TUGAS MANDIRI: PENGUASAAN MATERI KELINCAHAN
Petunjuk Pengerjaan:
1. Kerjakan tugas ini di buku tulis PJOK atau ketik di HP.
2. Jawaban diambil dari materi dan praktik Lari Zig-Zag yang sudah kalian lakukan.
3. Foto hasil kerjamu dan kirimkan.

A. Uji Pemahaman (Nilai Pengetahuan)
Jawablah pertanyaan berikut dengan singkat dan jelas!
1. Definisi: Berdasarkan materi yang sudah dibaca, apa rumus sederhana dari Kelincahan?
· Jawaban: Kelincahan = ........... + ........... + Koordinasi
2. Analisis Gerak: Saat melakukan lari Zig-Zag, mengapa posisi lutut harus sedikit ditekuk (rendah)?
a. Agar terlihat keren
b. Agar keseimbangan terjaga dan tidak mudah jatuh
c. Agar langkah kaki menjadi lebih lebar
3. Keselamatan: Sebutkan 2 hal yang wajib dilakukan sebelum melakukan lari zig-zag agar tidak cedera!

B. Laporan & Kreativitas (Nilai Penerapan)
"Denah Latihanku" Gambarkan sketsa sederhana (denah) lintasan lari Zig-Zag yang kamu gunakan saat praktik di rumah tadi.
· Gambar harus memuat:
1. Garis Start dan Finish.
2. Posisi benda yang dijadikan rintangan (gambarkan bentuknya, misal: gambar botol, sandal, atau kardus).
3. Tuliskan perkiraan jarak antar benda (misal: 1 meter atau 2 langkah).

C. Refleksi Diri (Nilai Sikap)
Jujurlah dalam menjawab pertanyaan ini.
1. Berapa kali kamu mengulang pengambilan video sampai berhasil melakukan gerakan yang lancar (tanpa menjatuhkan botol)?
2. Bagian mana yang menurutmu paling sulit? 
