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Kata Pengantar

Kemajuan peradaban telah menciptakan pola hidup praktis, cepat, dan instan yang sangat
berpengaruh terhadap kesehatan dan kebugaran jasmani. Kegiatan sehari-hari yang menggunakan
sebagian kecil anggota tubuh saja dengan usaha minimal, termasuk makan makanan siap saji,
adalah pola hidup yang terjadi akibat kemajuan peradaban. Kenyataan ini sangat perlu diimbangi
dengan menumbuhkan kesadaran akan pentingnya kebugaran dan kesehatan jasmani, yang telah
dirumuskan dalam kompetensi keterampilan Kurikulum 2013 yaitu memiliki kemampuan pikir dan
tindak yang produktif dan kreatif dalam ranah konkret dan abstrak, sebagai arahan akan pentingnya
kesadaran atas kebugaran dan kesehatan jasmani.

Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) untuk Pendidikan Menengah Kelas XI
yang disajikan dalam buku ini memuat aktivitas dan materi yang diperlukan untuk memberikan
kesadaran itu; termasuk juga pengetahuan dan teknik yang diperlukan untuk menjaga dan
meningkatkan kebugaran dan kesehatan jasmani. Sebagai bagian dari Kurikulum 2013 yang
dirancang untuk memperkuat kompetensi sikap, pengetahuan, dan keterampilan secara utuhy PJOK
bukan hanya untuk mengasah kompetensi keterampilan motorik, atau terbagi menjadi pengetahuan
tentang kesehatan dan keterampilan berolahraga. PJOK adalah mata BAB yang memuat pengetahuan
tentang gerak jasmani dalam berolahraga serta faktor késehatan yang dapatymempengaruhinya,
keterampilan konkret dan abstrak yang dibentuk melalui pengetahuan tersebut, serta sikap perilaku
yang dituntut dalam berolahraga dan menjaga kesehatan sebagai suatw kesatuan utuh. Sehingga
terbentuk peserta didik yang sadar kebugaran jasmani, $adar olahraga, dan sadar kesehatan.

Pembelajarannya dirancang berbasis aktivitas tentang jenis,gerak jasmani/olahraga dan usaha-
usaha menjaga kesehatan yang sesuai untuk'siswaPendidikan Menengah Kelas XI. Aktivitas-aktivitas
yang dirancang untuk membiasakan siswa melakukan gerakjasmani dan berolahraga dengan senang
hati karena sadar pentingnya menjaga Kebugaran dan‘kesehatan melalui gerak jasmani, olahraga
dan dengan memperhatikan faktor-faktor kesehatan'yang mempengaruhinya. Sebagai mata BAB
yang mengandung unsur muatan lokal, tambahan'materi yang digali dari kearifan lokal dan relevan
dengan mata BAB ini sangat diharapkan untuk ditambahkan sebagai pengayaan dari buku ini.

Buku ini menjabarkan usaha minimalyangharus dilakukan siswa untuk mencapai kompetensi
yang diharapkan. Sesuai dengan pendekatan-yang digunakan dalam Kurikulum 2013, siswa diajak
menjadi berani untuk mencari sumber belajar lain yang tersedia dan terbentang luas di sekitarnya.
Peran guru dalam meningkatkan danh menyesuaikan daya serap siswa dengan ketersediaan kegiatan
pada buku ini sangat penting.'Gtru dapat memperkayanya dengan kreasi dalam bentuk kegiatan-
kegiatan lain yang sesuai dan relévan yang bersumber dari lingkungan sosial dan alam.

Implementasi terbatas, Kurikulum 2013 pada tahun ajaran 2013/2014 telah mendapatkan
tanggapan yang sangat positif dan masukan yang sangat berharga. Pengalaman tersebut dipergunakan
semaksimal mungkinidalam menyiapkan buku untuk implementasi menyeluruh pada tahun ajaran
2014/2015 dan seterusnya. Walaupun demikian, sebagai edisi pertama, buku ini sangat terbuka dan
perlu terus'dilakukan perbaikan dan penyempurnaan. Untuk itu, kami mengundang para pembaca
memberikan Kritik, saran dan masukan untuk perbaikan dan penyempurnaan pada edisi berikutnya.
Atas kontribusi tersebut, kami ucapkan terima kasih. Mudah-mudahan kita dapat memberikan yang
terbaik bagi kemajuan dunia pendidikan dalam rangka mempersiapkan generasi seratus tahun
Indonesia Merdeka (2045).

Jakarta, Januari 2014
Menteri Pendidikan dan Kebudayaan

Mohammad Nuh
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PETUNJUK PENGGUNAAN BUKU

Pengertian pendidikan jasmani adalah suatu proses terjadinya adaptasi
dan pembelajaran secara organik, neuromuscular, intelektual, sosial, kultural,
emosional, dan estetika yang dihasilkan dari proses pemilihan berbagai aktivitas
jasmani yang dilakukan dengan cara memanfaatkan pengalaman dan pelatihan.
Secara substansi bidang pendidikan jasmani adalah kinerja gerak. Oleh karenanya,
pengembangan mata pelajaran PJOK meliputi Pendidikan Jasmani melalui
pengenalan Olahraga dan Kesehatan. Permainan bola besar; permainan bola
kecil; atletik; beladiri; senam lantai; aktivitas gerak berirama; aktivitas kebugaaran
jasmani; aktivitas air; untuk mencapai derajat kebugaran jasmani; pengenalan
tentang bahaya seks bebas dan NAPZA; dan pola hidup sehat, digunakan untuk
mencapai tujuan pembelajaran pendidikan jasmani.

1. Pendidikan Jasmani

Aktivitas jasmani yang dipilih untuk mencapai‘’kompetensi‘dalam pendidikan
jasmani adalah melalui berbagai aktivitas(jasmani dancolahraga yang dipilih
dan disesuaikan dengan tujuan yang ingin,dicapai kebutuhan, kapabilitas dan
karakteristik peserta didik. Aktivitas jasmani yang wajar‘aktivitas jasmani untuk
rekreasi dan aktivitas jasmani untuk'olahraga atat prestasi. Kegiatan yang dipilih
dipusatkan pada aktivitas jasmanfiyang dapatmiengaktifkan otot besar, gerak dasar
dan gerakan fisik pada permainan.dan olahraga:

2. Olahraga

Olahraga adalah aktivitas jasmani yang dilakukan dengan tujuan untuk
memelihara kesehatan dansmemperkuat otot-otot tubuh. Kegiatan ini dapat
dilakukan sebagai kegiatan yang menghibur, menyenangkan atau juga dilakukan
dengan tujuan untuk meningkatkan prestasi.

3. Kesehatan

Kesehatan dikaitkan dengan upaya penjagaan kesehatan diri dan lingkungan
yang sesuai'denigan tujuan, kapabilitas, dan karakteristik peserta didik. Pendidikan
kesehatan meliputi usaha yang dilakukan untuk meningkatkan kemampuan hidup
sehat dan derajat kesehatan peserta didik sedini mungkin. Kesehatan dicapai
melalui aktifias jasmani dan aktivitas penjagaan kesehatan jasmani lainnya.

Pendidikan Jasmani merupakan bagian integral dari pendidikan yang dilakukan
melalui aktivitas olahraga dan pengenalan penjagaan kesehatan. Sehingga, dalam
pembelajaran, olahraga dan kesehatan adalah kesatuan yang tidak bisa dipisahkan
dengan pendidikan jasmani. PJOK bukan pembelajaran olahraga, dan bukan juga
tentang kesehatan.Tetapi sebagai bagian dari pendidikan jasmani. Jika selama

Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan vii




ini guru lebih banyak mengajarkan olahraga, bukan pendidikan jasmani, maka
kesalahan ini harus diperbaiki. Pendidikan jasmani adalah dasar bagi peserta
didik untuk memiliki kemampuan gerak dasar yang akan menjadikan mereka
memiliki keterampilan gerak yang bermanfaat dalam kehidupan sehari-hari, serta
membiasakan gaya hidup aktif dan sehat untuk jangka panjang. Selanjutnya, dasar
gerak dan keterampilan gerak dalam olahraga yang diberikan dalam pembelajaran
PJOK akan memberikan manfaat kepada peserta didik, untuk mahir melakukan
kegiatan olahraga yang disukainya. Pendidikan jasmani menjadi pembelajaran
bagi peserta didik untuk memiliki gaya hidup sehat dan aktif.
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HBABI
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Mata pelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan termaSuk mata
pelajaran kelompok B di dalam struktur kurikulum 2013, yaitu kelompok mata
pelajaran yang kontennya dikembangkan oleh pusat dan dilengkapi‘dengan konten
kearifan lokal yang dikembangkan oleh pemerintah daerah. Pola pénerapannya
dapat dengan integrasi dengan kompetensi dasar yang sadah termuat di dalam
kurikulum SMA/MA, atau dapat menambahkan kompetensi dasar tersendiri.
Dalam stuktur kurikulum mata pelajaran RJOK alokasi waktu 3 jam pelajaran setiap
minggu, dimana alokasi waktu jam,pémbelajaran sétiap kelas merupakan jumlah
minimal yang dapat ditambah sesuai, dengan kebutuhan peserta didik. Struktur
Kurikulum 2013 ini, mata pelajaran/,PJOK memiliki konten memberi sumbangan
mengembangkan kompetensi‘gerak dangaya. hidup sehat, dan memberi warna
pada pendidikan karaktersbangsa. Pembelajaran PJOK dengan kearifan lokal
akan memberi apresiasi,tethadap multikultural yaitu mengenal permainan dan
olahraga tradisiofial yang berakar dari’budaya suku bangsa Indonesia dan dapat
memberi sumbangan/pada pembentukan karakter.

Pendidikan jasmani, selahraga, dan kesehatan pada penjelasan Undang-
Undang Sistem Pendidikan Nasional pasal 37 UU dituliskan, bahwa bahan kajian
pendidikan jasmani, dan olahraga dimaksudkan untuk membentuk karakter
peserta didik agar sehat jasmani dan rohani, dan menumbuhkan rasa sportivitas.
Pendidikan jaSmani, olahraga, dan kesehatan ditekankan untuk mendorong
pertumbuhan fisik, perkembangan psikis, keterampilan motorik, pengetahuan dan
penalaran; penghayatan nilai-nilai (sikap mental, emosional, sportivitas, spiritual,
dan sosial), serta pembiasaan pola hidup sehat yang bermuara untuk merangsang
pertumbuhan dan perkembangan kualitas fisik dan psikis yang seimbang. Selain
tujuan utama tersebut dimungkinkan adanya tujuan pengiring, tetapi porsinya
tidak dominan.

Sesuai dengan penjelasan tersebut Freeman (2007: 27-28) menyatakan
bahwa pendidikan jasmani menggunakan aktivitas jasmani untuk menghasilkan
peningkatan secara menyeluruh terhadap kualitas fisik, mental, dan emosional
peserta didik. Pendidikan jasmani memperlakukan setiap peserta didik sebagai
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satu kesatuan yang utuh, tidak lagi menganggap individu sebagai pemilik jiwa dan
raga yang terpisah, sehingga di antaranya dianggap dapat saling mempengaruhi.
Pendidikan jasmani merupakan bidang kajian yang luas yang sangat menarik
dengan titik berat pada peningkatan pergerakan manusia (human movement).
Pendidikan jasmani menggunakan aktivitas jasmani sebagai wahana untuk
mengembangkan setiap individu secara menyeluruh, mengembangkan pikiran,
tubuh, dan jiwa menjadi satu kesatuan, hingga secara konotatif dapat disampaikan
bahwa “suara pikiran adalah suara tubuh”

Sementara itu, Marilyn M. Buck dan kawan-kawan (2007:15) menerjemahkan
pendidikan jasmani sebagai kajian, praktik, dan apresiasi atas seni dan ilmu gerak
manusia (human movement). Pendidikan jasmani merupakan bagian dari proses
pendidikan secara keseluruhan. Gerak merupakan sifat alamiah dan merupakan
ciri dasar eksistensi manusia sebagai mahluk hidup. Pendidikan jasmani bukan
merupakan bidang kajian yang tertutup. Perubahan yang terjadi di masyarakat,
perubahan teknologi, pemeliharaan kesehatan, dan pendidikan secara=umum
membawa dampak bagi kualitas program pendidikan jasmani.

Hakikatnya pendidikan jasmani, olahraga, dan kesehatan diberikan.di sekolah
untuk membentuk “insan yang berpendidikan secara jasmani (physically educated
person)”. National Standards for Physical Education (NASPE) sebagaimana yang
dikutip oleh Michel W. Metzler (2005:14) menggambarkansosokini dengan syarat
dapat memenuhi standar: (1) Mendemonstrasikan\kemampuan keterampilan
motorik dan pola gerak yang diperlukan untuk menampilkan berbagai aktivitas
fisik, (2) Mendemonstrasikan pemahaman akan konsep gerak, prinsip-prinsip,
strategi, dan taktik sebagaimana‘yang mereka‘terapkan dalam pembelajaran dan
kinerja berbagai aktivitas fisik, (3) Berpartisipasi secara regular dalam aktivitas
fisik, (4) Mencapai dan miemelihara peningkatan kesehatan dan derajat kebugaran,
(5) Menunjukkan tanggungjawab personal dan sosial berupa respek terhadap diri
sendiri dan orang lain dalam suasana aktivitas fisik, dan 6). Menghargai aktivitas
fisik untuk kesehatan, kesenargan; tantangan, ekspresi diri, dan atau interaksi
sosial.

Berangkat dari pandangan yuridis dan akademis tersebut, maka dapat
disimpulkan bahwa Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan merupakan
bagian integral *dawi- pendidikan secara keseluruhan, bertujuan untuk
mengembangkan “aspek kebugaran jasmani, keterampilan gerak, keterampilan
berfikir kritis,\keterampilan sosial, penalaran, stabilitas emosional, tindakan
moral, aspek pola hidup sehat dan pengenalan lingkungan bersih melalui aktivitas
jasmani, olahraga dan kesehatan terpilih yang direncanakan secara sistematis
dalam rangka mencapai tujuan pendidikan nasional.

Mengingat tantangan yang berat bagi seorang guru pendidikan jasmani,
olahraga, dan kesehatan untuk menjalankan profesinya dalam Implementasi
Kurikulum 2013. Maka Kurikulum 2013 dikembangkan dengan penyempurnaan
pola pikir, sebagai berikut:
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1. Pola pembelajaran yang berpusat pada guru menjadi pembelajaran berpusat
pada peserta didik. Peserta didik harus memiliki pilihan-pilihan terhadap
materi yang dipelajari untuk memiliki kompetensi yang sama;

2. Pola pembelajaran satu arah (interaksi guru-peserta didik) menjadi
pembelajaran interaktif (interaktif guru-peserta didik-masyarakat lingkungan
alam, sumber / media lainnya);

3. Pola pembelajaran terisolasi menjadi pembelajaran secara jejaring (peserta didik
dapat menimba ilmu dari siapa saja dan dari mana saja yang dapat dihubungi
serta diperoleh melalui internet);

4. Pola pembelajaran pasif menjadi pembelajaran aktif-mencari (pembelajaran
peserta didik aktif mencari semakin diperkuat dengan model pembelajaran
pendekatan sains);

5. Pola belajar sendiri menjadi belajar kelompok (berbasis tim);

6. Pola pembelajaran alat tunggal menjadi pembelajaran berbasis alat multimedia;

7. Pola pembelajaran berbasis massal menjadi kebutuhan pelanggan (users)
dengan memperkuat pengembangan potensi ‘khusus, yang /dimiliki setiap
peserta didik;

8. Pola pembelajaran ilmu pengetahuan jtunggal {(monodiscipline) menjadi
pembelajaran ilmu pengetahuan,jamak (multidisCiplintes); dan

9. Pola pembelajaran pasif menjadispembelajaran keitis.

B. Standar Kempetensi Lulusan Pendidikan

Dasar dan Menengah

Undang-Undang Dasar.Negara Republik Indonesia Tahun 1945 Pasal 31 ayat(3)
mengamanatkan bahwa*pemerintah mengusahakan dan menyelenggarakan
satu sistem pendidikan nasional, yang meningkatkan keimanan dan ketakwaan
serta akhlak muliaidalam rangka mencerdaskan kehidupan bangsa, yang diatur
dengan undang=undang. Atas dasar amanat tersebut telah diterbitkan Undang-
Undang Nomos-20 Pasal 2 Tahun 2003 tentang Sistem Pendidikan Nasional.
bahwa pendidikan nasional berdasarkan Pancasila dan Undang-Undang Dasar
Negara Republik Indonesia Tahun 1945. Sedangkan Pasal 3 menegaskan bahwa
pendidikan nasional berfungsi mengembangkan kemampuan dan membentuk
watak serta peradaban bangsa yang bermartabat dalam rangka mencerdaskan
kehidupan bangsa, bertujuan untuk mengembangkan potensi peserta didik agar
menjadi manusia yang beriman dan bertakwa kepada Tuhan Yang Maha Esa,
berakhlak mulia, sehat, berilmu, cakap, kreatif, mandiri, dan menjadi warga
negara yang demokratis serta bertanggung jawab.
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Untuk mewujudkan tujuan pendidikan nasional tersebut diperlukan profil
kualifikasi kemampuan lulusan yang dituangkan dalam standar kompetensi
lulusan. Dalam penjelasan Pasal 35 Undang-Undang Nomor 20 Tahun 2003
disebutkan bahwa standar kompetensi lulusan merupakan kualifikasi kemampuan
lulusan yang mencakup sikap, pengetahuan, dan keterampilan peserta didik yang
harus dipenuhinya atau dicapainya dari suatu satuan pendidikan pada jenjang
pendidikan dasar dan menengah. Kompetensi Lulusan SMA/MA/SMK/MAK/
SMALB/Paket C memiliki sikap, pengetahuan, dan keterampilan berdasarkan
Permendikbud No. 54 tahun 2013 sebagai berikut:

Sikap Memiliki perilaku yang mencerminkan sikap orang
beriman, berakhlak mulia, berilmu, percaya diri, d
bertanggungjawab dalam berinteraksi secara efektif den &
lingkungan sosial dan alam serta dalam menempatkan
sebagai cerminan bangsa dalam pergaulan dunia.

Pengetahuan | Memiliki pengetahuan faktua
dan metakognitif dalam ilm
dan budaya dengan waw;
kenegaraan, dan peradaba
fenomena dan kejadi

Keterampilan [ Memiliki ke p1k @ tindak yang efektif
dan kreatif % ranah dan konkret sebagai

pengemba@ ari y elajari di sekolah secara
mandir{\ o~

emanusi ebangsaan,
serta dampak

C. Penjabaran Kompetensi Inti dalam

Kompetensi Dasar PJOK Kelas XI

Kompetensi inti dirancang seiring dengan meningkatnya usia peserta
didik pada kelas tertentu. Melalui kompetensi inti, integrasi vertikal berbagai
kompetensi dasar padakelas yang berbeda dapat dijaga. Rumusan kompetensi inti
menggunakan notasi sebagai berikut:

1. Kompetensi Inti-1 (KI-1) untuk kompetensi inti sikap spiritual;
2. Kompetensi Inti-2 (KI-2) untuk kompetensi inti sikap sosial;
3. Kompetensi Inti-3 (KI-3) untuk kompetensi inti pengetahuan; dan

4. Kompetensi Inti-4 (KI-4) untuk kompetensi inti keterampilan
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Untuk memperkuat keterlaksanaan Kurikulum 2013 agar tidak mengalami
penyimpangan dalam implementasinya pemerintah mengeluarkan Peraturan
Menteri Pendidikan dan Kebudayaan Nomor 69 tahun 2013 Tentang Kerangka
dasar dan struktur kurikulum Sekolah Menengah Atas/Madrasah Aliyah untuk
kelas XTI adalah sebagai berikut :

royong, kerjasama,
toleran, damai),
santun, responsif
dan pro-aktif dan
menunjukkan sikap
sebagai bagian dari
solusi atas berbagai
permasalahan-dala
berinteraksi se
efektif dengan
lingkungan sosial
dan alam serta
menempatka @
sebagai cernﬁ
bangs de

perga ia

. Menghayati dan 1.1 Menghargai tubuh dengan seluruh perangkat
mengamalkan gerak dan kemampuannya sebagai anugrah
ajaran agama yang Tuhan yang tidak ternilai.
dianutnya 1.2 Tumbuhnya kesadaran bahwa tubuh harus

dipelihara dan dibina, sebagai wujud syukur

. Menghayati dan 2.1 Berperilaku sportif dalam bermain. b
mel?gamalkan 2.2 Bertanggung jawab terhadap kesela T
Pe.rllakl'l - dan kemajuan diri sendiri, orang lai “&
JEIIE, d131P11n> lingkungan sek1 serta dalam naan
tangggng]awab, sarana dan pra pembelaj
pedtltl (it er1st1k individual

tivitas fisik.

23 Mengha edaan
dalam me % an ber
. ekerjasama dalam

2.4 M jukkan ke
e t1V1tas fisik.

sik.
2.7%erima kekalahan dan kemenangan dari

¢ A
uatu permainan.

7.8Memiliki perilaku hidup sehat untuk tidak

merokok, mengkonsumsi alkohol dan narkoba/
psikotropika, serta menghindari perilaku seks
bebas, dan HIV/AIDS.

berbagl dengan teman dalam
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. Memahami,
menerapkan,

dan menganalisis
pengetahuan
faktual, konseptual,
prosedural, dan
metakognitif
berdasarkan rasa
ingin tahunya tentang
ilmu pengetahuan,
teknologi, seni,
budaya, dan
humaniora

dengan wawasan
kemanusiaan,
kebangsaan,
kenegaraan, dan
peradaban terkait
penyebab fenomena
dan kejadian,

serta menerapkan
pengetahuan
prosedural pada
bidang kajian yang
spesifik sesuai dengan 1

bakat dan minatny:
untuk memecahka
masalah.

3.1 Menganalisis dan mengkategorikan
keterampilan gerak salah satu permainan bola
besar serta menyusun rencana perbaikan. *

3.2 Menganalisis dan mengkategorikan
keterampilan gerak salah satu permainan bola
kecil serta menyusun rencana perbaikan. *

3.3 Menganalisis dan mengkategorikan
keterampilan gerak salah satu nomor atletik
(jalan cepat, lari, lompat, dan lempar) serta
menyusun rencana perbaikan.

3.4 Menganalisis strategi dalam pertarungan
bayangan (shadow fighting) olahraga beladiri.

3.5 Menganalisis konsep pengukuran komponer\é
kebugaran jasmani terkait kesehatan dan
keterampilan menggunakan instrume O
terstandar. Q

3.6 Menganalisis d
keterampilan ge
menggun meja lom
rencana ikan. ,

37Me

isis dan
1lan ra
1tm1k

\ ngan 1 an mengkategorikan
ketera%a dasar empat gaya renang, dan
ket pilan dasar penyelamatan, serta tindakan

gan kegawatdaruratan di air.**

tegorlkan
gerak (koreo) aktivitas

ahami upaya pencegahan dan
enanggulangan bahaya NARKOBA dan
psikotropika terhadap diri sendiri, keluarga,
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. Mengolah, menalar,
dan menyaji dalam
ranah konkret

dan ranah abstrak
terkait dengan
pengembangan dari
yang dipelajarinya

di sekolah secara
mandiri, bertindak
secara efektif dan
kreatif, serta mampu
menggunakan
metoda sesuai kaidah
keilmuan

4.1 Mempraktikkan perbaikan keterampilan salah
satu permainan bola besarsesuai hasil analisis dan
kategorisasi.*

4.2 Mempraktikkan perbaikan keterampilan salah
satu permainan bola kecil sesuai hasil analisis dan
kategorisasi. *

4.3 Mempraktikkan perbaikan keterampilan salah satu
nomor atletik (jalan cepat, lari, lompat, dan lempar)
sesuai hasil analisis dan kategorisasi.

4.4 Mempraktikkan strategi dalam pertarungan
bayangan (shadow fighting) olahraga beladiri dengan
lancar dan koordinasi gerak yang baik.

4.5 Mempraktikkan pengukuran derajat kompo.
kebugaran jasmani terkait kesehatan dan®
keterampilan menggunakan instrumen te xl ar.

4.6 Mempraktikkan perbaikan keter ua jenis
gerak dasar sena tangkasan %nakan meja
lompat sesuai nalisis dﬁ egorisasi

4.7 Memprak%@grbmka mpilan rangkaian
gerak (kor tivitas %ﬂtmlk sesuai hasil

kate or@
kt1 %ﬂ\pilan dasar empat
enan oordinasi yang baik, dan
erampi penyelamatan, serta tindakan
pertolo@gawatdaruratan di air.**
49 M an informasi berkaitan dengan upaya
an dan penanggulangan bahaya NARKOBA
da psikotropika.terhadap diri sendiri, keluarga,
ngkungan, bangsa dan negara.

) 10 Menyajikan informasi tentang dampak seks
bebas terhadap diri sendiri, keluarga dan
masyarakat luas.

4.11 Menyajikan informasi berkaitan dengan
bahaya, penularan, dan cara mencegah HIV
dan AIDS.

4.12 Merancangprogram perencanaan kesehatan
pribadi untuk 1 semester.
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*) Sekolah dapat memilih salah satu permainan dan olahraga yang dapat
dilakukan di sekolah sesuai dengan sarana dan prasarana yang ada di sekolah

**) Sekolah dapat memilih aktivitas air yang dapat dilakukan di sekolah sesuai
dengan sarana dan prasarana, situasi serta kondisi sekolah.

Empat Kompetensi Inti (KI) yang kemudian dijabarkan menjadi 34 Kompetensi
Dasar (KD) itu merupakan bahan kajian yang akan ditransformasikan dalam
kegiatan pembelajaran selama satu tahun (dua semester) yang terurai dalam 38
minggu. Agar kegiatan pembelajaran itu tidak terasa terlalu panjang maka 38
minggu itu dibagi menjadi dua semester, semester pertama dan semester kedua.
Setiap semester terbagi menjadi 19 minggu, sehingga alokasi waktu yang tersedia
adalah 3 x 40 menit x 19 minggu/semestar.

1. Karakterisktik Pembelajaran PJOK

Pembelajaran merupakan proses yanginteraktif antara guru dengan peserta
didik. Pembelajaran melibatkan multi pendekatan dénan'-menggunakan teknologi
yang akan membantu memecahkap permasalahanfaktual/riil di dalam kelas.
Ada tiga komponen dalam definisi,pembelajandn, yaitu: pertama, pembelajaran
adalah suatu proses, bukan sebuah produk, sehingga nilai tes dan tugas adalah
ukuran pembelajaran, tetapi,bukan prosés/pembelajaran. Kedua, pembelajaran
adalah perubahan dalam pengetahuan;-keyakinan, perilaku/sikap. Perubahan
ini memerlukan waktu, terutama ketika pembentukan keyakinan, perilaku dan
sikap. Guru tidak boleh menafsigkankekurangan peserta didik dalam pemahaman
sebagai kekurangan dalam pembélajaran, karena mereka memerlukan waktu untuk
mengalami perubahan. Ketiga; Pembelajaran bukan sesuatu yang dilakukan kepada
peserta didik, tetapi sesuatu yang mereka kerjakan sendiri. Kualitas pembelajaran
PJOK dipengaruhi gleh empat komponen: peluang untuk belajar, konten yang
sesuai, intruksi yang tepat, serta penilaian peserta didik dan pembelajaran.

Pendidikan' Jasmani mengandung makna pendidikan menggunakan aktivitas
jasmani untuk menghasilkan peningkatan secara menyeluruh terhadap kualitas
fisik, mental, dan emosional peserta didik. Kata aktivitas jasmani mengandung
makna pembelajaran adalah berbasis aktivitas fisik. Kata olahraga mengandung
makna aktivitas jasmani yang dilakukan dengan tujuan untuk memelihara
kesehatan dan memperkuat otot-otot tubuh. Kegiatan ini dapat dilakukan sebagai
kegiatan yang menghibur, menyenangkan atau juga dilakukan dengan tujuan
untuk meningkatkan prestasi. Sementara kualitas fisik, mental dan emosional
disini bermakna, pembelajaran PJOK membuat peserta didik memiliki kesehatan
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yang baik, kemampuan fisik, memiliki pemahaman yang benar, memiliki sikap
yang baik tentang aktifitas fisik, sehingga sepanjang hidupnya mereka akan
memiliki gaya hidup sehat dan aktif.

Berdasarkan uraian tersebut, secara substansi PJOK mengandung aktivitas
jasmani, olahraga, dan kesehatan. Dimana tujuan utama PJOK adalah
meningkatkan life-long physical activity dan mendorong perkembangan fisik,
psikologis dan sosial peserta didik. Jika ditelaah lebih lanjut, tujuan ini mendorong
perkembangan motivasi diri untuk melakukan aktivitas fisik, memperkuat konsep
diri, belajar bertanggung jawab dan keterampian kerjasama. Peserta didik akan
belajar mandiri, mengambil keputusan dalam proses pembelajaran, belajar
bertanggung jawab dengan diri dan orang lain. Proses menuju memiliki rasa
tanggung jawab ini setahap demi setahap beralih dari guru kepada peserta didik.

2. Petunjuk Khusus dan Sistematika Pembelajaran

Peraturan Pemerintah Republik Indonesia Némer 71 tahun 2013\Tentang Buku
teks pelajaran dan buku guru untuk pendidikan dasar dan mefiengah sebagai
sarana untuk menunjang keterlaksanaan/Kurikulum 20%3»Buku ini merupakan
buku pegangan guru untuk mengelola pembelajaran texiitama dalam memfasilitasi
peserta didik untuk memahami materi‘dan mengamalkan. Materi ajar yang ada
pada buku teks pelajaran Pendidikan Jasmani, ‘Olahraga dan Kesehatan akan
diajarkan selama satu tahun ajaran, yang(dibagi dalam dua semester. Sesuai
dengan desain waktu dandmateri setiap=bab, maka setiap Bab akan diselesaikan
dalam waktu 4 minggu pembelajaran,“Agar pembelajaran itu lebih efektif dan
terarah, maka setiapuminggu rencand pelaksanaan pembelajaran dirancang yang
minimal meliputi\(1) Tujuan Pembélajaran, (2) Materi dan Proses Pembelajaran,
(3) Penilaian, (4) Pengayaanfdan (Remedial), ditambah Interaksi Guru dan Orang
Tua.

Pelaksanaan Perabelajaran didasarkan pada pemahaman tentang KI dan KD.
Guru Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan yang mengajarkan materi
tersebut hendaknya:

a. Dalam_melaksanakan pembelajaran hendaknya memberikan motivasi dan
menderong peserta didik secara aktif (active learning) untuk mencari sumber
dan centoh-contoh konkrit darilingkungan sekitar. Guru harus mengkondisikan
situasi belajar yang memungkinkan peserta didik melakukan observasi dan
refleksi. Observasi dapat dilakukan dengan berbagai cara, misalnya membaca
buku dengan kritis, menganalisis dan mengevaluasi sumber-sumber

b. Peserta didik harus dirangsang untuk berpikir kritis dengan memberikan
pertanyaan-pertanyaan dan mengajukan pertanyaan disetiap pembelajaran.
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c. Dalam melaksanakan pembelajaran hendaknya dilakukan secara perorangan,
berpasangan, dan berkelompok, dengan formasi berbanjar atau lingkaran.

d. Dalam melaksanakan pembelajaran hendaknya dilakukan dengan frekuensi
pengulangan gerak yang cukup untuk setiap peserta didik.

Guru Pendidikan Jasmani Olahraga Kesehatan (PJOK) perlu memperhatikan
sistematika pembelajaran sebagai berikut:

a. Kegiatan Pendahuluan
Kegiatan pendahuluan yang dapat dilakukan oleh guru antara lain:

1) Guru mengumpulkan peserta didik pada suatu tempat tertentu, kemudian
membariskannya dalam syaf, setengah lingkaran atau bentuk variasi lain sesuai
dengan keadaan.

2) Guru mengucapkan salam kepada peserta didik.

3) Guru atau salah satu peserta didik memimpin dan mengajak pesefta‘\didik
untuk berdoa terlebih dahulu.

4) Guru atau salah satu peserta didik memimpin dan mengajak-selurub’peserta
didik untuk menyanyikan lagu kebangsaan Indonesia Raya:

5) Guru menanyakan kondisi kesehatan_peserta didiksseecara umum dan
memastikan bahwa semua peserta didikidalam keadaan'sehat, dan bagi peserta
didik yang mengalami gangguanskesehatan serius,seperti asma, jantung dan
penyakit kronis lainnya harus diperlakukan secarakhusus.

6) Guru melakukan apersepsi bexupa penyampaian tujuan pembelajaran kepada
peserta didik dengan ¢cara jyang menyenangkan sehingga peserta didik
terdorong untuk ikutpembelajaran,déngan semangat.

7) Guru atau salah seorang peserta didik yang dianggap mampu memimpin
dan melakukan pemanasan. Pemfanasan berfungsi untuk meningkatkan suhu
tubuh sehingga tubuh terutamialotot dan sendi dapat bekerja secara maksimal
dan mengurangi tingkat resiko cedera serta membangun kepercayaan diri dan
rasa nyaman ketika bergerak. Pemanasan dilakukan dengan aktivitas yang
menyenangkan damberkaitan erat dengan kegiatan inti yang akan dilakukan.

b. Kegiatan Inti

Pada kegiatan inti, secara umum, guru Pendidikan Jasmani Olahraga Kesehatan
(PJOK) melakukan hal-hal sebagai berikut:

1) Selama kegiatan inti pembelajaran, perilaku siswa harus dalam pengamatan dan
diamati serta diberikan perbaikan terhadap penyimpangan perilaku peserta
didik dengan cara yang santun.

2) Guru melakukan diskusi dengan para peserta didik untuk mengeksplorasi
pengetahuan awal tentang materi yang akan disampaikan.
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3) Dalam pembelajaran keterampilan gerak yang umum, guru tidak harus
mencontohkan terlebih dahulu, biarkan anak bereksplorasi sendiri dan
menemukan cara yang tepat untuk mereka secara individual, dan untuk
keterampilan gerak spesifik guru dapat mendemonstrasikannya terlebih dahulu.

4) Kegiatan pembelajaran dilakukan dari yang mudah ke yang sulit, dari yang
sederhana ke yang kompleks, serta dari yang ringan ke yang berat.

5) Pada saat peserta didik melakukan gerakan, guru mengawasi dan memperbaiki
kesalahan-kesalahan gerakan yang dilakukan oleh peserta didik, di samping itu
juga amati perkembangan perilaku anak.

c. Kegiatan akhir
Pada kegiatan akhir, yang harus dilakukan oleh guru antara lain sebagaiberikut:

1) Melakukan tanya-jawab dengan peserta didik yang berkenaan dengan.materi
pembelajaran yang telah diberikan.

2) Melakukan pelemasan yang dipimpin oleh guru atau oleh salahiseerang peserta
didik yang dianggap mampu, dan menjelaskan kepada peserta.didik tujuan dan
manfaat melakukan pelemasan setelah‘melakukan aktivitas.fisik/olahraga yaitu
agar dapat melemaskan otot-otot dan tubuh tetap bugax, (segar).

3) Menginformasikan tentang matefis(ujian, materi terkait, materi lain) pada
pertemuan berikutnya

4) Setelah melakukan aktivitag olahtaga sebdiknya seluruh peserta didik dan guru
berdoa dan bersalaman,

3. Penggunaan Pendekatan Ilmiah (Scientific)

Proses pembelajaran pada.Kurikulum 2013 untuk semua jenjang pendidikan
dilaksanakan dengan menggunakan pendekatan ilmiah (scientific approach).
Proses pembelajaran “harus menyentuh tiga ranah, yaitu sikap (attitude),
keterampilan (skill), dan pengetahuan (knowledge). Dalam proses pembelajaran
berbasis pendekatan ilmiah, ranah sikap menggamit transformasi substansi
atau materi ajarsagar peserta didik tahu tentang “mengapa”. Ranah keterampilan
menggamit ‘transformasi substansi atau materi ajar agar peserta didik tahu
tentang ‘“bagaimana” Ranah pengetahuan menggamit transformasi substansi
atau materiajar agar peserta didik tahu tentang ‘apa. Hasil akhirnya adalah
peningkatan dan keseimbangan antara kemampuan untuk menjadi manusia yang
baik (soft skills) dan manusia yang memiliki kecakapan dan pengetahuan untuk
hidup secara layak (hard skills) dari peserta didik yang meliputi aspek kompetensii
sikap, keterampilan dan pengetahuan.Kurikulum 2013 menekankan pada dimensi
pedagogik modern dalampembelajaran yaitu menggunakan pendekatan ilmiah.
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Pendekatan ilmiah (scientific approach) dalam pembelajaran sebagaimana
dimaksud meliputi mengamati, menanya, menalar, mengumpulkan informasi
, mengkomunikasikan untuk semua mata pelajaran. Pendekatan pembelajaran
dapat dikatakan sebagai pendekatan ilmiah apabila memenuhi 7 (tujuh) kriteria
pembelajaran berikut; pertama, materi pembelajaran berbasis pada fakta atau
fenomena yang dapat dijelaskan dengan logika atau penalaran tertentu, bukan
sebatas kira-kira, khayalan, legenda, atau dongeng semata. Kedua, penjelasan
guru, respon siswa, dan interaksi edukatif guru siswa terbebas dari prasangka
yangserta merta, pemikiran subjektif, atau penalaran yang menyimpang dari
alurberpikir logis. Ketiga, mendorong dan menginspirasi siswa berpikir secara
kritis, analitis, dan tepat dalam mengidentifikasi, memahami, memecahkan
masalah, dan mengaplikasikan materi pembelajaran. Keempat, mendorong
dan menginspirasi siswa mampu berpikir hipotetik dalam melihat perbedaan,
kesamaan, dan tautan sama lain dari materi pembalajaran. Kelima, mendorong
dan menginspirasi siswa mampu memahami, menerapkan, dan mengembangkan
pola berpikir yang rasional dan objektif dalam merespon materi pembelajaran.
Keenam, berbasis pada konsep,teori, dan fakta empiris'yang dapat dipertanggung
jawabkan. Ketujuh, tujuan pembelajaran dirumuskanysecara sederhana dan jelas,
namun menarik sistem penyajiannya.

Pendekatan ilmiah dalam pembelajaran meliputi antara laine

a. Mengamati dalam pembelajaranidilakukan dengan menempuh langkah-
langkah seperti menentukan sebjek apa yanghakan diobservasi, membuat
pedoman observasi sesuai «dengan lingkupy objek yang akan diobservasi,
menentukan secara jelas data apa yang perlurdiobservasi baik primer maupun
sekunder, menentukdn/letak objek yang akan diobservasi, menentukan secara
jelas bagaimana observasi akan.dilakukan untuk mengumpulkan data agar
berjalan mudah dan lancar, menéntukan cara dan melakukan pencatatan atas
hasil observasi seperti_menggunakan buku catatan-kamera-tape recorder-
pedeo perekam dan alatitulis lainnya.

b. Menanya. Gurw!yang efektif mampu menginspirasi peserta didik untuk
meningkatkan ‘dan, mengembangkan ranah sikap, keterampilan, dan
pengetahllannya: Pada saat guru bertanya, pada saat itu pula dia membimbing
atau memandu pesertadidiknya belajar dengan baik. Ketika guru menjawab
pertanyaan peserta didiknya, ketika itu pula dia mendorong asuhannya itu
untuk menjadi penyimak dan pembelajar yang baik. Kriteria pertanyaan
yang baik adalah singkat dan jelas, menginspirasi jawaban,memiliki fokus,
bersifat probing atau divergen, bersifat validatif atau penguatan, memberikan
kesempatan peserta didik untuk berpikir ulang, merangsang peningkatan
tuntutan kemampuan kognitif dan merangsang proses interaksi.
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c. Mengumpulkan informasi. Dimaksudkan untuk mengembangkan berbagai
ranah tujuan belajar, yaitu sikap, keterampilan dan pengetahuan.

d. Menalar. Istilah menalar dalam kerangka proses pembelajaran dengan
pendekatan ilmiah yang dianut dalam Kurikulum 2013 untuk menggambarkan
bahwa guru dan peserta didik merupakan pelaku aktif. Titik tekannya tentu
dalam banyak hal dan situasi peserta didik harus lebih aktif dari pada guru.
Penalaran adalah proses berpikir yang logis dan sistematis atas fakta empiris
yang dapat diobservasi untuk memperoleh simpulan berupa pengetahuan.
Terdapat dua cara menalar, yaitu penalaran induktif dan penalaran deduktif.
Penalaran induktif merupakan cara menalar dengan menarik simpulan dari
fenomena atau atribut khusus untuk hal-hal yang bersifat umum. Jadi, menalar
secara induktif adalah proses penarikan simpulan dari kasus-kasus yangberisifat
nyata secara individual atau spesifik menjadi simpulan yang bersifatsumum.
Kegiatan menalar secara induktif lebih banyak berpijak pada observasi inderawi
atau pengamatan empirik. Penalaran deduktif’ merupakan car@menalar dengan
menarik simpulan dari pernyataan atau fenomena yangbersifat umum menuju
pada hal yang bersifat khusus. Pola penalaran deduktit dikenal dengan pola
silogisme (kategorial, hipotesis dan altérnatif).

e.Komunikasi yaitu: mengkomunikasikan hasil pereobaan.

4. Penyiapan Sarana.dan Prasana

Pembelajaran ' RJOK memerlukanrsarana dan prasana untuk mencapai tujuan
pembelajaran. Sehingga tercapai tujuan pembelajaran PJOK secara aman, efektif
dan efisien. Penyediaan/Sumber daya fisik yang memadai termasuk fasilitas,
peralatan dan pemeliliaraan dapat membantu dalam mempengaruhi sikap dan
menunjang keberhasilanprogram. Dalam pembelajaran PJOK, fasilitas yang harus
tersedia bagi pesertadidik yang terlibat dalam aktivitas otot besar yang melibatkan
memanjat, melompat, melompat-lompat, menendang, melempar, melompat dan
menangkap, danumereka juga terlibat dalam kegiatan keterampilan motorik dan
permainanJainnya.

Guru ‘sebagai salah satu sumber pembelajaran juga dapat menggunakan
berbagai sumber pembelajaran lain untuk menambah wawasan siswa dalam
pembelajaran. Buku terutama buku panduan guru dan siswa penjasorkes SMA
kelas XI. Selain itu, guru juga dapat menggunakan sumber pembelajaran dari
video, media cetak, media elektronik, atau internet.

Secara ideal, aktivitas pembelajaran menggunakan sarana dan prasarana yang
sesuai. Akan tetapi, jika sekolah tidak memiliki dan menyediakan sarana dan
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prasarana, kreativitas guru sangat diperlukan untuk memodifikasi sarana dan
prasarana pembelajaran PJOK. Demikian juga, guru dapat menyesuaikan aktivitas
yang dipilih, sesuai dengan ketersediaan sarana dan prasarana, dan tetap melakukan
pembelajaran yang sesuai untuk mencapai kompetensi yang diharapkan. Apabila
sekolah telah memiliki sarana yang standar dan lengkap, diharapkan juga guru
dapat memodifikasi sarana tersebut untuk menyesuaikan dengan peserta didik
yang memiliki kemampuan kurang atau dibawah rata-rata.

5. Keamanan dan Keselamatan dalam Pembelajaran

Hal terpenting dalam pembelajaran PJOK adalah terpenuhinya aspek dalam
prosedur keamanan dan keselamatan. Peserta didik harus dapat melakukan atau
unjuk kerja dengan aman dan selamat, sesuai kompetensi yang diharapkan, dan
terjadi peningkatan keterampilan sesuai dengan tantangan melakukan unjuk kexja
gerak. Peserta didik juga belajar untuk menilai kerja ,yang mereka lakakan dan
juga menilai rekannya. Selain itu, peserta didik juga hagus mampu (betadaptasi,
memodifikasi dan meningkatkan kemampuannyasyKarena itu_ perlu diketahui
prosedur keamanan dan keselamatan dalam pgmbelajaran pendidikan jasmani,
yang memiliki tujuan prosedur keamanan dan keselamatan, pembelajaran penjas
adalah untuk memastikan peserta didik me¢lakukan aktivitas pendidikan jasmani
dan olahraga dengan aman dan selamat, Keamananvdan keselamatan dalam
pembelajaran meliputi keamanan (dan “keselamgtan ‘penggunaan sarana dan
prasarana dan melakukan suatu gérakan/keterampilan tertentu.

Dalam pembelajaran PJOK, Kepala'sekolah-dan Guru harus menjamin:

a. Sekolah memiliki standar, pencegalanw.dan penjagaan keselamatan untuk
meminimalkan resikodalam pembelajaran PJOK

b. Seluruh alat yang dipergunakan ‘dalam pembelajaran PJOK adalah aman, secara
rutin diperiksa, diperbaiki dan“dirawat

¢. Memiliki catatan perawatan dan perbaikan alat

d. Guru harus memiliki kualifikasi dan pengalaman sebagai guru pendidikan
jasmani

e. Segala hal yamg\bérpotensi untuk mengganggu dan menimbulkan resiko
diidentifikasi dalam manajemen resiko

f. Guru memiliki pengetahuan dan keterampilan P3K

6. Pengayaan dan Remedial

Kegiatan remedial adalah kegiatan yang ditujukan untuk membantu siswa yang
mengalami kesulitan dalam menguasai materi pelajaran yang diberikan. Dalam
kaitannya dengan proses pembelajaran, fungsi kegiatan remedial adalah: (1)
memperbaiki cara belajar siswa, (2) meningkatkan siswa terhadap kelebihan dan
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kekurangan dirinya, (3) menyesuaikan pembelajaran dengan karakteristik siswa,
(4) mempercepat penguasaan siswa terhadap materi pelajaran, (5) membantu
mengatasi kesulitan dalam aspek sosial dan pribadi siswa. Kegiatan remedial dapat
dilaksanakan sebelum kegiatan pembelajaran biasa untuk membantu siswa yang
diduga akan mengalami kesulitan (preventif), setelah kegiatan pembelajaran biasa
untuk membantu siswa yang mengalami kesulitan belajar (kuratif), atau selama
berlangsungnya kegiatan pembelajaran biasa. Langkah-langkah yang harus
ditempuh dalam kegiatan remedial adalah: (1) analisis hasil diagnosis kesulitan
belajar, (2) menemukan penyebab kesulitan, (3) menyusun rencana kegiatan
remedial, (4) melaksanakan kegiatan remedial, dan (5) menilai kegiatan remedial.

Kegiatan pengayaan adalah suatu kegiatan yang diberikan kepada siswa
kelompok cepat agar mereka dapat mengembangkan potensinya secara optimal
dengan memanfaatkan sisa waktu yang dimilikinya. Kegiatan pengayaan
dilaksanakan dengan tujuan memberikan kesempatan kepada siswa_tintuk
memperdalam penguasaan materi pelajaran yang berkaitan .dengan tugas
belajar yang sedang dilaksanakan sehingga tercapai tingkat perkembangan yang
optimal. Tugas yang dapat diberikan guru pada siswa yang mengikuti kegiatan
pengayaan di antaranya adalah memberikan kesempatan menjadi tutor sebaya,
mengembangkan latihan praktis dari miateri”yang sedang dibahas, membuat
hasil karya, melakukan suatu proyek, membahas/masalah, atau mengerjakan
permainan yang harus diselesaikan‘siswa. Apapunskegiatan yang dipilih guru,
hendaknya kegiatan pengayaan‘tersebut mienyenangkan dan mengembangkan
kemampuan kognitif tinggi sehingga mendoérong siswa untuk mengerjakan tugas
yang diberikan. Dalam memilih dan melaksanakan kegiatan pengayaan, guru
harus memperhatikan (1) faktor siswasbaik faktor minat maupun faktor psikologis
lainnya, (2) faktopmanfaat edukatif,'dan (3) faktor waktu.

7. Penilaian

Penilaian oleh\pendidik merupakan suatu proses yang dilakukan melalui
langkah-langkah‘petencanaan, penyusunan alat penilaian, pengumpulan informasi
melalui sejumlah’bukti yang menunjukkan pencapaian kompetensi peserta didik,
pengolahafn, dan\pemanfaatan informasi tentang pencapaian kompetensi peserta
didik. Penilaifan tersebut dilakukan melalui berbagai teknik/cara, seperti penilaian
unjuk ketja (performance), penilaian sikap, penilaian tertulis (paper and pencil
test), penilaian projek, penilaian produk, penilaian melalui kumpulan hasil kerja/
karya peserta didik (portfolio), dan penilaian diri.

Penilaian pencapaian kompetensi baik formal maupun informal diadakan
dalam suasana yang menyenangkan, sehingga memungkinkan peserta didik
menunjukkan apa yang dipahami dan mampu dikerjakannya. Pencapaian
kompetensi seorang peserta didik dalam periode waktu tertentu dibandingkan
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dengan hasil yang dimiliki peserta didik tersebut sebelumnya dan tidak dianjurkan
untuk dibandingkan dengan peserta didik lainnya. Dengan demikian peserta didik
tidak merasa dihakimi oleh pendidik tetapi dibantu untuk mencapai kompetensi
atau indikator yang diharapkan.

Penilaian hasil belajar peserta didik mencakup kompetensi sikap, pengetahuan,
dan keterampilan yang dilakukan secara berimbang sehingga dapat digunakan
untuk menentukan posisi relatif setiap peserta didik terhadap standar yang telah
ditetapkan. Cakupanpenilaian merujuk pada ruang lingkup materi, kompetensi
mata pelajaran/kompetensi muatan/kompetensi program, dan proses. Teknik dan
instrumen yang digunakan untuk penilaian kompetensi sikap, pengetahuan, dan
keterampilan sebagai berikut:

a. Penilaian kompetensi sikap

Pendidik melakukan penilaian kompetensi sikap melalui observasi, penilajan
diri, penilaian “teman sejawat”(peer evaluation) oleh peserta didik dan jurnal:
Instrumen yang digunakan untuk observasi, penilaian diri, dan penildian
antarpeserta didik adalah daftar cek atau skala penilaian{rating scale) yang disertai
rubrik, sedangkan pada jurnal berupa catatan pendidiks

1) Observasimerupakan teknik penilaianyangdilakukan secaraberkesinambungan
dengan menggunakan indera, baik secara langsung maupun tidak langsung
dengan menggunakan pedoman observasi yang befisi sejumlah indikator
perilaku yang diamati.

2) Penilaian diri merupakan teknik penilaian dengan cara meminta peserta didik
untuk mengemukakan +kelebihan dan~kekurangan dirinya dalam konteks
pencapaian kompetensinstrumen, yang.digunakan berupa lembar penilaian
diri.

3) Penilaian antarpeserta didik metupakan teknik penilaian dengan cara meminta
peserta didik untuk saling ‘m@nilai terkait dengan pencapaian kompetensi.
Instrumen yang digunakan berupa lembar penilaian antarpeserta didik.

4) Jurnal merupakan catatan pendidik di dalam dan di luar kelas yang berisi
informasi hasil pengamatan tentang kekuatan dan kelemahan peserta didik
yang berkaitan'dengan sikap dan perilaku.

b. Penilaian Kompetensi Pengetahuan

Pendidik menilai kompetensi pengetahuan melalui tes tulis, tes lisan, dan
penugasan.
1) Instrumen tes tulis berupa soal pilihan ganda, isian, jawaban singkat, benar-
salah, menjodohkan, dan uraian. Instrumen uraian dilengkapi pedoman
penskoran.

16 Buku Guru Kelas XI SMA/MA/SMK/MAK




2) Instrumen tes lisan berupa daftar pertanyaan.

3) Instrumen penugasan berupa pekerjaan rumah dan/atau projek yang dikerjakan
secara individu atau kelompok sesuai dengan karakteristik tugas.

c. Penilaian Kompetensi Keterampilan

Pendidik menilai kompetensi keterampilan melalui penilaian kinerja, yaitu
penilaian yang menuntut peserta didik mendemonstrasikan suatu kompetensi
tertentu dengan menggunakan tes praktik, projek, dan penilaian portofolio.
Instrumen yang digunakan berupa daftar cek atau skala penilaian (rating scale)
yang dilengkapi rubrik.

1) Tes praktik adalah penilaian yang menuntut respon berupa keterampilan
melakukan suatu aktivitas atau perilaku sesuai dengan tuntutan kom%insi.

2) Projek adalah tugas-tugas belajar (learning tasks) yang melip‘ iatan
perancangan, pelaksanaan, dan pelaporan secara tertulis maupun lisan dalam
waktu tertentu. @

kumpulan seluruh karya peserta d1d bidan éntu yang bersifat
reflektif-integratif untuk mengetahu at, per embangan, prestasi, dan/

atau kreativitas peserta didik urun ertentu Karya tersebut
dapat berbentuk tindakan nyat menc n kepedulian peserta didik

terhadap hngkungannya

3) Penilaian portofolio adalah penilaian ya \kuk Ede cara menilai
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MBAB I

Pembelajaran Analisis Kategori
Keterampilan Gerak Permainan
Bola Besar

Bab ini membahas tentang permainan bola besar, guru dapat memilih jeris
permainan bola besar sesuai dengan kondisi sekolah dan karakateristik pésetta
didik.

A. Kompetensi Dasar dan Indikator

Pembelajaran

Kompetensi dasar dan indikator pembelajaran ‘analisis kategori keterampilan
gerak permainan bola besar adalah sebagai berikut;

ggunakan tubuh dengan seluruh
perangkat gerak dan kemampuannya
sebagai anugrah Tuhan yang tidak
sebagai anugrah Tuh ternilai dengan bermain permainan
yang tidak ternilai. \ sepakbola, bolavoli, dan bolabasket.
1.2 Tumbuhnya kes ‘rab " |1.2.1. Memelihara dan membina tubuh
bahwa tubul'& sebagai wujud syukur kepada sang
dipelihara ibina, Pencipta dengan bermain permainan
sebagai wujud syukur sepakbola, bolavoli, dan bolabasket.
kepada sang Pencipta.

1.1 Menghargai tubuh
seluruh perangkat ger
dan kemampuannya
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2.1.

2.2.

2.3.

2.4.

2.5.

2.6.

2.7.

Berperilaku sportif dalam
bermain.

Bertanggung jawab
terhadap keselamatan
dan kemajuan diri
sendiri, orang lain, dan
lingkungan sekitar, serta
dalam penggunaan
sarana dan prasarana
pembelajaran.

Menghargai perbedaan
karakteristik individual
dalam melakukan

berbagai aktivitas fisik.

Menunjukkan kemauan
bekerjasama dalam
melakukan berbagai
aktivitas fisik.

peralatan dan
kesempatan.

Disiplin sela
melakukan

aktivitas

Toleransi dan m
berbagi den
dalam pen

Mene kalahan dan

e an dari suatu
p inan.

2.1.1. Menunjukkan perilaku sportif dalam
permainan sepakbola, bolavoli, dan bola

basket.

Menunjukkan perilaku bertanggung
awab terhadap tugas yang diberikan
dalam permainan sepakbola, bolavoli,
dan bolabasket.

Menunjukkan perilaku
bertanggungjawab terhadap
pemeliharaan sarana dan prasarana
pembelajaran permainan sepakbola,
bolavoli, dan bolabasket.

Menunjukkan perilaku santun
bermain permainan sepak@

2.2.1.

2.2.2.

2.3.1.
avoli,
dan bolabasket.

NI
> O
24.1. J\/@njukkan@a u bekerjasama

elama m an aktivitas bermain
0 permai

akbola, bolavoli, dan
bol

@njukkan perilakutoleransi selama

ermaln permainan sepakbola, bolavoli,
dan bolabasket.

2 6.1. Menunjukkan perilaku disiplin selama
melakukan aktivitas bermain permainan

sepakbola, bolavoli, dan bolabasket.

2.7.1. Menunjukkan perilaku sadar diri saat
menerima kekalahan dalam permainan

sepakbola, bolavoli, dan bolabasket.

2.7.2. Menunjukkan perilaku tidak berlebihan
saat menang dalam permainan

sepakbola, bolavoli, dan bolabasket.
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3.1. Menganalisis dan 3.1.1. Menganalisis kategori keterampilan

mengkategorikan gerak dalam permainan sepakbola.
keter ampila}n gerak salah |31 2 Menganalisis kategori keterampilan
satu permainan bola besar gerak dalam permainan bolavoli.
Serﬁj pllenyusun rencana 33, Menganalisis kategori keterampilan
perbatkan. gerak dalam permainan bolabasket.
4.1. Mempraktikkan 4.1.1. Mempraktikkan perbaikan kesalahan
perbaikan keterampilan gerak dalam permainan sepakbola.
salah satu per m'ainan.b.ola 4.1.2. Mempraktikkan perbaikan kesalahan
besarsesuai hasil analisis gerak dalam permainan bolavoli.

g Lot oiieaci 4.1.3. Mempraktikkan perbaikan kesalahan Q

gerak dalam permainan bolabasket. \

N
'3 &

B. Tujuan Pembelajaran

20

Setelah mengikuti kegiatan pembelajaran ini, pesertadidik diharapkan mampu:

Memiliki kesadaran tentang arti'penting mefawattubuh sebagai wujud syukur
terhadap Tuhan Yang Maha Esa:

Menunjukkan perilakubextanggungjawab’terhadap pemeliharaan sarana dan
prasarana pembelajaran permainan sepakbola, bolavoli, dan bolabasket.
Menunjukkan perilaku santun/dan toleransi selama bermain permainan
sepakbola, bolavoli, dan bolabasket.

Menganalisis dan mempraktikkan keterampilan gerak permainan sepak bola
dengan menunjukkan‘nilai sportivitas, kerjasama, dan disiplin.
Menganalisis dat mempraktikkan keterampilan gerak permainan bola voli
dengan menunjukkan nilai sportivitas, kerjasama, dan disiplin.

Menganalisis'dah mempraktikkan keterampilan gerak permainan bola basket
dengan menunjukkan nilai sportivitas, kerjasama, dan disiplin.
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C. Aktivitas Pembelajaran

1. Aktivitas Pembelajaran Analisis Kategori Keterampilan
Gerak Permainan Sepakbola

Pembelajaran permainan sepakbola dapat dilakukan dengan aktivitas
berpasangan dan berkelompok sebagai berikut:

a. Aktivitas Belajar Berpasangan

Alat : bola plastik/bola standar
Tempat bermain : lantai yang rata/lapangan rumput
Formasi : berhadapan/berpasangan

L 4
1) Tugaskan peserta didik untuk membuat barisan dan salin madapan
secara berpasang-pasangan dengan jarak 3-5 meter. Masing- g‘pasangan

mendapatkan satu bola. \
2) Tugaskan kepada peserta didik untuk e@ng bola
pasangan berlari ke depan untuk m% 0

bola ke depan sekitar 2-3 meter (a), pasangan
mengontol bola (b), begitu sete hing%
@k: \

epan (a), kemudian
enendang kembali
ikembali ke depan untuk
ng telah ditentukan guru.

3) Pertanyakan kepada peserte
bola dengan kaki akan me ﬁb j
tumpu akan merobah Kecepatan dangala

a'bola?, Dan pertannyaan lainnya.

menendang memp ijala i)

4) Tugaskan peik un% geksplorasi pertanyaan tersebut melalui
praktik menendang bola @:’ erpasangn.

5) Setelah peserta didik kan ada kemajuan dengan kaki kanan lakukan
gerakan menen engguankan kaki kiri.

\ 6) Guru juga menyampaikan
* arti penting kerjasama dan
¢ disiplin selama melakukan

)’\& aktivitas belajar tersebut.

7) Selama peserta didik
melakukan eksplorasi
gerak, guru menilai
kemajuan yang diperoleh
oleh peserta didik, baik dari
segi pengetahuan, sikap,
maupun keterampilan.

Gambar 2.1. Aktivitas untuk mempraktikkan keterampilan gerak 8) Aktivitas belaj ar ini seperti
menendang Bola

pada gambar 2.1.
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Variasi: setelah peserta didik teramati mengalami kemajuan menendang bola
menggunakan kaki bagian dalam, tugaskan mereka mengunakan punggung
kaki bagian dalam dan luar, dan juga tugaskan mereka untuk melakukan gerak
menendang sambil bergerak maju-mundur, ke kiri - ke kanan, menyerong. Agar
kegaitan menarik bagi peserta didik, aktivitas belajar ini dapat dikembangkan lagi
oleh guru.

b. Aktivitas Belajar Kelompok

Alat : bola plastik/bola standar
Tempat bermain : lapangan dengan ukuran 9 x 9 meter.
Formasi : berkelompok bebas

1) Tugaskan kepada peserta didik untuk membuat kelompok sebanyak 6 orang

2) Tugaskan kepada peserta didik untuk menentukan 2 orang sebagai pemain
penerima bola, 2 orang sebagai pemain bertahan, dan 2 orang sebagai pemain
penyerang.

3) Tugaskan kepada peserta didik untuk melakukan pemain penyerang'membawa
bola dan berusaha memberikan bola kepada pemain penerima bola, pemain
bertahan berusaha merebut bola dari pemain penyerang danjymenghalangi
bola agar tidak sampai kepada pemain penerima bola. Apabila bola berhasil
diterima oleh pemain penerima bola maka pemain penerima berganti menjadi
pemain bertahan, pemain bertahan menjadi pemain pényerang, dan pemain
penyerang menjadi pemain penerimabola.

4) Tugaskan peserta didik untuk, ‘menerapkan, berbagai keterampilan gerak
permainan sepakbola denganwmenerapkan ‘ilai sportifitas, kerjasama, dan
disiplin.

5) Selama peserta didikumelakukan eksplorasi gerak, guru menilai kemajuan yang
diperoleh oleh peserta didik.

6) Aktivitas belajar ini seperti pada gambar 2.2

Gambar 2.2. Aktivitas bermain untuk mempraktikan keterampilan
gerak menendang bola
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Kategoriketerampilan gerak permainan sepakbolalainnya seperti: keterampilan
gerak menghentikan/mengontrol, menggiring, dan menembak bola ke gawang di
rancang seperti aktivitas pembelajaran di atas. Guru dapat mengembangkannya
lagi sesuai dengan karakteristik dan kebutuhan peserta didik serta keadaan
lingkungan sekolah.

2. Aktivitas Pembelajaran Analisis Kategori Keterampilan
Gerak Permainan Bolavoli

Pembelajaran permainan bolavoli dapat dilakukan dengan aktivitas
berpasangan dan kelompok. Berikut contoh aktivitas belajar untuk keterampilan
gerak passing dalam permainan bolavoli:

a. Aktivitas Belajar berpasangan

Alat : bola plastik/bola standar bolavoli
Tempat bermain : lapangan dan pembatas/net
Formasi : berhadapan/berpasangan

1) Tugaskan peserta didik untuk saling berpasangan (satu*bola oleh dua orang)
dipisahkan oleh net/jaring.

2) Tugaskan peserta didik untuk, melakukan, permulaan permainan dengan
lemparan.

3) Tugaskan peserta didiksantuk berupaya saling memindahkan bola melewati
net/jaring dengan passing bawah atau atas. Tekankan juga bahwa selama bola
belum menyentuhnJantai, bola dinyatakan dalam permainan (bola hidup) dan
peserta didik{yang lebih dulu mengumpulkan angka 15 dinyatakan sebagai
pemenang, kectali deuce,maka’siswa yang mendapatkan nilai selisih dua yang
menang.

4) Pertanyakan kepadawpeserta didik: apakah perkenaan bola dengan lengan/
tangan akan berpengaruh pada pergerakan bola, bagaimana jalannya bola bila
merobah titikperkenaan bola dengan tangan, apakah posisi tubuh berpengaruh
terhadap hasil passing?, dan pertanyaan lainnya.

5) Tugaskan peserta didik untuk mengeksplorasi pertanyaan-pertanyaan tersebut
denganumelakukan praktik passing berpasangan.

6) Perhatikan bahwa peserta didik dapat merasakan kemajuan dalam melakukan
passing.

7) Guru juga menyampaikan arti penting kerjasama, disiplin, dan saling
menghargai selama melakukan aktivitas belajar tersebut.
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8) Selama peserta didik melakukan eksplorasi gerak, guru menilai kemajuan
yang diperoleh oleh peserta didik, baik dari segi pengetahuan, sikap, maupun
keterampilan.

9) Aktivitas belajar ini seperti pada gambar 2.3.

Gambar 2.3. Permainan satu lawan satu untuk belajariketerampilan'gerak
passing

b. Aktivitas Belajar Kelompok

Alat : bola plastik/bola standar‘belavoli
Tempat bermain : lapangan'lebar 3 meter'dan pembatas/net
Formasi : berkelompok

1) Tugaskan peserta didik untukimembuat kelompok (satu kelompok tiga orang).

2) Tugaskan peserta didikuntukmemulaj permainan dengan lemparan, kemudian
menugaskan merekauntuk berupayantemindahkan bola dengan passing bawah
atau atas. Tegaskan pula bahwasSeétiap kelompok hanya boleh menyentuh bola
tiga kali dan setiap anggota kélompok harus menyentuh bola dan selama bola
belum menyentuh dindingslantai, bola dinyatakan dalam permainan (bola
hidup).

3) Tugaskan peserta didik'untuk menghitung perolehan angka secara jujur pada
kelompoknya deéngan ketentuan kelompok yang lebih dulu mengumpulkan
angka 15 dinyatakan sebagai pemenang, kecuali deuce, maka regu yang
mendapatkan ‘nilai selisih dua yang menang.

4) Tugaskan peserta didik untuk menerapkan berbagai keterampilan gerak dengan
benar dan menerapkan nilai sportifitas, kejujuran, kerjasama, dan disiplin.

5) Selama peserta didik melakukan aktivitas belajar tersebut, guru menilai
kemajuan yang diperoleh oleh peserta didik.

6) Aktivitas belajar ini seperti dalam gambar 2.4.
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Gambar 2.4. Permainan tiga lawan tiga untuk belajar keterampilan gerak
passing
Kategori keterampilan gerak permainan bolavoli lainnya seperti: keterampilan
gerak servis, smash, dan blocking di rancang seperti aktivitas pembelajaran di
atas. Guru juga dapat mengembangkannya lagi sesuai dengan karakteristik dan
kebutuhan peserta didik serta keadaan lingkungan sekolah.

3. Aktivitas Pembelajaran Analisis(Kategori'Keterampilan
Gerak Permainan Bolabasket

Pembelajaran permainan bolabasket dapat dilakukan dengan aktivitas belajar
berpasangan dan kelompok. Berikut contohiaktivitas belajar untuk keterampilan
gerak mengoper dan menggiring bola dalam'permainan bolabasket:

a. Aktivitas Belajar Berpasangan

Alat wbela karet/bola basket standar
Tempat bermain #lapangan
Formasi : berpasangan (satu lawan satu)

1) Tugaskan peserta untuk mencari pasangan dan berikan satu bola untuk setiap
pasangan.

2) Tugaskan salahsatu peserta didik untuk menggiring bola hingga batas garis
lapangan.yang ditentukan.

3) TugaSkan+peserta didik lain atau pasangannya untuk merebut bola dengan cara
membayangi pasangannya yang sedang menggiring bola.

4) Pertanyakan kepada peserta: bagaimanakah cara menggiring bola agar bola
tidak terebut oleh lawan?, manakah yang lebih efektif menggiring bola sambil
berjalan atau berlari?, apakah posisi badan dan tangan dapat berpengaruh
pada cara menggiring bola?, dan pertanyaan lainnya.

5) Tugaskan kepada peserta didik untuk mengekplorasi pertanyaan-pertanyaan
tersebut sambil melakukan aktivitas belajar berpasangan.
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6)

7)

8)

9)

Perhatikan bahwa peserta didik dapat merasakan kemajuan dalam melakukan
menggiring bola.

Tugaskan peserta didik untuk melakukan menggiring bola dengan gerakan
yang benar dan menerapkan disiplin, percaya diri, dan saling menghargai saat
melakukan aktivitas belajar berpasangan.

Selama peserta didik melakukan aktivitas belajar tersebut, guru menilai
kemajuan yang diperoleh oleh peserta didik.

Aktivitas belajar ini seperti pada gambar 2.5.

Gambar 2.5. Permainan bolabasket T Jawan 1/ berpasangan

b. Aktivitas Belajar Kelompok

1)

Alat : bola karet/bola basket standar
Tempat bermain : setangah lapangan bola basket dan ring basket
Formasi : berkelompok

Tugaskan peserta didik untuk membuatkelompok dengan jumlah enam orang
dan bagi dalam dua tim{ yaitu tim,penyerang dan bertahan.

2) Tugaskan kepada peserta didik-yang berperan sebagai penyerang untuk

3)

4)

5)

26

menguasai bola dengan, Mienggunakan teknik mengoper bola setinggi dada,
dengan pantulan, dan dengan satu tangan.

Tugaskan kepada peserta didik yang berperan sebagai pemain bertahan untuk
sebisa mungkin ‘menggagalkan penyerangan yang di lakukan tiga penyerang
dengan segalacara tanpa melanggar aturan.

Jelaskan kepada peserta didik untuk mematuhi aturan jika dalam waktu 5
menit tim penyerang tidak bisa mencetak angka lebih dari sepuluh bola maka
tim menyerang di anggap gagal/kalah dan bergantian peran dengan yang
bertahan.

Pertanyakan kepada peserta didik: apakah mengoper bola dengan baik dapat
menguasai bola lebih lama?, pada keadaan yang seperti apa mengoper bola
setinggi dada, dengan pantulan dan dengan satu tangan dilakukan?, kemanakah
bergerak apabila tidak mendapatkan bola?, dan pertanyaan lainya.
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6) Tugaskan kepada peserta didik untuk mengekplorasi pertanyaan-pertanyaan
dengan melakukan aktivitas belajar kelompok tersebut.

7) Perhatikan bahwa peserta didik mengalami kemajuan dalam keterampilan
gerak mengoper bola.

8) Tugaskan kepada peserta didik untuk melakukan berbagai keterampilan gerak
dalam permainan bola basket dan menerapkan kejujuran, kerjasama, saling
menghargai, toleransi, dan sportivitas.

9) Selama peserta didik melakukan aktivitas belajar tersebut, guru menilai
kemajuan yang diperoleh oleh peserta didik.

10) Aktivitas belajar ini seperti pada gambar 2.6.

. QO
)
&0& S

§Q . \LQ
Gambar 2.6. Permaina@ et 3 luwar@ah lapangan

Kategori keterampilaQerak p inan bolabasket lainnya seperti:
a

keterampilan menem ke ri i rancang seperti aktivitas pembelajaran
di atas. Guru jug enge l@nnya lagi sesuai dengan karakteristik dan
kebutuhan peser k serta keadaan lingkungan sekolah.

.

D. Pelaksanaan Penilaian

1. Penila@e’ngetahuan

Se@wmpelaj ari materi kategori keterampilan gerak permainan sepakbola,
para peserta didik mengerjakan tugas dengan penuh rasa tanggungjawab dengan
menjawab berbagai pertanyaan yang berhubungan dengan analisis dan konsep
kategori keterampilan gerak permainan sepakbola, bolavoli, dan bolabasket.
Berikut contoh rubrik untuk penilaian pengetahuan.
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Bagaimana cara menendang bola permainan
sepakbola dengan kaki bagian dalam, kaki

= bagian luar, dan punggung kaki dalam
permainan sepakbola?
5 Bagaimana cara melakukan servis bawah, atas

dan menyamping dalam permainan bolavoli?

Bagaimana cara mengoper bola setinggi dada,
3. |dengan pantulan, dan dengan satu tangan
dalam permainan bolabasket? ¢

Jumlah skor y: ﬁéyleh Q

Jumlah s@akmmal
2. Penilaian Keteramplla@ 6\

Penilaian aspek keterarrf[\@ilakuka dap kesempurnaan/keterampilan

sikap/cara melakukan ,@ atu g% enilaian proses). Tugaskan peserta
didik untuk melakuka terampilan-keterampilan gerak dalam permainan
sepakbola, bolavoli, dan b

ol . kemudian buatlah rubrik penilaian
keterampilan seperti contoh berikiit:

Penilaian pengetahuan =

JUMLAH SKOR MAKSIMAL (NILAI KETERAMPILAN) : 12
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kriteria penilaian:

1 = tidak kompeten
2 = cukup kompeten
3 = kompeten

4 = sangat kompeten

Jumlah skor yang diperoleh

Penilaian Keterampilan = X 100
Jumlah skor maksimal

3. Penilaian Sikap . 6
N\

Penilaian aspek sikap dilakukan dengan pengamatan sel ‘mengikuti
kegiatan belajar mengajar. Pengamatan dalam  proses penila' akukan saat
peserta didik pembelajaran permainan se . Aspe yang dinilai
meliputi: kerjasama, tanggung jawab, spo dlSlpl toleran51 Berikan
tanda cek (V) pada kolom yang sudah 1akan, ia peserta peserta didik
menunjukkan atau menampllkan ang dih n. Tiap sikap yang dicek
() dengan rentang skor antara 1 s i den gan criteria sebagai berikut:

4 = sangat baik

3 = baik

= cukup

1 = kurang Q\
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6\0 Contoh Rubrik Penilaian Sikap

O 11,
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4.  Rekapitulasi Penilaian

Keterangan 6
» Mendapat nilai Sangat Baik, jika skor antara = 95-100 ‘\

« Mendapat nilai Baik, jika skor antara = 85- A

» Mendapat nilai Cukup, jika skor antara ‘\\ =7

« Mendapat nilai Kurang, jika skor antar 0~
» Mendapat nilai Kurang Sekali, jika tara

\J \J
Pelaksanaan remedi;@ukan @ terdapat siswa mendapatkan nilai

kurang dari KKM at: a kate @ ang (60-74) dan kurang sekali (< 60).
Sedangkan, pengdyaan dapat d@ pada siswa yang telah mendapatkan nilai

baik (85-94) dan sangat baik 51 0). Remedial dan pengayaan dapat dilakukan
pada aspek pengetahuan, sikap, dan keterampilan. berikut contoh format remedial
dan pengayaan.
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1. Remedial

bunga - i ampilan | 75 Penugasan
terampilan mm@»@o_» ang menendang Remedial
b bola ke
. r\ o\ gawang

1. Pengayan

Buku Guru Kelas XI SMA/MA/SMK/MAK

1 bunga |4 41 | ke Permainan | Keterampilan | 75 Penugasan &
terampilan | Sepakbola | menendang menendang Q Pengayaan
bola bola ke
gawang
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HBABIII
Pembelajaran analisis Kategori
Keterampilan Gerak
Permainan Bola Kecil

Dalam bab ini membahas tentang permainan bola kecil, guru daﬁ\@milih
jenis permainan bola kecil sesuai dengan kondisi sekolah. O .

*

A. Kompetensi Dasar dan Indikator
Pembelajaran

analisis kategori keterampilan

Kompetensi dasar dan ind Q

gerak permainan bola kecil

1.1 Menghargai t .1. Menggunakan tubuh dengan seluruh
seluruh perangkat gera perangkat gerak dan kemampuannya
dan kemampuann a% sebagai anugrah Tuhan yang tidak
sebagai anugra @n ternilai dengan bermain permainan
yang tidak te}r\&. softball, bulutangkis dan tenismeja.

1.2 Tumbuhwj:es)daran 1.2.1. Memelihara dan membina tubuh

bahw; \a arus sebagai wujud syukur kepada sang
dipeli an dibina, Pencipta dengan bermain permainan
sebagai'wujud syukur softball, bulutangkis dan tenismeja.
kepada sang Pencipta.
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2.1.

2.2.

2.3.

2.4.

2.5.

2.6.

2.7. Meneri@kalahan dan
kemenangan dari suatu

Berperilaku sportif dalam
bermain.

Bertanggung jawab
terhadap keselamatan dan
kemajuan diri sendiri,
orang lain, dan lingkungan
sekitar, serta dalam
penggunaan sarana dan
prasarana pembelajaran.

Menghargai perbedaan
karakteristik individual
dalam melakukan berbagai
aktivitas fisik.

Menunjukkan kemauan
bekerjasama dalam
melakukan berbagai
aktivitas fisik.

Toleransi dan mausb
dengan teman dala
penggunaan peralatan dan
kesempatan.

Disiplin selama me%can
berbagai aktivi@sfk.

permainan.

2.1.1. Menunjukkan perilaku sportif dalam
permainan softball, bulutangkis dan
tenismeja.

2.2.1. Menunjukkan perilaku bertanggung
awab terhadap tugas yang diberikan
dalam permainan softball, bulutangkis
dan tenismeja.

2.2.2.Menunjukkan perilaku ber-
tanggungjawab terhadap pemeliharaan
sarana dan prasarana pembelajaran
permainan softball, bulutangkis dan

tenismeja.
.
2.3.1. Menunjukkan‘perilaku sant O
selama berm rmainan s I,
bulutan % teni‘
* :

perilaku be- kerjasama

elama bermain permainan softball,
@ bulutangkis dan tenismeja.

D

2.6.1. Menunjukkan perilaku disiplin selama
melakukan aktivitas bermain permainan
softball, bulutangkis dan tenismeja.

2.7.1. Menunjukkan perilaku sadar diri saat
menerima kekalahan dalam permainan
softball, bulutangkis dan tenismeja.

2.7.2. Menunjukkan perilaku tidak berlebihan
saat menang dalam permainan softball,
bulutangkis dan tenismeja

34
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3.2. Menganalisis dan 3.2.1. Menganalisis kategori keterampilan

mengkategorikan gerak dalam permainan softball
keterampilz?n gerak salah. 3.2.2. Menganalisis kategori keterampilan
satu permainan bola kecil gerak dalam permainan bulutangkis.
serta menyusun rencana

3.2.3. Menganalisis kategori keterampilan

perbaikan. gerak dalam permainan tenismeja.

4.2. Mempraktikkan perbaikan | 4.2.1. Mempraktikkan perbaikan kesalahan

keterampilan salah satu gerak dalam permainan softball.
permainan bola kecil 4.2.2. Mempraktikkan perbaikan kesalahan
sesuai h‘asil‘ analisis dan gerak dalam permainan bulutangkis.
it 4.2.3. Mempraktikkan perbaikan kes:aén
gerak dalam permainan tenian :

N
'3 &

B. Tujuan Pembelajaran

Setelah mengikuti kegiatan pembelajaran ini, ‘peserta didik diharapkan mampu:

1. Memiliki kesadaran tentang artispenting merawat tubuh sebagai wujud syukur
terhadap Tuhan Yang Maha'Esa.

2. Menunjukkan perilaku,bertanggungjawab terhadap pemeliharaan sarana dan
prasarana pembelajaran permainan softball, bulutangkis dan tenismeja.

3. Menunjukkan“perilaku santun dan toleransi selama bermain permainan
softball, bulutangkis dan fenisteja.

4. Menganalisis dan mempraktikkan keterampilan gerak permainan softball
dengan menunjukkan nilai sportivitas, kerjasama, dan disiplin.

5. Menganalisis dan mempraktikkan keterampilan gerak permainan bulutangkis
dengan memunjukkan nilai sportivitas, kerjasama, dan disiplin.

6. Menganalisisidan mempraktikkan keterampilan gerak permainan tenismeja
dengan,menunjukkan nilai sportivitas, kerjasama, dan disiplin.
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C. Aktivitas Pembelajaran

1. Pembelajaran Analisis Kategori
Keterampilan Gerak Permainan Softball

Pembelajaran permainan softball, pengorganisasian siswa dapat dilakukan
dengan aktivitas individual, berpasangan, dan berkelompok.

a. Aktivitas Individual

Alat : bola plastik/bola standar

Tempat : lapangan 6
*

Formasi : individual \

1) Tugaskan peserta didik melempar dan menangkap bola sendiri sesua@ cara
melempar dan menangkap bola.

2) Tugaskan peserta didik memukul bola mengg@&\n pem@g%ri dari

bola yang dilambungkan sendiri.

3) Pertanyakan kepada peserta didik, apakah dengan Qtitik perkenaan
pukulan pada bola akan merobah jala a'bola, agaua ngan merobah titik

tumpu akan merobah kecepatan ya be \ ah distribusi kekuatan
memubkul, melempar mempenga annya | Q an pertannyaan lainnya.

4) Tugaskan peserta didik unt\sQ ngeksplora pertanyaan tersebut melalui
praktik melempar, menan ap,dan me

5) Setelah peserta didi an a uan dengan melempar, menangkap
dan memukul kembangkan den bagal variasi lemparan, menangkap dan
memukul.

6) Selama peserta didik mw eksplorasi gerak, guru menilai kemajuan yang

diperoleh oleh peser \
R\
’

Gambar 3.1. melambungkan dan menangkap bola individual
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Variasi: setelah peserta didik teramati mengalami kemajuan lemparan,
menangkap dan memukul, tugaskan mereka mengunakan variasi melempar,
menangkap dan memukul, dan juga tugaskan mereka untuk melakukan gerak
lemparan, menangkap dan memukul sambil bergerak maju-mundur, ke kiri - ke
kanan, menyerong.

b. Aktivitas Berpasangan

Alat : bola plastik/bola standar
Tempat : lantai yang rata/lapangan rumput
Formasi : berhadapan berpasangan

1) Tugaskan peserta didik berdiri berhadapan jarak 3 — 5 meter
2) Tugaskan peserta didik saling melempar, menangkap dan memukul.

3) Pertanyakan kepada peserta didik, apakah dengan merobah titik perkenaan
bola saat melempar, menangkap, memukul akan merobah(jalarinya bola,
apakah dengan merobah titik tumpu akan mierobah kecepatandan jalannya
bola, apakah distribusi kekuatan melempar,” menangkap~.dan memukul
mempengaruhi jalannya bola, dan pertaniyaan lainnya,

4) Tugaskan peserta didik untuk mengeksplorasi pertanyaan tersebut melalui
praktik melempar, menangkap dan memukul bola secara berapasangn.

5) Setelah peserta didik merasakanvada kemajuan dengan kaki kanan lakukan
gerakan melempar, menangkap dan memukul bola menggunakan variasi.

6) Guru menyampaikan arti penting ketjasama dan disiplin selama berlatih.

7) Selama peserta didikunelakukan €ksplorasi gerak, guru menilai kemajuan yang
diperoleh olelpeserta didik:

Gambar 3.2. Melambungkan dan menangkap bola berpasangan

Variasi: setelah peserta didik teramati mengalami kemajuan melempar,
menangkap dan memukul bola menggunakan berbagai teknik, tugaskan mereka
mengunakan macam macam variasi, dan juga tugaskan mereka untuk melakukan
gerak melempar, menangkap dan memukul sambil bergerak maju-mundur, ke kiri
- ke kanan, menyerong.
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Gambar 3.3. melambungkan dan memukul bola menggunakan tongkap pemukul berpasangan

Agar kegaitan menarik bagi peserta didik, formasi ini dapat dikembangkan lagi
oleh guru, sepert formasi segi empat, segi lima, atau segi enam.

c. Aktivitas Berkelompok

Alat : bola plastik/bola standar
Tempat : lantai yang rata/lapangan rumput
Formasi : sesuai aturan posisi pemain softball

1) Tugaskan peserta didik membuat tim, yang terdiri dagi'tQ erang satu tim atau
sesuai jumlah siswa yang ada.

2) Tugaskan peserta didik bermain softball menerapkan berbagai keterampilan
gerak permainan softball dengan menerapkan nilai sportivitas, kerjasama,
dan disiplin.

3) Selama peserta didik melaktkan eksplorasi gerak, guru menilai kemajuan
yang diperoleh oleh peserta didik:

4) Buatlah dua regu yang sama banyak. Satu regu sebagai pemukul dan regu
lainnya sebagai penjaga.

5) Regu yang mendapat gilitan-memukul, setiap pemain mendapat kesempatan
3 kali memukul. Jika pukulan yang pertama atau kedua sudah baik, pemukul
harus segera lari ké base pertama.

6) Urutan pemuktl ditentukan oleh nomor urut yang telah ditentukan sebelum
permainan dimula.

7) Tiap-tiap\base hanya boleh diisi oleh seorang pemain pemukul, di mana
pemukul pertama tidak boleh dilalui pemukul kedua dan seterusnya.

8) Pemain bebas mengadakan gerakan selama bola dalam permainan, kecuali
bila pitcher sudah siap untuk melempar bola kepada pemukul.

9) Pada waktu akan di “tik” pelari tidak boleh menghindar dengan berlari keluar
atau ke dalam dari batas yang telah ditentukan.

10) Setiap pelari dengan pukulan yang baik dapat kembali dengan selamat
melampaui home base mendapat nilai 1.
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11) Lama bermain ditentukan dengan inning dan lamanya permainan softball
adalah 7 inning/babak.

12) Perhatikan gambar 3.1.

\ Q
Gambar 3.4. Aktivitas bela]m per maina@sede;hana 'S

Kategori keterampilan gerak permai perti: keterampilan
gerak memegang bat/pemukul dan me 1b cang seperti aktivitas
b

pembelajaran di atas. Guru da nge nya lagi sesuai dengan
karakteristik dan kebutuhan pES t ik seéfr@h‘aan lingkungan sekolah.
2. Pembelajaran is Ka@i Keterampilan Gerak
Permaina angki

Pembelajaran kategori ampilan gerak permainan bulutangkis dapat
dilakukan individu dan ngan.

a. Aktivitas Belaj @ u
,\ 1) Berbarislah dengan berbanjar sesuai

. jumlah yang ada.
\’& 2) Simpanlah 10 buah shuttlecock pada
jarak 4-5 meter.
3) Lakukan lari ditempat.

4) Ambilah shuttlecock dengan lari
bolak-balik maju dan mundur.

5) Ambilah shuttlecock dengan lari
bolak-balik menyamping kiri dan
kanan

Gambar 3.2. Aktivitas belajar gerak langkah kaki
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6) Lakukan aktivitas secara berulang-ulang dengan mempraktikkan gerak langkah
berurutan, bergantian, dan kaki lebar dan loncatan.

7) Perhatikan gambar 3.2.

b. Aktivitas Belajar Berpasangan
1) Carilah teman pasangan.
2) Saling berhadapan dengan dibatasi net.

3) Lakukan secara bergantian servis
panjang dan pendek.

4) Lakukan aktivitas tersebut secara
berulang-ulang sampai waktu yang
ditentukan guru.

5) Semakin banyak kalian melakukan
servis akan semakin dapat mlenguasai
gerak servis.

Gambar 3.3. Aktivitas belajar keterampilan gerak  6) Perhatikan gambar 3.3.

servis

Kategori keterampilan gerak permainan “bulutangkislainnya seperti:
keterampilan gerak memegang raket (grip)sgerak lanigkah kaki (footwork), servis
(pendek dan panjang), dan pukulan/steokes (lob, choepymaupun smash) di rancang
seperti aktivitas pembelajaran di atas, Giiru dapat mengembangkannya lagi sesuai
dengan karakteristik dan kebutuhan peserta“didik serta keadaan lingkungan
sekolah.

3. Pembelajaran Analisis Kategori Keterampilan Gerak
Permainan Tenismeja

Pembelajaran kategori \keterampilan gerak permainan tenismeja dapat
dilakukan individu dan berpasangan.

a. Aktivitas Belajar Individu
1) Rapatkan meja’ dengan tembok.
2) Bersiaplah'di depan meja tersebut.
3) Lakukan pukulan secara terus-menerus dengan memantulkan pada tembok.
4) Pukulan dapat dilakukan dengan forehand, backhand, dan lurus.

5) Lakukan aktivitas tersebut secara berulang-ulang dan bergantian dengan
temanmu sampai batas waktu yang ditentukan guru.

6) Perhatikan gambar 3.7.
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Gambar 3.7. Memukul bola ke tembok
b. Aktivitas Belajar Berpasangan

1) Carilah teman pasangan. 6
*

2) Mulailah permainan dengan servis.

3) Hitunglah permainan hingga mencapai angka tertinggi 11,/kecuali terjadi
perpanjangan dengan dua angka. '\

4) Pemenangnya yang berhasil mencapai a%%ertingg@g dahulu sesuai
aturan yang ada.

5) Perhatikan gambar 3.8.

Gambar 3. ,helajar keterampilan gerak servis dan pukulan
1

Kategor1 keterampilan gerak permainan tenismeja lainnya seperti: keterampilan
yat dan pukulan di rancang seperti aktivitas pembelajaran di atas.
embangkannya lagi sesuai dengan karakteristik dan kebutuhan

Guru da eng
pesertadidik’serta keadaan lingkungan sekolah.
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D. Pelaksanaan Penilaian

1. Penilaian Pengetahuan

Setelah mempelajari materi kategori keterampilan gerak permainan softball,
peserta didik mengerjakan tugas kelompok dengan penuh rasa tanggungjawab
menjawab berbagai pertanyaan yang berhubungan dengan analisis dan konsep
kategori keterampilan gerak permainan softball. Berikut contoh rubrik untuk
penilaian pengetahuan

Jelaskan cara melempar bola dalam permainan
bola kecil (softball) !

Jelaskan cara menangkap bola dalam
permainan bola kecil (softball) !

Jelaskan cara memukul (pitching)
permainan bola kecil (softball),!

4 Jelaskan dampak aktivitas y, alaku

" | terhadap kebugaran j Jas 6

. |- NN
s .

Ju %r yang diperoleh

Penilaian pengetahuan
\ mlah skor maksimal

2. Penilaian %&mpllan

Penilaian aspek keterampilan dilakukan terhadap kesempurnaan/ keterampilan
sikap/cara melakukan proses suatu gerakan (penilaian proses). Berikut contoh
rubrik penilaian keterampilan:

X 100
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JUMLAH SKOR MAKSIMAL (NILAI KETERAMPILAN) : 12 e
*

Kriteria penilaian:

1 = tidak kompeten N

2 = cukup kompeten \\ Q
> O

3 = kompeten 6
4 = sangat kompeten

Penilaian Keterampilan = X 100
0 aksimal
0\
3. Penilaian @p E .
Penilaian aspek si ukan dengan pengamatan selama mengikuti kegiatan
belajar mengajar. Re tan dalam proses penilaian dilakukan saat peserta didik

melakukan pembelajaran permainan softball. Aspek-aspek yang dinilai meliputi:

kerjasam@ng jawab, menghargai teman, disiplin, dan toleransi. Berikan

tanda ce a kolom yang sudah disediakan, setiap peserta peserta didik
menu% atau menampilkan sikap yang diharapkan. Tiap sikap yang dicek

(V) dengan rentang skor antara 1 sampai dengan 4 dengan kriteria sebagai berikut:
4 = sangat baik
3 = baik
2 = cukup
1 = kurang
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Contoh Rubrik Penilaian Sikap

4 /
JUMLAH SKOR MAKSIM Al SI

4

Jumlah skor §QO_0@WO
0

Jumlah skor B&a@ ‘\..0\
Y

7

Penilaian Afektif =

Buku Guru Kelas XI SMA/MA/SMK/MAK

44




4. Rekapitulasi Penilaian

1
2
Keterangan
» Mendapat nilai Sangat Baik, jika skor antara = 95-100
» Mendapat nilai Baik, jika skor antara = 85-94
» Mendapat nilai Cukup, jika skor antara =75-84 ° 6
« Mendapat nilai Kurang, jika skor antara = 60 - 74, «

» Mendapat nilai Kurang Sekali, jika skor an‘@

VAN
(o}
\Qo

Pelaksanaan remedial dil : A te
kurang dari KKM atau a ‘kategori (60-74) dan kurang sekali (< 60).
Sedangkan, pengayaan%a ada siswa yang telah mendapatkan nilai

dilakg@R
baik (85-94) dan ik (9§d—l emedial dan pengayaan dapat dilakukan

pada aspek penge n, sikap, eterampilan. Berikut contoh format remedial

dan pengayaan: ¢

Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 45




1. Remedial

Permainan momﬁ Kete i Penugasan Remedial
*

Bola kecil memukul bola

2. Pengayaan

1 rio 4 4.1 | Permainan | Softball | Keterampilan | 75 Penugasan 9 \ Pengayaan
Bola kecil memukul memukul bola Q
bola softball
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HBAB IV

Pembelajaran Analisis Kategori
Keterampilan Gerak

Aktivitas Atletik

Dalam bab ini membahas tentang aktivitas atletik, guru dapat memilih jenis
aktivitas atletik sesuai dengan kondisi sekolah dan karakteristik péserta didik.

A. Kompetensi Dasar dan Indikator

Pembelajaran

Kompetensi dasar dan indikator’ pembelajaran analisis kategori keterampilan
gerak aktivitas atletik adalahsebagai berikut:

1.1 Menghargai tg den ’! 1.1.1. Menggunakan tubuh dengan

seluruh perangkat ge g@ seluruh perangkat gerak dan
dan kemampua, gai kemampuannya sebagai anugrah
anugrah Tuh idak Tuhan yang tidak ternilai dengan
ternilai. aktivitas atletik (lari, lempar,

.
. lompat, dan jalan).

1.2Tum esadaran bahwa [ 1.2.1. Memelihara dan membina tubuh
t us dipelihara dan sebagai wujud syukur kepada sang

dibina, sebagai wujud syukur Pencipta dengan bermain aktivitas
kepada sang Pencipta. atletik (lari, lempar, lompat, dan
jalan).
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2.2 Bertanggungjawab terhadap 2.2.1. Menunjukkan perilaku bertanggung

keselamatan dan kemajuan awab terhadap tugas yang diberikan
diri sendiri, orang lain, dan dalam permainan aktivitas atletik
lingkungan sekitar, serta (lari, lempar, lompat, dan jalan).
dalam penggunaan sarana dan {222 Menunjukkan perilaku ber-
prasarana pembelajaran tanggungjawab terhadap

pemeliharaan sarana dan prasarana
pembelajaran permainan aktivitas
atletik (lari, lempar, lompat, dan
jalan).

2.6.1. Menunjukkan perilaku disiplin

2.6 Disiplin selama melakukan selama melakukan aktivitas é

berbagai aktivitas fisik. bermain aktivitas atletik (lari, «

lempar, lompat, dan jalan).

3.3. Menganalisis dan 3.3.1 Menganalisis kategori kete a@a’n
mengkategorikan keterampilan gerak jala Mat
gerak salah satu aktivitas atletik | 3 3 5 Menga \ pengarahipermainan

(lari, lempar, lompat, dan
jalan) serta menyusun rencana

3.
perbaikan.

‘6"Menganalisis pengaruh permainan
lompat terhadap kesehatan

3.3.7 Menganalisis kategori keterampilan
gerak lempar

3.3.8 Menganalisis pengaruh permainan
lempar terhadap kesehatan

48 Buku Guru Kelas XI SMA/MA/SMK/MAK




4.3. Mempraktikkan perbaikan 4.3.1 Mengidentifikasi kesalahan dalam

keterampilan salah satu ketegori gerak jalan cepat
aktivitas atletik (lari, lempar, 4.3.2 Mempraktikkan gerak memperbaiki
lompat, dan jalan) sesuai hasil kesalahan jalan cepat

il b salogotet 4.3.3 Mengidentifikasi kesalahan dalam

ketegori gerak lari

4.3.4 Mempraktikkan gerak memperbaiki
kesalahan gerak lari

4.3.5 Mengidentifikasi kesalahan dalam
ketegori gerak lompat

4.3.6 Mempraktikkan gerak memperbaiki
kesalahan gerak lempar
4.3.7 Mengidentifikasi kesalahan

ketegori gerak lompat .

4.3.8 MeS&ktikkemperbaiki

an gerakiempar

o

B. Tujuan Pembelajaran

Setelah mengikuti kegiatan pembelajaran ini; peserta didik diharapkan mampu:

—

Memiliki kesadaran téntang arti penting merawat tubuh sebagai wujud syukur
terhadap Tuhan Yang.Maha Esa.

Menunjukkamperilaku bertanggungjawab terhadap pemeliharaan sarana dan
prasarana pembelajaran pérmainan aktivitas atletik (lari, lempar, lompat, dan
jalan).

N

e

Menunjukkan peérilaku~santun dan toleransi selama aktivitas atletik (lari,
lempar, lompat; danjalan).

L

Menganalisis, dan mempraktikkan keterampilan gerak aktivitas atletik (lari,
lempar, lompat, dan jalan) dengan menunjukkan nilai sportivitas, kerjasama,
dan disiplin.

C. Aktivitas Pembelajaran

1. Pembelajaran Analisis Kategori Keterampilan Gerak Lari

Pembelajaran gerak lari dan pengorganisasian siswa dapat dilakukan dengan
aktivitas individual, berpasangan, dan berkelompok.
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a. Aktivitas belajar Berkelompok
1) Siswa berkelompok dengan anggota 3-5 orang atau secukupnya
2) Salah satu siswa memberi aba-aba start berdiri lari jarak menengah

3) Dua kelompok saling bergantian yang satu melakukan start berdiri dan yang
lainnya memberi aba-aba untuk belajar start berdiri dan belajar teknik lari
jarak menengah menempubh jarak jangan terlalu jauh dengan benar.

4) Dan seterusnya saling merasakan dan melakukan start berdiri dan melakukan
teknik lari jarak menengah dengan baik dan benar.

b. Aktivitas belajar Berkelompok
1) Siswa saling berkelompok dengan anggota 3-5 siswa atau secukupnya

2) Salah satu siswa memberi aba-aba cara memasuki garis finish larisjafak
menengah

3) Dua kelompok saling bergantian yang satu melakukan cara memasuki)garis
finish dan yang lainnya mengoreksi gerakan dengan benar.

4) Dan seterusnya saling merasakan dan melakukan\cara memasukisgafis finish
lari jarak menengah dengan baik dan benar.

2. Pembelajaran Analisis Kategori keterampilan Gerak Tolak
Peluru

Pembelajaran gerak tolak peluru dan pengorganisasian siswa dapat dilakukan
dengan aktivitas individdal\berpasangan, dan berkelompok.

a. Aktivitas belajar berkelompok
1) Kedua kaki dibuka selebar bahu{(kanan dan kiri) rileks.
2) Siswa baris 2 berbanjar kebelakang atau sesuai jumlah siswa yang ada.

3) Lakukan tolak peluru'gaya menyamping secara bergantian, atau sesuai aba-aba
menurut hitungan.

4) Kelompok yang berhasil yaitu yang berhasil menolak peluru gaya menyamping
sesuai tujuan telakan itu dengan baik dan benar.

5) Pembelajaran gerak lari dan pengorganisasian siswa dapat dilakukan dengan
aktivitas individual, berpasangan, dan berkelompok.

6) Pembelajaran gerak lari dan pengorganisasian siswa dapat dilakukan dengan
aktivitas individual, berpasangan, dan berkelompok.

Kategori keterampilan gerak aktivitas atletik lainnya seperti: keterampilan
gerak jalan cepat, lempar, dan lompat di rancang seperti aktivitas pembelajaran
di atas. Guru dapat mengembangkannya lagi sesuai dengan karakteristik dan
kebutuhan peserta didik serta keadaan lingkungan sekolah.
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D. Pelaksanaan Penilaian

1. Penilaian Pengetahuan

Setelah mempelajari materi kategori keterampilan gerak Aktivitas atletik,
peserta didik mengerjakan tugas kelompok dengan penuh rasa tanggungjawab
menjawab berbagai pertanyaan yang berhubungan dengan analisis dan konsep
kategori keterampilan gerak aktivitas atletik. Berikut contoh rubrik untuk
penilaian pengetahuan.

Jelaskan cara melempar lembing ! Q
Jelaskan cara membawa lembi a

2 pembelajaran atletik !

3 Jelaskan cara memegan

4.

5.

Jumlah skor yang diperoleh

2
A\

Penilaian pen wan = X 100

\’& Jumlah skor maksimal

2. Pe:iQaian Keterampilan

Penilaian aspek keterampilan dilakukan terhadap kesempurnaan/ keterampilan
sikap/cara melakukan proses suatu gerakan (penilaian proses). Berikut contoh
rubrik penilaian keterampilan:
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JUMLAH SKOR MAKSIMAL (NILAI KETERAMPILAN) : 12 . d

Kriteria penilaian:

1 = tidak kompeten
2 = cukup kompeten
3 = kompeten

4 = sangat kompeten

Penilaian Keterampilan =

3. Penilaian Sikap \Qgg

Penilaian aspek sikap (sikap) dilakukan dengan pengamatan selama mengikuti
kegiatan belajar jat. Pengamatan dalam proses penilaian dilakukan saat
peserta didik p ran aktivitas atletik. Aspek-aspek yang dinilai meliputi:

kerjasama, tﬁ@ jawab, menghargai teman, disiplin, dan toleransi. Berikan
tanda cek (V) pada kolom yang sudah disediakan, setiap peserta peserta didik
menunjukkan atau menampilkan sikap yang diharapkan. Tiap sikap yang dicek
(V) dengan rentang skor antara 1 sampai dengan 4 dengan kriteria sebagai berikut:

4 = sangat baik

3 = baik
2 = cukup
1 = kurang
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Contoh Rubrik Penilaian Sikap

Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan

JUMLAH SKOR MAK L(N P):20

* .
Jumlah sker diperole

Penilaian Afektif =




4. Rekapitulasi penilaian aktivitas atletik

Keterangan . 6
» Mendapat nilai Sangat Baik, jika skor antara 95 - 100 \
85-94 ¢
=75-84

» Mendapat nilai Kurang, jika skor antara @g = 60 —60
D QO

« Mendapat nilai Baik, jika skor antara )

« Mendapat nilai Cukup, jika skor antara

» Mendapat nilai Kurang Sekali, jika skor a

E. Pelaksanaan Remidial dan Pengayaan

apat siswa mendapatkan nilai
; i g (60-74) dan kurang sekali (< 60).
Sedangkan, pengayaan ‘@ dilakuka siswa yang telah mendapatkan nilai
baik (85-94) dan sangat ba (95—]@ Remedial dan pengayaan dapat dilakukan
pada aspek pengetahuan, sikap,% erampilan. Berikut contoh format remedial
dan pengayaan.
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1. Remedial

Aktivitas Penugasan

atletik keterampilan
gerak tolak
peluru

Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan

2. Pengayaan n “ N

1 rio 4 4.1 | Aktivitas Lompat | Keterampilan | 75 Penugasan 9 Q Pengayaan
atletik jauh menumpu keterampilan
dalam gerak tolak

lompat jauh peluru




HBABV
Pembelajaran Analisis Kategori

Keterampilan Gerak Aktivitas
Beladiri

Bab ini membahas tentang aktivitas beladiri pencaksilat, guru
menyesuaikan aktivitas beladiri dengan kondisi sekolah, karakteristik ﬁes a

g

didik, dan lingkungan sekitar sekolah.

*

A. Kompetensi Dasar dan Indikator
Pembelajaran

is kategori keterampilan

1.1 Menghargai tubuh 1.1.1. Menggunakan tubuh dengan
seluruh perangkat gerak da e’ seluruh perangkat gerak dan
kemampuannya sebagai tgrah kemampuannya sebagai anugrah
Tuhan yang tidak t Tuhan yang tidak ternilai dengan

. aktivitas beladiri pencaksilat.

1.2 Tumbuhnya ke an bahwa 1.2.1. Memelihara dan membina tubuh
tubuh haru ara dan sebagai wujud syukur kepada
dibina, sgg jud syukur sang Pencipta dengan beraktivitas
kepada sang Pencipta. beladiri pencaksilat.
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2.1. Berperilaku sportif dalam
bermain.

2.2. Bertanggung jawab terhadap
keselamatan dan kemajuan
diri sendiri, orang lain, dan
lingkungan sekitar, serta
dalam penggunaan sarana dan
prasarana pembelajaran.

2.3. Menghargai perbedaan
karakteristik individual dalam
melakukan berbagai aktivitas
fisik.

2.4. Menunjukkan kemauan
bekerjasama dalam melakukan
berbagai aktivitas fisik.

2.5. Disiplin selama melakukeO

berbagai aktivitas fisik

2.1.1. Menunjukkan perilaku sportif
dalam aktivitas beladiri pencak
silat.

2.2.1. Menunjukkan perilaku
bertanggungjawab terhadap tugas
yang diberikan dalam aktivitas
beladiri pencaksilat.

2.2.2. Menunjukkan perilaku
bertanggungjawab terhadap
pemeliharaan sarana dan
prasarana pembelajaran aktivitas

beladiri pencaksilat.
2.3.1. Menunjukkan perilaku S@

selama beraktivitas b@li
. S
pencaksilat.

34 Menganahsls stt
ertarung an (s
fighting) ol a belad

»3\1'1 Menganalisis strategi kuda-kuda
aktivitas beladiri pencaksilat

3.4.2 Menganalisis strategi pukulan
aktivitas beladiri pencaksilat

3.4.3 Menganalisis strategi elakan
aktivitas beladiri pencaksilat

3.4.4 Menganalisis strategi tendangan
aktivitas beladiri pencaksilat

3.4.5 Menganalisis strategi tangkisan
aktivitas beladiri pencaksilat

3.4.6 Menganalisis strategi tendangan

aktivitas beladiri pencaksilat

Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan

57



4.4 Mempraktikkan strategi dalam [ 4.4.1 Mempraktikkan strategi kuda-kuda

pertarungan bayangan (shadow aktivitas beladiri pencaksilat
fighting) olahraga beladh: i ' 4.4.2 Mempraktikkan strategi pukulan
dengan lancar dan koordinasi aktivitas beladiri pencaksilat
gerak yang baik.

4.4.3 Mempraktikkan strategi elakan
aktivitas beladiri pencaksilat

4.4.4 mempraktikan strategi tendangan
aktivitas beladiri.

4.4.5.Mempraktikkan strategi tangkisan
aktivitas beladiri pencaksilat

4.4.6 Mempraktikkan strategi tendanga
aktivitas beladiri pencaksilat &

B. Tujuan Pembelajaran

58

Setelah mengikuti kegiatan pembelajafanini, pesertadidik diharapkan mampu:

. Memiliki kesadaran tentang arti penting merawat'tubuh sebagai wujud syukur

terhadap Tuhan Yang Maha Esa:

Menunjukkan perilaku bertanggungjawab terhadap pemeliharaan sarana dan
prasarana pembelajaran aktivitas beladiri pencaksilat.

Menunjukkan perilaku jsantun dan| toleransi selama beraktivitas beladiri
pencaksilat.

Menganalisis dan mempraktikkan keterampilan gerak strtaegi kuda-kuda
dalam aktivitas beladirivpencaksilat dengan menunjukkan nilai sportivitas,
kerjasama, dan disiplin.

Menganalisis dan/mempraktikkan keterampilan gerak strategi pukulan dalam
aktivitas beladiti pencaksilat dengan menunjukkan nilai sportivitas, kerjasama,
dan disiplipe

Menganalisis, dan mempraktikkan keterampilan gerak strategi elakan dalam
aktivitas beladiri pencaksilat dengan menunjukkan nilai sportivitas, kerjasama,
dan disiplin.

Menganalisis dan mempraktikkan keterampilan gerak strategi tendangan
dalam aktivitas beladiri pencaksilat dengan menunjukkan nilai sportivitas,
kerjasama, dan disiplin.
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8. Menganalisis dan mempraktikkan keterampilan gerak strategi tangkisan dalam
aktivitas beladiri pencaksilat dengan menunjukkan nilai sportivitas, kerjasama,
dan disiplin.

9. Menganalisis dan mempraktikkan strategi pertarungan bayangan dalam
aktivitas beladiri pencaksilat dengan menunjukkan nilai sportivitas, kerjasama,
dan disiplin.

C. Aktivitas Pembelajaran

1. Aktivitas Pembelajaran Analisis Kategori Keterampilan
Gerak Aktivitas Beladiri Pencaksilat

Pembelajaran aktivitas beladiri pencaksilat dapat dilakukan dengan aktivitas
berpasangan atau pertarungan bayangan. Berikut contoh aktivitas belajar beladiri
pencaksilat secara berpasangan/pertarungan bayangan:

a. Aktivitas Belajar Gerak Pukulan dan Elakan
Tempat : aula/hall dengan lantai yang empuk
Formasi : bethadapan/bergpasangan

1) Tugaskan kepada peserta, didik untuk, ‘berpasangan dan berdiri saling
berhadapan dengan jarak satulengan, bérdiri dengan sikap kuda-kuda kanan/
kiri depan.

2) Tugaskan kepada salahnsatu peserta‘didik melangkahkan kaki kanan sambil

memukulkan tangan kanan, dan“peserta didik yang lain mundur kaki kiri
elakan (kuda-kuda belakang).

3) Tugaskan kepada salah ‘satw peserta didik melangkahkan kaki kiri sambil
memukulkan tangan kiri dan peserta didik yang lain mundur kaki kanan
elakan (kuda-kudabelakang).

4) Tugaskan kepada salah satu peserta didik maju kaki kanan pukul tangan kanan
dan peserta didik yang lain mundur kaki kanan elakan (kuda-kuda belakang).

5) Tugaskan'salah satu peserta maju kaki kanan pukul tangan kanan dan peserta
didik yang lain kaki kiri geser ke samping kiri elakan (kuda-kuda samping
kiring).

6) Setelah peserta didik mengerti dan memahami gerakan tersebut, gunakan aba-
aba/hitungan untuk melakukan setiap gerakan.

7) Pertanyakan kepada peserta didik: seberapa cepat pukulan dilakukan agar lawan
tidak mampu mengelak?, kapan pukulan lurus, tegak, bandul, dan melingkar
dilakukan?, jenis elakan apa yang cocok untuk menghindari pukulan lurus,
tegak, bandul, dan melingkar?, dan pertanyaan lainnya.
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8) Tugaskan kepada peserta didik untuk mengeksplorasi pertanyaan-pertanyaan
tersebut dalam melakukan aktivitas belajar.

9) Tugaskan pula kepada peserta didik untuk melakukan aktivitas belajar
berpasangan dengan menerapkan nilai sportivitas, kerjasama, dan disiplin
dalam melakukan aktivitas belajar.

10)Selama peserta didik melakukan aktivitas belajar tersebut, guru menilai
kemajuan yang diperoleh oleh peserta didik.

Variasi: setelah peserta didik teramati mengalami kemajuan dalam melakukan
pukulan dan elakan, tugaskan mereka untuk mengunakan tendangan dan
tangkisan, dan juga tugaskan mereka untuk melakukan berbagai variasi gerakan
pukulan, tendangan, tangkisan dan elakan. Agar kegiatan menarik bagi pese&

didik, aktivitas belajar ini dapat dikembangkan lagi oleh guru. . \
.
Kategori keterampilan gerak aktivitas beladiri lainnya seperti: ngan
dan tangkisan di rancang seperti aktivitas pembel &1 di atas. dapat
mengembangkannya lagi sesuai dengan karakterist kebut serta didik
serta keadaan lingkungan sekolah. 6 0
- a

D. Pelaksanaan Penilaian

N -
1. Penilaian Pengetahu@Q @
Setelah mempelajari m@ategc%:tshmpﬂan gerak dan strategi pertarungan

bayangan aktivitas beladiri pencaksilat, para peserta didik mengerjakan tugas
dengan penuh rasa tanggungj dengan menjawab berbagai pertanyaan
untuk dikumpulkan me topolio. Berikut contoh rubrik untuk penilaian
pengetahuan ’\r\
*
&

60 Buku Guru Kelas XI SMA/MA/SMK/MAK




Bagaimana cara sikap kuda-kuda dalam

pencaksilat?
Apakah perbedaan pukulan lurus, tegak,
2. bandul, dan melingkar dalam pencaksilat?
3 Apakah yang dimaksud dengan elakan dalam

pencaksilat?

4. | Sebutkan jenis-jenis elakan dalam pencaksilat?

Apakah perbedaan tendangan lurus ke
5. | depan, melingkar, “T”, dan samping dalam o 6
pencaksilat? \
6. . °
Jumlah s g d1pe @
Penilaian pengetahuan = X 100

@gkor Q
€>\
2. Penilaian Ketera

Penilaian aspek k @ilan di z@an terhadap kesempurnaan/ keterampilan
sikap/cara mela @ proses su
didik untuk melakukan kete

rakan (penilaian proses). Tugaskan peserta
n-keterampilan gerak dalam aktivitas beladiri
pencaksilat seperti 51kap
kemudian buatlah r

@uda, pukulan, tendangan, elakan, dan tangkisan,
ilaian keterampilan seperti contoh berikut:

JUMLAH SKOR MAKSIMAL (NILAI KETERAMPILAN) : 12
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kriteria penilaian:

1 = tidak kompeten
2 = cukup kompeten
3 = kompeten

4 = sangat kompeten

Jumlah skor yang diperoleh

Penilaian Keterampilan = X 100
Jumlah skor maksimal

3. Penilaian Sikap . 6

Penilaian aspek sikap dilakukan dengan pengamatan selama gikuti
kegiatan belajar mengajar. Pengamatan dalam pros% nilaian d1 saat
e

peserta didik pembelajaran permainan sepakbo k-aspe dlnllal
meliputi: kerjasama, sportifitas, disiplin, tolera tangg % gb Berlkan
tanda cek (V) pada kolom yang sudah dlsedl ; setiap a peserta didik
menunjukkan atau menampilkan sikap sikap yang dicek

iharapka
(V) dengan rentang skor antara 1 sam a@gn 4 de: teria sebagai berikut:
4 = sangat baik 6
3 = baik
2 = cukup

1 = kurang Q\ \FQ
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Contoh Rubrik Penilaian Sikap

dst .

\ S

JUMLAH SKOR MAKSI 120

(NILAI

Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan
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4. Rekapitulasi Penilaian

Keterangan 6
» Mendapat nilai Sangat Baik, jika skor antara = 95-100 ‘\

« Mendapat nilai Baik, jika skor antara = 85-94 O .

« Mendapat nilai Cukup, jika skor antara . 75 -84 Q

» Mendapat nilai Kurang, jika skor antara

> e}
» Mendapat nilai Kurang Sekali, jika skor ar@ 0

E. Pelaksanaan Rem cdial dan Pengayaan

Pelaksanaan remedial~dilaktikan k@erdapat siswa mendapatkan nilai
kurang dari KKM atau kategor%hg (60-74) dan kurang sekali (< 60).
Sedangkan, pengayaan dapat dﬂf\ﬁ\pada siswa yang telah mendapatkan nilai

baik (85-94) dan sangat baik (95-100). Remedial dan pengayaan dapat dilakukan
pada aspek pengetahuan, @ keterampilan. berikut contoh format remedial

dan pengayaan.
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1. Remedial

bunga

ke
terampilan

Penugasan
melakukan
keterampilan

gerak tolak
peluru

2. Pengayaan

bunga |3

3.1

ke
terampilan

Pencaksilat

Keterampilan
gerak tolak
peluru

75

L 4

Penugasan
melakukan
keterampilan

gerak tolak
peluru

Pengayaan

65

Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan




N BABVI
Pembelajaran Analisis Konsep
Pengukuran Kebugaran Jasmani

Bab ini membahas tentang kebugaran jasmani, guru dapat memilih berbagai
latihan dan pengukuran kebugaran jasmani yang sesuai dengan kondisi seko
dan karakateristik peserta didik. \

A. Kompetensi Dasar dan Indika

Pembelajaran

Kompetensi dasar dan indikator belaj@@nganalisis konsep
pengukuran kebugaran jasmani adalé bagai ber®

1.1 Menghargai tubuh d
seluruh perangkat geral ngkat gerak dan kemampuannya
dan kemampuannya sebagai @ ¢ sebagai anugrah Tuhan yang tidak
anugrah Tuhan yang tldak ternilai dengan menganalisis konsep
ternilai. pengukuran kebugaran jasmani.

1.2 Tumbuhnya kesada‘g\;i 1.2.1. Memelihara dan membina tubuh
ara dan sebagai wujud syukur kepada sang

tubuh harus di
dibina, seba d syukur Pencipta dengan menganalisis konsep
kepada Eai&R pengukuran kebugaran jasmani.
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2.1.

2.2.

2.3.

2.4.

2.5.

2.6.

Berperilaku sportif dalam
bermain.

Bertanggung jawab terhadap
keselamatan dan kemajuan
diri sendiri, orang lain, dan
lingkungan sekitar, serta
dalam penggunaan sarana
dan prasarana pembelajaran.

Menghargai perbedaan
karakteristik individual
dalam melakukan berbagai
aktivitas fisik.

Menunjukkan kemauan
bekerjasama dalam
melakukan berbagai aktivitas

fisik. \
Toleransi dan mau @1
dengan teman d@
penggunaa nda
kesempatar@ ‘%
Disiplin selama mela °
berbagai aktivitas

2.1.1 Menunjukkan perilaku sportif dalam
menganalisis konsep pengukuran
kebugaran jasmani.

2.2.1 Menunjukkan perilaku bertanggung
awab terhadap tugas yang diberikan
dalam menganalisis konsep
pengukuran kebugaran jasmani.

2.2.2 Menunjukkan perilaku
bertanggungjawab terhadap
pemeliharaan sarana dan prasarana
pembelajaran menganalisis konsep

pengukuran kebugaran jasmani.
2.3.1 Menunjukkan perilaku sant b
b

selama belajar menganal:’zis Konsep

pengukuran kebugar: ani.
\ Ku Eekerjasama

njukkan perilaku toleransi
lama menganalisis konsep
pengukuran kebugaran jasmani.

2.5
|

2.6.1 Menunjukkan perilaku disiplin
selama menganalisis konsep
pengukuran kebugaran jasmani.

A
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3.5 Menganalisis konsep
pengukuran komponen
kebugaran jasmani terkait
kesehatan dan keterampilan
menggunakan instrumen
terstandar.

3.5.1 Menganalisis konsep pengukuran
daya tahan tubuh terkait kesehatan.

3.5.2 Menganalisis konsep pengukuran
kekuatan otot-otot terkait kesehatan.

3.5.3 Menganalisis konsep pengukuran
komposisi tubuh terkait kesehatan.

3.5.4 Menganalisis konsep pengukuran
kelenturan tubuh terkait kesehatan.

3.5.5 Menganalisis konsep pengukuran
kecepatan terkait keterampilan.

3.5.6 Menganalisis konsep pengukuran
kelincahan terkait keterampilan. |

3.5.7 Menganalisis hasil pengukuran
kebugaran jasmani mengguna@ .
standar TK] \

&N

4.5. Mempraktikkan pengukuran
derajat komponen kebugaran
jasmani terkait kesehatan dan
keterampilan menggunakan
instrumen terstandar.

engukuran
t kesehatan.

45.1 Merq@iﬁan ko
daya tahan tu
\@prak’t sep pengukuran
@kuata tot terkait kesehatan.
6 man konsep pengukuran

tubuh terkait kesehatan.

4.5. §raktikkan konsep pengukuran

nturan tubuh terkait kesehatan.

5.5 Mempraktikkan konsep pengukuran

kecepatan terkait keterampilan.
4.5.6 Mempraktikkan konsep pengukuran
kelincahan terkait keterampilan.

4.5.7 Mempraktikkan pengukuran
kebugaran jasmani menggunakan
standar TKJI.

68
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B. Tujuan Pembelajaran

Setelah mengikuti kegiatan pembelajaran ini, peserta didik diharapkan mampu:

1. Memiliki kesadaran tentang arti penting merawat tubuh sebagai wujud syukur
terhadap Tuhan Yang Maha Esa.

2. Menunjukkan perilaku bertanggungjawab terhadap pemeliharaan sarana dan
prasarana pembelajaran menganalisis konsep pengukuran kebugaran jasmani.

3. Menunjukkan perilaku santun dan toleransi selama menganalisis konsep
pengukuran kebugaran jasmani.

4. Menganalisis dan mempraktikkan konsep pengukuran daya tahan tubuh terkait
kesehatan dengan menunjukkan nilai sportivitas, kerjasama, dan disi&'n.
-otot

5. Menganalisis dan mempraktikkan konsep pengukuran kekuatﬁ\n
sa

terkait kesehatan dengan menunjukkan nilai sport1v1tas asama, dan
disiplin.

6. Menganalisis dan mempraktikkan konsep \kura tubuh terkait
kesehatan dengan menunjukkan n11a1 p s ker;j 7 dan disiplin.

7. Menganalisis dan mempraktikkan ko @) enguku 2*turan tubuh terkait
kesehatan dengan menun]ukka i sport1v1 sama, dan disiplin.

8. Menganalisis dan mempra t1 w ukuran kecepatan terkait
keterampilan dengan menunj n nila vitas, kerjasama, dan disiplin.

9. Menganalisis dan me ikkan o%pengukuran kelincahan terkait

keterampilan denga unjukk: i sportivitas, kerjasama, dan disiplin.
é;n

10. Menganalisis empr pengukuran kebugaran jasmani
menggunaka % dar TKJI n menunjukkan nilai sportivitas, kerjasama,

dan disiplin. @ .

C. Aktivitas Pembelajaran

. ~ slPembelajaran Analisis Konsep Pengkuran
K@garan Jasmani

Pembelajaran analisis konsep pengukuran kebugaran jasmani dapat dilakukan
dengan aktivitas berpasangan dan berkelompok sebagai berikut:

a. Aktivitas Belajar Berpasangan

Alat : peluit/stopwatch/kapur/alas busa
Tempat : aula/hall/ruangan yang memadai
Formasi : berpasangan
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1) Tugaskan peserta didik untuk mencari pasangan sehingga berpasang-pasangan.

2) Tugaskan kepada peserta didik untuk melakukan latihan kebugaran jasmani
yang meliputi: latihan daya tahan, kekuatan otot, kelenturan, kecepatan, dan
kelincahan secara berpasangan.

3) Tugaskan pula kepada peserta didik untuk melakukan pengukuran terhadap
komponen-komponen kebugaran jasmani yang dilatihkan tersebut dengan tes
pengukuran yang telah tersedia dalam buku siswa.

4) Pertanyakan kepada peserta didik: apakah bentuk latihan yang lebih efektif
untuk meningkatkan daya tahan?, bagaimana mengukur kemampuan daya
tahan?, bentuk-bentuk latihan seperti apa yang dapat meningkatkan kekuatan
oto?, dan pertannyaan lainnya.

5) Tugaskan peserta didik untuk mengeksplorasi pertanyaan dengan melakukan
latihan dan pengukuran setiap komponen kebugaran jasmani.

6) Tugaskan peserta didik untuk melakukan latihan dan pengukuran komponen
kebugaran jasmani dengan menerapkan nilai kerjasama dan disiplin.

7) Tugaskan kepada setiap peserta didik untuk mempresentasikan hasilylatihan
kebugaran jasmani masing-masing di depandkelas.

8) Selama peserta didik melakukan aktivitasibelajar, guru menilai kemajuan
yang diperoleh oleh peserta didik, baik dari segi pengétahuan, sikap, maupun
keterampilan.

Variasi: Agar kegiatan menarik'bagi pesertd didik, aktivitas belajar ini dapat
dikembangkan lagi, baik oleh siswa sendiri maupun guru. Misalkan melakukan
latihan komponen-komponén kebugaran jasmani dengan berbagai bentuk latihan
yang sesuai karakteristik dan kebutuhan,peserta didik

b. Aktivitas Belajar Kelompokimengukur Kebugaran Jasmani

Alat : peluit/stopwateh/kapur/alas busa
Tempat : lapangan
Formasi : berkelompok

1) Tugaskan kepadapeserta didik untuk membuat kelompok sebanyak 5-6 orang

2) Tugaskan kepada peserta didik untuk membuat lapangan untuk setiap butir tes
yang terdapat dalam TK]JI usia 16-19 tahun.

3) Tugaskan kepada peserta didik untuk menentukan peran sebagai testi (orang
yang dites), testor (orang yang mengetes), dan pencatat hasil.

4) Tugaskan kepada peserta didik untuk melakukan pengukuran kebugaran

jasmani melalui rangkaian TKJI untuk usia 16-19 tahun dengan bergantian
peran.
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5) Tugaskan peserta didik untuk menerapkan nilai kerjasama, kejujuran, dan
disiplin.

6) Setelah semua siswa melakukan pengukuran terhadap kebugaran jasmaninya
masing-masing, guru menugaskan untuk menganalisis hasilnya dengan
kategori yang terdapat dalam TKJI.

7) Tugaskan kepada setiap peserta didik untuk mempresentasikan hasil
pengukuran komponen kebugaran jasmani masing-masing di depan kelas.

8) Selama peserta didik melakukan pengukuran kebugaran jasmani, guru menilai
kemajuan yang diperoleh oleh peserta didik.

D. Pelaksanaan Penilaian

1. Penilaian Pengetahuan

L 2
N O
Setelah mempelajari materi analisis ko nguku@(g%aran jasmani,

para peserta didik mengerjakan tuga an p% sa tanggungjawab

pengetahuan

dengan menjawab berbagai pertanyaa ng b gan dengan analisis
konsep pengukuran kebugaran ja&é Berilgutl h rubrik untuk penilaian
*

Jenis-jenis j
meningkatkan daya f@ jantung-paru-

peredaran darah?
A

g‘rgukur komponen daya

) Bagaimana
" | tahan jantu&; ru-peredarah darah?

3 Jenis | ﬁfaa saja dan untuk meningkatkan
" | ke ot manakah latihan itu dilakukan?
4 anakan cara melakukan pengukuran
’ atan otot lengan, perut, dan punggung?
5. |
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Jumlah skor yang diperoleh

Penilaian pengetahuan = X 100
Jumlah skor maksimal

2. Penilaian Keterampilan

Penilaian aspek keterampilan dilakukan terhadap keterampilan latihan dan
pengukuran untuk setiap komponen kebugaran jasmani. Tugaskan peserta
didik untuk melakukan latihan dan pengukuran komponen kebugaran jasmani,
kemudian buatlah rubrik penilaian keterampilan seperti contoh berikut:

O

*

SR

> 3
KEFERAMPILAN) : 12

JUMLAH SKOR MA
kriteria penilaian: @ :
1 = tidak kompeten
= cukup kompeten \Q
3 = kompeten \
= sangat ko @

Pemlalan Keterampilan = X 100

Jumlah skor yang diperoleh

Jumlah skor maksimal
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3. Penilaian Sikap

Penilaian aspek sikap dilakukan dengan pengamatan selama mengikuti
kegiatan belajar mengajar. Pengamatan dalam proses penilaian dilakukan saat
peserta didik pembelajaran permainan sepakbola. Aspek-aspek yang dinilai
meliputi: kerjasama, tanggung jawab, kejujuran, disiplin, dan toleransi. Berikan
tanda cek (V) pada kolom yang sudah disediakan, setiap peserta peserta didik
menunjukkan atau menampilkan sikap yang diharapkan. Tiap sikap yang dicek
(V) dengan rentang skor antara 1 sampai dengan 4 dengan criteria sebagai berikut:

4 = sangat baik

3 = baik
2 = cukup
1 = kurang

VTNN(

JIRRFY Uere[Iuag

(7

yorozadrp u

ek )ﬁg
Q
02 : (dVIS TVTIN)

dex1§ uerR[IU] YLIqMY YOIUOD
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4. Rekapitulasi Penilaian

Keterangan 6
» Mendapat nilai Sangat Baik, jika skor antara = 95-100 ‘\
« Mendapat nilai Baik, jika skor antara = 85-94 O *
« Mendapat nilai Cukup, jika skor antara . 75 -84 Q
*

» Mendapat nilai Kurang Sekali, jika skor a

» Mendapat nilai Kurang, jika skor antara @\' =
Q7

60 —

\)
{ )
E. Pelaksanaan Remedial dan Pengayaan

at siswa yang mendapatkan nilai
i g (60-74) dan kurang sekali (< 60).

a siswa yang telah mendapatkan nilai
baik (85-94) dan sangat baik (95-100). Remedial dan pengayaan dapat dilakukan
pada aspek pengetahuan, sikap, &erampilan. berikut contoh format remedial

dan pengayaan.
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1. Remedial

1 bunga |3 3.1 | ke Konsep ngukuran | 75 Penugasan 65
terampilan | pengukuran han mengukur Remedial

b daya tah
22 77, -
-
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2. Pengayaan @

1 bunga |3 3.1 | ke Konsep Pengukuran | 75 Penugasan \
terampilan | pengukuran | daya tahan mengukur Pengayaan
kebugaran daya tahan

jasmani tubuh




M PELAJARAN VII
Pembelajaran Analisis Kategori
Keterampilan Gerak
Senam Ketangkasan

Dalam bab ini membahas tentang kategori keterampilan gerak senam
ketangkasan, guru dapat memilih jenis kategori keterampilan gerakesenam
ketangkasan sesuai dengan kondisi sekolah.

A. Kompetensi Dasar dan Indikator

Pembelajaran

Kompetensi dasar dan indikator{pembelajaran|analisis kategori keterampilan
gerak senam ketangkasan adalahisebagai berikut:

1.1 Menghargai tubuh 1.1 enggunakan tubuh dengan seluruh
dengan seluruh 6 erangkat gerak dan kemampuannya
perangkat gerak dan sebagai anugrah Tuhan yang tidak ternilai
kemampuannya seb \ dengan melakukan aktivitas keterampilan
anugrah Tuhan yang gerak senam ketangkasan.
tidak ternilai *

1.2 Tumbuhnyake an | 1.2.1. Memelihara dan membina tubuh sebagai
bahwa tﬁ@\arus wujud syukur kepada sang Pencipta
dipelihara dan dibina, dengan melakukan aktivitas keterampilan
sebagai wujud syukur gerak senam ketangkasan.
kepada sang Pencipta.
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2.1. Berperilaku sportif
dalam bermain.

2.2. Bertanggungjawab
terhadap keselamatan
dan kemajuan diri
sendiri, orang lain,
dan lingkungan
sekitar, serta dalam
penggunaan sarana
dan prasarana
pembelajaran.

2.3. Menghargai perbedaan
karakteristik individual
dalam melakukan
berbagai aktivitas fisik.

2.4. Menunjukkankemauan
bekerjasama dalam
melakukan berbagai
aktivitas fisik.

2.5. Toleransi dan mau

berbagidengan temanQ

dalam penggunaan
peralatan dan ‘\

kesempata
2.6. Disiplin sela

melakukan berbagai

aktivitas fisik
2.7. Menerima k 3&?
suatu @m .

Q

dan kemenan

2.1.1.

2.2.1.

2.3.1.

2.7.2.

Menunjukkan perilaku sportif dalam
melakukan aktivitas keterampilan gerak
senam ketangkasan.

Menunjukkan perilaku bertanggung awab
terhadap tugas yang diberikan dalam
melakukan aktivitas keterampilan gerak
senam ketangkasan.

. Menunjukkan perilaku ber- tanggungjawab

terhadap pemeliharaan sarana dan
prasarana pembelajaran melakukan
aktivitas keterampilan gerak senam
ketangkasan.

Menunjukkan perilaku santun sé&
bermain permainan melakuk ak itas
keterampllan gerak senam Kasan.

* kerjasama
itas keterampilan
asan.

n perlla
sela elakuk

perilaku toleransi selama
aktivitas keterampilan gerak
ketangkasan.

Menunjukkan perilaku disiplin selama

melakukan aktivitas keterampilan gerak
senam ketangkasan.

. Menunjukkan perilaku sadar diri saat

menerima kekalahan dalam melakukan
aktivitas keterampilan gerak senam
ketangkasan.

Menunjukkan perilaku tidak berlebihan
saat menang dalam melakukan aktivitas
keterampilan gerak senam ketangkasan.
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3.6 Menganalisis dan
mengkategorikan
keterampilan gerak
senam ketangkasan
menggunakan meja
lompat serta menyusun
rencana perbaikan.

3.6.1 Menganalisis kategori gerak tumpuan kaki
senam ketangkasan menggunakan meja
lompat

3.6.2 Menganalisis kategori gerak tumpuan
tangan senam ketangkasan menggunakan
meja lompat

3.6.3 Menganalisis kategori gerak tumpuan kaki
senam ketangkasan menggunakan meja
lompat

3.6.4 Menganalisis kategori gerak pendaratan
senam ketangkasan menggunakan meja

lompat
*

AN

4.6. Mempraktikkan
perbaikan keterampilan
dua jenis gerak dasar
senam ketangkasan
menggunakan
meja lompat sesuai
hasil analisis dan
kategorisasi.

4.6.1 Mengidentifikasi jenis kesalahan ge@ A
tumpuan kaki se ketangkas
menggunakan m& mpat

4.6.2 Memprakti rak me

kesalahan gerak puan kaki
gunakan meja

sena@ngkasan

lom . %

4.6.3 dentifi \nis kesalahan gerak
p

uan enam ketangkasan
; menggu meja lompat
| 46.4 Me Qﬂtikkan gerak memperbaiki
ke an dalam gerak tumpuan tangan

nam ketangkasan menggunakan meja

\

\6 mpat

B. Tujuan Pembelajaran

Setelah mengikuti kegiatan pembelajaran ini, peserta didik diharapkan mampu:

1. Memiliki kesadaran tentang arti penting merawat tubuh sebagai wujud syukur
terhadap Tuhan Yang Maha Esa.

2. Menunjukkan perilaku bertanggungjawab terhadap pemeliharaan sarana dan
prasarana pembelajaran keterampilan gerak senam ketangkasan.

3. Menunjukkan perilaku santun dan toleransi selama melakukan aktivitas
keterampilan gerak senam ketangkasan.
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4. Menganalisis dan mempraktikkan keterampilan gerak senam ketangkasan
(loncat kangkang) dengan menunjukkan nilai sportivitas, kerjasama, dan
disiplin.

5. Menganalisis dan mempraktikkan keterampilan gerak senam ketangkasan
(loncat jongkok) dengan menunjukkan nilai sportivitas, kerjasama, dan
disiplin.

C. Aktivitas Pembelajaran

1. Pembelajaran Analisis Kategori Keterampilan Gerak
Senam Ketangkasan Loncat Kangkang 6

dapat dilakukan dengan aktivitas individual, beﬁ@ngan dan mpok.
a. Aktivitas Belajar Berkelompok

1) Buat kelompok 5-6 orang. : 6

2) Masing-masing kelompok mendapatkan.empa dus bekas.
@s gan kaki mengangkang.

3) Secara bergantian/urutan lonc
4) Secara bergantian/urutan 1 @ua bua us dengan kaki mengangkang.

Pembelajaran keterampilan gerak senam ketangkasan, pengog@ja&an siswa

5) Secara bergantian/urut ti tiga dengan kaki mengangkang.

ecara  bergantian/urutan  loncati
empat  kardus  dengan  kaki

@ mengangkang.

@ . 7) Saat melewati kardus tangan jangan
menyentuh kardus.

Q% 8) Saat mendarat usahakan dengan
\\ kedua kaki yang mengeper.

*

. 9) Lakukan aktivitas tersebut terus-
)& menerus secara bergantian/urutan
\ sampai batas waktu yang ditentukan

guru.
10) Perhatikan gambar 7.1.
Gambar 7.1. Aktivitas belajar meloncati kardus
b. Aktivitas Belajar Berpasangan
1) Pilih teman yang seimbang denganmu.

2) Berdiri rapat ke arah gerakan, minta temanmu melakukan posisi membungkuk
dengan cara membuka kaki selebar bahu dan kedua tangan ditempelkan di
lutut.
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3) Kamu ambil langkah mundur 5 langkah (bilangan ganji) dari temanmu.

4) Satu langkah sebelum temanmu tolakkan kaki kiri ke depan atas bersamaan
menumpukan kedua telapak tangan diatas punggung temanmu dengan siku
sedikit ditekuk.

5) Saat terjadi dorongan ke atas kaki, tungkai dibuka lebar-lebar hingga melewati
temanmu.

6) Kedua kaki dirapatkan kembali
sebelum penurunan.

7) Pendaratan dilakukan dengan
urutan ujung kaki, lalu seluruh
kaki, lutut ditekuk panggul
dibungkukkan, dan berdiri tegak.

8) Lakukan aktivitas tersebut Secara
bergantian.

9) Perhatikan gambar 724
Gambar 7.2. Aktivitas belajar meloncati teman
c. Aktivitas Belajar Berkelompok
1) Buat kelompok 5-6 orang.
2) Siapkan tiga buah peti lompat yang ukuran tingginya pendek, sedang dan tinggi
3) Lakukan meloncati secara kangkang petilompat'yang'pendek.
4) Lakukan meloncati secara kangkang peti lompatiyang sedang.
5) Lakukan meloncati secara kangkang peti lompat yang tinggi.

6)\Saat melewati peti lompat, kedua
tangan dapat menumpu di pangkal
atau di ujung peti lompat.

7) Saat mendarat usahakan dengan
kedua kaki yang mengeper.

8) Lakukan aktivitas tersebut terus-
menerus secara bergantian sampai
batas waktu yang ditentukan guru

9) Perhatikan gambar 7.3.

Gambar 7.3. Aktivitas, belajar meloncati peti
lompat bertahap

Kategori keterampilan gerak senam ketangkasan lainnya seperti: keterampilan
gerak loncat jongkok di rancang seperti aktivitas pembelajaran di atas. Guru dapat
mengembangkannya lagi sesuai dengan karakteristik dan kebutuhan peserta didik
serta keadaan lingkungan sekolah.
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D. Pelaksanaan Penilaian

1. Penilaian Pengetahuan

Setelah mempelajari materi kategori Keterampilan Gerak Senam Ketangkasan,
peserta didik mengerjakan tugas kelompok dengan penuh rasa tanggungjawab
menjawab berbagai pertanyaan yang berhubungan dengan analisis dan konsep
kategori Keterampilan Gerak Senam Ketangkasan. Berikut contoh rubrik untuk
penilaian pengetahuan

Jelaskan cara melakukan keterampilan
senam ketangkasan (loncat kangka:

senam ketangkasan (loncat j

Jelaskan cara melakuka
3. | keterampilan gerak se
kangkang dan lonc

Jelaskan dam

6 Jumlah skor yang diperoleh

Penilaian pengeta\l\@ X 100

. Jumlah skor maksimal

*
2. Penilai %eterampilan

Penilaian aspek keterampilan dilakukan terhadap kesempurnaan / keterampilan
sikap / cara melakukan proses suatu gerakan (penilaian proses). Berikut contoh
rubrik penilaian keterampilan:
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JUMLAH SKOR MAKSIMAL (NILAI KETERAMPILAN) : 12 e
*

Kriteria penilaian:
.

1 = tidak kompeten .
2 = cukup kompeten \\ Q
.
3 = kompeten %’ 6
4 = sangat kompeten 0
N

X 100
al

Ju @r yang li
Penilaian Keterampilan =
@ah skor sim

N
3. Penilaian SikapQ \’&
Penilaian aspek sikap dilakuka gan pengamatan selama mengikuti kegiatan
belajar mengajar. Penga %} lam proses penilaian dilakukan saat peserta didik
S

melakukan pembelajara ivitas gerak senam ketangkasan. Aspek-aspek yang
dinilai meliputi: kegj tanggung jawab, menghargai teman, disiplin, dan
toleransi. Berik: %ek (V) pada kolom yang sudah disediakan, setiap peserta
peserta didi an atau menampilkan sikap yang diharapkan. Tiap sikap
yang dicek (V),dengan rentang skor antara 1 sampai dengan 4 dengan kriteria
sebagai berikut:

4 = sangat baik

3 = baik
2 = cukup
1 = kurang
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Contoh Rubrik Penilaian Sikap

<
s

JUMLAH SKOR Z>Nmmg>é>VmH§
-

FE_NM sko &wﬁ% .
00%
Jumlah skor Q
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4. Rekapitulasi Penilaian

Keterangan 6
» Mendapat nilai Sangat Baik, jika skor antara = 95-100 ‘\
« Mendapat nilai Baik, jika skor antara = 85-94 O .
« Mendapat nilai Cukup, jika skor antara . 75 - 84 Q
.

» Mendapat nilai Kurang Sekali, jika skor a

» Mendapat nilai Kurang, jika skor antara %\' = 60 -
QY <y
a

E. Pelaksanaan Remidiai dan Pengayaan

Pelaksanaan remedial dila terdapat siswa mendapatkan nilai
kurang dari KKM atau pada 60-74) dan kurang sekali (< 60).
Sedangkan, pengayaan‘dapat dilakuka a siswa yang telah mendapatkan nilai
baik (85-94) dan sangat baik (95-100). Remedial dan pengayaan dapat dilakukan
pada aspek pengetahuan, sikap, % erampilan. Berikut contoh format remedial

e i RS
N
A\
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1. Remedial

Senam Loncat i Penugasan
ketangkasan | kangkang loncat

kangkang

%,

2. Pengayaan

1 rio 4 4.1 | Senam Loncat Keterampilan | 75 Penugasan
ketangkasan | kangkang | meloncat loncat
kangkang

\ “ Pengayaan
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H BAB VIII
Pembelajaran Analisis Kategori
Keterampilan Gerak

Aktivitas Gerak Ritmik

Bab ini membahas tentang aktivitas gerak ritmik, guru dapat memilih’@
aktivitas ritmik sesuai dengan kondisi sekolah dan karakateristik peserta 611g

*

A. Kompetensi Dasar dan Indikator
Pembelajaran

N\ N/
L 4
Kompetensi dasar dan indikator@bajaran st kategori keterampilan

gerak ritmik adalah sebagai berﬂ%

1.1 Menghargai tubuh :1.1. Menggunakan tubuh dengan
seluruh perangkat gerak dan @ *  seluruh perangkat gerak dan
kemampuannya sebagai a kemampuannya sebagai anugrah
Tuhan yang tidak ter Tuhan yang tidak ternilai dengan

beraktivitas gerak ritmik.

1.2 Tumbuhnya ke@& bahwa 1.2.1. Memelihara dan membina tubuh

tubuh haru ara dan sebagai wujud syukur kepada sang
dibina, se jud syukur Pencipta dengan beraktivitas gerak
kepada s encipta. ritmik.
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2.2. Bertanggung jawab terhadap
keselamatan dan kemajuan
diri sendiri, orang lain, dan
lingkungan sekitar, serta
dalam penggunaan sarana dan
prasarana pembelajaran.

2.3. Menghargai perbedaan
karakteristik individual dalam
melakukan berbagai aktivitas
fisik.

2.4. Menunjukkan kemauan
bekerjasama dalam melakukan
berbagai aktivitas fisik.

2.5. Toleransi dan mau berbagi
dengan teman dalam
penggunaan peralatan dan
kesempatan.

2.6. Disiplin selama melakukanO
berbagai aktivitas fisik

A

?’

3.7 Menganalisis dan
mengkategorikan ke
rangkaian ge

Smpien
L

2.2.1. Menunjukkan perilaku
bertanggung awab terhadap tugas
yang diberikan dalam aktivitas
gerak ritmik

2.2.2. Menunjukkan perilaku
bertanggungjawab terhadap
pemeliharaan sarana dan
prasarana pembelajaran aktivitas
gerak ritmik.

2.3.1. Menunjukkan perilaku santun
selama beraktivitas gerak ritmik.

O

kukan

2.4.1. Menunjukkan perilaku
bekerjasama selama
akh itas gerak rit

a bera@%

an perilaku disiplin

toleransi
ritmik.

251

%

2.6.1.

enganalisis kategori
) keterampilan rangkaian gerak
) ritmik langkah kaki.

3.7.2. Menganalisis kategori
keterampilan rangkaian gerak
ritmik ayunan lengan.

3.7.3. Menganalisis kategori
keterampilan rangkaian gerak
ritmik kombinasi langkah kaki
dan ayunan lengan.
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4.7. Mempraktikkan perbaikan 4.7.1. Mempraktikkan perbaikan

keterampilan rangkaian kesalahan rangkaian gerak ritmik

gerak (koreo) aktivitas gerak langkah kaki.

ritmik sesuai hasil analisis dan [ 4.7 2. Mempraktikkan perbaikan

kategorisasi. kesalahan rangkaian gerak ritmik
ayunan lengan.

4.7.3. Mempraktikkan perbaikan
kesalahan rangkaian gerak ritmik
kombinasi langkah kaki dan
ayunan lengan.

B. Tujuan Pembelajaran

Setelah mengikuti kegiatan pembelajaran ini, p idik di an mampu:

1. Memiliki kesadaran tentang arti penting merawat tu@ai wujud syukur
terhadap Tuhan Yang Maha Esa. .

2. Menunjukkan perilaku bertanggun

prasarana pembelajaran aktiv ~,

3. Menunjukkan perilaku santun‘dan toleransi selama beraktivitas gerak ritmik.

awab terh meliharaan sarana dan

Menganalisis dan mempraktikkan l@ pilan rangkaian gerak ritmik
langkah kaki denga jukkan\%&;portivitas, kerjasama, dan disiplin..

5. Menganalisis dan mempraktikkafiketerampilan rangkaian gerak ritmik ayunan
lengan dengan menunjukkan-hilaisportivitas, kerjasama, dan disiplin..
6. Menganalisis dan me ikkan keterampilan rangkaian gerak kombinasi
gerak langkah kaki dx an lengan dengan menunjukkan nilai sportivitas,
.

kerjasama, dan disiplin

\)

C. Aktivitas Pembelajaran

1. Aktivitas Pembelajaran Analisis Kategori Keterampilan
Gerak Ritmik

Pembelajaran aktivitas gerak ritmik dapat dilakukan dengan aktivitas
berkelompok sebagai berikut:
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a. Aktivitas Belajar Gerak Ritmik Berkelompok

Alat : Tape/VCD/DVD musik
Tempat : Aula/Hall/ruangan
Formasi : berkelompok bebas

1) Tugas kepada peserta didik untuk membuat kelompok dengan jumlah 5-6
orang.

2) Tugas kepada peserta didik mempelajari dan berdikusi tentang lembar
kerja yang berisi gerakan-gerakan ritmik langkah kaki, ayunan lengan dan
kombinasinya.

3) Tugaskan peserta didik untuk melakukan semua gerakan ritmik yang ada
dalam lembar kerja dengan irama hitungan secara harmonis.

4) Perhatikan bahwa peserta didik telah mengalami kemajuan dalam ukan
gerakan-gerakan rimik di kelompoknya masing-masing.

5) Tugaskan kepada peserta didik untuk meLakukan gerakan kﬁn ritmik
dengan irama musik yang mereka pilih dengan menerapk ai kerjasama,

disiplin dan sportivitas. .
6) Tugaskan peserta didik untuk mempu&kan %ﬁ}kusi kelompok dan

kreasi gerakan ritmik yang telah mereka.pelajari.

7) Selama peserta didik melaku“tivit e tersebut, guru menilai
eserta didik®

kemajuan yang diperoleh

Kategori keterampil %ak ritmlik, langkah kaki, ayunan lengan dan
kombinasinya dapal’@rancan@ n menugaskan peserta untuk membuat
kreasi rangkaiangerak dengan tivitas mereka sendiri dan Irama musik yang
mereka pilih senditi/ Guru dapat*pula mengembangkannya lagi sesuai dengan

karakteristik dan kebutuhanpeserta didik serta keadaan lingkungan sekolah.

D. Pelaksanaan Penilaian

1.P Pengetahuan

Setelah mempelajari materi kategori keterampilan rangkain gerak ritmik,
para peserta didik mengerjakan tugas dengan penuh rasa tanggungjawab dengan
menjawab berbagai pertanyaan yang berhubungan dengan analisis dan konsep
kategori keterampilan rangkaian gerak untuk dikumpulkan menjadi fortopolio.
Berikut contoh rubrik untuk penilaian pengetahuan
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Bagaimana prosedur melakukan gerak ritmik
1. [langkah kaki agar sesuai dengan irama
hitungan/musik?

Apa yang harus kalian lakukan agar gerak

2. | ritmik langkah kaki dan ayunan lengan dapat
dilakukan secara bersamaan?

Jelaskan cara melakukan pembelajaran
3. | keterampilan gerak senam ketangkasan loncat
kangkang dan loncat jongkok ! "

Bagaimana cara menggabungkan gerak

A
.
langkah kaki dan ayunan lengan? )R §P

\\
E ;? , .
Jumlah skor y: erolehQ6
Penilaian pengetahuan = Tﬁ 100
Jumla maks&‘\

2. Penilaian Keteramplla.Q

N

Penilaian aspek kete Xn dila adap kesempurnaan/keterampilan
sikap/cara melakukan p suatu gerakan (pemlalan proses). Tugaskan peserta
didik untuk melakukan keterampil ngkaian gerak ritmik secara berkelompok,
kemudian berikan nilai satu %u peserta didik dalam kelompok itu. Berikut
contoh rubrik penilaian @p'

ilan rangkaian gerak ritmik:

JUMLAH SKOR MAKSIMAL (NILAI KETERAMPILAN) : 12
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kriteria penilaian:

1 = tidak kompeten
2 = cukup kompeten
3 = kompeten

4 = sangat kompeten

Jumlah skor yang diperoleh
Penilaian Keterampilan = X 100

Jumlah skor maksimal

3. Penilaian Sikap . 6

Penilaian aspek sikap dilakukan dengan pengamatan selama mengikuti kegiatan

belajar mengajar. Pengamatan dalam proses pe n dilakuka peserta didik
mengikuti pembelajaran aktivitas gerak rit & a berk Aspek-aspek
yang dinilai meliputi: kerjasama, tanggun %dlﬂpl %toleranm Berikan
tanda cek (V) pada kolom yang sudah 1akan ia peserta peserta didik

menunjukkan atau menampllkan ang dih n. Tiap sikap yang dicek
(V) dengan rentang skor antara s i de gan criteria sebagai berikut:

4 = sangat baik
3 =Dbaik

2 = cukup

Q\O \ng

.
h Rubrik Penilaian Sikap

JUMLAH SKOR MAKSIMAL (NILAI SIKAP) : 20
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Jumlah skor yang diperoleh
Penilaian Afektif = X 100%

Jumlah skor maksimal

4. Rekapitulasi Penilaian

"N NOSI [ \S T

0\
Keterangan @g .
» Mendapat nilai Sangat Baik, jika skor anta =95
« Mendapat nilai Baik, jika skor antar

%&\ @J‘\%:i

« Mendapat nilai Cukup, jika skor, a
0-74

i askor@ < 60
[/

E. Pelaksanaan Remediai dan Pengayaan

« Mendapat nilai Kurang, jika sk
« Mendapat nilai Kurang Sekali,

Pelaksanaan remedial di %n apabila terdapat siswa mendapatkan nilai
kurang dari KKM (75) a

X kategori kurang (60-74) dan kurang sekali (< 60).
Sedangkan, pengayaan(&a dilakukan pada siswa yang telah mendapatkan nilai

baik (85-94) dan san % baik (95-100). Remedial dan pengayaan dapat dilakukan
pada aspek pen, an, sikap, dan keterampilan. berikut contoh format remedial

dan pengayaQ
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1. Remedial

ke

Ger
terampilan Eﬂx{ rang

Ke

Penugasan

melakukan Remedial
gerak ayunan

lengan

2. Pengayaan

3.2

ke
terampilan

Gerak
ritmik

Keterampilan | 75
rangkaian

gerak ayunan
lengan

Penugasan K
melakukan Pengayaan

gerak ayunan
lengan

93

Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan




M BAB IX
Pembelajaran Analisis Kategori
Keterampilan Gerak Aktivitas
Renang

Dalam bab ini membahas tentang kategori keterampilan gerak aktivitas re’@
guru dapat memilih jenis kategori keterampilan gerak aktivitas renange,sesutai
dengan kondisi sekolah. b

A. Kompetensi Dasar dan Indikator
Pembelajaran

Kompetensi dasar dan indik isis kategori keterampilan
aktivitas renang adalah sebagai

1.1 Menghargai tubuh
seluruh perangkat gerak
dan kemampuannya
sebagai anugrah Tuh
yang tidak ternilai. \

érangkat gerak dan kemampuannya
sebagai anugrah Tuhan yang tidak ternilai
dengan melakukan aktivitas keterampilan
gerak aktivitas renang.

1.2 Tumbuhnya kes ’r@ " | 1.2.1. Memelihara dan membina tubuh sebagai
bahwa tubuh wujud syukur kepada sang Pencipta
dipelihara ibina, dengan melakukan aktivitas keterampilan
sebagai wujud syukur gerak aktivitas renang.
kepada sang Pencipta.
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2.1. Berperilaku sportif
dalam bermain.

2.2. Bertanggung jawab
terhadap keselamatan
dan kemajuan diri
sendiri, orang lain, dan

2.1.1. Menunjukkan perilaku sportif dalam
melakukan aktivitas keterampilan gerak
aktivitas renang.

2.2.1. Menunjukkan perilaku ber tanggung
awab terhadap tugas yang diberikan
dalam melakukan aktivitas keterampilan
gerak aktivitas renang.

lingkungan sekitar, serta [ 2.2.2. Menunjukkan perilaku ber-

dalam penggunaan
sarana dan prasarana
pembelajaran.

tanggungjawab terhadap pemeliharaan
sarana dan prasarana pembelajaran
melakukan aktivitas keterampilan gerak
aktivitas renang.

2.3. Menghargai perbedaan | 2-3-1. Menunjukkan perilaku santun‘x
aktivitas

dalam melakukan
berbagai aktivitas fisik.

karakteristik individual bermain permainan melaku@

keterampilan gerak aktivi a’ng.

2.4. Menunjukkankemauan | 2.4.1. Mzu@kan peri e- kerjasama

bekerjasama dalam sel elakukan‘aktivitas keterampilan
melakukan berbagai era aktivi@ g.
aktivitas fisik. Q o\ |

2.5. Toleransi dan mau \} 2. Men an perilaku toleransi selama
berbagi dengan tema m n aktivitas keterampilan gerak
dalam penggunaan tivitas renang.
peralatan dan * 0

kesempata
2.6. Disiplin sela

melakukan berbagalg

aktivitas fisik. Q

Qﬂ’.dl. Menunjukkan perilaku disiplin selama
melakukan aktivitas keterampilan gerak

aktivitas renang.

2.7. Menerim ek‘ ahan dan : _ .
Kkeme dari suatu | 2-7-1- Menunjukkan perilaku sadar diri saat

Ng

menerima kekalahan dalam melakukan
aktivitas keterampilan gerak aktivitas
renang.

2.7.2. Menunjukkan perilaku tidak berlebihan

saat menang dalam melakukan aktivitas
keterampilan gerak aktivitas renang.
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3.8. Menganalisis dan 3.8.1 Menganalisis kategori keterampilan dasar

mengkategorikan renang gaya bebas
keterampilan dasar 3.8.2 Menganalisis kategori keterampilan dasar
empat gaya renang, renang gaya punggung

dan keterampilan dasar
penyelamatan, serta
tindakan pertolongan
kegawatdaruratan di air.*

3.8.3 Menganalisis kategori keterampilan dasar
renang gaya dada

3.8.4 Menganalisis kategori keterampilan dasar
renang gaya kupu-kupu

3.8.5 Menganalisis kategori keterampilan dasar
penyelamatan dalam aktivitas air

tindakan pertolongan kegawatdarutan d

3.8.6 Menganalisis kategori keterampilan dasa é
air

3.8.7 Menganalisis pengaruh aktivitas r
terhadap kesehw@/kebugaran

4.8 Mempraktikkan
keterampilan dasar empat
gaya renang dengan
koordinasi yang baik,
dan keterampilan dasar
penyelamatan, serta
tindakan pertolongan ,

kegawatdaruratan M

B. Tujuan Pembelajaran

Setelah mengikuti kegiatan pembelajaran ini, peserta didik diharapkan mampu:

9

1. Memiliki kesadaran tentang arti penting merawat tubuh sebagai wujud syukur
terhadap TuhanYang Maha Esa.

2. Menunjukkanperilaku bertanggungjawab terhadap pemeliharaan sarana dan
prasarana pembelajaran keterampilan gerak aktivitas renang.

3. Menunjukkan perilaku santun dan toleransi selama melakukan aktivitas
keterampilan gerak aktivitas renang.

4. Menganalisis dan mempraktikkan keterampilan gerak aktivitas renang (gaya
bebas) dengan menunjukkan nilai sportivitas, kerjasama, dan disiplin.

5. Menganalisis dan mempraktikkan keterampilan gerak aktivitas renang (gaya
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punggung) dengan menunjukkan nilai sportivitas, kerjasama, dan disiplin.

6. Menganalisis dan mempraktikkan keterampilan gerak aktivitas renang (gaya
dada) dengan menunjukkan nilai sportivitas, kerjasama, dan disiplin.

7. Menganalisis dan mempraktikkan keterampilan gerak aktivitas renang (gaya
kupu-kupu) dengan menunjukkan nilai sportivitas, kerjasama, dan disiplin.

8. Menganalisis dan  mempraktikkan keterampilan  gerak  aktivitas
renang (keterampilan dasar penyelamatan, serta tindakan pertolongan
kegawatdaruratan di air) dengan menunjukkan nilai sportivitas, kerjasama,
dan disiplin.

C. Aktivitas Pembelajaran Keterampilan Gerak

Renang

*
9
1. Pembelajaran Analisis Kategori K{Nam ila@rak
mengapung ‘b' 6‘
a. Aktivitas Belajar Individual 0
1) Tugaskan peserta didik ma. k@; am d atu meter) untuk melakukan
hal-hal sebagai berikut : §
a) Berlutut dengan me
b) Berpegangan *pada eganga@ us di sisi kolam untuk maju mundur
serta menj men nding.
¢) Mencari te&l@‘:asu &ang terendam dalam air, meletakkan kedua
tangan di atas pe an tangga dengan menghadap ke bawah dan
kepala mengha dinding kolam, kemudian apungkan kaki terjulur

ke belakan X a tubuh akan merasakan melayang di permukaan air,
kemudian Jakukan naik turun di anak tangga sebanyak 5-6 kali.

d) Berpe n di pinggir kolam renang, kemudian togok dan tungkai
dil /diangkat ke permukaan air, kemudian mengambang dengan

@ elungkup, tangan lurus ke depan, dan kepala terangkat dari
p

gera n ngan di bawah permukaan air.

ukaan air.

2) Untuk dapat mengapung tugaskan kepada peserta didik melakukan hal-hal
sebagai berikut :
a) Tangan berpegangan pada tiang atau parit dinding kolam, angkat kaki
hingga tubuh dalam posisi telungkup, dan gerakkan kedua kaki turun naik
berulang-ulang maka tubuh merasakan mengambang di permukaan air.

b) Berlatih mengapung dengan tangan memegang papan luncur masuk ke
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dalam air. Saat tangan memegang papan luncur, angkatlah kedua kaki
hingga mengambang telungkup maka tubuh akan merasakan mengambang
di permukaan air.

3) Pertanyakan kepada peserta didik, apakah yang dimaksud dengan titik apung
benda, kenapa badan kita bisa mengapung di air, dan pertannyaan lainnya.

4) Tugaskan peserta didik untuk mengeksplorasi pertanyaan tersebut melalui
praktik masuk kedalam air, mengapung dan berenang.

5) Setelah peserta didik merasakan ada kemajuan dalam pengenalan air dan
mengapung, kembangkan dengan berbagai variasi gerakan yang melibatkan
anggota tubuh lain dalam bentuk permainan / perlombaan.

6) Selama peserta didik melakukan eksplorasi gerak, guru menilai kemajuan yang
diperoleh oleh peserta didik.

Variasi: setelah peserta didik teramati mengalami kemajuan pengenalamair dan
mengapung, tugaskan mereka mengunakan variasi gerakan, dan juga, tugaskan
mereka untuk melakukan gerak mengapung sambil bergerak maju-mundur dan
ke kiri - ke kanan.

2. Aktivitas Pembelajaran Renang Gaya Bebas

a. Aktivitas belajar Individual

1) Tugaskan peserta didik untuk melakukan gerakan tangan dalam renang gaya
bebas dengan benar

2) Tugaskan pesertaddidik untuk melakukan gerakan kaki gerak renang gaya
bebas dengan benar

3) Tugaskan peserta didik umtuk.melakukan gerakan cara mengambil nafas
gerak renang gaya bebasdengan benar.

4) Tugaskan peserta didik untuk melakukan kombinasi gerakan tangan, gerakan
kaki, gerakan ambil ‘nafas dan koordinasi semuannya dalam renang gaya
bebas dengan benar.

5) Tugaskan_pesertatdidik untuk melakukan gerakan tangan, gerakan kaki,
gerakan‘ambil nafas menggunakan alat bantu seperti pelampung dan alat
bantu lainnya dengan benar.

6) Pertanyakan kepada peserta didik, apakah yang dimaksud dengan gerakan
streamline, resistor gerakan, pakaian yang sesuai untuk gerakan renang, dan
pertannyaan lainnya.

7) Tugaskan peserta didik untuk mengeksplorasi pertanyaan tersebut melalui
praktik masuk kedalam air, mengapung dan berenang.

8) Setelah peserta didik merasakan ada kemajuan dalam pengenalan air dan
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mengapung, dan berenang kembangkan dengan berbagai variasi gerakan
yang melibatkan anggota tubuh lain dalam bentuk permainan / perlombaan.

9) Selama peserta didik melakukan eksplorasi gerak, guru menilai kemajuan
yang diperoleh oleh peserta didik.

Variasi: setelah peserta didik teramati mengalami kemajuan pengenalan air
dan mengapung dan berenang, tugaskan mereka mengunakan variasi gerakan,
dan juga tugaskan mereka untuk melakukan gerak renang gaya bebas sambil
bergerak maju.

Jenis keterampilan gerak dalam renang seperti gerakan kaki, gerakan tangan,
sikap ambil nafas, koordinasi semuanya (gerakan tangan, gerakan kakis, tubuh,
cara ambil nafas) dan kegawatdaruratan di air dapat dirancang untuk @ gaya
dada, gaya punggung, dan gaya kupu-kupu. Guru dapat mengemb %nya lagi
sesuai karakteristik dan kebutuhan peserta didik. 6

D. Pelaksanan Penilaian

1. Penilaian Pengetah 10 ’

Setelah mempelajarl i kate erampllan gerak aktivitas renang,
peserta didik menger gas ok dengan penuh rasa tanggungjawab
menjawab berba anyaa erhubungan dengan analisis dan konsep
kategori keteram gerak itas renang. Berikut contoh rubrik untuk

penilaian pengetahuan
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1 Jelaskan cara melakukan keterampilan gerak
" | aktivitas renang (gaya bebas) !
) Jelaskan cara melakukan gerak keterampilan
" | aktivitas renang (gaya dada) !
3 Jelaskan cara melakukan pembelajaran
" | keterampilan gerak renang gaya punggung !
Jelaskan dampak aktivitas keterampilan gerak
4. | renang yang anda lakukan terhadap kebugaran 5 6
jasmani N
g
5, || coooo ¢
Jumlah skor ya oleh 6
Penilaian pengetahuan = —é—é 100
Jumlah ﬁ@akmm@
a. Penilaian Keterampilan Q
Penilaian aspek keterampila @.\ an te esempurnaan / keterampilan
sikap / cara melakukan pro gera emlalan proses). Berikut contoh
rubrik penilaian ketera@
o

JUMLAH SKOR MAKSIMAL (NILAI KETERAMPILAN) : 12
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Kriteria penilaian:

1 = tidak kompeten
2 = cukup kompeten
3 = kompeten

4 = sangat kompeten

b. Penilaian Sikap

Penilaian aspek sikap dilakukan dengan pengamatan selama mengikutikegiatan
belajar mengajar. Pengamatan dalam proses penilaian dilakukan saat peserta didik
melakukan pembelajaran aktivitas gerak aktivitas renang. Aspek-aspek yang dinilai
meliputi: kerjasama, tanggung jawab, menghargai teman, disiplin, dan toleransi.
Berikan tanda cek (V) pada kolom yang sudah disediakan, setiap peser serta
didik menunjukkan atau menampilkan sikap yang diharapkan. Tiap yang
dicek (V) dengan rentang skor antara 1 sampai dengan 4 dengan @ﬁa sebagai
berikut:

3=bail§ " érb'\ 069

2 = cukup
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” \ ¢ Contoh Rubrik Penilaian Sikap

JUMLAH SKOR MAKSIMAL (NILA

Jumlah skor yang dip @
Penilaian Afektif = \

‘ QCSQ\\.

Jumlah skor maksimal
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c. Rekapitulasi Penilaian

Keterangan

« Mendapat nilai Sangat Baik, jika skor antara
« Mendapat nilai Baik, jika skor antara

95 - 100 6
85 - 94 '\
» Mendapat nilai Cukup, jika skor antara

» Mendapat nilai Kurang, jika skor antara

[l
[N
ul

g ii |
*

o

» Mendapat nilai Kurang Sekali, jika sko

Pelaksanaan remedial dila rdapat siswa mendapatkan nilai

Kan apabi Q
kurang dari KKM ata ategori@g (60-74) dan kurang sekali (< 60).

Sedangkan, pengayaa t dilak da siswa yang telah mendapatkan nilai
baik (85-94) da ..%‘, aik (9 “Remedial dan pengayaan dapat dilakukan
pada aspek pengetahuan, sik®ia‘ keterampilan. Berikut contoh format remedial

dan pengayaan. &
&
N
&
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1. Remedial 6 [

roy 4.8 | Aktivitas | Renanggs- Ketera

Penugasan Remedial

U ;
renang gaya Qa.w&& O renang gaya
bebas ehang gaya d bebas
bebas , A

‘<
77, .
2. Pengayaan
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1 roy 3 4.8 | Aktivitas Renang | Keterampilan | 75 Penugasan 83 Pengayaan
renang gaya koordinasi renang gaya
bebas renang gaya bebas
bebas
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EBABX

Pembelajaran Pencegahan dan
Penanggulangan
Narkoba dan Psikotropika

Bab ini membahas tentang Narkoba dan Psikotropika, guru dapat melakukan
pembelajaran sesuai dengan kondisi sekolah, karakateristik peserta didik, dan

lingkungan budaya sekolah masing-masing.

A. Kompetensi Dasar dan Indikator

Pembelajaran

Kompetensidasar dan indikator pembelajaran pencegahan dan penanggulangan
narkoba dan psikotropika adalah\sebagai berikut:

A\

dan kemampuannya sebagai «
anugrah Tuhan yan
ternilai.

1.1.

Menggunakan tubuh dengan
seluruh perangkat gerak dan

kemampuannya sebagai anugrah

Tuhan yang tidak ternilai dengan
pencegahan dan penanggulangan
narkoba dan psikotropika.

1.2 Tumbuhn ‘ke\aharan bahwa
tubuh ipelihara dan
i wujud syukur

dibirx
k@ ang Pencipta.

1.2.1.

Memelihara dan membina tubuh
sebagai wujud syukur kepada sang
Pencipta dengan pencegahan dan
penanggulangan narkoba dan
psikotropika.

2.8 Memiliki perilaku hidup
sehat untuk tidak merokok,
mengkonsumsi alkohol dan
narkoba/psikotropika, serta

mengindari perilaku seks
bebas, dan HIV/AIDS.

2.8.1.

Menunjukkan perilaku hidup sehat
tanpa narkoba dan psikotropika.
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3.9 Memahami upaya pencegahan [3.9.1 Menjelaskan dampak narkoba dan

dan penanggulangan bahaya psikotropika terhadap kesehatan
NARKOBA dan psikotropika tubuh.

tferhadap diri sendiri, keluarga, 392 Menjelaskan upaya pencegahan
lingkungan, bangsa dan negara. narkoba dan psikotropika terhadap

diri sendiri
3.9.3 Menjelaskan upaya pencegahan

narkoba dan psikotropika terhadap
keluarga

3.9.4 Menjelaskan upaya pencegahan
narkoba dan psikotropika terhadap

lingkungan
3.9.5 Menjelaskan upaya penanggulaﬁ&
narkoba dan psikotropika O .

4.9 Menyajikan informasi 49.1 Memp &\1kan Q

berkaitan dengan narkob psiko terhadap
upaya pencegahan dan e‘] tubuh 6
penanggulangan bahaya mprese upaya
NARKOBA dan psikotropika. yﬁceg K Slhe s
terhadap diri sendiri, keluarga, psikotyopika terhadap diri sendiri.
lingkungan, bangsa dan neg§ 9.3 entasikan upaya

ahan narkoba dan

\ sikotropika terhadap keluarga.
Q &'Mempresentasikan upaya
» .

, pencegahan narkoba dan
psikotropika terhadap lingkungan.

\\Q 4.9.5 Mempresentasikan upaya

penanggulangan narkoba dan

. psikotropika.
y\Q

B. Tujuan Pembelajaran

Setelah mengikuti kegiatan pembelajaran ini, peserta didik diharapkan mampu:

1. Memiliki kesadaran tentang arti penting merawat tubuh sebagai wujud syukur
terhadap Tuhan Yang Maha Esa.

2. Menunjukkan perilaku hidup sehat tanpa narkoba dan psikotropika.
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3. Menjelaskan dan mempresentasikan dampak narkoba dan psikotropika
terhadap kesehatan tubuh dengan menunjukkan nilai kerjasama dan disiplin.

4. Menjelaskan dan mempresentasikan upaya pencegahan narkoba dan
psikotropika terhadap diri sendiri dengan menunjukkan nilai kerjasama dan
disiplin.

5. Menjelaskan dan mempresentasikan upaya pencegahan narkoba dan
psikotropika terhadap keluarga dengan menunjukkan nilai kerjasama dan
disiplin.

6. Menjelaskan dan mempresentasikan upaya pencegahan narkoba dan
psikotropika terhadap lingkungan dengan menunjukkan nilai kerjasama dan
disiplin.

7. Menjelaskan dan mempresentasikan upaya penanggulangan narkeba dan
psikotropika dengan menunjukkan nilai kerjasama dan disiplin. *

\

\U
@ggulangan

1. Aktivitas Pembelajaran Me abami P

Narkoba dan Psikotro@ .
\k

Pembelajaran pencegaha ﬁ} 1 pena gan narkoba dan psikotropika
dapat dilakukan dengan aktivitas berk k sebagai berikut:
a. Aktivitas Belajar b\e mpok

Alat puter/laptop dan LCD Projektor

Tempat »Ruangan kelas

Formasi ? : berkelompok

1) Tugaskan peseta @ untuk membuat kelompok dengan jumlah 5-6 orang

untuk setiai;\}g npok.
2) Tugaskam~kepada peserta didik untuk menentukan ketua kelompoknya

sec%; kratis.

3) peserta didik untuk berdiskusi dengan teman satu kelompok
tentang pencegahan dan penanggulangan narkoba dan psikotropika
(dampak narkoba dan psikotropika terhadap kesehatan tubuh, upaya
pencegahan narkoba dan psikotropika terhadap diri sendiri, keluarga, dan
lingkungan, serta upaya penanggulangan narkoba dan psikotropika) seperti
yang terdapat dalam buku siswa.

4) Tugaskan peserta didik untuk berdikusi dalam kelompok dengan
menerapkan nilai kerjasama, toleransi, santun, dan displin.
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5) Tugaskan peserta didik untuk membuat urutan dan penjelasan pencegahan
dan penanggulangan narkoba dan psikotropika dalam media komputer
dengan menggunakan program power point presentation.

6) Agar kreativitas para peserta didik tumbuh, tugaskan mereka untuk
menambahkan foto atau video yang berhubungan dengan presentasinya.

7) Tugaskan peserta didik untuk mempresentasikan hasil diskusi kelompoknya
di depan kelas dengan aturan-aturan tertentu.

8) Selama peserta didik presentasi dan diskusi, guru menilai peserta didik
yang aktif dan mendorong yang tidak aktif untuk bertanya dan menjawab.

Variasi: Agar kegiatan menarik bagi peserta didik, aktivitas belajar ini dapat
dikembangkan lagi oleh guru sesuai dengan karakteristik dan kebutuhan peserta
didik serta sarana prasarana yang tersedia di sekolah.

D. Pelaksanaan Penilaian

1. Penilaian Pengetahuan

Setelah mempelajari materi peéncegahan dam “penanggulangan narkoba
dan psikotropika, para peserta didik ijmengerjakan tugas dengan penuh rasa
tanggungjawab dengan menjawab berbagai pertanyaan yang berhubungan dengan
pencegahan dan penanggulanganinarkobasdanypsikotropika untuk dikumpulkan
menjadi fortopolio. Beriktiticontoh rubrik untuk penilaian pengetahuan

Jelaskan apa yan ud dengan narkoba dan
psikotropika? \8\
2. |Jelaskan dan besi abc‘ontoh penggolongan narkoba dan

ang dimaksud dengan Zat Aditif dan

4. |Apa saja dampak yang ditimbulkan karena
penyalahgunaan narkoba dan psikotropika?

5. |Bagaimanakah dampak narkoba dan psikotropika
terhadap kesehatan tubuh manusia?

6. |Jelaskan dampak sosial penyalahgunaan narkoba dan
psikotropika?
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7. |Jelaskan perubahan-perubahan yang timbul karena
penyalahgunaan narkoba dan psikotropika?

8. |Bagaimanakah wupaya pencegahan penyalahgunaan
narkoba dan psikotropika terhadap diri sendiri, keluarga,
dan lingkungan?

9. | Bagaimanakah upaya penanggulangan penyalahgunaan
narkoba dan psikotropika?

2. Penilaian Keterampilan

Penilaian aspek keterampilan dilakukan terhadap keterampilan berdiskusi dan
presentasi. Tugaskan peserta didik untuk berdiskusi dan presentasi tenta @ pateri
memahami dampak seks bebas, kemudian buatlah rubrik penilaian ke%kampilan

*

seperti contoh berikut: .

*
s r > s J

-

JUMLAH SKOR M AL (NILAI KETERAMPILAN) : 12

N

*

kriteria penil

4 = sangat kompeten

Jumlah skor yang diperoleh

Penilaian Keterampilan = X 100

Jumlah skor maksimal
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3. Penilaian Sikap

Penilaian aspek sikap (sikap) dilakukan dengan pengamatan selama mengikuti
kegiatan belajar mengajar. Pengamatan dalam proses penilaian dilakukan saat
peserta didik berdiskusi dan presentasi. Aspek-aspek yang dinilai meliputi:
kerjasama, tanggungjawab, menghargai teman, disiplin, dan toleransi. Berikan
tanda cek (V) pada kolom yang sudah disediakan, setiap peserta peserta didik
menunjukkan atau menampilkan sikap yang diharapkan. Tiap sikap yang dicek
(V) dengan rentang skor antara 1 sampai dengan 4 dengan criteria sebagai berikut:

4 = sangat baik
3 = baik

2 = cukup 6
1 = kurang ‘\
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Contoh Rubrik Penilaian Sikap

; 7 -&\
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4. Rekapitulasi Penilaian

Keterangan 6
« Mendapat nilai Sangat Baik, jika skor antara = 95-100 ‘\
« Mendapat nilai Baik, jika skor antara =85-94 O .
» Mendapat nilai Cukup, jika skor antara . 75 - 84 Q
.

» Mendapat nilai Kurang Sekali, jika skor a

» Mendapat nilai Kurang, jika skor antara @\' = 60 -
QY <

a

E. Pelaksanaan Remedial dan Pengayaan

@)at siswa mendapatkan nilai

ada, ka 60-74) dan kurang sekali (< 60).

Sedangkan, pengayaan‘dapat dilakuka a siswa yang telah mendapatkan nilai

baik (85-94) dan sangat baik (95-100). Remedial dan pengayaan dapat dilakukan
pada aspek pengetahuan, sikap, % erampilan. berikut contoh format remedial

b i RS
N
A\

akan apabil
tegori k
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1. Remedial

pengetahuan

ulangan
narkoba

dan
psikotr

Dampak
narkoba

Penugasan pemberian
soal tentang Dampak
narkoba dan
psikotropika terhadap
kesehatan

65

Remedial

2. Pengayaan

1 bunga |3

3.1

pengetahuan

Pencegahan
dan penangg
ulangan
narkoba

dan
psikotropika

Dampak
narkoba
dan psiko
tropika
terhadap
kesehatan
tubuh

75

L 4
Penugasan w% n
soal tentang Um%
smas_ummms

psikotropika terhada
kesehatan

85

Pengayaan
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M BAB XI

Pembelajaran Memahami
Dampak Seks Bebas

Bab ini membahas tentang dampak seks bebas, guru dapat pembelajaran sesuai
dengan kondisi sekolah, karakateristik peserta didik, dan lingkungan budaya

sekolah masing-masing.

A. Kompetensi Dasar dan Indikator

Pembelajaran

Kompetensi dasar dan indikator pembelajaran memahami dampak seks bebas

adalah sebagai berikut:

1.1 Menghargai tubuh n
seluruh perangkat gerak dan
kemampuannya sebagai a

Tuhan yang tidak ter@

.1.1. Menggunakan tubuh dengan
seluruh perangkat gerak
dan kemampuannya sebagai
anugrah Tuhan yang tidak
ternilai dengan memahami
dampak seks bebas.

.
L3
1.2 Tumbuhny: %an bahwa
tubuh %ﬂi ara dan dibina,
sebagali-% syukur kepada sang
Pencipta.

1.2.1. Memelihara dan membina
tubuh sebagai wujud syukur
kepada sang Pencipta dengan

memahami dampak seks bebas.

2.8 Memiliki perilaku hidup
sehat untuk tidak merokok,
mengkonsumsi alkohol dan
narkoba/psikotropika, serta
mengindari perilaku seks bebas,
dan HIV/AIDS.

2.8.1. Menunjukkan perilaku hidup
sehata dengan menghindari
perilaku seks bebas
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3.10 Memahami dampak seks bebas | 3.10.1 Menjelaskan penyebab
terhadap diri sendiri, keluarga terdadinya seks bebas

dan masyarakat luas. 3.10.2 Menjelaskan dampak seks bebas
terhadap diri sendiri, keluarga,
dan masyarakat

3.10.3 Menjelaskan pencegahan seks
bebas

4.10 Menyajikan informasi tentang 4.10.1 Mempresentasikan penyebab
dampak seks bebas terhadap diri terdadinya seks bebas

luas. seks bebas terhadap diri

sendiri, keluarga dan masyarakat | 4.10.2 Mempresentasikan dampak
%ﬁiri,
keluarga, dan masyara

4.10.3 Mempresentasik ricegahan

RIS

o

B. Tujuan Pembelajaran

Setelah mengikuti kegiatan pembelajaran ini; peserta didik diharapkan mampu:

[a—

. Memiliki kesadaran téntang arti penting merawat tubuh sebagai wujud syukur
terhadap Tuhan Yang.Maha Esa.

2. Menunjukkanperilaku hidup'sehata dengan menghindari perilaku seks bebas

3. Menjelaskan dan mempresentasikan penyebab terjadinya seks bebas dengan
menunjukkan nilai kefjasatha dan disiplin.

=~

Menjelaskan dan, mempresentasikan dampak seks bebas terhadap diri sendiri,
keluarga, dan masyarakat dengan menunjukkan nilai kerjasama dan disiplin.

b

Menjelaskans, dan mempresentasikan pencegahan seks bebas dengan
menunjukkan nilai kerjasama dan disiplin.

C. Aktivitas Pembelajaran

1. Aktivitas Pembelajaran Memahami Dampak Seks Bebas

Pembelajaran memahami dampak seks bebas dapat dilakukan dengan aktivitas
berkelompok sebagai berikut:
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a. Aktivitas Belajar berkelompok

Alat : Komputer/laptop dan LCD Projektor
Tempat : Ruangan kelas
Formasi : berkelompok

1) Tugaskan peseta didik untuk membuat kelompok dengan jumlah 5-6 orang
untuk setiap kelompok.

2) Tugaskan kepada peserta didik untuk menentukan ketua kelompoknya secara
demokratis.

3) Tugaskan peserta didik untuk berdiskusi dengan teman satu kelompok tentang
penyebab, dampak, dan pencegahan seks bebas seperti yang terdapat dalam
buku siswa.

4) Tugaskan peserta didik untuk berdikusi dalam kelompok dengan menergp%
nilai kerjasama, toleransi, santun, dan displin.

5) Tugaskan peserta didik untuk membuat urutan dan penjelasan bab,
dampak, dan pencegahan seks bebas dalam dia komp engan
menggunakan program power point presentatl ‘

6) Agar kreativitas para peserta didik tu uga reka untuk
menambahkan foto atau video yang berhub entasinya.

7) Tugaskan peserta didik untuk mempresen 31kan %Kum kelompokknya
di depan kelas dengan aturan-at é&ntu

8) Selama peserta didik presen iskusi en11a1 peserta didik yang
aktif dan mendorong yang tif unt@anya dan menjawab.

Variasi: Agar kegia ar1k b erta didik, aktivitas belajar ini dapat
dikembangkan lagi oleh gufu sesu en an karakteristik dan kebutuhan peserta
didik serta sarana prasarana ya d1a di sekolah.

D. Pelaksanaan Penilaian

1. Penilai@%ig,etahuan

Setelah mempelajari materi memahami dampak seks bebas, para peserta didik
mengerjakan tugas dengan penuh rasa tanggungjawab dengan menjawab berbagai
pertanyaan yang berhubungan dengan dampak seks bebas untuk dikumpulkan
menjadi fortopolio. Berikut contoh rubrik untuk penilaian pengetahuan
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1. |Jelaskan faktor-faktor penyebab terjadinya seks bebas di
kalangan remaja?

2. | Jelaskan dampak seks bebas, baik terhadap diri sendiri,
keluarga, maupun masyarakat?

3. | Bagaimanakah cara kita terhindar dari perilaku seks

bebas?
4. | Apa saja yang bisa kamu lakukan untuk mencegah seks
bebas?
5.
2. Penilaian Keterampilan ‘\6

*
Penilaian aspek keterampilan dilakukan terhadap keterampi Qdiskusi dan
presentasi. Tugaskan peserta didik untuk berdiskusi*dan presen ntang materi
memahami dampak seks bebas, kemudiaa rubri ilaian keterampilan

seperti contoh berikut:

)

L\

JUMLAH SKQR MAKSIMAL (NILAI KETERAMPILAN) : 12

kriteria penilaian:
1=ti @m eten
2 ﬁp kompeten
3 = kompeten
4 = sangat kompeten
Jumlah skor yang diperoleh

Penilaian Keterampilan = X 100

Jumlah skor maksimal
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3. Penilaian Sikap

Penilaian aspek sikap dilakukan dengan pengamatan selama mengikuti
kegiatan belajar mengajar. Pengamatan dalam proses penilaian dilakukan saat
peserta didik berdiskusi dan presentasi. Aspek-aspek yang dinilai meliputi:
kerjasama, tanggungjawab, menghargai teman, disiplin, dan toleransi. Berikan
tanda cek (V) pada kolom yang sudah disediakan, setiap peserta peserta didik
menunjukkan atau menampilkan sikap yang diharapkan. Tiap sikap yang dicek
(V) dengan rentang skor antara 1 sampai dengan 4 dengan criteria sebagai berikut:

4 = sangat baik

o —
3 = baik a |~
2 = cukup
1 = kurang 6
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4. Rekapitulasi Penilaian

Keterangan 6
« Mendapat nilai Sangat Baik, jika skor antara = 95-100 ‘\

« Mendapat nilai Baik, jika skor antara = 85- .

« Mendapat nilai Cukup, jika skor antara ‘\\ =7

» Mendapat nilai Kurang, jika skor antar =60 =

» Mendapat nilai Kurang Sekali, jika tara

QWO

E. Pelaksanaan Remedial dan Pengayaan

*

kurang dari KKM, atau pada ka i kurang (60-74) dan kurang sekali (< 60).
Sedangkan, pengayaan dapat dilakukan pada siswa yang telah mendapatkan nilai
baik (85-94) dan sangat % -100). Remedial dan pengayaan dapat dilakukan

pada aspek penget ikap, dan keterampilan. berikut contoh format remedial
dan pengayaan. \
*
*

D
A\

Pelaksanaan dila @abila terdapat siswa mendapatkan nilai
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1. Remedial

1 |bunga |3 3.1 Z@Eﬁ ab |75 Penugasan 65
pengetahuan | sé @ te pemberian soal Remedial
mo_&% tentang penyebab
seks bebas

2. Pengayaan
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1 bunga |3 3.1 Memahami | Penyebab | 75 Penugasan 5
pengetahuan | seks bebas | terjadinya pemberian soal Pengayaan
seks bebas tentang penyebab
seks bebas
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H BAB XII
Pembelajaran Memahami
Penyakit HIV/AIDS

pembelajaran sesuai dengan kondisi sekolah, karakateristik peserta , dan

Bab ini membahas tentang penyakit HIV/AIDS, guru dapat @ukan
lingkungan budaya sekolah masing-masing. O .

*

A. Kompetensi Dasar dan Indikator
Pembelajaran

L 4
Kompetensi dasar dan indi mbela@ emahami penyakit HIV/AIDS

adalah sebagai berikut: Q

<

dengan 1.1.1. Menggunakan tubuh dengan
seluruh perangkat gera Y seluruh perangkat gerak
kemampuannya sebagaijanugrah dan kemampuannya sebagai

Tuhan yang ti1 ai. anugrah Tuhan yang tidak
*

ternilai dengan memahami

penyakit HIV/AIDS.
1.2Tum esadaran bahwa 1.2.1. Memelihara dan membina
s dipelihara dan dibina, tubuh sebagai wujud syukur
sebagai wujud syukur kepada sang kepada sang Pencipta dengan
Pencipta. memahami penyakit HIV/
AIDS.
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2.8 Memiliki perilaku hidup 2.8.1. Menunjukkan perilaku hidup
sehat untuk tidak merokok, sehata dengan menghindari
mengkonsumsi alkohol dan HIV/AIDS
narkoba/psikotropika, serta
mengindari perilaku seks bebas,

dan HIV/AIDS.

3.11 Memahami bahaya, penularan, |3.11.1 Menjelaskan bahaya HIV/
dan cara mencegah HIV dan AIDS terhadap tubuh.
AIDS. 3.11.2 Menjelaskan pola penularan

HIV/AIDS.

3.11.3 Menjelaskan cara pencegahan

HIV/AIDS
3.11.4 Menjelaskan Tes HIV '\

4.11 Menyajikan informasi berkaitan | 4.11.1 Mempresentasikan
dengan bahaya, penularan, dan H terh ap t
cara mencegah HIV dan AIDS. 4112

\} - :&n HIV/AIDS.
6 4114 resentasikan Tes HIV
A N
B. Tujuan Pembelajaran

Setelah mengikuti kegiatappembelajaran ini, peserta didik diharapkan mampu:

1. Memiliki kesadaran tentang-arti penting merawat tubuh sebagai wujud syukur
terhadap Tuhan Yang Maha Esa.

Menunjukkanpétilaku hidup sehata dengan menghindari HIV/AIDS

@

. Menjelaskan ‘dan’ mempresentasikan bahaya HIV/AIDS terhadap tubuh
dengan menunjukkan nilai kerjasama dan disiplin.

4. Menjelaskan dan mempresentasikan pola penularan HIV/AIDS dengan
menunjukkan nilai kerjasama dan disiplin.

5. Menjelaskan dan mempresentasikan cara pencegahan HIV/AIDS dengan
menunjukkan nilai kerjasama dan disiplin.

6. Menjelaskan dan mempresentasikan Tes HIV dengan menunjukkan nilai
kerjasama dan disiplin
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C. Aktivitas Pembelajaran

1. Aktivitas Pembelajaran Memahami Dampak Seks Bebas

Pembelajaran memahami dampak seks bebas dapat dilakukan dengan aktivitas
berkelompok sebagai berikut:

a. Aktivitas Belajar berkelompok

Alat : Komputer/laptop dan LCD Projektor
Tempat : Ruangan kelas
Formasi : berkelompok

1) Tugaskan peseta didik untuk membuat kelompok dengan Jumlah orang
untuk setiap kelompok.

2) Tugaskan kepada peserta didik untuk menentukan ketua kelox@knya secara

demokratis
3) Tugaskan peserta didik untuk berdiskusi ema pok tentang
bahaya, pola penularan, cara pencega 5 /AIDS s HIV seperti yang

terdapat dalam buku siswa.
@mok dengan menerapkan

n dan penjelasan bahaya, pola
n tes HIV dalam media komputer
oint presentation.

4) Tugaskan peserta didik untuk b si dal

nilai kerjasama, toleransi, d1 i

5) Tugaskan peserta didik ué embua
dlall

dik tumbuh, tugaskan mereka untuk
menambahka 0 atau video'yang berhubungan dengan presentasinya.

7) Tugaskan peserta didi @(‘mempresentasikan hasil diskusi kelompokknya
di depan kelas den ran-aturan tertentu.

8) Selama pesert: 3&1 resentasi dan diskusi, guru menilai peserta didik yang
aktif dan mendx g yang tidak aktif untuk bertanya dan menjawab.

Variasi egiatan menarik bagi peserta didik, aktivitas belajar ini dapat
dikem@k n lagi oleh guru sesuai dengan karakteristik dan kebutuhan peserta
didik serta sarana prasarana yang tersedia di sekolah.
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D. Pelaksanaan Penilaian

1. Penilaian Pengetahuan

Setelah mempelajari materi memahami penyakit HIV/AIDS, para peserta didik
mengerjakan tugas dengan penuh rasa tanggungjawab dengan menjawab berbagai
pertanyaan yang berhubungan dengan penyakit HIV/AIDS untuk dikumpulkan
menjadi fortopolio. Berikut contoh rubrik untuk penilaian pengetahuan

1. | Jelaskan bahaya penyakit HIV/AIDS? !\

2. | bagaimana cara penularan penyakit HIV/AIDS? ’\\,

Bagaimanakah gejala-gejala seseorang yang tertular

.
penyakit HIV/AIDS? ‘a c>
4 Bagaimana proses perjalanan penularan ‘@hIV/ .

AIDS?

Jelaskan siapa saja yang beresiko tertula yakit
5.
AIDS? N g
rkan HIV/A

Hal-hal apa saja yang tidak m

Jelaskan cara pencegahan pe
Bagaimana tes HIV dilak(&p.

Apa kegunaan tes I—AI.AWV . 0 ,\

Sl ISl I o

Jamlah skor yang diperoleh

Penilaian pengetahuan's

Jumlah skor maksimal

2. Penilaian Ketérampilan

Penilaian aspek keterampilan dilakukan terhadap keterampilan berdiskusi dan
presentasi. Tugaskan peserta didik untuk berdiskusi dan presentasi tentang materi
memahami penyakit HIV/AIDS, kemudian buatlah rubrik penilaian keterampilan
seperti contoh berikut:
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JUMLAH SKOR MAKSIMAL (NILAI KETERAMPILAN) : 12

kriteria penilaian: . 6

1 = tidak kompeten

2 = cukup kompeten
3 = kompeten

4 = sangat kompeten

Penilaian Keterampilan =

ot
3. Penilaian Sik: QQ \FQ&

Penilaian aspek sik@dkan dengan pengamatan selama mengikuti
an

kegiatan belajar menga gamatan dalam proses penilaian dilakukan saat
peserta didik ber ﬁ presentasi. Aspek-aspek yang dinilai meliputi:
kerjasama, tangg , menghargai teman, disiplin, dan toleransi. Berikan
tanda cek (V) g’d% olom yang sudah disediakan, setiap peserta peserta didik

menunju menampilkan sikap yang diharapkan. Tiap sikap yang dicek
") denéi&c' g skor antara 1 sampai dengan 4 dengan criteria sebagai berikut:

4= t baik
3 = baik

2 = cukup

1 = kurang
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6 w:ﬁor Rubrik Penilaian Sikap

\\
4

5

N\, N
Jumlah skor yang dipero a/
Penilaian Afektif = ZX100% Q
Jumlah skor maksimal ¢ Q \\ .

2N
JUMLAH SKOR MAKSIMAL (NILA @.v 120 Ql% .
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4. Rekapitulasi Penilaian

Keterangan 6
*

» Mendapat nilai Sangat Baik, jika skor antara = 95-100 \

» Mendapat nilai Baik, jika skor antara = 85- A

» Mendapat nilai Cukup, jika skor antara ‘\ =7
« Mendapat nilai Kurang, jika skor antar \ 0=
» Mendapat nilai Kurang Sekali, jika tara

E. Pelaksanaan Remiedial dan Pengayaan

*
Pelaksanaan re M dila @abila terdapat siswa mendapatkan nilai
kurang dari KKM,atau pada ka i kurang (60-74) dan kurang sekali (< 60).
Sedangkan, pengayaan dap@ kukan pada siswa yang telah mendapatkan nilai
baik (85-94) dan sangat % -100). Remedial dan pengayaan dapat dilakukan

pada aspek pengeta ikap, dan keterampilan. berikut contoh format remedial
dan pengayaan. \

<&
A\
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1. Remedial

Penugasan
pemberian soal Remedial
tentang bahaya
HIV/AIDS

pengetahuan

2. Pengayaan
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1 bunga |3 3.1 Memahami | Bahaya 75 Penugasan
pengetahuan | penyakit HIV/AIDS pemberian soal Pengayaan
HIV/AIDS tentang bahaya

HIV/AIDS
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M BAB XIlII
Pembelajaran Analisis dan
Rencana Kesehatan Pribadi

Bab ini membahas tentang kesehatan pribadi, guru dapat melakukan
pembelajaran sesuai dengan kondisi sekolah, karakateristik peserta d&'k, dan

*

lingkungan budaya sekolah masing-masing. \

A. Kompetensi Dasar dan Indikator
Pembelajaran

Kompetensi dasar dan indikato elajaran me
kesehatan pribadi adalah seba erikut: \

nalisis dan merencanakan

1.1 Menghargai tubu .2.1. Menggunakan tubuh dengan
seluruh perang d e seluruh perangkat gerak
kemampuabagai anu dan kemampuannya sebagai
Tuhan yang tidal terml@ anugrah Tuhan yang tidak

ternilai dengan menganalisis
dan merencanakan kesehatan
\® pribadi.

1.2 Tumbuhn ‘ke)aaaran bahwa 1.2.1. Memelihara dan membina
tubuh t@lpehhara dan tubuh sebagai wujud syukur
d1b1n S i wujud syukur kepada sang Pencipta

sang Pencipta. dengan menganalisis dan
merencanakan kesehatan
pribadi.
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2.8 Memiliki perilaku hidup 2.8.1. Menunjukkan perilaku hidup
sehat untuk tidak merokok, sehata dengan menghindari
mengkonsumsi alkohol dan HIV/AIDS
narkoba/psikotropika, serta
mengindari perilaku seks bebas,
dan HIV/AIDS.

3.12 Menganalisis perencanaan 3.12.1 Mengidentifikasi kesehatan

program kesehatan pribadi. tubuh secara umum
3.12.2 Menganalisis rencana program
kesehatan dalam bentuk
program latihan untuk 1 bulan
3.12.3 Menganalisis ketercapaian
program kesehatan
A
4.12 Merancang program 4.12.1 Memptﬁntasikan k
perencanaan kesehatan pribadi tubu rau
untuk 1 semester. 4.12. 2 '@ T % ogram
kesehatan d entuk
progra n untuk 1 bulan
‘ etercapa1an
esehatan

B. Tujuan Pembelajaran

Setelah mengikuti kegiatan pembelajaran ini, peserta didik diharapkan mampu:

1. Memiliki kesadaranitentang arti penting merawat tubuh sebagai wujud syukur
terhadap Tuhan, Yang Maha Esa.

2. Menunjukkan ‘perilaku bertanggungjawab terhadap tugas yang diberikan
selama belajar menganalisis dan merencanakan kesehatan pribadi.

3. Menunjukkan perilaku santun dan toleransi selama belajar menganalisis dan
merencanakan kesehatan pribadi.

4. Mengidentifikasi dan mempresentasikan kesehatan tubuh secara umum
dengan menunjukkan nilai kerjasama dan disiplin.
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5. Menganalisis dan menyusun rencana program kesehatan dalam bentuk
program latihan untuk 1 bulan dengan menunjukkan nilai kerjasama dan
disiplin.

6. Menganalisis dan menyusun ketercapaian program kesehatan dengan
menunjukkan nilai kerjasama dan disiplin.

C. Aktivitas Pembelajaran

1. Aktivitas Pembelajaran Memahami Kesehatan Pribg‘di
ukan

Pembelajaran menganalisis dan merencakan kesehatan pribadi dapa
dengan aktivitas berkelompok sebagai berikut:

~ O
a. Aktivitas Belajar berkelompok \
Alat : Komputer dan L@’ jektor

Tempat Ruang s

Formasi ompo

1) Tugaskan peseta didik u bua @ dengan jumlah 5-6 orang
untuk setiap kelompok. é

2) Tugaskan kepada didik menentukan ketua kelompoknya
secara demokratQ

3) Tugaskan dik erdiskusi dengan teman satu kelompok
tentang m@esehatan di yang meliputi pola makan, istirahat, dan
aktivitas seperti yang pat dalam buku siswa.

4) Tugaskan peserta ik untuk berdikusi dalam kelompok dengan
menerapkan Qr]asama, toleransi, santun, dan displin.

5) Tugaskan pe B\iﬂx ik untuk membuat program kesehatan pribadi masing-
masing edia komputer dengan menggunakan program power point

rRES
6) % eativitas para peserta didik tumbuh, tugaskan mereka secara
individual meskipun bekerja dalam kelompok.

7) Tugaskan peserta didik untuk mempresentasikan program kesehatan
pribadinya masing-masing di depan kelas dengan aturan-aturan tertentu.

8) Tugaskan peserta didik untuk melaksanakan dan mematuhi semua program
kesehatan pribadi yang telah mereka buat.

9) Selama peserta didik presentasi dan diskusi, guru menilai peserta didik yang
aktif dan mendorong yang tidak aktif untuk bertanya dan menjawab.
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Variasi: Agar kegiatan menarik bagi peserta didik, aktivitas belajar ini dapat
dikembangkan lagi oleh guru sesuai dengan karakteristik dan kebutuhan peserta
didik serta sarana prasarana yang tersedia di sekolah.

D. Pelaksanaan Penilaian

1. Penilaian Pengetahuan

Setelah mempelajari materi menganalisis dan merencakan kesehatan pribadi,
para peserta didik mengerjakan tugas dengan penuh rasa tanggungjawab dengan
menjawab berbagai pertanyaan yang berhubungan dengan penyakit HIV/AIDS
untuk dikumpulkan menjadi fortopolio. Berikut contoh rubrik untuk penilaian
pengetahuan

1. | Faktor-faktor apa saja yang men@r i kes
A\

pribadi?

*
2. | Jelaskan komponen-kompone Marus @&ikan

dalam mengatur pola maka,
3. | Sebutkan jenis-jenis ine@ ‘dan ka @1 zat gizi di

n
dalamnya? P

4. |Berapa kali sebdiknya makan sehari? Mengapa
demikian? .

5. | Jelaskan tingkatan aktivit ani/olahraga?

Mengapa kita pe fakukan aktivitas jasmani/
olahraga? .
Apa yang dimNd.hengan istirahat?

Mengapa ti %rupakan istirahat yang paling baik?

Penyaki gi dalam berapa macam?

10. | Kebiasaan® buruk apa saja yang dapat mengganggu
kesehatan pribadi seseorang?

11. | Hitunglah kebutuhan kalori dirimu sendiri?

12. | Buatlah program latihan aktivitas jasmani/olahraga
sederhana yang sesuai kebutuhanmu?

13. | Buatlah jadwal kegiatan harian yang dapat mengatur
istirahatmu?
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Jumlah skor yang diperoleh

Penilaian pengetahuan =
Jumlah skor maksimal

2. Penilaian Keterampilan

Penilaian aspek keterampilan dilakukan terhadap keterampilan berdiskusi,
presentasi, dan pembuatan program kesehatan pribadi. Tugaskan peserta didik
untuk berdiskusi, presentasi membuat program kesehatan pribadi selama 1 bulan,
kemudian buatlah rubrik penilaian keterampilan seperti contoh berikut:

. ot
SO
JUMLAH SKOR MAKS:! NYNIL RAMPILAN) : 12
kriteria penllalam
1 = tidak komp \ \IQ
= cukup ko

3 = kompeten

4 = sangat komp@6
. Jumlah skor yang diperoleh
Penila@ampilan = X 100
Q Jumlah skor maksimal

3. Penilaian Sikap

Penilaian aspek sikap dilakukan dengan pengamatan selama mengikuti
kegiatan belajar mengajar. Pengamatan dalam proses penilaian dilakukan saat
peserta didik berdiskusi dan presentasi. Aspek-aspek yang dinilai meliputi:
kerjasama, tanggungjawab, menghargai teman, disiplin, dan toleransi. Berikan
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tanda cek (V) pada kolom yang sudah disediakan, setiap peserta peserta didik
menunjukkan atau menampilkan sikap yang diharapkan. Tiap sikap yang dicek
(V) dengan rentang skor antara 1 sampai dengan 4 dengan criteria sebagai berikut:

4 = sangat baik

3 =baik
2 = cukup
1 = kurang
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4. Rekapitulasi Penilaian

Keterangan 6
*

» Mendapat nilai Sangat Baik, jika skor antara = 95-100 \

« Mendapat nilai Baik, jika skor antara = 85- % *

» Mendapat nilai Cukup, jika skor antara ‘\\ = 75%
L 4

« Mendapat nilai Kurang, jika skor antar 0
» Mendapat nilai Kurang Sekali, jika tara

a terdapat siswa mendapatkan nilai
kurang dari KK urang (60-74) dan kurang sekali (< 60).
Sedangkan, peng n pada siswa yang telah mendapatkan nilai

au pada kat
n dapat dih%vﬂ
baik (85-94) dan sangat w-& 0). Remedial dan pengayaan dapat dilakukan

pada aspek pengetahuan, an keterampilan. berikut contoh format remedial
dan pengayaan.
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1. Remedial

bunga |3

3.1

pengetahuan

Kesehatan

pri !V
*

Penugasan
pemberian
soal tentang
kesehatan
pribadi

65

Remedial

2. Pengayaan

bunga |3

3.1

pengetahuan

Kesehatan
pribadi

Kesehatan
pribadi
secara
umum

75

Penugasan
pemberian
soal tentang
kesehatan
pribadi

85

Pengayaan
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