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Lampiran 4

RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN

Sekolah : SMP Negeri 2 Weleri

Mata Pelajaran . Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan
Kelas/Semester : VII/Genap

Materi : Senam Lantai Guling Depan

Alokasi Waktu . 2 X pertemuan (6 JP)

A. Kompetensi Inti

1. Menghayati dan mengamalkan ajaran agama yang dianutnya

2. Menghayati dan mengamalkan perilaku jujur, disiplin, tanggungj awab,
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 social
dan ‘alam serta dalam menempatkan diri sebagai cerminan bangsa dalam
pergaulan dunia.

3. Memahami, menerapkan, menganalisis pengetahuan faktual, konseptual,
procedural berdasarkan ~rasa ingin tahun tentang ilmu pengetahuan,
teknologi, seni, budaya, dan humani dengan wawasan kemanusiaan,
kebangsaan, kenegaraan, dan peradaban terkait penyebab fenomena dan
kejadian, serta menerapkan pengetahuan procedural pada bidang kajian
yang ‘spesifik sesuai dengan bakat dan minatnya untuk memecahkan
masalah

4. Mengolah, ‘menalar, dan menyaji dalam ranah konkret dan ranah abstrak
terkait dengan pengembangan dari yang dipelajarinya di sekolah secara
mandiri, dan mampu-menggunakan metode sesuai kaidah keilmuan.

B. Kompetensi Dasar

3.6. Memahami berbagai keterampilan dasar spesifik senam lantai
4.6. Mempraktikan berbagai keterampilan dasar spesifik senam lantai

C. Indikator
» Memanjatkan doa sebelum dan sesudah pelajaran

» Selalu bersemangat dalam belajar dan tidak pantang menyerah.
» Mematuhi peraturandalam pembelajaran.

» Menunjukkansikapsportifdalambermain.
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» Menjelaskan cara melakukan gerakan guling depan dari sikap awal
jongkok.

» Menjelaskan cara melakukan gerakan guling depan dari sikap awal berdiri.

» Mempraktikan gerakan guling depan dari sikap awal jongkok.

» Mempraktikan gerakan guling depan dari sikap awal berdiri.

D. Materi Pembelajaran

Guling ke depan adalah berguling kedepan atas bagian belakang badan
(tengkuk, punggung, pinggang; dan-pinggul.bagian belakang)”. Latihan guling
kedepan dapat dilakukandengan dua cara, yaitu:-guling kedepan dengan sikap
awal jongkok dan guling kedepan dengan sikap awal berdiri. Gerakan guling
depan dengan gaya berdiri misalnya, dimulai dengan sikap awal berdiri dengan
kedua kaki rapat, lalu letakkan tangan di atas matras selebar bahu di depan
ujung kaki sejauh kurang lebih 50 cm, bengkokan kedua tangan, lalu letakan
pundak-di atas matras dan kepala di lipat sampai dagu menempel bagian dada.
Kemudian berguling di depan yaitu saat panggul menyentuh matras lipat
kedua kaki dan memegang tulang kering menuju ke posisi jongkok kemudian
kembali berdiri dengan sikap sempurna.

Gerakan guling depan dibagi menjadi beberapa fase mulai dari sikap

berdiri kemudian badan diturunkan—sehingga menjadi labil dengan cara
memindahkan titik berat badan kedepan atau dari kedua kaki ke kedua tangan.
Ini adalah fase awal gerakan sebagai fase awal pendukung gerakan 1-3.Mulai
tolakan kedua kaki, titik berat badan dibawa ke kedua tangan yang sedang
bertumpu atau fase kedua fase pendukung gerakan 4-5. Pada fase utama,
kedua tangan 'dibengkokan, kecepatan penurunan badan mulai dikurangi
sampal kedua pundak menyentuh matras. Selanjutnya badan digulingkan
kedepan dengan cepat melalui bantuan dorongan kedua kaki dan tangan yaitu
gerakan 6-11. Setelah sampai keposisi jongkok yang stabil diteruskan

keberdiri tegak sebagai fase fungsi akhir 12 — 13.
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Gambar 2.1. Fase Gerakan Guling Depan
Kesalahan-kesalahan yang biasa terjadi saat guling depan adalah

2. Kedua tangan yang bertumpu tidak tepat (dibuka terlalu lebar atau terlalau
sempit, terlalu jauh atau terlalu dekat) dengan ujung kaki.
2. Tumpuan salah satu atau kedua tangan kurang kuat, sehingga keseimbangan

badan kurang sempurna dan akibatnya badan jatuh kesamping.
3. Bahu tidak diletakkan di atas matras saat tangan dibengkokkan.
4. Saat gerakan berguling kedepan kedua tangan tidak ikut bertolak.
Cara melakukan guling depan.dari sikap awal jongkok dan sikap awal

berdiri adalah sebagai-berikut™

3. Sikap Awal Jongkok

e. Sikap awal jongkok, kedua kaki rapat, letakkan lutut ke dada.

f. Kedua tangan menumpu di depan ujung kaki kira-kira 40 cm.

g. Kemudian bengkokkan kedua tangan, letakkan pundak pada matras dengan
menundukkan kepala, dan dagu sampai-ke dada.

h. Setelah itu dilanjutkan  dengan melakukan gerakan berguling kedepan.
Ketika panggul menyentuh matras, peganglah tulang kering dengan kedua
tangan menuju posisi jongkok.

4. Sikap Awal Berdiri

d. Sikap“awal berdiri dengan kedua kaki rapat, lalu letakkan kedua telapak
tangan di.atas matras selebar bahu, di depan ujung kaki sejauh + 50 cm.

e. Bengkokkan kedua tangan, lalu letakkan pundak di atas matras dan kepala
dilipat sampai-dagu menempel bagian dada.

f. Selanjutnya dengan “bergulingkedepan;yaitu saat panggul menyentuh
matras lipat kedua kaki dan pegang tulang kering dengan kedua tangan
menuju keposisi jongkok.

E. Media, Alat, dan Sumber Pembelajaran
1. Media dan alat

Matras

Lemberan kerja

Lemberan Penilaian

Stop watch

Peluit

® o0 oW



2. Sumber Pembelajaran
Kementerian Pendidikan dan Kebudayaan. 2013.Buku Guru Pendidikan
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Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan SMP Kelas VII. Cetakan Ke-1.

Jakarta: Kementerian Pendidikan dan Kebudayaan.

Kementerian Pendidikan dan Kebudayaan. 2013. Buku Siswa Pendidikan

Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan SMPKelas VII. CetakanKe-1.

Jakarta: Kementerian Pendidikan dan Kebudayaan

F. Langkah-Langkah Pembelajaran

E ik il
Pendahuluan . Melakukan pembukaan

dengan salam pembuka dan
berdo’a untuk memulai
pembelajaran.

. Memeriksa kehadiran

peserta didik sebagai sikap
disiplin.

. Menyampatkan tujuan

pembelajaran yang akan
dicapai.

. Melakukan apersepsi

dengan mengajukan
pertanyaan untuk
mengarahkan peserta didik
pada materi yang akan
dipetajart,

B,
15 Menit

o

Kegiatan Inti

Mengamati

. Mencari dan membaca

informasi tentang materi
guling depan gaya jongkok
dan gaya berdiri dari
berbagai sumber media
cetak atau elektronik dan
membuat catatan/laporan.

. Peserta didik mengamati

gerakan guling depan secara
langsung dan video

Menanya

100 Menit
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. Peserta didik secara
bergantian saling bertanya
tentang tahapan dalam
melakukan gerakan guling
depan

. Peserta didik saling
bertanya tentang manfaat
senam lantai guling depan

. Peserta didik saling
bertanya tentang otot-otot
yang dominan yang
dipergunakan dalam senam
lantai_guling ke'depan

. Peserta didik saling
bertanya tentang bagaimana
bentuk/jenis latihan untuk
meningkatkan keterampilan
guling kedepan

Eksplorasi

1. Peserta didik di bagi
menjadi 6-kelompok pada
saat pembelajaran
berlangsung

2. Peserta didik melakukan
latihan gerakan guling
kedepan secara
berkelompok

3. Memperagakan berbagali
keterampilan guling
kedepan yang di
wakilkan oleh kelompok
masing-nasing
menggunakan permainan
dan kompetensi antar
kelompok bermain.

4. Memperagakan berbagai
keterampilan guling
depan dalam berbagai
situasi yang dilakukan
dalam bentuk bermain
dengan koordinasi yang
baik secara berkelompok
dengan menunjukkan
perilaku kerjasama,
bertanggungjawab,
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menghargai perbedaan,
disiplin, dan toleransi
selama bermain..

. Mendiskusikan

bagaimana cara
memperbaiki kesalahan-
kesalahan yang sering
dilakukan saat melakukan
gerakan guling depan
gaya jongkok maupun
berdiri.

Penutup
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G. Penilaian Hasil Belajar

Intrumen Penilaian Hasil Belajar

PENILAIAN UNJUK KERJA GULING DEPAN (PSIKOMOTOR)

1 Sikap Awal
a. Sikap awal jongkok
b. Kedua kaki rapat, letakkan lutut kedada.
c¢. Kedua tangan menumpu di de_;zja_p,,u]upg kaki kira-kira 40 cm.
d. Kemudian, bengkok
e.
f.
2
D
y
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PENILAIAN GULING DEPAN (AFEKTIF)

1 Bekerjasama dengan teman (aktif)

2 Keberanian dalam melakukan gerakan
(tidak ragu-ragu)

3 Menta’ati peraturan

4 Menghormati guru dan teman(sportif)

Menunjukan sikap sungguh=sungguh
dalam melakukan-gerakan-guling depan

- Jumlah
Jumlah skor maksimal = 20 T
LY N / -"r‘,'
=) “
Q- o
'y & . ~->
oy W _A y

1 Bagaimana gerakan guling ke depan

2 | Sebutkan kesalahan yang sering terjadi pada saat
melakukan guling ke depan F)
'J"\-\.

3 | Posisi badan saat akan#ﬂfela@kmmehggullng ke
depan yang benar

4 | gerakan mengguling ke-depan memerlukan-unsur

5 Sebutkan tahapan gerakan guling ke depan

Jumlah
Jumlah skor maksimal =20

Teknik penilaian

a. Tes Ujuk Kerja (psikomotot)

Penilaian terhadap kualitas unjuk kerja peserta ujian dengan
rentang nilai antara 1 s/d 4.

N1 = Jumlah skor yang diperoleh
Jumlah skor maksimal
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b. Pengamatan Sikap (apektif)

Selama proses pembelajaran guru mengamati sikap yang muncul
pada sa'at anak melakukan aktivitas. Sikap yang diharapkan
selama proses pembelajaran yaitu menta‘ati aturan permainan,
kerjasama dengan teman satu tiem dan menunjukan prilaku sportif,
keberanian, percaya diri dan menghargai teman. Dengan rentang
nilai antara 1 s/d 4.

N2 = Jumlah skor yang diperoleh
Jumlah skor maksimal

c. Pengetahuan (kognitif)
Jawaban secara.lisansatau-peragakan dengan baik, pertanyaan-
pertanyaan_kensep gerak passing dan menghentikan bola sepak.
Penilaian terhadap kualitas jawaban peserta ujian dengan rentang
nilai antara 1 s/d 4.

N3 = Jumlah skor yang diperoleh
Jumlah skor maksimal

Nilai Akhir (NA) = N1 + N2 + N3

3
Mengetahuli, Kendal, 2 Mei 2018
Kepala sekolah Guru Penjasorkes
Kusnhanto,S.Pd M Alfian Syahputra

NIP 19620928 1985011 001



Lampiran 5

Nama Sekolah
Kelas/Semester : VII/Genap

Kompetensi Inti

: SMP Negeri 2 Weleri

Silabus Pembelajaran Penjasorkes

1. Menghargai dan menghayati ajaran agama yang dianutnya
2. Menghargai dan menghayati perilaku jujur, disiplin, tanggung jawab, peduli (toleransi, gotong royong), santun, percaya diri,

dalam berinteraksi secara efektif dengan lingkungan social dan alam dalam jangkauan pergaulan dan keberadaannya.
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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.

ALOKASI
KOMPETENSI DASAR MATERI POKOK PEMBELAJARAN PENILAIAN SUMBER BELAJAR
WAKTU
3.6. Memahami berbagai Senam Lantai ° Egrr]nllpaeltaennSI 6P ° SMtatras cch
i : ] F/ * Stop watc
ketera_mpllan dasar . Siswa menerima dan mempelajari ik lalui :
spesifik senam lantai e Sikap melalul * Peluit
' ] kartu tugas yang beriisi perintah dan teknik observasi
: | Guling ke depan indikator tugas gerak spesifik senam | djam bentuk
4.6. Mempraktikan berbagai lantai guting ke depan ) Sumber:
keterampilan dasar ) SN . jurnal
spesifik senam lantai e Sikap Awal Siswa menylma}k informasi dan . * Penilaian BukuPenjasorkes
_ peragaan materi tentang gerak guling |  kompetensi
o Sikap SMP kelas VII
Melalukan k(.e depan ; pengetahuan
Siswa melaksanakan tugas ajar melalui tes
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Gerakan
e Sikap Akhir

sesuai dengan target waktu yang
ditentukan guru untuk mencapai
ketuntasan belajar pada setiap materi
pembelajaran

Siswa menerima umpan balik dari
guru

Siswa melakukan.pengulangan pada
materi pembelajaran yang belum
tercapai ketuntasannya sesuai umpan
balik yang diberikan

Siswa mencoba tugas rangkaian
gerak spesifik guling depan di
landasi nilai-nilai disiplin, percaya
diri, keberanian, dan kerjasama

lisan, tes tulis,
penugasan atau
portofolio
tentang
pengetahuan
faktual,
konseptual dan
prosedural

e Penilaian
kompetensi
keterampilan
melalui teknik
Kinerja dan
portofolio
dengan disertai
rubrik

Kendal, 2 Mei 2018

M Alfian Syahputra

Guru Penjasorkes

NIM. 138010129




ampiran 6

Tabulasi Data Penelitian
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No Nama Afektif | Kognitif | Psikomotor Nilai Keterangan
1 Aditya Ramadani 15 17 44 76 Tuntas

2 Afidatun Nisa 18 15 57 90 Tuntas

3 Ahmad Syahrul Aziz 16 15 50 81 Tuntas

4 Aida Ainun Nabila 16 15 45 76 Tuntas

5 | Akhmad Abit-Nugroho 4D 17 38 70 Tuntas

6 Bella Feriska 18 17 43 78 Tuntas

7 Denisa Gusniar 16 17 44 77 Tuntas

8 Destiara Sabrina Afla 16 " 45 78 Tuntas

9 Dinda Ayu Imelda 5 13 36 68 Tidak Tuntas
10 Dwi Nuranisa 16 1% 50 81 Tuntas

11 Egi Indra Raditya 16 17 44 77 Tuntas

12 Eka Nur Amanda 1S 17 45 77 Tuntas

13 Fitri Oktavia R. 15 17 36 68 Tidak Tuntas
14 Ifanzah Maulana 18 15 il 84 Tuntas

15 Intan Diah Ayu 16 17 45 78 Tuntas

16 Irfan Dian Saputra 16 .o 51 84 Tuntas

17 Khoerulmunib 16 20 43 79 Tuntas

18 Lisa Amelia 16 17 51 84 Tuntas

19 Marcelino Aditya 16 20 44 80 Tuntas

20 | Mei Anggi Dea Lorenza 16 17 36 69 Tidak Tuntas
21 Muhamat Arya 15 17 36 68 Tidak Tuntas
22 | Novita Dwi Ramadani 16 17 51 84 Tuntas

23 Nur Fadhilah 18 17 58 93 Tuntas

24 | Refansyah Daffa Putra 18 20 51 89 Tuntas
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25 Restu Ginanjar 16 17 58 91 Tuntas
26 Reza Agus Ajimukti 16 15 51 82 Tuntas
27 Rizky Nugraheni 16 17 44 77 Tuntas
28 Sela Indra Saputra 16 17 58 91 Tuntas
29 Siti Nur Azahrani 15 17 44 75 Tuntas
30 Yoga Ardian Putra 16 20 58 94 Tuntas
Jml Ketuntasan = 26
Presentase Ketuntasan = 86,67%
Rekapitulasi Ketuntasan Persiklus
Nilai

No L Prasiklus Siklus | Siklus 11

1 Aditya Ramadani 52 66 76

2 Afidatun Nisa 67 87 90

3 Ahmad Syahrul Aziz 7L ) 81

4 Aida Ainun Nabila 60 76 76

5 Akhmad Abit Nugroho 65 66 70

6 Bella Feriska i 66 78

7 Denisa Gusniar 80 81 77

8 DestiaraSabrina Afla 69 76 78

9 Dinda Ayu Imeélda 71 68 68

10 Dwi Nuranisa 71 90 81

11 Egi Indra Raditya 78 81 77

12 Eka Nur Amanda 70 75 77

13 Fitri Oktavia Rahmadani 83 66 68

14 Ifanzah Maulana 83 90 84

15 Intan Diah Ayu 83 66 78

16 Irfan Dian Saputra 72 77 84

17 Khoerulmunib 71 76 79
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18 Lisa Amelia 78 68 84
19 | Marcelino Aditya Saputra 12 69 80
20 Mei Anggi Dea Lorenza 78 75 69
21 | Muhamat Arya Ramadani 72 64 68
22 Novita Dwi Ramadani 70 79 84
23 Nur Fadhilah 63 88 93
24 Refansyah Daffa Putra T 73 90 89
25 Restu Ginanjar Widodo 70 75 91
26 Reza Agus Ajimukti 83 76 82
27 Rizky Nugraheni 74 67 77
28 Sela'Indra Saputra 70 81 91
29 Siti Nur Azahrani 72 64 75
30 Yoga Ardian Putra 83 88 94
Pencapaian Hasil Belajar Siswa
Aspek yang diukur QU Pencapal-an Keterangan
Awal Siklus | Siklus 11
Ketuntasan hasil 43,75% 63,33% 86,67% | Persentase diperoleh
belajar guling depan melalui penilaian
(afektif, kognitif, hasil belajar guling
psikomotor) depan pada kategori
tuntas dengan KKM
75
Jumlah siswa yang 14 19 26
tuntas
Jumlah siswa yang 16 11 4
tidak tuntas
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Lampiran 7
DOKUMENTASI PENELITIAN

Saat Melakukan Pemanasan



101

J it %
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Saat Menjelaskan materi guling depan dengan Team Game Tournament (TGT)
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Saat Melakukan Teknik Guling Depan
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Foto Bersama



