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Lampiran 01. Surat Ijin Melakukan Observasi. 
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Lampiran 02. Surat Ijin Melakukan Penelitian. 
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Lampiran 03. Surat Keterangan Sekolah Tempat Penelitian 
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Lampiran 04. Surat Tugas Pembimbing 
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Lampiran 05. Instrumen Penelitian. 

 

1) Penilaian Aspek Pengetahuan 

Lembar penilaian aspek kognitif ini dilaksanakan dengan cara memberikan 

pertanyaan dalam bentuk isian yang sesuai dengan materi pembelajaran. 

Tabel 3.1 Lembar Penilaian Aspek Pengetahuan (Kognitif) Lari Jarak 

Pendek. 

NO Pertanyaan Jawaban Skor 

1 Sebutkan langkah-

langkah pada saat 

aba-aba bersedia ! 

b. Aba-aba “bersedia”: Salah satu kaki 

diletakkan di tanah dengan jarak kurang 

lebih satu setengah tapak kaki dari garis 

start, kaki lainnya di samping kaki depan 

sesuai dengan teknik start yang digunakan, 

badan membungkuk ke depan, kedua 

tangan terletak di tanah tepat di belakang 

garis start, dan jari tangan keempatnya di 

rapatkan dengan membentuk huruf V, 

kepala menunduk dan leher rileks serta 

pandangannya ke bawah, konsentrasi ke 

aba-aba berikutnya. 

5 

 

 

2 Sebutkan langkah-

langkah pada saat 

aba-aba siap ! 

b. Aba-aba “siap”: Lutut tungkai belakang 

yang terletak di tanah diangkat, panggul 

dianggat setinggi bahu dan berat badan 

dibawa ke depan, kepala tetap tunduk, 

leher rileks dan pandangan ke bawah, dan 

konsentrasi pada aba-aba berikutnya. 

5 

3 Sebutkan langkah-

langkah pada saat 

aba-aba ya ! 

b. Aba-aba “ya”: Menolak ke depan dengan 

kuat tetapi jangan melompat, melainkan 

meluncur, badan dicondongkan ke depan, 

disertai dengan gerakan lengan yang 

diayunkan dengan kuat, disusul dengan 

5 
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gerakan langkah kaki pendek-pendek 

tetapi cepat agar badan tidak tersungkur. 

 

4 Sebutkan teknik 

pada saat berlari ! 

e. Lari pada bola kaki (telapak kaki bagian 

depan), lutut atau paha diangkat tinggi 

sehingga sejajar dengan pinggul, dan 

menumpu dengan kuat, agar mendapatkan 

dorongan ke depan dengan kuat. 

5 

f. Badan condongkan ke depan ± 60 derajat, 

sehingga titik berat badan selalu di depan 

5 

g. Ayunan lengan kuat dan cepat, 

membentuk sudut siku-siku dan langkah 

kaki juga cepat. 

5 

h. Setelah ± 20 meter garis start, langkah 

kaki diperlebar tetapi badan tetap condong 

ke depan dan ayunan lengan serta gerakan 

kaki dipertahankan kecepatannya. 

 

5 

5 Sebutkan teknik 

pada saat 

memasuki garis 

finish ! 

d. Berlari terus secepat mungkin 5 

e. Setelah sampai garis finish memutar bahu 

kanan maupun kiri tanpa mengurangi 

kecepatan 

5 

f. Setelah sampai ± 1 meter di depan garis 

finish merebahan badan ke depan seperti 

orang yang jatuh atau tersungkur tanpa 

mengurangi kecepatan 

5 

 

Tabel 3.2 Lembar Penilaian Aspek Pengetahuan (Kognitif) Lari Jarak 

Pendek. 

No Soal Aspek Pengetahuan Skor 
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1 2 3 4 5 

1 Sebutkan langkah-langkah pada saat 

aba-aba bersedia ! 

     

2 Sebutkan langkah-langkah pada saat 

aba-aba siap ! 

     

3 Sebutkan langkah-langkah pada saat 

aba-aba ya ! 

     

4 Sebutkan teknik pada saat berlari !      

5 Sebutkan teknik pada saat memasuki 

garis finish ! 

     

Rumus Penilaian Kognitif :    Jumlah skor yang diperoleh 

           X 100 

Jumlah skor maksimal 

 

Keterangan : 

Nilai 5 = Sangat lengkap dan sesuai dengan teknik dasar atletik lari jarak pendek 

Nilai 4 = Lengkap dan sesuai dengan teknik dasar atletik lari jarak pendek 

Nilai 3 = Cukup lengkap dan sesuai dengan teknik dasar atletik lari jarak pendek 

Nilai 2 = Kurang lengkap dan sesuai dengan teknik dasar atletik lari jarak pendek 

Nilai 1 = Tidak sesuai dengan teknik dasar atletik lari jarak pendek 

 

 

 

 

Tabel 3.3 Format Penilaian Aspek Pengetahuan (Kognitif) Lari Jarak 

Pendek 

 

NO. 

 

NAMA 

PESERTA 

DIDIK 

 

JK 

Penilaian Aspek 

Pengetahuan  

 

Nilai Akhir 

 

Keterangan 
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2) Penilaian Keterampilam 

Penilaian aspek psikomotor berdasarkan unjuk kerja peserta didik dalam 

melakukan teknik dasar atletik. Asesmen Penilaian Teknik dasar atletik lari jarak 

pendek 

Tabel 3.4 Lembar Penilaian Aspek Keterampilan (Psikomotor)  Atletik Lari 

Jarak Pendek 

Aspek yang 

dinilai 
Deskripsi 

Skor 

1 2 3 4 5 

Sikap Awal 

d. Aba-aba “bersedia”: Salah satu 

kaki diletakkan di tanah dengan 

jarak kurang lebih satu setengah 

tapak kaki dari garis start, kaki 

lainnya di samping kaki depan 

sesuai dengan teknik start yang 

digunakan, badan membungkuk 

ke depan, kedua tangan terletak 

di tanah tepat di belakang garis 

start, dan jari tangan 

keempatnya di rapatkan dengan 

membentuk huruf V, kepala 

menunduk dan leher rileks serta 

pandangannya ke bawah, 

konsentrasi ke aba-aba 

     

Soal Essay 

1      

2      

3      
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berikutnya. 

e. Aba-aba “siap”: Lutut tungkai 

belakang yang terletak di tanah 

diangkat, panggul dianggat 

setinggi bahu dan berat badan 

dibawa ke depan, kepala tetap 

tunduk, leher rileks dan 

pandangan ke bawah, dan 

konsentrasi pada aba-aba 

berikutnya. 

     

f. Aba-aba “ya”: Menolak ke 

depan dengan kuat tetapi jangan 

melompat, melainkan meluncur, 

badan dicondongkan ke depan, 

disertai dengan gerakan lengan 

yang diayunkan dengan kuat, 

disusul dengan gerakan langkah 

kaki pendek-pendek tetapi cepat 

agar badan tidak tersungkur. 

 

     

Sikap 

Pelaksanaan 

e. Lari pada bola kaki (telapak 

kaki bagian depan), lutut atau 

paha diangkat tinggi sehingga 

sejajar dengan pinggul, dan 

menumpu dengan kuat, agar 

mendapatkan dorongan ke 

depan dengan kuat. 

     

f. Badan condongkan ke depan ± 

60 derajat, sehingga titik berat 

badan selalu di depan 
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g. Ayunan lengan kuat dan cepat, 

membentuk sudut siku-siku dan 

langkah kaki juga cepat. 

     

h. Setelah ± 20 meter garis start, 

langkah kaki diperlebar tetapi 

badan tetap condong ke depan 

dan ayunan lengan serta gerakan 

kaki dipertahankan 

kecepatannya. 

 

     

Sikap Akhir 

d. Berlari terus secepat mungkin      

e. Setelah sampai garis finish 

memutar bahu kanan maupun 

kiri tanpa mengurangi kecepatan 

     

f. Setelah sampai ± 1 meter di 

depan garis finish merebahan 

badan ke depan seperti orang 

yang jatuh atau tersungkur tanpa 

mengurangi kecepatan 

     

Keterangan : 

Nilai 5 = Sangat baik dalam melakukan teknik dasar atletik lari jarak pendek  

Nilai 4 = Baik dalam melakukan teknik dasar atletik lari jarak pendek 
Nilai 3 = Cukup baik dalam melakukan teknik dasar atletik lari jarak pendek 

Nilai 2 = Kurang baik dalam melakukan teknik dasar atletik lari jarak pendek 

Nilai 1 = Tidak baik dalam melakukan teknik dasar atletik lari jarak pendek 
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Tabel 3.5 Format Lembar Penilaian Aspek Psikomotor Teknik Dasar Atletik 

 

No 

Nama 

Peserta 

didik 

Aspek yang diamati 

Skor Nilai Sikap Awal 
Sikap 

Pelaksanaan 
Sikap Akhir 

a b c a b c d a b c 

1.              

2.              

3.              

 

Keterangan : 

c. Pada kriteria yang terpenuhi beri tanda centang (√) 
d. Pada kriteria yang tidak terpenuhi kosongkan 

Keterangan skor : 

4. Sikap Awal : 15 

5. Sikap Pelaksanaan : 20 

6. Sikap Akhir    : 15   

Jumlah  : 50 

 

Rumus penilaian psikomotor :       Jumlah skor yang diperoleh 

                    X 100 

    Jumlah skor maksimal 
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Lampiran 06. Daftar Nama Peserta Didik. 

No. Nama Siswa 

1 Gede Deva Juanda Soma Wardana 

2 Gede Rangga Ariaska Putra 

3 I Dewa Ayu Rai Maheswari 

4 I Gede Putra Eka Darma 

5 I Gede Widi Widiana 

6 I MADE SUWALITA 

7 Kadek Dwita Putri Diani 

8 Kadek Gabriel Bastian Rudi Sudiana 

9 Kadek Ganecia Wahyu Ciptaning 

10 Kadek Kania Intan Putri Agustina 

11 Kadek Sukma Wijayani 

12 KADEK TIINA DWI HARI PRATIWI 

13 Ketut Andika Wardana 

14 Ketut Dude Suartana 

15 Komang Andika Yasa 

16 Komang Ardi Sudarma Triyasa 

17 Komang Ayu Budi Lestari 

18 Komang Hendra Susila Budi Adnyana 

19 Komang Ovan Denata 

20 MADE BAYU ADNYANA 

21 MADE SUMERTA RATNADA YASA 

22 Ni Cening Ratna Suari 

23 Ni Cening Sovi Warilita 

24 Ni Kadek Widia Pramaswari 

25 Ni Komang Mitriani 

26 Ni Luh Maytha Putri Handayani 

27 NI NYOMAN RAMIASIH 

28 Ni Putu Karmini 

29 Nyoman Adi Suyasa 

No. Nama Siswa 
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30 Putu Angga Kusuma Wijaya 

31 Putu Octhavia Udayani 

32 Putu Sentana Putra Kertiasa 
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Lampiran 07. Absensi Peserta Didik 

 

 

  

 

No. 

 

Nama Siswa 

 

JK 

 

Nilai Akhir 

 

Keterangan 
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Lampiran 08. Hasil Belajar Aspek Kognitif Prasiklus 

Prasiklus Aspek Kognitif 

1 Gede Deva Juanda Soma Wardana L 65 TT 

2 Gede Rangga Ariaska Putra L 68 TT 

3 I Dewa Ayu Rai Maheswari P 75 T 

4 I Gede Putra Eka Darma L 81 T 

5 I Gede Widi Widiana L 65 TT 

6 I MADE SUWALITA L 67 TT 

7 Kadek Dwita Putri Diani P 75 T 

8 Kadek Gabriel Bastian Rudi Sudiana L 68 TT 

9 Kadek Ganecia Wahyu Ciptaning P 81 T 

10 Kadek Kania Intan Putri Agustina P 84 T 

11 Kadek Sukma Wijayani P 75 T 

12 KADEK TIINA DWI HARI PRATIWI P 81 T 

13 Ketut Andika Wardana L 65 TT 

14 Ketut Dude Suartana L 81 T 

15 Komang Andika Yasa L 81 T 

16 Komang Ardi Sudarma Triyasa L 65 TT 

17 Komang Ayu Budi Lestari P 81 T 

18 Komang Hendra Susila Budi Adnyana L 65 TT 

19 Komang Ovan Denata L 68 TT 

20 MADE BAYU ADNYANA L 81 T 

21 MADE SUMERTA RATNADA YASA L 84 T 

22 Ni Cening Ratna Suari P 81 T 

23 Ni Cening Sovi Warilita P 87 T 

24 Ni Kadek Widia Pramaswari P 87 T 

25 Ni Komang Mitriani P 84 T 

26 Ni Luh Maytha Putri Handayani P 81 T 

27 NI NYOMAN RAMIASIH P 81 T 

28 Ni Putu Karmini P 84 T 

29 Nyoman Adi Suyasa L 69 TT 

30 Putu Angga Kusuma Wijaya L 75 T 

31 Putu Octhavia Udayani P 87 T 

32 Putu Sentana Putra Kertiasa L 84 T 

JUMLAH  2459  
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Rata-Rata 77 

Nilai Tertinggi 87 

Nilai Terendah 65 

Tuntas 22 

Tidak Tuntas 10 

 

 

 

No. 

 

Nama Siswa 

 

JK 

 

Nilai Akhir 

 

Keterangan 
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Lampiran 09. Hasil Belajar Aspek Psikomotor Prasiklus 

 

1 Gede Deva Juanda Soma Wardana L 78 T 

2 Gede Rangga Ariaska Putra L 80 T 

3 I Dewa Ayu Rai Maheswari P 78 T 

4 I Gede Putra Eka Darma L 78 T 

5 I Gede Widi Widiana L 65 TT 

6 I MADE SUWALITA L 80 T 

7 Kadek Dwita Putri Diani P 83 T 

8 Kadek Gabriel Bastian Rudi Sudiana L 78 T 

9 Kadek Ganecia Wahyu Ciptaning P 65 TT 

10 Kadek Kania Intan Putri Agustina P 65 TT 

11 Kadek Sukma Wijayani P 63 TT 

12 KADEK TIINA DWI HARI PRATIWI P 70 T 

13 Ketut Andika Wardana L 68 TT 

14 Ketut Dude Suartana L 80 T 

15 Komang Andika Yasa L 65 TT 

16 Komang Ardi Sudarma Triyasa L 68 TT 

17 Komang Ayu Budi Lestari P 80 T 

18 Komang Hendra Susila Budi Adnyana L 68 TT 

19 Komang Ovan Denata L 65 TT 

20 MADE BAYU ADNYANA L 75 T 

21 MADE SUMERTA RATNADA YASA L 65 TT 

22 Ni Cening Ratna Suari P 66 TT 

23 Ni Cening Sovi Warilita P 65 TT 

24 Ni Kadek Widia Pramaswari P 65 TT 

25 Ni Komang Mitriani P 75 T 

26 Ni Luh Maytha Putri Handayani P 75 T 

27 NI NYOMAN RAMIASIH P 80 T 

28 Ni Putu Karmini P 68 TT 

29 Nyoman Adi Suyasa L 80 T 

30 Putu Angga Kusuma Wijaya L 68 TT 

31 Putu Octhavia Udayani P 68 TT 

32 Putu Sentana Putra Kertiasa L 66 TT 

JUMLAH  2293  



81 

 

 
 

Prasiklus Aspek Psikomotor 

Rata-Rata 72 

Nilai Tertinggi 83 

Nilai Terendah 63 

Tuntas 15 

Tidak Tuntas 17 

 

 

 

NO. 

 

NAMA SISWA 

 

JK 

Penilaian Aspek 

Pengetahuan  

 

Nilai 

Akhir 

 

Keterangan 
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Lampiran 10. Hasil Belajar Aspek Pengetahuan Siklus I 

Lampiran 11. Hasil Belajar Aspek Psikomotor Siklus I 

Soal Essay 

1 Gede Deva Juanda Soma Wardana L 20 80 T 

2 Gede Rangga Ariaska Putra L 17 68 TT 

3 I Dewa Ayu Rai Maheswari P 19 76 T 

4 I Gede Putra Eka Darma L 20 80 T 

5 I Gede Widi Widiana L 17 68 TT 

6 I MADE SUWALITA L 20 80 T 

7 Kadek Dwita Putri Diani P 19 76 T 

8 Kadek Gabriel Bastian Rudi Sudiana L 17 68 TT 

9 Kadek Ganecia Wahyu Ciptaning P 20 80 T 

10 Kadek Kania Intan Putri Agustina P 21 84 T 

11 Kadek Sukma Wijayani P 19 76 T 

12 KADEK TIINA DWI HARI PRATIWI P 20 80 T 

13 Ketut Andika Wardana L 16 64 TT 

14 Ketut Dude Suartana L 21 84 T 

15 Komang Andika Yasa L 20 80 T 

16 Komang Ardi Sudarma Triyasa L 21 84 T 

17 Komang Ayu Budi Lestari P 20 80 T 

18 Komang Hendra Susila Budi Adnyana L 17 68 TT 

19 Komang Ovan Denata L 17 68 TT 

20 MADE BAYU ADNYANA L 20 80 T 

21 MADE SUMERTA RATNADA YASA L 21 84 T 

22 Ni Cening Ratna Suari P 20 80 T 

23 Ni Cening Sovi Warilita P 22 88 T 

24 Ni Kadek Widia Pramaswari P 22 88 T 

25 Ni Komang Mitriani P 21 84 T 

26 Ni Luh Maytha Putri Handayani P 20 80 T 

27 NI NYOMAN RAMIASIH P 20 80 T 

28 Ni Putu Karmini P 21 84 T 

29 Nyoman Adi Suyasa L 17 68 TT 

30 Putu Angga Kusuma Wijaya L 19 76 T 

31 Putu Octhavia Udayani P 22 88 T 

32 Putu Sentana Putra Kertiasa L 21 84 T 

JUMLAH   2508  
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No Nama Peserta didik 

 

JK 
Penilaian Aspek 

Psikomotor 

Skor Nilai 

 

Ket. 

Sikap 

Awal 

Sikap 

Pelaksanaan 

Sikap 

Akhir 

   a b c a b c d a b c    

1. Gede Deva Juanda Soma Wardana L 10 19 10 39 78 T 

2. Gede Rangga Ariaska Putra L 15 15 10 40 80 T 

3. I Dewa Ayu Rai Maheswari P 15 10 15 40 80 T 

4 I Gede Putra Eka Darma L 10 20 10 40 80 T 

5 I Gede Widi Widiana L 14 14 10 38 76 T 

6 I MADE SUWALITA L 10 15 15 40 80 T 

7 Kadek Dwita Putri Diani P 15 10 15 40 80 T 

8 Kadek Gabriel Bastian Rudi Sudiana L 15 10 15 40 80 T 

9 Kadek Ganecia Wahyu Ciptaning P 10 14 10 34 68 TT 

10 Kadek Kania Intan Putri Agustina P 13 11 10 34 68 TT 

11 Kadek Sukma Wijayani P 15 13 10 38 76 T 

12 KADEK TIINA DWI HARI PRATIWI P 13 12 14 39 78 T 

13 Ketut Andika Wardana L 14 12 12 38 76 T 

14 Ketut Dude Suartana L 15 11 15 41 82 T 

15 Komang Andika Yasa L 12 12 10 34 68 TT 

16 Komang Ardi Sudarma Triyasa L 12 10 12 34 68 TT 

17 Komang Ayu Budi Lestari P 15 15 10 40 80 T 

18 Komang Hendra Susila Budi Adnyana L 15 12 12 39 78 T 

19 Komang Ovan Denata L 13 10 11 34 68 TT 

20 MADE BAYU ADNYANA L 14 10 14 38 76 T 

21 MADE SUMERTA RATNADA YASA L 10 12 12 34 68 TT 

22 Ni Cening Ratna Suari P 11 11 12 34 68 TT 

23 Ni Cening Sovi Warilita P 12 12 10 34 68 TT 

24 Ni Kadek Widia Pramaswari P 14 14 10 38 76 T 

25 Ni Komang Mitriani P 14 15 10 39 78 T 

26 Ni Luh Maytha Putri Handayani P 14 10 15 39 78 T 

27 NI NYOMAN RAMIASIH P 15 10 15 40 80 T 

28 Ni Putu Karmini P 15 10 15 40 80 T 

29 Nyoman Adi Suyasa L 15 15 10 40 80 T 

30 Putu Angga Kusuma Wijaya L 13 15 10 38 76 T 

31 Putu Octhavia Udayani P 15 11 10 38 76 T 

32 Putu Sentana Putra Kertiasa L 10 13 10 33 66 TT 

JUMLAH 
 

    2414 
 

 

 

 

Lampiran 12. Hasil Belajar Aspek Kognitif Siklus II 

 

NO. 

 

NAMA SISWA 

 

JK 

Penilaian Aspek 

Pengetahuan  

 

Nilai 

Akhir 

 

Keterangan 
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Lampiran 13. Hasil Belajar Aspek Psikomotor Siklus II 

No Nama Peserta didik 
 

JK 
Penilaian Aspek 

Psikomotor 
Skor Nilai 

 

Ket. 

Soal Essay 

1 Gede Deva Juanda Soma Wardana L 17 68 TT 

2 Gede Rangga Ariaska Putra L 19 76 T 

3 I Dewa Ayu Rai Maheswari P 23 92 T 

4 I Gede Putra Eka Darma L 22 88 T 

5 I Gede Widi Widiana L 19 76 T 

6 I MADE SUWALITA L 22 88 T 

7 Kadek Dwita Putri Diani P 19 76 T 

8 Kadek Gabriel Bastian Rudi Sudiana L 20 80 T 

9 Kadek Ganecia Wahyu Ciptaning P 20 80 T 

10 Kadek Kania Intan Putri Agustina P 21 84 T 

11 Kadek Sukma Wijayani P 23 92 T 

12 KADEK TIINA DWI HARI PRATIWI P 22 88 T 

13 Ketut Andika Wardana L 21 84 T 

14 Ketut Dude Suartana L 21 84 T 

15 Komang Andika Yasa L 23 92 T 

16 Komang Ardi Sudarma Triyasa L 23 92 T 

17 Komang Ayu Budi Lestari P 22 88 T 

18 Komang Hendra Susila Budi Adnyana L 22 88 T 

19 Komang Ovan Denata L 17 68 TT 

20 MADE BAYU ADNYANA L 21 84 T 

21 MADE SUMERTA RATNADA YASA L 23 92 T 

22 Ni Cening Ratna Suari P 20 80 T 

23 Ni Cening Sovi Warilita P 24 96 T 

24 Ni Kadek Widia Pramaswari P 23 92 T 

25 Ni Komang Mitriani P 22 88 T 

26 Ni Luh Maytha Putri Handayani P 21 84 T 

27 NI NYOMAN RAMIASIH P 22 88 T 

28 Ni Putu Karmini P 23 92 T 

29 Nyoman Adi Suyasa L 19 76 T 

30 Putu Angga Kusuma Wijaya L 20 80 T 

31 Putu Octhavia Udayani P 23 92 T 

32 Putu Sentana Putra Kertiasa L 22 88 T 

JUMLAH   2716  
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Sikap 

Awal 

Sikap 

Pelaksanaan 

Sikap 

Akhir 

   a b c a b c d a b c    

1. Gede Deva Juanda Soma Wardana L 15 15 10 40 80 T 

2. Gede Rangga Ariaska Putra L 15 15 11 41 82 T 

3. I Dewa Ayu Rai Maheswari P 15 10 15 40 80 T 

4 I Gede Putra Eka Darma L 15 15 11 41 82 T 

5 I Gede Widi Widiana L 15 15 10 40 80 T 

6 I MADE SUWALITA L 15 13 10 38 76 T 

7 Kadek Dwita Putri Diani P 15 12 11 38 76 T 

8 Kadek Gabriel Bastian Rudi Sudiana L 15 13 12 40 80 T 

9 Kadek Ganecia Wahyu Ciptaning P 13 15 10 38 76 T 

10 Kadek Kania Intan Putri Agustina P 14 13 13 40 80 T 

11 Kadek Sukma Wijayani P 15 10 15 40 80 T 

12 KADEK TIINA DWI HARI PRATIWI P 15 11 15 41 82 T 

13 Ketut Andika Wardana L 14 10 14 38 76 T 

14 Ketut Dude Suartana L 15 15 15 45 90 T 

15 Komang Andika Yasa L 14 10 10 34 68 TT 

16 Komang Ardi Sudarma Triyasa L 15 14 10 39 78 T 

17 Komang Ayu Budi Lestari P 15 14 15 44 88 T 

18 Komang Hendra Susila Budi Adnyana L 15 15 10 40 80 T 

19 Komang Ovan Denata L 15 14 12 41 82 T 

20 MADE BAYU ADNYANA L 15 11 13 39 78 T 

21 MADE SUMERTA RATNADA YASA L 14 10 10 34 68 TT 

22 Ni Cening Ratna Suari P 14 14 10 38 76 T 

23 Ni Cening Sovi Warilita P 15 13 12 40 80 T 

24 Ni Kadek Widia Pramaswari P 14 13 11 38 76 T 

25 Ni Komang Mitriani P 14 10 14 38 76 T 

26 Ni Luh Maytha Putri Handayani P 14 10 14 38 76 T 

27 NI NYOMAN RAMIASIH P 15 14 15 44 88 T 

28 Ni Putu Karmini P 15 13 12 40 80 T 

29 Nyoman Adi Suyasa L 14 16 14 44 88 T 

30 Putu Angga Kusuma Wijaya L 15 13 15 43 86 T 

31 Putu Octhavia Udayani P 15 11 15 41 82 T 

32 Putu Sentana Putra Kertiasa L 14 10 10 34 68 TT 

JUMLAH 
 

    2538 
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Lampiran 14.  Alur Tujuan Pembelajaran (ATP) PJOK 

ALUR TUJUAN PEMBELAJARAN 

MATA PELAJARAN PENDIDIKAN JASMANI, OLAHRAGA, DAN 

KESEHATAN FASED (KELAS VIII) 

Rasional 

Rasional Alur Pembelajaran adalah rangkaian tujuan yang disusun secara logis menurut ururtan pembelajaran sejak awal hingga akhir suatu 

fase.Pembelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan dilaksanakan dengan menggunakan berbagai pendekatan, model, strategi, metode, 

gaya,dan teknik sesuai dengan karakteristik tugas gerak, peserta didik, dan lingkungan belajar. Semua itu diarahkan untuk meningkatkan 

pertumbuhan danperkembangan seluruh ranah (keterampilan, pengetahuan, dan sikap) setiap peserta didik dengan menekankan pada kualitas 

kebugaran jasmani dan pembendaharaan gerak. Alur Tujuan Pembelajaran disusun berdasarkan metode pengurutan dari konten paling mudah ke 

konten paling sulit. 

Penyusunan Alur Tujuan Pembelajaran dilakukan berdasarkan pengalaman peserta didik pada fase D. 

Capaian Pembelajaran 

Pada akhir fase D ini peserta didik dapat menunjukkan kemampuan dalam mempraktikkan berbagai aktivitas jasmani dan olahraga sebagai hasil 

analisis pengetahuan yang benar, melakukan latihan aktivitas jasmani dan kebugaran untuk kesehatan sesuai dengan prinsip latihan, menunjukkan 

perilaku tanggung jawab personal dan sosial serta memonitornya secara mandiri, selain itu juga dapat menganalisis nilai-nilai aktivitas jasmani 

Elemen Keterampilan Gerak 

Pada akhir fase ini peserta didik dapat menunjukkan kemampuan dalam mempraktikkan aktivitas keterampilan gerak spesifik dan fungsional 
permainan dan olahraga, aktivitas senam, aktivitas gerak berirama, dan aktivitas permainan dan olahraga air (pilihan). 

SubElemen 

KeterampilanGerak 

Mempraktikkan gerak spesifik permainan sebenarnya dengan menggunakan yang mengarah pada penguasaan keterampilan permainan (sederhana, 

invasi, net, lapangan) dan keterampilan olahraga (beladiri, atletik, tradisional). 

Alur Tujuan Pembelajaran Capaian Pembelajaran 
Fase D 

Profil Pelajar 
Pancasila 

Perkiraan 
Waktu 

Glosarium 
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1. Permainan dan Olahraga Pilihan 
1.1 Mempraktikkan gerak spesifik dalam berbagai permainan invansi (*): 

Profil Pelajar 

Pancasila 

yang 

dikembangk

an dalam 

fase ini 

adalah 

dimensi 

mandiri dan 

gotong 

royong 
 

 Profil Pelajar Pancasila: 

Tujuan besar (atau bahkan 

misi) yang ingin 

diwujudkan melalui 

system pendidikan. Profil 

lulusan, dalam konteks ini 

adalah profil pelajar 

Pancasila merupakan 

jawaban dari pertanyaan 

penting: “Karakter serta 

kemampuan esensial apa 

yang perl dipelajari dan di 

kembangakan terus 

menerus oleh setiap 

individu warga negara 

Indonesia sejak 

pendidikan anak usia dini 

hingga mereka 

menamatkan sekolah 

menengah pertama?” 

 

Keterampilan gerak: 

Gerakan-gerakan dasar 

dalam olahraga yang 

dilakukan dengan satu 

teknik, kemudian 

gerakanyang dilakukan 

secaraefektif dan efisien 

untukdapat menghasilkan 

1.1.1Permainan sepak bola: menendang 
/ mengoper, menghentikkan, 
menggiring, menyundul, dan melempar 
bola ke dalam. 

Pada akhir fase ini peserta didik 
dapat menunjukkan kemapuan 
dalam mempraktikkan gerak 
spesifik menendang / mengoper, 
menghentikkan, menggiring, dan 
menyundul bola permainan sepak 
bola dengan benar. 

1.1.2 Permainan bola basket: 

melempar / mengoper, 

menangkap, menggiring, 

menembak, rebound,dan pivot 

Pada akhir fase ini peserta didik 

dapat menunjukkan kemampuan 

dalam mempraktikkan gerak 

spesifik melempar / mengoper, 

menangkap, menggiring, 

menembak, rebound, dan pivot 

permainan bola basket dengan 

benar. 
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hasilyang maksimal. 

Untukmenjadi 

seorangolahragawan 

diperlukanketerampilang

erakyangbaikagardapatm

encapai 

prestasi. 

1.1.3 Permainan bola tangan: 

melempar / mengoper, 

menangkap, menggiring, 

menembak, rebound,dan pivot. 

Pada akhir fase ini peserta didik 

dapat menunjukkan kemampuan 

dalam mempraktikkan geraks 

pesifik melempar / mengoper, 

menangkap, menggiring, 

menembak, rebound, dan pivot 

permainan bola tangan 

denganbenar. 

  Permainan Invasi / Serangan 

(Invasion Games) adalah 

Permainan tim dimana skor 

diperoleh jika pemain 

secaraberegu mampu 

memanipulasi bola atau 

proyektil sejenis untuk 

dimasukkan kegawang 

lawan atau ke daerahtertentu 

lebih banyak dari lawan dan 

mampu mempertahankan 

daerah gawangnya atau 

lapangannya dari kemasukan 

oleh lawan. 
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1.2Mempraktikkan gerak spesifik dalam berbagai permainan net (*): 
  

Permainan Net (Net/ Wall 

Games): Permainan tim 

atau indvidu dimana skor 

di dapat apabila mampu 

memberikan bola atau 

proyektil sejenis jatuh 

pada lapangan lawan agar 

tidak bisa dikembalikan 

dengan jalan melewatkan 

bola melalui net dengan 

tinggi tertentu. Permainan 

ini mensyaratkan untuk 

memanupulasi bola atau 

proyektil sejenis untuk 

ditempatkan pada 

lapangan kosong lawan 

yang menggunakan 

1.2.1 Permainan bola voli: 

passingbawah, passing atas, 

servisbawah,servisatas,smash,

danblock/bendungan. 

Pada akhir fase ini peserta didik 

dapat menunjukkan kemampuan 

dalam mempraktikkan gerak 

spesifik passing bawah, passing 

atas, servis bawah, servis atas, 

smash, dan block/ bendungan 

permainan bola voli dengan 

benar. 

1.2.2 Permainan bulu tangkis: 

memegang raket, posisi berdiri / 

stance, gerakan kaki / footwork, 

servis panjang, servis pendek, 

pukulan forehand, pukulan 

backhand, dan pukulan smes. 

Pada akhir fase ini peserta didik 

dapat menunjukkan kemampuan 

dalam mempraktikkan gerak 

spesifik memegang raket, posisi 

berdiri / stance, gerakan kaki / 

footwork, servis panjang, servis 

pendek, pukulan forehand, 

pukulan backhand, dan pukulan 

 

 Smes permainan bulutangkis 

dengan benar. 

  kekuatan dan akurasi yang 

baik disamping harus 
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1.2.3 Permainan tenis meja: memegang 

bet, posisi berdiri / stance, 

gerakan kaki/ footwork, servis 

forehand, servis backhand, 

pukulan forehand, pukulan 

backhand, dan smes. 

Pada akhir fase ini peserta 

didikdapat menunjukkan 

kemampuandalammempraktikka

ngerakspesifik memegang bet, 

posisiberdiri/stance,gerakankaki/

footwork, servis fore-hand,servis 

backhand, pukulanforehand, 

pukulan backhand, 

dansmespermainantenismeja 

denganbenar. 

mampu menjaga 

lapangannya sendiri dari 

datangnya bola dari lawan. 

1.3Mempraktikkangerakspesifikdalamberbagaipermainanlapangan(*): 
9 – 27 

JP 
Permainan Lapangan 

(Striking / Ffielding 

Games): Permainan tim 

yang cara mendapatkan 

skornya dengan cara 

memukul sebuah bola atau 

proyektil sejenis untuk 

ditempatkan pada tempat 

tertentu atau agar tidak 

tertangkap oleh pemain 

jaga, sehingga si pemukul 

dapat berlari menuju pada 

daerah aman atau bahkan 

mampu melewati keliling 

ke beberapa daerah aman 

dan kembali ke tempat 

semula. 

 

1.3.1 Permainan kasti: 

melempar/mengoper bola, 

menangkap,memukul bola, 

berlari ke 

tianghinggap,danmematikanla

wan. 

Pada akhir fase ini peserta 

didikdapat menunjukkan 

kemampuandalammempraktikkan

gerakspesifikmelempar/mengoper

bola, menangkap, memukul 

bola,berlari ke tiang hinggap, 

danmematikanlawanpermainanka

sti 

denganbenar. 

1.3.2 Permainan rounders: melempar / 

mengoper bola, menangkap, 

memukul bola, berlari ke tiang 

hinggap,dan mematikan lawan. 

Pada akhir fase ini peserta didik 

dapat menunjukkan kemampuan 

dalam mempraktikkan gerak 

spesifik melempar / mengoper 

bola, menangkap, memukul 

bola,berlari ke tiang hinggap, 

dan mematikan lawan permainan 

Rounders dengan benar. 
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1.3.3 Permainan bola bakar: 

melempar / mengoper bola, 

menangkap, memukul bola, 

berlari ketiang hinggap, dan 

mematikan lawan. 

Pada akhir fase ini peserta didik 

dapat menunjukkan kemampuan 

dalam mempraktikkan gerak 

spesifik melempar / mengoper 

bola, menangkap, memukul bola, 

berlari ke tiang hinggap, dan 

mematikan lawan permainan bola 

bakar dengan benar. 

  Permainan ini 

mensyaratkan kemampuan 

kecepatan reaksi memukul 

bola yang bergerak dari 

pelempar untuk dipukul 

dalam. 

1.4 Mempraktikkan gerak spesifik dalam berbagai olahraga beladiri (**): 
  

1.4.1 Pencak silat: kuda-kuda, 

polalangkah, pukulan, 

tendangan,tangkisan,elakan,dan

hindaran. 

Pada akhir fase ini peserta 

didikdapat menunjukkan 

kemampuandalammempraktikka

ngerakspesifikkuda-

kuda,polalangkah,pukulan, 

tendangan, 

tangkisan,elakan,danhindaranpen

caksilat 

denganbenar. 

1.4.2 Karate: kuda-kuda, 

pukulan,tendangan, tangkisan, 

kihon, kata,dankomite. 

Pada akhir fase ini peserta 

didikdapat menunjukkan 

kemampuandalammempraktikkan

gerakspesifik kuda-kuda, 

pukulan,tendangan,tangkisan,kih

on,kata, 
dankomitekaratedenganbenar. 
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1.4.3  Taekwondo: kuda-kuda, 

pukulan,tendangan, tangkisan, 

dansabetan. 

Pada akhir fase ini peserta 

didikdapat menunjukkan 

kemampuandalammempraktikkan

gerakspesifik kuda-kuda, 

pukulan,tendangan,tangkisan,dan

sabetan 

taekwondodengan benar. 

 

1.5Mempraktikkangerakspesifikdalamberbagaiolahragaatletik(*): 
   

1.5.1

 Jalancepat:start,gerakanj

alancepat,dan memasuki garis 

finis. 

Pada akhir fase ini peserta 

didikdapat menunjukkan 

kemampuandalammempraktikkan

gerakspesifikstart,gerakanjalance

pat,danmemasukigarisfinis jalan 

cepatdenganbenar. 

1.5.2Larijarak pendek: start, 

gerakanlarijarak pendek, dan 

memasukifinish 

Pada akhir fase ini peserta 

didikdapat menunjukkan 

kemampuandalammempraktikka

ngerakspesifik start, gerakan lari 

jarakpendek,danmemasukigarisfi

nis 

larijarakpendekdengan benar. 

1.5.3 Lompat jauh: 

awalan,tolakan/tumpuan,mela

yangdiudara,dan mendarat. 

Pada akhir fase ini peserta 

didikdapat menunjukkan 

kemampuandalammempraktikkan

gerakspesifikawalan,tolakan/tump

uan,melayangdiudara,danmendar

at 

lompatjauh denganbenar. 
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1.5.4

 Tolakpeluru:memegangpe

luru,awalan,menolakpeluru,dan

geraklanjutan. 

Pada akhir fase ini peserta 

didikdapatmenunjukkankemam

puandalammempraktikkangerak

spesifik memegang 

peluru,awalan, menolak peluru, 

dangeraklanjutantolak peluru 

denganbenar. 

1.6Mempraktikkangerakspesifikdalamberbagaiolahragatradisional(**): 
  

1.6.1 Permainansepaktakraw: Padaakhirfaseinipesertadidik 

 

menyepak/menendang,me

ngumpan, 

menyundul,melemparbola

,dansmes. 

dapatmenunjukkankemampuand

alammempraktikkangerakspesif

ik 

menyepak/menendang,mengum

pan, 

menyundul,melemparbola,dans

messepak 

takrawdengan benar. 

   

1.6.2 Permainantradisionalanak-

anakIndonesia: permainan 

egrang,balap karung, 

mendorong ban,bakiakatau 

sandalraksasa. 

Pada akhir fase ini peserta 

didikdapatmenunjukkankemam

puandalam permainan egrang, 

balapkarung,mendorongban,bak

iak 

atausandalraksasadengan benar. 
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1.7 AktivitasGerakBerirama 

 Mempraktikkan variasi 

dankombinasi 

gerakberbentukrangkaianlangkahdan

ayunanlenganmengikuti irama 

(ketukan)tanpa/dengan musik 

sebagai pembentuk gerak pemanasan 

dalamaktivitasgerakberirama. 

Pada akhir fase ini peserta 

didikdapat menunjukkan 

kemampuandalammempraktikka

nvariasidankombinasi gerak 

berbentukrangkaian langkah dan 

ayunanlenganmengikutiirama(ket

ukan)tanpa/ dengan musik 

sebagai pembentuk gerak 

pemanasandalamaktivitasgerakbe

rirama 

denganbenar. 

  

1.8 AktivitasSenam 

 Mempraktikkan 

berbagaiketerampilan gerak 

keseimbangan,gulingdepan,guling

belakang,dangulinglenting. 

Pada akhir fase ini peserta 

didikdapatmenunjukkankemam

puandalam mempraktikkan 

berbagaiketerampilan 

gerakkeseimbangan, guling 

depan,guling belakang, dan 

gulinglentingsenamlantaidengan 

benar. 

  

1.9AktivitasPermainandanOlahraga Padaakhirfaseinipesertadidik   

 

Air(Pilihan) 

 Mempraktikkanketerampilanrenangg

aya dada menempuh jarak 25 

meter,serta bentuk-bentuk 

keselamatanpenyelamatan dan 

keselamatan di 

airdengankoordinasiyangbaik. 

dapat menunjukkan 

kemampuandalam 

mempraktikkanketerampilan 

renang gaya dadamenempuh jarak 

25 meter, sertabentuk-bentuk 

keselamatanpenyelamatan dan 

keselamatan 

diairdengankoordinasiyangbaik. 
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ElemenPengetahuanGerak 

Padaakhirfaseinipesertadidikdapatmenganalisiskonsep,prinsip,danprosedurdalammelakukan keterampilangerakspesifikdanfugsional 

permainandanolahraga, aktivitassenam,aktivitasgerakberirama,danaktivitaspermainandanolahragaair(pilihan). 

SubElemenPengetahuanGerak 

Menganalisisfakta,konsepdanprosedurgerakspesifikpermainansebenarnyadenganmenggunakanyangmengarahpadapenguasaanketerampilan 

permainan(sederhana,invasi,net,lapangan)danketerampilanolahraga(beladiri,atletik,tradisional). 

AlurTujuanPembelajaran Katafrasa Kunci/Topikkonten 

danPenjelasanSingkat 

ProfilPelajar 

Pancasila 

Prakiraan 

Jam 

Glosarium 

2. PermainandanOlahragaPilihan 

2.1 Menganalisisgerakspesifikdalamberbagaipermainaninvasi(*): 

Profil 

PelajarPancasila 

yangdikembang

kandalam 

dalamFase ini 

adalahDimensi

Mandiri 

danGotongRoyo

ng. 

 Pengetahuan gerak: 

carauntuk 

mengembangkanilmu 

pengetahuan 

agarbermanfaat bagi 

semuamakhluk hidup. 

Selain ituketerampilan 

ilmupengetahuan 

tersebutberfungi 

untukmenyempurnakan 

ataumemperbaiki 

sertamengembangkan 

ilmupengetahuan yang 

sudahditelitimaupunditem

ukan 

2.1.1Permainansepakbola:menendang/m

engoper, 

menghentikanmenggiring,dan 

menyundul. 

Pada akhir fase ini peserta 

didikmemahami dan 

dapatmenganalisis fakta, konsep, 

danprosedur gerak 

spesifikmenendang/mengoper,me

nghentikan, menggiring, 

danmenyundulbolapermainansep

ak 

boladenganbenar. 

2.1.2

 Permainanbolabasket:mele

mpar/mengoper,menangkap, 

menggiring,danmenembakbola. 

Pada akhir fase ini peserta 

didikmemahamidan dapat 

menganalisisfakta,konsep,dan 
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 prosedur gerak 

spesifikmelempar/ 

mengoper,menangkap, 

menggiring, 

danmenembakbolapermainanbo

la 

basketdenganbenar. 

  sebelumnya. 

2.1.3 Permainan bola 

tangan:melempar/mengoper,mena

ngkap,menggiring,menembakbol

a. 

Pada akhir fase ini peserta 

didikmemahami dan 

dapatmenganalisis fakta, konsep, 

danprosedur gerak spesifik 

dalamberbagai permainan 

invasipermainan bola 

tangan:melempar/mengoper,mena

ngkap,menggiring,menembakbol

apermainanbolabasketdengan 
benar 

2.2Menganalisisgerakspesifikdalamberbagaipermainannet(*): 
9 – 27 

JP 

 

2.2.1 Permainan bola 

voli:passingbawah, 

passingatas, 

servisbawah,servisatas,smash,

danblock/bendungan. 

Pada akhir fase ini peserta 

didikmemahami dan 

dapatmenganalisis fakta, konsep, 

danprosedur gerak 

spesifikpassingbawah, passing 

atas, servisbawah, servis atas, 

smash, 

danblock/bendunganpermainanb

ola 

volidengan benar. 
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2.2.2 Permainan bulu 

tangkis:memegang raket, 

posisiberdiri/stance,gerakankaki/

footwork, servis 

panjang,servispendek,pukulanfor

ehand, 

pukulanbackhand, dan pukulan 

Padaakhirfaseinipesertadidikme

mahami dan dapatmenganalisis 

fakta, konsep, danprosedur 

gerak spesifikmemegangraket, 

posisi 

berdiri/stance,gerakan 

 

smes kaki/footwork, servis 

panjang,servispendek,pukulanfor

ehand,pukulan backhand, dan 

pukulansmespermainanbulutang

kis 

dengan benar. 

   

2.2.3 Permainan tenis meja 

memegangbet,posisiberdiri/stanc

e,gerakankaki/ footwork, servis 

forehand,servis backhand, 

pukulanforehand, pukulan 

backhand, dansmes. 

Pada akhir fase ini peserta 

didikmemahami dan 

dapatmenganalisis fakta, 

konsep, danprosedur gerak 

spesifikmemegang bet, 

posisiberdiri/stance, gerakan 

kaki/footwork, servis forehand, 

servisbackhand, pukulan 

forehand,pukulan backhand, dan 

smespermainantenis mejadengan 

benar. 

2.3Menganalisisgerakspesifikdalamberbagaipermainanlapangan(*): 
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2.3.1 Permainankasti: 

melempar/mengoper 

bola,menangkap, memukul 

bola,berlari ke tiang hinggap, 

danmematikanlawanpermain

an. 

Pada akhir fase ini peserta 

didikmemahami dan 

dapatmenganalisis fakta, konsep, 

danprosedur gerak 

spesifikmelempar/mengoper 

bola,menangkap, memukul 

bola,berlari ke tiang hinggap, 

danmematikanlawanpermainanka

sti 

dengan benar. 

2.3.2 Permainan 

rounders:melempar/meng

operbola, 

menangkap,memukulbola, 

Padaakhirfaseinipesertadidikme

mahamidan dapat dan 

menganalisisfakta,konsep,dan 

 

berlariketianghinggap,danm

ematikanlawan. 

prosedur gerak 

spesifikmelempar/mengoper 

bola,menangkap, memukul 

bola,berlari ke tiang 

hinggap, 

danmematikanlawanpermain

an 

roundersdengan benar. 
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2.3.3 Permainan bola 

bakar:melempar/mengoper 

bola,menangkap, memukul 

bola,berlariketianghinggap,

danmematikanlawan. 

Peserta didik dapat dan 

mampumenganalisis fakta, 

konsep, danprosedur gerak 

spesifikmelempar/mengoper 

bola,menangkap, memukul 

bola,berlari ke tiang hinggap, 

danmematikanlawanpermainanbo

la 

bakardengan benar. 

2.4Menganalisisgerakspesifikdalamberbagaiolahragabeladiri(**): 
  

2.4.1 Pencak silat: kuda-kuda, 

polalangkah, pukulan, 

tendangan,tangkisan,elakan,dan

hindaran. 

Pada akhir fase ini peserta 

didikmemahami dan dapat 

danmenganalisis fakta, konsep, 

danprosedur gerak spesifik kuda-

kuda, pola langkah, 

pukulan,tendangan,tangkisan,ela

kan,danhindaranpencak 

silatdengan 

benar. 

2.4.2 Karate: kuda-kuda, 

pukulan,tendangan,tangkisan,kih

on,kata,dankomite 

Padaakhirfaseinipesertadidikme

mahami dan dapatmenganalisis 

fakta, konsep, danprosedur 

gerak spesifik kuda-kuda, 

pukulan, tendangan, 

tangkisan,kihon, kata,dan komite 

 

 karatedengan benar.    
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2.4.3 Taekwondo kuda-kuda, 

pukulantendangan,tangkisan,dans

abetan. 

Pada akhir fase ini peserta 

didikmemahami dan 

dapatmenganalisis fakta, konsep, 

danprosedur gerak spesifik kuda-

kuda, pukulan, 

tendangan,tangkisan,dansabetanta

ekwondo 

dengan benar. 

2.5Menganalisisgerakspesifikdalamberbagaiolahragaatletik(*): 
  

2.5.1

 Jalancepat:start,gerakanj

alancepat,dan memasuki finish. 

Pada akhir fase ini peserta 

didikmemahami dan 

dapatmenganalisis fakta, 

konsep, danprosedur gerak 

spesifikstart,gerakan jalan 

cepat, 

danmemasukifinishjalancepat 

dengan benar. 

2.5.2Lari jarak pendek start, 

gerakanlari jarak pendek, dan 

memasukifinish. 

Pada akhir fase ini peserta 

didikmemahami dan 

dapatmenganalisis fakta, konsep, 

danprosedur gerak spesifik 

start,gerakan lari jarak pendek, 

danmemasukifinishlarijarakpende

k 

dengan benar. 
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2.5.3 Lompat jauh: 

awalan,tolakan/tumpuan,mela

yangdiudara,danmendarat. 

Padaakhirfaseinipesertadidikme

mahami dan dapatmenganalisis 

fakta, konsep, danprosedur 

gerak spesifik 

awalan,tolakan/tumpuan,melay

angdi 

udara,danmendaratlompat jauh 

 

 dengan benar.    

2.5.4 Tolakpeluru memegang 

peluru,awalan,menolakpeluru,dan

geraklanjutan. 

Padaakhirfaseinipesertadidikme

mahami dan dapatmenganalisis 

fakta, konsep, danprosedur 

gerak spesifikmemegang 

peluru, awalan,menolakpeluru, 

dangerak 

lanjutan tolak pelurudengan benar. 

2.6Menganalisisgerakspesifikdalamberbagaiolahragatradisional(**): 
  

2.6.1 Permainan sepak 

takrawmenyepak/menen

dang,mengumpan, 

menyundul,melemparbol

a, dan smes 

Pada akhir fase ini peserta 

didikmemahami dan 

dapatmenganalisis fakta, 

konsep, danprosedur gerak 

spesifik 

dalammenyepak/menendang,me

ngumpan, 

menyundul,melemparbola,dans

messepak 

takrawdengan benar. 
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2.6.2 Permainananak-

anakIndonesia:perma

inan 

egrang,balapkarung,mendorongb

an,bakiakatausandalraksasa 

danlain-lain. 

Pada akhir fase ini peserta 

didikmemahami dan 

dapatmenganalisis fakta, 

konsep, danprosedur gerak 

spesifikpermainan egrang, balap 

karung,mendorongban, 

bakiakatau 

sandalraksasadengan benar. 

2.7 AktivitasGerakBerirama 

 Menganalis variasi dan 

kombinasigerak berbentuk 

rangkaian 

langkahdanayunanlenganmengikut

iirama 

(ketukan)tanpa/denganmusik 

Padaakhirfaseinipesertadidikme

mahami dan dapatmenganalisis 

fakta, konsep, danprosedur 

variasi dan 

kombinasigerakberbentukrangk

aian 

  

 

sebagaipembentukgerakpemanasand

alamaktivitasgerakberirama. 

langkah dan ayunan 

lenganmengikuti irama (ketukan) 

tanpa/denganmusiksebagai 

pembentukgerakpemanasandala

maktivitas 

gerakberiramadenganbenar. 
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2.8 AktivitasSenam 

 Menganalis 

berbagaiketerampilangerak 

keseimbangan, guling 

depan,gulingbelakang,dangulinglen

ting. 

Pada akhir fase ini peserta 

didikmemahamidandapatmengan

alisfakta, konsep, dan 

prosedurberbagai keterampilan 

gerakkeseimbangan, guling 

depan,guling belakang, dan 

gulinglentingsenamlantai dengan 

benar. 

  

2.9 Aktivitas Permainan dan Olahraga 

Air(Pilihan) 

 Menganalisis keterampilan 

renanggaya dada menempuh jarak 25 

meter,serta bentuk-bentuk 

keselamatanpenyelamatandankesela

matandiairdengankoordinasiyangbai

k. 

Pada akhir fase ini peserta 

didikmemahami dan 

dapatmenganalisis fakta, konsep, 

danprosedur renang gaya 

dadamenempuh jarak 25 meter, 

sertabentuk-bentuk 

keselamatanpenyelamatan dan 

keselamatan 

diairdengankoordinasiyangbaik. 

  

ElemenPemanfaatanGerak 

Pada akhir fase ini peserta didik dapat menganalisis fakta, konsep dan prosedur latihan pengembangan kebugaran jasmani terkait 

keterampilan(physical fittness related skills), berdasarkan prinsip latihan (Frequency, Intensity, Time, Type/FITT) untuk mendapatkan kebugaran 

dengan statusbaik.Pesertadidikjugadapatmenunjukkankemampuandalammelakukanpencegahanterhadap“bahayapergaulanbebas”,danmemahamiperan 

aktivitasjasamaniterhadappencegahanpenyakit. 

SubElemenPemanfaatanGerak 

Padaakhirfaseinipesertadidikdapatmenganalisisfakta,konsepdanprosedurlatihanpengembangankebugaranjasmaniterkaitketerampilan 
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(physicalfittnessrelatedskills),berdasarkanprinsiplatihan(Frequency,Intensity,Time,Type/FITT)untukmendapatkankebugarandenganstatus 

baik.Pesertadidikjugadapatmenunjukkankemampuandalammelakukanpencegahanterhadap“bahayapergaulanbebas”,dankeselamatandiridanoranglain di 

jalan raya. 

AlurTujuanPembelajaran Katafrasa Kunci/Topikkonten 

danPenjelasan Singkat 

ProfilPelajar 

Pancasila 

Prakiraan 

Jam 

Glosarium 

3.1 Aktivitasjasmanidanaktivitaskebugaranun

tukpemeliharaandanpeningkatankesehata

n: 

 Menganalisis konsep, prinsip, 

danprosedur serta 

mampumempraktikkanaktivitasjas

manisesuai dengan pedoman 

kebutuhangerak dalam latihan 

peningkatanderajat kebugaran 

jasmani yangterkait dengan 

kesehatan (dayatahan, kekuatan, 

komposisi tubuh,dan kelenturan) 

serta 

pengukuranhasilnya,sertamempro

mosikannya 

melaluimedia yangsesuai. 

Pada akhir fase ini peserta 

didikdapatmempraktikkanaktivit

asjasmani sesuai dengan 

pedomankebutuhan gerak dalam 

latihanpeningkatan derajat 

kebugaranjasmani yang terkait 

dengankesehatan (daya tahan, 

kekuatan,komposisi tubuh, dan 

kelenturan)serta pengukuran 

hasilnya, 

sertamempromosikannya 

melaluimedia yangsesuai. 

Profil 

PelajarPancasila 

yangdikembang

kandalam 

dalamFase ini 

adalahDimensi

Mandiri 

danGotongRoyo

ng. 

 Hasil yang diperoleh 

dariaktivitasfisikdanaktivit

askebugaran 

secaramenyeluruh(total 

fitness) 

yangmemungkinkan 

seseorangmampuuntukme

njalankankehidupan yang 

produktifdan dapat 

menyesuaikandiri pada 

tiap 

pembebananfisikyangwaja

r. 
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3.2 Polaperilakuhidupsehat 

 Memahamidanmampumenerapkank

onsep, prinsip, dan prosedur 

polaperilakuhidup sehat. 

Padaakhirfaseinipesertadidik: 

 Memahami dan 

mampumenerapkan 

pertumbuhan,perkembangan, 

faktor-faktoryang 

mempengaruhiperubahanfisik

sekunder,danfaktor-

faktoryangmempengaruhi 

perubahanmental sesuai 

dengan polaperilakuhidup 

sehat. 

 Memahamidanmampu 

- 

 

 menerapkanpolamakansehat,b

ergizi dan seimbang 

sertapengaruhnya 

terhadapkesehatansesuaidenga

npola 

perilakuhidupsehat. 

   

ElemenPengembanganKarakter 

Padaakhirfaseinipesertadidik dapatmenggunakankemampuanuntukmemonitordiri sendiridalampeningkatanderajatkebugaranjasmani dan 
kemampuan aktivitas jasmani lainnya, serta menunjukkan keterampilan bekerja sama dengan merujuk peraturan dan pedoman untuk 

menyelesaikanperbedaan dan konflik antarindividu. 

SubElemenPersonalResponsibility(Tanggungjawabpersonal) Glosarium 

DimensiMandiri(Pemahamandiridansituasiyangdihadapi 

danRegulasidiri) 

Pengembangan 

Karakter:unsur pokok 

dalam dirimanusia yang 
IndikatorPemahaman diridansituasiyangdihadapi 
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Mengenali kualitas dan minat diri serta tantangan yang dihadapi (Membuat penilaian yang realistis 

terhadapkemampuandanminat,sertaprioritaspengembangandiriberdasarkanpengalamanbelajardan aktivitaslain 

yang 

dilakukannya) 

dengannyamembentuk 

karakterpsikologi 

seseorang danmembuatnya 

berperilakusesuai dengan 

dirinya dannilai-nilai yang 

yang cocokdengan dirinya 

dalamkondisiyangberbeda-

beda. 

Mengembangkan refleksi diri (Memonitorkemajuanbelajaryangdicapaisertamemprediksitantanganpribadidan 

akademikyangakanmunculberlandaskanpadapengalamannyauntukmempertimbangkanstrategi belajaryangsesuai). 

IndikatorRegulasidiri 

Menunjukkaninisiatifdanbekerjasecaramandiri(Mengkritisiefektivitasdirinyadalambekerjasecaramandiridengan 

mengidentifikasihal-halyangmenunjangmaupun menghambatdalammencapaitujuan). 

Mengembangkandisiplindiri(Berkomitmendanmenjagakonsistensipencapaiantujuanyangtelahdirencanakannya 

untukmencapaitujuanbelajardanpengembangandiriyangdiharapkannya). 

SubElemenSosialResponsibility(TanggungjawabSosial) 

DimensiGotongRoyong(KolaborasidanKepedulian) 

IndikatorKolaborasi 

 

Kerjasama (Menyelaraskan tindakan sendiri dengan tindakan orang lain untuk melaksanakan kegiatan dan 

mencapaitujuan kelompok di lingkungan sekitar, serta memberi semangat kepadaorang lain untuk bekerja efektif 

membanguntimdanmengelolakerjasamauntuk mencapaitujuanbersama sesuaidengan targetyangsudahditentukandan 

mencapai 

tujuanbersama). 

 

Komunikasiuntukmencapaitujuanbersama(Memahamiinformasi,gagasan,emosi,keterampilandankeprihatinanyangdiung

kapkanolehoranglainmenggunakanberbagai simboldanmediasecaraefektif,sertamemanfaatkannya 

untukmeningkatkankualitashubunganinterpersonalgunamencapaitujuanbersama. 

IndikatorKepedulian 

Tanggapterhadaplingkungansosialsesuaidengantuntutanperansosialnyadanberkontribusisesuaidengankebutuhan 

masyarakat. 
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Persepsisosial (Menggunakanpengetahuantentangsebabdanalasanoranglainmenampilkanreaksitertentuuntuk 

menentukantindakanyangtepatagaroranglain menampilkanresponyangdiharapkan). 

ElemenNilai-NilaiGerak 

PadaakhirinipesertadidikdapatMenganalisishubungan antaraaktivitasjasmanidankesehatan,untukdapatmemilihaktivitas yangberperan 
sebagaimediamenumbuh-kembangkanunsurkegembiraan,tantangan,percayadiri,sertadapatmengekspresikandiridalamberinteraksidilingkungansosial. 

IndikatorNilai-NilaiGerak Glosarium 

Menjelaskanhubungan antaraKesehatandanaktivitasfisik(Membandingkanbesarnyakeuntunganberbagaiaktivitas 

fisik yangdapatdigunakanuntukmenjagaKesehatan). 

Nilai Gerak: keindahan 

yang ditampilkan seorang 

dalam gerak berolahraga, 

nilai estetis ini bisa dilihat 

dari seseorang gerak yaitu: 

kelincahannya, 

keluwesannya, dan 

kelentikannya. 

Menjelaskanbahwatantangandankerianganakan munculdariadanya aktivitasbaru.(Mengukurkemampuandiri 

terkaitdengankesenangandantantanganyangharusdihadapi). 

Memberikan alasan terhadap aktivitas jasmani untuk ekspresi diri dan interaksi sosial.(Menganalisis bentuk 

bentukaktivitasjasmaniyangdapat dijadikan sebagaimedia untuk ekspresidiri daninteraksi sosial). 
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Keterangan: 

1) Tanda bintang satu(*). Hal ini berarti sekolah dapat memilih salah satu 

materi atau lebih sesuai dengan kondisi sekolah. 

2) Tanda bintang dua (**). Hal ini berarti sekolah dapat memilih jenis 

beladiri (pencak silat, karate, taekwondo, dan lain-lain) sesuai 

dengankompetensitenagapendidiknya. 

3) Tanda bintang tiga (***). Hal ini berarti sekolah dapat melaksanakan 

atau tidak sesuai ketersediaan sarana dan prasananya yang dimiliki. 

Apabila sekolah tidak dapat melaksanakan kegiatan tersebut, maka dapat 

digantikan dengan aktivitas yang lainnya seperti: penjelajahan, 

berkemah, atauaktivitasyanglainnya. 

 

Mengetahui    

PLT SMPN 2 Kubutambahan 

 

Guru Mata Pelajaran PJOK 

 

 

I Gede Ratuana, S.Pd 

NIP. 196604031988031025 

 

 

 

I Nyoman Toya, S.Pd 

NIP. 196507121992031012 
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Lampiran 15. Modul Ajar PJOK 

MODUL AJAR PJOK SMP NEGERI 2 KUBUTAMBAHAN 

Idintitas Sekolah 

Nama Sekolah  : SMP N 2 Kubutambahan 

Nama Penyusun  : Kadek Yudi Ariyanta 

Tahun    : 2023/2024 

Jenjang Sekolah  : SMP 

Kelas        : VIII 

Alokasi Waktu : 2 x 40 Menit (1 Kali pertemuan). 

Kompetensi Awal: 

Peserta didik telah dapat menunjukkan kemampuan dalam mempraktikkan dan 

memahami variasi dan kombinasi pola gerak lokomotor, non-lokomotor, dan 

manipulatif dalam berbagai permainan invasi sesuai potensi dan kreativitas yang 

dimiliki. 

Profil Pelajar Pancasila: 

Profil Pelajar Pancasila yang dikembangkan pada Fase D adalah mandiri dan 

gotong royong yang ditunjukkan melalui proses pembelajaran gerak spesifik 

permainan invasi melalui lari jarak pendek. 

 

Sarana Prasarana  

 

● Lapangan sepak bola atau lapangan sejenisnya (lapangan bola voli atau halaman 

sekolah). 

● Bola dan tongkat untuk permainan (bola terbuat dari plastik, karet, dll). 

● Rintangan (corong) atau sejenisnya (kursi atau bilah bambu). 

● Peluit dan stopwatch. 
 

 

Moda Pembelajaran 

● Pada modul ini menggunakan mode luring. 

Pengaturan Pembelajaran 
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Pengaturan Peserta Didik: 

o Individu. 

o Berpasangan. 

o Berkelompok 

Metode: 

o Diskusi 

o Demonstrasi 

 

Asesmen Pembelajaran 

Menilai Ketercapaian Tujuan 

Pembelajaran: 

o Asesmen individu 

o Asesmen berpasangan 
 

Jenis Asesmen: 

o Pengetahuan (lisan dan 

tertulis). 

o Keterampilan (praktik 

dan kinerja). 

o Sikap (mandiri dan 

gotong royong). 
 

 

Tujuan Pembelajaran 

1. Peserta didik dapat mempraktikan kemampuan dalam mempraktikkan 

dan menganalisis gerak spesifik melakukan start pada lari jarak pendek 

dengan benar. 

2. Peserta didik dapat mempraktikan kemampuan dalam mempraktikkan 

dan menganalisis gerak spesifik saat berlari pada lari jarak pendek 

dengan benar. 

3. Peserta didik dapat mempraktikan kemampuan dalam mempraktikkan 

dan menganalisis gerak spesifik saat memasuki finish pada lari jarak 

pendek dengan benar. 

Pemahaman Bermakna 

Setelah peserta didik melakukan pembelajaran aktivitas gerak spesifik lari 

jarak pendek, manfaat apakah yang dirasakan olehnya? Dapatkah pengalaman 

pembelajaran ini diterapkan ke dalam kehidupan sehari-hari? 

Pertanyaan Pemantik 

 

Mengapa peserta didik perlu memahami dan menguasai gerak spesifik start, 

saat berlari dan memasuki finish dalam lari jarak pendek 

 

Prosedur Kegiatan Pembelajaran 
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Persiapan mengajar 

Hal-hal yang harus dipersiapkan guru sebelum melakukan kegiatan 

pembelajaran antara lain sebagai berikut: 

a. Membaca kembali Modul Ajar yang telah dipersiapkan guru sebelumnya. 

b. Membaca kembali buku-buku sumber yang berkaitan dengan atletik lari 

jarak pendek. 

c. Menyiapkan alat pembelajaran, diantaranya: 

1) Bola dan tongkat atau sejenisnya (bola terbuat dari plastik, karet, 

dll). 

2) Lapangan permainan bola basket atau lapangan sejenisnya (lapangan 

bola voli atau halaman sekolah) yang aman. 

3) Rintangan (corong) atau sejenisnya (kursi atau bilah bambu). 

4) Peluit dan stopwatch. 

5) Lembar Kegiatan Peserta Didik (student work sheet) yang berisi 

perintah dan indikator tugas gerak. 

Kegiatan pengajaran 

Langkah-langkah kegiatan pengajaran antara lain sebagai berikut: 

A. Kegiatan pendahuluan (10 menit) 

1) Guru meminta salah seorang peserta didik untuk menyiapkan barisan 

di lapangan sekolah dan mengucapkan salam atau selamat pagi 

kepada peserta didik. 

2) Guru meminta salah seorang peserta didik untuk memimpin doa, dan 

peserta didik berdoa sesuai dengan agamanya masing-masing. 

3) Guru memastikan bahwa semua peserta didik dalam keadaan sehat, 

bila ada peserta didik yang kurang sehat (sakit), maka guru meminta 

peserta didik tersebut untuk berisitirahat di kelas. 

4) Guru memotivasi peserta didik untuk mengondisikan suasana belajar 

yang menyenangkan dengan mengajukan pertanyaan tentang 

manfaat olahraga bagi kesehatan dan kebugaran. 

5) Guru mengecek penguasaan kompetensi yang sudah dipelajari 

sebelumnya, dengan cara tanya jawab. 

6) Guru menjelaskan kompetensi yang harus dikuasai peserta didik 

setelah proses pembelajaran (seperti yang tercantum dalam indikator 

ketercapaian kompetensi) disertai dengan penjelasan manfaat dari 

kegiatan atletik lari jarak pendek: misalnya bahwa lari jarak pendek 

adalah salah satu aktivitas yang dapat meningkatkan kebugaran 

jasmani dan prestasi cabang olahraga atletik. 

7) Guru menyampaikan cakupan materi yang akan dipelajari yaitu: 

aktivitas keterampilan gerak spesifik start, saat berlari dan memasuki 

finish lari jarak pendek. 

8) Guru menjelaskan teknik asesmen untuk kompetensi aktivitas gerak 

spesifik lari jarak pendek, baik kompetensi sikap (profil Pelajar 

Pancasila) dengan observasi dalam bentuk jurnal, yaitu 

pengembangan nilai-nilai karakter gotong royong dan mandiri, 

kompetensi pengetahuan: menganalisis aktivitas gerak spesifik start, 

saat berlari dan memasuki finish lari jarak pendek menggunakan tes 

tertulis, dan kompetensi terkait keterampilan yaitu: mempraktikkan 

aktivitas gerak spesifik start, saat berlari dan memasuki finish lari 

jarak pendek, serta melakukan permainan larik jarak pendek dalam 

bentuk yang sederhana dengan peraturan yang dimodifikasi dengan 
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1. Asesmen Sikap 

No Tgl. Nama Peserta didik Catatan Sikap 

dan Perilaku 

peserta didik 

Aspek Yang 

Diamati 

Tindak lanjut 

1      

2      

 

2. Asesmen Pengetahuan  

 

Teknik Bentuk Contoh Instrumen Kriteria Asesmen 

Tes Tulis Uraian 

dengan 5 

pertanyaan 

a. Sebutkan langkah-langkah pada 

saat aba-aba bersedia ! 

b. Sebutkan langkah-langkah pada 

saat aba-aba siap ! 

c. Sebutkan langkah-langkah pada 

saat aba-aba ya ! 

d. Sebutkan teknik pada saat berlari ! 

e. Sebutkan teknik pada saat 

memasuki garis finish ! 

 

Kunci :  

a. Aba-aba “bersedia”: Salah satu kaki 

diletakkan di tanah dengan jarak 

kurang lebih satu setengah tapak 

kaki dari garis start, kaki lainnya di 

samping kaki depan sesuai dengan 

teknik start yang digunakan, badan 

membungkuk ke depan, kedua 

tangan terletak di tanah tepat di 

belakang garis start, dan jari tangan 

keempatnya di rapatkan dengan 

membentuk huruf V, kepala 

menunduk dan leher rileks serta 

pandangannya ke bawah, 

konsentrasi ke aba-aba berikutnya. 

b. Aba-aba “siap”: Lutut tungkai 

belakang yang terletak di tanah 

diangkat, panggul dianggat setinggi 

Mendapatkan 

skor; 

5, jika seluruh 

urutan 

dituliskan 

dengan benar 

dan isi benar. 

4, jika urutan 

dituliskan salah 

tetapi isi benar. 

3, jika sebagian 

urutan 

dituliskan 

dengan benar 

dan sebagian isi 

benar. 

2, jika urutan 

dituliskan salah 

dan sebagian isi 

benar. 

1, jika urutan 

dituliskan salah 

dan sebagian 

besar isi salah. 
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bahu dan berat badan dibawa ke 

depan, kepala tetap tunduk, leher 

rileks dan pandangan ke bawah, dan 

konsentrasi pada aba-aba 

berikutnya. 

c. Aba-aba “ya” : Menolak ke depan 

dengan kuat tetapi jangan melompat, 

melainkan meluncur, badan 

dicondongkan ke depan, disertai 

dengan gerakan lengan yang 

diayunkan dengan kuat, disusul 

dengan gerakan langkah kaki 

pendek-pendek tetapi cepat agar 

badan tidak tersungkur. 

d. Lari pada bola kaki (telapak kaki 

bagian depan), lutut atau paha 

diangkat tinggi sehingga sejajar 

dengan pinggul, dan menumpu 

dengan kuat, agar mendapatkan 

dorongan ke depan dengan kuat. 

Badan condongkan ke depan ± 60 

derajat, sehingga titik berat badan 

selalu di depan 

Ayunan lengan kuat dan cepat, 

membentuk sudut siku-siku dan 

langkah kaki juga cepat. 

Setelah ± 20 meter garis start, 

langkah kaki diperlebar tetapi badan 

tetap condong ke depan dan ayunan 

lengan serta gerakan kaki 

dipertahankan kecepatannya. 

e. Berlari terus secepat mungkin, 

Setelah sampai garis finish memutar 

bahu kanan maupun kiri tanpa 

mengurangi kecepatan, 

Setelah sampai ± 1 meter di depan 

garis finish merebahan badan ke 

depan seperti orang yang jatuh atau 

tersungkur tanpa mengurangi 

kecepatan 

 

3. Asesmen Keterampilan  

a. Tes kinerja aktivitas gerak spesifik start, saat berlari dan memasuki finish 

lari jarak pendek. 

          Butir Tes 
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Lakukan aktivitas gerak spesifik start, saat berlari dan memasuki finish lari 

jarak pendek. Unsur-unsur yang dinilai adalah kesempurnaan melakukan 

gerakan (asesmen proses) dan ketepatan melakukan gerakan (asesmen 

produk). 

         Petunjuk Asesmen  

Berikan (angka) pada kolom yang sudah disediakan, setiap peserta didik 

menunjukkan atau menampilkan gerak spesifik yang diharapkan. 

         Rubrik Asesmen Keterampilan Gerak 

Contoh lembar asesmen proses gerak untuk perorangan (setiap peserta didik 

satu lembar asesmen). 

         Nama :____________________________ Kelas: __________ 

No Indikator Esensial Uraian Gerak 

Skor 

 

1 2 3 4 5 

1. Posisi dan Sikap 

Awal 

a. Kaki      

b. Badan      

c. Lengan dan tangan      

2. Pelaksanaan 

Gerak 

a. Kaki      

b. Badan      

c. Lengan dan tangan      

d. Pandangan mata      

3. Sikap Akhir a. Kaki      

b. Badan      

c. Lengan dan tangan      

Perolehan/Skor maksimum X 100% = Skor Akhir 

 

Pedoman penskoran 

a) Penskoran 

o Skor 1 jika: Peserta didik dapat melakukan 80% dari komponen gerakan 

sikap awal, sikap pelaksanaan, dan sikap akhir dengan benar. 
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o Skor 0 jika: Peserta didik kurang dari 80% melakukan komponen 

gerakan sikap awal, sikap pelaksanaan, dan sikap akhir dengan benar. 

(1) Sikap awalan melakukan gerakan 

(a) Aba-aba “bersedia”: Salah satu kaki diletakkan di tanah dengan jarak 

kurang lebih satu setengah tapak kaki dari garis start, kaki lainnya di 

samping kaki depan sesuai dengan teknik start yang digunakan, badan 

membungkuk ke depan, kedua tangan terletak di tanah tepat di belakang 

garis start, dan jari tangan keempatnya di rapatkan dengan membentuk 

huruf V, kepala menunduk dan leher rileks serta pandangannya ke 

bawah, konsentrasi ke aba-aba berikutnya. 

(b) Aba-aba “siap”: Lutut tungkai belakang yang terletak di tanah diangkat, 

panggul dianggat setinggi bahu dan berat badan dibawa ke depan, 

kepala tetap tunduk, leher rileks dan pandangan ke bawah, dan 

konsentrasi pada aba-aba berikutnya. 

(c) Aba-aba “ya” : Menolak ke depan dengan kuat tetapi jangan melompat, 

melainkan meluncur, badan dicondongkan ke depan, disertai dengan 

gerakan lengan yang diayunkan dengan kuat, disusul dengan gerakan 

langkah kaki pendek-pendek tetapi cepat agar badan tidak tersungkur. 

 

(2) Sikap pelaksanaan melakukan gerakan  

(a) Lari pada bola kaki (telapak kaki bagian depan), lutut atau paha 

diangkat tinggi sehingga sejajar dengan pinggul, dan menumpu dengan 

kuat, agar mendapatkan dorongan ke depan dengan kuat. 

(b) Badan condongkan ke depan ± 60 derajat, sehingga titik berat badan 

selalu di depan. 

(c) Ayunan lengan kuat dan cepat, membentuk sudut siku-siku dan langkah 

kaki juga cepat. 

(d) Setelah ± 20 meter garis start, langkah kaki diperlebar tetapi badan 

tetap condong ke depan dan ayunan lengan serta gerakan kaki 

dipertahankan kecepatannya. 

 

(3) Sikap akhir melakukan gerakan  

(a) Berlari terus secepat mungkin. 

(b) Setelah sampai garis finish memutar bahu kanan maupun kiri tanpa 

mengurangi kecepatan 

(c) Setelah sampai ± 1 meter di depan garis finish merebahan badan ke 

depan seperti orang yang jatuh atau tersungkur tanpa mengurangi 

kecepatan 

 

b) Pengolahan skor 

Skor maksimum: 50 

Skor perolehan peserta didik: SP 
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Nilai keterampilan yang diperoleh peserta didik: SP/50. 

 

c) Konversi jumlah ulangan dengan skor 
 

Perolehan Nilai 
Klasifikasi Nilai 

Putera Puteri 

…… > 20 kali …… > 15 kali Sangat Baik 

17 – 19 kali 12 – 14 kali Baik 

14 – 16 kali 9 – 11 kali Cukup 

........ <  14 kali ........ <  9 kali Kurang 

 

 
 

Pengayaan dan Remedial 

 

Pengayaan 

Pengayaan diberikan oleh guru terhadap proses pembelajaran yang 

dilakukan pada setiap aktivitas pembelajaran. Pengayaan dilakukan apabila 

setelah diadakan asesmen pada kompetensi yang telah diajarkan pada 

peserta didik pada setiap aktivitas pembelajaran, nilai yang dicapai 

melampaui kompetensi yang telah ditetapkan oleh guru. Pengayaan 

dilakukan dengan cara menaikkan tingkat kesulitan permainan dengan cara 

mengubah jumlah pemain, memperketat peraturan, menambah alat yang 

digunakan, serta menambah tingkat kesulitan tugas keterampilan yang 

diberikan. 

Remidial 

Remidial dilakukan oleh guru terintegrasi dalam pembelajaran yaitu dengan 

memberikan intervensi yang sesuai dengan level kompetensi peserta didik 

dari mana guru mengetahui level kompetensi peserta didik. Level 

kompetensi diketahui dari refleksi yang dilakukan setiap kali pembelajaran. 

Remedial dilakukan dengan cara menetapkan atau menurunkan tingkat 

kesulitan dalam materi pembelajaran. 

 



117 

 

 
 

Refleksi Peserta Didik dan Guru 

 

1. Refleksi Peserta Didik 

a. Kesulitan-kesulitan apa saja yang peserta didik alami/temukan dalam 

melakukan aktivitas pembelajaran variasi dan kombinasi gerak spesifik 

lari jarak pendek. 

b. Kesalahan-kesalahan apa saja yang peserta didik alami/temukan dalam 

melakukan aktivitas pembelajaran variasi dan kombinasi gerak spesifik 

lari jarak pendek. 

c. Bagaimana cara memperbaiki kesalahan-kesalahan yang peserta didik 

alami/ temukan dalam melakukan aktivitas pembelajaran variasi dan 

kombinasi gerak spesifik lari jarak pendek. 

2. Refleksi Guru 

Refleksi yang dilakukan oleh guru terhadap proses pembelajaran yang 

dilakukan pada setiap aktivitas pembelajaran. Hasil refleksi bisa digunakan 

untuk menentukan perlakuan kepada peserta didik, apakah remedial atau 

pengayaan. Remedial dan pengayaanya di dalam pembelajaran, tidak 

terpisah setelah pembelajaran. Hal-hal yang perlu mendapat perhatian dalam 

refleksi guru antara lain: 

a. Apakah kegiatan pembelajaran dapat berjalan dengan baik? 

b. Kesulitan-kesulitan apa saja yang dialami/temukan dalam proses 

aktivitas pembelajaran spesifik lari jarak pendek. 

c. Apa yang harus diperbaiki dan bagaimana cara memperbaiki proses 

aktivitas pembelajaran gerak spesifik lari jarak pendek tersebut.  

d. Bagaimana keterlibatan peserta didik dalam proses aktivitas 

pembelajaran gerak spesifik lari jarak pendek tersebut. 

 

Lembar Kerja Peserta Didik 

 

Tanggal   : ................................................................. 

Lingkup/materi pembelajaran : ................................................................. 

Nama Siswa   : ................................................................. 

Fase/Kelas   : D / VIII 

 

1. Panduan umum 
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a. Pastikan peserta didik dalam keadaan sehat dan siap untuk mengikuti 

aktivitas pembelajaran. 

b. Ikuti gerakan pemanasan dengan baik, sesuai dengan instruksi yang 

diberikan guru untuk menghindari cidera.  

c. Mulailah kegiatan dengan berdo’a.  

d. Selama kegiatan perhatikan selalu keselamatan diri dan keselamatan 

bersama. 
 

2. Panduan aktivitas pembelajaran 

a. Bersama dengan teman, buatlah kelompok sejumlah maksimal 6 orang.  

b. Lakukan aktivitas pembelajaran gerak spesifik lari jarak pendek secara 

berpasangan dengan temanmu satu kelompok.  

c. Perhatikan penjelasan berikut ini:  

Cara aktivitas pembelajaran gerak spesifik lari jarak pendek antara lain:  

1) Aktivitas gerak spesifik start lari jarak pendek 

2) Aktivitas gerak spesifik saat berlari lari jarak pendek 

3) Konsep modifikasi aktivitas lari jarak pendek, serta mempraktikkan 

lari jarak pednek dengan berbagai modifikasi. 

 

3. Bahan Bacaan Peserta Didik 

a. Peraturan atletik yang standar. Untuk membantu dalam mencari sumber 

bacaan tersebut, dapat diperoleh melalui: buku, majalah, koran, internet, 

atau sumber lainnya. 

b. Materi variasi dan kombinasi gerak spesifik lari jarak pndek. Untuk 

membantu dalam mencari sumber bacaan tersebut, dapat diperoleh 

melalui: buku, majalah, koran, internet, atau sumber lainnya. 
 

4. Bahan Bacaan Guru 

a. Dasar-dasar atletik. 

b. Bentuk-bentuk gerak dalam atletik lari jarak pendek. 

c. Bentuk-bentuk permain atletik dengan menggunakan peraturan yang 

dimodifikasi. 
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Lampiran 16. Dokumentasi Penelitian Siklus I dan Siklus II 
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1. Dokumentasi permainan lari membawa bola mengitari cone 

 

           
  

        

2. Dokumentasi permainan lari setafet 

        

       


