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LAMPIRAN 

 

 

Lampiran 1 Peirmohonan Uji Validasi Instrumein Peineilitian 
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Lampiran 2 Hasil Uji Judgeis Instrumein Hasil Beilajar Tolak Peiluru dan Poweir otot 

Leingan 
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Lampiran 3 Peirmohonan Ijin Uji Coba Instrumein Peineilitian 
 

 

 

 

Lampiran 4 Hasil Peingujian Reiliabilitas Instrumein Hasil Beilajar Tolak Peiluru dan 

Instrumein Poweir otot leingan deingan Two-Hand Meidicinei Ball Oveirheiad Throw (SMP 

Neigeiri 5 Singaraja 
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No. 

 

Nama 
Teknik Awalan Teknik Tolakan 

Teknik 

Akhiran 

Sko 

r 

Nilai 

Keterampilan 

a b c d e a b c d e a b c d e   

1. Deisak Putu Widiantari √ √ √ √ √ √ √ √   √ √  √  11 73 

2. 
Deiwa Putu Zidanei Satria 

Wibawa 
√ √ 

√ √ √ √ √  √  √ √  √ √ 
12 80 

3. Geidei Budi Feibriawan √ √ √ √  √ √ √   √ √ √   10 67 

4. Geidei Marta Veirian Wijaya √ √ √ √ √ √ √ √  √ √ √  √ √ 13 87 

5. I Komang Adi Ariawan √  √ √  √  √  √ √ √   √ 9 60 

6. 
I Komang Vijay Andhi 

Suputra 
√ √ 

 √ √ √ √  √  √ √ √ √ √ 
12 80 

7. I Komang Wisma Suputra √  √ √ √ √ √ √   √ √ √  √ 11 73 

8. Kadeik Beirly Mahardika √ √ √ √ √ √ √ √ √ √  √  √ √ 13 87 

9. Kadeik EIndrawan √ √ √ √  √ √ √   √   √ √ 10 67 

10. Kadeik Indah Purnama Deivi √ √  √ √ √ √  √  √ √ √ √ √ 12 80 

11. Kadeik Meii Trisna Yani √ √ √ √ √ √ √ √  √  √  √  11 73 

12. Kadeik Nando Dwi Praseitya √ √ √ √ √ √ √ √ √  √ √  √ √ 13 87 

13. Kadeik Rudi Sastrawan √ √  √  √ √ √ √ √     √ 9 60 

14. Keitut Cinta Seisyarini √ √ √ √ √ √ √ √ √  √ √ √ √ √ 14 93 

15. Keitut Dharma Yudi Putra √ √ √ √ √ √   √  √ √ √ √ √ 12 80 

16. Keitut Feibry Yanti √ √ √ √ √ √   √ √ √ √ √ √ √ 13 87 

17. Keitut Harlin Marco Raynata √ √ √ √ √ √   √ √ √     10 67 

18. Keitut Rapi Awan √ √ √ √ √ √ √ √ √  √ √ √ √ √ 14 93 

19. Keitut Rima Sri Astami √ √ √  √ √ √ √   √ √ √ √  11 73 

20. Keitut Tika Handayani √ √ √ √  √ √  √  √ √ √ √ √ 12 80 

21. 
Komang Basyu Adnyana 

Saputra 
√ √ 

 √   √ √ √  √  √  √ 
9 60 

22. Komang Krisanti Deiwi √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 15 100 

23. 
Komang Sastra Fitri 

Handayani 
√ √ 

√  √  √ √ √ √  √ √  √ 
11 73 

24. Komang Yuda Arya Wiguna √  √ √ √  √ √  √ √ √ √ √  13 87 

25. Luh Dina EIviyani √ √ √  √  √ √  √ √  √ √  10 67 

26. Luh Peibriani √ √ √ √ √ √   √  √ √ √ √  12 80 

27 Luh Sri Seiptia Wardiasih √  √  √ √ √  √ √  √ √ √ √ 11 73 

28 Madei Giyan Prayoga √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √  √ 14 93 

29 Ni Luh Budi Ari Laksmini √ √  √ √ √ √   √ √  √   9 60 

30 Ni Putu Meirlinda Arini √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √  13 87 

31 Putu Indra Mahardika √ √  √ √  √ √  √ √ √ √ √ √ 12 80 

32 Putu Rangga Pradnyana √ √ √   √ √ √   √ √ √  √ 10 67 

 

Singaraja, 20 Januari 2026 

Guru PJOK 

 

 

 

Komang Sudiarta, S.Pd. Gr. 

NIP. 199904272024211003 
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No. 

 

Nama 
Teknik Awalan Teknik Tolakan Teknik Akhiran Skor 

Nilai 

Keterampilan 

a b c d e a b c d e a b c d e   

1. Deisak Putu Widiantari √ √ √ √ √ √ √ √ √  √ √  √ √ 13 87 

2. 
Deiwa Putu Zidanei Satria 

Wibawa 
√ √ 

√ √ √ √ √  √ √ √ √ √ √ √ 
14 93 

3. Geidei Budi Feibriawan √ √ √ √  √ √ √ √ √ √ √ √   12 80 

4. 
Geidei Marta Veirian 

Wijaya 
√ √ 

√ √ √ √ √ √  √ √ √   √ 
12 80 

5. I Komang Adi Ariawan √ √ √ √ √ √  √  √ √ √   √ 11 73 

6. 
I Komang Vijay Andhi 

Suputra 
√ √ 

√ √ √ √ √  √  √ √ √ √ √ 
13 87 

7. 
I Komang Wisma 

Suputra 
√ 

 √ √ √ √ √ √  √ √ √ √  √ 
12 80 

8. Kadeik Beirly Mahardika √ √ √ √ √ √ √ √ √ √  √ √ √ √ 14 93 

9. Kadeik EIndrawan √ √ √ √  √ √ √ √  √   √ √ 11 73 

10. 
Kadeik Indah Purnama 

Deivi 
√ √ 

 √ √ √ √  √ √ √ √ √ √ √ 
13 87 

11. Kadeik Meii Trisna Yani √ √ √ √ √ √ √ √  √  √ √ √  12 80 

12. 
Kadeik Nando Dwi 

Praseitya 
√ √ 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √  √ √ 
14 93 

13. Kadeik Rudi Sastrawan √ √  √  √ √ √ √ √   √  √ 10 67 

14. Keitut Cinta Seisyarini √ √ √ √ √ √ √ √ √  √ √ √ √ √ 14 93 

15. 
Keitut Dharma Yudi 

Putra 
√ √ 

√ √ √ √  √ √  √ √ √ √ √ 
13 87 

16. Keitut Feibry Yanti √ √ √ √ √ √   √ √ √ √ √ √ √ 13 87 

17. 
Keitut Harlin Marco 

Raynata 
√ √ 

√ √ √ √   √ √ √  √ √  
12 80 

18. Keitut Rapi Awan √ √ √ √ √ √ √ √ √  √ √ √  √ 13 87 

19. Keitut Rima Sri Astami √ √ √  √ √ √ √ √  √ √ √ √  12 80 

20. Keitut Tika Handayani √ √ √ √ √ √ √  √  √ √ √ √ √ 13 87 

21. 
Komang Basyu Adnyana 
Saputra 

√ √ 
 √   √ √ √ √ √  √  √ 

10 67 

22. Komang Krisanti Deiwi √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 15 100 

23. 
Komang Sastra Fitri 

Handayani 
√ √ 

√  √  √ √ √ √ √ √ √  √ 
12 80 

24. 
Komang Yuda Arya 

Wiguna 
√ 

 √ √ √  √ √  √ √ √ √ √ √ 
14 93 

25. Luh Dina EIviyani √ √ √ √ √  √ √  √ √  √ √  11 73 

26. Luh Peibriani √ √ √ √ √ √  √ √  √ √ √ √  13 87 

27 Luh Sri Seiptia Wardiasih √  √  √ √ √  √ √ √ √ √ √ √ 12 80 

28 Madei Giyan Prayoga √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √  √ 14 93 

29 
Ni Luh Budi Ari 

Laksmini 
√ √ 

 √ √ √ √ √  √ √  √  √ 
11 73 

30 Ni Putu Meirlinda Arini √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √  14 93 

31 Putu Indra Mahardika √ √  √ √  √ √ √ √ √ √ √ √ √ 13 87 

32 Putu Rangga Pradnyana √ √ √ √  √ √ √   √ √ √  √ 11 73 

 

Singaraja, 27 Januari 2026 

Guru PJOK 

 

 

 

Komang Sudiarta, S.Pd. Gr. 

NIP. 199904272024211003 
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NO NAMA Coba 1(m) Coba 2 (m) Coba 3 
(m) 

Skor 
Teirbaik 

1. Deisak Putu Widiantari 4.10 4.20 4.15 4.20 

2. 
Deiwa Putu Zidanei Satria 
Wibawa 

4.75 4.85 4.80 4.85 

3. Geidei Budi Feibriawan 3.85 3.90 3.80 3.90 

4. Geidei Marta Veirian Wijaya 4.65 4.70 4.60 4.70 

5. I Komang Adi Ariawan 3.70 3.75 3.65 3.75 

6. I Komang Vijay Andhi Suputra 4.55 4.60 4.50 4.60 

7. I Komang Wisma Suputra 4.05 4.10 4.00 4.10 

8. Kadeik Beirly Mahardika 4.90 4.95 4.85 4.95 

9. Kadeik EIndrawan 3.80 3.85 3.75 3.85 

10. Kadeik Indah Purnama Deivi 4.45 4.50 4.40 4.50 

11. Kadeik Meii Trisna Yani 4.00 4.05 3.95 4.05 

12. Kadeik Nando Dwi Praseitya 4.85 4.90 4.80 4.90 

13. Kadeik Rudi Sastrawan 3.65 3.70 3.60 3.70 

14. Keitut Cinta Seisyarini 5.00 5.05 4.95 5.05 

15. Keitut Dharma Yudi Putra 4.60 4.65 4.55 4.65 

16. Keitut Feibry Yanti 4.70 4.75 4.65 4.75 

17. Keitut Harlin Marco Raynata 3.90 3.95 3.85 3.95 

18. Keitut Rapi Awan 4.95 5.00 4.90 5.00 

19. Keitut Rima Sri Astami 4.10 4.15 4.05 4.15 

20. Keitut Tika Handayani 4.40 4.50 4.45 4.50 

21. Komang Basyu Adnyana Saputra 3.75 3.80 3.70 3.80 

22. Komang Krisanti Deiwi 5.05 5.10 5.00 5.10 

23. Komang Sastra Fitri Handayani 4.20 4.25 4.15 4.25 

24. Komang Yuda Arya Wiguna 4.75 4.80 4.70 4.80 

25. Luh Dina EIviyani 3.85 3.90 3.80 3.90 

26. Luh Peibriani 4.55 4.60 4.50 4.60 

27 Luh Sri Seiptia Wardiasih 4.05 4.10 4.00 4.10 

28 Madei Giyan Prayoga 4.95 5.00 4.90 5.00 

29 Ni Luh Budi Ari Laksmini 3.70 3.75 3.65 3.75 

30 Ni Putu Meirlinda Arini 4.80 4.85 4.75 4.85 

31 Putu Indra Mahardika 4.65 4.70 4.60 4.70 

32 Putu Rangga Pradnyana 3.90 3.95 3.85 3.95 

 

Singaraja, 20 Januari 2026 

Guru PJOK 

 

 

 

Komang Sudiarta, S.Pd. Gr. 

NIP. 199904272024211003 
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NO NAMA Coba 1(m) Coba 2 (m) Coba 3 

(m) 

Skor 

Teirbaik 

1. Deisak Putu Widiantari 4.15 4.25 4.20 4.25 

2. 
Deiwa Putu Zidanei Satria 

Wibawa 

4.80 4.90 4.85 4.90 

3. Geidei Budi Feibriawan 3.90 3.95 3.85 3.95 

4. Geidei Marta Veirian Wijaya 4.70 4.75 4.65 4.75 

5. I Komang Adi Ariawan 3.75 3.80 3.70 3.80 

6. I Komang Vijay Andhi Suputra 4.60 4.65 4.55 4.65 

7. I Komang Wisma Suputra 4.10 4.15 4.05 4.15 

8. Kadeik Beirly Mahardika 4.95 5.00 4.90 5.00 

9. Kadeik EIndrawan 3.85 3.90 3.80 3.90 

10. Kadeik Indah Purnama Deivi 4.50 4.55 4.45 4.55 

11. Kadeik Meii Trisna Yani 4.05 4.10 4.00 4.10 

12. Kadeik Nando Dwi Praseitya 4.90 4.95 4.85 4.95 

13. Kadeik Rudi Sastrawan 3.70 3.75 3.65 3.75 

14. Keitut Cinta Seisyarini 5.05 5.10 5.00 5.10 

15. Keitut Dharma Yudi Putra 4.65 4.70 4.60 4.70 

16. Keitut Feibry Yanti 4.75 4.80 4.70 4.80 

17. Keitut Harlin Marco Raynata 3.95 4.00 3.90 4.00 

18. Keitut Rapi Awan 5.00 5.05 4.95 5.05 

19. Keitut Rima Sri Astami 4.15 4.20 4.10 4.20 

20. Keitut Tika Handayani 4.45 4.55 4.50 4.55 

21. 
Komang Basyu Adnyana 

Saputra 

3.80 3.85 3.75 3.85 

22. Komang Krisanti Deiwi 5.10 5.15 5.05 5.15 

23. Komang Sastra Fitri Handayani 4.25 4.30 4.20 4.30 

24. Komang Yuda Arya Wiguna 4.80 4.85 4.75 4.85 

25. Luh Dina EIviyani 3.90 3.95 3.85 3.95 

26. Luh Peibriani 4.60 4.65 4.55 4.65 

27 Luh Sri Seiptia Wardiasih 4.10 4.15 4.05 4.15 

28 Madei Giyan Prayoga 5.00 5.05 4.95 5.05 

29 Ni Luh Budi Ari Laksmini 3.75 3.80 3.70 3.80 

30 Ni Putu Meirlinda Arini 4.85 4.90 4.80 4.90 

31 Putu Indra Mahardika 4.70 4.75 4.65 4.75 

32 Putu Rangga Pradnyana 3.95 4.00 3.90 4.00 

 

Singaraja, 27 Januari 2026 

Guru PJOK 

 

 

 

Komang Sudiarta, S.Pd. Gr. 

NIP. 199904272024211003 
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Lampiran 5 Hasil Reiabilitas Hasil Beilajar Tolak Peiluru dan Poweir otot leingan 

HASIL ANALISIS RELIABILITAS INSTRUMEN HASIL BELAJAR TOLAK 

PELURU DENGAN BANTUAN IBM SPSS statistic 26 

 

 

Beirdasarkan hasil analisis reiliabilitas instrumein hasil beilajar tolak peiluru meinggunakan 

bantuan program IBM SPSS statistic 26 dipeiroleih nilai Cronbach’s Alpha seibeisar 0,928 

deingan jumlah iteim seibanyak 2.Kareina nilai Cronbach’s Alpha leibih beisar dari 0,70 

(0,928 > 0,70), maka dapat disimpulkan bahwa instrumein hasil beilajar tolak peiluru 

dinyatakan reiliabeil dan meimiliki tingkat reiliabilitas yang sangat tinggi.Nilai Cronbach’s 
Alpha seibeisar 0,928 meinunjukkan bahwa instrumein meimiliki konsisteinsi inteirnal yang 

sangat baik. Hal ini beirarti instrumein yang digunakan dalam peineilitian ini dapat 

dipeircaya untuk meingukur hasil beilajar tolak peiluru. 

HASIL ANALISIS RELIABILITAS INSTRUMEN POWER OTOT LENGAN 

DENGAN TWO-HAND MEDICINE BALL OVERHEAD THROW DENGAN 

BANTUAN IBM SPSS statistic 26 

 

 

Beirdasarkan hasil analisis reiliabilitas instrumein deingan 2 iteim, dipeiroleih nilai 

Cronbach’s Alpha = 1,000. Kareina nilai Cronbach’s Alpha meindeikati 1,0, maka 

instrumein ini dapat dikatakan sangat reiliabeil dan meimiliki konsisteinsi inteirnal yang 

seimpurna. Hal ini meinunjukkan bahwa keidua iteim pada instrumein teirseibut konsistein 

dalam meingukur konstruk yang sama. 
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Lampiran 6 Surat Peirmohonan Ijin Peingambilan Data 
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Lampiran 7 Surat Ijin Instrumein dan Peingambilan Data 
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Lampiran 8 Modul Ajar Modeil Peimbeilajaran PBL Beirbantuan Videio Tugas Geirak 
 

 

 

IDENTITAS 

Satuan Peindidikan : SMP Neigeiri 7 Singaraja 

Fasei : D 

Keilas : VIII 

Peilajaran : PJOK 

Mateiri : Tolak Peiluru 

Alokasi Waktu : 2 × 40 Meinit (4 Peirteimuan) 

KOMPETENSI AWAL PROFIL PELAJAR PANCASILA 

 

 

 

Peiseirta didik teilah meimahami konseip dasar geirak 

dasar atleitik (jalan, lari, lompat) seirta meimiliki 

peingalaman meilakukan aktivitas leimpar seideirhana 

dalam peimbeilajaran seibeilumnya. 

Profil Peilajar Pancasila yang dikeimbangkan 

pada Fasei D meiliputi: 

• Beiriman dan beirakhlak mulia 

(meinunjukkan sikap disiplin, jujur, dan 

sportif) 

• Beirgotong royong (beikeirja sama dalam 

keilompok) 

• Beirnalar kritis (meinganalisis teiknik 

dan keisalahan geirak) 

• Mandiri (beirani meincoba seisuai 

keimampuan diri) 

SARANA DAN PRASARANA 

1. Lapangan seikolah 

2. Peiluru modifikasi (bola plastik beirisi pasir / bola kareit beirat) 

3. Peiluru standar (jika teirseidia) 

4. Lingkaran tolak peiluru (atau modifikasi deingan kapur) 

5. Meiteiran peingukur 

6. Peiluit dan stopwatch 

MEDIA PEMBELAJARAN 

1. Videio peimbeilajaran tugas geirak mateiri tolak peiluru 

TARGET PESERTA DIDIK 

Peiseirta didik keilas VIII 

JUMLAH PESERTA DIDIK 

32-40 peiseirta didik 

MODEL PEMBELAJARAN 

Probleim Baseid Leiarning (PBL) beirbantuan videio tugas geirak 

CAPAIAN PEMBELAJARAN TUJUAN PEMBELAJARAN 

Pada akhir Fasei D, peiseirta didik mampu 

meinganalisis dan meingeivaluasi teiknik dasar tolak 
Peiseirta didik mampu: 
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peiluru (cara meimeigang, sikap awal, geirakan 

meinolak, dan sikap akhir), seirta mampu 

meimpraktikkan geirakan seicara beinar dan aman 

seisuai deingan poteinsi dan keimampuan diri. 

1. Meinjeilaskan teiknik dasar tolak peiluru 

deingan beinar. 

2. Meingideintifikasi keisalahan dalam 

meilakukan tolak peiluru. 

3. Meimpraktikkan teiknik dasar tolak 

peiluru gaya meinyamping (ortodoks) 

deingan baik dan beinar. 

4. Meinunjukkan sikap disiplin, peircaya 

diri, dan sportif dalam keigiatan. 

ASESMEN 

Praktik teiknik dasar tolak peiluru (peigangan, awalan, tolakan, sikap akhir) 

PEMAHAMAN BERMAKNA 

Peiseirta didik meimahami bahwa teiknik tolak peiluru dapat meiningkatkan keikuatan otot leingan dan 

bahu, koordinasi geirak, seirta daya leidak otot. Keiteirampilan ini beirmanfaat dalam beirbagai aktivitas 

fisik seihari-hari seipeirti meileimpar, meindorong, atau meingangkat beinda deingan teiknik yang beinar dan 

aman. 
PERTANYAAN PEMANTIK 

1. Meingapa dalam tolak peiluru tidak boleih dileimpar, teitapi harus ditolak? 

2. Bagaimana posisi tubuh yang beinar agar hasil tolakan leibih jauh dan aman? 

KEGIATAN PEMBELAJARAN 

Kegiatan Deskripsi Kegiatan 
Alokasi 

Waktu 

 

 

 

 

 

Peindahuluan 

Kegiatan di Kelas: 

1. Peindidik meimbeiri salam dan 

meingondisikan peiseirta didik. 

2. Beirdoa beirsama. 

3. Meingeiceik keihadiran dan keisiapan peiseirta 

didik. 

4. Apeirseipsi teintang aktivitas meileimpar 

dalam keihidupan seihari-hari. 

5. Meinyampaikan tujuan peimbeilajaran. 

6. Meimbeirikan peirtanyaan peimantik teintang 

teiknik tolak peiluru. 

 

 

 

 

 

10 

Meinit 
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Inti 

Fase 1: Orientasi Peserta Didik pada Masalah 

1. Peiseirta didik meinyaksikan videio teiknik dasar 

tolak peiluru. 

2. Peiseirta didik meingamati keisalahan yang seiring 

teirjadi. 

3. Peiseirta didik meingisi LKPD beirdasarkan hasil 

peingamatan. 

 

Fase 2: Mengorganisasi Peserta Didik untuk 

Belajar 

1. Peiseirta didik dibagi meinjadi keilompok (4–5 

orang). 

2. Diskusi keilompok teintang teiknik dan keisalahan 

geirak. 

3. Meimbagi tugas meinyiapkan alat praktik 

Kegiatan di Lapangan 

Fase 3: Membimbing Penyelidikan 

Individu/Kelompok 

1. Peimanasan statis dan dinamis. 

2. Latihan teiknik meimeigang peiluru. 

3. Latihan sikap awal (meinyamping). 

4. Latihan geirakan meinolak peiluru tanpa peiluru 

(shadow practicei). 

5. Praktik tolak peiluru deingan alat modifikasi. 

6. Diskusi singkat meingeinai keisalahan yang 

teirjadi. 

 

Fase 4: Mengembangkan dan Menyajikan Hasil 

1. Diskusi keilompok meingeinai solusi keisalahan 

geirak. 

2. Preiseintasi hasil diskusi. 

3. Icei breiaking untuk meinjaga seimangat beilajar. 

 

Fase 5: Menganalisis dan Mengevaluasi 

1. Peindidik meilakukan peinilaian praktik. 

2. Meimbeirikan umpan balik. 

3. Klarifikasi teiknik yang beinar 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

60 

Meinit 

 

 

Peinutup 

1. Peindinginan beirsama. 

2. Reifleiksi peimbeilajaran. 

3. Meinyimpulkan mateiri. 

4. Meinyampaikan mateiri peirteimuan beirikutnya. 

5. Beirdoa dan peinutup. 

 

 

10 Meinit 
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REFLEKSI PESERTA DIDIK DAN PENDIDIK 

Refleksi Peserta Didik: 

1. Apa yang sudah dipeilajari hari ini? 

2. Teiknik mana yang paling sulit dilakukan? 

3. Keisalahan apa yang masih teirjadi saat meinolak peiluru? 

4. Bagaimana cara meimpeirbaikinya? 

Peindidik 

Reifleiksi dilakukan pada seitiap aktivitas peimbeilajaran. Hasil reifleiksi bisa digunakan untuk 

meineintukan peirlakuan keipada peiseirta didik. Hal-hal yang peirlu meindapat peirhatian dalam reifleiksi 

Peindidik antara lain: 

1. Apakah peimbeilajaran beirjalan eifeiktif? 

2. Apakah peiseirta didik aktif dan teirlibat? 

3. Keisulitan apa yang muncul seilama praktik? 

4. Apa yang peirlu dipeirbaiki pada peirteimuan beirikutnya? 

 

Singaraja, 7 Feibruary 2026 

Guru Mata Peilajaran, 

Madei EIdi Sudarsana, S.Pd. 

NIP. 197806262009021002 
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Lampiran 9 Modul Ajar Modeil Peimbeilajaran PjBL 
 

IDENTITAS 

Satuan Peindidikan : SMP Neigeiri 7 Singaraja 

Fasei : D 

Keilas : VIII 

Peilajaran : PJOK 

Mateiri : Tolak Peiluru 

Alokasi Waktu : 2 × 40 Meinit (4 Peirteimuan) 

RINCIAN ALOKASI WAKTU PEIR PEIRTEIMUAN 

Peirteimuan 1 (2 × 40 meinit) 

a) Obseirvasi videio peimbeilajaran teiknik tolak peiluru 

b) Diskusi teiknik dasar (peigangan, awalan, tolakan, sikap akhir) 

c) Ideintifikasi keisalahan geirak 

Peirteimuan 2 (2 × 40 meinit) 

a) Latihan teiknik dasar seicara beirtahap 

b) EIvaluasi awal keiteirampilan geirak 

c) Monitoring dan umpan balik guru 

Peirteimuan 3 (2 × 40 meinit) 

a) Peinyusunan dan peimbuatan posteir keilompok 

b) Diskusi dan analisis keisalahan teiknik 

Peirteimuan 4 (2 × 40 meinit) 

a) Praktik akhir teiknik tolak peiluru 

b) Preiseintasi posteir keilompok 

c) Reifleiksi dan eivaluasi peimbeilajaran 

KOMPETENSI AWAL PROFIL PELAJAR PANCASILA 

 

 

 

Peiseirta didik teilah meimahami konseip dasar 

geirak dasar atleitik (jalan, lari, lompat) seirta 

meimiliki peingalaman meilakukan aktivitas 

leimpar seideirhana dalam peimbeilajaran 

seibeilumnya. 

Profil Peilajar Pancasila yang dikeimbangkan 

pada Fasei D meiliputi: 

• Beiriman dan beirakhlak mulia 

(meinunjukkan sikap disiplin, jujur, 

dan sportif) 

• Beirgotong royong (beikeirja sama 

dalam keilompok) 

• Beirnalar kritis (meinganalisis teiknik 

dan keisalahan geirak) 

• Mandiri (beirani meincoba seisuai 

keimampuan diri) 

SARANA DAN PRASARANA 

1. Lapangan seikolah 
2. Peiluru modifikasi (bola plastik beirisi pasir / bola kareit beirat) 

   

   

   

   

   

   

 



156 
 

 

 

 

 

 

3. Peiluru standar (jika teirseidia) 

4. Lingkaran tolak peiluru (atau modifikasi deingan kapur) 

5. Meiteiran peingukur 

6. Peiluit dan stopwatch 

MEDIA PEMBELAJARAN 

1.  Videio peimbeilajaran tugas geirak mateiri tolak peiluru 

TARGET PESERTA DIDIK 

Peiseirta didik keilas VIII 

JUMLAH PESERTA DIDIK 

32-40 peiseirta didik 

MODEL PEMBELAJARAN 

Projeict Baseid Leiarning (PjBL) beirbantuan videio peimbeilajaran 

CAPAIAN PEMBELAJARAN TUJUAN PEMBELAJARAN 

 

 

 

 

 

 

Pada akhir fasei D, peiseirta didik mampu 

meimahami dan meimpraktikkan teiknik dasar 

tolak peiluru seirta meinganalisis keisalahan geirak 

meilalui peimbuatan posteir eidukatif dan praktik 

langsung. 

Peiseirta didik mampu: 

 

1. Meinjeilaskan teiknik dasar 

tolak peiluru (peigangan, 

awalan, tolakan, sikap 

akhir). 

2. Meingideintifikasi keisalahan 

teiknik beirdasarkan videio 

peimbeilajaran. 

3. Meimpraktikkan teiknik tolak 

peiluru deingan beinar dan 

aman. 

4. Meinyusun dan 

meimpreiseintasikan posteir 

eidukatif teintang teiknik tolak 

peiluru. 

ASESMEN 

Praktik teiknik dasar tolak peiluru (peigangan, awalan, tolakan, sikap akhir) dan posteir 

PEMAHAMAN BERMAKNA 

Meilalui aktivitas tolak peiluru, peiseirta didik dapat meiningkatkan keikuatan otot leingan dan 

bahu, koordinasi geirak, seirta peircaya diri dalam meilakukan aktivitas fisik seihari-hari. 

PERTANYAAN PEMANTIK 

Meingapa teiknik yang beinar dalam tolak peiluru peinting untuk meinghasilkan tolakan yang 

maksimal dan aman? 
KEGIATAN PEMBELAJARAN 

Kegiatan Deskripsi Kegiatan 
Alokasi 

Waktu 

Peindahuluan 
Kegiatan di Kelas: 

1. Peindidik meimbeirikan salam dan meinyapa peiseirta 
10 

Meinit 
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 didik. 

2. Peindidik dan peiseirta didik beirdoa beirsama. 

3. Peindidik meingeiceik keihadiran dan kondisi keiseihatan 

peiseirta didik. 

4. Peindidik meingajukan peirtanyaan teintang olahraga 

yang meilibatkan keikuatan leingan. 

5. Peindidik meinyampaikan mateiri tolak peiluru dan 

tujuan peimbeilajaran. 

6. Peindidik meinyampaikan modeil peimbeilajaran 

beirbasis proyeik yang akan dilakukan. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Inti 

Fase 1: Menentukan Pertanyaan Mendasar 

1. Peindidik meimbeirikan peirtanyaan peimantik: 

<Meingapa teiknik dalam tolak peiluru harus dilakukan 

deingan beinar?= 

2. Peindidik meinunjukkan contoh videio atau posteir teiknik 

dasar. 

3. Peiseirta didik diminta meingamati dan meingideintifikasi 

bagian geirakan. 

 

Fase 2: Menyusun Perencanaan Project 

1. Peiseirta didik dibagi meinjadi keilompok heiteirogein (4–5 

orang). 

2. Seitiap keilompok meineintukan fokus posteir: 

Teiknik meimeigang peiluru 

Sikap awal 

Geirakan meinolak 

Sikap akhir 

Keisalahan yang seiring teirjadi 

3. Peiseirta didik meinyusun peimbagian tugas dalam 

keilompok. 

 

Fase 3: Menyusun Jadwal 

1. Peiseirta didik meinyusun jadwal keirja seilama 4 peirteimuan: 

Peirteimuan 1: Obseirvasi & diskusi teiknik 

Peirteimuan 2: Praktik dasar 

Peirteimuan 3: Peimbuatan posteir 

Peirteimuan 4: Preiseintasi & eivaluasi 

2. Guru meimeiriksa dan meinyeitujui jadwal. 

 

Fase 4: Monitoring 

1. Guru meingamati diskusi keilompok. 

2. Meimbeirikan umpan balik teirhadap konseip yang kurang 

teipat. 
3. Meimbimbing peiseirta didik saat latihan teiknik. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

60 

Meinit 
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Fase 5: menguji hasil 

1. Peimanasan statis dan dinamis. 

Praktik teiknik: 

Cara meimeigang peiluru 

Sikap awal meinyamping 

Geirakan meinolak (bukan meileimpar) 

Sikap akhir dan keiseiimbangan 

2. Seitiap peiseirta didik meilakukan beibeirapa kali peircobaan. 

3. Peingukuran jarak tolakan. 

 

Fase 6: Evaluasi Project 

1. Icei breiaking singkat. 

2. Preiseintasi posteir oleih masing-masing keilompok. 

3. Guru meilakukan aseismein keiteirampilan praktik. 

4. Diskusi keisalahan yang masih muncul. 

 

 

 

Peinutup 

1. Peindinginan beirsama. 

2. Reifleiksi peimbeilajaran. 

3. Meinyimpulkan mateiri. 

4. Meinyampaikan mateiri peirteimuan seilanjutnya. 

5. Doa dan yeil-yeil seimangat. 

 

10 

Meinit 

REFLEKSI PESERTA DIDIK DAN PENDIDIK 

Refleksi Peserta Didik: 

1. Apa yang sudah dipeilajari teintang teiknik tolak peiluru? 

2. Teiknik mana yang masih sulit dilakukan? 
3. Keisalahan apa yang seiring teirjadi? 
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4.  Bagaimana cara meimpeirbaikinya? 

Peindidik 

Reifleiksi dilakukan pada seitiap aktivitas peimbeilajaran. Hasil reifleiksi bisa digunakan untuk 

meineintukan peirlakuan keipada peiseirta didik. Hal-hal yang peirlu meindapat peirhatian dalam 

reifleiksi Peindidik antara lain: 

1. Apakah keigiatan peimbeilajaran beirjalan eifeiktif? 

2. Bagaimana keiteirlibatan peiseirta didik dalam proyeik? 

3. Apa yang peirlu dipeirbaiki pada peirteimuan beirikutnya? 

 

Singaraja, 7 Feibruary 2026 

Guru Mata Peilajaran, 

Madei EIdi Sudarsana, S.Pd. 

NIP. 197806262009021002 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lampiran 10 Data Poweir otot leingan Peiseirta Didik 

Kelas VIII A 
 

No Nama Skor 1 (m) Skor 2 (m) Skor Terbaik 

1 G.A.W 4.30 4.40 4.40 

2 G.A.K.W 4.60 4.70 4.70 

3 G.N.S 4.10 4.20 4.20 

4 I.K.A.S 3.90 4.00 4.00 

5 I.K.J.S 4.45 4.55 4.55 

6 I.K.S.W 4.20 4.30 4.30 

7 I.K.A.W 4.70 4.80 4.80 

8 I.P.A.A.D 4.35 4.45 4.45 

9 K.A.S 4.50 4.60 4.60 

10 K.C.P 3.85 3.95 3.95 

11 K.D.A.P.P 4.25 4.35 4.35 
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12 K.J.A 3.90 4.00 4.00 

13 K.P.H.S 4.65 4.75 4.75 

14 K.A.S 4.05 4.15 4.15 

15 K.L 3.95 4.05 4.05 

16 K.N.D.W.S 4.10 4.20 4.20 

17 K.R.S.A 4.55 4.65 4.65 

18 K.F.F.P 4.00 4.10 4.10 

19 K.W.H.G 4.60 4.70 4.70 

20 L.A.P.N 3.85 3.95 3.95 

21 L.A.P.D 4.15 4.25 4.25 

22 L.S.S 4.05 4.15 4.15 

23 L.T.W 4.00 4.10 4.10 

24 P.A.F.A 3.95 4.05 4.05 

25 P.A 4.50 4.60 4.60 

26 P.EI.P 4.20 4.30 4.30 

27 P.EI.P.Y 4.75 4.85 4.85 

28 P.L.A 4.05 4.15 4.15 

29 P.P.A.Y 4.60 4.70 4.70 

30 P.P 3.90 4.00 4.00 

31 P.W.P 4.00 4.10 4.10 

32 Y.T.P 4.35 4.45 4.45 

 

 

 

KELAS VIII B 
 

No Nama Skor 1 (m) Skor 2 (m) Skor Terbaik 

1 G.A.P 4.40 4.50 4.50 

2 G.A.Y 4.55 4.65 4.65 

3 G.S.A 4.10 4.20 4.20 

4 G.Y.W.P 4.35 4.45 4.45 

5 I.G.P.P 4.60 4.70 4.70 

6 I.K.S 4.20 4.30 4.30 

7 I.K.Y.S 4.50 4.60 4.60 

8 K.B.I.A.W 4.65 4.75 4.75 

9 K.EI.R 3.90 4.00 4.00 

10 K.I 3.95 4.05 4.05 

11 K.M.R 4.00 4.10 4.10 

12 K.P.W 4.35 4.45 4.45 

13 K.P.J 4.05 4.15 4.15 

14 K.W.D 4.70 4.80 4.80 

15 K.Y.W.U 4.55 4.65 4.65 

16 K.I.A.W 4.30 4.40 4.40 

17 K.P.N.Y 4.00 4.10 4.10 
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18 K.T.S 4.05 4.15 4.15 

19 L.P.W 3.90 4.00 4.00 

20 N.K.R 4.10 4.20 4.20 

21 N.K.L.P.C 4.20 4.30 4.30 

22 N.K.S 4.00 4.10 4.10 

23 N.L.A.S 4.05 4.15 4.15 

24 P.A.W.K 4.60 4.70 4.70 

25 P.F.H.P 4.75 4.85 4.85 

26 P.M.K.A 4.50 4.60 4.60 

27 Y.D.B 4.35 4.45 4.45 

 

 

 

KELAS VIII C 
 

No Nama Skor 1 (m) Skor 2 (m) Skor Terbaik 

1 G.D.S 4.35 4.45 4.45 

2 G.I.W 4.50 4.60 4.60 

3 G.A.P.W.D 4.00 4.10 4.10 

4 G.N.EI.G 4.55 4.65 4.65 

5 I.G.A.S 4.60 4.70 4.70 

6 I.G.Y.A 4.40 4.50 4.50 

7 I.G.A.K.A.Y 3.95 4.05 4.05 

8 I.K.W.K.P 4.20 4.30 4.30 

9 I.K.A.P.S 4.65 4.75 4.75 

10 I.K.A.Y.P 4.30 4.40 4.40 

11 K.A.S 4.50 4.60 4.60 

12 K.R.W 4.05 4.15 4.15 

13 K.S.W 4.45 4.55 4.55 

14 K.S.S.A 3.90 4.00 4.00 

15 K.Y 4.00 4.10 4.10 

16 K.A.S 4.55 4.65 4.65 

17 K.G.W 4.70 4.80 4.80 

18 K.T.U 4.05 4.15 4.15 

19 L.A.R 4.10 4.20 4.20 

20 L.P.R.O.P 3.95 4.05 4.05 

21 M.W 4.15 4.25 4.25 

22 N.L.P.L.S.D 4.05 4.15 4.15 

23 N.P.W.N 4.10 4.20 4.20 

24 N.P.B 4.00 4.10 4.10 

25 P.EI.S 4.60 4.70 4.70 
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KELAS VIII D 
 

No Nama Skor 1 (m) Skor 2 (m) Skor Terbaik 

1 G.A.S 4.40 4.50 4.50 

2 G.A.S 4.55 4.65 4.65 

3 G.S.W 4.20 4.30 4.30 

4 I.G.P.S.P 4.60 4.70 4.70 

5 I.G.N.G.A.P 4.50 4.60 4.60 

6 I.G.P.S.K 4.35 4.45 4.45 

7 I.K.D.A.P 4.45 4.55 4.55 

8 J.N.K 4.10 4.20 4.20 

9 K.B.S 4.65 4.75 4.75 

10 K.B 4.30 4.40 4.40 

11 K.M.A.D 3.95 4.05 4.05 

12 K.R.T.A.P 4.00 4.10 4.10 

13 K.V.R 3.90 4.00 4.00 

14 K.W.W 4.55 4.65 4.65 

15 K.Y.W.Y 4.50 4.60 4.60 

16 K.A.P.P 4.60 4.70 4.70 

17 K.F.K 4.35 4.45 4.45 

18 K.R 4.00 4.10 4.10 

19 L.B.S.D 3.95 4.05 4.05 

20 L.P.EI.S 4.05 4.15 4.15 

21 L.P.O 4.00 4.10 4.10 

22 N.P.A.P 4.10 4.20 4.20 

23 N.A.S 4.05 4.15 4.15 

24 P.A.B 4.65 4.75 4.75 

25 P.G.B.A 4.70 4.80 4.80 

26 P.G.EI.A.D 4.55 4.65 4.65 
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Lampiran 11 Hasil Peireingkingan dan Peingeilompokan Peiseirta Didik Beirdasarkan 

Keimampuan Poweir otot leingan 

POWER OTOT LENGAN DENGAN TWO-HAND MEDICINE BALL 

OVERHEAD THROW (PBL Be irbantuan Videio Tugas Geirak) VIII A dan VIII B 
 

No 

Absen 
Nama Kelas Skor 

Klasifikasi 

Baru 

27 P.EI.P.Y VIII A 4,85 Tinggi 

25 P.F.H.P VIII B 4,85 Tinggi 

7 I.K.A.W VIII A 4,80 Tinggi 

14 K.W.D VIII B 4,80 Tinggi 

13 K.P.H.S VIII A 4,75 Tinggi 

8 K.B.I.A.W VIII B 4,75 Tinggi 

2 G.A.K.W VIII A 4,70 Tinggi 

19 K.W.H.G VIII A 4,70 Tinggi 

29 P.P.A.Y VIII A 4,70 Tinggi 

5 I.G.P.P VIII B 4,70 Tinggi 

24 P.A.W.K VIII B 4,70 Tinggi 

17 K.R.S.A VIII A 4,65 Tinggi 

2 G.A.Y VIII B 4,65 Tinggi 

15 K.Y.W.U VIII B 4,65 Tinggi 

9 K.A.S VIII A 4,60 Tinggi 

25 P.A VIII A 4,60 Tinggi 

7 I.K.Y.S VIII B 4,60 Tinggi 

26 P.M.K.A VIII B 4,60 Tinggi 

5 I.K.J.S VIII A 4,55 Tinggi 

1 G.A.P VIII B 4,50 Tinggi 

4 G.Y.W.P VIII B 4,45 Seidang 

8 I.P.A.A.D VIII A 4,45 Seidang 

12 K.P.W VIII B 4,45 Seidang 

32 Y.T.P VIII A 4,45 Seidang 

1 G.A.W VIII A 4,40 Seidang 

16 K.I.A.W VIII B 4,40 Seidang 

11 K.D.A.P.P VIII A 4,35 Seidang 

6 I.K.S.W VIII A 4,30 Reindah 

26 P.EI.P VIII A 4,30 Reindah 

6 I.K.S VIII B 4,30 Reindah 

21 N.K.L.P.C VIII B 4,30 Reindah 

21 L.A.P.D VIII A 4,25 Reindah 

3 G.N.S VIII A 4,20 Reindah 

16 K.N.D.W.S VIII A 4,20 Reindah 
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20 N.K.R VIII B 4,20 Reindah 

14 K.A.S VIII A 4,15 Reindah 

22 L.S.S VIII A 4,15 Reindah 

28 P.L.A VIII A 4,15 Reindah 

13 K.P.J VIII B 4,15 Reindah 

18 K.T.S VIII B 4,15 Reindah 

23 N.L.A.S VIII B 4,15 Reindah 

18 K.F.F.P VIII A 4,10 Reindah 

23 L.T.W VIII A 4,10 Reindah 

31 P.W.P VIII A 4,10 Reindah 

11 K.M.R VIII B 4,10 Reindah 

17 K.P.N.Y VIII B 4,10 Reindah 

22 N.K.S VIII B 4,10 Reindah 

15 K.L VIII A 4,05 Reindah 

24 P.A.F.A VIII A 4,05 Reindah 

10 K.I VIII B 4,05 Reindah 

4 I.K.A.S VIII A 4,00 Reindah 

12 K.J.A VIII A 4,00 Reindah 

30 P.P VIII A 4,00 Reindah 

9 K.EI.R VIII B 4,00 Reindah 

19 L.P.W VIII B 4,00 Reindah 

10 K.C.P VIII A 3,95 Reindah 

20 L.A.P.N VIII A 3,95 Reindah 

 

 

 

POWER OTOT LENGAN DENGAN TWO-HAND MEDICINE BALL 

OVERHEAD THROW (PjBL) VIII C dan VIII D 
 

No 

Absen 
Nama Kelas Skor Klasifikasi 

17 K.G.W VIII C 4.80 Tinggi 

25 P.G.B.A VIII D 4.80 Tinggi 

9 I.K.A.P.S VIII C 4.75 Tinggi 

9 K.B.S VIII D 4.75 Tinggi 

24 P.A.B VIII D 4.75 Tinggi 

5 I.G.A.S VIII C 4.70 Tinggi 

25 P.EI.S VIII C 4.70 Tinggi 

4 I.G.P.S.P VIII D 4.70 Tinggi 

16 K.A.P.P VIII D 4.70 Tinggi 

4 G.N.EI.G VIII C 4.65 Tinggi 

16 K.A.S VIII C 4.65 Tinggi 
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2 G.A.S VIII D 4.65 Tinggi 

14 K.W.W VIII D 4.65 Tinggi 

2 G.I.W VIII C 4.60 Tinggi 

11 K.A.S VIII C 4.60 Tinggi 

5 I.G.N.G.A.P VIII D 4.60 Tinggi 

15 K.Y.W.Y VIII D 4.60 Tinggi 

13 K.S.W VIII C 4.55 Tinggi 

7 I.K.D.A.P VIII D 4.55 Tinggi 

1 G.A.S VIII D 4.50 Tinggi 

6 I.G.Y.A VIII C 4.50 Tinggi 

6 I.G.P.S.K VIII D 4.45 Seidang 

17 K.F.K VIII D 4.45 Seidang 

1 G.D.S VIII C 4.45 Seidang 

10 I.K.A.Y.P VIII C 4.40 Seidang 

10 K.B VIII D 4.40 Seidang 

3 G.S.W VIII D 4.30 Reindah 

8 I.K.W.K.P VIII C 4.30 Reindah 

21 M.W VIII C 4.25 Reindah 

19 L.A.R VIII C 4.20 Reindah 

23 N.P.W.N VIII C 4.20 Reindah 

22 N.P.A.P VIII D 4.20 Reindah 

8 J.N.K VIII D 4.20 Reindah 

12 K.R.W VIII C 4.15 Reindah 

18 K.T.U VIII C 4.15 Reindah 

22 N.L.P.L.S.D VIII C 4.15 Reindah 

20 L.P.EI.S VIII D 4.15 Reindah 

23 N.A.S VIII D 4.15 Reindah 

3 G.A.P.W.D VIII C 4.10 Reindah 

15 K.Y VIII C 4.10 Reindah 

24 N.P.B VIII C 4.10 Reindah 

12 K.R.T.A.P VIII D 4.10 Reindah 

18 K.R VIII D 4.10 Reindah 

21 L.P.O VIII D 4.10 Reindah 

7 I.G.A.K.A.Y VIII C 4.05 Reindah 

20 L.P.R.O.P VIII C 4.05 Reindah 

11 K.M.A.D VIII D 4.05 Reindah 

19 L.B.S.D VIII D 4.05 Reindah 

14 K.S.S.A VIII C 4.00 Reindah 

13 K.V.R VIII D 4.00 Reindah 
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Lampiran 12 Data Hasil Beilajar Tolak Peiluru 
 

No Nama Kelompok 

Power 

otot 

lengan 

Pre-

test 

Post-

test 
Gain NGT 

1 P.EI.P.Y PBL Tinggi 72 90 18 0.66 

2 P.F.H.P PBL Tinggi 73 91 18 0.69 

3 I.K.A.W PBL Tinggi 71 86 15 0.54 

4 K.W.D PBL Tinggi 69 82 13 0.43 

5 K.P.H.S PBL Tinggi 73 88 15 0.58 

6 K.B.I.A.W PBL Tinggi 74 91 17 0.69 

7 G.A.K.W PBL Tinggi 72 85 13 0.46 

8 K.W.H.G PBL Tinggi 73 86 13 0.52 

9 P.P.A.Y PBL Tinggi 75 88 13 0.54 

10 I.G.P.P PBL Tinggi 77 87 10 0.45 

11 P.A.W.K PBL Tinggi 78 92 14 0.67 

12 K.R.S.A PBL Tinggi 74 86 12 0.48 

13 G.A.Y PBL Tinggi 76 86 10 0.43 

14 K.Y.W.U PBL Tinggi 69 82 13 0.44 

15 K.A.S PBL Tinggi 74 86 12 0.48 

16 P.A PBL Tinggi 76 87 11 0.43 

17 I.K.Y.S PBL Tinggi 72 89 17 0.62 

18 P.M.K.A PBL Tinggi 71 86 15 0.54 

19 I.K.J.S PBL Tinggi 66 85 19 0.56 

20 G.A.P PBL Tinggi 67 86 19 0.58 

21 P.L.A PBL Reindah 75 86 11 0.46 

22 K.P.J PBL Reindah 68 81 13 0.42 

23 K.T.S PBL Reindah 69 80 11 0.37 

24 N.L.A.S PBL Reindah 68 79 11 0.35 

25 K.F.F.P PBL Reindah 74 80 6 0.25 

26 L.T.W PBL Reindah 75 81 6 0.25 

27 P.W.P PBL Reindah 62 74 12 0.33 

28 K.M.R PBL Reindah 77 82 5 0.23 

29 K.P.N.Y PBL Reindah 75 80 5 0.21 

30 N.K.S PBL Reindah 68 80 12 0.39 

31 K.L PBL Reindah 71 80 9 0.32 

32 P.A.F.A PBL Reindah 74 85 11 0.46 

33 K.I PBL Reindah 82 90 8 0.47 

34 I.K.A.S PBL Reindah 72 84 12 0.48 

35 K.J.A PBL Reindah 71 82 11 0.39 

36 P.P PBL Reindah 71 86 15 0.52 

37 K.EI.R PBL Reindah 69 79 10 0.33 

38 L.P.W PBL Reindah 73 85 12 0.46 

39 K.C.P PBL Reindah 77 83 6 0.27 

40 L.A.P.N PBL Reindah 72 80 8 0.30 
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No Nama Kelompok 

Power 

otot 

lengan 

Pre-

test 

Post-

test 
Gain NGT 

41 K.G.W PjBL Tinggi 74 84 10 0.40 

42 P.G.B.A PjBL Tinggi 74 83 9 0.36 

43 I.K.A.P.S PjBL Tinggi 75 81 6 0.25 

44 K.B.S PjBL Tinggi 74 86 12 0.48 

45 P.A.B PjBL Tinggi 76 87 11 0.48 

46 I.G.A.S PjBL Tinggi 76 85 9 0.39 

47 P.EI.S PjBL Tinggi 74 84 10 0.40 

48 I.G.P.S.P PjBL Tinggi 77 83 6 0.27 

49 K.A.P.P PjBL Tinggi 78 85 7 0.33 

50 G.N.EI.G PjBL Tinggi 74 81 7 0.28 

51 K.A.S PjBL Tinggi 77 84 7 0.32 

52 G.A.S PjBL Tinggi 69 83 14 0.47 

53 K.W.W PjBL Tinggi 69 79 10 0.33 

54 G.I.W PjBL Tinggi 77 89 12 0.55 

55 K.A.S PjBL Tinggi 71 84 13 0.46 

56 I.G.N.G.A.P PjBL Tinggi 72 79 7 0.26 

57 K.Y.W.Y PjBL Tinggi 66 78 12 0.36 

58 K.S.W PjBL Tinggi 70 81 11 0.38 

59 I.K.D.A.P PjBL Tinggi 78 86 8 0.38 

60 G.A.S PjBL Tinggi 76 82 6 0.26 

61 N.P.W.N PjBL Reindah 69 85 16 0.53 

62 N.P.A.P PjBL Reindah 67 79 12 0.38 

63 J.N.K PjBL Reindah 70 83 13 0.45 

64 K.R.W PjBL Reindah 69 84 15 0.50 

65 K.T.U PjBL Reindah 75 84 9 0.38 

66 N.L.P.L.S.D PjBL Reindah 67 82 15 0.47 

67 L.P.EI.S PjBL Reindah 76 89 13 0.57 

68 N.A.S PjBL Reindah 70 81 11 0.38 

69 G.A.P.W.D PjBL Reindah 69 84 15 0.50 

70 K.Y PjBL Reindah 66 80 14 0.43 

71 N.P.B PjBL Reindah 75 86 11 0.46 

72 K.R.T.A.P PjBL Reindah 74 85 11 0.44 

73 K.R PjBL Reindah 68 77 9 0.28 

74 L.P.O PjBL Reindah 70 85 15 0.52 

75 I.G.A.K.A.Y PjBL Reindah 75 84 9 0.38 

76 L.P.R.O.P PjBL Reindah 74 86 12 0.48 

77 K.M.A.D PjBL Reindah 68 79 11 0.35 

78 L.B.S.D PjBL Reindah 75 88 13 0.54 

79 K.S.S.A PjBL Reindah 67 79 12 0.38 

80 K.V.R PjBL Reindah 67 77 10 0.31 
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Lampiran 13 Output IBM SPSS 26. Hasil Analisis Deiskriptif 

 

 

Descriptive Statistics 
  

 
N 

 

 
Rangei 

 

 
Minimum 

Maximu 

m 

 

 
Sum 

 

 
Meian 

Std. 

Deiviation 

Varianc 

ei 

  
 

Statistic 

 
 
Statistic 

 
 

Statistic 

 
 

Statistic 

 
 

Statistic 

 
 

Statistic 

Std. 

EIrror 

 
 

Statistic 

 
 

Statistic 

PBL 40 14 5 19 481 12.03 0.583 3.69 13.615 

PjBL 40 10 6 16 433 10.83 0.438 2.77 7.687 

KMAT 40 13 6 19 474 11.85 0.58 3.67 13.464 

KMAR 40 11 5 16 440 11 0.453 2.86 8.205 

PBL_POLT 20 9 10 19 287 14.35 0.656 2.93 8.585 

PBL_POLR 20 10 5 15 194 9.7 0.689 3.08 9.486 

PjBL_POLT 20 8 6 14 187 9.35 0.563 2.52 6.345 

PjBL_POLR 20 7 9 16 246 12.3 0.522 2.33 5.437 

Valid N 

(listwisei) 
80 

        



169 
 

 
 
 

 
Lampiran 14 Output IBM SPSS 26. Hasil Uji Normalitas 

 

 

Tests of Normality 
 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

PBL ,122 40 ,135 ,950 40 ,074 

PjBL ,106 40 ,200* ,950 40 ,074 

*. This is a loweir bound of thei truei significancei. 

 
a. Lillieifors Significancei Correiction 

 
 
 

 
Tests of Normality 

 
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

 
Powe ir otot leingan Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Gain Scorei Tinggi .102 40 .200* .959 40 .155 

Reindah .175 40 .003 .946 40 .055 

Normalizeid 

Gain 

Tinggi .094 40 .200* .970 40 .347 

Reindah .116 40 .195 .971 40 .385 

*. This is a loweir bound of thei truei significancei. 

a. Lillieifors Significancei Correiction 

 
 
 
 

 
Tests of Normality 

 
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

 
Keilompok4 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Gain Scorei PBL_KPOLT .182 20 .081 .934 20 .188 

PBL_KPOLR .223 20 .010 .918 20 .091 

PJBL_KPOLT .175 20 .112 .932 20 .165 

PJBL_KPOLR .140 20 .200* .935 20 .189 

*. This is a loweir bound of thei truei significancei. 

a. Lillieifors Significancei Correiction 
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Lampiran 15 Output IBM SPSS 26.0 Hasil Uji Homogeinitas 

Test of Homogeneity of Variances 

Leive inei Statistic df1 df2 Sig. 

Gain Scorei Baseid on Meian .916 3 76 .437 

Baseid on Meidian .458 3 76 .712 

Baseid on Meidian and with 

adjusteid df 

.458 3 61.715 .712 

Baseid on trimmeid meian .935 3 76 .428 

 

 
ANOVA 

Gain Scorei 

Sum of Squareis df Meian Squarei F Sig. 

Be itweie in Groups 332.050 3 110.683 15.947 .000 

Within Groups 527.500 76 6.941 
  

Total 859.550 79 
   

 
Lampiran 16 Output IBM SPSS 26.00 Hasil Two Way Anova 

Tests of Between-Subjects Effects 

De ipeindeint Variablei: Gain Scorei 

Typei III Sum of 

Sourcei Squareis 

 

 
df 

 

 
Meian Squarei 

 

 
F 

 

 
Sig. 

Corre icteid Modeil 332.050a 3 110.683 15.947 .000 

Inteirceipt 10442.450 1 10442.450 1504.505 .000 

Keilompok 28.800 1 28.800 4.149 .045 

Poweir 14.450 1 14.450 2.082 .153 

Ke ilompok * Poweir 288.800 1 288.800 41.609 .000 

EIrror 527.500 76 6.941 
  

Total 11302.000 80 
   

Corre icteid Total 859.550 79 
   

a. R Squareid = .386 (Adjusteid R Squareid = .362) 

 
Lampiran 17 Output IBM SPSS 26. for Windows Hasil Post Hoc Multiplei 

Comparisons 
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Multiple Comparisons 

De ipeindeint Variablei: Gain Scorei 

Tukeiy HSD 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
*. Thei meian diffeire incei is significant at thei 0.05 leiveil. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Lampiran 18 Dokumeintasi Peineilitian 

Meian Diffeireincei 

(I) Keilompok4 (J) Keilompok4 (I-J) 

 

 
Std. EIrror 

 

 
Sig. 

95% Confideincei Inteirval 

Loweir Bound Uppeir Bound 

PBL_KPOLT PBL_KPOLR 4.650* .833 .000 2.46 6.84 

PJBL_KPOLT 5.000* .833 .000 2.81 7.19 

PJBL_KPOLR 2.050 .833 .075 -.14 4.24 

PBL_KPOLR PBL_KPOLT -4.650* .833 .000 -6.84 -2.46 

PJBL_KPOLT .350 .833 .975 -1.84 2.54 

PJBL_KPOLR -2.600* .833 .013 -4.79 -.41 

PJBL_KPOLT PBL_KPOLT -5.000* .833 .000 -7.19 -2.81 

PBL_KPOLR -.350 .833 .975 -2.54 1.84 

PJBL_KPOLR -2.950* .833 .004 -5.14 -.76 

PJBL_KPOLR PBL_KPOLT -2.050 .833 .075 -4.24 .14 

PBL_KPOLR 2.600* .833 .013 .41 4.79 

PJBL_KPOLT 2.950* .833 .004 .76 5.14 
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Uji Coba Instrumein Hasil Beilajar Tolak Peiluru dan Poweir otot leingan di SMP Neigeiri 5 

Singaraja 
 

Peingambilan Data Hasil Beilajar Tolak Peilur di SMP Neigeiri 7 Singaraja 
 

 

Two-Hand Meidicinei Ball Oveirheiad Throw. 
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Pre i-Teist 

 

 

 

 

 

Peimbeilajaran Probleim Baseid Leiarning (PBL) Beirbantuan Videio Tugas Geirak 
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Peimbeilajaran Projeict Baseid Leiarning (PJBL) Beirbantuan Videio Peimbeilajaran 
 

 

 

Post-Teist 
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Teirimakasih SMP N 7 SINGARAJA 


