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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN 
 

Sekolah   : SD Negeri Jatiluhur IV Kota Bekasi 

Mata Pelajaran : Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 

Kelas/Semester : V/Ganjil 

Materi Pokok  : Lari Jarak Pendek (Ateltik) 

Alokasi Waktu : 8 x 35 menit (4 kali pertemuan) 

 

A. Kompetensi Inti  
 

1. Menghargai dan menghayati ajaran agama yang dianutnya.  

2. Menunjukkan perilaku jujur, disiplin, tanggungjawab, peduli (gotong royong, 

kerjasama, toleran, damai), santun, responsif dan pro-aktif dan menunjukkan sikap 

sebagai bagian dari solusi atas berbagai permasalahan dalam berinteraksi secara 

efektif dengan lingkungan sosial dan alam serta dalam menempatkan diri sebagai 

cerminan bangsa dalam pergaulan dunia  

3. Memahami dan menerapkan pengetahuan (faktual, konseptual, dan prosedural) 

berdasarkan rasa ingin tahunya tentang ilmu pengetahuan, teknologi, seni, budaya 

terkait fenomena dan kejadian tampak mata.  

4. Mengolah, menyaji, dan menalar dalam ranah konkret (menggunakan, mengurai, 

merangkai, memodifikasi, dan membuat) dan ranah abstrak (menulis, membaca, 

menghitung, menggambar, dan mengarang) sesuai dengan yang dipelajari di sekolah 

dan sumber lain yang sama dalam sudut pandang/teori. 
 

B. Kompetensi Dasar dan Indikator Pencapaian Kompetensi (IPK) 
 

Kompetensi Dasar Indikator Pencapaian Kompetensi 

3.1.Memahami variasi dan kombinasi 

gerak dasar jalan, lari, lompat, dan 

lempar dengan kontrol yang baik 

melalui permainan dan atau Olah 

raga tradisional. 

3.1.1. Menjelaskan variasi dan 

kombinasi gerak dasar 

jalan,lari, lompat dan lempar 

dengan kontrol yang baik 

melalui permainan dan atau 

olah raga tradisional (C2)  

3.1.2. Menjelaskan posisi tubuh, dan 

posisi tangan, saat melakukan 

lari cepat (C2). 

3.1.3. Membandingkan perbedaan 

manfaat melakukan lari jarak 

pendek/sprint antara posisi 
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tubuh tegak dengan posisi tubuh 

sedikit condong kedepan (C4) 

3.1.4. Mendesain pola permainan 

untuk meningkatkan daya ledak 

dan akslerasi pada kegiatan lari 

jarak pendek/sprint.(C6) 

4.1 Mempraktikkan variasi dan 

kombinasi gerak dasar jalan, lari, 

lompat, dan lempar dengan kontrol 

yang baik melalui permainan dan 

atau olahraga tradisional. 

4.1.1 Mendemonstrasikan gerak lari 

cepat dengan posisi tubuh tegak 

dan condong sedikit kedepan di 

sertai dengan ayunan lengan 

(P2) 

4.1.2 Melakukan rangkaian gerak 

dasar jalan dan lari dengan 

berbagai pola gerak untuk 

meningkatkan akselerasi dan 

daya ledak pada lari jarak 

pendek/sprint dengan benar. 

(P2) 

 
 

C. Tujuan Pelajaran 

 

Sikap: Spiritual 

Peserta didik membiasakan berdoa sebelum dan sesudah melaksanakan pembelajaran 

(A5) 

 

Sikap: Sosial 

Peserta didik dapat membuktikan sikap disiplin dalam mengikuti pembelajaran 

 

Kognitif 

1. Peserta didik dapat menjelaskan variasi dan kombinasi gerak dasar jalan,lari, yang 

baik melalui permainan dan atau olah raga tradisional 

2. Peserta didik dapat menjelaskan posisi tubuh, dan posisi tangan, saat melakukan 

lari cepat. 

3. Peserta didik dapat membandingkan perbedaan, melakukan lari jarak 

pendek/sprint antara posisi tubuh tegak dengan posisi tubuh sedikit condong 

kedepan 

4. Melalui pendekatan dan model discovery learning Peserta didik dapat mendesain 

pola permainan untuk meningkatkan daya ledak dan akslerasi pada kegiatan lari 

jarak pendek/sprint 

 

Psikomotor 
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1. Peserta didik mendemostrasikan pola gerak lari cepat dengan posisi gerak berbeda 

beda untuk meningkatkan daya ledak dan akselerasi 

2. Peserta didik menciptakankan variasi dan kombinasi gerak dasar jalan dan lari 

dengan berbagai pola gerak untuk meningkatkan akselerasi dan daya ledak lari 

jarak pendek/sprint dengan benar 

 

D. Metode Pembelajaran 

Pendekatan bermain  

 

E. Media dan Bahan Pembelajaran  

1. Baskom  

2. Bola Plastik Kecil  

3. Peluit  

4. Kardus 

 

F. Sumber Belajar  

1. Buku Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan Kelas 5 

2. Modul/bahan ajar,  

3. Internet,  

4. Sumber lain yang relevan.  

 

G. Langkah-langkah Pembelajaran 

No Kegiatan Waktu 

1 Pendahuluan  

1) Guru mengucapkan salam kepada para peserta didik. 

2) Guru menyampaikan tujuan pembelajaran. 

3) Guru bersama peserta didik melakukan pemanasan berupa 

peregangan. 

20 menit 

 

2 Inti 

Kegiatan proses pembelajaran dilaksanakan sebanyak 2 kali 

pertemuan dengan mempergunakan alat-alat disekitar 

lingkungan, menggunakan pendekatan bermain. 

240 menit 

 

A. Siklus I Pertemuan I (Lari jarak pedek dengan bola) 
 

1) Memberikan penjelasan, mengenalkan alat yang akan 

digunakan dan memberikan contoh cara melakukan lari jarak 

pendek 

2) Satu baskom ditaruh dibagian start, baskom satunya ditaruh 

dibagian finis dan diberi bola 
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3) Peserta didik lari ke tempat baskom terisi bola dan 

mengambil bola tersebut lalu lari kembali dan menaruh bola 

yang telah diambil ke baskom yang kososong. 

4) Seperti itu dilakukan sambai bolanya habis 

5) Kegiatan ini dilakukan 2 kali pengulangan 

6) Gambar lapangan sebagai berikut: 

 

 
 

 B. Siklus I Pertemuan II (Lari jarak pedek dengan halang 

rintang)  
 

1) Permainan dilaksanakan pada lapangan terbuka dan datar, 

bisa dilakukan di lapangan bolavoli, lapangan bulutangkis 

atau halaman sekolah 

2) Ukuran lapangan panjang  3m, lebar 10m panjang 

3) Peserta didik lari dari garis start dengan melewati kardus 

sebagai haling rintangnya dengan cara melompat. 

4) Saat sampai digaris finis peserta didik lari kembali melewati 

haling rintang dengan lari zig-zag 

5) Permainan ini dilakukan sebanyak 2 kali pengulangan 

 

 

 C. Siklus II Pertemuan II (. Lari jarak pedek dengan 

memindahkan botol) 
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1) Permainan dilaksanakan pada lapangan terbuka dan datar, 

bisa dilakukan di lapangan bolavoli, lapangan bulutangkis 

atau halaman sekolah 

2) Ukuran lapangan panjang  3m, lebar 15m panjang 

3) Peserta didik lari dari garis start. 

4) Saat sampai digaris finis peserta didik mengambil botol 

satu 

5) Lalu kembali lari ke gari start dengan menaruh botol yang 

di ambil di garis start 

6) Seperti itu dilakukan sampai botolnya dipindahkan ke 

garis start semuanya 

7) Permainan ini dilakukan sebanyak 2 kali pengulangan 

 

 

 D. Siklus II Pertemuan II (. Lari jarak pedek dengan 

memindahkan botol level 2) 

 

1) Permainan dilaksanakan pada lapangan terbuka dan 

datar, bisa dilakukan di lapangan bolavoli, lapangan 

bulutangkis atau halaman sekolah 

2) Ukuran lapangan panjang  3m, lebar 15m panjang 

3) Satu baskom ditaruh dibagian start, baskom satunya di 

taruh di bagian finis dan diberi bola. 

4) Peserta didik lari ke tempat baskom terisi bola dan 

mengambil bola tersebut lalu lari kembali dan menaruh 

bola yang telah diambil ke baskom yang kososong. 

5) Seperti itu di lakukan sambai bolanya habis. 

6) Kegiatan ini dilakukan 2 kali pengulanga 
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Penutup  

1) Evaluasi proses pembelajaran dengan memberikan tes 

lisan/tertulis dan praktik tentang materi variasi lari jarak 

pendek. 

2) Melakukan refleksi oleh guru dengan melibatkan peserta 

didik tentang materi variasi lari jarak pendek. 

3) Guru memberikan penghargaan kelompok dengan hasil 

terbaik. 

4) Guru memberi tugas untuk pertemuan berikutnya 

5) Guru mengakhiri pembelajaran dengan do’a dan salam  

20 menit 

 

A. Penilaian 

1. Bentuk Instrumen : Unjuk Kerja (penilaian proses) 

2. Jenis Tagihan  : Tes Pelaksanaan  

3. Butir Instrumen : Lari Jarak Pendek 

 

Mengetahui       Bekasi,   Juli  2022 

Kepala Sekolah       Peneliti     

              

              

              

Ina Martinan, S.Pd       Jaelana   

 

 

 

 

 

 

 

Lampiran 2 
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ANALISIS DATA 

 

 
 

 

 

 

Mata Pelajaran  :  Penjaskes KKM: 75

Nilai 100% Nilai 100% Nilai 100%

1 ALIKA PUTRI ZASKYA V 3 60 12 75.00 9 56.25 212.25 70.75

2 ALLYSIA CHALISTA RHAISYACH PUTRI V 2 40 12 75.00 9 56.25 192.25 64.08

3 ALMIRA FAIHA SALSABILA V 4 80 13 81.25 10 62.50 246.75 82.25

4 ANDISKA FAREL AL-KHALIFI V 3 60 12 75.00 9 56.25 212.25 70.75

5 ANDRA RISZI MUZAKKI V 3 60 13 81.25 9 56.25 219.50 73.17

6 ANGGA MUHAMAD ILHAM V 4 80 13 81.25 10 62.50 246.75 82.25

7 ATLAS HATTAIRA ALGHIFARI V 3 60 11 68.75 9 56.25 205.00 68.33

8 AULIA IZZATUNNISA V 3 60 11 68.75 10 62.50 212.25 70.75

9 DARA LISNIA APRIYANTI V 2 40 11 68.75 11 68.75 199.50 66.50

10 DIMAS NURBAYHAQHI V 3 60 12 75.00 10 62.50 219.50 73.17

11 FITRIA AMATUL HAFIZH V 2 40 9 56.25 10 62.50 177.75 59.25

12 HETI SURYANI V 3 60 14 87.50 11 68.75 241.25 80.42

13 JIHAN PAHIRA V 3 60 11 68.75 11 68.75 219.50 73.17

14 MAWAR ANGRAINI V 3 60 11 68.75 12 75.00 226.75 75.58

15 MENTARI PUSPITORENI V 3 60 13 81.25 8 50.00 212.25 70.75

16 MUHAMAD UMAR ALFARIZI V 3 60 11 68.75 8 50.00 197.75 65.92

17 MUHAMMAD HANIF KHAIRULLAH V 3 60 14 87.50 10 62.50 234.00 78.00

18 MUHAMMAD JULLIAN GORFA V 3 60 14 87.50 10 62.50 234.00 78.00

19 MUHAMMAD KAFI SEPTIANSYAH V 3 60 14 87.50 10 62.50 234.00 78.00

20 MUHAMMAD REZA SYAPUTRA V 3 60 13 81.25 11 68.75 234.00 78.00

21 MUHAMMAD ZAHIR ALFARIDZI V 3 60 13 81.25 11 68.75 234.00 78.00

22 MUHAMMAD ZHAKKI HANDI V 3 60 14 87.50 12 75.00 248.50 82.83

23 NIZAM NOVPUTRA PRANA V 4 80 12 75.00 12 75.00 254.00 84.67

24 QIANNA ARIDHANETTA V 2 40 12 75.00 11 68.75 206.75 68.92

25 RAISA NABILA PUTRI V 3 60 12 75.00 10 62.50 219.50 73.17

26 RAMON V 4 80 14 87.50 11 68.75 261.25 87.08

27 RIANTO NUGROHO V 2 40 12 75.00 11 68.75 206.75 68.92

28 RIFSKI AIDHIL ADHA V 4 80 11 68.75 12 75.00 246.75 82.25

29 RIO JULIAN BARDI V 3 60 11 68.75 9 56.25 205.00 68.33

MENGETAHUI Bekasi Juli 2022

KEPALA SEKOLAH PENELITI

Ina Martinan, S.Pd Jaelana

JUMLAH

DAFTAR NILAI LARI JARAK PENDEK KELAS V SD NEGERI JATILUHUR IV KOTA BEKASI

JAKARTA TIMUR PRA SIKLUS

NILAI 

AKHIR
No KLS

NILAI

Perilaku Kognisi Psikomotor

TINGKAT KETUNTASAN Siswa yang Mencapai KKM adalah 13 orang (45%)

74.25

87.08

59.25

NILAI RATA-RATA 

NILAI TERTINGGI

RAMON+C18:C38
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Rentang 

Nilai 
Keterangan Kriteria 

Jumlah 

Siswa 
Prosentase 

Prosentase 

KKM 

> 85 Baik Sekali Tuntas 1 3.45% 

45% 

75 – 84 Baik Tuntas 12 41.38% 

65 – 74 Cukup Belum Tuntas 14 48.28% 

55 – 64 Kurang Belum Tuntas 1 3.45% 

< 55 Sangat Kurang Belum Tuntas 1 3.45% 

Jumlah 29 100% 
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Mata Pelajaran  :  Penjaskes KKM: 75

Nilai 100% Nilai 100% Nilai 100%

1 ALIKA PUTRI ZASKYA V 3 60 13 81.25 10 62.50 226.75 75.58

2 ALLYSIA CHALISTA RHAISYACH PUTRI V 2 40 12 75.00 9 56.25 192.25 64.08

3 ALMIRA FAIHA SALSABILA V 4 80 13 81.25 12 75.00 261.25 87.08

4 ANDISKA FAREL AL-KHALIFI V 3 60 12 75.00 9 56.25 212.25 70.75

5 ANDRA RISZI MUZAKKI V 3 60 13 81.25 12 75.00 241.25 80.42

6 ANGGA MUHAMAD ILHAM V 4 80 13 81.25 11 68.75 254.00 84.67

7 ATLAS HATTAIRA ALGHIFARI V 3 60 11 68.75 9 56.25 205.00 68.33

8 AULIA IZZATUNNISA V 3 60 11 68.75 10 62.50 212.25 70.75

9 DARA LISNIA APRIYANTI V 2 40 11 68.75 11 68.75 199.50 66.50

10 DIMAS NURBAYHAQHI V 3 60 12 75.00 10 62.50 219.50 73.17

11 FITRIA AMATUL HAFIZH V 3 60 9 56.25 10 62.50 197.75 65.92

12 HETI SURYANI V 4 80 14 87.50 12 75.00 268.50 89.50

13 JIHAN PAHIRA V 3 60 11 68.75 11 68.75 219.50 73.17

14 MAWAR ANGRAINI V 3 60 13 81.25 12 75.00 241.25 80.42

15 MENTARI PUSPITORENI V 3 60 14 87.50 10 62.50 234.00 78.00

16 MUHAMAD UMAR ALFARIZI V 3 60 11 68.75 8 50.00 197.75 65.92

17 MUHAMMAD HANIF KHAIRULLAH V 3 60 14 87.50 11 68.75 241.25 80.42

18 MUHAMMAD JULLIAN GORFA V 3 60 14 87.50 10 62.50 234.00 78.00

19 MUHAMMAD KAFI SEPTIANSYAH V 3 60 14 87.50 11 68.75 241.25 80.42

20 MUHAMMAD REZA SYAPUTRA V 3 60 13 81.25 12 75.00 241.25 80.42

21 MUHAMMAD ZAHIR ALFARIDZI V 3 60 13 81.25 12 75.00 241.25 80.42

22 MUHAMMAD ZHAKKI HANDI V 4 80 14 87.50 12 75.00 268.50 89.50

23 NIZAM NOVPUTRA PRANA V 4 80 14 87.50 12 75.00 268.50 89.50

24 QIANNA ARIDHANETTA V 2 40 13 81.25 11 68.75 214.00 71.33

25 RAISA NABILA PUTRI V 3 60 12 75.00 10 62.50 219.50 73.17

26 RAMON V 4 80 14 87.50 11 68.75 261.25 87.08

27 RIANTO NUGROHO V 2 40 13 81.25 11 68.75 214.00 71.33

28 RIFSKI AIDHIL ADHA V 4 80 11 68.75 12 75.00 246.75 82.25

29 RIO JULIAN BARDI V 3 60 11 68.75 10 62.50 212.25 70.75

MENGETAHUI Bekasi Juli 2022

KEPALA SEKOLAH PENELITI

Ina Martinan, S.Pd Jaelana

No
Perilaku Kognisi Psikomotor

KLS

NILAI

NILAI 

AKHIR

TINGKAT KETUNTASAN Siswa yang Mencapai KKM adalah 20 orang (69%)

76.86

89.50

DAFTAR NILAI LARI JARAK PENDEK KELAS V SD NEGERI JATILUHUR IV KOTA BEKASI 

JAKARTA TIMUR SIKLUS I (TINDAKAN 1 DAN 2)

NILAI RATA-RATA 

NILAI TERTINGGI

NILAI TERENDAH

JUMLAH

64.08
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Rentang 

Nilai 
Keterangan Kriteria 

Jumlah 

Siswa 
Prosentase 

Prosentase 

KKM 

> 85 Baik Sekali Tuntas 3 10.34% 

69% 

75 – 84 Baik Tuntas 17 58.62% 

65 – 74 Cukup Belum Tuntas 8 27.59% 

55 – 64 Kurang Belum Tuntas 1 3.45% 

< 55 Kurang Belum Tuntas 0 0.00% 

Jumlah 29 100% 
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Mata Pelajaran  :  Penjaskes KKM: 75

Nilai 30% Nilai 20% Nilai 50%

1 ALIKA PUTRI ZASKYA V 3 60 14 87.50 11 68.75 241.25 80.42

2 ALLYSIA CHALISTA RHAISYACH PUTRI V 3 60 12 75.00 10 62.50 219.50 73.17

3 ALMIRA FAIHA SALSABILA V 4 80 13 81.25 11 68.75 254.00 84.67

4 ANDISKA FAREL AL-KHALIFI V 3 60 12 75.00 10 62.50 219.50 73.17

5 ANDRA RISZI MUZAKKI V 4 80 14 87.50 13 81.25 275.75 91.92

6 ANGGA MUHAMAD ILHAM V 4 80 13 81.25 12 75.00 261.25 87.08

7 ATLAS HATTAIRA ALGHIFARI V 3 60 14 87.50 11 68.75 241.25 80.42

8 AULIA IZZATUNNISA V 4 80 13 81.25 10 62.50 246.75 82.25

9 DARA LISNIA APRIYANTI V 3 60 11 68.75 11 68.75 219.50 73.17

10 DIMAS NURBAYHAQHI V 4 80 12 75.00 11 68.75 246.75 82.25

11 FITRIA AMATUL HAFIZH V 4 80 11 68.75 11 68.75 239.50 79.83

12 HETI SURYANI V 4 80 14 87.50 12 75.00 268.50 89.50

13 JIHAN PAHIRA V 4 80 13 81.25 11 68.75 254.00 84.67

14 MAWAR ANGRAINI V 4 80 14 87.50 13 81.25 275.75 91.92

15 MENTARI PUSPITORENI V 3 60 14 87.50 11 68.75 241.25 80.42

16 MUHAMAD UMAR ALFARIZI V 3 60 13 81.25 8 50.00 212.25 70.75

17 MUHAMMAD HANIF KHAIRULLAH V 3 60 14 87.50 11 68.75 241.25 80.42

18 MUHAMMAD JULLIAN GORFA V 4 80 14 87.50 10 62.50 254.00 84.67

19 MUHAMMAD KAFI SEPTIANSYAH V 4 80 14 87.50 13 81.25 275.75 91.92

20 MUHAMMAD REZA SYAPUTRA V 4 80 14 87.50 13 81.25 275.75 91.92

21 MUHAMMAD ZAHIR ALFARIDZI V 4 80 14 87.50 13 81.25 275.75 91.92

22 MUHAMMAD ZHAKKI HANDI V 4 80 14 87.50 12 75.00 268.50 89.50

23 NIZAM NOVPUTRA PRANA V 4 80 14 87.50 12 75.00 268.50 89.50

24 QIANNA ARIDHANETTA V 4 80 13 81.25 11 68.75 254.00 84.67

25 RAISA NABILA PUTRI V 4 80 12 75.00 10 62.50 239.50 79.83

26 RAMON V 4 80 14 87.50 11 68.75 261.25 87.08

27 RIANTO NUGROHO V 4 80 13 81.25 11 68.75 254.00 84.67

28 RIFSKI AIDHIL ADHA V 4 80 11 68.75 12 75.00 246.75 82.25

29 RIO JULIAN BARDI V 3 60 12 75.00 10 62.50 219.50 73.17

MENGETAHUI Bekasi Juli 2022

KEPALA SEKOLAH PENELITI

Ina Martinan, S.Pd Jaelana

JUMLAH

DAFTAR NILAI LARI JARAK PENDEK KELAS V SD NEGERI JATILUHUR IV KOTA BEKASI

JAKARTA TIMUR SIKLUS II (TINDAKAN 1 DAN 2)

70.75

TINGKAT KETUNTASAN Siswa yang Mencapai KKM adalah 24 orang (83%)

NAMA SISWA

NILAI RATA-RATA 

NILAI TERTINGGI

NILAI TERENDAH

NILAI 

AKHIR

83.35

91.92

Perilaku Kognisi Psikomotor
No KLS

NILAI
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Rentang 

Nilai 
Keterangan Kriteria 

Jumlah 

Siswa 
Prosentase 

Prosentase 

KKM 

> 85 Baik Sekali Tuntas 12 41.4% 

83% 

75 – 84 Baik Tuntas 12 41.4% 

65 – 74 Cukup Belum Tuntas 5 17.2% 

55 – 64 Kurang Belum Tuntas 0 0.0% 

< 55 Sangat Kurang Belum Tuntas 0 0.0% 

Jumlah 29 100% 
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Lampiran 3   SK BIMBINGAN SKRIPSI 
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Lampiran 4    SURAT IJIN PENELITIAN 
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Lampiran 5   SURAT PERNYATAAN TINDAKAN PENELITIAN 
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Lampiran 6     FREKUENSI BIMBIMNGAN  
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P 

Lampiran  7    DAFTAR RIWAYAT HIDUP 

 

 

Lahir dengan nama JAELANA, Penulis lahir di Bogor  pada tanggal 

11 November 1997. Penulis bertempat tinggal di Kecamatan Jonggol , 

Kelurahan singajaya, Rt001, Rw001, Jawa Barat.  
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Lampiran  8  

DOKUMENTASI PENGAMBILAN NILAI LARI JARAK PENDEK DENGAN 

PERMAINAN 

 


