
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN 
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Lampiran 01. Surat Tugas Dosen Pembimbing 
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Lampiran 02. Surat Ijin Melakukan Observasi 
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Lampiran 03. Surat Hasil Observasi 
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Lampiran 04. Surat Ijin Permohonan Penelitian 
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Lampiran 05. Surat Tugas Pakar/Ahli Validasi Instrumen 
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Lampiran 6. Surat Pakar 1 Validasi Instrumen 
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Lampiran 07. Surat Pakar 2 Validasi Instrumen 
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Lampiran 08. Data Absensi Peserta Ddik Kelas X-5 SMAN 1 Singaraja 
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Lampiran 09. Data Hasil Belajar Aspek Pengetahuan (Kognitif) Siklus I 
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Lampiran 10. Data Hasil Belajar Keterampilan (Psikomotor) Siklus I 
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Lampiran 11. Data Hasil Belajar Aspek Sikap (Afektif) Siklus I 
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Lampiran 12. Data Rekapan Hasil Belajar Siklus I 
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Lampiran 13. Data Hasil Belajar Aspek Pengetahuan (Kognitif) Siklus II 
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Lampiran 14. Data Hasil Belajar Aspek Keterampilan (Psikomotor) Siklus II 
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Lampiran 15. Data Hasil Belajar Aspek Sikap (Afektif) Siklus II 
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Lampiran 16. Data Rekapan Hasil Belajar Siklus II 
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Lampiran 17. Data Pembagian Kelompok 
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Lampiran 18. Dokumentasi Pembelajaran Siklus I Pertemuan 1 
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Lampiran 19. Dokumentasi Pembelajaran Siklus I Pertemuan 2 
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Lampiran 20. Dokumentasi Pembelajaran Siklus II Pertemuan 1 
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Lampiran 21. Dokumentasi Pembelajaran Siklus II Pertemuan 2 
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Lampiran 22. Modul Ajar Kelas X Kurikulum Merdeka (Siklus I) 

Penyusun: Aquila 

Meidina Enzi 

Jenjang: SMA 

Kelas: X-5 

Fase: E 

Alokasi Waktu: 2 x 90 

menit 

Materi: Atletik (Lari Jarak 

Pendek) 

Kompetensi Awal:  

Peserta didik telah 

memiliki pemahaman 

dasar mengenai aktivitas 

lari, namun belum 

mampu mempraktikkan 

teknik sprint secara 

optimal, terutama pada 

aspek start jongkok, 

akselerasi, dan teknik 

finish.  

Profil Pelajar Pancasila: 

 

Profil Pelajar Pancasila yang 

dikembangkan pada Fase E 

adalah beriman, bertakwa 

kepada Tuhan Yang Maha Esa, 

dan berakhlak mulia yang 

tercermin dalam kedisiplinan 

dan sportivitas selama 

mengikuti permainan. Peserta 

didik mulai menunjukkan sikap 

mandiri dalam berlatih, gotong 

royong melalui kerja sama 

dalam permainan kelompok, 

serta bernalar kritis dalam 

memahami teknik dasar sprint. 

Sarana dan Prasarana  

1) Lintasan lari (20–100 meter) 

2) Cone / penanda lintasan 

3) Tongkat estafet / bola kecil 

4) Peluit 

5) Stopwatch 

6) Lembar observasi 

Target  

Peserta didik kelas X-5 

 

Jumlah  

34 Peserta didik 

 

Materi Ajar, Alat atau Media yang Diperlukan  

1. Materi Pokok Pembelajaran 

a. Materi Pembelajaran Reguler 

Memahami fakta, konsep, dan prosedur, serta mempraktikkan aktivitas 

keterampilan gerak atletik melalui lari jarak pendek, di antaranya:  

1) Keterampilan gerak dan fungsional dalam teknik start jongkok, teknik 

akselerasi (berlari setelah start), teknik mempertahankan kecepatan 

maksimal, serta teknik melewati garis finish. 

2) Keterampilan gerak lari jarak pendek dalam bentuk permainan berbasis 

kompetisi dan simulasi lomba sprint dengan aturan yang dimodifikasi, 

seperti jarak lintasan, variasi start, atau bentuk permainan yang 

menekankan kecepatan reaksi dan koordinasi.. 

b. Materi Pembelajaran Remedial 

Materi pembelajaran untuk remedial sama dengan materi reguler, namun 

penekanannya pada aspek keterampilan yang belum dikuasai berdasarkan 

hasil evaluasi guru. 

Guru dapat melakukan: 

1) Memberikan latihan tambahan untuk teknik start dan akselerasi. 

2) Memasangkan peserta didik yang sudah menguasai teknik dengan yang 

masih kesulitan. 

3) Menyediakan game latihan ulang (mini sprint challenge) dengan fokus 

pada bagian gerakan yang belum tepat.  
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c. Materi Pembelajaran Pengayaan 

Materi pembelajaran pengayaan diberikan kepada peserta didik yang telah 

menguasai keterampilan dasar. 

Kegiatan dikembangkan dengan menambah kompleksitas dan variasi 

permainan, misalnya: 

1) Melakukan simulasi lomba sprint dengan variasi jarak (60 m, 80 m, 100 

m). 

2) Menggunakan start reaction game untuk melatih kecepatan reaksi 

terhadap aba-aba. 

3) Mengubah lingkungan latihan menjadi lebih menantang, seperti lintasan 

dengan rintangan ringan atau kondisi berpasangan (relay game pendek 

tanpa tongkat). 

2. Media Pembelajaran 

a. Peserta didik sebagai model atau guru yang memperagakan teknik start jongkok, 

akselerasi, mempertahankan kecepatan, dan melewati garis finish secara individu 

maupun kelompok. 

b. Gambar atau video ilustrasi keterampilan teknik lari jarak pendek, seperti posisi 

start, gerak lengan dan kaki, serta posisi tubuh saat finish. 

c. Alat bantu permainan berbasis GBL, seperti: 

1) Cone atau garis penanda lintasan, 

2) Peluit sebagai aba-aba start, 

3) Stopwatch, 

4) Papan skor permainan, dan 

5) Kartu misi game (tantangan waktu, kecepatan, koordinasi). 

Moda Pembelajaran  

1) Luring/offline/tatap muka secara langsung  

Pengaturan Pembelajaran  

Pengaturan peserta Didik: 

o Individu  

o Berkelompok 

Metode:  

o Demonstrasi 

o Diskusi 

o Permainan, pertandingan, simulasi  

Assesmen Pembelajaran  

Menilai Ketercapaian Tujuan Pembelajaran: 

o Assesmen individu 

o Assesmen kelompok  

Jenis Assesmen: 

o Pengetahuan (tes lisan/tertulis) 

o Keterampilan (praktik/kinerja) 

o Sikap (Observasi)  

Tujuan Pembelajaran  

Peserta didik mampu: 

1. Mempraktikkan teknik dasar lari jarak pendek (start jongkok, akselerasi, finish) 

secara sederhana. 

2. Menunjukkan koordinasi gerak melalui permainan berbasis GBL. 

3. Menunjukkan sikap aktif, disiplin, dan sportivitas selama pembelajaran. 

Pertanyaan Pemantik  

Bagaimana cara agar seorang pelari dapat mencapai garis finish secepat mungkin 

tanpa kehilangan keseimbangan dan tenaga di tengah lintasan? 
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Prosedur Kegiatan Pembelajaran 

1. Persiapan Mengajar  

a. Guru membaca kembali Modul ajar yang telah dipersiapkan atau bahan bacaan 

lainnya sesuai dengan topik materi. 

b. Menyiapkan alat pembelajaran  

1) Lintasan lari (minimal 60–100 meter, bisa di lapangan sekolah) 

2) Peluit sebagai aba-aba start 

3) Stopwatch 

4) Cone atau garis penanda lintasan 

5) Lembar observasi pertemuan pertama 

6) Kartu skor permainan 

 

2. Kegiatan Pengajaran 

 

PERTEMUAN 1 

 

a. Kegiatan Pendahuluan (20 menit)  

Orientasi dan Motivasi 

1) Guru memberi salam, memimpin doa, dan memeriksa kehadiran 

peserta didik. 

2) Guru menyampaikan tujuan pembelajaran hari ini yaitu untuk melihat 

kemampuan awal peserta didik dalam lari jarak pendek. 

3) Guru mengaitkan materi dengan pengalaman sehari-hari, misalnya 

lomba lari saat peringatan HUT RI atau kegiatan olahraga sekolah. 

4) Guru menyampaikan pertanyaan pemantik: 

“Bagaimana cara agar pelari dapat mencapai garis finish secepat 

mungkin tanpa kehilangan tenaga di tengah lintasan?” 

5) Peserta didik diminta menjawab secara spontan untuk menumbuhkan 

rasa ingin tahu. 

 

Apersepsi dan Pemanasan 

1) Guru melakukan demonstrasi singkat tentang teknik start jongkok dan 

posisi tubuh saat berlari cepat. 

2) Peserta didik melakukan pemanasan dinamis (lari di tempat, ayunan 

kaki, sprint ringan 30 m) untuk mencegah cedera. 

3) Guru menjelaskan aturan keselamatan dan etika berolahraga di 

lintasan. 

 

b. Kegiatan Inti (55 menit) 

Kegiatan dilakukan dalam pendekatan Game-Based Learning (GBL) — peserta 

belajar melalui permainan dan simulasi yang menyenangkan. 

 

Aktivitas Inti (Game Sprint Challenge) 

 

1) Guru membagi peserta didik menjadi kelompok kecil (kurang lebih 4 

orang). 

2) Guru menjelaskan aturan: 

o Setiap peserta melakukan lari 60 meter (putri) dan 100 meter 

(putra) secara bergantian. 

o Start menggunakan aba-aba peluit (“Siap — Siap — Ya!”). 

o Waktu dicatat dengan stopwatch. 

3) Sebelum tes, guru mencontohkan teknik start jongkok dan teknik 

finish yang benar. 

 

Pelaksanaan 

1) Peserta didik bergantian melakukan lari jarak pendek dengan 

pengamatan guru terhadap: 
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o Posisi start 

o Gerakan akselerasi dan koordinasi lengan–kaki 

o Posisi tubuh saat berlari cepat 

o Teknik melewati garis finish 

2) Guru menilai kemampuan dasar berdasarkan lembar observasi 

keterampilan awal. 

3) Peserta lain yang menunggu giliran dapat diberi mini game ringan 

seperti Reaction Game (menyentuh cone paling cepat setelah aba-

aba). 

 

Umpan Balik Sementara 

1) Setelah semua peserta melakukan permainan, guru memberikan 

umpan balik umum tentang hal-hal yang sudah baik dan yang masih 

perlu diperbaiki (misal: posisi start kurang stabil, ayunan tangan 

kurang seimbang). 

2) Guru menekankan pentingnya disiplin, sportivitas, dan semangat 

pantang menyerah. 

 

Kegiatan Penutup (15 menit) 

Refleksi dan Evaluasi Singkat 

1) Guru mengajak siswa merefleksikan kegiatan: 

“Bagaimana perasaan kalian setelah berlari cepat?” 

“Bagian mana yang paling menantang saat lari jarak pendek?” 

2) Siswa mengemukakan pendapat dan pengalaman mereka. 

 

Kesimpulan 

1) Guru menyimpulkan hasil kegiatan permainan bahwa hari ini bertujuan 

mengetahui kemampuan awal peserta didik sebelum pembelajaran inti dimulai. 

2) Guru menjelaskan bahwa hasil permainan akan digunakan untuk menentukan 

strategi pembelajaran pada pertemuan berikutnya (reguler, remedial, atau 

pengayaan). 

 

Pendinginan dan Penutup 

1) Siswa melakukan gerakan peregangan statis (pendinginan) secara 

berkelompok. 

2) Guru memberi motivasi untuk selalu menjaga kebugaran tubuh dan pola hidup 

sehat. 

3) Kegiatan diakhiri dengan doa dan salam. 

 

PERTEMUAN 2 (SIKLUS I) 

 

Tujuan Pembelajaran: Peserta didik dapat mempraktikkan keterampilan gerak teknik 

start jongkok, akselerasi awal, koordinasi sprint pendek, dan kerja sama tim melalui 

berbagai bentuk permainan (Start Kilat, Estafet Mini, dan Tangkap Bayangan) secara 

benar, sportif, serta bertanggung jawab. Peserta didik juga diharapkan mampu 

menumbuhkan nilai-nilai Profil Pelajar Pancasila seperti gotong royong, mandiri, 

bernalar kritis, dan sportivitas. 

 

a. Kegiatan Pendahuluan (15 menit)  

Orientasi dan Motivasi 

1) Guru memberi salam, memimpin doa, dan mengecek kehadiran. 

2) Guru mengaitkan kegiatan hari ini dengan hasil permainan 

sebelumnya: 

“Kemarin kita sudah melihat kemampuan awal kalian dalam lari jarak 

pendek. Hari ini, kita akan meningkatkan kemampuan itu dengan 

beberapa permainan seru!” 

3) Guru menyampaikan tujuan kegiatan: melatih reaksi start, akselerasi, 

dan koordinasi sprint melalui permainan. 
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Pemanasan (Dynamic Warm-Up) 

1) Peserta didik melakukan pemanasan dinamis: jogging ringan 2 putaran 

lapangan, ayunan lengan dan kaki, skipping, dan sprint ringan 20 

meter. 

2) Guru mencontohkan posisi start jongkok yang benar dan cara berlari 

dengan tubuh condong ke depan. 

3) Guru memastikan keamanan lintasan dan kesiapan alat permainan. 

 

b. Kegiatan Inti (60 menit) 

Pendekatan: Game-Based Learning (GBL) – siswa belajar teknik sprint melalui 

permainan yang memadukan elemen kompetisi, tantangan, dan refleksi. 

 

Aktivitas Pembelajaran Berbasis Game 

1. Game 1 (15 menit) 

Start Kilat (Melatih kecepatan reaksi start jongkok dan akselerasi awal 

sprint) 

a. Aturan Permainan 

1. Siswa dibagi menjadi 8 kelompok (masing-masing 4 orang). 

2. Setiap siswa melakukan start jongkok pada aba-aba “siap” – “ya”. 

3. Sprint sejauh 5 meter, lalu berhenti. 

4. Siapa paling cepat mencapai garis diberi 1 poin. 

5. Ulang 3–4 kali, poin dihitung. 

b. Lapangan & Posisi Peserta 

1. Gunakan lintasan lurus 5 m × 8 jalur. 

2. 4 siswa berjejer dalam satu jalur. 

3. Sisa siswa menunggu giliran di belakang garis start. 

2. Game 2 (25 menit) 

Estafet Mini (Melatih koordinasi sprint pendek dan kerja sama tim) 

a. Aturan Permainan 

1. 34 siswa dibagi menjadi 4 tim, masing-masing 8 orang. 

2. Setiap tim membawa tongkat estafet/bola kecil. 

3. Lintasan tiap orang 10 m (total lintasan 80 m per tim). 

4. Siswa pertama start → sprint → menyerahkan tongkat ke teman 

berikutnya, begitu seterusnya. 

5. Tim tercepat yang mencapai finis adalah pemenang. 

b. Lapangan & Posisi Peserta 

1. 4 lintasan sejajar, panjang 80 m. 

2. Setiap tim berbaris memanjang sesuai urutan pelari. 

3. Guru berdiri di garis finis sebagai pengawas waktu. 

3. Game 3 (20 menit) 

Tangkap Bayangan (Melatih akselerasi dan motivasi melalui permainan 

kejar-mengejar) 

a. Aturan Permainan 

1. 34 siswa dibagi menjadi 16 pasangan. 

2. Dalam setiap pasangan: siswa A start lebih dulu, siswa B start 2 

detik kemudian. 

3. Jarak lintasan 20 m. 

4. Tantangan: siswa B berusaha mengejar siswa A sebelum garis finis. 

5. Bergantian peran A ↔ B. 

b. Lapangan & Posisi Peserta 

1. 8 lintasan sejajar, panjang 20 m. 
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2. Setiap lintasan digunakan oleh 2 pasangan (berurutan). 

3. Guru memberi aba-aba start dan menghitung waktu jeda 2 detik. 

 

 

Kegiatan Penutup (15 menit) 

Refleksi dan Evaluasi Singkat 

1) Guru memandu siswa melakukan refleksi atas pembelajaran hari ini. 

2) Siswa menyebutkan hal yang mereka pelajari dan hal yang perlu diperbaiki. 

3) Guru menegaskan kembali makna nilai-nilai Profil Pelajar Pancasila: 

o Mandiri: berlatih sungguh-sungguh tanpa bergantung pada orang lain. 

o Gotong royong: bekerja sama dalam tim estafet. 

o Bernalar kritis: memahami kesalahan teknik start dan memperbaikinya. 

 

Pendinginan (Cool Down) 

1) Guru memimpin peregangan statis (otot betis, paha, bahu, lengan). 

2) Siswa melakukan pernapasan dalam dan relaksasi 

 

Penutup 

1) Guru memberikan apresiasi kepada siswa yang menunjukkan semangat tinggi. 

2) Guru menyampaikan kegiatan pertemuan berikutnya (Siklus 2 – Evaluasi 

peningkatan teknik sprint). 

3) Kegiatan diakhiri dengan doa dan salam. 

 

 

 

Refleksi 

Refleksi Siklus I 

Berdasarkan hasil pelaksanaan tindakan pada Siklus I yang menerapkan model Game-Based 

Learning (GBL) dalam pembelajaran lari jarak pendek, diperoleh beberapa temuan yang 

menjadi bahan refleksi untuk perbaikan pada siklus berikutnya. 

1) Aspek Kognitif 

Pada aspek kognitif, peserta didik mulai menunjukkan pemahaman terhadap konsep 

dasar lari jarak pendek, seperti teknik start jongkok, akselerasi, dan teknik finish. 

Namun, pemahaman tersebut belum merata. Masih terdapat beberapa peserta didik 

yang belum mampu menjelaskan secara tepat urutan teknik yang benar, sehingga nilai 

rata-rata masih berada pada kategori cukup. Hal ini disebabkan karena peserta didik 

masih dalam tahap adaptasi terhadap model pembelajaran berbasis permainan yang 

lebih menekankan aktivitas daripada penjelasan konsep secara mendalam. 

2) Aspek Afektif 

Pada aspek afektif, sebagian besar peserta didik telah menunjukkan sikap disiplin, kerja 

sama, dan sportivitas selama mengikuti kegiatan permainan. Akan tetapi, masih 

ditemukan beberapa peserta didik yang kurang aktif, kurang percaya diri, dan belum 

sepenuhnya terlibat dalam kegiatan kelompok. Selain itu, masih ada peserta didik yang 

kurang menunjukkan tanggung jawab dalam mengikuti aturan permainan. Hal ini 

menunjukkan bahwa pembentukan sikap positif melalui GBL sudah mulai berkembang, 

tetapi belum optimal. 

3) Aspek Psikomotor 

Pada aspek psikomotor, peserta didik telah mampu mempraktikkan teknik dasar sprint 

melalui permainan yang diberikan. Namun, teknik yang ditampilkan masih belum 

maksimal. Beberapa kesalahan yang sering terjadi antara lain: 

• Posisi start jongkok yang belum stabil  

• Koordinasi gerakan lengan dan kaki yang kurang seimbang  

• Posisi tubuh saat berlari yang belum condong ke depan secara optimal  

• Teknik melewati garis finish yang belum tepat  
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Hal ini menunjukkan bahwa keterampilan gerak peserta didik masih perlu ditingkatkan 

melalui latihan yang lebih terarah dan berulang. 

4) Analisis Proses Pembelajaran 

Dari segi proses pembelajaran, penerapan model GBL sudah mampu menciptakan 

suasana belajar yang lebih menyenangkan dan meningkatkan partisipasi peserta didik. 

Peserta didik terlihat lebih antusias dan tidak mudah bosan. Namun, terdapat beberapa 

kendala, yaitu: 

• Instruksi permainan belum sepenuhnya dipahami oleh semua peserta didik  

• Variasi permainan masih terbatas sehingga belum menantang seluruh kemampuan 

peserta didik  

• Pengelolaan waktu dan kelompok masih perlu diperbaiki  

• Umpan balik yang diberikan belum maksimal pada setiap individu  

5) Kendala yang Ditemukan 

Adapun kendala utama dalam Siklus I adalah: 

• Kurangnya pemahaman teknik secara mendalam  

• Partisipasi peserta didik belum merata  

• Tingkat kesulitan permainan masih rendah  

• Belum adanya penguatan kompetisi dan motivasi secara optimal  

6) Rencana Perbaikan pada Siklus II 

Berdasarkan hasil refleksi tersebut, maka direncanakan beberapa perbaikan pada Siklus 

II, yaitu: 

1. Memberikan penjelasan dan demonstrasi teknik sprint secara lebih jelas dan 

terstruktur  

2. Menambah variasi permainan yang lebih menantang dan kompetitif  

3. Meningkatkan keterlibatan seluruh peserta didik melalui pengelompokan yang 

lebih efektif  

4. Memberikan umpan balik individu secara langsung  

5. Menambahkan unsur penilaian berbasis poin untuk meningkatkan motivasi  

6. Memfokuskan latihan pada perbaikan teknik yang masih lemah  

 

Kesimpulan Refleksi Siklus I 

Secara umum, pelaksanaan pembelajaran pada Siklus I sudah menunjukkan adanya 

peningkatan dibandingkan kondisi awal, terutama dalam hal keaktifan dan minat belajar 

peserta didik. Namun, hasil belajar yang diperoleh belum mencapai indikator keberhasilan 

yang ditetapkan, sehingga perlu dilakukan perbaikan tindakan pada Siklus II agar hasil 

belajar peserta didik dapat meningkat secara optimal. 
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Lampiran 23. Modul Ajar Kelas X Kurikulum Merdeka (Siklus II) 

Penyusun: Aquila 

Meidina Enzi 

Jenjang: SMA 

Kelas: X-5 

Fase: E 

Alokasi Waktu: 2 x 90 

menit 

Materi: Atletik (Lari Jarak 

Pendek) 

Kompetensi Awal:  

Peserta didik telah 

memahami dasar teknik 

lari sprint (start, 

akselerasi, finish), 

mengikuti pembelajaran 

Siklus I berbasis 

permainan dan memiliki 

pengalaman melakukan 

sprint melalui game 

sederhana.  

Profil Pelajar Pancasila: 

 

Profil Pelajar Pancasila yang 

dikembangkan pada Fase E 

adalah beriman, bertakwa 

kepada Tuhan Yang Maha Esa, 

dan berakhlak mulia yang 

tercermin dalam disiplin dan 

rasa syukur saat berlatih; 

mandiri dalam mengatur diri 

dan meningkatkan kemampuan 

sprint; bergotong royong dalam 

kerja tim serta menghargai 

teman; bernalar kritis dalam 

menganalisis teknik gerak yang 

efisien; kreatif dalam mencari 

strategi permainan yang efektif; 

serta berkebinekaan global 

melalui sikap saling menghargai 

perbedaan kemampuan dan 

karakter antar peserta didik. 

Sarana dan Prasarana  

1) Lintasan lari 20–30 meter 

2) Cone (zig-zag & batas lintasan) 

3) Bendera kecil 

4) Stopwatch 

5) Peluit 

6) Lembar observasi. 

7) ATK 

Target  

Peserta didik kelas X-5 

 

Jumlah  

34 Peserta didik 

 

Materi Ajar, Alat atau Media yang Diperlukan  

1. Materi Pokok Pembelajaran 

a. Materi Pembelajaran Reguler 

Memahami fakta, konsep, dan prosedur, serta mempraktikkan aktivitas 

keterampilan gerak atletik melalui lari jarak pendek, di antaranya:  

1) Keterampilan gerak dan fungsional dalam teknik start jongkok, teknik 

akselerasi (berlari setelah start), teknik mempertahankan kecepatan 

maksimal, serta teknik melewati garis finish. 

2) Keterampilan gerak lari jarak pendek dalam bentuk permainan berbasis 

kompetisi dan simulasi lomba sprint dengan aturan yang dimodifikasi, 

seperti jarak lintasan, variasi start, atau bentuk permainan yang 

menekankan kecepatan reaksi dan koordinasi.. 

b. Materi Pembelajaran Remedial 

Materi pembelajaran untuk remedial sama dengan materi reguler, namun 

penekanannya pada aspek keterampilan yang belum dikuasai berdasarkan 
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hasil evaluasi guru. 

Guru dapat melakukan: 

1) Memberikan latihan tambahan untuk teknik start dan akselerasi. 

2) Memasangkan peserta didik yang sudah menguasai teknik dengan yang 

masih kesulitan. 

3) Menyediakan game latihan ulang (mini sprint challenge) dengan fokus 

pada bagian gerakan yang belum tepat.  

c. Materi Pembelajaran Pengayaan 

Materi pembelajaran pengayaan diberikan kepada peserta didik yang telah 

menguasai keterampilan dasar. 

Kegiatan dikembangkan dengan menambah kompleksitas dan variasi 

permainan, misalnya: 

1) Melakukan simulasi lomba sprint dengan variasi jarak (60 m, 80 m, 100 

m). 

2) Menggunakan start reaction game untuk melatih kecepatan reaksi 

terhadap aba-aba. 

3) Mengubah lingkungan latihan menjadi lebih menantang, seperti lintasan 

dengan rintangan ringan atau kondisi berpasangan (relay game pendek 

tanpa tongkat). 

2. Media Pembelajaran 

a. Peserta didik sebagai model atau guru yang memperagakan teknik start jongkok, 

akselerasi, mempertahankan kecepatan, dan melewati garis finish secara individu 

maupun kelompok. 

b. Gambar atau video ilustrasi keterampilan teknik lari jarak pendek, seperti posisi 

start, gerak lengan dan kaki, serta posisi tubuh saat finish. 

c. Alat bantu permainan berbasis GBL, seperti: 

1) Cone atau garis penanda lintasan, 

2) Peluit sebagai aba-aba start, 

3) Stopwatch, 

 

Moda Pembelajaran  

Luring/offline/tatap muka secara langsung  

Pengaturan Pembelajaran  

Pengaturan peserta Didik: 

o Individu  

o Berkelompok 

Metode:  

o Demonstrasi 

o Diskusi 

o Permainan, pertandingan, simulasi  

Assesmen Pembelajaran  

Menilai Ketercapaian Tujuan Pembelajaran: 

o Assesmen individu 

o Assesmen kelompok  

Jenis Assesmen: 

o Pengetahuan (tes lisan/tertulis) 

o Keterampilan (praktik/kinerja) 

o Sikap (Observasi)  

Tujuan Pembelajaran  

Peserta didik mampu: 
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1. Mempraktikkan teknik sprint (start, akselerasi, finish) lebih tepat dan 

konsisten  

2. Meningkatkan kecepatan dan koordinasi gerak melalui permainan lanjutan  

3. Menunjukkan peningkatan hasil belajar pada aspek:  

a. Kognitif  

b. Afektif  

c. Psikomotor  

4. Menunjukkan sikap aktif, disiplin, dan kompetitif secara sehat  

Pertanyaan Pemantik  

Bagaimana cara agar seorang pelari dapat mencapai garis finish secepat mungkin 

tanpa kehilangan keseimbangan dan tenaga di tengah lintasan? 

Prosedur Kegiatan Pembelajaran 

1. Persiapan Mengajar  

a. Guru membaca kembali Modul ajar yang telah dipersiapkan atau bahan bacaan 

lainnya sesuai dengan topik materi. 

b. Menyiapkan alat pembelajaran  

1) Lintasan lari (minimal 60–100 meter, bisa di lapangan sekolah) 

2) Peluit sebagai aba-aba start 

3) Stopwatch 

4) Cone atau garis penanda lintasan 

5) Lembar observasi 

6) Kartu skor permainan 

7) Papan tulis / papan skor hasil waktu.  

 

2. Kegiatan Pengajaran 

 

PERTEMUAN 1 (SIKLUS II) 

 

Tujuan Pembelajaran: Setelah mengikuti kegiatan pembelajaran, peserta didik 

diharapkan mampu: 

1. Menjelaskan teknik dasar lari jarak pendek (start, gerakan badan, finish) dengan 

benar. 

2. Menunjukkan keterampilan gerak sprint melalui permainan “Siapa Cepat Siapa 

Dapat”, “Sprint Berganti Posisi”, dan “Lari Zig-Zag Sprint”. 

3. Menunjukkan sikap sportif, kerja sama, dan tanggung jawab selama kegiatan 

permainan. 

 

a. Kegiatan Pendahuluan (15 menit)  

Apersepsi & Motivasi 

1) Guru menyapa siswa, memeriksa kehadiran, dan mengecek kesiapan 

pakaian olahraga. 

2) Guru mengingatkan kembali hasil dan refleksi dari pertemuan 

sebelumnya (Siklus 1). 

3) Guru menyampaikan tujuan pembelajaran hari ini: latihan sprint 

dengan 3 permainan seru. 

4) Tanya pemantik: 

“Menurut kalian, apa yang membuat pelari bisa lebih cepat dari 

lawannya?”. 

 

Pemanasan 

1) Jogging ringan 2 menit keliling lapangan. 

2) Gerakan peregangan dinamis: 

o Mengayun kaki depan-belakang. 

o Lunges kiri-kanan. 
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o Putaran bahu dan pergelangan kaki. 

o Sprint ringan 30 m. 

3) Guru menjelaskan pentingnya pemanasan sebelum aktivitas 

berintensitas tinggi.. 

 

b. Kegiatan Inti (60 menit) 

Game-Based Learning (belajar melalui aktivitas permainan kompetitif dan 

menyenangkan). 

 

Aktivitas Pembelajaran Berbasis Game (40 menit) 

1. Game 4 (20 menit) 

Siapa Cepat Siapa Dapat (Melatih kecepatan maksimal sprint pendek dengan 

motivasi kompetitif) 

a. Aturan Permainan 

1. 34 siswa dibagi menjadi 8 kelompok, masing-masing 4 orang. 

2. Cone/bendera diletakkan di garis finis (jarak 15 m). 

3. Setelah aba-aba, 4 siswa sprint untuk mengambil bendera. 

4. Yang berhasil mengambil bendera mendapat 1 poin. 

5. Ulangi hingga semua siswa mendapat giliran. 

b. Lapangan & Posisi Peserta 

1. 8 lintasan sejajar, panjang 15 m. 

2. 4 siswa siap di garis start, cone/bendera 15 m di depan. 

3. Sisa siswa menunggu giliran di belakang garis start. 

2. Game 5 (20 menit) 

Sprint Berganti Posisi (Melatih stamina, sprint, dan koordinasi kelompok 

kecil) 

a. Aturan Permainan 

1. 34 siswa dibagi menjadi 8 kelompok, masing-masing 4 orang. 

2. 4 siswa tiap kelompok berbaris sejajar dengan jarak 2 m antar siswa. 

3. Setelah aba-aba, siswa paling belakang sprint ke depan melewati 

teman-temannya. 

4. Setelah sampai di depan, gantian siswa baru di belakang sprint ke 

depan. 

5. Ulangi 3–4 kali hingga semua pernah berganti posisi. 

6. Tim tercepat menyelesaikan siklus adalah pemenang. 

b. Lapangan & Posisi Peserta 

1. Gunakan lintasan 20 m × 8 jalur. 

2. 4 siswa tiap kelompok berdiri sejajar ke depan (jarak antar siswa ±2 

m). 

3. Guru memberi aba-aba tiap pergantian giliran. 

3. Game 6 (20 menit) 

Lari Zig-Zag Sprint (Melatih akselerasi, kecepatan, dan koordinasi gerak) 

a. Aturan Permainan 

1. 34 siswa dibagi menjadi 8 kelompok (masing-masing 4 orang). 

2. Cone disusun zig-zag (5 cone, jarak 2 m). 

3. Siswa sprint melewati cone dengan pola zig-zag secepat mungkin. 

4. Waktu tercepat = pemenang. 

b. Lapangan & Posisi Peserta 

1. 8 lintasan sejajar (panjang ±15 m). 

2. Cone zig-zag dipasang pada setiap lintasan. 

3. 1 siswa bermain, 3 siswa menunggu giliran di belakang start. 
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Kegiatan Penutup (15 menit) 

Refleksi dan Evaluasi Singkat 

1) Guru menanyakan perasaan siswa: 

“Bagaimana perasaan kalian setelah bermain hari ini?” 

“Bagian mana yang paling menantang?” 

2) Guru memberi umpan balik terhadap teknik sprint siswa (posisi badan, langkah, 

finish). 

3) Siswa dan guru menyimpulkan manfaat latihan kecepatan untuk performa 

atletik. 

 

Pendinginan (Cool Down) 

1) Peregangan statis: paha depan, betis, bahu, dan pernapasan. 

2) Jalan santai kembali ke barisan. 

 

Penutup 

1) Guru mengingatkan agar menjaga kebugaran dan mengonsumsi air putih 

cukup. 

2) Guru memberikan tugas ringan: mencatat pengalaman bermain hari ini dalam 

jurnal refleksi. 

3) Guru menutup pelajaran dengan salam dan apresiasi terhadap semangat siswa. 

 

 

 

PERTEMUAN 2 

 

Tujuan Pembelajaran: Setelah mengikuti kegiatan pembelajaran, peserta didik 

diharapkan mampu: 

1. Menjelaskan kembali teknik dasar sprint (start, posisi tubuh, finish) dengan benar. 

2. Menunjukkan kemampuan melakukan lari jarak pendek secara optimal dengan 

teknik yang benar. 

3. Menampilkan sikap disiplin, sportivitas, dan percaya diri selama pelaksanaan. 

 

a. Kegiatan Pendahuluan (15 menit)  

Kegiatan Awal 

1) Guru menyapa siswa, mengecek kehadiran dan kesiapan perlengkapan 

olahraga. 

2) Guru menjelaskan tujuan kegiatan hari ini: melakukan untuk 

mengukur peningkatan hasil belajar sprint setelah melalui dua siklus 

latihan permainan (Game-Based Learning). 

3) Guru memberikan motivasi: 

“Hari ini bukan hanya tentang siapa yang paling cepat, tetapi siapa 

yang menunjukkan kemajuan terbaik dari sebelumnya.”. 

 

Pemanasan 

1) Jogging ringan keliling lintasan ±2 menit. 

2) Stretching dinamis: putaran sendi, ayunan kaki, skipping pendek, dan 

sprint ringan 30 m. 

3) Guru mengingatkan agar siswa menjaga keselamatan dan fokus pada 

teknik yang benar. 

 

b. Kegiatan Inti (60 menit) 

Pendekatan: Penilaian kinerja individu dengan suasana kompetitif yang positif. 

 

Penjelasan (10 menit) 

1) Guru menjelaskan kembali komponen yang akan dinilai: 

o Teknik Start Jongkok → posisi tangan, lutut, dan keseimbangan. 
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o Fase Sprint → ayunan lengan, langkah kaki, posisi badan condong 

ke depan. 

o Fase Finish → mencondongkan badan melewati garis dengan benar. 

o Waktu Lari (Performa) → diukur dengan stopwatch per siswa. 

2) Guru menampilkan contoh demonstrasi sprint yang benar, lalu 

memperlihatkan lembar penilaian performa agar siswa memahami aspek 

yang dinilai. 

 

Pelaksanaan Permainan Sprint (40 menit) 

1) Langkah Kegiatan: 

a. Siswa dibagi menjadi 8 lintasan sejajar, masing-masing diisi oleh 

4 siswa secara bergantian. 

b. Setiap siswa melakukan lari 60 meter (atau sesuai kondisi 

lapangan). 

c. Guru dan asisten mencatat waktu tempuh dan observasi teknik 

pada setiap percobaan. 

d. Setelah satu kelompok selesai, kelompok berikutnya bersiap di 

garis start. 

e. Guru memberi aba-aba: 

“Siap…!” (posisi start jongkok) 

“Ya!” (peluit atau bendera untuk start). 

f. Siswa sprint secepat mungkin hingga garis finish. 

g. Guru mencatat waktu menggunakan stopwatch dan memberi 

umpan balik singkat (“Bagus, ayunan tangan sudah tepat!”). 

h. Setiap siswa mendapat 2 kali kesempatan, hasil terbaik dicatat. 

i. Siswa lain menunggu giliran sambil memberikan dukungan 

kepada temannya. 

 

2) Alat & Lapangan: 

a. Lintasan lari 60–100 m (8 jalur). 

b. Cone sebagai penanda start dan finish. 

c. Stopwatch. 

d. Lembar observasi teknik & catatan waktu. 

Umpan Balik Hasil Sementara (10 menit) 

 

1) Guru bersama siswa melakukan refleksi singkat terhadap hasil tes. 

2) Beberapa siswa diminta menceritakan pengalaman saat sprint. 

3) Guru memberi apresiasi untuk peningkatan performa dibanding hasil pre-

test. 

4) Guru menekankan bahwa keberhasilan bukan hanya kecepatan, tetapi 

perbaikan teknik dan usaha yang maksimal. 

 

Kegiatan Penutup (15 menit) 

Pendinginan (Cool Down) 

1) Peregangan statis untuk betis, paha depan-belakang, bahu, dan pernapasan. 

2) Jalan santai kembali ke titik kumpul. 

3) Guru menjelaskan manfaat pendinginan untuk mengurangi risiko cedera. 

 

Refleksi dan Evaluasi Singkat 

1) Guru mengajak siswa berdiskusi: 

“Apa yang kalian pelajari dari latihan sprint selama empat pertemuan ini?” 

“Bagian mana yang paling membantu kalian meningkatkan kecepatan?” 

2) Siswa menyampaikan pengalaman dan perubahan yang dirasakan. 

3) Guru menegaskan kembali bahwa peningkatan hasil belajar adalah hasil kerja 

keras dan latihan rutin. 

 

Penutup 
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1) Guru memberi informasi bahwa hasil permainan akan dibandingkan dengan 

pre-test untuk melihat peningkatan kemampuan. 

2) Guru memberikan tugas ringan: menuliskan refleksi pribadi tentang 

pengalaman belajar sprint berbasis permainan. 

3) Guru menutup pelajaran dengan salam, apresiasi, dan ucapan terima kasih atas 

semangat siswa. 

 

Refleksi 

 

Refleksi Siklus II 

Berdasarkan hasil pelaksanaan tindakan pada Siklus II dengan penerapan model Game-

Based Learning (GBL) yang telah diperbaiki dari Siklus I, diperoleh peningkatan yang 

signifikan pada aspek kognitif, afektif, dan psikomotor peserta didik. 

1) Aspek Kognitif 

Pada aspek kognitif, peserta didik menunjukkan pemahaman yang lebih baik 

terhadap konsep teknik lari jarak pendek, seperti start jongkok, akselerasi, 

mempertahankan kecepatan, dan teknik finish. Peserta didik sudah mampu 

menjelaskan dan mengidentifikasi kesalahan teknik yang dilakukan. Hal ini 

menunjukkan bahwa pemberian penjelasan yang lebih terstruktur dan demonstrasi 

pada Siklus II memberikan dampak positif terhadap pemahaman konsep. 

2) Aspek Afektif 

Pada aspek afektif, terjadi peningkatan sikap disiplin, tanggung jawab, kerja sama, 

dan sportivitas. Peserta didik terlihat lebih aktif, percaya diri, dan antusias dalam 

mengikuti pembelajaran. Selain itu, suasana kompetisi yang sehat dalam 

permainan mampu meningkatkan motivasi belajar serta partisipasi seluruh peserta 

didik secara lebih merata. 

3) Aspek Psikomotor 

Pada aspek psikomotor, keterampilan gerak peserta didik mengalami peningkatan 

yang signifikan. Peserta didik sudah mampu: 

• Melakukan start jongkok dengan posisi yang lebih stabil 

• Menunjukkan koordinasi gerak lengan dan kaki yang lebih baik 

• Mempertahankan kecepatan saat sprint 

• Melakukan teknik finish dengan benar 

Hal ini menunjukkan bahwa latihan yang lebih variatif, menantang, dan berulang 

pada Siklus II mampu meningkatkan kualitas keterampilan gerak peserta didik. 

4) Analisis Proses Pembelajaran 

Pelaksanaan pembelajaran pada Siklus II berjalan lebih efektif dibandingkan Siklus 

I. Perbaikan yang dilakukan, seperti penambahan variasi permainan, peningkatan 

tingkat kesulitan, pemberian umpan balik individu, dan penguatan motivasi melalui 

sistem poin, terbukti mampu meningkatkan kualitas proses pembelajaran. Peserta 

didik lebih fokus, aktif, dan terlibat secara penuh dalam setiap kegiatan. 

5) Kendala yang Masih Ditemukan 

Meskipun terjadi peningkatan yang signifikan, masih terdapat beberapa kendala 

kecil, yaitu: 

• Masih ada sebagian kecil peserta didik yang belum mencapai hasil maksimal 

• Perbedaan kemampuan individu masih terlihat 

• Faktor kelelahan saat aktivitas intensitas tinggi 

Namun, kendala tersebut tidak terlalu memengaruhi hasil belajar secara 

keseluruhan. 

6) Evaluasi Hasil Tindakan 

Berdasarkan hasil analisis data, terjadi peningkatan rata-rata hasil belajar dan 

persentase ketuntasan belajar yang telah mencapai indikator keberhasilan. Hal ini 

menunjukkan bahwa penerapan model Game-Based Learning pada pembelajaran 

lari jarak pendek efektif dalam meningkatkan hasil belajar peserta didik. 
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Kesimpulan Refleksi Siklus II 

Secara keseluruhan, pelaksanaan tindakan pada Siklus II telah berhasil mencapai tujuan 

pembelajaran yang ditetapkan. Penerapan model Game-Based Learning tidak hanya 

meningkatkan hasil belajar, tetapi juga meningkatkan keaktifan, motivasi, dan keterampilan 

peserta didik. Dengan demikian, tindakan dihentikan pada Siklus II karena indikator 

keberhasilan telah tercapai secara optimal. 

 

 

 


