
PROGRAM SEMESTER 1 

 

Tahun Pelajaran : 2025/2026                Kelas/Semester  : VII / GANJIL 

Mata Pelajaran : Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan           Alokasi Waktu : 3 Jam / Minggu 

TUJUAN PEMBELAJARAN 

ALOKASI 
WAKTU 

JULI AGUSTUS SEPTEMBER OKTOBER NOVEMBER DESEMBER KET 

MINGGU 1 2 3 4 5 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 5 1 2 3 4 1 2 3 4   
1. Peserta didik dapat memahami konsep 

gerak dasar dalam dengan koordinasi dan 
keseimbangan yang baik 

3 JP 
     3                                                 

2. Peserta didik dapat mempraktikan 

keterampilan gerak dasar permaianan 

sepak bola 3 JP 
 

      

 3 
  

                                              

3. Peserta didik dapat mengevaluasi 

Keterampilan gerak dasar permaianan 

sepak bola dalam permainan kelompok                                                     
4. Peserta didik dapat menerapkan 

keterampilan bermain sepak bola dengan 

modifikasi permainan sederhana 
3 JP 

         3                                             
5. Peserta didik mampu mengindektifikasi 

berbagai strategi gerak dalam permainan 

tenis meja dengan koordinasi yang baik 
3 JP 

           3                                           
6. Peserta didik mampu mempraktikan 

keterampilan teknik dasar permainan tenis 

meja 
3 JP 

             3                                         

SUMATIF LINGKUP MATERI 1         3                    
7. Peserta didik mampu membuktikan 

keefektifan strategi gerak tenis meja yang 

dipilih melalui simulasi pertandingan atau 

permainan berpasangan/berkelompok. 

3 JP 

                 3                                     
8. Peserta didik mampu mengidentifikasi 

berbagai strategi teknik start dan fase lari 

jarak pendek. 
3 JP 

                     3                                 



9. Peserta didik mampu mendemonstrasikan 
strategi gerak yang efektif dalam lari jarak 

pendek (start, akselerasi, top speed, dan 

finish) sesuai karakteristik tubuh dan situasi 
perlombaan 

3 JP 

                      3                                

STS             3               

REMEDIAL DAN ANAISIS NILAI              3              
10. Peserta didik mampu membandingkan 

efektivitas strategi gerak yang digunakan 

oleh dirinya dan teman sekelompoknya 
melalui pengamatan dan refleksi sederhana 

setelah melakukan praktik lari jarak pendek 

3 JP 

                             3                         

SUMATIF LINGKUP MATERI 2                 3            

11. Peserta didik dapat menganalisis taktik 

bermain grobak sodor  

 3 JP 
 

                              
  
  

 3 
  

                    
12. Peserta didik dapat mengindentifikasi 

sumber daya yang dibutuhkan untuk 

bermain grobak sodor                                                    
13. Peserta didik dapat mempraktikan 

permainan gerobak sodor dalam situasi 

pertandingan 
3 JP 

 
                                

  
  

 3 
  

                  
14. Peserta didik dapat mengevaluasi manfaat 

permaian grobak sodor                                                    

SUMATIF LINGKUP MATERI 3                    3         

15. Peserta didik dapat memahami komponen 

kebugaran jasamani 3 JP 
                                     

  
  

3  
  

              
16. Peserta didik dapat mengindentifikasi 

komponen kebugaran jasmani                                                     
17. Peserta didik mampu menganalisis 

komponenen kebugaran jasmani  
3 JP 

                                        3              

SUMATIF AKHIS SEMESTER                       3      

RINCIAN JP EFEKTIF MINGGU    3 3 3 3 3 3 3  3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3      



TOTAL JAM EFEKTIF SEMESTER 1: 57 JP  
 

 


