
 
 

  
 

Lampiran 1. Surat Keputusan Pembimbing Skripsi 

 

 

 



 
 

  
 

Lampiran 2. Surat Ijin Penelitian 

 

 

 

 

 



 
 

  
 

 

Lampiran 3. Surat Keterangan Penelitian dari SMA 12 Semarang 

 

 

 



 
 

  
 

Lampiran 4. Pedoman Observasi SMA 12 Semarang 

 

 

 



 
 

  
 

Lampiran 5. Blangko Penilaian SMA 12 Semarang 

BLANGKO PENILAIAN ASPEK PISKOMOTOR 

PEMBELAJARAN LEMPAR CAKRAM 

 
Sekolah : SMA N 12 Semarang Hari,Tanggal : 20-29 November 2017  

Kelas/ Smt : X IPA 1/ 1   Observer : Siis Tufaiyah 

Materi  : Atletik/ Lempar Cakram Pengamat : Haryana M.Pd 

Praktikan :  Siis Tufaiyah 
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Pengamat,  

Guru Penjas  

  Semarang,29 Novmber 2017    

  Peneliti 

 

 

 

Haryana , S.pd 

NIP.- 

 

 

 

Siis Tufaiyah 

NIM 138010404 
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Kepala SMA N 12 Semarang 
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Lampiran 6. RPP Pra Tindakan 

 

RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN  (RPP) 

PRA TINDAKAN 

 

Nama Sekolah                : SMA N 12 Semarang 

Mata Pelajaran               : Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan 

Kelas/Semester              : X IPA 1/1 

Materi : Lempar Cakram 

Pertemuan                     : 1 kali pertemuan 

Alokasi Waktu                : 2 X 45 menit 

Standar Kompetensi 

1. Mempraktikan berbagai teknik dasar permainan dan olahraga, dan nilai-

nilai yang terkandung di dalamnya. 

Kompetensi dasar 

1.1 Mempraktikan teknik dasar salah satu permainan dan olah raga atletik 

lanjutan dengan koordinasi yang baik serta nilai kerjasama, toleransi 

,percaya diri, keberanian,  menghargai, bersedia berbagi tempat dan 

peralatan  

Indikator 

 Memahani gerakan awalan lempa cakram dengan benar. 

 Memahami gerakan cara memeang cakram dengan benar. 

 Memahami gerakan cara lepasnya carkam dengan benar. 



 
 

  
 

 Melakukan gerakan melempar cakram hingga putaran caram searah dengan 

jarum jam dengan benar  

 Melakukan gerakan rangkaian gerakan keseluruhan lempar cakram dengan 

benar. 

Tujuan Pembelajaran 

 Siswa dapat melakukan teknik dasar lempar cakram dengan koordinasi yang 

baik. 

 Siswa dapat melakukan variasi dan kombinasi teknik dasar lempar cakram 

dengan koordinasi yang baik. 

 Siswa dapat melakukan perlombaan atletik lempar cakram dengan 

menggunakan peraturan yang dimodifikasi untuk menumbuhkan dan 

membina nilai-nilai kerjasama, kejujuran, menghargai, semangat, dan 

percaya diri.  

Karakter siswa yang diharapkan  :   

 Disiplin, Kerja keras, Kreati, Rasa ingin tahu, Cinta Tanah air, Menghargai 

prestasi, Bersahabat, Cinta damai, Gemar membaca, Tanggung jawab. 

Materi Pembelajaran  

Atletik ( Lempar Cakram ) 

1) Posisi awal dan gerakan awal 

Si pelempar berdiri pada tepi belakang lemparan, punggung berada kearah lempar, 

kedua kaki pararel, terpisah selebar bahu. Cakram berada pada tengkuk sendi 

pertama, ruasa jari-jari tengah yang diatur merata, ibu jari juga dilebarkan dan 



 
 

  
 

menyentuh pada cakram. Pergelangan tangan sedikit agak dibengkokkan, 

memungkinkan sisi atas cakram untuk menyentuh lengan bawah. Awalan gerakan 

cakram diawali dengan mengayun-ayunkan cakram kebelakang kedepan parallel 

dengan tanah setinggi bahu pada titik akhir ayunan, cakram kira-kira berada diatas 

tumit kiri, tergantung pada daya mobilitas si pelempar. 

2) Gerakan memutara (roation) 

Gerakan ini diawali dengan memutar kiri keluar dan serentak menurunkan pusat 

masa tubuh dan berat. Berat padan dipindahkan ke kaki kiri, pada waktu kaki kiri 

melanjutkan berputar pada telapak kaki, pada saat mencapai sudut yang tepat 

kearah lemparan, kaki kanan yang ditekuk menolak dari tanah, bahu kiri dan 

lengan kanan harus ditahan dibelakangan. Lengan kanan dengan cakram, berada 

dibelakang poros bahu. 

3) Power Position 

Power Position bila dilihat dari posisi badan bagian atas agak miring kearah kaki 

kanan yang ditekuk kira-kira 110° -120° dan paha kanan posisinya kira-kira besar 

sudutnya 90° dengan arah lemparan. Poros pinggang mengarah kearah sektor 

lemparan. Poros bahu diputar kebelakang 90° terhadapnya, lengan lempar dengan 

cakram masih tetap dibelakang poros bahu, sehingga sudut dari lengan lempar 

menuju kearah lemparan adalah lebih dari 270°. Lengan kiri ditahan dibelakang 

dalam arah yang berlawanan. 

4) Gerakan Pelepasan Cakram (delevery of discus) 

Gerakan ini dimulai ketika kaki kanan menunjuk arah lemparan dengan suatu 

gerakan perpanjangan putaran dari sisi lemparan dan merupakan suatu rangkaian 



 
 

  
 

gerakan pada saat kaki, lulut dan pinggang dilurusakan secara berurutan. 

Dorongan kaki kanan ini bekerja melawan sisi kiri yang tepat (ditempat). 

Pinggang dibawa kedepan melawan bagian atas badan dan lengan lempar mula-

mula tetap dibelakang untuk membentuk tegangan. Lemparan cakram mengikuti 

sekarang ada dibawah gerakan putaran yang terbesar pada suatu sudut lebih dari 

180
o
 menuju kearah lemparan. Lepasnya cakram yang eksplosif dengan cara 

mengketapelkan cakram terjadi disisi kiri badan yang tetap ( poros bahu - kaki kiri 

). 

2) Metode pembelajaran 

 Ceramah  

 Demonstrasi 

 Resipocal 

 Praktik 

Langkah-langkah pembelajaran 

a) Kegiatan awal (15 menit) 

 Berbaris, berdoa, presensi, apersepsi, motivasi dan penjelasan tujuan 

pembelajaran. 

 Pemanasan secara umum ( gerakan statis dan dinamis ) 

 Skiping, hopping dan tepping 

 Berlari memutar 

b) Kegiatan inti (60 menit) 

 Eksplorasi 

Dalam kegiatan eksplorasi, guru: 



 
 

  
 

 Guru melakukan pre test tentang lempar cakram. 

 Guru memberikan informasi terkait materi pembelajaran lempar 

cakram. 

 Guru menyuruh siswa benar-benar memperhatikan penjelasan 

mengenai materi yang disampaikan. 

Dalam kegiatan explorasi siswa: 

 Siswa melakukan pre test lempar cakram  

 Siswa memahami apa yang telah disampaikan guru. 

 Elaborasi  

Dalam kegiatan elaborasi guru: 

 Guru membagi siswa menjadi berkelompok 

 Menyediakan siswa dengan sarana dan prasarana. 

 Memberi kesempatan untuk berpikir, menganalisis, 

menyelesaikan masalah, dan bertindak. 

 Guru mengevaluasi kegiatan pembelajaran yang dilakuka masing-

masing kelompok. 

Dalam Kegiatan elaborasi siswa: 

 Siswa menanyakan hal-hal yang belum dimengerti seputar materi 

kepada guru. 

 Siswa di masing-masing kelompok berdikusi atau mencoba 

mengenai materi yang telah disampaikan guru. 

 Konfirmasi 



 
 

  
 

Dalam kegiatan konfirmasi, guru: 

 Memberikan Feedback (kebenaran tentang ketrampilan lempar 

cakram ) 

 Siklus dapat diulangi apabila masih banyak siswa yang belum 

mencapai (KKM). 

c) Kegiatan penutup (15 menit) 

 Siswa di kumpulkan mendengarkan penjelasan dari guru tentang materi 

yang telah dilakukan/ diajarkan 

 Pendingan (colling down). 

 Evaluasi, diskusi Tanya jawab dalam proses pembelajaran 

 Berdo’a 

 Membubarkan barisan. 

Alat dan sumber belajar 

1. Alat Pembelajaran: 

 Ruang terbuka yang datar dan aman 

 Piring plastic, simpai, con, cakram. 

2. Sumber Pembelajaran: 

 Buku pegangan guru dan siswa SMA kelas X, Muhajir, Pendidikan 

jasmani, olahraga dan kesehatan, Jakarta: Erlangga.  

 Lembar Kerja Siswa (LKS), Muhajir, Pendidikan jasmani Olahraga dan 

Kesehatan 

 Buku Atletik  



 
 

  
 

Penilaian 

NO TEKNIK  INDIKATOR SKOR 

1 Sikap awal  a. berdiri menyamping dari arah 

lemparan. 

b. Sesaat akan berputar lengan 

kanan diayun jauh ke belakang. 

c. Pandangan mulai melirik ke kiri 

1-4 

2. Cara 

melempar 

a. Saat mulai berputar ujung 

telapak kaki kiri sebagai sumbu 

dan tolakan 

b. Kaki kiri itu pula badan 

meluncur kea rah lemparan 

c. Kaki kanan secepatnya diayun 

memutar ke kiri untuk berpijak  

1-4 

3 Sudut 

Lemparan  

a. Sesaat kaki kanan mendarat kaki 

kiri dengan cepat pula diayun ke 

kiri untuk berpijak  

b. Setelah cakram berputar kaki 

kanan segera diayun kedepan 

c. Kaki kiri diayun kebelakang 

1-4 

Keterangan Skor yang diperoleh: 

Nilai 3 : Jika 3 kriteria terpenuhi 

Nilai 2 : Jika 2 kriteria terpenuhi 



 
 

  
 

Nilai 1 : Jika 1 kriteria terpenuhi atau tidak sama sekali. 

Nilai = Skor (X) : nilai max (Y) x 100 

Atau N= X x 100  

 

               Y  

Penilaian dilaksanakan selama dan sesudah proses pembelajaran  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

  
 

Lampiran 7. RPP SIKLUS 1 

RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN  (RPP) 

SIKLUS I 

Nama Sekolah                : SMA N 12 Semarang 

Mata Pelajaran               : Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan 

Kelas/Semester              : X IPA 1/1 

Materi : Lempar Cakram 

Pertemuan                     : 1 kali pertemuan 

Alokasi Waktu                : 2 X 45 menit 

Standar Kompetensi 

3. Mempraktikan berbagai teknik dasar permainan dan olahraga, dan nilai-

nilai yang terkandung di dalamnya. 

Kompetensi dasar 

1.1 Mempraktikan teknik dasar salah satu permainan dan olah raga atletik 

lanjutan dengan koordinasi yang baik serta nilai kerjasama, toleransi 

,percaya diri, keberanian,  menghargai, bersedia berbagi tempat dan 

peralatan  

Indikator 

 Memahani gerakan awalan lempa cakram dengan benar. 

 Memahami gerakan cara memeang cakram dengan benar. 

 Memahami gerakan cara lepasnya carkam dengan benar. 



 
 

  
 

 Melakukan gerakan melempar cakram hingga putaran caram searah dengan 

jarum jam dengan benar  

 Melakukan gerakan rangkaian gerakan keseluruhan lempar cakram dengan 

benar. 

Tujuan Pembelajaran 

 Siswa dapat melakukan teknik dasar lempar cakram dengan koordinasi yang 

baik. 

 Siswa dapat melakukan variasi dan kombinasi teknik dasar lempar cakram 

dengan koordinasi yang baik. 

 Siswa dapat melakukan perlombaan atletik lempar cakram dengan 

menggunakan peraturan yang dimodifikasi untuk menumbuhkan dan 

membina nilai-nilai kerjasama, kejujuran, menghargai, semangat, dan 

percaya diri.  

Karakter siswa yang diharapkan  :   

 Disiplin, Kerja keras, Kreati, Rasa ingin tahu, Cinta Tanah air, Menghargai 

prestasi, Bersahabat, Cinta damai, Gemar membaca, Tanggung jawab. 

Materi Pembelajaran  

Atletik ( Lempar Cakram ) 

5) Posisi awal dan gerakan awal 

Si pelempar berdiri pada tepi belakang lemparan, punggung berada kearah lempar, 

kedua kaki pararel, terpisah selebar bahu. Cakram berada pada tengkuk sendi 

pertama, ruasa jari-jari tengah yang diatur merata, ibu jari juga dilebarkan dan 



 
 

  
 

menyentuh pada cakram. Pergelangan tangan sedikit agak dibengkokkan, 

memungkinkan sisi atas cakram untuk menyentuh lengan bawah. Awalan gerakan 

cakram diawali dengan mengayun-ayunkan cakram kebelakang kedepan parallel 

dengan tanah setinggi bahu pada titik akhir ayunan, cakram kira-kira berada diatas 

tumit kiri, tergantung pada daya mobilitas si pelempar. 

6) Gerakan memutara (roation) 

Gerakan ini diawali dengan memutar kiri keluar dan serentak menurunkan pusat 

masa tubuh dan berat. Berat padan dipindahkan ke kaki kiri, pada waktu kaki kiri 

melanjutkan berputar pada telapak kaki, pada saat mencapai sudut yang tepat 

kearah lemparan, kaki kanan yang ditekuk menolak dari tanah, bahu kiri dan 

lengan kanan harus ditahan dibelakangan. Lengan kanan dengan cakram, berada 

dibelakang poros bahu. 

7) Power Position 

Power Position bila dilihat dari posisi badan bagian atas agak miring kearah kaki 

kanan yang ditekuk kira-kira 110° -120° dan paha kanan posisinya kira-kira besar 

sudutnya 90° dengan arah lemparan. Poros pinggang mengarah kearah sektor 

lemparan. Poros bahu diputar kebelakang 90° terhadapnya, lengan lempar dengan 

cakram masih tetap dibelakang poros bahu, sehingga sudut dari lengan lempar 

menuju kearah lemparan adalah lebih dari 270°. Lengan kiri ditahan dibelakang 

dalam arah yang berlawanan. 

8) Gerakan Pelepasan Cakram (delevery of discus) 

Gerakan ini dimulai ketika kaki kanan menunjuk arah lemparan dengan suatu 

gerakan perpanjangan putaran dari sisi lemparan dan merupakan suatu rangkaian 



 
 

  
 

gerakan pada saat kaki, lulut dan pinggang dilurusakan secara berurutan. 

Dorongan kaki kanan ini bekerja melawan sisi kiri yang tepat (ditempat). 

Pinggang dibawa kedepan melawan bagian atas badan dan lengan lempar mula-

mula tetap dibelakang untuk membentuk tegangan. Lemparan cakram mengikuti 

sekarang ada dibawah gerakan putaran yang terbesar pada suatu sudut lebih dari 

180
o
 menuju kearah lemparan. Lepasnya cakram yang eksplosif dengan cara 

mengketapelkan cakram terjadi disisi kiri badan yang tetap ( poros bahu - kaki kiri 

). 

3) Metode pembelajaran 

 Ceramah  

 Demonstrasi 

 Resipocal 

 Praktik 

Langkah-langkah pembelajaran 

 Pertemuan 1 

d) Kegiatan awal (15 menit) 

 Berbaris, berdoa, presensi, apersepsi, motivasi dan penjelasan tujuan 

pembelajaran. 

 Pemanasan secara umum ( gerakan statis dan dinamis ) 

 Skiping, hopping dan tepping 

 Berlari memutar 

e) Kegiatan inti (60 menit) 

 Eksplorasi 



 
 

  
 

Dalam kegiatan eksplorasi, guru: 

 Guru melakukan pre test tentang lempar cakram. 

 Guru memberikan informasi terkait materi pembelajaran lempar 

cakram. 

 Guru menyuruh siswa benar-benar memperhatikan penjelasan 

mengenai materi yang disampaikan. 

Dalam kegiatan explorasi siswa: 

 Siswa melakukan pre test lempar cakram  

 Siswa memahami apa yang telah disampaikan guru. 

 Siswa melakukan model pembelajaran aktivitas sirkuit dari pos I  

melakukan push up 10 x, di pos II melempar simpai 5 x, pos III 

dan melempar cakram yang sebenranya 2 x lemparan.  

 Elaborasi  

Dalam kegiatan elaborasi guru: 

 Guru membagi siswa menjadi berkelompok 

 Menyediakan siswa dengan sarana dan prasarana. 

 Memberi kesempatan untuk berpikir, menganalisis, 

menyelesaikan masalah, dan bertindak. 

 Guru mengevaluasi kegiatan pembelajaran yang dilakuka masing-

masing kelompok. 

Dalam Kegiatan elaborasi siswa: 



 
 

  
 

 Siswa menanyakan hal-hal yang belum dimengerti seputar materi 

kepada guru. 

 Siswa di masing-masing kelompok berdikusi atau mencoba 

mengenai materi yang telah disampaikan guru. 

 Konfirmasi 

Dalam kegiatan konfirmasi, guru: 

 Memberikan Feedback (kebenaran tentang ketrampilan lempar 

cakram ) 

 Siklus dapat diulangi apabila masih banyak siswa yang belum 

mencapai (KKM). 

 

f) Kegiatan penutup (15 menit) 

 Siswa di kumpulkan mendengarkan penjelasan dari guru tentang materi 

yang telah dilakukan/ diajarkan 

 Pendingan (colling down). 

 Evaluasi, diskusi Tanya jawab dalam proses pembelajaran 

 Berdo’a 

 Membubarkan barisan. 

 

Pertemuan 2 

g) Kegiatan awal (15 menit) 



 
 

  
 

 Berbaris, berdoa, presensi, apersepsi, motivasi dan penjelasan tujuan 

pembelajaran. 

 Pemanasan secara umum ( gerakan statis dan dinamis ) 

 Skiping, hopping dan tepping 

 Berlari memutar 

h) Kegiatan inti (60 menit) 

 Eksplorasi 

Dalam kegiatan eksplorasi, guru: 

 Guru melakukan pre test tentang lempar cakram. 

 Guru memberikan informasi terkait materi pembelajaran lempar 

cakram. 

 Guru menyuruh siswa benar-benar memperhatikan penjelasan 

mengenai materi yang disampaikan. 

Dalam kegiatan explorasi siswa: 

 Siswa melakukan pre test lempar cakram  

 Siswa memahami apa yang telah disampaikan guru. 

 Siswa melakukan model pembelajaran aktivitas sirkuit dari pos I  

melakukan push up 20 x, di pos II melempar simpai 10 x, pos III 

dan melempar cakram yang sebenranya 4 x lemparan.  

 Elaborasi  

Dalam kegiatan elaborasi guru: 

 Guru membagi siswa menjadi berkelompok 



 
 

  
 

 Menyediakan siswa dengan sarana dan prasarana. 

 Memberi kesempatan untuk berpikir, menganalisis, 

menyelesaikan masalah, dan bertindak. 

 Guru mengevaluasi kegiatan pembelajaran yang dilakuka masing-

masing kelompok. 

Dalam Kegiatan elaborasi siswa: 

 Siswa menanyakan hal-hal yang belum dimengerti seputar materi 

kepada guru. 

 Siswa di masing-masing kelompok berdikusi atau mencoba 

mengenai materi yang telah disampaikan guru. 

 Konfirmasi 

Dalam kegiatan konfirmasi, guru: 

 Memberikan Feedback (kebenaran tentang ketrampilan lempar 

cakram ) 

 Siklus dapat diulangi apabila masih banyak siswa yang belum 

mencapai (KKM). 

i) Kegiatan penutup (15 menit) 

 Siswa di kumpulkan mendengarkan penjelasan dari guru tentang materi 

yang telah dilakukan/ diajarkan 

 Pendingan (colling down). 

 Evaluasi, diskusi Tanya jawab dalam proses pembelajaran 



 
 

  
 

 Berdo’a 

 Membubarkan barisan. 

Alat dan sumber belajar 

1. Alat Pembelajaran: 

 Ruang terbuka yang datar dan aman 

 Piring plastic, simpai, con, cakram. 

2. Sumber Pembelajaran: 

 Buku pegangan guru dan siswa SMA kelas X, Muhajir, Pendidikan 

jasmani, olahraga dan kesehatan, Jakarta: Erlangga.  

 Lembar Kerja Siswa (LKS), Muhajir, Pendidikan jasmani Olahraga dan 

Kesehatan 

 Buku Atletik 

Penilaian 

NO TEKNIK  INDIKATOR SKOR 

1 Sikap awal  d. berdiri menyamping dari arah 

lemparan. 

e. Sesaat akan berputar lengan 

kanan diayun jauh ke belakang. 

f. Pandangan mulai melirik ke kiri 

1-4 

2. Cara 

melempar 

d. Saat mulai berputar ujung 

telapak kaki kiri sebagai sumbu 

dan tolakan 

1-4 



 
 

  
 

e. Kaki kiri itu pula badan 

meluncur kea rah lemparan 

f. Kaki kanan secepatnya diayun 

memutar ke kiri untuk berpijak  

3 Sudut 

Lemparan 

d. Sesaat kaki kanan mendarat kaki 

kiri dengan cepat pula diayun ke 

kiri untuk berpijak  

e. Setelah cakram berputar kaki 

kanan segera diayun kedepan 

f. Kaki kiri diayun kebelakang 

1-4 

Keterangan Skor yang diperoleh: 

Nilai 3 : Jika 3 kriteria terpenuhi 

Nilai 2 : Jika 2 kriteria terpenuhi 

Nilai 1 : Jika 1 kriteria terpenuhi atau tidak sama sekali. 

Nilai = Skor (X) : nilai max (Y) x 100 

Atau N= X x 100  

               Y  

Penilaian dilaksanakan selama dan sesudah proses pembelajaran 

 

 

 

 

 

 



 
 

  
 

Tabel 3.1 Contoh Penilaian Lempar Cakram. 

NO NAMA 
INDIKATOR PENILAIN 

Total NA KET 

Awalan Pegangan 

Cara 

Melempar 

Sudut 

Lemparan 

1 
      

    

2 
      

    

3 

      
    

4 

      
    

 

    Jumlah skor yang diperoleh 

Nilai =          X  100% 

        Jumlah skor maksimal 

 

 

 

 

 

Memeriksa dan Menyetujui,  

Guru Penjas  

  Semarang,29 Novmber 2017    
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Lampiran 8. RPP SIKLUS II 

RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN  (RPP) 

SIKLUS II 

Nama Sekolah                : SMA N 12 Semarang 

Mata Pelajaran               : Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan 

Kelas/Semester              : X IPA 1/1 

Materi : Lempar Cakram 

Pertemuan                     : 1 kali pertemuan 

Alokasi Waktu                : 2 X 45 menit 

Standar Kompetensi 

3. Mempraktikan berbagai teknik dasar permainan dan olahraga, dan nilai-

nilai yang terkandung di dalamnya. 

Kompetensi dasar 

1.1 Mempraktikan teknik dasar salah satu permainan dan olah raga atletik 

lanjutan dengan koordinasi yang baik serta nilai kerjasama, toleransi 

,percaya diri, keberanian,  menghargai, bersedia berbagi tempat dan 

peralatan  

Indikator 

 Memahani gerakan awalan lempa cakram dengan benar. 

 Memahami gerakan cara memeang cakram dengan benar. 

 Memahami gerakan cara lepasnya carkam dengan benar. 



 
 

  
 

 Melakukan gerakan melempar cakram hingga putaran caram searah dengan 

jarum jam dengan benar  

 Melakukan gerakan rangkaian gerakan keseluruhan lempar cakram dengan 

benar. 

Tujuan Pembelajaran 

 Siswa dapat melakukan teknik dasar lempar cakram dengan koordinasi yang 

baik. 

 Siswa dapat melakukan variasi dan kombinasi teknik dasar lempar cakram 

dengan koordinasi yang baik. 

 Siswa dapat melakukan perlombaan atletik lempar cakram dengan 

menggunakan peraturan yang dimodifikasi untuk menumbuhkan dan 

membina nilai-nilai kerjasama, kejujuran, menghargai, semangat, dan 

percaya diri.  

Karakter siswa yang diharapkan  :   

 Disiplin, Kerja keras, Kreati, Rasa ingin tahu, Cinta Tanah air, Menghargai 

prestasi, Bersahabat, Cinta damai, Gemar membaca, Tanggung jawab. 

Materi Pembelajaran  

Atletik ( Lempar Cakram ) 

9) Posisi awal dan gerakan awal 

Si pelempar berdiri pada tepi belakang lemparan, punggung berada kearah lempar, 

kedua kaki pararel, terpisah selebar bahu. Cakram berada pada tengkuk sendi 

pertama, ruasa jari-jari tengah yang diatur merata, ibu jari juga dilebarkan dan 



 
 

  
 

menyentuh pada cakram. Pergelangan tangan sedikit agak dibengkokkan, 

memungkinkan sisi atas cakram untuk menyentuh lengan bawah. Awalan gerakan 

cakram diawali dengan mengayun-ayunkan cakram kebelakang kedepan parallel 

dengan tanah setinggi bahu pada titik akhir ayunan, cakram kira-kira berada diatas 

tumit kiri, tergantung pada daya mobilitas si pelempar. 

10) Gerakan memutara (roation) 

Gerakan ini diawali dengan memutar kiri keluar dan serentak menurunkan pusat 

masa tubuh dan berat. Berat padan dipindahkan ke kaki kiri, pada waktu kaki kiri 

melanjutkan berputar pada telapak kaki, pada saat mencapai sudut yang tepat 

kearah lemparan, kaki kanan yang ditekuk menolak dari tanah, bahu kiri dan 

lengan kanan harus ditahan dibelakangan. Lengan kanan dengan cakram, berada 

dibelakang poros bahu. 

11) Power Position 

Power Position bila dilihat dari posisi badan bagian atas agak miring kearah kaki 

kanan yang ditekuk kira-kira 110° -120° dan paha kanan posisinya kira-kira besar 

sudutnya 90° dengan arah lemparan. Poros pinggang mengarah kearah sektor 

lemparan. Poros bahu diputar kebelakang 90° terhadapnya, lengan lempar dengan 

cakram masih tetap dibelakang poros bahu, sehingga sudut dari lengan lempar 

menuju kearah lemparan adalah lebih dari 270°. Lengan kiri ditahan dibelakang 

dalam arah yang berlawanan. 

12) Gerakan Pelepasan Cakram (delevery of discus) 

Gerakan ini dimulai ketika kaki kanan menunjuk arah lemparan dengan suatu 

gerakan perpanjangan putaran dari sisi lemparan dan merupakan suatu rangkaian 



 
 

  
 

gerakan pada saat kaki, lulut dan pinggang dilurusakan secara berurutan. 

Dorongan kaki kanan ini bekerja melawan sisi kiri yang tepat (ditempat). 

Pinggang dibawa kedepan melawan bagian atas badan dan lengan lempar mula-

mula tetap dibelakang untuk membentuk tegangan. Lemparan cakram mengikuti 

sekarang ada dibawah gerakan putaran yang terbesar pada suatu sudut lebih dari 

180
o
 menuju kearah lemparan. Lepasnya cakram yang eksplosif dengan cara 

mengketapelkan cakram terjadi disisi kiri badan yang tetap ( poros bahu - kaki kiri 

). 

4) Metode pembelajaran 

 Ceramah  

 Demonstrasi 

 Resipocal 

 Praktik 

Langkah-langkah pembelajaran 

 Pertemuan 1 

j) Kegiatan awal (15 menit) 

 Berbaris, berdoa, presensi, apersepsi, motivasi dan penjelasan tujuan 

pembelajaran. 

 Pemanasan secara umum ( gerakan statis dan dinamis ) 

 Skiping, hopping dan tepping 

 Berlari memutar 

k) Kegiatan inti (60 menit) 

 Eksplorasi 



 
 

  
 

Dalam kegiatan eksplorasi, guru: 

 Guru melakukan pre test tentang lempar cakram. 

 Guru memberikan informasi terkait materi pembelajaran lempar 

cakram. 

 Guru menyuruh siswa benar-benar memperhatikan penjelasan 

mengenai materi yang disampaikan. 

Dalam kegiatan explorasi siswa: 

 Siswa melakukan pre test lempar cakram  

 Siswa memahami apa yang telah disampaikan guru. 

 Siswa melakukan model pembelajaran aktivitas sirkuit dari pos I  

melakukan push up 30 x, di pos II melempar simpai 15 x, pos III 

dan melempar cakram yang sebenranya 6 x lemparan.  

 Elaborasi  

Dalam kegiatan elaborasi guru: 

 Guru membagi siswa menjadi berkelompok 

 Menyediakan siswa dengan sarana dan prasarana. 

 Memberi kesempatan untuk berpikir, menganalisis, 

menyelesaikan masalah, dan bertindak. 

 Guru mengevaluasi kegiatan pembelajaran yang dilakuka masing-

masing kelompok. 

Dalam Kegiatan elaborasi siswa: 



 
 

  
 

 Siswa menanyakan hal-hal yang belum dimengerti seputar materi 

kepada guru. 

 Siswa di masing-masing kelompok berdikusi atau mencoba 

mengenai materi yang telah disampaikan guru. 

 Konfirmasi 

Dalam kegiatan konfirmasi, guru: 

 Memberikan Feedback (kebenaran tentang ketrampilan lempar 

cakram ) 

 Siklus dapat diulangi apabila masih banyak siswa yang belum 

mencapai (KKM). 

l) Kegiatan penutup (15 menit) 

 Siswa di kumpulkan mendengarkan penjelasan dari guru tentang materi 

yang telah dilakukan/ diajarkan 

 Pendingan (colling down). 

 Evaluasi, diskusi Tanya jawab dalam proses pembelajaran 

 Berdo’a 

 Membubarkan barisan. 

Alat dan sumber belajar 

1. Alat Pembelajaran: 

 Ruang terbuka yang datar dan aman 

 simpai, con, cakram, peluit, tali rafiya. 

2. Sumber Pembelajaran: 



 
 

  
 

 Buku pegangan guru dan siswa SMA kelas X, Muhajir, Pendidikan 

jasmani, olahraga dan kesehatan, Jakarta: Erlangga.  

 Lembar Kerja Siswa (LKS), Muhajir, Pendidikan jasmani Olahraga dan 

Kesehatan 

 Buku Atletik  

Penilaian 

NO TEKNIK  INDIKATOR SKOR 

1 Sikap awal  g. berdiri menyamping dari arah 

lemparan. 

h. Sesaat akan berputar lengan 

kanan diayun jauh ke belakang. 

i. Pandangan mulai melirik ke kiri 

1-3 

2. Cara 

melempar 

g. Saat mulai berputar ujung 

telapak kaki kiri sebagai sumbu 

dan tolakan 

h. Kaki kiri itu pula badan 

meluncur kea rah lemparan 

i. Kaki kanan secepatnya diayun 

memutar ke kiri untuk berpijak  

1-3 

3 Sikap akhir  g. Sesaat kaki kanan mendarat kaki 

kiri dengan cepat pula diayun ke 

kiri untuk berpijak  

1-3 



 
 

  
 

h. Setelah cakram berputar kaki 

kanan segera diayun kedepan 

i. Kaki kiri diayun kebelakang 

Keterangan Skor yang diperoleh: 

Nilai 3 : Jika 3 kriteria terpenuhi 

Nilai 2 : Jika 2 kriteria terpenuhi 

Nilai 1 : Jika 1 kriteria terpenuhi atau tidak sama sekali. 

Nilai = Skor (X) : nilai max (Y) x 100 

Atau N= X x 100  

               Y  

Penilaian dilaksanakan selama dan sesudah proses pembelajaran  

Tabel 3.1 Contoh Penilaian Lempar Cakram. 

NO NAMA 
INDIKATOR PENILAIN 

Total NA KET 

Awalan Pegangan 

Cara 

Melempar 

Sudut 

Lemparan 

1 

      
    

2 

      
    

3 

      
    

4 

      
    

 

    Jumlah skor yang diperoleh 

Nilai =          X  100% 

        Jumlah skor maksimal 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

  
 

Memeriksa dan Menyetujui,  

Guru Penjas  

  Semarang,29 Novmber 2017    

  Peneliti 
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Mengetahui, 

Kepala SMA N 12 Semarang 
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