
 



 



 



 



 



Lampiran 1 

 

Tabel 1. Hasil psikomotorik siswa sebelum meneliti 

No 

Urut 

Subje

k 

Sikap 

Awal 

Sikap 

Lari 

Sikap 

Akhir 

Rangkaian

gerakan 

Ʃ 

Skor 

Nilai 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4   

1  √     √    √    √  11 69 

2   √    √   √     √  11 69 

3   √   √    √    √   9 56 

4   √    √    √    √  12 75 

5  √     √    √    √  11 69 

6  √   √     √    √   7 44 

7   √    √   √     √  11 69 

8  √    √     √   √   9 56 

9   √    √    √    √  12 75 

10   √    √   √    √   10 63 

11   √    √   √     √  11 69 

12  √     √    √    √  11 69 

13  √    √     √   √   9 56 

14   √    √    √   √   11 69 

15   √    √    √    √  12 75 

16   √   √    √    √   9 56 

17  √    √    √    √   9 56 

18  √   √     √    √   7 44 

19   √    √   √     √  11 69 

20  √   √     √    √   7 44 

21   √    √    √    √  12 75 

22  √   √     √    √   7 44 

23   √    √    √    √  12 75 

24   √   √     √    √  11 69 

25  √     √    √    √  11 69 

26   √   √     √    √  11 69 

 Jumlah 1653  

 Nilai Rata-rata 63,57  

 Jumlah siswa yang mencapai KKM 5 19,24 % 

 Jumlah siswa yang tidak mencapai KKM 21 80,77 % 

 Keterangan  T = Tuntas 

    TT = Tidak Tuntas 

 



Lampiran 2 

 

Tabel 2. Hasil Pengamatan Terhadap Gerak Dasar Lari Jarak Pendek 

Pembelajaran 1 

No 

Urut 

Subjek 

Sikap 

Awal 

Sikap 

Lari 

Sikap 

Akhir 

Rangkaian 

gerakan 

Ʃ 

Skor 

Nilai 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4   

1  √     √    √    √  11 69 

2   √    √   √     √  11 69 

3   √   √    √    √   9 56 

4   √    √    √    √  12 75 

5  √     √    √    √  11 69 

6  √   √     √    √   7 44 

7   √    √   √     √  11 69 

8  √    √     √   √   9 56 

9   √    √    √    √  12 75 

10   √    √   √    √   10 63 

11   √    √   √     √  11 69 

12  √     √    √    √  11 69 

13  √    √     √   √   9 56 

14   √    √    √   √   11 69 

15   √    √    √    √  12 75 

16   √   √    √    √   9 56 

17   √     √   √    √  13 81 

18   √    √    √    √  12 75 

19   √    √   √     √  11 69 

20   √     √   √     √ 14 88 

21   √    √    √    √  12 75 

22   √    √    √    √  12 75 

23   √    √    √    √  12 75 

24   √   √     √    √  11 69 

25  √     √    √    √  11 69 

26   √   √     √    √  11 69 

 Jumlah 1784  

 Rata-rata 68,61  

 Jumlah siswa yang mencapai KKM 9 34,62% 

 Jumlah siswa yang tidak mencapai KKM 17 65,38% 

 Keterangan  T = Tuntas 

    TT = Tidak Tuntas 

 

 



Lampiran 3 

 

Tabel 3. Hasil Pengamatan Terhadap Gerak Dasar Lari Jarak Pendek 

Pembelajaran 2 

No 

Urut 

Subjek 

Sikap 

Awal 

Sikap 

Lari 

Sikap 

Akhir 

Rangkaian 

gerakan 

Ʃ 

Skor 
Nilai 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4   

1  √     √    √     √ 12 75 

2   √    √   √     √  11 69 

3   √    √     √  √   12 75 

4   √    √    √    √  12 75 

5  √     √    √    √  11 69 

6   √   √      √   √  12 75 

7   √    √   √     √  11 69 

8  √     √    √    √  12 75 

9   √    √    √    √  12 75 

10   √     √   √   √   12 75 

11   √    √   √     √  11 69 

12   √     √   √    √  11 69 

13   √    √     √    √ 14 88 

14   √    √    √   √   11 69 

15   √    √    √    √  12 75 

16   √   √    √    √   9 56 

17   √     √   √    √  13 81 

18   √    √    √    √  12 75 

19   √    √   √     √  11 69 

20   √     √   √     √ 14 88 

21   √    √    √    √  12 75 

22   √    √    √    √  12 75 

23   √    √    √    √  12 75 

24   √   √     √    √  11 69 

25  √     √    √    √  11 69 

26   √    √    √    √  12 75 

 Jumlah 1909  

 Nilai Rata-rata 73,42  

 Jumlah siswa yang mencapai KKM 16 61,54% 

 Jumlajh siswa yang tidak mencapai KKM 10 38,46% 

Keterangan T = Tuntas 

   TT = Tidak Tuntas 

 

 



Lampiran 4 

 

Tabel 5. Hasil Pengamatan Terhadap Perkembangan Gerak Dasar Lari Jarak  

Pendek Pembelajaran 3 

No 

Urut 

Subjek 

Sikap 

Awal 

Sikap 

Lari 

Sikap 

Akhir 

Rangkaian 

Gerakan 

 

∑ 

Skor 

 

Nilai 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4   

1   √     √   √    √  13 81 

2   √    √    √    √  12 75 

3   √    √    √   √   10 63 

4   √     √   √    √  14 88 

5   √    √    √    √  12 75 

6   √   √     √   √   10 63 

7   √    √    √    √  12 75 

8   √    √    √    √  12 75 

9   √    √    √    √  12 75 

10   √    √   √    √   10 63 

11   √    √   √    √   11 69 

12  √     √    √    √  11 69 

13   √     √   √    √  14 88 

14   √    √    √    √  13 81 

15   √     √    √   √  14 88 

16   √    √    √   √   10 63 

17    √   √     √   √  14 88 

18   √    √    √    √  12 75 

19   √    √    √   √   11 69 

20   √     √    √   √  15 94 

21   √    √    √    √  12 75 

22   √    √    √    √  12 75 

23   √    √    √    √  12 75 

24   √    √   √     √  11 69 

25   √    √    √    √  12 75 

26   √    √    √    √  12 75 

 Jumlah 1961  

 Nilai Rata-rata 75,42  

 Jumlah siswa yang mencapai KKM 18 69,24% 

 Jumlah siswa yang tidak mencapai KKM 8 30,76% 

 Keterangan  T = Tuntas 

    TT = Tidak Tuntas 

b) Tes hasil psikomotorik siswa siklus II 

 



lampiran 5 

 

Tabel 6. Hasil Pengamatan Terhadap Gerak Dasar Lari Jarak Pendek 

Pembelajaran 4 

No 

Urut 

Subjek 

Sikap 

Awal 

Sikap 

Lari 

Sikap 

Akhir 

Rangkaian 

Gerakan 
Ʃ 

Skor 
Nilai 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

1   √     √   √     √ 14 88 

2   √    √    √    √  12 75 

3   √    √    √    √  12 75 

4   √     √    √    √ 15 94 

5   √     √   √     √ 14 88 

6   √   √     √    √  11 69 

7   √    √    √    √  12 75 

8   √     √   √    √  13 81 

9   √     √   √     √ 14 88 

10   √    √    √    √  12 75 

11    √   √    √    √  13 81 

12  √     √    √    √  11 69 

13   √    √    √    √  12 75 

14   √    √    √    √  12 75 

15   √     √    √   √  14 88 

16   √    √    √   √   11 69 

17    √   √    √     √ 14 88 

18   √    √    √     √ 13 81 

19   √    √    √   √   11 69 

20   √     √    √    √ 15 94 

21   √    √    √    √  12 75 

22   √   √     √    √  11 69 

23   √    √    √     √ 13 81 

24   √    √    √    √  12 75 

25   √     √   √     √ 14 88 

26   √    √    √    √  12 75 

 Jumlah 2060  

 Nilai Rata-rata 79,23  

 Jumlah siswa yang mencapai KKM 21 80,77% 

 Jumlah siswa yang tidak mencapai KKM 5 19,23% 

Keterangan T = Tuntas 

   TT = Tidak Tuntas 

 

 

 



Lampiran 6 

 

RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN 

(RPP) SIKLUS I 

 

Sekolah  : SD Negeri 666 Pangiu 

Mata Pelajaran  : Pendidikan jasmani, Olahraga dan kesehatan 

Kelas/Semester  : IV (Empat)/I(satu) 

Standar Kompetensi : 6. Mempraktikkan lari jarak pendek kedalam  

permainan sederhana dan olahraga serta nilai-nilai 

yang terkandung didalamnya 

Kompetensi Dasar : 6.1 Mempraktikkan gerak dasr lari jarak pendek 

atletik sederhana, serta nilai semangat, percaya diri 

dan disiplin**) 

Indikator : 1. Melakukan variasi dan kombinasi gerak dasar   

lari melalui Permaianan  

2. Menunjukan semangat, keaktifan, kesungguh- 

sungguhan dan bekerjasama dalam melakukan 

gerak dasar lari jarak pendek 

Alokasi Waktu : 3 x 40 menit (1x pertemuan)/ pertemuan III 

A. Tujuan Pembelajaran 

1. Dengan bereksplorasi dan memperhatikan contoh dari guru siswa mampu 

melakukan gerak dasar lari jarak pendek melalui permainan 

2. Siswa menunjukan semangat, antusian, keaktifan, kesungguh- sungguhan 

serta bekerjasama dalam melakukan gerak dasar lari jarak pendek 

B. Materi Pembelajaran 

Variasi dan kombinasi gerak dasar lari jarak pendek 

C. Metode Pembelajaran  

     Metode (demonstrasi, komando, pemberian tugas dan tanya jawab)  

     pendekatan: Bermain 

D. Alat dan Sumber Pembelajaran 



1. Alat/bahan: cons,tali rafia, bilah bambu 

2. sumber belajar: 

a. Buku Dasar-Dasar Atletik 

b. Buku Gerak-Gerak Dasar dalam Atletik 

c. Buku Penjas BSE kelas 4. Jakatra: Kementrian Pendidikan Nasional 

E. Langkah-Langkah Kegiatan Pembelajaran 

Tabel 9 proses pembelajaran 

Proses Pembelajaran Gambar Peralatan Waktu 

1. Pendahuluan 

a. Siswa berbaris empat 

bersaff, berhitung 

b. Apersepsi, menjelaskan 

materi ajar  

c. Melakukan 

perengangan/streching 

d. Siswa secara berpasangan 

melakukan permaian 

“Sentuh kejar” Siswa 

berbaris saling berhadap-

hadapan satu kelompok 

sebagai penyentuh satu 

kelompok lagi sebagai yang 

disentu, kelompok yang 

disentuh memposisikan 

tangan seperti orang 

meminta kemudian lari 

kegaris batas yang sudah 

ditentukan dan kelompok 

yang disentuh berusaha 

mengejar sampai batas yang 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 20’ 



sudah ditentukan. 

Permaianan ini dilakukan 

secara bergantian 

2. Kegiatan Inti  

a. Siswa lari melompati bilah 

dengan jarak 30 cm antar 

bilah. 

b. Siswa lari melompati bilah 

dengan jarak 40 cm antar 

bilah. 

c. Siswa lari melompati bilah     

dengan jarak 60 cm antar      

bilah. 

d. Siswa lari melompati bilah 

dengan jarak 80 cm antar 

bilah. 

e. Siswa lari melompati bilah 

dengan jarak 100 cm antar 

bilah 

f. Siswa berlari dari garis awal 

sampai garis akhir 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 80’ 

3. Kegiatan Penutup 

a. Siswa di bariskan empat 

bersaff 

b. Evaluasi proses 

 

 

 

 15’ 



Pembelajaran Selesai 

 

F. Penilaian 

1. Teknik Penilaian  

a. Unjuk Kerja      : gerak dasar lari 

b. Penilaian Sikap  : Semangat, keaktifan, kesungguh-sungguhan dan 

kerjasama 

2. Bentuk instrumen penilaian  

a. Penilaian unjuk Kerja/tes Proses 

Tabel 10 lembar pengamatan lari 

 

No. 
 

Nama 
siswa 

Aspek yang dinilai 

Kemampuan 
melakukan 
gerak sikap 

awal 

Kemampua
n saat 

melakukan 
gerakan 

Kemampuan 
melakukan 
gerak sikap 

akhir 

Kemampuan 
melakukan 

rangkai 
gerakan 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

1.                  

2.                  

3.                  

4.                  

5.                  

 

RUPLIK PENILAIAN GERAKAN LARI 

No. Aspek 4 3 2 1 

1. Sikap Awal Ambil nafas, 

badan condong 

kedepan, 

menjaga 

keseimbangan, 

pandangan lurus 

kedepan 

Badan 

condong 

kedepan, 

pandangan 

lurus 

kedepan 

Badan 

condong 

kedepan, 

menjaga 

keseimbang

an 

Badan tidak 

condong 

kedepan 

2. Saat 

Melakukan 

Mengatur nafas, 

menjaga 

keseimbangan, 

menjaga 

Mengatur 

nafas, 

menjaga 

keseimbanga

Mngatur 

nafas, 

menjaga 

keseimbang

Tidak 

melakukan 

lari dengan 

kecepatan 



kecepatan, siku 

ditekuk, lutut 

selalu diangkat 

keatas terdapat 

gerakan 

berlawanan 

antara tungkai 

dengan lengan 

n, menjaga 

kecepatan 

siku ditekuk 

an, dan 

kecepatan 

dan power 

maksimal 

3. Sikap Akhir Mengatur nafas 

dan 

memperlambat 

kombinasi 

gerakan lari 

secara bertahap 

sampai berhenti 

Mengatur 

kombinasi 

gerakan lari 

secara 

bertahap 

sampai 

berhenti 

Memperla

mbat 

gerakan 

sebelum 

melewati 

garis akhir 

Berhenti 

mendadak 

 

b. Penilaian Sikap 

Tabel.11 lembaran pengamatan terhadap siswa 

No. Nama 

Siswa 

Perubahan Tingkah Laku 

Semangat Keaktifan Kesungguhan Kerjasama 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

1.                  

2.                  

3.                  

4.                  

5.                  

 

 

 

 

 



Lampiran 7 

RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN 

(RPP) SIKLUS I 

 

Sekolah  : SD Negeri 666 Pangiu 

Mata Pelajaran  : Pendidikan jasmani, Olahraga dan kesehatan 

Kelas/Semester  : IV (Empat)/I(satu) 

Standar Kompetensi : 6. Mempraktikkan lari jarak pendek kedalam  

permainan sederhana dan olahraga serta nilai-nilai 

yang terkandung didalamnya 

Kompetensi Dasar : 6.1 Mempraktikkan gerak dasr lari jarak pendek 

atletik sederhana, serta nilai semangat, percaya diri 

dan disiplin**) 

Indikator : 1. Melakukan variasi dan kombinasi gerak dasar   

lari melalui Permaianan  

2. Menunjukan semangat, keaktifan, kesungguh- 

sungguhan dan bekerjasama dalam melakukan 

gerak dasar lari jarak pendek 

Alokasi Waktu : 3 x 40 menit (1x pertemuan)/ pertemuan III 

A. Tujuan Pembelajaran 

3. Dengan bereksplorasi dan memperhatikan contoh dari guru siswa mampu 

melakukan gerak dasar lari jarak pendek melalui permainan 

4. Siswa menunjukan semangat, antusian, keaktifan, kesungguh- sungguhan 

serta bekerjasama dalam melakukan gerak dasar lari jarak pendek 

B. Materi Pembelajaran 

Variasi dan kombinasi gerak dasar lari jarak pendek 

C. Metode Pembelajaran  

     Metode (demonstrasi, komando, pemberian tugas dan tanya jawab)  

     pendekatan: Bermain 

D. Alat dan Sumber Pembelajaran 



3. Alat/bahan: cons,tali rafia, bilah bambu 

4. sumber belajar: 

d. Buku Dasar-Dasar Atletik 

e. Buku Gerak-Gerak Dasar dalam Atletik 

f. Buku Penjas BSE kelas 4. Jakatra: Kementrian Pendidikan Nasional 

E. Langkah-Langkah Kegiatan Pembelajaran 

Tabel 9 proses pembelajaran 

Proses Pembelajaran Gambar Peralatan Waktu 

1. Pendahuluan 

e. Siswa berbaris empat 

bersaff, berhitung 

f. Apersepsi, menjelaskan 

materi ajar  

g. Melakukan 

perengangan/streching 

h. Siswa secara berpasangan 

melakukan permaian 

“Sentuh kejar” Siswa 

berbaris saling berhadap-

hadapan satu kelompok 

sebagai penyentuh satu 

kelompok lagi sebagai yang 

disentu, kelompok yang 

disentuh memposisikan 

tangan seperti orang 

meminta kemudian lari 

kegaris batas yang sudah 

ditentukan dan kelompok 

yang disentuh berusaha 

mengejar sampai batas yang 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 20’ 



sudah ditentukan. 

Permaianan ini dilakukan 

secara bergantian 

2. Kegiatan Inti  

g. Siswa lari melompati bilah 

dengan jarak 30 cm antar 

bilah. 

h. Siswa lari melompati bilah 

dengan jarak 40 cm antar 

bilah. 

i. Siswa lari melompati bilah     

dengan jarak 60 cm antar      

bilah. 

j. Siswa lari melompati bilah 

dengan jarak 80 cm antar 

bilah. 

k. Siswa lari melompati bilah 

dengan jarak 100 cm antar 

bilah 

l. Siswa berlari dari garis awal 

sampai garis akhir 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 80’ 

3. Kegiatan Penutup 

c. Siswa di bariskan empat 

bersaff 

d. Evaluasi proses 

 

 

 

 15’ 



Pembelajaran Selesai 

 

F. Penilaian 

3. Teknik Penilaian  

c. Unjuk Kerja      : gerak dasar lari 

d. Penilaian Sikap  : Semangat, keaktifan, kesungguh-sungguhan dan 

kerjasama 

4. Bentuk instrumen penilaian  

b. Penilaian unjuk Kerja/tes Proses 

Tabel 10 lembar pengamatan lari 

 

No. 
 

Nama 
siswa 

Aspek yang dinilai 

Kemampuan 
melakukan 
gerak sikap 

awal 

Kemampua
n saat 

melakukan 
gerakan 

Kemampuan 
melakukan 
gerak sikap 

akhir 

Kemampuan 
melakukan 

rangkai 
gerakan 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

1.                  

2.                  

3.                  

4.                  

5.                  

 

RUPLIK PENILAIAN GERAKAN LARI 

No. Aspek 4 3 2 1 

1. Sikap Awal Ambil nafas, 

badan condong 

kedepan, 

menjaga 

keseimbangan, 

pandangan lurus 

kedepan 

Badan 

condong 

kedepan, 

pandangan 

lurus 

kedepan 

Badan 

condong 

kedepan, 

menjaga 

keseimbang

an 

Badan tidak 

condong 

kedepan 

2. Saat 

Melakukan 

Mengatur nafas, 

menjaga 

keseimbangan, 

menjaga 

Mengatur 

nafas, 

menjaga 

keseimbanga

Mngatur 

nafas, 

menjaga 

keseimbang

Tidak 

melakukan 

lari dengan 

kecepatan 



kecepatan, siku 

ditekuk, lutut 

selalu diangkat 

keatas terdapat 

gerakan 

berlawanan 

antara tungkai 

dengan lengan 

n, menjaga 

kecepatan 

siku ditekuk 

an, dan 

kecepatan 

dan power 

maksimal 

3. Sikap Akhir Mengatur nafas 

dan 

memperlambat 

kombinasi 

gerakan lari 

secara bertahap 

sampai berhenti 

Mengatur 

kombinasi 

gerakan lari 

secara 

bertahap 

sampai 

berhenti 

Memperla

mbat 

gerakan 

sebelum 

melewati 

garis akhir 

Berhenti 

mendadak 

 

b. Penilaian Sikap 

Tabel.11 lembaran pengamatan terhadap siswa 

No. Nama 

Siswa 

Perubahan Tingkah Laku 

Semangat Keaktifan Kesungguhan Kerjasama 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

1.                  

2.                  

3.                  

4.                  

5.                  
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