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Lampiran 1. Permohonan Uji Validasi Instrumen Penelitian 
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Lampiran 2. Hasil Uji Judges Instrumen 
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Lampiran 3. Surat Permohonan Uji Coba Instrumen 
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Lampiran 4. Surat Ijin Uji Coba Instrumen 
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Lampiran 5. Hasil Uji Coba Instrumen Hasil Belajar Keseimbangan 

 

Uji Instrumen Minggu ke 1 

No. Nama Siswa Stork Stand Test 
Skor 

Statis 

Walk the Line 

Test 

Skor 

Dinamis 
Jumlah Kategori 

1 S1 16 22 25 4 14 16 18 3 7 Baik 

2 S2 20 25 30 4 13 15 19 3 7 Baik 

3 S3 15 10 24 4 15 19 18 3 7 Baik 

4 S4 25 35 45 4 20 15 31 4 8 Baik Sekali 

5 S5 30 37 47 4 23 25 20 5 9 Baik Sekali 

6 S6 25 35 40 3 20 24 21 4 7 Baik 

7 S7 32 35 42 4 20 21 25 5 9 Baik sekali 

8 S8 15 10 14 2 13 19 20 4 6 Baik 

9 S9 20 15 22 3 14 20 23 4 7 Baik 

10 S10 32 38 43 4 20 23 24 4 8 Baik sekali 

11 S11 35 40 38 3 20 15 19 4 7 Baik 

12 S12 20 15 23 4 14 20 15 4 8 Baik sekali 

13 S13 15 20 22 3 14 15 19 3 6 Baik 

14 S14 35 40 42 4 19 20 24 4 8 Baik sekali 

15 S15 30 35 43 4 20 19 24 4 8 Baik sekali 

16 S16 29 35 40 3 15 19 20 4 7 Baik 

17 S17 15 10 13 2 10 14 19 3 5 Cukup 

18 S18 28 35 42 4 15 19 20 4 8 Baik Sekali 

19 S19 35 40 45 4 19 15 20 4 8 Baik sekali 

20 S20 25 30 25 4 13 19 15 3 7 Baik 

21 S21 35 40 40 3 15 19 20 4 7 Baik 

22 S22 40 35 42 4 11 14 19 3 7 Baik 
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Uji Instrumen Minggu ke 2 

No. Nama Siswa Stork Stand Test 
Skor 

Statis 

Walk the Line 

Test 

Skor 

Dinamis 
Jumlah Kategori 

1 S1 22 27 31 3 18 19 20 4 7 Baik 

2 S2 30 29 25 4 19 15 22 4 8 Baik sekali 

3 S3 25 15 10 4 20 18 19 4 8 Baik sekali 

4 S4 40 47 35 4 21 24 19 4 8 Baik sekali 

5 S5 47 50 37 4 19 20 24 4 8 Baik sekali 

6 S6 35 40 25 3 22 20 23 4 7 Baik 

7 S7 42 40 35 4 20 22 24 4 8 Baik Sekali 

8 S8 15 16 17 3 19 20 14 4 7 Baik 

9 S9 17 20 25 4 14 20 24 4 8 Baik sekali 

10 S10 30 35 43 4 23 22 24 4 8 Baik sekali 

11 S11 38 40 35 3 19 17 20 4 7 Baik 

12 S12 23 15 20 4 14 15 20 4 8 Baik sekali 

13 S13 15 22 20 3 29 17 20 4 7 Baik 

14 S14 40 42 35 4 24 19 20 4 8 Baik sekali 

15 S15 43 35 30 4 19 21 24 4 8 Baik sekali 

16 S16 35 40 29 3 20 21 19 4 7 Baik 

17 S17 10 13 15 2 14 15 20 4 6 Baik 

18 S18 35 28 42 4 20 19 18 4 8 Baik Sekali 

19 S19 40 35 45 4 19 15 20 4 8 Baik sekali 

20 S20 25 30 26 4 15 14 19 3 7 Baik 

21 S21 40 35 42 4 24 19 20 4 8 Baik sekali 
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Lampiran 6. Hasil Uji Coba Instrumen IMT 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No. Nama Kelas L/P Tgl. Lahir
Tgl. 

Pendataan

Umur 

(Th)

Umur 

(Bln)

Berat 

Badan 

(Kg)

Tinggi 

Badan 

(cm)

Tinggi 

Badan 

(m)

BMI P5 P85 P95 Kategori Sekolah

1 S1 V P 2015-01-04 2026-01-07 11 132 15 115 1,15 11,3422 14,363 19,973 22,152 Underweight SDN 3 Sukasada

2 S2 V P 2014-12-23 2026-01-07 11 132 35 112 1,12 27,9018 14,363 19,973 22,152 Obesity SDN 3 Sukasada

3 S3 V P 2014-12-20 2026-01-07 11 132 15 105 1,05 13,6054 14,363 19,973 22,152 Underweight SDN 3 Sukasada

4 S4 V L 2015-06-10 2026-01-07 10 126 18 113 1,13 14,0966 14,287 18,9 20,656 Underweight SDN 3 Sukasada

5 S5 V L 2014-05-05 2026-01-07 11 140 20 115 1,15 15,1229 14,741 19,777 21,756 Normal SDN 3 Sukasada

6 S6 V L 2014-04-02 2026-01-07 11 141 19 119 1,19 13,4171 14,777 19,844 21,838 Underweight SDN 3 Sukasada

7 S6 V L 2014-11-17 2026-01-07 11 133 20 120 1,2 13,8889 14,501 19,322 21,191 Underweight SDN 3 Sukasada

8 S8 V P 2014-11-04 2026-01-07 11 134 19 116 1,16 14,1201 14,447 20,125 22,333 Underweight SDN 3 Sukasada

9 S9 V P 2014-06-19 2026-01-07 11 138 16 115 1,15 12,0983 14,623 20,439 22,703 Underweight SDN 3 Sukasada

10 S10 V L 2015-02-24 2026-01-07 10 130 46 154 1,54 19,3962 14,406 19,137 20,958 Overweight SDN 3 Sukasada

11 S11 V L 2015-01-09 2026-01-07 10 131 23 108 1,08 19,7188 14,437 19,198 21,035 Overweight SDN 3 Sukasada

12 S12 V P 2015-04-06 2026-01-07 10 129 13 98 0,98 13,536 14,242 19,751 21,887 Underweight SDN 3 Sukasada

13 S13 V P 2014-12-07 2026-01-07 11 133 18 110 1,1 14,876 14,405 20,048 22,242 Normal SDN 3 Sukasada

14 S14 V L 2014-11-14 2026-01-07 11 133 15 105 1,05 13,6054 14,501 19,322 21,191 Underweight SDN 3 Sukasada

15 S15 V L 2014-08-25 2026-01-07 11 136 18 115 1,15 13,6106 14,6 19,513 21,43 Underweight SDN 3 Sukasada

16 S16 V L 2014-08-01 2026-01-07 11 137 40 143 1,43 19,5609 14,634 19,578 21,51 Normal SDN 3 Sukasada

17 S17 V P 2014-08-02 2026-01-07 11 137 20 120 1,2 13,8889 14,578 20,359 22,609 Underweight SDN 3 Sukasada

18 S18 V L 2015-04-29 2026-01-07 10 128 12 101 1,01 11,7636 14,346 19,017 20,805 Underweight SDN 3 Sukasada

19 S19 V L 2014-09-22 2026-01-07 11 135 19 113 1,13 14,8798 14,566 19,449 21,35 Normal SDN 3 Sukasada

20 S20 V P 2015-05-02 2026-01-07 10 128 40 143 1,43 19,5609 14,204 19,679 21,8 Normal SDN 3 Sukasada

21 S21 V L 2014-05-24 2026-01-07 11 139 18 113 1,13 14,0966 14,704 19,71 21,673 Underweight SDN 3 Sukasada

22 S22 V L 2014-10-19 2026-01-07 11 134 18 115 1,15 13,6106 14,533 19,385 21,27 Underweight SDN 3 Sukasada

1 S1 5 B L 2014-12-24 2026-01-07 11 132 22 115 1,15 16,6352 14,469 19,26 21,113 Normal SDN 3 Sukasada

2 S2 5 B L 2015-04-30 2026-01-07 10 128 15 106 1,06 13,3499 14,346 19,017 20,805 Underweight SDN 3 Sukasada

3 S3 5 B L 2014-09-06 2026-01-07 11 136 15 109 1,09 12,6252 14,6 19,513 21,43 Underweight SDN 3 Sukasada

4 S4 5 B L 2013-03-09 2026-01-07 12 153 20 120 1,2 13,8889 15,266 20,711 22,874 Underweight SDN 3 Sukasada

5 S5 5 B L 2015-01-08 2026-01-07 10 131 16 103 1,03 15,0815 14,437 19,198 21,035 Normal SDN 3 Sukasada

6 S6 5 B L 2014-07-17 2026-01-07 11 137 17 110 1,1 14,0496 14,634 19,578 21,51 Underweight SDN 3 Sukasada

7 S7 5 B P 2014-10-24 2026-01-07 11 134 38 135 1,35 20,8505 14,447 20,125 22,333 Overweight SDN 3 Sukasada

8 S8 5 B L 2014-08-04 2026-01-07 11 137 15 115 1,15 11,3422 14,634 19,578 21,51 Underweight SDN 3 Sukasada

9 S9 5 B L 2014-05-12 2026-01-07 11 139 19 110 1,1 15,7025 14,704 19,71 21,673 Normal SDN 3 Sukasada

10 S10 5 B L 2015-06-30 2026-01-07 10 126 38 136 1,36 20,545 14,287 18,9 20,656 Overweight SDN 3 Sukasada

11 S11 5 B L 2014-09-30 2026-01-07 11 135 15 110 1,1 12,3967 14,566 19,449 21,35 Underweight SDN 3 Sukasada

12 S12 5 B L 2014-05-12 2026-01-07 11 139 25 115 1,15 18,9036 14,704 19,71 21,673 Normal SDN 3 Sukasada

13 S13 5 B L 2015-04-22 2026-01-07 10 128 16 104 1,04 14,7929 14,346 19,017 20,805 Normal SDN 3 Sukasada

14 S14 5 B P 2015-01-20 2026-01-07 10 131 16 107 1,07 13,975 14,322 19,898 22,063 Underweight SDN 3 Sukasada

15 S15 5 B P 2014-12-20 2026-01-07 11 132 19 115 1,15 14,3667 14,363 19,973 22,152 Normal SDN 3 Sukasada

16 S16 5 B L 2015-03-02 2026-01-07 10 130 35 125 1,25 22,4 14,406 19,137 20,958 Obesity SDN 3 Sukasada

17 S17 5 B P 2015-03-18 2026-01-07 10 129 18 109 1,09 15,1502 14,242 19,751 21,887 Normal SDN 3 Sukasada

18 S18 5 B P 2014-09-07 2026-01-07 11 136 15 110 1,1 12,3967 14,533 20,28 22,516 Underweight SDN 3 Sukasada

19 S19 5 B P 2014-12-01 2026-01-07 11 133 18 112 1,12 14,3495 14,405 20,048 22,242 Underweight SDN 3 Sukasada

20 S20 5 B P 2014-12-26 2026-01-07 11 132 19 117 1,17 13,8798 14,363 19,973 22,152 Underweight SDN 3 Sukasada

21 S21 5 B P 2015-04-18 2026-01-07 10 128 19 100 1 19 14,204 19,679 21,8 Normal SDN 3 Sukasada
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Lampiran 7. Surat Permohonan Ijin Penelitian 
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Lampiran 8. Surat Ijin Penelitian 
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Lampiran 9. Surat Keterangan Sudah Melaksanakan Penelitian 
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Lampiran 10. Modul Ajar Model Permainan Megoak-Goakan 

MODUL AJAR 

IDENTITAS 

Satuan Pendidikan  

Fase 

Kelas 

Pelajaran 

Materi 

Alokasi Waktu 

: SD Negeri 4 Panji Anom 

:  C 

: V 

: PJOK 

: Kebugaran Jasmani (Permainan Tradisional Megoak - goakan) 

: 3 x 35 Menit 

 

SARANA PRASARANA 

 

1. Lapangan olahraga atau halaman sekolah / ruang kelas. 

2. Cone 

3. Stopwatch 

4. Peluit  

5. Magnesium 

 
 

MODEL PEMBELAJARAN 

 Kooperatif berbasis permainan tradisional (Megoak-goakan) 

 

CAPAIAN PEMBELAJARAN TUJUAN PEMBELAJARAN 

Siswa berpartisipasi dalam berbagai aktivitas 

jasmani dan mengenali faktor-faktor yang 

menyebabkan aktivitas jasmani menyenangkan, 

untuk menggambarkan pengaruh aktivitas jasmani 

yang teratur terhadap kesehatan. Siswa 

berpartisipasi dalam aktivitas jasmani di luar 

ruang dan/atau lingkungan alam dan 

menggambarkan faktor-faktor yang 

mempengaruhi partisipasi, baik secara pribadi 

maupun kelompok. 

 

Mempraktikkan berbagai bentuk latihan 

kebugaran jasmani untuk menjaga 

komposisi tubuh ideal. 

ASESMEN 
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Penilaian Keterampilan  

1. Stork Stand Test 

2. Walk the line test 

PEMAHAMAN BERMAKNA 

Siswa dapat melakukan pembiasaan dalam melakukan aktivitas gerak untuk dapat 

meingkatkan kebugaran jasmaninya untuk menunjang berbagai aktivitas sehari-hari. 

 

 

 

KEGIATAN PEMBELAJARAN 

PENDAHULUAN (20 Menit) 

Pertemuan ke-1 

 

1. Berbaris, berdoa, presensi, menyanyikan lagu nasional 

2. Guru menyampaikan tujuan pembelajaran, manfaat, langkah- langkah pembelajaran, 

sistem penilaian, apersepsi, motivasi. 

3. Guru meminta salah seorang siswa untuk memimpin melakukan pemanasan 

(statis dan dinamis). 

 

Pertemuan ke-2 ke-3 dan ke-4 

 

1. Berbaris, berdoa, presensi, menyanyikan lagu nasional 

2. Guru mengulas kembali terkait pertemuan minggu lalu. 

3. Guru menyampaikan tujuan pembelajaran, manfaat, langkah- langkah pembelajaran, 

sistem penilaian, apersepsi, motivasi untuk melanjutkan materi yang telah 

disampaikan minggu lalu. 

4. Guru meminta salah seorang siswa untuk memimpin melakukan pemanasan 

(statis dan dinamis). 
 

INTI (95 Menit) 

Pertemuan ke-1  

1. Guru menyampaikan pembelajaran kebugaran jasmani dan permainan tradisional 

megoak - goakan. 

2. Guru menjelaskan komponen kebugaran jasmani apa saja yang dilatih dalam 

permainan megoak - goakan. 

3. Guru memperagakan dan melakukan simulasi cara bermain permainan tradisional 

megoak - goakan bersama siswa. 
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4. Guru membagi siswa menjadi 2 kelompok untuk bermain megoak - goakan. 

5. Siswa melakukan permainan megoak - goakan dalam 2 x 10 menit 

6. Setelah selesai bermain, Guru memberikan umpan balik terhadap permainan megoak - 

goakan baik dalam teknik maupun strategi. 

Pertemuan ke-2  

 

1. Guru menyampaikan kembali terkait penerapan permainan tradisional megoak - 

goakan (terlampir) dengan materi kebugaran jamani. Guru menjelaskan komponen 

kebugaran jasmani apa saja yang dilatih dalam permainan megoak - goakan 

2. Siswa melakukan permainan megoak - goakan 2 x 10 menit 

3. Setelah selesai bermain, siswa beristirahat sambil Guru memberikan umpan baik 

terkait jalannya permainan megoak - goakan yang telah dilaksanakan (10 menit) 

4. Siswa melakukan permainan megoak - goakan kembali selama 2x10 menit 

5. Guru memberikan umpan balik terkait pelaksanaan permainan megoak - goakan baik 

teknik maupun taktik. 

Pertemuan ke-3  

 

1. Guru menyampaikan kembali terkait penerapan permainan tradisional megoak - 

goakan (terlampir) dengan materi kebugaran jamani. Guru menjelaskan komponen 

kebugaran jasmani apa saja yang dilatih dalam permainan megoak - goakan 

2. Siswa melakukan permainan megoak - goakan 2 x 10 menit 

3. Setelah selesai bermain, siswa beristirahat sambil Guru memberikan umpan baik 

terkait jalannya permainan megoak - goakan yang telah dilaksanakan (10 menit) 

4. Siswa melakukan permainan megoak - goakan kembali selama 2 babak (2x10 menit) 

5. Guru memberikan umpan balik terkait pelaksanaan permainan megoak - goakan baik 

teknik maupun taktik. 

Pertemuan ke-4 

 

1. Guru menyampaikan tujuan pelaksanaan tes keseimbangan yang akan dilaksanakan. 

3. Guru menyampaikan jenis tes yang akan dilaksanakan dan ketentuan dari masing- 

masing tes yaitu : Stork Stand Test, Walk the line test. 

2. Guru dan siswa melakukan persiapan pelaksanaan tes. 
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PENUTUP (20 Menit) 

Pertemuan ke-1 

1. Melakukan pendinginan 

2. Guru memberikan apresiasi dalam mengikuti pembelajaran kepada siswa, baik 

kelompok dan atau individu. 

3. Guru menyampaikan bahwa untuk pertemuan selanjutnya siswa masih mempelajari 

teknik dan srategi permainan megoak - goakan 

4. Guru menyampaikan agar tidak hanya di sekolah saja siswa melaksanakan permainan 

tradisional megoak - goakan maupun yang lainnya, tetapi juga di rumah agar dilakukan 

juga. 

5. Guru menutup pertemuan dengan mengucapkan salam, berdoa dan yel-yel. 

 

Pertemuan ke-2 

1. Melakukan pendinginan 

2. Guru memberikan apresiasi dalam mengikuti pembelajaran kepada siswa, baik 

kelompok dan atau individu 

3. Guru menyampaikan bahwa untuk pertemuan selanjutnya siswa masih mempelajari 

teknik dan srategi permainan megoak - goakan 

4. Guru menyampaikan agar tidak hanya di sekolah saja siswa melaksanakan permainan 

tradisional megoak - goakan maupun yang lainnya, tetapi juga di rumah agar dilakukan 

juga. 

5. Guru menutup pertemuan dengan mengucapkan salam, berdoa dan yel-yel. 

 

 

Pertemuan ke-3 

1. Guru memberikan apresiasi dalam mengikuti pembelajaran kepada siswa, baik 

kelompok dan atau individu 

2. Guru memberikan penguatan dan menyampaikan nilai-nilai yang diperoleh selama 

rangkaian aktivitas siswa dalam proses belajar mengajar 

3. Guru menyampaikan rencana pembelajaran  berikutnya 

4. Guru menutup pertemuan dengan mengucapkan  salam, berdoa, dan yel – yel. 

Pertemuan ke-4 

1. Melakukan pendinginan 

2. Guru memberikan apresiasi dalam mengikuti pembelajaran kepada siswa, baik 

kelompok dan atau individu. 

3. Guru memberikan penguatan dan menyampaikan nilai-nilai yang diperoleh selama 

melaksanakan rangkaian aktivitas siswa dalam proses belajar mengajar. 

4. Guru menyampaikan agar tidak hanya di sekolah saja siswa melaksanakan permainan 

tradisional megoak - goakan maupun yang lainnya, tetapi juga di rumah agar dilakukan 

juga. 

5. Guru menutup pertemuan dengan mengucapkan salam, berdoa dan yel-yel. 
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1) Norma skor penilaian Stork Stand Test 

 

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”  

 

 

2) Norma skor penilaian Stork Stand Test 

 

Jumlah Langkah Tepat (lintasan bolak-

balik) 
Kreteria 

Skor 

≥ 25 langkah Sempurna 5 

20 – 24 langkah Baik Sekali 4 

15 – 19 langkah Baik 3 

10 – 14 langkah Cukup 2 

< 10 langkah Kurang 1 
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3) Format Penilaian Keseimbangan Tubuh 

No. Nama Siswa Stork Stand 

Test 

Skor 

Statis 

Walk the 

Line Test 

Skor 

Dinamis 

Jumlah Kategori 

            

            

 

4) Kategori Keseimbangan Siswa Sekolah Dasar 

Rentang Skor 

Total 

Kategori Intrepetasi 

10 Sempurna Performa optimal pada kedua komponen 

9-8 Baik Sekali Keseimbangan sangat baik, hanya koreksi 

minor 

6-7 Baik Keseimbangan baik namun masih 

memerlukan beberapa koreksi 

4-5 Cukup Keseimbangan terjaga namun sering perlu 

koreksi/penyangga 

3-2 Kurang Keseimbangan lemah, sering kehilangan 

stabilitas 

 

Mengetahui                                                          Sukasada,  Januari 2026 

 Kepala Sekolah                                                     Guru PJOK 

 

 

Luh Kutariani, S.Pd., M.Pd.,                                    Ketut Wisata, S.Pd 

NIP. 197008061990082001     NIP. 198805262020122001 
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Lampiran 11. Modul Ajar Model Permainan Mesiap-Siapan 

MODUL AJAR 

IDENTITAS 

Satuan Pendidikan  

Fase 

Kelas 

Pelajaran 

Materi 

Alokasi Waktu 

: SD Negeri 2 Tegallinggah 

:  C 

: V 

: PJOK 

: Kebugaran Jasmani  Keseimbangan (Permainan Tradisional 

Mesiap siapan) 

: 3 x 35 Menit 

 

SARANA PRASARANA 

 

1. Lapangan olahraga atau halaman sekolah / ruang kelas. 

2. Cone 

3. Stopwatch 

4. Peluit  

5. Magnesium 

 
 

MODEL PEMBELAJARAN 

 Kooperatif berbasis permainan tradisional (Mesiap siapan) 

 

CAPAIAN PEMBELAJARAN TUJUAN PEMBELAJARAN 

Siswa berpartisipasi dalam berbagai aktivitas 

jasmani dan mengenali faktor-faktor yang 

menyebabkan aktivitas jasmani menyenangkan, 

untuk menggambarkan pengaruh aktivitas jasmani 

yang teratur terhadap kesehatan. Siswa 

berpartisipasi dalam aktivitas jasmani di luar 

ruang dan/atau lingkungan alam dan 

menggambarkan faktor-faktor yang 

mempengaruhi partisipasi, baik secara pribadi 

maupun kelompok. 

Mempraktikkan berbagai bentuk latihan 

kebugaran jasmani untuk menjaga 

komposisi tubuh ideal. 

ASESMEN 

Penilaian Keterampilan  

1. Stork Stand Test 

2. Walk the line test 
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PEMAHAMAN BERMAKNA 

Siswa dapat melakukan pembiasaan dalam melakukan aktivitas gerak untuk dapat 

meingkatkan kebugaran jasmaninya untuk menunjang berbagai aktivitas sehari-hari. 

 

 

KEGIATAN PEMBELAJARAN 

PENDAHULUAN (20 Menit) 

Pertemuan ke-1 

 

4. Berbaris, berdoa, presensi, menyanyikan lagu nasional 

5. Guru menyampaikan tujuan pembelajaran, manfaat, langkah- langkah pembelajaran, 

sistem penilaian, apersepsi, motivasi. 

6. Guru meminta salah seorang siswa untuk memimpin melakukan pemanasan 

(statis dan dinamis). 

 

Pertemuan ke-2 ke-3 dan ke-4 

 

5. Berbaris, berdoa, presensi, menyanyikan lagu nasional 

6. Guru mengulas kembali terkait pertemuan minggu lalu. 

7. Guru menyampaikan tujuan pembelajaran, manfaat, langkah- langkah pembelajaran, 

sistem penilaian, apersepsi, motivasi untuk melanjutkan materi yang telah 

disampaikan minggu lalu. 

8. Guru meminta salah seorang siswa untuk memimpin melakukan pemanasan 

(statis dan dinamis). 
 

INTI (95 Menit) 

Pertemuan ke-1  

7. Guru menyampaikan pembelajaran kebugaran jasmani dan permainan tradisional 

Mesiap siapan. 

8. Guru menjelaskan komponen kebugaran jasmani apa saja yang dilatih dalam 

permainan Mesiap siapan. 

9. Guru memperagakan dan melakukan simulasi cara bermain permainan tradisional 

Mesiap siapan bersama siswa. 

10. Guru membagi siswa menjadi 2 kelompok untuk bermain Mesiap siapan. 

11. Siswa melakukan permainan Mesiap siapan dalam 2 x 10 menit 

12. Setelah selesai bermain, Guru memberikan umpan balik terhadap permainan Mesiap 

siapan baik dalam teknik maupun strategi. 
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Pertemuan ke-2  

 

6. Guru menyampaikan kembali terkait penerapan permainan tradisional Mesiap siapan 

(terlampir) dengan materi kebugaran jamani. Guru menjelaskan komponen kebugaran 

jasmani apa saja yang dilatih dalam permainan Mesiap siapan 

7. Siswa melakukan permainan Mesiap siapan 2 x 10 menit 

8. Setelah selesai bermain, siswa beristirahat sambil Guru memberikan umpan baik 

terkait jalannya permainan Mesiap siapan yang telah dilaksanakan (10 menit) 

9. Siswa melakukan permainan Mesiap siapan kembali selama 2x10 menit 

10. Guru memberikan umpan balik terkait pelaksanaan permainan Mesiap siapan baik 

teknik maupun taktik. 

Pertemuan ke-3  

 

6. Guru menyampaikan kembali terkait penerapan permainan tradisional Mesiap siapan 

(terlampir) dengan materi kebugaran jamani. Guru menjelaskan komponen kebugaran 

jasmani apa saja yang dilatih dalam permainan Mesiap siapan 

7. Siswa melakukan permainan Mesiap siapan 2 x 10 menit 

8. Setelah selesai bermain, siswa beristirahat sambil Guru memberikan umpan baik 

terkait jalannya permainan Mesiap siapan yang telah dilaksanakan (10 menit) 

9. Siswa melakukan permainan Mesiap siapan kembali selama 2 babak (2x10 menit) 

10. Guru memberikan umpan balik terkait pelaksanaan permainan Mesiap siapan baik 

teknik maupun taktik. 

Pertemuan ke-4 

 

3. Guru menyampaikan tujuan pelaksanaan tes keseimbangan yang akan dilaksanakan. 

3. Guru menyampaikan jenis tes yang akan dilaksanakan dan ketentuan dari masing- 

masing tes yaitu : Stork Stand Test, Walk the line test. 

4. Guru dan siswa melakukan persiapan pelaksanaan tes. 

 

 

 

 

 

 



 

111 
 

PENUTUP (20 Menit) 

Pertemuan ke-1 

6. Melakukan pendinginan 

7. Guru memberikan apresiasi dalam mengikuti pembelajaran kepada siswa, baik 

kelompok dan atau individu. 

8. Guru menyampaikan bahwa untuk pertemuan selanjutnya siswa masih mempelajari 

teknik dan srategi permainan Mesiap siapan 

9. Guru menyampaikan agar tidak hanya di sekolah saja siswa melaksanakan permainan 

tradisional Mesiap siapan maupun yang lainnya, tetapi juga di rumah agar dilakukan 

juga. 

10. Guru menutup pertemuan dengan mengucapkan salam, berdoa dan yel-yel. 

 

Pertemuan ke-2 

6. Melakukan pendinginan 

7. Guru memberikan apresiasi dalam mengikuti pembelajaran kepada siswa, baik 

kelompok dan atau individu. 

8. Guru menyampaikan bahwa untuk pertemuan selanjutnya siswa masih mempelajari 

teknik dan srategi permainan Mesiap siapan 

9. Guru menyampaikan agar tidak hanya di sekolah saja siswa melaksanakan permainan 

tradisional Mesiap siapan maupun yang lainnya, tetapi juga di rumah agar dilakukan 

juga. 

10. Guru menutup pertemuan dengan mengucapkan salam, berdoa dan yel-yel. 

 

 

Pertemuan ke-3 

5. Guru memberikan apresiasi dalam mengikuti pembelajaran kepada siswa, baik 

kelompok dan atau individu 

6. Guru memberikan penguatan dan menyampaikan nilai-nilai yang diperoleh selama 

rangkaian aktivitas siswa dalam proses belajar mengajar 

7. Guru menyampaikan rencana pembelajaran  berikutnya 

8. Guru menutup pertemuan dengan mengucapkan  salam, berdoa, dan yel – yel. 

Pertemuan ke-4 

6. Melakukan pendinginan 

7. Guru memberikan apresiasi dalam mengikuti pembelajaran kepada siswa, baik 

kelompok dan atau individu. 

8. Guru memberikan penguatan dan menyampaikan nilai-nilai yang diperoleh selama 

melaksanakan rangkaian aktivitas siswa dalam proses belajar mengajar. 

9. Guru menyampaikan agar tidak hanya di sekolah saja siswa melaksanakan permainan 

tradisional Mesiap siapan maupun yang lainnya, tetapi juga di rumah agar dilakukan 

juga. 

10. Guru menutup pertemuan dengan mengucapkan salam, berdoa dan yel-yel. 
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2) Norma skor penilaian Stork Stand Test 

 

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”  

 

 

5) Norma skor penilaian Stork Stand Test 

 

Jumlah Langkah Tepat (lintasan bolak-

balik) 
Kreteria 

Skor 

≥ 25 langkah Sempurna 5 

20 – 24 langkah Baik Sekali 4 

15 – 19 langkah Baik 3 

10 – 14 langkah Cukup 2 

< 10 langkah Kurang 1 

 

6) Format Penilaian Keseimbangan Tubuh 

No. Nama Siswa Stork Stand 

Test 

Skor 

Statis 

Walk the 

Line Test 

Skor 

Dinamis 

Jumlah Kategori 
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7) Kategori Keseimbangan Siswa Sekolah Dasar 

Rentang Skor 

Total 

Kategori Intrepetasi 

10 Sempurna Performa optimal pada kedua komponen 

9-8 Baik Sekali Keseimbangan sangat baik, hanya koreksi 

minor 

6-7 Baik Keseimbangan baik namun masih 

memerlukan beberapa koreksi 

4-5 Cukup Keseimbangan terjaga namun sering perlu 

koreksi/penyangga 

3-2 Kurang Keseimbangan lemah, sering kehilangan 

stabilitas 

 

 

 

Mengetahui                                                          Sukasada,  Januari 2026 

 Kepala Sekolah                                                      Guru PJOK 

 

 

  

Putu Adi Parmawan, S.Pd. SD                       I Kadek Nuprianta Putra, S.Pd 

 NIP. 19821025 200604 1 013                        NIP. 19940717 202221 1 002 
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Lampiran 12. Data IMT Siswa 

No. Nama Kelas L/P Tgl. Lahir
Tgl. 

Pendataan

Umur 

(Th)

Umur 

(Bln)

Berat 

Badan 

(Kg)

Tinggi 

Badan 

(cm)

Tinggi 

Badan 

(m)

BMI Kategori Sekolah

66 S66 V P 21/02/2015 2026-01-21 10 131 24 135 1,35 13,1687 Underweight SDN 1 Panji Anom

67 S67 V L 26/03/2014 2026-01-21 11 141 20 128 1,28 12,207 Underweight SDN 1 Panji Anom

76 S76 V L 22/09/2015 2026-01-21 10 123 26 136 1,36 14,0571 Underweight SDN 1 Panji Anom

82 S82 V L 19/08/2013 2026-01-21 12 149 22 130 1,3 13,0178 Underweight SDN 1 Panji Anom

84 S84 V L 22/12/2013 2026-01-21 12 144 22 124 1,24 14,308 Underweight SDN 1 Panji Anom

93 S93 V L 26/02/2013 2026-01-21 12 154 25 130 1,3 14,7929 Underweight SDN 1 Panji Anom

3 S3 V L 2014-03-31 2026-01-22 11 141 24 133 1,33 13,5678 Underweight SDN 1 Tegallinggah

6 S6 V L 2013-12-23 2026-01-22 12 144 23,5 133 1,33 13,2851 Underweight SDN 1 Tegallinggah

11 S11 V L 2013-03-12 2026-01-22 12 154 22,9 129 1,29 13,7612 Underweight SDN 1 Tegallinggah

94 S94 V L 2015-01-11 2026-01-21 11 132 24 130 1,3 14,2012 Underweight SDN 2 Panji Anom

95 S95 V L 2014-08-26 2026-01-21 11 136 18 113 1,13 14,0966 Underweight SDN 2 Panji Anom

99 S99 V P 2014-07-12 2026-01-21 11 138 20 126 1,26 12,5976 Underweight SDN 2 Panji Anom

101 S101 V L 2014-11-30 2026-01-21 11 133 18 115 1,15 13,6106 Underweight SDN 2 Panji Anom

103 S103 V P 2014-09-24 2026-01-21 11 135 22 125 1,25 14,08 Underweight SDN 2 Panji Anom

106 S106 V L 2015-05-27 2026-01-21 10 127 20 126 1,26 12,5976 Underweight SDN 2 Panji Anom

107 S107 V P 2015-06-17 2026-01-21 10 127 12 105 1,05 10,8844 Underweight SDN 2 Panji Anom

108 S108 V L 2014-10-20 2026-01-21 11 135 22 126 1,26 13,8574 Underweight SDN 2 Panji Anom

109 S109 V P 2014-11-05 2026-01-21 11 134 20 126 1,26 12,5976 Underweight SDN 2 Panji Anom

110 S10 V P 2015-02-07 2026-01-21 10 131 20 120 1,2 13,8889 Underweight SDN 2 Panji Anom

112 S12 V P 2014-10-06 2026-01-21 11 135 24 130 1,3 14,2012 Underweight SDN 2 Panji Anom

121 S21 V P 2015-01-01 2026-01-21 11 132 18 118 1,18 12,9273 Underweight SDN 2 Panji Anom

122 S22 V L 2014-04-19 2026-01-21 11 141 22 135 1,35 12,0713 Underweight SDN 2 Panji Anom

25 S25 V P 2013-09-05 2026-01-22 12 148 26 133 1,33 14,6984 Underweight SDN 2 Teggalinggah

44 S44 V L 2014-06-05 2026-01-22 11 139 21 122 1,22 14,1091 Underweight SDN 2 Teggalinggah

127 S127 V L 2014-04-30 2026-01-21 11 140 22 125 1,25 14,08 Underweight SDN 3 Panji Anom

131 S131 V L 2014-10-03 2026-01-21 11 135 22 130 1,3 13,0178 Underweight SDN 3 Panji Anom

136 S136 V L 2014-10-28 2026-01-21 11 134 20 122 1,22 13,4372 Underweight SDN 3 Panji Anom

138 S138 V P 2015-02-03 2026-01-21 10 131 21 134 1,34 11,6953 Underweight SDN 3 Panji Anom

139 S139 V P 2014-05-06 2026-01-21 11 140 23 134 1,34 12,8091 Underweight SDN 3 Panji Anom

140 S140 V P 2014-06-03 2026-01-21 11 139 25 134 1,34 13,9229 Underweight SDN 3 Panji Anom

145 S145 V P 2015-02-12 2026-01-21 10 131 23 132 1,32 13,2002 Underweight SDN 3 Panji Anom

147 S147 V P 2015-01-03 2026-01-21 11 132 23 128 1,28 14,0381 Underweight SDN 3 Panji Anom

148 S148 V L 2014-05-17 2026-01-21 11 140 24 141 1,41 12,0718 Underweight SDN 4 Panji Anom

149 S149 V L 2014-07-14 2026-01-21 11 138 20 128 1,28 12,207 Underweight SDN 4 Panji Anom

151 S151 V L 2015-02-10 2026-01-21 10 131 22 138 1,38 11,5522 Underweight SDN 4 Panji Anom

152 S152 V P 2015-02-04 2026-01-21 10 131 20 126 1,26 12,5976 Underweight SDN 4 Panji Anom

154 S154 V P 2015-05-12 2026-01-21 10 128 25 138 1,38 13,1275 Underweight SDN 4 Panji Anom

166 S166 V L 2015-01-31 2026-01-21 10 131 22 125 1,25 14,08 Underweight SDN 4 Panji Anom

165 S165 V L 2014-09-05 2026-01-21 11 136 0 #DIV/0! #DIV/0! SDN 4 Panji Anom

52 S52 V L 2015-01-24 2026-01-22 10 131 24 131 1,31 13,9852 Underweight SDN 4 Tegallinggah  

No. Nama Kelas L/P Tgl. Lahir
Tgl. 

Pendataan

Umur 

(Th)

Umur 

(Bln)

Berat 

Badan 

(Kg)

Tinggi 

Badan 

(cm)

Tinggi 

Badan 

(m)

BMI Kategori Sekolah

71 S71 V L 02/06/2016 2026-01-21 9 115 50 140 1,4 25,5102 Obesity SDN 1 Panji Anom

86 S86 V L 24/03/2015 2026-01-21 10 129 48 135 1,35 26,3374 Obesity SDN 1 Panji Anom

69 S69 V L 16/09/2014 2026-01-21 11 136 50 142 1,42 24,7967 Obesity SDN 1 Panji Anom

72 S72 V L 16/04/2014 2026-01-21 11 141 47 140 1,4 23,9796 Obesity SDN 1 Panji Anom

78 S78 V L 10/03/2014 2026-01-21 11 142 50 140 1,4 25,5102 Obesity SDN 1 Panji Anom

87 S87 V L 14/09/2013 2026-01-21 12 148 35 131 1,31 20,3951 Overweight SDN 1 Panji Anom

2 S2 V P 2014-08-19 2026-01-22 11 137 46,7 146 1,46 21,9084 Overweight SDN 1 Tegallinggah

5 S5 V L 2015-10-25 2026-01-22 10 122 45,8 142 1,42 22,7137 Obesity SDN 1 Tegallinggah

8 S8 V p 2015-02-11 2026-01-22 10 131 55 142 1,42 27,2763 Obesity SDN 1 Tegallinggah

16 S16 V P 2015-08-04 2026-01-22 10 125 48 150 1,5 21,3333 Overweight SDN 1 Tegallinggah

9 S9 V L 2014-03-04 2026-01-22 11 142 39,7 138 1,38 20,8465 Overweight SDN 1 Tegallinggah

123 S123 V P 2015-06-23 2026-01-21 10 126 35 112 1,12 27,9018 Obesity SDN 2 Panji Anom

117 S117 V P 2014-11-09 2026-01-21 11 134 30 118 1,18 21,5455 Overweight SDN 2 Panji Anom

120 S120 V P 2015-06-05 2026-01-21 10 127 30 120 1,2 20,8333 Overweight SDN 2 Panji Anom

24 S24 V L 2014-07-16 2026-01-22 11 138 41,2 140 1,4 21,0204 Overweight SDN 2 Teggalinggah

30 S30 V P 2014-06-24 2026-01-22 11 138 39 133 1,33 22,0476 Overweight SDN 2 Teggalinggah

35 S35 V L 2015-02-28 2026-01-22 10 130 52,5 137 1,37 27,9717 Obesity SDN 2 Teggalinggah

36 S36 V L 2014-10-14 2026-01-22 11 135 48 133 1,33 27,1355 Obesity SDN 2 Teggalinggah

42 S42 V P 2014-06-04 2026-01-22 11 139 44 139 1,39 22,7731 Overweight SDN 2 Teggalinggah

43 S43 V P 2014-08-08 2026-01-22 11 137 41 132 1,32 23,5308 Obesity SDN 2 Teggalinggah

47 S47 V L 2015-02-03 2026-01-22 10 131 34 125 1,25 21,76 Obesity SDN 2 Teggalinggah

18 S18 V P 2014-07-29 2026-01-22 11 137 40 131 1,31 23,3087 Obesity SDN 2 Teggalinggah

19 S19 V L 2014-11-18 2026-01-22 11 134 38 132 1,32 21,809 Obesity SDN 2 Teggalinggah

26 S26 V P 2015-02-28 2026-01-22 10 130 32 127 1,27 19,84 Overweight SDN 2 Teggalinggah

48 S48 V P 2014-09-01 2026-01-22 11 136 40 137 1,37 21,3117 Overweight SDN 2 Teggalinggah

128 S128 V P 2014-09-08 2026-01-21 11 136 55 153 1,53 23,4952 Obesity SDN 3 Panji Anom

129 S129 V L 2014-12-19 2026-01-21 11 133 46 145 1,45 21,8787 Obesity SDN 3 Panji Anom

153 S153 V L 2015-01-05 2026-01-21 11 132 42 143 1,43 20,5389 Overweight SDN 4 Panji Anom

155 S155 V L 2015-05-21 2026-01-21 10 128 42 144 1,44 20,2546 Overweight SDN 4 Panji Anom

159 S159 V P 2014-10-26 2026-01-21 11 134 47 142 1,42 23,3089 Obesity SDN 4 Panji Anom

160 S160 V P 2014-11-25 2026-01-21 11 133 57 159 1,59 22,5466 Obesity SDN 4 Panji Anom

171 S171 V L 2014-07-14 2026-01-21 11 138 41 138 1,38 21,5291 Overweight SDN 4 Panji Anom

172 S172 V L 2014-11-04 2026-01-21 11 134 42 137 1,37 22,3773 Obesity SDN 4 Panji Anom

174 S174 V L 2015-01-08 2026-01-21 11 132 37 134 1,34 20,6059 Overweight SDN 4 Panji Anom

157 S157 V L 2014-07-08 2026-01-21 11 138 37 134 1,34 20,6059 Overweight SDN 4 Panji Anom

158 S158 V P 2014-11-11 2026-01-21 11 134 50 147 1,47 23,1385 Obesity SDN 4 Panji Anom

53 S53 V L 2014-11-03 2026-01-22 11 134 53 153 1,53 22,6409 Obesity SDN 4 Tegallinggah  

 

 

 



 

115 
 

Lampiran 13. Data Hasil Belajar Keseimbangan Tubuh 
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Lampiran 14. Output IBM SPSS 25.0 for Windows Hasil Analisis Deskriptif 
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Lampiran 15. Output IBM SPSS 25.0 for Windows Hasil Uji Normalitas 

 

Tests of Normality 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

MegoakGoakan ,422 30 ,100 ,578 30 ,100 

MesiapSiapan ,219 30 ,101 ,887 30 ,104 

a. Lilliefors Significance Correction 

 

 

Tests of Normality 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

KIG ,365 30 ,051 ,729 30 ,103 

KIK ,293 30 ,060 ,844 30 ,107 

a. Lilliefors Significance Correction 

 

 

Tests of Normality 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Megoak_KIG ,473 15 ,062 ,525 15 ,054 

Megoak_KIK ,506 15 ,051 ,421 15 ,060 

Mesiap_KIG ,336 15 ,082 ,757 15 ,101 

Mesiap_KIK ,271 15 ,104 ,881 15 ,078 

a. Lilliefors Significance Correction 
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Lampiran 16. Output IBM SPSS 25.0 for Windows Hasil Uji Homogenitas 

 

Test of Homogeneity of Variances 

 Levene Statistic df1 df2 Sig. 

Hasil Belajar Keseimbangan 

Tubuh 

Based on Mean 10,898 1 58 ,102 

Based on Median 7,382 1 58 ,79 

Based on Median and with 

adjusted df 

7,382 1 54,056 ,109 

Based on trimmed mean 10,652 1 58 ,062 

 

 

Test of Homogeneity of Variances 

 Levene Statistic df1 df2 Sig. 

Hasil Belajar Keseimbangan 

Tubuh 

Based on Mean 1,239 1 58 ,270 

Based on Median ,540 1 58 ,466 

Based on Median and with 

adjusted df 

,540 1 57,789 ,466 

Based on trimmed mean 1,559 1 58 ,217 
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Lampiran 17. Output IBM SPSS 25.0 for Windows Hasil Two Way Anova 

Tests of Between-Subjects Effects 

Dependent Variable:   Hasil Keseimbangan Tubuh   

Source 

Type III Sum of 

Squares df Mean Square F Sig. 

Corrected Model 4,067a 3 1,356 2,093 ,111 

Intercept 281,667 1 281,667 434,926 ,000 

IMT ,600 1 ,600 ,926 ,340 

ModelPermainan 2,400 1 2,400 3,706 ,009 

IMT * ModelPermainan 1,067 1 1,067 1,647 ,005 

Error 36,267 56 ,648   

Total 322,000 60    

Corrected Total 40,333 59    

a. R Squared = ,101 (Adjusted R Squared = ,053) 
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Lampiran 18. Output IBM SPSS 25.0 for Windows Hasil Post Hoc Multiple 

Comparisons 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Multiple Comparisons 

Dependent Variable:   Nilai Keseimbangan Tubuh   

Tukey HSD   

(I) ModelPermainan (J) ModelPermainan 

Mean 

Difference (I-J) Std. Error Sig. 

95% Confidence Interval 

Lower Bound Upper Bound 

Megoak_IG Megoak_IK 4,3333* ,98351 ,000 1,7291 6,9376 

Mesiap_IG 5,3333* ,98351 ,000 2,7291 7,9376 

Mesiap_IK 1,6000 ,98351 ,372 -1,0042 4,2042 

MegoakL_IK Megoak_IG -4,3333* ,98351 ,000 -6,9376 -1,7291 

Mesiap_IG 1,0000 ,98351 ,040 -1,6042 3,6042 

Mesiap_IK -2,7333* ,98351 ,036 -5,3376 -,1291 

Mesiap_IG Megoak_IG -5,3333* ,98351 ,000 -7,9376 -2,7291 

Megoak_IK -1,0000 ,98351 ,740 -3,6042 1,6042 

Mesiap_IK -3,7333* ,98351 ,002 -6,3376 -1,1291 

Mesiap_IK Megoak_IG -1,6000 ,98351 ,372 -4,2042 1,0042 

Megoak_IK 2,7333* ,98351 ,036 ,1291 5,3376 

Mesiap_IK 3,7333* ,98351 ,002 1,1291 6,3376 

Based on observed means. 

 The error term is Mean Square(Error) = 7,255. 

*. The mean difference is significant at the ,05 level. 
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Lampiran 19. Dokumentasi Penelitian 

 

 

Uji Coba Instrumen 

 

 

 

 

 

 Tes IMT 

 

 

 

 

 

Pre Test 
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Pembelajaran Model Permainan Megoak-Goakan 
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Pembelajaran Model Permainan Mesiap-Siapan 
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Post Test 
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