 

pembelajarandisetiapaktivitaspembelajaran. 

 
2. AsesmenPengetahuan 

 

Teknik Bentuk ContohInstrumen KriteriaAsesmen 

TesTulis Pilihang

andaden

gan4opsi 

1.Di dalam perlombaan jalan cepat, 

halyang harus diperhatikan oleh 

setiappejalancepatadalahhalgeraklan

gkahmajukedepandengansalah 

satukakiselalu 

tetapkontakdengantanah.Urutantekni

kjalancepatadalah . . . . 

Jawaban 

benarmendapatka

n skor1 dan salah 

0. 



 

 

 

 

 

  A. start,teknikjalancepat,finis 

B. start,langkahkaki,finis 

C. start,langkahkaki,ayunanlengan 

D. langkahkaki,ayunanlengan,finis 

 

Kunci:B.start,langkahkaki,finis. 

Uraiant

ertutup 

1.Jelaskancaramelakukanrangkaiangerak

anjalan cepat. 

Mendapatkan

skor; 

4,jikaseluruhur

utandituliska

ndengan 

benardanisib

enar. 

3,jikaurutandituli

skan 

salahtetapiisibe

nar. 

2, jika 

sebagianurutan

dituliskandenga

n benardan 

sebagian 

isibenar. 

1,jikaurutandituli

skan salahdan 

sebagianbesar 

isi salah. 

 Kunci: 

1) Padasaatmelangkah,kakiyangsatun

ya harus selalu kontak 

dengantanahdankakiharusselaluluru

ssebelumkakiyangsatunyamelangka

hdan mendaratditanah. 

2) Bersamaandenganmenganggatpaha

tangandiayunkankedepansepertiora

ngberjalanpadaumumnyaakantetapi

tangandiayunkankeatassepertiposisi

ketika berlari. 

3) Padasaatkakimendaratdankontakde

ngantanah,dengansegerapahatungk

aikakiyangberadadibelakangdiangk

atkedepan. 

4) Bersamaandenganitutungkaibawah 

kaki kiri dan tangan 

kanandiayunkan ke depan diikuti 

denganbadandicondongkankedepan

,denganpandangantetapluruskedepa

n. 

5) Sewaktumendaratkankakiyangmela

ngkah, diawali dengan 

bagiantumitdankemudiankeujungka

ki 

denganposisilututtetaplurus. 

 

3. AsesmenKeterampilan 

a. Teskinerja aktivitasgerakspesifikjalancepat. 

1) ButirTes 

Lakukan aktivitas pembelajaran gerak spesifik start, langkah kaki, ayunan lengan, 

danmemasukigarisfinishjalancepat.Unsur-

unsuryangdinilaiadalahkesempurnaanmelakukangerakan(asesmenproses)danketepatanm

elakukangerakan(asesmenproduk). 

2) PetunjukAsesmen 

Berikan (angka)pada kolom yang sudah disediakan, setiap peserta didik 

menunjukkanataumenampilkangerak spesifikyangdiharapkan. 

3) RubrikAsesmen KeterampilanGerak 

Contoh lembar asesmen proses gerak untuk perorangan (setiap peserta didik satu 

lembarasesmen). 



 

 

 

 

Nama: Kelas:  

 

No Indikator Esensial UraianGerak 
Ya 
(1) 

Tidak 
(0) 

1. Posisi dan Sikap 

Awal 

a.Kaki   

b.Badan   

c.Lengandantangan   

d.Pandanganmata   

2. Pelaksanaan

Gerak 

a.Kaki   

b.Badan   

c.Lengandantangan   

d.Pandanganmata   

3. Posisi dan Sikap 

Akhir 

a.Kaki   

b.Badan   

c.Lengandantangan   

d.Pandanganmata   

Perolehan/SkormaksimumX100%=SkorAkhir 

 
4) Pedomanpenskoran 

a) Pedomanpenskoran 

(1) Sikap gerakan 

kakiSkor3 jika: 

(a) kaki melangkahselebardansecepatmungkin. 

(b) kakibelakangsaatmenolakdaritanahharustertendanglurusdengancepat. 

(c) lututditekuksecara wajaragarpahamudahterayunke depan. 

(d) lututagakbengkok. 

Skor2jika :hanya tiga kriteria yangdilakukan secarabenar. 

Skor1jika:hanyasatusampaiduakriteriayangdilakukansecarabenar. 

(2) Sikap gerakan 

lenganSkor4 jika: 

(a) lengandiayunkedepanatassebatashidung. 

(b) sikutditekuk kuranglebih membentuk sudut90 derajat. 

(c) lengandiayunkansecara bergantiansecarakonsisten. 

(d) lengandiayunkankedepandankebelakang. 
Skor3jika:hanya tiga kriteria yangdilakukansecarabenar. 

Skor 2 jika: hanya dua sampai dua kriteria yang dilakukan secara 

benar.Skor1jika:hanyasatusampaiduakriteriayangdilakukansecarabenar. 

(3) Sikap posisi 

badanSkor3 jika: 

(a) saatberlari badanrileks. 

(b) kepalasegarispunggung. 

(c) pandangan kedepan. 

(d) badancondongkedepan. 

Skor2 jika:hanyaduakriteriayangdilakukan secara benar. 

Skor1jika:hanyasatusampaiduakriteriayangdilakukansecarabenar. 

b) Pengolahan 

skorSkormaksimum:

10. 



 

 

 

 

Skorperolehanpesertadidik:SP. 

Nilaiketerampilanyangdiperolehpesertadidik:SP/10. 

c) Lembarpengamatanasesmenhasilgerakspesifikstart,langkahkaki,ayunanlengan,dan 

memasuki garisfinishjalancepat. 

(1) Asesmenhasilgerakspesifikjalancepatmenempuhjarak2.000m 

(a) Tahappelaksanaanpengukuran 

Asesmenhasil/produkkombinasigerakjalancepatyangdilakukanpeserta 

didik menempuhjarak2.000m dengandengan cara: 

 Mula-mulapesertadidikberdiridibelakanggarisstart. 

 Setelahpetugaspengukuranmemberiaba-

aba“mulai”pesertadidikmulaimelakukan jalan cepat 
menempuhjarak2.000 m. 

 Petugasmenghitungwaktutempuhyangdapatdilakukanolehpeserta 
didik. 

 Jumlahwaktutempuhyangdilakukandenganbenarmemenuhipersyarata

ndihitunguntuk diberikan skor. 

 

(b) Konversijumlahwaktutempuhdenganskor 

 

PerolehanNilai 
KlasifikasiNilai 

Putera Puteri 

…..<12menit …..< 17menit SangatBaik 

13 – 14 menit 18 – 19 menit Baik 

15 – 16 menit 20 – 21 menit Cukup 

……>16menit ……> 21menit Kurang 

 
 

1. Pengayaan 

Pengayaandiberikanolehguruterhadapprosespembelajaranyangdilakukanpadasetiap 

aktivitas pembelajaran. Pengayaan dilakukan apabila setelah diadakan 

asesmenpadakompetensiyangtelahdiajarkanpadapesertadidikpadasetiapaktivitaspembela

jaran, nilai yang dicapai melampauikompetensi yang telah ditetapkan olehguru. 

Pengayaan dilakukan dengan cara menaikkan tingkat kesulitan permainan 

dengancaramengubahjumlahpemain,memperketatperaturan,menambahalatyangdigunaka

n,serta menambahtingkatkesulitantugasketerampilanyangdiberikan. 

2. Remidial 

Remidialdilakukanolehguruterintegrasidalampembelajaranyaitudenganmemberikan 

intervensi yang sesuai dengan level kompetensi peserta didik dari 

managurumengetahuilevelkompetensipesertadidik.Levelkompetensidiketahuidarirefleks

i yang dilakukan setiap kali pembelajaran. Remedialdilakukan dengan 

caramenetapkanataumenurunkantingkat kesulitandalam materipembelajaran. 

PengayaandanRemedial 



 

 

 

 

 

 

1. Refleksi PesertaDidik 

a. Kesulitan-kesulitanapasajayangpesertadidikalami/temukandalammelakukan 

aktivitaspembelajarangerakspesifikjalancepat. 

b. Kesalahan-kesalahanapasajayangpesertadidikalami/temukandalammelakukan 

aktivitaspembelajarangerakspesifikjalancepat. 

c. Bagaimanacaramemperbaikikesalahan-

kesalahanyangpesertadidikalami/temukandalammelakukanaktivitaspembelajaranger

akspesifikjalancepat. 

2. RefleksiGuru 

Refleksi yang dilakukan oleh guru terhadap proses pembelajaran yang dilakukan 

padasetiapaktivitaspembelajaran.Hasilrefleksibisadigunakanuntukmenentukanperlakuan

kepadapesertadidik,apakahremedialataupengayaan.Remedialdanpengayaanya di dalam 

pembelajaran, tidak terpisah setelah pembelajaran. Hal-hal yangperlumendapat 

perhatiandalam refleksi guruantaralain: 

a. Apakahkegiatanpembelajarandapatberjalandenganbaik? 

b. Kesulitan-kesulitanapa  saja  yang  dialami/temukan  dalam  proses  aktivitas 

pembelajarangerakspesifikjalancepat. 

c. Apayangharusdiperbaikidanbagaimanacaramemperbaikiprosesaktivitas 

pembelajarangerakspesifikjalancepattersebut. 

d. Bagaimana keterlibatan peserta didik dalam prosesaktivitaspembelajaran 

gerakspesifikjalan cepattersebut. 
 

 

Tanggal :................................................................. 

Lingkup/materipembelajaran:................................................................. 

NamaSiswa :................................................................. 

Fase/Kelas :D/VII 
 

1. Panduanumum 

a. Pastikan Kalian dalam keadaan sehat dan siap untuk  mengikuti

 aktivitaspembelajaran. 

b. Ikutigerakanpemanasandenganbaik,sesuaidenganinstruksiyangdiberikanguruuntukme

nghindaricidera. 

c. Mulailahkegiatandenganberdo’a. 

d. Selamakegiatanperhatikanselalukeselamatandiridankeselamatanbersama. 

 
2. Panduanaktivitaspembelajaran 

a. Bersamadenganteman,buatlahkelompoksejumlahmaksimal8orang. 

b. Lakukanaktivitaspembelajarangerakspesifikjalancepatsecaraberpasangandengantema

nmu satu kelompok. 

RefleksiPesertaDidikdanGuru 

Lembar KerjaPesertaDidik 



 

 

 

 

c. Perhatikan penjelasan berikut ini: 

Cara melakukan aktivitas pembelajaran gerak spesifik jalan cepat antara lain: 

1) Aktivitas gerak spesifik start, langkah kaki, ayunan lengan, posisi tubuh 

/ kemiringan tubuh,  dan memasuki garis finish jalan cepat. 

2) Aktivitas fase-fase aktivitas pembelajaran gerak spesifik jalan cepat. 

3) Aktivitas gerak spesifik jalan cepat dalam bentuk perlombaan menempuh jarak 

2.000 meter menggunakan peraturan yang di modifikasikan. 

 
3. Bahan Bacaan Peserta Didik 

a. Peraturan pertandingan jalan cepat yang standar. Untuk membantu dalam 

mencarisumber bacaan tersebut, dapat diperoleh melalui: buku, majalah, koran, 

internet,atausumberlainnya. 

b. Materi gerak spesifik jalan cepat. Untuk membantu dalam mencari sumber 

bacaantersebut,dapatdiperolehmelalui:buku,majalah,koran,internet,atausumberlainn

ya. 

 
4. Bahan Bacaan Guru 

a. Teknik dasar jalan cepat. 

b. Bentuk-bentuk gerak spesifik jalan cepat. 

c. Bentuk-bentuk jalan cepat dengan menggunakan peraturan yang dimodifikasi. 
 

Glosarium 

 Atletik berasal dari bahasa Yunani, yaitu “Athlon atau Athlum” artinya 

pertandingan,perlombaan,pergulatan,atau perjuangan.Orang yang melakukannya 

dinamakan“Athleta (atlet). 

 Jalan cepat: gerak maju langkah kaki yang dilakukan sedemikian rupa sehingga kontak 

dengan tanah tetap terpelihara dan tidak terputus. 

 Koordinasi adalah melakukan beberapa teknik gerakan dengan berbagai cara dalam 
satu rangkaian gerak. 

 Kombinasi adalah melakukan beberapa teknik gerakan dengan berbagai cara dalam 
satu rangkaian gerak. 

 Start jalan cepat :gerakan permulaan sebelum pejalan cepat melakukan perlombaan 

jalan cepat yang dilakukan dengan start berdiri. 

 

  

  

Bone-Bone 10 januari 2023 

       Guru Mata Pelajaran 

 

 

 
  

 
             EVAND YUNUS,S.Pd 

     NIP.198605212022211003 
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