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Lampiran 01. Surat Tugas Dosen Pembimbing 
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Lampiran 02. Surat Ijin Observasi 
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Lampiran 03. Surat Hasil Observasi 
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Lampiran 04. Dokumentasi Observasi Awal 
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Lampiran 05. Modul Ajar Kelas X Kurikulum Merdeka 

Penyusun: Ida Bagus 

Made Bukit 

Jenjang: SMA 

Kelas: X 

Fase: E 

Alokasi Waktu: 4 x 90 

menit (2 JP per Pertemuan) 

Materi: Atletik (Lari 

Estafet) 

Kompetensi Awal:  

Peserta didik telah 

memiliki kemampuan 

dasar dalam 

mempraktikkan berbagai 

bentuk gerak dasar 

berlari, melompat, dan 

melempar yang diperoleh 

dari jenjang pendidikan 

sebelumnya, memahami 

konsep kerja sama tim 

dan sportivitas dalam 

permainan sederhana, 

mampu mengikuti 

instruksi guru serta 

melakukan pemanasan 

dan pendinginan dengan 

benar dan menunjukkan 

sikap tanggung jawab 

dan disiplin selama 

mengikuti kegiatan 

pembelajaran PJOK.  

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 meningkatkan 

kemampuan lari dan koordinasi; 

bergotong royong dalam kerja 

tim serta menghargai teman; 

bernalar kritis dalam 

menganalisis teknik gerak yang 

efisien; kreatif dalam 

menentukan strategi permainan 

yang efektif; serta 

berkebinekaan global melalui 

sikap saling menghargai 

perbedaan kemampuan dan 

karakter antar peserta didik. 

Sarana dan Prasarana  

1) Lapangan sekolah/lintasan 

2) Tongkat estafet (minimal 4 buah per lintasan) 

3) Stopwatch 

4) Peluit 

5) Kerucut/pembatas lintasan 

6) Kertas penilaian dan alat tulis 

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 estafet, di antaranya:  

1) Keterampilan gerak dasar dalam lari estafet, meliputi teknik start, lari, 

pergantian tongkat, dan melewati garis finish. 

2) Keterampilan kerja sama dan komunikasi dalam tim untuk menjaga 

sinkronisasi gerak dan kecepatan saat pergantian tongkat. 

3) Penerapan teknik lari estafet dalam bentuk permainan berbasis kompetisi 

dan turnamen dengan aturan yang dimodifikasi sesuai model TGT. 

b. Materi Pembelajaran Remedial 

Materi pembelajaran untuk remedial sama dengan materi reguler, namun 

penekanannya pada bagian teknik atau koordinasi tim yang belum dikuasai 
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berdasarkan hasil observasi guru. 

Guru dapat melakukan: 

1) Memberikan latihan tambahan untuk teknik pergantian tongkat dan 

koordinasi antar pelari. 

2) Memasangkan peserta didik yang sudah menguasai teknik dengan yang 

masih kesulitan (pembelajaran kolaboratif). 

3) Menyediakan game latihan ulang seperti “Relay Fix Zone” (permainan 

memperbaiki zona pergantian tongkat) dengan fokus pada keakuratan 

dan komunikasi.  

c. Materi Pembelajaran Pengayaan 

Materi pembelajaran pengayaan diberikan kepada peserta didik yang telah 

menguasai keterampilan dasar lari estafet. 

Kegiatan dikembangkan dengan menambah kompleksitas dan variasi 

permainan, misalnya: 

1) Melakukan simulasi lomba estafet 4 × 100 meter dengan rotasi posisi 

pelari. 

2) Menambah variasi permainan seperti “Speed Chain Relay” untuk 

melatih reaksi dan kecepatan pergantian tongkat. 

3) Menggunakan strategi permainan tim untuk menentukan urutan pelari 

dan taktik penyerahan tongkat terbaik. 

2. Media Pembelajaran 

a. Peserta didik sebagai model yang memperagakan teknik start, lari, dan 

pergantian tongkat secara individu maupun kelompok. 

b. Gambar atau video ilustrasi teknik lari estafet (start, lari di lintasan, zona 

pergantian tongkat, dan finish). 

c. Alat bantu permainan dan turnamen berbasis model TGT, seperti: 

1) Tongkat estafet (4 buah per lintasan), 

2) Cone atau garis penanda zona pergantian tongkat, 

3) Stopwatch, 

4) Peluit sebagai aba-aba start, 

5) Papan skor tim dan lembar poin turnamen, 

6) Kartu permainan (challenge card) berisi tantangan waktu, koordinasi, dan 

kecepatan tim. 

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)  
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Tujuan Pembelajaran  

Peserta didik dapat menunjukkan kemampuan dalam mempraktikkan dan 

menganalisis keterampilan gerak dan fungsional pada teknik start, pembawa tongkat, 

dan penerima tongkat, serta teknik finish dalam materi lari estafet sesuai dengan 

potensi dan kreativitas yang dimiliki. Selain itu, peserta didik mampu 

mengembangkan nilai-nilai Profil Pelajar Pancasila melalui aktivitas lari estafet 

dengan cara menunjukkan kemandirian dalam berlatih dan mengatur irama lari, 

bernalar kritis dalam memperbaiki teknik perpindahan tongkat dan koordinasi tim, 

serta gotong royong dalam menjaga kerja sama dan komunikasi antaranggota regu. 

Peserta didik juga diharapkan mampu menumbuhkan semangat sportivitas, disiplin, 

tanggung jawab, serta gaya hidup aktif dan sehat dalam kehidupan sehari-hari 

melalui pengalaman belajar berbasis permainan estafet yang menyenangkan dan 

kompetitif. 

Pertanyaan Pemantik  

1. Mengapa kemampuan dasar seperti lari, lompat, dan lempar disebut sebagai 

gerak dasar dalam atletik? 

2. Bagaimana koordinasi, kecepatan, dan kekuatan tubuh berperan penting dalam 

cabang olahraga atletik, khususnya dalam nomor lari estafet? 

3. Apa yang membedakan antara lari jarak pendek individu dengan lari estafet 

yang dilakukan secara beregu dari segi teknik dan kerja sama? 

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 pre test 

6) Kartu skor permainan 

7) Papan tulis / papan skor hasil waktu.  

 

2. Kegiatan Pengajaran 

 

PERTEMUAN 1 (PRE TEST) 

 

Tujuan Pembelajaran: Setelah mengikuti kegiatan pembelajaran, peserta didik 

diharapkan mampu: 

1. Menjelaskan pengertian dan tujuan lari estafet. 

2. Menunjukkan keterampilan awal dalam melakukan teknik dasar lari estafet (start, 

membawa tongkat, dan pergantian tongkat). 

3. Menunjukkan sikap sportivitas dan kerja sama dalam kegiatan uji awal. 

 

a. Kegiatan Pendahuluan (15 menit)  

1) Guru memberi salam, doa pembuka, dan apersepsi (mengaitkan 

dengan pengalaman siswa saat lomba estafet). 

2) Guru menjelaskan tujuan pembelajaran dan kegiatan hari ini (pre-test 

kemampuan awal). 

3) Guru melakukan pemanasan bersama: jogging ringan + peregangan 

dinamis. 

 

b. Kegiatan Inti (60 menit) 

A. Pengamatan Awal (Observasi Awal) 

1) Guru menjelaskan secara singkat konsep dasar lari estafet dan aturan 

keselamatan. 
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2) Guru memperagakan teknik start, membawa tongkat, dan pergantian 

tongkat. 

B. Pelaksanaan Pre-Test (Praktik Awal) 

1) Peserta didik dibagi menjadi beberapa kelompok kecil (4 orang per 

tim). 

2) Setiap kelompok melakukan simulasi estafet 4 × 30 m dengan tongkat. 

3) Guru dan peneliti melakukan observasi keterampilan awal 

menggunakan rubrik penilaian. 

4) Penilaian mencakup: koordinasi start, teknik membawa tongkat, cara 

pergantian tongkat, dan kecepatan lari. 

C. Refleksi Singkat 

1) Guru memberikan umpan balik umum terhadap hasil observasi awal. 

2) Peserta didik menyampaikan kesulitan yang dirasakan (misalnya: 

pergantian tongkat, jarak, koordinasi). 

 

Kegiatan Penutup (15 menit) 

1) Guru dan peserta didik bersama-sama melakukan pendinginan. 

2) Guru memberikan refleksi umum dan menjelaskan bahwa hasil pre-test akan 

menjadi dasar pembelajaran berikutnya. 

3) Guru menekankan pentingnya kerja sama dan sportivitas dalam pembelajaran 

estafet. 

4) Doa dan salam penutup. 

 

PERTEMUAN 2 (SIKLUS I) 

 

Tujuan Pembelajaran: Setelah mengikuti kegiatan pembelajaran, peserta didik 

diharapkan mampu: 

1. Menjelaskan konsep dasar kerja sama dalam lari estafet. 

2. Mempraktikkan teknik dasar pergantian tongkat estafet secara tepat (visual dan 

non-visual). 

3. Menunjukkan sikap kerja sama, sportivitas, dan tanggung jawab dalam permainan 

beregu. 

 

a. Kegiatan Pendahuluan (15 menit)  

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

2) Melakukan pemanasan ringan (lari kecil, peregangan dinamis). 

3) Guru mengulas hasil pre-test sebelumnya dan memotivasi siswa 

dengan menjelaskan bahwa pembelajaran hari ini menggunakan 

Teams Games Tournament (TGT) yang menyenangkan dan 

kompetitif. 

4) Menyampaikan tujuan dan aturan permainan yang akan dilakukan. 

 

b. Kegiatan Inti (60 menit) 

c.  

“Sprint Passing Challenge” 

 

Eksplorasi (15 menit) 

1. Guru menjelaskan kembali teknik dasar membawa dan menyerahkan tongkat. 

2. Peserta didik dibagi menjadi beberapa tim (4 orang per tim). 

3. Tiap tim berlatih start jongkok – lari cepat – serah terima tongkat di lintasan 

30 meter. 

 

Kolaborasi (25 menit) 

1. Tim bermain dalam permainan “Sprint Passing Challenge”: 

a) Setiap tim berlomba memindahkan tongkat dari garis start ke garis 

finish. 

b) Jika tongkat jatuh, tim harus mengulang dari titik sebelumnya. 
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c) Penilaian berdasarkan waktu tercepat dan teknik serah terima paling 

efisien. 

 

Turnamen TGT (20 menit) 

1. Tiap tim bertanding dalam babak penyisihan (2 vs 2). 

2. Guru dan wasit siswa menilai kerja sama, kecepatan, dan teknik serah terima 

tongkat. 

3. Poin kemenangan dicatat skor turnamen. 

 

Kegiatan Penutup (15 menit) 

1) Siswa dan guru bersama melakukan pendinginan. 

2) Guru memberikan refleksi: apa yang dirasakan saat bermain dan apa yang 

dipelajari dari kerja sama tim. 

3) Menyimpulkan materi: pentingnya koordinasi dan komunikasi dalam lari 

estafet. 

4) Menyampaikan informasi kegiatan pertemuan berikutnya (Siklus 2). 

 

 

 

PERTEMUAN 3 (SIKLUS II) 

 

Tujuan Pembelajaran: Setelah mengikuti kegiatan pembelajaran, peserta didik 

diharapkan mampu: 

1. Menerapkan teknik start, berlari, dan pergantian tongkat estafet dengan benar. 

2. Menunjukkan peningkatan hasil belajar (kognitif, afektif, dan psikomotorik) 

melalui kerja sama tim dalam permainan estafet. 

3. Menampilkan sportivitas, disiplin, dan tanggung jawab selama kegiatan permainan 

dan turnamen berlangsung. 

 

a. Kegiatan Pendahuluan (15 menit)  

1) Guru menyapa siswa, memimpin doa, dan mengecek kehadiran. 

2) Melakukan pemanasan menyeluruh (lari ringan, peregangan dinamis, dan 

latihan koordinasi). 

3) Guru mengulas hasil turnamen sebelumnya (Siklus 1) dan memberi 

motivasi agar setiap tim meningkatkan koordinasi dan teknik. 

4) Menyampaikan tujuan dan kegiatan utama hari ini yaitu “Turnamen Estafet 

Champions”. 

 

b. Kegiatan Inti (60 menit) 

 

Relay Target Zone 

 

Eksplorasi (15 menit) 

1. Guru memperagakan zona serah terima 10 meter dengan tanda cone. 

2. Peserta didik berlatih mengatur langkah dan aba-aba antara pelari penerima 

dan pelari pemberi. 

 

Kolaborasi (25 menit) 

1) Permainan “Relay Target Zone”: 

a) Setiap tim menempatkan 4 pelari dengan jarak 40 meter. 

b) Pemberi tongkat harus menyerahkan tongkat di zona yang ditentukan 

(antara dua cone). 

c) Jika serah terima di luar zona → pengurangan poin. 

 

Turnamen TGT (20 menit) 
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1) Pertandingan antartim dilakukan 2 kali putaran. 

2) Poin diberikan untuk kecepatan, ketepatan zona, dan koordinasi 

antaranggota. 

3) Guru memberikan refleksi teknik serta penguatan nilai kerja sama dan 

disiplin. 

 

Kegiatan Penutup (15 menit) 

1) Siswa melakukan pendinginan dan peregangan bersama. 

2) Guru melakukan refleksi bersama siswa mengenai pengalaman belajar hari ini: 

a. “Apa yang kamu pelajari dari kerja sama tim?” 

b. “Bagaimana perasaanmu ketika melakukan pergantian tongkat dengan 

benar?” 

3) Guru memberikan umpan balik dan mencatat hasil peningkatan setiap 

kelompok untuk dibandingkan dengan Siklus 1. 

4) Menyampaikan bahwa pertemuan berikutnya adalah Post-Test (Evaluasi akhir). 

 

 

 

PERTEMUAN 4 (POST TEST) 

 

Tujuan Pembelajaran: Setelah mengikuti kegiatan pembelajaran, peserta didik 

diharapkan mampu: 

1. Menunjukkan peningkatan hasil belajar kognitif, afektif, dan psikomotorik setelah 

mengikuti pembelajaran dengan model TGT. 

2. Melakukan teknik lari estafet (start, pergantian tongkat, dan finish) secara benar, 

efektif, dan sportif. 

3. Merefleksikan pengalaman belajar serta mengidentifikasi perkembangan 

kemampuan diri dan tim. 

 

a. Kegiatan Pendahuluan (15 menit)  

1) Guru menyapa siswa, berdoa, dan mengecek kehadiran. 

2) Melakukan pemanasan ringan dan peregangan dinamis bersama. 

3) Guru menjelaskan tujuan kegiatan hari ini, yaitu post-test praktik dan 

refleksi akhir pembelajaran lari estafet. 

4) Menegaskan bahwa kegiatan ini bukan sekadar lomba, tetapi evaluasi 

peningkatan kemampuan setiap individu dan tim. 

 

b. Kegiatan Inti (60 menit) 

 

Estafet Kombinasi Tantangan 

 

Eksplorasi (10 menit) 

1) Guru meninjau kembali teknik lari dan serah terima tongkat. 

2) Tiap tim melakukan pemanasan dan uji coba satu kali lintasan. 

 

Kolaborasi (25 menit) 

1) Langkah Kegiatan: 

a. Game “Estafet Kombinasi Tantangan”: 

1. Setiap tim menempuh lintasan estafet 4 x 50 meter. 

2. Di tiap zona, peserta harus melewati rintangan kecil (cone slalom 

atau garis zig-zag). 

3. Penilaian mencakup kecepatan, kelancaran serah terima, dan 

kerja sama. 

Turnamen Akhir TGT (25 menit) 

1) Dilaksanakan dalam format Tournament Table. 

2) Tim terbaik dari siklus 1 dan 2 bersaing di babak final. 
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3) Guru mencatat hasil waktu dan ketepatan teknik sebagai nilai post test 

psikomotorik dan afektif. 

4) Diakhiri dengan refleksi bersama tentang sportivitas, kekompakan, dan 

pembelajaran selama siklus. 

 

Kegiatan Penutup (15 menit) 

1) Guru memberikan umpan balik terhadap hasil tes dan observasi keterampilan 

siswa. 

2) Menyampaikan rekap hasil belajar (meningkat/tidak dibanding pre-test). 

3) Memberikan apresiasi untuk “Tim dengan Peningkatan Terbaik”. 

4) Mengajak siswa melakukan pendinginan dan relaksasi otot. 

5) Menutup pelajaran dengan pesan reflektif: 

“Kemenangan terbesar bukan di lintasan, tetapi saat kamu mampu menguasai 

diri dan bekerja sama dengan tim.” 

 

 

Mengetahui,      Singaraja, 12 September 2025 

Guru Mata Pelajaran     Mahasiswa Peneliti 

                   

I Komang Wirasuta, S.Pd.    Ida Bagus Made Bukit 

NIP. 197004141999031008    NIM. 2216011113 
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Lampiran 06. Surat Ijin Permohonan Penelitian 
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Lampiran 07. Surat Tugas Pakar/Ahli Validasi Instrumen 
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Lampiran 08. Surat Pakar 1 Validasi Instrumen 
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Lampiran 09. Surat Pakar 2 Validasi Instrumen 
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Lampiran 10. Data Absensi Peserta Didik Kelas X-5 SMAN 1 Singaraja 
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Lampiran 11. Data Hasil Belajar Aspek Pengetahuan (Kognitif) Siklus I 
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Lampiran 12. Data Hasil Belajar Aspek Keterampilan (Psikomotorik) Siklus I 
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Lampiran 13. Data Hasil Belajar Aspek Sikap (Afektif) Siklus I 
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Lampiran 14. Data Rekapan Hasil Belajar Siklus I 
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Lampiran 15. Data Hasil Belajar Aspek Pengetahuan (Kognitif) Siklus II 
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Lampiran 16. Data Hasil Belajar Aspek Keterampilan (Psikomotorik) Siklus II 
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Lampiran 17. Data Hasil Belajar Aspek Sikap (Afektif) Siklus II 
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Lampiran 18. Data Rekapan Hasil Belajar Siklus II 
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Lampiran 19. Data Pembagian Kelompok 
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Lampiran 20. Dokumentasi Pembelajaran Siklus I Pertemuan 1 

 

 

Lampiran 21. Dokumentasi Pembelajaran Siklus I Pertemuan 2 
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Lampiran 22. Dokumentasi Pembelajaran Siklus II Pertemuan 1 

 

 

Lampiran 23. Dokumentasi Pembelajaran Siklus II Pertemuan 2 

 
 

 


