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	Semester
	No.
	Materi Pokok/Kompetensi Dasar
	Alokasi Waktu
	Keterangan

	1


	1.

2.
3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.
	Permainan bola voli dan bulu tangkis

· Memahami konsep keterampilan gerak fundamental permainan bola besar

· Memahami konsep keterampilan gerak fundamental permainan bola kecil

· Mempraktikkan teknik dasar permainan bola besar dengan menekankan gerak dasar fundamentalnya

· Mempraktikkan teknik dasar permainan bola kecil dengan menekankan gerak dasar fundamentalnya

Atletik 
· Memahami konsep keterampilan gerak fundamental salah satu nomor atletik (jalan cepat, lari, lompat, dan lempar)
· Mempraktikkan teknik dasar atletik (jalan cepat, lari, lompat, dan lempar) menekankan gerak dasar fundamentalnya

Pencak silat

· Memahami konsep keterampilan gerak fundamental olahraga bela diri

· Mempraktikkan teknik dasar olahraga bela diri dengan menekankan gerak dasar fundamentalnya
Senam lantai

· Memahami konsep gabungan pola gerak dominan dalam bentuk rangkaian keterampilan dasar senam lantai

· Mempraktikkan gabungan pola gerak dominan menuju teknik dasar senam lantai

Senam irama tanpa alat
· Memahami konsep keterampilan gerak fundamental (langkah dan ayunan lengan) dalam bentuk rangkaian keterampilan dasar aktivitas gerak ritmik

· Mempraktikkan aktivitas pola gerak melangkah dan irama gerak dalam aktivitas gerak

Kebugaran jasmani

· Memahami konsep latihan peningkatan derajat kebugaran jasmani yang terkait dengan kesehatan dan pengukuran hasilnya

· Mencoba mengukur komponen kebugaran jasmani terkait kesehatan dan keterampilan berdasarkan norma instrumen yang digunakan

Renang gaya dada 

· Memahami konsep keterampilan dasar dua gaya renang yang berbeda

· Mempraktikkan satu atau dua teknik dasar gaya renang dengan koordinasi yang baik dengan jarak tertentu

Pertolongan pertama pada kecelakaan 
· Memahami tindakan P3K pada kejadian darurat, baik pada diri sendiri maupun orang lain
· Mencoba mempraktikkan tindakan P3K pada kejadian darurat, baik pada diri sendiri maupun orang lain

Gaya hidup sehat 
· Memahami konsep gaya hidup sehat untuk mencegah berbagai penyakit
· Mencoba menerapkan konsep gaya hidup sehat untuk mencegah berbagai penyakit
	8 JP

4 JP

4 JP

4 JP

4 JP

4 JP

4 JP

2 JP

2 JP


	

	
	
	Jumlah
	36 JP
	

	2
	10.
11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.
18.

19.
	Permainan bola besar
· Memahami konsep keterampilan gerak fundamental permainan bola besar

· Mempraktikkan teknik dasar permainan bola besar dengan menekankan gerak dasar fundamentalnya

Permainan bola kecil

· Memahami konsep keterampilan gerak fundamental permainan bola kecil
· Mempraktikkan teknik dasar permainan bola kecil dengan menekankan gerak dasar fundamentalnya

Atletik 
· Memahami konsep keterampilan gerak fundamental salah satu nomor atletik (jalan cepat, lari, lompat, dan lempar)
· Mempraktikkan teknik dasar atletik (jalan cepat, lari, lompat, dan lempar) menekankan gerak dasar fundamentalnya

Pencak silat

· Memahami konsep keterampilan gerak fundamental olahraga bela diri

· Mempraktikkan teknik dasar olahraga bela diri dengan menekankan gerak dasar fundamentalnya
Senam lantai

· Memahami konsep gabungan pola gerak dominan dalam bentuk rangkaian keterampilan dasar senam lantai

· Mempraktikkan gabungan pola gerak dominan menuju teknik dasar senam lantai

Senam irama

· Memahami konsep keterampilan gerak fundamental (langkah dan ayunan lengan) dalam bentuk rangkaian keterampilan dasar aktivitas gerak ritmik

· Mempraktikkan aktivitas pola gerak melangkah dan irama gerak dalam aktivitas gerak

Kebugaran jasmani

· Memahami konsep latihan peningkatan derajat kebugaran jasmani yang terkait dengan kesehatan dan pengukuran hasilnya

· Mencoba mengukur komponen kebugaran jasmani terkait kesehatan dan keterampilan berdasarkan norma instrumen yang digunakan

Renang 

· Memahami konsep keterampilan dasar dua gaya renang yang berbeda

· Mempraktikkan satu atau dua teknik dasar gaya renang dengan koordinasi yang baik dengan jarak tertentu

Pertolongan Pertama pada Kecelakaan (P3K) 

· Memahami tindakan P3K pada kejadian darurat, baik pada diri sendiri maupun orang lain
· Mencoba mempraktikkan tindakan P3K pada kejadian darurat, baik pada diri sendiri maupun orang lain

Budaya hidup sehat 
· Memahami konsep gaya hidup sehat untuk mencegah berbagai penyakit
· Mencoba menerapkan konsep gaya hidup sehat untuk mencegah berbagai penyakit
	4 JP

4 JP

4 JP

4 JP

4 JP

4 JP

2 JP


2 JP


2 JP


2 JP


	

	
	
	Jumlah
	32 JP
	


	Mengetahui

Kepala Sekolah
	
	…………………………………

Guru Mata Pelajaran

	________________________

NIP.
	
	________________________

NIP.
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	1.
	Permainan bola voli dan bulu tangkis

· Memahami konsep keterampilan gerak fundamental per-mainan bola besar

· Memahami konsep keterampilan gerak fundamental per-mainan bola kecil

· Mempraktikkan tek-nik dasar permainan bola besar dengan menekankan gerak dasar fundamental-nya
· Mempraktikkan tek-nik dasar permainan bola kecil dengan menekankan gerak dasar fundamental-nya
	8 JP
	
	x
	x
	
	
	x
	x
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	Atletik 

· Memahami konsep keterampilan gerak fundamental salah satu nomor atletik (jalan cepat, lari, lompat, dan lempar)

· Mempraktikkan tek-nik dasar atletik (jalan cepat, lari, lompat, dan lempar) menekankan gerak dasar fundamental-nya
	4 JP
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	Persiapan Penerimaan Rapor
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	Pencak silat

· Memahami konsep keterampilan gerak fundamental olah-raga bela diri

· Mempraktikkan tek-nik dasar olahraga bela diri dengan menekankan gerak dasar fundamental-nya
	4 JP
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	4.
	Senam lantai

· Memahami konsep gabungan pola gerak dominan dalam bentuk rangkaian keterampilan dasar senam lantai
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	· Mempraktikkan ga-bungan pola gerak dominan menuju teknik dasar senam lantai
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.
	Senam irama tanpa alat

· Memahami konsep keterampilan gerak fundamental (lang-kah dan ayunan lengan) dalam ben-tuk rangkaian kete-rampilan dasar akti-vitas gerak ritmik
· Mempraktikkan akti-vitas pola gerak melangkah dan irama gerak dalam aktivitas gerak
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	6.
	Kebugaran jasmani

· Memahami konsep latihan peningkatan derajat kebugaran jasmani yang terkait dengan kesehatan dan pengukuran hasilnya

· Mencoba mengukur komponen kebugar-an jasmani terkait kesehatan dan keterampilan ber-dasarkan norma instrumen yang digunakan
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	7.
	Renang gaya dada 

· Memahami konsep keterampilan dasar dua gaya renang yang berbeda

· Mempraktikkan satu atau dua teknik dasar gaya renang dengan koordinasi yang baik dengan jarak tertentu
	 4 JP
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	8.
	Pertolongan Pertama pada Kecelakaan 

· Memahami tindakan P3K pada kejadian darurat, baik pada diri sendiri maupun orang lain

· Mencoba memprak-tikkan tindakan P3K pada kejadian da-rurat, baik pada diri sendiri maupun orang lain
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	9.
	Gaya hidup sehat 
· Memahami konsep gaya hidup sehat untuk mencegah berbagai penyakit
· Mencoba menerap-kan konsep gaya hidup sehat untuk mencegah berbagai penyakit
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	36 JP
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Keterangan:

	
	: Libur hari raya Idul Fitri

	
	

	
	: Kegiatan tengah semester

	
	

	
	: Latihan ulangan semester 1

	
	

	
	: Ulangan semester 1

	
	

	
	: Libur semester 1


	Mengetahui

Kepala Sekolah
	
	…………………………………

Guru Mata Pelajaran

	________________________

NIP.
	
	________________________

NIP.
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Mata Pelajaran	:	Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan


Kelas/Semester	:	VII/1
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