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Lampiran 4 

Standar Kompetensi dan Kompetensi Dasar SMP Negeri 23 kelas VII 

Standar Kompetensi Kompetensi Dasar 

1. Mempraktikkan berbagai 

variasi gerak dasar ke 

dalam permainan dan 

olahraga dengan peraturan 

yang dimodifikasi serta 

nilai-nilai yang terkandung 

di dalamnya 

1.1 Mempraktikkan variasi gerak dasar ke 

dalam modifikasi permainan bola besar, 

serta nilai kerjasama, sportivitas dan 

kejujuran 

1.2 Mempraktikkan variasi gerak dasar ke 

dalam modifikasi permainan bola kecil, 

serta nilai kerjasama, sportivitas dan 

kejujuran 

1.3 Mempraktikkan variasi gerak dasar ke 

dalam modifikasi atletik, serta nilai 

semangat, sportivitas, percaya diri dan 

kejujuran 

2. Mempraktikkan latihan 

dasar kebugaran jasmani 

dan nilai-nilai yang 

terkandung di dalamnya 

2.1 Mempraktikkan aktivitas untuk 

kekuatan otot-otot anggota badan 

bagian atas, serta nilai kerja keras, 

disiplin, kerjasama dan kejujuran 

2.2 Mempraktikkan aktivitas untuk 

kecepatan dan kualitas gerak yang 



79 

 

 

meningkat, serta nilai kerja keras, 

disiplin, kerjasama, dan kejujuran 

3. Mempraktikkan berbagai 

bentuk senam ketangkasan 

dengan kontrol yang baik, 

dan nilai-nilai yang 

terkandung di dalamnya 

3.1 Mempraktikkan latihan peregangan dan 

pelemasan yang benar sebelum 

memulai aktivitas senam, serta nilai 

percaya diri, dan disiplin 

3.2 Mempraktikkan bentuk-bentuk senam 

ketangkasan dalam meningkatkan 

koordinasi dan nilai-nilai percaya diri 

dan disiplin 

4. Mempraktikkan berbagai 

gerak dasar dalam gerak 

ritmik, dan nilai-nilai yang 

terkandung di dalamnya 

4.1 Mempraktikkan pola jalan, lari dan 

lompat dalam gerak ritmik, serta nilai 

kerjasama, percaya diri, dan disiplin 

4.2 Mempraktikkan kombinasi pola gerak 

jalan, lari dan lompat dalam gerak 

ritmik, serta nilai kerjasama, percaya 

diri, dan disiplin 

5. Mempraktikan teknik 

dasar renang gaya bebas 

dan nilai yang terkandung 

di dalamnya 

5.1 Mempraktikan teknik dasar gerakan 

kaki renang gaya bebas serta nilai 

disiplin, keberanian dan kebersihan 

5.2 Mempraktikan teknik dasar gerakan 

lengan renang gaya bebas serta nilai 

disiplin, keberanian dan kebersihan 
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6. Menerapkan budaya hidup 

sehat 

6.1 Mengenal cara menjaga kebersihan alat 

reproduksi 

6.2 Mengenal berbagai bentuk pelecehan 

seksual 

6.3 Menganal cara menjaga diri dari 

pelecehan seksual 

 

SKKD diatas adalah SKKD keseluruhan untuk mata pelajaran pennjasorkes 

kelas VII di SMP. Namun dalam penelitian ini akan fokus pada olah raga atletik 

dengan koordinasi yang baik. lebih khususnya tentang lompat jauh gaya jongkok. 
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Lampiran 5 

RPP Gaya Mengajar Konvensional 

RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN 

 

Sekolah : SMP Negeri 23 Semarang 

Mata Pelajaran : Pendidikan Jasmani Olahraga 

dan Kesehatan 

Kelas/Semester :  VII/ I (satu) 

Alokasi Waktu :  4 x 45 menit 

 

A. Standar Kompetensi 

Mempraktikkan berbagai variasi gerak dasar ke dalam permainan dan 

olahraga dengan peraturan yang dimodifikasi serta nilai-nilai yang 

terkandung di dalamnya.  

B. Kompetensi Dasar  

Mempraktikkan variasi gerak dasar ke dalam modifikasi atletik, serta nilai 

semangat, sportivitas, percaya diri dan kejujuran. 

C.      Indikator 

Dapat mengerti, memahami dan melakukam lompat jauh gaya jongkok 

dengan baik dan benar 

D. Tujuan Pembelajaran 

Siswa dapat menjelaskan, menjalankan dan mempraktekkan lompat jauh 

gaya jongkok. 
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E. Materi Ajar (Materi Pokok) 

Atletik lompat jauh gaya jongkok 

F. Metode Pembelajaran 

Gaya konvensional (demonstrasi) 

G. Langkah-langkah Pembelajaran: 

Pertemuan I 

1. Kegiatan Pendahuluan  

a. Membariskan siswa  

b. Berdoa  

c. Mengabsen kehadiran siswa 

d. Melakukan gerakan pemanasan  

1) Joging keliling lapangan 

2) Peregangan otot 

3) Permainan pemanasan 

e. Menyampaikan materi inti yang akan di ajarkan terhadap siswa 

2. Kegiatan inti 

a. Eksplorasi 

1) Guru menanyakan kepada peserta didik tentang materi pembelajaran 

lompat jauh gaya jongkok dari awalan ,tumpuan, melayang dan mendarat 

dengan baik dan benar. 

2) Guru menanyakan kepada peserta didik tentang manfaat pembelajaran 

lompat jauh gaya jongkok terhadap kesehatan dan otot-otot yang 
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dominan yang dipergunakan dalam melakukan lompat jauh gaya 

jongkok. 

b. Elaborasi  

1) Guru memberikan contoh gerakan secara keseluruhan dari awalan, 

tumpuan, melayang dan mendarat 

2) Siswa mempraktekkan  lompat jauh gaya jongkok dari awalan, 

tumpuan, melayang dan mendarat 

c. Konfirmasi  

Dalam kegiatan konfirmasi, guru 

1) Guru memberikan umpan balik dan memberikan penguatan pada 

siswa yang benar lompat jauh gaya jongkok 

2) Guru membantu siswa yang belum benar dalam melakukan lompat 

jauh gaya jongkok 

3) Memberikan motivasi kepada siswa agar lebih bersemangat dalam 

mempraktikan gerak lompat jauh gaya jongkok 

4) Memfasilitasi siswa untuk memperoleh pengalaman yang 

bermakna dalam mencapai kompetensi dasar 

5) Kegiatan penutup 

Dalam kegiatan penutup, guru: 

a) Melakukan penilaian atau refleksi terhadap kegiatan yang 

sudah dilakukan secara konsisten dan mengevaluasinya 

b) Memberikan umpan balik terhadap proses dan hasil 

pembelajaran 
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c) Colling down 

d) Berdoa, setelah itu siswa dibubarkan. 

Pertemuan 2 

1. Kegiatan Pendahuluan  

a. Membariskan siswa  

b. Berdoa  

c. Mengabsen kehadiran siswa 

d. Melakukan gerakan pemanasan  

1) Joging keliling lapangan 

2) Peregangan otot 

3) Permainan pemanasan 

e. Menyampaikan materi inti yang akan di ajarkan terhadap siswa 

2. Kegiatan inti 

a. Eksplorasi 

1) Guru menanyakan kepada peserta didik tentang materi 

pembelajaran lompat jauh gaya jongkok dari awalan ,tumpuan, 

melayang dan mendarat dengan baik dan benar. 

2) Guru menanyakan kepada peserta didik tentang manfaat 

pembelajaran lompat jauh gaya jongkok terhadap kesehatan dan 

otot-otot yang dominan yang dipergunakan dalam melakukan 

lompat jauh gaya jongkok 
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b. Elaborasi  

1) Guru memberikan contoh gerakan secara keseluruhan dari awalan, 

tumpuan, melayang dan mendarat 

2) Siswa mempraktekkan  lompat jauh gaya jongkok dari awalan, 

tumpuan, melayang dan mendarat 

b. Konfirmasi  

Dalam kegiatan konfirmasi, guru 

1) Guru memberikan umpan balik dan memberikan penguatan pada 

siswa yang benar lompat jauh gaya jongkok 

2) Guru membantu siswa yang belum benar dalam melakukan lompat 

jauh gaya jongkok 

3) Memberikan motivasi kepada siswa agar lebih bersemangat dalam 

mempraktikan gerak lompat jauh gaya jongkok 

4) Memfasilitasi siswa untuk memperoleh pengalaman yang bermkna 

dalam mencapai kompetensi dasar 

5) Kegiatan penutup 

Dalam kegiatan penutup, guru: 

a) Melakukan penilaian atau refleksi terhadap kegiatan yang 

sudah dilakukan secara konsisten dan mengevaluasinya 

b) Memberikan umpan balik terhadap proses dan hasil 

pembelajaran 

c) Colling down 
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3. Sumber Belajar 

- Lapangan lompat jauh 

- Kerucut dan peluit 

- Buku referensi, , Roji, Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan 

Kelas VII, Jakarta :Erlangga  

- Lembar Kerja Proses Belajar, Roji, Pendidikan Jasmani, Olahraga dan 

Kesehatan 

4. Penilaian 

 1. Teknik penilaian:  

Petunjuk Penilaian  

Jawablah pertanyaan di bawah ini dengan singkat dan tepat! 

Jawab soal berikut dengan benar, dengan deskripsi sebagai berikut 

Skor 4 : jika kamu mampu menjawab semua jawaban dengan benar 

Skor 3 : jika kamu mampu menjawab tiga jawaban dengan benar 

Skor 2 : jika kamu mampu menjawab dua jawaban dengan benar 

Skor 1 : jika kamu mampu menjawab satu jawaban dengan benar 

No Butir Pertanyaan 

Kriteria Penyekoran Nilai 

Akhir 1 2 3 4  

1. Sebutkan macam-macam gaya lompat jauh       

2. 
Sebutkan macam-macam teknik dasar 

lompat jauh gaya jongkok 

      

3. Jelaskan cara-cara mempraktekkan lompat       



87 

 

 

jauh gaya jongkok 

 Skor max : 12 

 Nilai = skor perolehan/skor maks x 4 

 

 Penilaian terhadap kualitas jawaban, dengan rentang nilai antara 1-4 

         Jumlah skor yang diperoleh 

 NILAI = ---------------------------------------------x 4 

Jumlah skor maksimal 

Petunjuk Penilaian 

Penilaian aspek keterampilan diperoleh melalui penilaian  proses, yaitu: 

sikap awal, sikap pelaksanaan, dan sikap akhir melakukan suatu proses 

gerak dasar lompat jauh gaya jongkok  

No  Subjek  

Sikap Awal Tahap Tumpuan     Melayang     Mendarat Skor 

total  

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

1 
 

                                          

2 

 

                                          

3 
 

                                          

 

Penilaian Sikap  

Petunjuk Penilaian  

Penilaian aspek perilaku (sikap) dilakukan dengan pengamatan 

selama mengikuti kegiatan belajar mengajar. Pengamatan dalam proses 

penilaian dilakukan saat peserta didik melakukan pembelajaran lompat jauh 
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gaya jongkok. Aspek-aspek yang dinilai meliputi: kerja sama, tanggung 

jawab, menghargai teman, disiplin, dan toleransi. 

Berikan tanda cek (√) pada kolom yang sudah disediakan, setiap 

peserta didik menunjukkan atau menampilkan perilaku yang diharapkan. 

Tiap perilaku yang di cek (√) dengan rentang nilai antara 1 sampai dengan 4 

. (Sangat baik = 4 Baik = 3, Cukup = 2, dan Kurang = 1).  

Aspek Spiritual dan Sosial 
Skor 

1 2 3 4 

1. Kerja sama     

2. Tanggung jawab     

3. Menghargai teman     

4. Disiplin     

Jumlah skor maksimal = 16 (4 x 4) 

 

Rekapitulasi Penilaian 

No

. 

Nama 

Peserta 

Didik 

Aspek-Aspek Penilaian 

Keterangan 

Sikap Pengetahuan Keterampilan 

1.     220/3 = 73 

2.      

3.      
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Lampiran 6 

RPP GRPP Gaya Mengajar Resiprokal 

RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN 

 

Sekolah : SMP Negeri 23 Semarang 

Mata Pelajaran : Pendidikan Jasmani Olahraga 

dan Kesehatan 

Kelas/Semester :  VII/ I (satu) 

Alokasi Waktu :  4 x 45 menit 

 

A. Standar Kompetensi 

Mempraktikkan berbagai variasi gerak dasar ke dalam permainan dan 

olahraga dengan peraturan yang dimodifikasi serta nilai-nilai yang 

terkandung di dalamnya.  

B. Kompetensi Dasar  

Mempraktikkan variasi gerak dasar ke dalam modifikasi atletik, serta nilai 

semangat, sportivitas, percaya diri dan kejujuran. 

C.      Indikator 

Dapat mengerti, memahami dan melakukam lompat jauh gaya jongkok 

dengan baik dan benar 

D. Tujuan Pembelajaran 

Siswa dapat menjelaskan, menjalankan dan mempraktekkan lompat jauh 

gaya jongkok. 
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E. Materi Ajar (Materi Pokok) 

Atletik lompat jauh gaya jongkok 

F. Metode Pembelajaran 

Gaya Resiprokal 

G. Langkah-langkah Pembelajaran: 

Pertemuan I 

3. Kegiatan Pendahuluan  

a. Membariskan siswa  

b. Berdoa  

c. Mengabsen kehadiran siswa 

d. Melakukan gerakan pemanasan  

1) Joging keliling lapangan 

2) Peregangan otot 

3) Permainan pemanasan 

e. Menyampaikan materi inti yang akan di ajarkan terhadap siswa 

4. Kegiatan inti 

a. Eksplorasi 

1) Guru menanyakan kepada peserta didik tentang materi pembelajaran 

lompat jauh gaya jongkok dari awalan ,tumpuan, melayang dan mendarat 

dengan baik dan benar. 

2) Guru menanyakan kepada peserta didik tentang manfaat pembelajaran 

lompat jauh gaya jongkok terhadap kesehatan dan otot-otot yang 
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dominan yang dipergunakan dalam melakukan lompat jauh gaya 

jongkok. 

b. Elaborasi  

1) Guru memberikan contoh gerakan secara keseluruhan dari awalan, 

tumpuan, melayang dan mendarat 

2) Siswa dibagi 4 kelompok, 1 kelompok menilai 1 kelompok yang 

sedang mempraktekan lompat jauh gaya jongkok dengan lembar 

penilaian yang disediakan oleh guru 

3) Siswa akan lebih memahami keseluruhan materi gerakan lompat 

jauh gaya jongkok karena menilai kelompok lain dengan 

menggunakan lembar penilaian 

c. Konfirmasi  

Dalam kegiatan konfirmasi, guru 

1) Guru memberikan umpan balik dan memberikan penguatan pada 

siswa yang benar lompat jauh gaya jongkok 

2) Guru membantu siswa yang belum benar dalam melakukan lompat 

jauh gaya jongkok 

3) Memberikan motivasi kepada siswa agar lebih bersemangat dalam 

mempraktikan gerak lompat jauh gaya jongkok 

4) Memfasilitasi siswa untuk memperoleh pengalaman yang 

bermakna dalam mencapai kompetensi dasar 

5) Kegiatan penutup 

Dalam kegiatan penutup, guru: 
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e) Melakukan penilaian atau refleksi terhadap kegiatan yang 

sudah dilakukan secara konsisten dan mengevaluasinya 

f) Memberikan umpan balik terhadap proses dan hasil 

pembelajaran 

g) Colling down 

h) Berdoa, setelah itu siswa dibubarkan. 

Pertemuan 2 

2. Kegiatan Pendahuluan  

a. Membariskan siswa  

b. Berdoa  

c. Mengabsen kehadiran siswa 

d. Melakukan gerakan pemanasan  

1) Joging keliling lapangan 

2) Peregangan otot 

3) Permainan pemanasan 

e. Menyampaikan materi inti yang akan di ajarkan terhadap siswa 

3. Kegiatan inti 

a. Eksplorasi 

1) Guru menanyakan kepada peserta didik tentang materi 

pembelajaran lompat jauh gaya jongkok dari awalan ,tumpuan, 

melayang dan mendarat dengan baik dan benar. 

2) Guru menanyakan kepada peserta didik tentang manfaat 

pembelajaran lompat jauh gaya jongkok terhadap kesehatan dan 
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otot-otot yang dominan yang dipergunakan dalam melakukan 

lompat jauh gaya jongkok 

b. Elaborasi  

1) Guru memberikan contoh gerakan secara keseluruhan dari awalan, 

tumpuan, melayang dan mendarat 

2) Siswa dibagi 4 kelompok, 1 kelompok menilai 1 kelompok yang 

sedang mempraktekan lompat jauh gaya jongkok dengan lembar 

penilaian yang disediakan oleh guru 

3) Siswa akan lebih memahami keseluruhan materi gerakan lompat 

jauh gaya jongkok karena menilai kelompok lain dengan 

menggunakan lembar penilaian 

c. Konfirmasi  

Dalam kegiatan konfirmasi, guru 

1) Guru memberikan umpan balik dan memberikan penguatan pada 

siswa yang benar lompat jauh gaya jongkok 

2) Guru membantu siswa yang belum benar dalam melakukan lompat 

jauh gaya jongkok 

3) Memberikan motivasi kepada siswa agar lebih bersemangat dalam 

mempraktikan gerak lompat jauh gaya jongkok 

4) Memfasilitasi siswa untuk memperoleh pengalaman yang bermkna 

dalam mencapai kompetensi dasar 

5) Kegiatan penutup 

Dalam kegiatan penutup, guru: 
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a) Melakukan penilaian atau refleksi terhadap kegiatan yang 

sudah dilakukan secara konsisten dan mengevaluasinya 

b) Memberikan umpan balik terhadap proses dan hasil 

pembelajaran 

c) Colling down 

5. Sumber Belajar 

- Lapangan lompat jauh 

- Kerucut dan peluit 

- Buku referensi, , Roji, Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan 

Kelas VII, Jakarta :Erlangga  

Lembar Kerja Proses Belajar, Roji, Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan 

4. Penilaian 

 1. Teknik penilaian:  

Petunjuk Penilaian  

Jawablah pertanyaan di bawah ini dengan singkat dan tepat! 

Jawab soal berikut dengan benar, dengan deskripsi sebagai berikut 

Skor 4 : jika kamu mampu menjawab semua jawaban dengan benar 

Skor 3 : jika kamu mampu menjawab tiga jawaban dengan benar 

Skor 2 : jika kamu mampu menjawab dua jawaban dengan benar 

Skor 1 : jika kamu mampu menjawab satu jawaban dengan benar 

No Butir Pertanyaan 

Kriteria Penyekoran Nilai 

Akhir 1 2 3 4  
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1. Sebutkan macam-macam gaya lompat jauh       

2. 
Sebutkan macam-macam teknik dasar 

lompat jauh gaya jongkok 

      

3. 
Jelaskan cara-cara mempraktekkan lompat 

jauh gaya jongkok 

      

 Skor max : 12 

 Nilai = skor perolehan/skor maks x 4 

 

Penilaian terhadap kualitas jawaban, dengan rentang nilai antara 1-4 

         Jumlah skor yang diperoleh 

 NILAI = ---------------------------------------------x 4 

Jumlah skor maksimal 

Petunjuk Penilaian 

Penilaian aspek keterampilan diperoleh melalui penilaian  proses, yaitu: sikap 

awal, sikap pelaksanaan, dan sikap akhir melakukan suatu proses gerak dasar 

lompat jauh gaya jongkok 

No  Subjek  

Sikap Awal 
Tahap 

Tumpuan 

    Melayang     Mendarat 
Skor 

total  

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 
 

1 

 

                                          

2 
 

                                          

3 
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Penilaian Sikap  

Petunjuk Penilaian  

Penilaian aspek perilaku (sikap) dilakukan dengan pengamatan 

selama mengikuti kegiatan belajar mengajar. Pengamatan dalam proses 

penilaian dilakukan saat peserta didik melakukan pembelajaran lompat jauh 

gaya jongkok. Aspek-aspek yang dinilai meliputi: kerja sama, tanggung 

jawab, menghargai teman, disiplin, dan toleransi. 

Berikan tanda cek (√) pada kolom yang sudah disediakan, setiap 

peserta didik menunjukkan atau menampilkan perilaku yang diharapkan. 

Tiap perilaku yang di cek (√) dengan rentang nilai antara 1 sampai dengan 4 

(Sangat baik = 4 Baik = 3, Cukup = 2, dan Kurang = 1).  

Aspek Spiritual dan Sosial 
Skor 

1 2 3 4 

1. Kerja sama     

2. Tanggung jawab     

3. Menghargai teman     

4. Disiplin     

Jumlah skor maksimal = 16 (4 x 4) 

 

Rekapitulasi Penilaian 

No

. 

Nama 

Peserta 

Didik 

Aspek-Aspek Penilaian 

Keterangan 

Sikap Pengetahuan Keterampilan 

1.     220/3 = 73 

2.      

3.      
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Lampiran 7 

Lembar penilaian menggunakan gaya mengajar resiprokal 
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Lampiran 8 

Data Siswa SMP Negeri 23 Semarang  Kelas VII G (konvensional)  

Dan Kelas VII H (Resiprokal)  

No.  
Kelas VII G 
Konvensional 

Kelas No.  
Kelas VII H 
Resiprokal 

Kelas 

1.  AHMAD N A VII G 1.  ADELA P VII H 

2.  ALGA R J VII G 2.  ADITYA P VII H 

3.  ANDIKA F C VII G 3.  ADITYA PK VII H 

4.  ANDRI N F VII G 4.  AHMAD ARIF VII H 

5.  ANITA O VII G 5.  A TAUFIK VII H 

6.  ANJAR P VII G 6.  ARIF R VII H 

7.  ARCHYTA F VII G 7.  DESI R VII H 

8.  CECEP F VII G 8.  DESTYANA S VII H 

9.  DHAYU P VII G 9.  DEWI L VII H 

10.  DIVA I VII G 10.  DUAH T VII H 

11.  EKA A VII G 11.  FEBRIANA W VII H 

12.  EKNY B VII G 12.  GURUH W VII H 

13.  INDINA F VII G 13.  HANINDA C VII H 

14.  ISAC M VII G 14.  KARTIKA W VII H 

15.  LIESMA R VII G 15.  LORIS A VII H 

16.  LUTFI F VII G 16.  MARCELINA M VII H 

17.  MARETA M VII G 17.  MAXCEL S VII H 

18.  MIRANTI K VII G 18.  M IQBAL VII H 

19.  MOH FAUZI VII G 19.  M KHOER VII H 

20.  M RAMA VII G 20.  M CHANDRA VII H 

21.  NABILA M VII G 21.  MUTIARA M VII H 

22.  NADILA W VII G 22.  NABILA I VII H 

23.  NAUFAL E VII G 23.  NANDA A VII H 

24.  PUTRI A VII G 24.  NUR HUDA VII H 

25.  RAHMA O VII G 25.  RIZKY Z VII H 

26.  RUHIT A VII G 26.  SABRINA N VII H 

27.  SATRIYAN A VII G 27.  SALMA N VII H 

28.  SEVITA G VII G 28.  SRI WAHYUNI VII H 

29.  SHINTA M VII G 29.  TIARA N VII H 

30.  SYIFA A VII G 30.  WINA P VII H 

31.  TEGAR F VII G 31.  ZEISA B VII H 

32.  TRIANA P VII G 32.  VIVAN SINAR VII H 
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Lampiran 9 

  

ABSENSI KELAS VIII G (KONVENSIONAL) 

No.  Nama Pertemuan 

1 

Pertemuan 

2 

Pertemuan 

3 

Pertemuan 

4 

1.  AHMAD N A √ √ √ √ 

2.  ALGA R J √ √ √ √ 

3.  ANDIKA F C √ √ √ √ 

4.  ANDRI N F √ √ √ √ 

5.  ANITA O √ √ √ √ 

6.  ANJAR P √ √ √ √ 

7.  ARCHYTA F √ √ √ √ 

8.  CECEP F √ √ √ √ 

9.  DHAYU P √ √ √ √ 

10.  DIVA I √ √ √ √ 

11.  EKA A √ √ √ √ 

12.  EKNY B √ √ √ √ 

13.  INDINA F √ √ √ √ 

14.  ISAC M √ √ √ √ 

15.  LIESMA R √ √ √ √ 

16.  LUTFI F √ √ √ √ 

17.  MARETA M √ √ √ √ 

18.  MIRANTI K √ √ √ √ 

19.  MOH FAUZI √ √ √ √ 

20.  M RAMA √ √ √ √ 

21.  NABILA M √ √ √ √ 

22.  NADILA W √ √ √ √ 

23.  NAUFAL E √ √ √ √ 

24.  PUTRI A √ √ √ √ 

25.  RAHMA O √ √ √ √ 

26.  RUHIT A √ √ √ √ 

27.  SATRIYAN A √ √ √ √ 

28.  SEVITA G √ √ √ √ 

29.  SHINTA M √ √ √ √ 

30.  SYIFA A √ √ √ √ 

31.  TEGAR F √ √ √ √ 

32.  TRIANA P √ √ √ √ 
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ABSENSI KELAS VIII H (RESIPROKAL) 

No.  Nama Pertemuan 
1 

Pertemuan 
2 

Pertemuan 
3 

Pertemuan 
4 

1.  ADELA P √ √ √ √ 

2.  ADITYA P √ √ √ √ 

3.  ADITYA PK √ √ √ √ 

4.  AHMAD ARIF √ √ √ √ 

5.  A TAUFIK √ √ √ √ 

6.  ARIF R √ √ √ √ 

7.  DESI R √ √ √ √ 

8.  DESTYANA S √ √ √ √ 

9.  DEWI L √ √ √ √ 

10.  DUAH T √ √ √ √ 

11.  FEBRIANA W √ √ √ √ 

12.  GURUH W √ √ √ √ 

13.  HANINDA C √ √ √ √ 

14.  KARTIKA W √ √ √ √ 

15.  LORIS A √ √ √ √ 

16.  MARCELINA M √ √ √ √ 

17.  MAXCEL S √ √ √ √ 

18.  M IQBAL √ √ √ √ 

19.  M KHOER √ √ √ √ 

20.  M CHANDRA √ √ √ √ 

21.  MUTIARA M √ √ √ √ 

22.  NABILA I √ √ √ √ 

23.  NANDA A √ √ √ √ 

24.  NUR HUDA √ √ √ √ 

25.  RIZKY Z √ √ √ √ 

26.  SABRINA N √ √ √ √ 

27.  SALMA N √ √ √ √ 

28.  SRI WAHYUNI √ √ √ √ 

29.  TIARA N √ √ √ √ 

30.  WINA P √ √ √ √ 

31.  ZEISA B √ √ √ √ 

32.  VIVAN SINAR √ √ √ √ 
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Lampiran 10 

DATA MENTAH PRE-TEST KELAS VIII F 

No.  Subjek 
Sikap Awal  Tahap tumpuan    Melayang pendaratan Total 

skor 

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

1.  AHMAD                                            

2.  ALGA                                            

3.  ANDIKA                                            

4.  ANDRI N                                            

5.  ANITA O                                           

6.  ANJAR P                                           

7.  ARCHY                                           

8.  CECEP F                                           

9.  DHAYU                                            

10.  DIVA I                                           

11.  EKA A                                           

12.  EKNY B                                           

13.  INDINA                                            

14.  ISAC M                                           

15.  LIESMA                                            

16.  LUTFI F                                           

17.  MARETA                                            

18.  MIRA                                           

19.  FAUZI                                           

20.  M RAMA                                           

21.  NABILA                                            

22.  NADILA                                            

23.  NAUFAL                                            

24.  PUTRI A                                           

25.  RAHMA                                            

26.  RUHIT A                                           

27.  SATRIA                                           

28.  SEVITA                                            

29.  SHINTA                                            

30.  SYIFA A                                           

31.  TEGAR F                                           

32.  TRIANA                                            
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DATA MENTAH PRE-TEST KELAS VIII H 

No.  Subjek 
Sikap Awal  Tahap tumpuan    Melayang pendaratan Total 

skor 

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

1.  ADELA P                                           

2.  ADITYA                                            

3.  ADITYA                                            

4.  A ARIF                                           

5.  TAUFIK                                           

6.  ARIF R                                           

7.  DESI R                                           

8.  DESTYA                                           

9.  DEWI L                                           

10.  DUAH T                                           

11.  FEBRIA                                           

12.  GURUH                                            

13.  HANI                                           

14.  KARTI                                           

15.  LORIS A                                           

16.  MARCEL                                           

17.  MAXCEL                                            

18.  M IQBAL                                           

19.  KHOER                                           

20.  CANDRA                                           

21.  MUTIA                                           

22.  NABILA                                            

23.  NANDA                                            

24.  HUDA                                           

25.  RIZKY Z                                           

26.  SABRI                                           

27.  SALMA                                            

28.  SRI W                                           

29.  TIARA N                                           

30.  WINA P                                           

31.  ZEISA B                                           

32.  VIVAN S                                           

Nilai = total skor x 5 = 10 
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Lampiran 11 

 

 Data Hasil Pre-test Dan Post-test Kelas Konvensional dan Kelas Resiprokal  

No Konvensional  Pretest Posttest No Resiprokal  Pretest Posttest 

1.  AHMAD N  70 75 1.  ADELA P 70 85 

2.  ALGA R J 90 95 2.  ADITYA P 80 85 

3.  ANDIKA F  75 75 3.  ADITYA  70 80 

4.  ANDRI N F 60 65 4.  A ARIF 60 70 

5.  ANITA O 60 65 5.  A TAUFIK 60 80 

6.  ANJAR P 60 60 6.  ARIF R 70 85 

7.  ARCHYTA  60 65 7.  DESI R 60 90 

8.  CECEP F 55 65 8.  DESTYAN 60 85 

9.  DHAYU P 60 65 9.  DEWI L 60 80 

10.  DIVA I 60 70 10.  DUAH T 90 90 

11.  EKA A 60 75 11.  FEBRIAN 55 75 

12.  EKNY B 50 65 12.  GURUH  55 80 

13.  INDINA F 55 70 13.  HANINDA  50 80 

14.  ISAC M 60 75 14.  KARTIKA  60 75 

15.  LIESMA R 50 70 15.  LORIS A 55 80 

16.  LUTFI F 50 75 16.  MARCELI 55 80 

17.  MARETA M 60 75 17.  MAXCEL  80 95 

18.  MIRANTI K 70 80 18.  M IQBAL 70 90 

19.  MOH FAUZI 55 65 19.  M KHOER 65 85 

20.  M RAMA 85 90 20.  CANDRA 60 80 

21.  NABILA M 60 70 21.  MUTIARA  70 85 

22.  NADILA W 60 70 22.  NABILA I 65 80 

23.  NAUFAL E 75 75 23.  NANDA A 65 80 

24.  PUTRI A 65 65 24.  HUDA 65 80 

25.  RAHMA O 55 70 25.  RIZKY Z 65 80 

26.  RUHIT A 80 90 26.  SABRINA  70 85 

27.  SATRIYAN  60 65 27.  SALMA N 60 85 

28.  SEVITA G 60 70 28.  SRI W 65 75 

29.  SHINTA M 55 70 29.  TIARA N 80 85 

30.  SYIFA A 55 70 30.  WINA P 60 85 

31.  TEGAR F 50 65 31.  ZEISA B 60 85 

32.  TRIANA P 50 60 32.  VIVAN S 65 75 

Jumlah 1970 2280 Jumlah 2065 2630 

Rata-Rata 61,5625 71,25 Rata-Rata 64,53125 82,1875 

Minimal 50 60 Minimal 50 70 

Maksimal 90 95 Maksimal 90 95 

Std. Deviasi 
  

Std. Deviasi 
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Lampiran  12 

 

1. HASIL DESKRIPSI STATISTIK DATA PRETEST 

 

Descriptive Statistics 

 

N Minimum Maximum Mean 

Std. 

Deviation 

Konvensional  32 50.00 90.00 61.5625 11.31923 

Resiprokal  32 50.00 90.00 64.5312 8.64715 

Valid N 

(listwise) 
32 

    

 

2. HASIL DESKRIPSI STATISTIK DATA POSTTEST 

 

Descriptive Statistics 

 

N Minimum Maximum Mean 

Std. 

Deviation 

Konvensional  32 60.00 95.00 71.2500 8.23055 

Resiprokal  32 70.00 95.00 82.1875 5.22671 

Valid N 

(listwise) 
32 

    

 

3. UJI HASIL PRETEST 

 

Paired Samples Statistics 

  

Mean N 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

Pair 1 Konvensional  61.5625 32 11.31923 2.00098 

Resiprokal  64.5312 32 8.64715 1.52861 
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Paired Samples Correlations 

  N Correlation Sig. 

Pair 1 Konvensional & 

resiprokal  
32 .387 .029 

 
 

Paired Samples Test 

  Paired Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) 

  

Mean 

Std. 

Deviatio

n 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

  Lower Upper 

Pair 1 Konvensional 

– Resiprokal  
2.96875 11.27797 1.99368 7.03489 1.09739 1.489 31 .147 

 

4. UJI PRETEST DAN POSTTEST KELAS KONVENSIONAL  

 

Paired Samples Statistics 

  

Mean N 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

Pair 1 Pretest  61.5625 32 11.31923 2.00098 

Posttest  71.2500 32 8.23055 1.45497 

 

 

Paired Samples Correlations 

  N Correlation Sig. 

Pair 1 Pretest & posttest  32 .783 .000 
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Paired Samples Test 

  Paired Differences 

t Df 

Sig. (2-

tailed) 

  

Mean 

Std. 

Deviatio

n 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

  Lower Upper 

Pair 1 Pretest – 

Posttest  
9.68750 7.06394 1.24874 12.23432 7.14068 7.758 31 .000 

 

 

5. UJI PRETEST DAN POSTTEST KELAS RESIPROKAL  

 

Paired Samples Statistics 

  

Mean N 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

Pair 1 Pretest  64.5312 32 8.64715 1.52861 

Posttest  82.1875 32 5.22671 .92396 

 

Paired Samples Correlations 

  N Correlation Sig. 

Pair 1 Pretest & Posttest 32 .523 .002 

 

Paired Samples Test 

  Paired Differences 

T df 

Sig. (2-

tailed) 

  

Mean 

Std. 

Deviatio

n 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

  Lower Upper 

Pair 

1 

Pretest – 

Posttest  
1.76562E1 7.40361 1.30879 20.32554 14.98696 13.491 31 .000 
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6. UJI POSTTEST KELAS KONVENSIONAL DAN RESIPROKAL  

 

Paired Samples Statistics 

  

Mean N 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

Pair 1 Konvensional  71.2500 32 8.23055 1.45497 

Resiprokal  82.1875 32 5.22671 .92396 

 

Paired Samples Correlations 

  N Correlation Sig. 

Pair 1 Konvensional & 

Resiprokal 
32 .103 .574 

 

Paired Samples Test 

  Paired Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) 

  

Mean 

Std. 

Deviatio

n 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

  Lower Upper 

Pair 

1 

Konvensional 

– Resiprokal  
1.09375 9.28383 1.64116 14.28468 7.59032 6.664 31 .000 

 

UJI NORMALITAS 

1. HASIL UJI NORMALITAS PRETEST 

 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

  Konvensional Resiprokal 

N 32 32 

Normal Parametersa Mean 61.5625 64.5312 

Std. Deviation 11.31923 8.64715 

Most Extreme 

Differences 

Absolute .305 .200 

Positive .305 .200 

Negative -.125 -.144 
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Kolmogorov-Smirnov Z 1.725 1.131 

Asymp. Sig. (2-tailed) .005 .155 

a. Test distribution is Normal.   

    

 

2. UJI NORMALITAS POSTTEST 

 

 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

  Konvensional Resiprokal 

N 32 32 

Normal Parametersa Mean 71.2500 82.1875 

Std. Deviation 8.23055 5.22671 

Most Extreme 

Differences 

Absolute .217 .193 

Positive .217 .193 

Negative -.161 -.182 

Kolmogorov-Smirnov Z 1.225 1.094 

Asymp. Sig. (2-tailed) .099 .182 

a. Test distribution is Normal.   

    

 

UJI HOMOGENITAS  

1. UJI HOMOGENITAS KONTROL 

 

Test of Homogeneity of Variances 

Konvensional     

Levene 

Statistic df1 df2 Sig. 

1.581 4 25 .210 
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ANOVA 

Konvensional       

 
Sum of 

Squares Df Mean Square F Sig. 

Between 

Groups 
2853.224 6 475.537 10.627 .000 

Within Groups 1118.651 25 44.746   

Total 3971.875 31    

 

2. UJI HOMOGENITAS RESIPROKAL 

 

Test of Homogeneity of Variances 

Resiprokal      

Levene 

Statistic df1 df2 Sig. 

2.906 3 26 .054 

 

 

ANOVA 

Resiprokal       

 
Sum of 

Squares Df Mean Square F Sig. 

Between 

Groups 
795.999 5 159.200 2.720 .042 

Within Groups 1521.970 26 58.537   

Total 2317.969 31    
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Lampiran 13 

 

TABEL UJI PERBEDAAN PRETEST KELAS KONVENSIONAL 

DAN RESIPROKAL  

No. Konvensional  Resiprokal  D D d2 

1. 70 70 0 -95 9025 

2. 90 80 10 -85 7225 

3. 75 70 5 -90 8100 

4. 60 60 0 -95 9025 

5. 60 60 0 -95 9025 

6. 60 70 -10 -105 11025 

7. 60 60 0 -95 9025 

8. 55 60 -5 -100 10000 

9. 60 60 0 -95 9025 

10. 60 90 -30 -125 15625 

11. 60 55 5 -90 8100 

12. 50 55 -5 -100 10000 

13. 55 50 5 -90 8100 

14. 60 60 0 -95 9025 

15. 50 55 -5 -100 10000 

16. 50 55 -5 -100 10000 

17. 60 80 -20 -115 13225 

18. 70 70 0 -95 9025 

19. 55 65 -10 -105 11025 

20. 85 60 25 -70 4900 

21. 60 80 -20 -115 13225 

22. 60 65 -5 -100 10000 

23. 75 65 10 -85 7225 

24. 65 65 0 -95 9025 

25. 55 65 -10 -105 11025 

26. 90 70 20 -75 5625 

27. 60 60 0 -95 9025 

28. 60 65 -5 -100 10000 

29. 55 80 -25 -120 14400 

30. 55 60 -5 -100 10000 

31. 50 60 -10 -105 11025 

32. 50 65 -15 -110 12100 

∑ 1970 2065 
95 3135 311075 

Mean  61,5625 64,53125 
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MD =
∑D

𝑁
 = 

𝟗𝟓

𝟑𝟐
 = 2,96875 

t=
(𝐌𝐃)

√∑𝒅𝟐

𝐍(𝐍−𝟏)

 = 
(𝟐,𝟗𝟔𝟖𝟕𝟓)

√𝟑𝟏𝟏𝟎𝟕𝟓

𝟑𝟐(𝟑𝟐−𝟏)

 =
𝟐,𝟗𝟔𝟖𝟕𝟓

√𝟓𝟓𝟕,𝟕𝟒𝟎𝟗𝟖

𝟗𝟗𝟐

  

=
𝟐,𝟗𝟔𝟖𝟕𝟓

√𝟎,𝟓𝟔𝟐𝟐𝟑𝟖𝟖𝟗
 = =

𝟐,𝟗𝟔𝟖𝟕𝟓

𝟎,𝟕𝟒𝟗𝟖𝟐𝟓𝟗𝟏
 =  3,9592524 
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Guru memimpin siswa melakukan pemanasan 

 

 
Memberikan materi lompat jauh gaya jongko 
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Memberikan contoh lompat jauh gaya jongkok 

 

 

 

 

Membagikan lembar penilaian kepada kelas resiprokal 
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Siswa melakukan penilaian dengan berdiskusi kelompok pada kelas resiprokal 

 

 

 

Siswa melakukan penilaian lompat jauh 
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Koordinasi dengan guru olahraga SMP Negeri 23 Semarang 

 

 

 

Dibantu guru SMP Negeri 23 dan guru PPL Unwahas 
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