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Lampiran 1 

Hasil Tes Awal 

No Nama  L/P 
Afektif  Kognitif  Psikomtr  

Total Ket 
Nilai % Nilai % Nilai % 

1 Anisa Tul Farhah P 3 22.5 10 12.5 14 43.8 78.8 Tuntas 

2 Azril Zonea Maska L 2 15.0 10 12.5 13 40.6 68.1 Tdk 

3 Bagas Wildansa Saputra L 1 7.5 10 12.5 11 34.4 54.4 Tdk 

4 Dendi Wahyudi L 3 22.5 13 16.3 12 37.5 76.3 Tuntas 

5 Despa Nanda Yamin P 2 15.0 10 12.5 13 40.6 68.1 Tdk 

6 Eldara Dwi Noviyanti P 1 7.5 11 13.8 10 31.3 52.5 Tdk 

7 Faisal Rezki Albarkah L 2 15.0 10 12.5 13 40.6 68.1 Tdk 

8 Farhan L 3 22.5 10 12.5 12 37.5 72.5 Tdk 

9 Fauzi Wibowo L 2 15.0 12 15.0 10 31.3 61.3 Tdk 

10 Kinanty Zhafira Ramadhina P 3 22.5 10 12.5 14 43.8 78.8 Tuntas 

11 Larissa Gabrielle  P 2 15.0 11 13.8 13 40.6 69.4 Tdk 

12 M. Razcky Aditia L 1 7.5 10 12.5 12 37.5 57.5 Tdk 

13 Malikal Bilqis P 2 15.0 11 13.8 11 34.4 63.1 Tdk 

14 Marwah Affiqah Humairah P 2 15.0 12 15.0 14 43.8 73.8 Tdk 

15 Mir'atuzakiyah P 3 22.5 11 13.8 10 31.3 67.5 Tdk 

16 Muhamad Ibnu Abdillah L 3 22.5 12 15.0 13 40.6 78.1 Tuntas 

17 Muhamad Sahril L 2 15.0 11 13.8 11 34.4 63.1 Tdk 

18 Nur Fazli Apriansyah L 2 15.0 12 15.0 13 40.6 70.6 Tdk 

19 Rifki Adi Rinaldi L 1 7.5 11 13.8 10 31.3 52.5 Tdk 

20 Sela Nuruliana Sari P 2 15.0 12 15.0 11 34.4 64.4 Tdk 

21 Tedi Kurniawan L 2 15.0 11 13.8 13 40.6 69.4 Tdk 

22 Vanesha Deswan Azima P 2 15.0 11 13.8 11 34.4 63.1 Tdk 

23 Vivian Hafizhah P 2 15.0 15 18.8 11 34.4 68.1 Tdk 

24 Yenti Dwi Aprilianti P 2 15.0 13 16.3 14 43.8 75.0 Tuntas 

25 Yudhistira Marich Jaelani L 1 7.5 10 12.5 11 34.38 54.4 Tdk 

 

Nilai minimum 52.5 

Nilai maksimum 78.8 

Nilai rata-rata 66.8 

Jumlah siswa tuntas 5 20% 

Jumlah siswa tidak tuntas 20 80% 
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Lampiran 2 

Hasil Pembelajaran Siklus I 

No Nama  L/P 
Afektif  Kognitif  Psikomtr  

Total Ket 
Nilai % Nilai % Nilai % 

1 Anisa Tul Farhah P 4 30 12 15 14 43.75 88.8 Tuntas 

2 Azril Zonea Maska L 3 22.5 11 13.75 13 40.63 76.9 Tuntas 

3 Bagas Wildansa Saputra L 2 15 11 13.75 11 34.38 63.1 Tdk 

4 Dendi Wahyudi L 3 22.5 13 16.25 12 37.5 76.3 Tuntas 

5 Despa Nanda Yamin P 2 15 12 15 13 40.63 70.6 Tdk 

6 Eldara Dwi Noviyanti P 3 22.5 11 13.75 12 37.5 73.8 Tdk 

7 Faisal Rezki Albarkah L 2 15 11 13.75 11 34.38 63.1 Tdk 

8 Farhan L 3 22.5 11 13.75 12 37.5 73.8 Tdk 

9 Fauzi Wibowo L 1 7.5 13 16.25 10 31.25 55.0 Tdk 

10 Kinanty Zhafira Ramadhina P 3 22.5 14 17.5 15 46.88 86.9 Tuntas 

11 Larissa Gabrielle P 3 22.5 11 13.75 13 40.63 76.9 Tuntas 

12 M. Razcky Aditia L 3 22.5 12 15 13 40.63 78.1 Tuntas 

13 Malikal Bilqis P 2 15 12 15 11 34.38 64.4 Tdk 

14 Marwah Affiqah Humairah P 3 22.5 14 17.5 15 46.88 86.9 Tuntas 

15 Mir'atuzakiyah P 2 15 11 13.75 10 31.25 60.0 Tdk 

16 Muhamad Ibnu Abdillah L 3 22.5 13 16.25 13 40.63 79.4 Tuntas 

17 Muhamad Sahril L 3 22.5 12 15 13 40.63 78.1 Tuntas 

18 Nur Fazli Apriansyah L 4 30 13 16.25 13 40.63 86.9 Tuntas 

19 Rifki Adi Rinaldi L 1 7.5 12 15 10 31.25 53.8 Tdk 

20 Sela Nuruliana Sari P 3 22.5 12 15 13 40.63 78.1 Tuntas 

21 Tedi Kurniawan L 1 7.5 12 12 11 34.38 53.9 Tdk 

22 Vanesha Deswan Azima P 4 30 13 16.25 11 34.38 80.6 Tuntas 

23 Vivian Hafizhah P 2 15 12 15 11 34.38 64.4 Tdk 

24 Yenti Dwi Aprilianti P 3 22.5 14 17.5 14 43.75 83.8 Tuntas 

25 Yudhistira Marich Jaelani L 3 22.5 15 18.75 10 31.25 72.5 Tdk 

 

Nilai minimum 53.8 

Nilai maksimum 88.8 

Nilai rata-rata 73.0 

Jumlah siswa tuntas 13 52% 

Jumlah siswa tidak tuntas 12 48% 
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Lampiran 3 

Hasil Pembelajaran Siklus II 

No Nama  L/P 
Afektif  Kognitif  Psikomtr  

Total Ket 
Nilai % Nilai % Nilai % 

1 Anisa Tul Farhah P 4 30 14 17.5 16 50 97.5 Tuntas 

2 Azril Zonea Maska L 4 30 11 13.75 15 46.88 90.6 Tuntas 

3 Bagas Wildansa Saputra L 3 22.5 13 16.25 14 43.75 82.5 Tuntas 

4 Dendi Wahyudi L 4 30 13 16.25 12 37.5 83.8 Tuntas 

5 Despa Nanda Yamin P 3 22.5 14 17.5 14 43.75 83.8 Tuntas 

6 Eldara Dwi Noviyanti P 4 30 13 16.25 14 43.75 90.0 Tuntas 

7 Faisal Rezki Albarkah L 3 22.5 13 16.25 14 43.75 82.5 Tuntas 

8 Farhan L 3 22.5 11 13.75 15 46.88 83.1 Tuntas 

9 Fauzi Wibowo L 2 15 15 18.75 12 37.5 71.3 Tdk 

10 Kinanty Zhafira Ramadhina P 4 30 16 20 15 46.88 96.9 Tuntas 

11 Larissa Gabrielle Manullang P 3 22.5 13 16.25 14 43.75 82.5 Tuntas 

12 M. Razcky Aditia L 4 30 15 18.75 14 43.75 92.5 Tuntas 

13 Malikal Bilqis P 2 15 15 18.75 14 43.75 77.5 Tuntas 

14 Marwah Affiqah Humairah P 3 22.5 16 20 16 50 92.5 Tuntas 

15 Mir'atuzakiyah P 3 22.5 11 13.75 15 46.88 83.1 Tuntas 

16 Muhamad Ibnu Abdillah L 3 22.5 14 17.5 14 43.75 83.8 Tuntas 

17 Muhamad Sahril L 3 22.5 12 15 14 43.75 81.3 Tuntas 

18 Nur Fazli Apriansyah L 4 30 15 18.75 16 50 98.8 Tuntas 

19 Rifki Adi Rinaldi L 2 15 12 15 14 43.75 73.8 Tdk 

20 Sela Nuruliana Sari P 3 22.5 13 16.25 14 43.75 82.5 Tuntas 

21 Tedi Kurniawan L 2 15 12 15 15 46.88 76.9 Tuntas 

22 Vanesha Deswan Azima Elsya P 4 30 14 17.5 11 34.38 81.9 Tuntas 

23 Vivian Hafizhah P 2 15 14 17.5 12 37.5 70.0 Tdk 

24 Yenti Dwi Aprilianti P 3 22.5 14 17.5 14 43.75 83.8 Tuntas 

25 Yudhistira Marich Jaelani L 3 22.5 16 20 13 40.63 83.1 Tuntas 

 

Nilai minimum 70.0 

Nilai maksimum 98.8 

Nilai rata-rata 84.2 

Jumlah siswa tuntas 22 88% 

Jumlah siswa tidak tuntas 3 12% 
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R P P 

RENACANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN  

Sekolah  : SDIT Al Mardhiyah 

Mata Pelajaran : Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 

Kelas / Semester : V / I 

Standar Kompetensi : 1.2 Mempraktikan gerak Dasar Atletik sederhana (Lari Cepat) 

Indikator  : Gerak Dasar Lari Cepat   

   - Latihan lari 

   - Lari mengangkat Paha 

   - Lari tumit ke belakang 

   -Lari tungkai diayukan ke belakang 

   - Lari santai ( Joging ) 

   - Lari cepat ( Sprint ) 

   - Lomba Lari memindahkan  batu 

A. Alokasi Waktu :  12  X   35 menit ( 4 X pertemuan ) 

     a. Tujuan Pembelajaran 

          ~  Siswa dapat melakukan lari mengangkat paha 

 ~ Siswa dapat melakukan lari tumit ke belakang 

 ~ Siswa dapat melakukan lari tungkai diayunkan ke depan 

 ~ Siswa dapat melakukan lari santai ( joging ) 

 ~ Siswa dapat melakukan lari cepat 

 ~ Siswa dapat melakukan lomba lari memudahkan batu 

B. Materi Pembelajaran 

 1.  Lari mengangkat paha 

 2. Lari tumit ke belakang 

 3. Lari tungkai diayunkan ke depan 

 4. Lari santai ( joging ) 

 5. Lari cepat ( sprint ) 

 6. Lomba memindahkan batu 
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C. Metode Pembelajaran 

 ~ Ceramah 

 ~ Demontrasi 

 ~ Penugasan 

 ~ Latihan 

 ~ Tanya jawab 

D. Langkah-Langkah Pembelajaran 

    1. Pertemuan 1 

        Pendahuluan 

        ~ Berbaris, berdo`a, presensi, apersepsi dan pemanasan 

       Inti  : 

             1  Siswa dapat melakukan lari mengangkat paha 

 2. Siswa dapat melakukan lari tumit ke belakang 

 3. Siswa dapat melakukan lari tungkai diayunkan ke depan 

       Penutup 

             Pendinginan, berbaris, evaluasi pembelajaran, berdo`a dan bubar 

     2.  Pertemuan II 

          Pendahuluan 

          ~ Berbaris, berdo`a, presensi, apersepsi dan pemanasan 

          Inti :  

   4. Lari santai ( joging ) 

 5. Lari cepat ( sprint ) 

          Penutup 

          ~ Pendinginan, berbaris, evaluasi pembelajaran, berdo`a dan bubar 

     3. Pertemiuan III 

         Pendahuluan 

         ~ Berbaris, berdo`a, presensi, apersepsi dan pemanasan 

         Inti : 

 6. Lomba memindahkan batu 
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         Penutup 

         Pendinginan, berbaris, evaluasi dan penjelasan guru 

2. Pertemuan  

      Pendahuluan 

         ~ Berbaris, berdo`a, presensi, apersepsi dan pemanasan 

         Inti : 

 - Penilaian  lari sprint 

 - Penilaian lari lomba memindahkan batu 

         Penutup 

         Pendinginan, berbaris, evaluasi dan penjelasan guru 

E. Sumber Belajar 

• Buku K13 Penjasorkes kelas 5 Tim Abdi Guru, Penerbit Erlangga hal : 5 – 7 

• Media Ladder 

F. Penilaian 

    1. Tehnik penilaian 

        ~ Tes praktik 

a.  Lakukan lari cepat pada jarak 40 atau 50 meter dengan sebaik mungkin! 

b.  Lakukan lari cepat memindahkan batu dengan secepat mungkin! 

Adapun bentuk penilaian terhadap instrumen tes tersebut adalah sebagai berikut: 

d. Aspek Psikomotor 

Tabel 3.1. Penilaian Aspek Psikomotor 

No Indikator 
Skor Total 

Skor 4 3 2 1 

1 Posisi kepala      

 a. Kepala tegak dan rileks 

b. Pandangan ke depan 

c. Tidak menengok kiri, kanan atau belakang 

     

2 Posisi badan      

 a. Badan tegak 

b. Posisi pinggang naik/tinggi 

     

3 Posisi lengan      
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No Indikator 
Skor Total 

Skor 4 3 2 1 

 a. Lengan diayun rileks di bawah dagu 

b. Sudut lengan 90% mengepal 

c. Mengayun dari bahu 

     

4 Posisi kaki      

 a. Lutut diangkat ke depan 

b. Mendarat pada bola-bola kaki 

c. Frekuensi langkah panjang dan cepat 

     

 Skor maksimal : 16      

 

Keterangan: 

Penilaian terhadap kualitas unjuk kerja peserta ujian, dengan rentang nilai antara 

1 sampai dengan 4. Diberikan nilai 4 jika siswa mampu memperagakan 4 indikator. 

Diberikan nilai 3 jika siswa mampu memperagakan 3 indikator. Diberikan nilai 2 jika 

siswa mampu memperagakan 2 indikator. Diberikan nilai 1 jika siswa hanya mampu 

memperagakan 1 indikator. 

𝑅𝑢𝑚𝑢𝑠 =  
𝑠𝑘𝑜𝑟 𝑎𝑘𝑡𝑢𝑎𝑙

𝑠𝑘𝑜𝑟 𝑚𝑎𝑘𝑠𝑖𝑚𝑎𝑙
 𝑥 50% 

 

e. Aspek Kognitif 

Tabel 3.2. Penilaian Aspek Kognitif 

No Indikator 
Skor Total 

Skor 4 3 2 1 

1 Mampu menjelaskan teknik start lari cepat      

 a. Menjawab dengan suara yang lantang 

b. Menjawab dengan bicara yang jelas 

c. Menjawab dengan yakin 

d. Menjawab tanpa bantuan teman 

     

2 Mampu menjelaskan teknik saat berlari      

 a. Menjawab dengan suara yang lantang 

b. Menjawab dengan bicara yang jelas 

c. Menjawab dengan yakin 

d. Menjawab tanpa bantuan teman 
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No Indikator 
Skor Total 

Skor 4 3 2 1 

3 Mampu menjelaskan teknik menyentuh garis 

finis lari cepat 

     

 a. Menjawab dengan suara yang lantang 

b. Menjawab dengan bicara yang jelas 

c. Menjawab dengan yakin 

e. Menjawab tanpa bantuan teman 

     

 Skor maksimal : 12      

 

Kunci Jawaban: 

1. Teknik start lari cepat menggunakan start jongkok dengan salah satu lutut 

menyentuh tanah, lutut lainnya berada dekat badan, kedua tangan membentuk 

huruf V sejajar dengan kaki depan. 

2. Berlari dengan langkah selebar mungkin dan secepat mungkin, arah gerak lari 

lurus ke depan tidak zig-zag atau berkelok-kelok atau menghalangi teman yang 

berlari 

3. Berlari tanpa henti sampai ke garis finish dengan membungkukkan badan atau 

kepala dicondongkan ke depan saat melewati garis finish. 

Keterangan: 

Penilaian terhadap kualitas jawaban peserta ujian, dengan rentang nilai antara 1 

sampai dengan 4. Diberikan nilai 4 jika siswa mampu menjelaskan 4 indikator. Diberikan 

nilai 3 jika siswa mampu menjelaskan 3 indikator. Diberikan nilai 2 jika siswa mampu 

menjelaskan 2 indikator. Diberikan nilai 1 jika siswa hanya mampu menjelaskan 1 

indikator. 

𝑅𝑢𝑚𝑢𝑠 =  
𝑠𝑘𝑜𝑟 𝑎𝑘𝑡𝑢𝑎𝑙

𝑠𝑘𝑜𝑟 𝑚𝑎𝑘𝑠𝑖𝑚𝑎𝑙
 𝑥 20% 
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f. Aspek Afektif 

Tabel 3.3. Penilaian Aspek Afektif 

No Indikator Ceklis 

1 Disiplin dalam mengikuti arahan guru  

2 Semangat dalam melakukan tugas gerak  

3 Sportif ketika melihat teman yang belum bisa  

4 Percaya diri dalam melakukan tugas gerak  

5 Jujur dalam melakukan giliran tugas gerak  

 Skor maksimal : 5  

 

Keterangan: 

Penilaian terhadap sikap yang ditunjukkan siswa selama pembelajaran 

berlangsung, dengan skor 1. Siswa diberikan nilai jika mampu menunjukkan sikap yang 

ditentukan dalam indikator tersebut selama melakukan pembelajaran lari cepat, sesuai 

dengan siklusnya. Guru tinggal memberikan tanda ceklis pada kolom yang tersedia, yang 

menandakan bahwa siswa yang bersangkutan menunjukkan perilaku yang dimaksud 

dalam indikator 

𝑅𝑢𝑚𝑢𝑠 =  
𝑠𝑘𝑜𝑟 𝑎𝑘𝑡𝑢𝑎𝑙

𝑠𝑘𝑜𝑟 𝑚𝑎𝑘𝑠𝑖𝑚𝑎𝑙
 𝑥 30% 

       

 Mengetahui Bekasi, Oktober 2023 

 Kepala Sekolah Guru Penjasorkes 

     

 

             Paisal Hasibuan, S.Ag. M a h m u d 
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Foto Penelitian 

 

 
 

Pengarahan Kepada Subjek Penelitian 
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Foto Penelitian 

 

 

 
 

 

Pemanasan Sebelum Memulai Pembelajaran 
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Foto Penelitian 

 

 

 

Tes Lari Cepat 
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Foto Penelitian 

 

 

 

 

Pembelajaran Menggunakan Media Ladder 
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SK Pembimbing 
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Surat Izin Penelitian 
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Surat Balasan Penelitian 
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Frekuensi Bimbingan 
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