
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 LAMPIRAN  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

Lampiran Surat Persetujuan Pembimbing 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

Lampiran 01. Surat Tugas Pembimbing 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

Lampiran 02. Surat Ijin Observasi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

Lampiran 03. Surat Balasan Instansi Terkait 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

Lampiran 04. Surat Ijin Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

Lampiran 05. Surat Tugas Uji Validitas 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

Lampiran 06. Kisi-kisi Instrumen 

Kompetensi Dasar Materi Indikator 
Nomor 

Butir 
Jumlah 

Pengetahuan materi 

kebugaran jasmnai 

komponen 

(Kelincahan, 

Keseimbangan, 

Kecepatan) 

1. Lari Zig-

Zag 

Deskripsikanlah 

4 indikator 

dalam 

melakukan 

teknik awalan 

lari zig-zag! 

Deskripsikanlah 

4 indikator 

dalam 

melakuakn 

teknik akhiran 

lari zig-zag! 

 

 

1 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

2 

2. Balance 

Test 

Deskripsikanlah 

4 indikator 

dalam 

melakukan 

teknik dasar 

Balance Test! 

 

 

3 

 

 

1 

3. Lari Cepat 

30 Meter 

Deskrpsikanlah 

3 indikator 

teknik lari start 

lari cepat 30 

meter! 

Deskripsikanlah 

4 indikator 

rangkaian teknik 

lari cepat 30 

meter! 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

Jumlah 5 

 

Dimensi Skor Kriteria 
Waktu test 

Putra Putri 

Lari Zig-

Zag 

5 Sempurna <15,2 Detik <17,0 Detik 

4 Baik Sekali 16,1 – 15,2 Detik 19,9 – 17,0 Detik 

3 Baik 18,1 – 18,2 Detik 21,7 – 18,0 Detik 

2 Cukup  19,3 – 18,2 Detik 23,0 – 21,8 Detik 

1 Kurang >19,3 Detik >23,0 Detik 

Balance 

Test 

5 Sempurna  >50’’ >30’’ 

4 Baik Sekali 50 – 41’’ 30 – 23’’ 

3 Baik 40 – 31’’ 22 – 16’’ 



 
 

 
 

2 Cukup 30 – 20’’ 15 – 10’’ 

1 Kurang <20’’ <10’’ 

Lari 

Cepat 30 

Meter 

5 Sempurna Sd- 5,5 Detik Sd- 5.8 Detik 

4 Baik Sekali 5,6 – 6,1 Detik 5,9 – 6,6 Detik 

3 Baik 6,2 – 6,9 Detik 6,7 – 7,8 Detik 

2 Cukup 7,0 – 8,6 Detik 7,9 – 9,2 Detik 

1 Kurang 8,7 - dst 9,3 - dst 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

Lampiran 07. Instrumen Penelitian 

NO Pertanyaan Jawaban 
Kriteria penilaian 

1 2 3 4 

1 Deskripsikanlah 4 indikator 

dalam melakukan teknik 

awalan lari zig-zag! 

Berdiri dengan 

posisi tegak. 
    

Saat melewati cone 

kordinasi tubuh 

harus seimbang 

    

Posisi tangan di 

letakan di samping 

badan dan lurus 

kedepan 

    

Pandangan mata 

lurus kedepan  
    

2 Deskripsikanlah 4 indikator 

dalam melakuakn teknik 

akhiran lari zig-zag! 

Pandangan mata 

tetap kedepan 
    

Posisi tangan di 

letakan di samping 

badan dan lurus 

kedepan 

    

Posisi badan tetap 

seimbang 
    

Akhiran posisi 

tubuh dan kaki 

seimbang 

    

 
Skor Maksimal 8 

 

NO Pertanyaan Jawaban 
Kriteria penilaian 

1 2 3 4 

1 Deskripsikanlah 4 indikator 

dalam melakukan teknik dasar 

Balance Test! 

Badan berdiri 

tegak 

    

Pandangan lurus 

kedepan 

    

Angkat kaki kiri 

atau kanan 

kemudian di lipat 

kebelakang 

    

Kedua tangan di 

rentangkan 

    

 Skor Maksimal 4 

 

NO Pertanyaan Jawaban 
Kriteria Penilaian 

1 2 3 4 

1 Start Pendek     



 
 

 
 

Deskrpsikanlah 3 

indikator teknik lari 

start lari cepat 30 

meter! 

Start Menenengah     

Start Panjang     

2 Deskripsikanlah 4 

indikator rangkaian 

teknik lari cepat 30 

meter! 

Pandangan lurus 

kedepan 
    

Saat berlari siku di 

tekuk 90 derajat 
    

Angkat lutut bagaian 

depan serta luruskan 

kaki bagian belakang 

    

Tumpuan kaki saat 

berlalri adalah ujung 

jari kaki 

    

 Skor Maksimal 7 

Keterangan Kriteria Penilaian 

Skor 4 = jika peserta didik menuliskan 4 jawaban yang benar 

Skor 3 = jika peserta didik menuliskan 3 jawaban yang benar 

Skor 2 = jika peserta didik menuliskan 2 jawaban yang benar 

Skor 1 = jika peserta didik menuliskan 1 jawaban, yang benar 

Skor 0 = Jika peserta didik tidak menuliskan jawaban/jawaban salah 

Skor Putra Kriteria Putri 

5 <15,2 Detik Sempurna <17,0 Detik 

4 16,1 – 15,2 Detik Baik Sekali 17,9 – 17,0 Detik 

3 18,1 – 18,2 Detik Baik 21,7 – 18,0 Detik 

2 19,3 – 18,2 Detik Cukup 23,0 – 21,8 Detik 

1 >19,3 Detik Kurang >23,0 Detik 

 

Skor Putra Kriteria Putri 

5 >50” Sempurna >30” 

4 50 – 41” Baik Sekali 30 – 23” 

3 40 – 31” Baik 22 – 16” 

2 30 – 20” Cukup 15 – 10” 

1 <20” Kurang <10” 

 

Skor Putra Kriteria Putri 

5 Sd- 5,5 Detik Sempurna Sd- 5,8 Detik 

4 5,6 – 6,1 Detik Baik Sekali 5,9 – 6.6 Detik 

3 6,2 – 6,9 Detik Baik 6,7 – 7,8 Detik 

2 7,0 – 8,6 Detik Cukup 7,9 – 9,2 Detik 

1 8,7 - dst Kurang 9,3 - dst 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

Lampiran 08. Hasil Belajar Aspek Kogntif Dan Psikomotor Prasiklus 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

No Absen Jenis Kelamin Nilai Pengetahuan keterangan Nilai Keterampilan keterangan

1 P 63 TIDAK TUNTAS 66 TIDAK TUNTAS

2 L 78 TUNTAS 66 TIDAK TUNTAS

3 L 78 TUNTAS 66 TIDAK TUNTAS

4 P 68 TIDAK TUNTAS 60 TIDAK TUNTAS

5 L 68 TIDAK TUNTAS 60 TIDAK TUNTAS

6 L 78 TUNTAS 80 TUNTAS

7 L 84 TUNTAS 80 TUNTAS

8 L 68 TIDAK TUNTAS 80 TUNTAS

9 L 78 TUNTAS 80 TUNTAS

10 L 65 TIDAK TUNTAS 66 TIDAK TUNTAS

11 L 73 TIDAK TUNTAS 80 TUNTAS

12 L 78 TUNTAS 66 TIDAK TUNTAS

13 L 84 TUNTAS 80 TUNTAS

14 L 84 TUNTAS 73 TIDAK TUNTAS

15 L 78 TUNTAS 80 TUNTAS

16 L 68 TIDAK TUNTAS 80 TUNTAS

17 L 78 TUNTAS 60 TIDAK TUNTAS

18 L 78 TUNTAS 80 TUNTAS

19 P 78 TUNTAS 73 TIDAK TUNTAS

20 P 63 TIDAK TUNTAS 80 TUNTAS

21 P 63 TIDAK TUNTAS 80 TUNTAS

22 P 78 TUNTAS 80 TUNTAS

23 P 84 TUNTAS 86 TUNTAS

24 P 73 TIDAK TUNTAS 80 TUNTAS

25 L 78 TUNTAS 80 TUNTAS

26 L 78 TUNTAS 66 TIDAK TUNTAS

27 L 78 TUNTAS 73 TIDAK TUNTAS

28 L 78 TUNTAS 60 TIDAK TUNTAS

2100 2061

75,00 73,61

84 86

63 60

18 15

10 13

Hasil Belajar Aspek Kognitif dan Psikomotor Prasiklus

SD Negeri 2 Guwang

KKM=73

Jumlah

Rata-rata

Nilai tertinggi

Tuntas

Tidak Tuntas

Nilai terendah



 
 

 
 

Lampiran 9. Hasil belajar Aspek Kognitif Siklus I 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No Absen Jenis Kelamin Nilai Ketrangan

1 P 78 TUNTAS KKM=73

2 L 68 TIDAK TUNTAS

3 L 84 TUNTAS

4 P 78 TUNTAS jumlah 2197

5 L 68 TIDAK TUNTAS rata-rata 78,46

6 L 84 TUNTAS nilai tertinggi 84

7 L 78 TUNTAS nilai terendah 68

8 L 78 TUNTAS tuntas 24

9 L 78 TUNTAS tidak tuntas 4

10 L 78 TUNTAS rata-rata ketuntasan 85,7%

11 L 78 TUNTAS rata-rata tidak tuntas 3,1%

12 L 78 TUNTAS

13 L 78 TUNTAS

14 L 84 TUNTAS

15 L 84 TUNTAS

16 L 84 TUNTAS

17 L 84 TUNTAS

18 L 84 TUNTAS

19 P 68 TIDAK TUNTAS

20 P 84 TUNTAS

21 P 78 TUNTAS

22 P 78 TUNTAS

23 P 78 TUNTAS

24 P 78 TUNTAS

25 L 73 TIDAK TUNTAS

26 L 78 TUNTAS

27 L 78 TUNTAS

28 L 78 TUNTAS

Data Hasil Belajar Pengetahuan Siklus I

kelas IV SD N 2 Guwang



 
 

 
 

 

Lampiran 10. Hasil Belajar Aspek Kognitif Siklus II 

 

 

 

 

 

 

 

 

No Absen Jenis Kelamin Nilai Ketrangan

1 P 84 TUNTAS KKM=73

2 L 73 TIDAK TUNTAS

3 L 84 TUNTAS

4 P 89 TUNTAS jumlah 2354

5 L 84 TUNTAS rata-rata 84,07

6 L 84 TUNTAS nilai tertinggi 89

7 L 89 TUNTAS nilai terendah 73

8 L 89 TUNTAS tuntas 25

9 L 89 TUNTAS tidak tuntas 3

10 L 89 TUNTAS rata-rata ketuntasan 89,3%

11 L 84 TUNTAS rata-rata tidak tuntas 10,7%

12 L 84 TUNTAS

13 L 84 TUNTAS

14 L 84 TUNTAS

15 L 89 TUNTAS

16 L 89 TUNTAS

17 L 84 TUNTAS

18 L 84 TUNTAS

19 P 73 TIDAK TUNTAS

20 P 84 TUNTAS

21 P 84 TUNTAS

22 P 84 TUNTAS

23 P 84 TUNTAS

24 P 84 TUNTAS

25 L 84 TUNTAS

26 L 84 TUNTAS

27 L 84 TUNTAS

28 L 73 TIDAK TUNTAS

Data Hasil Belajar Pengetahuan Siklus II

Kelas IV SD N 2 Guwang 



 
 

 
 

 

 

Lampiran 11. Hasil Belajar Aspek Psikomotor siklus I 

 

No Absen Jenis Kelamin Nilai Keterangan

1 P 66 TIDAK TUNTAS

2 L 66 TIDAK TUNTAS

3 L 80 TUNTAS

4 P 73 TIDAK TUNTAS

5 L 80 TUNTAS

6 L 80 TUNTAS

7 L 80 TUNTAS

8 L 80 TUNTAS

9 L 80 TUNTAS

10 L 80 TUNTAS

11 L 80 TUNTAS

12 L 80 TUNTAS

13 L 80 TUNTAS

14 L 80 TUNTAS

15 L 80 TUNTAS

16 L 66 TIDAK TUNTAS

17 L 66 TIDAK TUNTAS

18 L 73 TIDAK TUNTAS

19 P 66 TIDAK TUNTAS

20 P 73 TIDAK TUNTAS

21 P 66 TIDAK TUNTAS

22 P 66 TIDAK TUNTAS

23 P 66 TIDAK TUNTAS

24 P 80 TUNTAS

25 L 80 TUNTAS

26 L 80 TUNTAS

27 L 80 TUNTAS

28 L 80 TUNTAS

Jumlah 2107 KKM=73

Rata-rata 75,25

Nilai Tretinggi 80

Nilai Terendah 66

TUNTAS 17

TIDAK TUNTAS 11

Rata Presentase ketutntasan 60,7%

Rata Presentase tidak tuntas 39,3%

Data Hasil Belajar ketrampilan siklus I

keasl IV SD N 2 Guwang



 
 

 
 

Lampiran 12. Hasil Belajar Aspek psikomotor siklus II 

 

 

 

No Absen Jenis Kelamin Nilai Ketrangan

1 P 73 TIDAK TUNTAS

2 L 80 TUNTAS

3 L 86 TUNTAS

4 P 80 TUNTAS

5 L 80 TUNTAS

6 L 86 TUNTAS

7 L 80 TUNTAS

8 L 86 TUNTAS

9 L 86 TUNTAS

10 L 86 TUNTAS

11 L 86 TUNTAS

12 L 80 TUNTAS

13 L 80 TUNTAS

14 L 80 TUNTAS

15 L 80 TUNTAS

16 L 86 TUNTAS

17 L 86 TUNTAS

18 L 86 TUNTAS

19 P 80 TUNTAS

20 P 80 TUNTAS

21 P 80 TUNTAS

22 P 80 TUNTAS

23 P 73 TIDAK TUNTAS

24 P 80 TUNTAS

25 L 80 TUNTAS

26 L 86 TUNTAS

27 L 86 TUNTAS

28 L 86 TUNTAS

Jumlah 2298 KKM=73

Rata-rata 82,07

Nilai Tertinggi 86

Nilai Terendah 73

TUNTAS 26

TIDAK TUNTAS 2

Rata Presentase ketuntasan 92,9%

Rata peresentase tidak tuntas 7%

Data Hasil Belajar Keterampilan Siklus II

Keals IV SD N 2 Guwang



 
 

 
 

Lampiran 13. Nilai Keseluruhan siklus I 

 

 

 

 

 

 

 

Nilai Nilai 

Pengetahuan Keterampilan

1 P 78 66 76,86

2 L 68 66 77,03

3 L 84 80 77,40

4 P 78 73 77,23

5 L 68 80 77,29

6 L 84 80 77,43

7 L 78 80 77,23

8 L 78 80 77,15

9 L 78 80 77,06

10 L 78 80 76,97

11 L 78 80 76,86

12 L 78 80 76,74

13 L 78 80 76,61

14 L 84 80 76,46

15 L 84 80 76,09

16 L 84 66 75,67

17 L 84 66 75,72

18 L 84 73 75,78

19 P 68 66 75,53

20 P 84 73 76,39

21 P 78 66 76,15

22 P 78 66 76,67

23 P 78 66 77,34

24 P 78 80 78,23

25 L 73 80 78,07

26 L 78 80 78,46

27 L 78 80 78,29

28 L 78 80 77,93

78,46 75,25 76,95

Nilai Keseluruhan Siklus I

Peserta Didik Kelas IV SD N 2 Guwang

KKM=73

No Absen Jenis Kelamin Rata-rata

Rata rata kelas



 
 

 
 

Lampiran 14. Nilai Keseluruhan siklus II 

 

 

 

 

 

 

 

Nilai Nilai

Pengetahuan Keterampilan

1 P 84 73 83,07

2 L 73 80 83,23

3 L 84 86 83,48

4 P 89 80 83,43

5 L 84 80 83,38

6 L 84 86 83,44

7 L 89 80 83,37

8 L 89 86 83,32

9 L 89 86 83,12

10 L 89 86 82,90

11 L 84 86 82,66

12 L 84 80 82,53

13 L 84 80 82,56

14 L 84 80 82,60

15 L 89 80 82,64

16 L 89 86 82,51

17 L 84 86 82,12

18 L 84 86 81,88

19 P 73 80 81,60

20 P 84 80 82,11

21 P 84 80 82,12

22 P 84 80 82,13

23 P 84 73 82,15

24 P 84 80 82,76

25 L 84 80 82,91

26 L 84 86 83,14

27 L 84 86 82,52

28 L 73 86 81,29

84,07 82,07 82,68Rata rata kelas

Rata-rata

Nilai Keseluruhan Siklus II

Peserta Didik Kelas IV SD N 2 Guwang

KKM=73

No Absen Jenis Kelamin



 
 

 
 

 

Lampiran 15. Hasil di Lapangan Siklus I dan II 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

Lampiran 16. RPP Siklus II 

Lampiran 17. Dokumentasi Hasil Kegiatan Siklus I dan II 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lampiran 16. RPP siklus I 



 
 

 
 

Lampiran 16 RPP Siklus I 

RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN ( RRP ) 

SIKLUS I  

 

Satuan Pendidikan : SDN 2 Guwang  

Muatan Pelajaran : PJOK  

Kelas/ Semester : IV/2  

Materi Pokok  : Kebugaran Jasmani 

Alokasi Waktu : 2X45 menit pelajaran 

 

A. Tujuan Pembelajaran  

 Peserta didik mampu menjelaskan dan memperaktekan konsep 

pembelajaran materi kebugaran jasmani  

 Peserta didik mampu mengaplikasikan kerjasama dalam mencapai 

keberhasilan dalam pembelajaran materi kebugaran jasmani  

 Peserta didik mampu berkolaborasi maupun berkerja sama dalam 

menyelesaikan tugas dan masalah dalam pembelajaraan. 

 

B. Media Pembelajaran & Sumber Belajar  

 Penerapan Permainan mameong-meongan: demonstrasi, tanya Jawab, 

aktivitas terbimbing, materi kebugaran jasmani: kelincahan, keseimbangan, 

dan kecepatan, sumber : buku pjok kelas IV  

 Alat atau bahan pembelajaran 

Kun, pluit, stopcwatcha 

 

C. Materi Pembelajaran 

 Memong – Meongan  

Permainan tradisional mameong-meongan merupakan jenis permainan yang 

didalam pelaksanaanya di samping memang untuk hiburan, dan juga 

membutuhkan gerak-gerakan jasmani yang di dalam pelaksanaanya 

didominir oleh anah-anak usia sekolah dasar (umur 4 – 12 tahun) 



 
 

 
 

Cara bermaian : 

1. Dengan dipimpin oleh seorang yang sudah ditunjuk, maka peserta 

memasuki dengan membentuk barisan satu bersyaf sambil menyayikan 

lagu-lagu tertentu untuk memeriahkan suasana,  

2. Sesudah barisan berbentuk lingkaran maka dengan satu aba-aba maka 

semua peserta berhenti dan menghadap ke tengah dimana pemimpin yang 

di tunjuk berada, 

3. Sesudah diadakan undian bagi yang meong dan bikul (meong kucing) 

(Bikul tikus) maka begitu aba-aba dimulai, maka si meong mulai berlari 

mengejar si bikul dengan diiringi nyayian seperti yang sudah di sepakati, 

maka mulailah permain kejar-kejaran ini, yang memang membutuhkan 

stamina yang prima bagi meong dan bikul ini, 

4. Peserta dengan bergandengan tangan lebih memberikan keleluasaan 

kepada si bikul dan mengadakan hambatan kepada si meong. 

 

 

 

 

 Kelincahan ( Lari Zig-zag ) 

lari berkelok dilakukan dengan berlari cepat melewati rintangan zig-zag 

gerakan harus di lakukan dengan lentur dan cepat mengubah gerakan 

(berkelok) tetapi tatap dalam keaadan seimbang (tidak jatuh saat berlari) 

saat berlari lakukan tumpuan dengan tepat pada saat menubah arah dan 

selalu utamakan keselamatan saat bergerak. 

Pelaksanaan 

1. (Posisi badan) Berdirilah dengan posisi tegak.  

2. (Pertahanan kaki) Ketika melakukan lari zig-zag, pertahanan kaki sangat 

diperlukan untuk menahan tubuh agar tidak terlalu jauh jarak lari 

menyamping ketika melewati tiang atau cone. 

3. (melewati cone) Lakukanlah lari dengan gerakan berbelok-belok ke arah 

kanan dan kiri sesuai arah yang sudah ditentukan. Sebagai rintangan, bisa 

menggunakan alat bantu berupa cone atau tiang bendera. 



 
 

 
 

4. (kordinasi gerak tubuh) Saat melakukan lari zig-zag, koordinasi gerak 

tubuh harus baik. 

5. (Posisi tangan) Letakkanlah kedua tangan di samping badan dan lurus ke 

depan. 

6. (Pandanagn mata) Saat melakukan lari zig-zag, pandanga mata lurus ke 

depan. Ikuti pola papan atau cone agar tidak menjatuhkannya. Fokuskan 

pandangan setiap tiang atau cone yang ada di depan mata. 

 

 

 

 

 

 

 Keseimbangan ( Balance Test ) 

Secara garis besar keseimbangan dapat diartikan sebagai kemampuan untuk 

mengontrol pusat massa tubuh atau pusat gravitasi terhadap titik atau bidang 

tumpu, maupun kemampuan untuk berdiri tegak 

Penjelasan:  

1. Badan berdiri tegak 

2. Pandangan lurus ke depan  

3. Angkat kaki kanan di bawa ke belakang depan 

4. Kedua tangan di rentangkan. 

5. Tahan beberapa saat 

6. Lakukan gerakan ini dengan kaki yang lain. 

 

 

 

 



 
 

 
 

 Kecepatan ( Lari cepat 30 meter ) 

Kecepatan terbagi menjadi beberapa jenis sesuai dengan bentuk gerakan 

yang di lakukan, seperti kecepatan dengan gerakan yang sama ( lari), 

gerakan yang berubah-ubah (lari bolak-balik), dan kecepatan untuk 

memulai suatu gerakan ( kecepatan beraksi ) 

Penjelasan: 

Start dalam sprint terbagi 3 

a. start pendek,  

b. start menengah, 

c. start panjang.  

d. Perbedaan ketiganya terletak pada penempatan lutut kaki belakang. Setiap 

pelari diperbolehkan memilih teknik ini. (teknik lari) 1. Gerakan kaki. 

Ambil langkah lebar dan lari secepat mungkin. Kaki belakang saat menolak 

tanah seakan tertendang ke depan secara cepat. Lutut ditekuk wajar, dan saat 

mendaratkan kaki yang dipakai adalah ujung telapak kaki pada posisi lutut 

agak ditekuk. 2. Ayunan tangan. Lengan diayunkan ke depan sampai batas 

hidung. Siku ditekuk sampai membentuk sudut kurang lebih 90 derajat. 3. 

Siap badan. Sikap badan mesti rileks dan condong ke depan. Posisi kepala 

segaris punggung dan lurus ke depan. 

 

 

 

 

 

D. Langkah-Langkah Kegiatan Pembelajaran Kegiatan  

 Pendahuluan (10menit) 

 Guru membariska peserta didik, Guru menanyakan kesehatan siswa. Guru 

membuka pembelajaraan dengan berdoa serta melakukan absensi kepada 

peserta didik Guru membuka pembelajaran dan menyampaikan tujuan 

pembelajaran yang ingin di capai Guru memberikan motivasi kepada 



 
 

 
 

peserta didik Guru menyampaikan alur pembelajaran kepada peserta didik 

Guru membagi siswa secara heterogen kedalam kelompok-kelompok asal 

yang telah ditentukan (5 – 6 orang) 

 Kegiatan Inti (80 menit) 

 Guru menyampaikan pembelajaran dengen penerapan permainan 

tradisional mameong-meongan. Dengan materi kebugaran jasmani. 

 Guru memperagakan/menginstruksikan cara bermain permainan tradisonal 

mameong – meongan kepada peserta didik. 

 Guru memberikan pemanasan statis dan dinamis kepada peserta didik. 

 Peserta didik bermaina permainan tradisional mameong-meongan selama 

(40 menit) untuk meregangkan otot kaki dan saling bermain. 

 Setelah selasai bermaian, selanjutya peserta didik di kumpulkan seperti 

kelompok sebelumnya. 

 Lalu guru menjelaskan materi selanjutya yaitu materi kebugaran jasmani ( 

lari zig-zag, Balance test, lari cepat 30 meter) dan guru menjelaskan tahapan 

materi yang akan di sajikan, selama (5menit) 

 Guru memberikan kebebaskan selama (15menit) kepada stiap kelompok 

untuk melakukan gerakan lari zig-zag, balance test dan lari cepat 30 meter 

secara berurutan. 

 Setelah selesai melakukan kegiatan, peserta didik di kumpulkan, untuk di 

berikan motivasi dan masukan-masukan yang kurang dalam melakukan 

pemebelajaran materi kebugaran jasmani. 

E. Kegiatan Penutup (10menit) 

 Untuk kegiatan yang terakhir penutup, guru menginstrusikan pererta didik 

melakukan pendinginan, kemudian memberikan tanya jawab tentang 

materi kebugaran jasmani serta motivasi kepada peserta didik agar 

semangat lagi melakukan pembelajran selanjutnya, setalah itu guru 

membariskan perserta didik dan memimpin doa. 

 

 

 



 
 

 
 

F. Penilaian Hasil Pembelajaran 

1. Lembar Pengetahuan Aspek (Kognitif ) 

NO Pertanyaan Jawaban 
Kriteria penilaian 

1 2 3 4 

1 Deskripsikanlah 4 indikator 

dalam melakukan teknik 

awalan lari zig-zag! 

Berdiri dengan 

posisi tegak. 
    

Saat melewati cone 

kordinasi tubuh 

harus seimbang 

    

Posisi tangan di 

letakan di samping 

badan dan lurus 

kedepan 

    

Pandangan mata 

lurus kedepan  
    

2 Deskripsikanlah 4 indikator 

dalam melakuakn teknik 

akhiran lari zig-zag! 

Pandangan mata 

tetap kedepan 
    

Posisi tangan di 

letakan di samping 

badan dan lurus 

kedepan 

    

Posisi badan tetap 

seimbang 
    

Akhiran posisi 

tubuh dan kaki 

seimbang 

    

 
Skor Maksimal 8 

 

NO Pertanyaan Jawaban 
Kriteria penilaian 

1 2 3 4 

1 Deskripsikanlah 4 indikator 

dalam melakukan teknik dasar 

Balance Test! 

Badan berdiri 

tegak 

    

Pandangan lurus 

kedepan 

    

Angkat kaki kiri 

atau kanan 

kemudian di lipat 

kebelakang 

    

Kedua tangan di 

rentangkan 

    

 Skor Maksimal 4 

 



 
 

 
 

NO Pertanyaan Jawaban 
Kriteria Penilaian 

1 2 3 4 

1 Deskrpsikanlah 3 

indikator teknik lari 

start lari cepat 30 

meter! 

Start Pendek     

Start Menenengah     

Start Panjang     

2 Deskripsikanlah 4 

indikator rangkaian 

teknik lari cepat 30 

meter! 

Pandangan lurus 

kedepan 
    

Saat berlari siku di 

tekuk 90 derajat 
    

Angkat lutut bagaian 

depan serta luruskan 

kaki bagian belakang 

    

Tumpuan kaki saat 

berlalri adalah ujung 

jari kaki 

    

 Skor Maksimal 7 

 

Ketrengan Kriteria Penilaian 

Skor 4 = jika peserta didik menuliskan 4 jawaban yang benar 

Skor 3 = jika peserta didik menuliskan 3 jawaban yang benar 

Skor 2 = jika peserta didik menuliskan 2 jawaban yang benar 

Skor 1 = jika peserta didik menuliskan 1 jawaban,yang benar 

Skor 0 = Jika peserta didik tidak menuliskan jawaban/jawaban salah 

Jumlah Skor Keseluruhan = 19 

         R 

Rumus =   S =  ×100 

N 

Keterangan: 

S : Nilai yang diharapkan (dicari)  

R : Jumlah yang diperoleh siswa  

N : Skor maksimal ideal  

100 : Bilangan tetap 

 

 



 
 

 
 

2. Lembar Keterampilan Aspek (Pisikomotor) 

Penilaian Kelincahan Normatif Gerakan Lari Zig-zag 

Skor Putra Kriteria Putri 

5 <15,2 Detik Sempurna <17,0 Detik 

4 16,1 – 15,2 Detik Baik Sekali 17,9 – 17,0 Detik 

3 18,1 – 18,2 Detik Baik 21,7 – 18,0 Detik 

2 19,3 – 18,2 Detik Cukup 23,0 – 21,8 Detik 

1 >19,3 Detik Kurang >23,0 Detik 

Penilian Keseimbangan Normatif Gerakan Balance Tes 

Skor Putra Kriteria Putri 

5 >50” Sempurna >30” 

4 50 – 41” Baik Sekali 30 – 23” 

3 40 – 31” Baik 22 – 16” 

2 30 – 20” Cukup 15 – 10” 

1 <20” Kurang <10” 

Penilaian lari Cepat (30 meter) Uumur 6 s/d 9 Tahun Kelas IV 

Skor Putra Kriteria Putri 

5 Sd- 5,5 Detik Sempurna Sd- 5,8 Detik 

4 5,6 – 6,1 Detik Baik Sekali 5,9 – 6.6 Detik 

3 6,2 – 6,9 Detik Baik 6,7 – 7,8 Detik 

2 7,0 – 8,6 Detik Cukup 7,9 – 9,2 Detik 

1 8,7 - dst Kurang 9,3 - dst 

Keterangan 

Jumlah skor maksimal keseluruhan = 15 

SHT  

NA =  x 100   

SMI  

NA = Nilai Akhir  

SHT = Skor Hasil Tes  

SMI = Skor Maksimal Ideal  

NI = Nilai Ideal dalam skala 

Kepala Sekolah, 

 

 

Dewa Ayu Tirta,S.Pd                                                              

NIP. 19620806 198304 2 014 



 
 

 
 

Lampiran 17. RPP siklus II 

RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN ( RRP ) 

SIKLUS II 

 

Satuan Pendidikan : SDN 2 Guwang  

Muatan Pelajaran : PJOK  

Kelas/ Semester : IV/2  

Materi Pokok  : Kebugaran Jasmani 

Alokasi Waktu : 2X45 menit pelajaran 

 

A. Tujuan Pembelajaran  

 Peserta didik mampu menjelaskan dan memperaktekan konsep 

pembelajaran materi kebugaran jasmani  

 Peserta didik mampu mengaplikasikan kerjasama dalam mencapai 

keberhasilan dalam pembelajaran materi kebugaran jasmani  

 Peserta didik mampu berkolaborasi maupun berkerja sama dalam 

menyelesaikan tugas dan masalah dalam pembelajaraan. 

 

B. Media Pembelajaran & Sumber Belajar  

 Penerapan Permainan mameong-meongan: demonstrasi, tanya Jawab, 

aktivitas terbimbing, materi kebugaran jasmani: kelincahan, keseimbangan, 

dan kecepatan, sumber : buku pjok kelas IV  

 Alat atau bahan pembelajaran 

Kun, pluit, stopcwatcha 

 

C. Materi Pembelajaran 

 Memong – Meongan  

Permainan tradisional mameong-meongan merupakan jenis permainan yang 

didalam pelaksanaanya di samping memang untuk hiburan, dan juga 

membutuhkan gerak-gerakan jasmani yang di dalam pelaksanaanya 

didominir oleh anah-anak usia sekolah dasar (umur 4 – 12 tahun) 



 
 

 
 

Cara bermaian : 

1. Dengan dipimpin oleh seorang yang sudah ditunjuk, maka peserta 

memasuki dengan membentuk barisan satu bersyaf sambil menyayikan 

lagu-lagu tertentu untuk memeriahkan suasana,  

2. Sesudah barisan berbentuk lingkaran maka dengan satu aba-aba maka 

semua peserta berhenti dan menghadap ke tengah dimana pemimpin yang 

di tunjuk berada, 

3. Sesudah diadakan undian bagi yang meong dan bikul (meong kucing) 

(Bikul tikus) maka begitu aba-aba dimulai, maka si meong mulai berlari 

mengejar si bikul dengan diiringi nyayian seperti yang sudah di sepakati, 

maka mulailah permain kejar-kejaran ini, yang memang membutuhkan 

stamina yang prima bagi meong dan bikul ini, 

4. Peserta dengan bergandengan tangan lebih memberikan keleluasaan 

kepada si bikul dan mengadakan hambatan kepada si meong. 

 

 

 

 

 Kelincahan ( Lari Zig-zag ) 

lari berkelok dilakukan dengan berlari cepat melewati rintangan zig-zag 

gerakan harus di lakukan dengan lentur dan cepat mengubah gerakan 

(berkelok) tetapi tatap dalam keaadan seimbang (tidak jatuh saat berlari) 

saat berlari lakukan tumpuan dengan tepat pada saat menubah arah dan 

selalu utamakan keselamatan saat bergerak. 

Pelaksanaan 

1. (Posisi badan) Berdirilah dengan posisi tegak.  

2. (Pertahanan kaki) Ketika melakukan lari zig-zag, pertahanan kaki sangat 

diperlukan untuk menahan tubuh agar tidak terlalu jauh jarak lari 

menyamping ketika melewati tiang atau cone. 

3. (melewati cone) Lakukanlah lari dengan gerakan berbelok-belok ke arah 

kanan dan kiri sesuai arah yang sudah ditentukan. Sebagai rintangan, bisa 

menggunakan alat bantu berupa cone atau tiang bendera. 



 
 

 
 

4. (kordinasi gerak tubuh) Saat melakukan lari zig-zag, koordinasi gerak 

tubuh harus baik. 

5. (Posisi tangan) Letakkanlah kedua tangan di samping badan dan lurus ke 

depan. 

6. (Pandanagn mata) Saat melakukan lari zig-zag, pandanga mata lurus ke 

depan. Ikuti pola papan atau cone agar tidak menjatuhkannya. Fokuskan 

pandangan setiap tiang atau cone yang ada di depan mata. 

 

 

 

 

 

 

 Keseimbangan ( Balance Test ) 

Secara garis besar keseimbangan dapat diartikan sebagai kemampuan untuk 

mengontrol pusat massa tubuh atau pusat gravitasi terhadap titik atau bidang 

tumpu, maupun kemampuan untuk berdiri tegak 

Penjelasan:  

1. Badan berdiri tegak 

2. Pandangan lurus ke depan  

3. Angkat kaki kanan di bawa ke belakang depan 

4. Kedua tangan di rentangkan. 

5. Tahan beberapa saat 

6. Lakukan gerakan ini dengan kaki yang lain. 

 

 

 

 



 
 

 
 

 Kecepatan ( Lari cepat 30 meter ) 

Kecepatan terbagi menjadi beberapa jenis sesuai dengan bentuk gerakan 

yang di lakukan, seperti kecepatan dengan gerakan yang sama ( lari), 

gerakan yang berubah-ubah (lari bolak-balik), dan kecepatan untuk 

memulai suatu gerakan ( kecepatan beraksi ) 

Penjelasan: 

Start dalam sprint terbagi 3 

a. start pendek,  

b. start menengah, 

c. start panjang.  

d. Perbedaan ketiganya terletak pada penempatan lutut kaki belakang. Setiap 

pelari diperbolehkan memilih teknik ini. ( teknik lari ) 1. Gerakan kaki. 

Ambil langkah lebar dan lari secepat mungkin. Kaki belakang saat menolak 

tanah seakan tertendang ke depan secara cepat. Lutut ditekuk wajar, dan saat 

mendaratkan kaki yang dipakai adalah ujung telapak kaki pada posisi lutut 

agak ditekuk. 2. Ayunan tangan. Lengan diayunkan ke depan sampai batas 

hidung. Siku ditekuk sampai membentuk sudut kurang lebih 90 derajat. 3. 

Siap badan. Sikap badan mesti rileks dan condong ke depan. Posisi kepala 

segaris punggung dan lurus ke depan. 

 

 

 

 

 

 

D. Langkah-Langkah Kegiatan Pembelajaran Kegiatan  

 Pendahuluan (10 menit) 

 Guru membariska peserta didik, Guru menanyakan kesehatan siswa. Guru 

membuka pembelajaraan dengan berdoa serta melakukan absensi kepada 

peserta didik Guru membuka pembelajaran dan menyampaikan tujuan 



 
 

 
 

pembelajaran yang ingin di capai Guru memberikan motivasi kepada 

peserta didik Guru menyampaikan alur pembelajaran kepada peserta didik 

Guru membagi siswa secara heterogen kedalam kelompok-kelompok asal 

yang telah ditentukan (5 – 6 orang) 

 Kegiatan Inti (80 menit) 

 Guru menyampaikan pembelajaran dengen penerapan permainan 

tradisional mameong-meongan, Dengan materi kebugaran jasmani. 

 Guru memperagakan/menginstruksikan cara bermain permainan tradisonal 

mameong – meongan kepada peserta didik. 

 Guru memberikan pemanasan statis dan dinamis kepada peserta didik. 

 Peserta didik bermaina permainan tradisional mameong-meongan selama 

(40 menit) untuk meregangkan otot kaki dan saling bermain. 

 Setelah selasai bermaian, selanjutya peserta didik di kumpulkan seperti 

kelompok sebelumnya. 

 Lalu guru menjelaskan materi selanjutya yaitu materi kebugaran jasmani ( 

lari zig-zag, Balance test, lari cepat 30 meter) dan guru menjelaskan tahapan 

materi yang akan di sajikan, selama (5 menit) 

 Guru memberikan kebebaskan selama (15 menit) kepada stiap kelompok 

untuk melakukan gerakan lari zig-zag, balance test dan lari cepat 30 meter 

secara berurutan. 

 Setelah selesai melakukan kegiatan, peserta didik di kumpulkan, untuk di 

berikan motivasi dan masukan-masukan yang kurang dalam melakukan 

pemebelajaran materi kebugaran jasmani. 

E. Kegiatan Penutup (10menit) 

 Untuk kegiatan yang terakhir penutup, guru menginstrusikan pererta didik 

melakukan pendinginan, kemudian memberikan tanya jawab tentang 

materi kebugaran jasmani serta motivasi kepada peserta didik agar 

semangat lagi melakukan pembelajran selanjutnya, setalah itu guru 

membariskan perserta didik dan memimpin doa. 

 

 



 
 

 
 

F. Penilaian Hasil Pembelajaran 

3. Lembar Pengetahuan Aspek (Kognitif ) 

NO Pertanyaan Jawaban 
Kriteria penilaian 

1 2 3 4 

1 Deskripsikanlah 4 indikator 

dalam melakukan teknik 

awalan lari zig-zag! 

Berdiri dengan 

posisi tegak. 
    

Saat melewati cone 

kordinasi tubuh 

harus seimbang 

    

Posisi tangan di 

letakan di samping 

badan dan lurus 

kedepan 

    

Pandangan mata 

lurus kedepan  
    

2 Deskripsikanlah 4 indikator 

dalam melakuakn teknik 

akhiran lari zig-zag! 

Pandangan mata 

tetap kedepan 
    

Posisi tangan di 

letakan di samping 

badan dan lurus 

kedepan 

    

Posisi badan tetap 

seimbang 
    

Akhiran posisi 

tubuh dan kaki 

seimbang 

    

 
Skor Maksimal 8 

 

NO Pertanyaan Jawaban 
Kriteria penilaian 

1 2 3 4 

1 Deskripsikanlah 4 indikator 

dalam melakukan teknik dasar 

Balance Test! 

Badan berdiri 

tegak 

    

Pandangan lurus 

kedepan 

    

Angkat kaki kiri 

atau kanan 

kemudian di lipat 

kebelakang 

    

Kedua tangan di 

rentangkan 

    

 Skor Maksimal 4 

 



 
 

 
 

NO Pertanyaan Jawaban 
Kriteria Penilaian 

1 2 3 4 

1 Deskrpsikanlah 3 

indikator teknik lari 

start lari cepat 30 

meter! 

Start Pendek     

Start Menenengah     

Start Panjang     

2 Deskripsikanlah 4 

indikator rangkaian 

teknik lari cepat 30 

meter! 

Pandangan lurus 

kedepan 
    

Saat berlari siku di 

tekuk 90 derajat 
    

Angkat lutut bagaian 

depan serta luruskan 

kaki bagian belakang 

    

Tumpuan kaki saat 

berlalri adalah ujung 

jari kaki 

    

 Skor Maksimal 7 

 

Ketrengan Kriteria Penilaian 

Skor 4 = jika peserta didik menuliskan 4 jawaban yang benar 

Skor 3 = jika peserta didik menuliskan 3 jawaban yang benar 

Skor 2 = jika peserta didik menuliskan 2 jawaban yang benar 

Skor 1 = jika peserta didik menuliskan 1 jawaban,yang benar 

Skor 0 = Jika peserta didik tidak menuliskan jawaban/jawaban salah 

Jumlah Skor Keseluruhan = 19 

         R 

Rumus =   S =  ×100 

N 

Keterangan: 

S : Nilai yang diharapkan (dicari)  

R : Jumlah yang diperoleh siswa  

N : Skor maksimal ideal  

100 : Bilangan tetap 

 

 



 
 

 
 

4. Lembar Keterampilan Aspek (Pisikomotor) 

Penilaian Kelincahan Normatif Gerakan Lari Zig-zag 

Skor Putra Kriteria Putri 

5 <15,2 Detik Sempurna <17,0 Detik 

4 16,1 – 15,2 Detik Baik Sekali 17,9 – 17,0 Detik 

3 18,1 – 18,2 Detik Baik 21,7 – 18,0 Detik 

2 19,3 – 18,2 Detik Cukup 23,0 – 21,8 Detik 

1 >19,3 Detik Kurang >23,0 Detik 

Penilian Keseimbangan Normatif Gerakan Balance Tes 

Skor Putra Kriteria Putri 

5 >50” Sempurna >30” 

4 50 – 41” Baik Sekali 30 – 23” 

3 40 – 31” Baik 22 – 16” 

2 30 – 20” Cukup 15 – 10” 

1 <20” Kurang <10” 

Penilaian lari Cepat (30 meter) Uumur 6 s/d 9 Tahun Kelas IV 

Skor Putra Kriteria Putri 

5 Sd- 5,5 Detik Sempurna Sd- 5,8 Detik 

4 5,6 – 6,1 Detik Baik Sekali 5,9 – 6.6 Detik 

3 6,2 – 6,9 Detik Baik 6,7 – 7,8 Detik 

2 7,0 – 8,6 Detik Cukup 7,9 – 9,2 Detik 

1 8,7 - dst Kurang 9,3 - dst 

Keterangan 

Jumlah skor maksimal keseluruhan = 15 

SHT  

NA =  x 100   

SMI  

NA = Nilai Akhir  

SHT = Skor Hasil Tes  

SMI = Skor Maksimal Ideal  

NI = Nilai Ideal dalam skala 

Kepala Sekolah, 

 

 

Dewa Ayu Tirta,S.Pd                                                              

NIP. 19620806 198304 2 01 



 
 

 
 

Foto Dokumentasi Kegiatan Pembelajaran Siklus I dan II 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


