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PENDIDIKAN JASMANI OLAHRAGA DAN KESEHATAN
AKTIVITAS KEBUGARAN JASMANI

FASE D/ KELAS VII
IDENTITAS PESERTA DIDIK
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KELAS : _'
NOMOR URUT | ]
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AKTIVITAS KEBUGARAN JASMANI

SAKSIKAN DAN PELAJARI VIDEO BERIKUT INI !

Silahkan pelajari juga materi Aktivitas Kebugaran melalui Webbsite
dibawah ini!

Silahkan di Klik !

Setelah Peserta Didik mempelajari dan memahami materi
Aktivitas Kebugaran Jasmani selanjutnya, Peserta Didik bisa

e

1 4

SSLIVEWORKSHEETS




L
VIE

LIVEWORKSHEETS

LEMBAR KERJA PESERTA DIDIK
(LKPD)

TEKSFILELD

Isilah bagian yang kosong dari pertanyaan dibawah ini!

1. Kebugaran Jasmani dikelompokkan menjadi dua, komponen

kebugaran terkait kesehatan disebut dengan istilah

2. Pada bagian daya tahan aerobik dapat dilakukan tiga tingkat
Aerobik pendek, Aerobik sedang dan Aerobik panjang, lama latihan

Aerobik sedang | !

SINGGLE CHOICE
Pilih salah satu jawaban yang paling benar!

1. Komponen kebugaran terkait kesehatan (Health - Related Fitness)

2. Komponen kebugaran terkait keterampilan (Skill - Related Fitness)
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CHECK BOX
Silahkan Centang pada pernyataan yang benar!

Komponen kebugaran terkait keterampilan (Skill - Related
Fitness) adalah kekuatan dan daya tahan otot

Komponen kebugaran terkait kesehatan (Health - Related Fitness)
adalah Daya tahan otot dan Fleksibilitas

Pada bagian daya tahan Aerobik dapat dilakukan Aerobik pendek,
sedang dan panjang. Lama latihan Aerobik panjang selama 8 menit
hingga 30 menit. (Salah)

Pada bagian kekuatan dan daya tahan otot perut melakukan latihan
Sit Up (Benar)

SELECT
Pilih jawaban yang benar dengan klik pada gambar!

Perhatikan gambar dibawah ini, ada beberapa bentuk latihan kebugaran
jasmani. Bentuk latihan pada komponen kebugaran terkait keterampilan
ditunjukkan pada gambar.
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WORD SEARCH

Carilah istilah dalam aktivitas Kebugaran Jasmani
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JOIN

Hubungkan pernyataan kolom kanan dengan jawaban yang benar di lajur
kiri!

Latihan kebugaran jasmani dilaksanakan

dengan rutin dan terukur akan bermanfaat. Kecepatan
Salah satu manfaat latihan kebugaran
Jasmani

Unsur atau komponen kebugaran jasmani Tes lari 2,4 km

Latihan untuk melatih daya tahan jantung
dan paru Menambah kepintaran
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DRAG & DROP

Silahkan geser jawaban di posisi yang tepat sehingga menjadi sebuah
pernyataan yang benar!

SOAL JAWABAN

1. Latihan untuk melatih kekuatan otot _ KELENTUR
punggung

2. Manfaat latihan Kebugaran Jasmani - KEKUATAN

3. Unsur atau Komponen Kebugaran - PERUT
Jasmani

4. Sit Up bentuk latihan kebugaran _ BACK UP
Jasmani Untuk melatih kekuatan otot

5. Luas gerak persendian atau kemampuan _ AKTIF
seseorang untuk menggerakkan anggota

badan pada luas gerak tertentu pada
suatu persendian
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