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Pendahuluan

Dari Belajar Olahraga Menuju Belajar Siswa
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A. Keragaman Produk dan Proses Pembelajaran Pendidikan 

Jamani
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B. Makna Hakiki Pendidikan Jasmani

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 1. Konstalasi belajar dalam kedudukan perilaku guru, perilaku siswa, 

interaksi guru dan siswa dan aspek yang dikembangkan 
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C. Pendidikan Jasmani Membangun Olahraga Siswa
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D. Pendidikan Jasmani Membangun Belajar Siswa
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E. Pendidikan Jasmani Membangun Olahraga dan Belajar 

Siswa
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F. Menegaskan Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan 

Kesehatan sebagai Proses Pendidikan
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 2. Skema belajar siswa yang disituasikan secara sengaja



Kurikulum 2013                                          Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan   13

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 3. Perancangan lingkungan yang mencipta belajar siswa 
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G. Faktor Luar dan Kriteria Pengajaran 
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a. Kriteria Pertama

b. Kriteria Kedua

c. Kriteria Ketiga

d. Kriteria Keempat
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H. Merancang Tugas Belajar Gerak

Dimensi Isi Tugas Gerak 

B. Dimensi Tujuan Tugas Gerak
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C. Dimensi Pengaturan Pengorganisasian Tugas Belajar Gerak

a. Pengaturan Siswa 
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b. Pengaturan Waktu

c. Pengaturan Ruang
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d. Pengaturan Peralatan

I. Pengorganisasian Pengajaran
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J. Meningkatkan Kejelasan Komunikasi
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K. Pilih Cara Berkomunikasi 
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L. Pilih dan Organisasikan Belajar

M. Panduan Metodik
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Persiapan Pengajaran

Pengajaran 
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Pasca Pengajaran 
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 4. Siklus proses reflektif
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N. Panduan Didaktik

Langkah-langkah belajar siswa

Ilustrasi Proses Belajar Siswa:
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KOMPETENSI INTI KOMPETENSI 

Bab 1

Permainan Bola Besar 
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A.  Lingkup Materi

1. Belajar ke dalam Permainan Sepak Bola

2. Belajar ke dalam Permainan Bola Basket

3. Belajar ke dalam Permainan Bola Voli 

B.  Indikator Pencapaian Kompetensi

1. Aspek Pengetahuan (Belajar melalui permainan sepak bola, 

basket, voli)
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2. Aspek Sikap (Belajar melalui permainan sepak bola, basket, 

voli)  

3. Aspek Keterampilan (Belajar melalui permainan sepak bola, 

basket, voli)

C.  Landasan Pengajaran Dalam Pengembangan Olahraga 

Bola Besar melalui Permainan
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D.  Materi  Pembelajaran

1.  Permainan Sepak Bola

a.  Aktivitas Pengajaran 1
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b.  Aktivitas pengajaran  2

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 1.1 Permainan gawang sudut
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c.  Aktivitas Pengajaran 3

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 1.2 Permainan gawang delapan
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d.  Aktivitas Pengajaran 4

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 1.3 Permainan sepak bola end zone
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e.  Aktivitas Pengajaran 5

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 1.4 Permainan sepak bola lewati garis pertahanan
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f.  Aktivitas Pengajaran 6

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 1.5 Bermain mengoper dan menembak bola ke gawang
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g.  Aktivitas Pengajaran 7

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 1.6 Memanfaatkan ruang kosong dengan cara mengoper dan 

menghentikan bola
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h.  Aktivitas Pengajaran 8

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 1.7 Permainan sepak bola sentuh pemain



48 Kelas IX SMP/MTs 88

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 1.8 Permainan sepak bola bowling
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2.  Permainan Bola Basket

a.  Aktivitas Pengajaran 1
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b.  Aktivitas Pengajaran 2

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 1.9 Permainan Bounce pass hulahoop
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c.  Aktivitas Pengajaran 3 

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 1.10 Permainan Chess pass end zone



54 Kelas IX SMP/MTs 44

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 1.11 Menggiring dan melempar bola ke ring
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d.  Aktivitas Pengajaran 4
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e.  Aktivitas Pengajaran 5

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 1.12 Dribling dan shotting dengan simpai
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f.  Aktivitas Pengajaran 6

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 1.13 Bola raja
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 1.14 Permainan lempar tangkap bola 10 kali
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g.  Aktivitas Pengajaran 7
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3.  Permainan Bola Voli

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 1.15 Permainan lempar langsung ke basket
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a.  Aktivitas Pengajaran 1
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 1.16 Passing bawah dengan dua sentuhan
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b.  Aktivitas Pengajaran 2
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c.  Aktivitas Pengajaran  3

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 1.17 Passing bawah dan atas melewati angka
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 1.18 Permainan passing bawah dan atas dengan mengumpulakan angka
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d.  Aktivitas Pengajaran 4
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 1.19 Permainan passing bawah dan atas dengan mengumpulkan angka
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A.  Penilaian Sikap

No
Nama 

siswa

Aspek perilaku yang dinilai

Jumlah

Disiplin 

dalam 

pembelajaran

Menghargai 

teman 

lainnya

Berdoa 

sebelum 

dan sesudah 

pembelajaran

Bekerja 

sama dalam 

melakukan 

pembelajaran 

kelompok

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

B.  Penilaian Pengetahuan

Uji Kompetensi
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Pertanyaan Esai
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C.  Penilaian Keterampilan

No
Nama 

siswa

Aspek yang dinilai

Jumlah Ket
Memosisikan 

diri
Menendang Mem-passing Men-driblle

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

Nilai Ketuntasan Sikap

Angka Predikat

4,00 Sangat Baik (SB)

3,00 Baik (B)

NA =  
Nilai yang diperoleh dari PG dan Essay

Nilai maksimal (PG + Essay)
x4
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Nilai Ketuntasan Sikap

Angka Predikat

2,00 Cukup (C)

1,00 Kurang (K)

Sikap Pengetahuan Keterampilan

Modus Predikat Skor Rerata Predikat
Capaian 

Optimum
Predikat

4,00
SB

(Sangat Baik)

3.85 – 4.00 A 3.85 – 4.00 A

3.51 – 3.84 A- 3.51 – 3.84 A-

3,00
B

(Baik)

3.18 – 3.50 B+ 3.18 – 3.50 B+

2.85 - 3.17 B 2.85 - 3.17 B

2.51 – 2.84 B- 2.51 – 2.84 B-

2,00
C

(Cukup)

2.18 – 2.50 C+ 2.18 – 2.50 C+

1.85 – 2.17 C 1.85 – 2.17 C

1.51 – 1.84 C- 1.51 – 1.84 C-

1,00
K

(Kurang)

1.18 – 1.50 D+ 1.18 – 1.50 D+

1.00 – 1.17 D 1.00 – 1.17 D
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KOMPETENSI INTI KOMPETENSI DASAR

Bab 2

Permainan Bola Kecil
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A.  Lingkup Materi

1. Belajar ke dalam Permainan Bulu tangkis

2. Belajar ke dalam Permainan Tenis Meja

3. Belajar ke dalam Permainan Tenis Lapangan 

B.  Indikator Pencapaian  Kompetensi

1. Aspek Pengetahuan (Belajar melalui bulu tangkis, Tenis 

meja, tenis lapangan)
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2. Aspek Sikap (Belajar melalui bulu tangkis, Tenis meja, tenis 

lapangan) 

3. Aspek Keterampilan (Belajar melalui bulu tangkis, Tenis 

meja, tenis lapangan)

C. Landasan Pengajaran dalam Pengembangan Olahraga 

Permainan Bola Kecil melalui Permainan
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D.  Materi Pembelajaran

1.  Permainan Tenis Lapangan

a.  Aktivitas Pengajaran 1
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 2.1 Menyusun kata
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b.  Aktivitas Pengajaran 2
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c.  Aktivitas Pengajaran 3

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 2.2 Lempar Point
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d.  Aktivitas Pengajaran 4

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 2.3 Pukulan lurus dan menyilang
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 2.4 Hop Bounce



86 Kelas IX SMP/MTs 66

e.  Aktivitas Pengajaran 5
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f.  Aktivitas Pengajaran 6

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 2.5 Around the world
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 2.6 Wall ball
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2.  Permainan Tenis Meja 

a.  Aktivitas Pengajaran 1
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b.  Aktivitas Pengajaran 2

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 2.7 Permainan Berlari
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 2.8 Lempar point
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c.  Aktivitas Pengajaran 3
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d. Aktivitas Pengajaran 4

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 2.9 Memantulkan bola ke lantai
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 2.10 Melambungkan bola di udara secara berpasangan
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e.  Aktivitas Pengajaran 5
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f.  Aktivitas Pengajaran 6

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 2.11 Pukulan berpasangan dengan satu orang sebagai tumpuan
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 2.12 Pembelajaran pukulan silang
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g.  Aktivitas Pengajaran 7
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3.  Permainan Bulu Tangkis

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 2.13 Pukulan silang
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a.  Aktivitas Pengajaran 1
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b.  Aktivitas Pengajaran 2

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 2.14 Sasaran angka
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 2.15 Sasaran hulahoop
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A.  Penilaian Sikap

No
Nama 

siswa

Aspek perilaku yang dinilai

Jumlah
Disiplin dalam 

pembelajaran

Menghargai 

teman lainnya

Berdoa sebelum 

dan sesudah 

pembelajaran

Bekerja 

sama dalam 

melakukan 

pembelajaran 

kelompok

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

Uji Kompetensi
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B.  Penilaian Pengetahuan
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Pertanyaan Esai

C.  Penilaian Keterampilan

NA =  
Nilai yang diperoleh dari PG dan Essay

Nilai maksimal (PG + Essay)
x4
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No
Nama 

siswa

Aspek yang dinilai

Jumlah Ket
Memosisikan 

diri
Berlari Memukul

Kombinasi 

lari & 

memukul

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

Nilai Ketuntasan Sikap

Angka Predikat

4,00 Sangat Baik (SB)

3,00 Baik (B)

2,00 Cukup (C)

1,00 Kurang (K)
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Sikap Pengetahuan Keterampilan

Modus Predikat Skor Rerata Predikat
Capaian 

Optimum
Predikat

4,00
SB

(Sangat Baik)

3.85 – 4.00 A 3.85 – 4.00 A

3.51 – 3.84 A- 3.51 – 3.84 A-

3,00
B

(Baik)

3.18 – 3.50 B+ 3.18 – 3.50 B+

2.85 - 3.17 B 2.85 - 3.17 B

2.51 – 2.84 B- 2.51 – 2.84 B-

2,00
C

(Cukup)

2.18 – 2.50 C+ 2.18 – 2.50 C+

1.85 – 2.17 C 1.85 – 2.17 C

1.51 – 1.84 C- 1.51 – 1.84 C-

1,00
K

(Kurang)

1.18 – 1.50 D+ 1.18 – 1.50 D+

1.00 – 1.17 D 1.00 – 1.17 D



Kurikulum 2013                                          Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan   109

Bab 3

Atletik
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A.  Lingkup  Materi

1. Belajar ke dalam Nomor Lari 

2. Belajar ke dalam Nomor Lompat 

3. Belajar ke dalam Nomor Lempar 

B.  Indikator Pencapaian Kompetensi

1. Aspek Pengetahuan (Belajar melalui nomor, lari, lompat, 

lempar)



112 Kelas IX SMP/MTs 

2. Aspek Sikap (Belajar melalui nomor lari, lompat dan 

lempar)  

3. Aspek Keterampilan (Belajar melalui nomor lari, lompat dan 

lempar)

C.  Landasan Pengajaran dalam Pengembangan Variasi dan 

Kombinasi Keterampilan ke dalam Salah Satu Nomor 

Atletik 
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D.  Materi Pembelajaran

1. Varias Dan Kombinasi Lari 

a.  Aktivitas Pengajaran 1
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 3.1 Kombinasi lari dan lempar
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b.  Aktivitas Pengajaran 2
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 3.2 Tebak gambar
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c.  Aktivitas Pengajaran 3
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d.  Aktivitas Pengajaran 4

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 3.3 Menyusun kata
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Aktivitas Pengajaran 5

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 3.4 Permainan hinggap dan terbang
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 3.5 Permainan pemangsa dan penyelamat
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f.  Aktivitas Pengajaran 6
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 3.6 Kucing garis
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2.  Variasi dan Kombinasi Lompat 

a.  Aktivitas Pengajaran 1
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b.  Aktivitas Pengajaran 2

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 3.7 lompat kardus
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c.  Aktivitas Pengajaran 3

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 3.8 Bom ranjau
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 3.9 Rintangan hulahoop
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d.  Aktivitas Pengajaran 4
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Variasi dan Kombinasi Lempar 

a. Aktivitas Pengajaran 1

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 3.10 Lompat alas ke alas



Kurikulum 2013                                          Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan   131
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b.  Aktivitas Pengajaran 2

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 3.11 Estafet lempar
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c.  Aktivitas Pengajaran 3

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 3.12 Kombinasi mendorong/menolak
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 3.13 Lempar sasaran
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d.  Aktivitas Pengajaran 4
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A.  Penilaian Sikap

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 3.14 Lempar sembuyi

Uji Kompetensi



138 Kelas IX SMP/MTs 

No
Nama 

siswa

Aspek perilaku yang dinilai

Jumlah
Disiplin dalam 

pembelajaran

Menghargai 

teman lainnya

Berdoa sebelum 

dan sesudah 

pembelajaran

Bekerja sama 

dalam melakukan 

pembelajaran 

kelompok

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

B.  Penilaian Pengetahuan
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140 Kelas IX SMP/MTs 

Pertanyaan Esai 

C.  Penilaian Keterampilan

NA =  
Nilai yang diperoleh dari PG dan Essay

Nilai maksimal (PG + Essay)
x4
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No
Nama 

siswa

Aspek yang dinilai

Jumlah Ket
Memosisikan 

diri
Mendorong Menolak

Posisi 

melakukan

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

Nilai Ketuntasan Sikap

Angka Predikat

4,00 Sangat Baik (SB)

3,00 Baik (B)

2,00 Cukup (C)

1,00 Kurang (K)



142 Kelas IX SMP/MTs 

Sikap Pengetahuan Keterampilan

Modus Predikat Skor Rerata Predikat
Capaian 

Optimum
Predikat

4,00
SB

(Sangat Baik)

3.85 – 4.00 A 3.85 – 4.00 A

3.51 – 3.84 A- 3.51 – 3.84 A-

3,00
B

(Baik)

3.18 – 3.50 B+ 3.18 – 3.50 B+

2.85 - 3.17 B 2.85 - 3.17 B

2.51 – 2.84 B- 2.51 – 2.84 B-

2,00
C

(Cukup)

2.18 – 2.50 C+ 2.18 – 2.50 C+

1.85 – 2.17 C 1.85 – 2.17 C

1.51 – 1.84 C- 1.51 – 1.84 C-

1,00
K

(Kurang)

1.18 – 1.50 D+ 1.18 – 1.50 D+

1.00 – 1.17 D 1.00 – 1.17 D
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Bab 4

Olahraga Bela Diri



144 Kelas IX SMP/MTs 44
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A.  Lingkup Materi

1. Belajar ke dalam Permainan Pukulan, Tangkisan, dan 

Serangan

B. Indikator Pencapaian Kompetensi

1. Aspek Pengetahuan Bela diri (Belajar melalui  gerakan 

pukulan, tangkisan dan serangan)

2. Aspek Sikap Bela diri (Belajar melalui gerakan pukulan, 

tangkisan dan serangan) 

3. Aspek Keterampilan (Belajar melalui gerakan pukulan, 

tangkisan dan serangan)



146 Kelas IX SMP/MTs 44

C.  Landasan Pengajaran dalam Pengembangan Variasi dan 

Kombinasi Keterampilan ke dalam Peragaan Olahraga 

Bela diri
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D.  Pembentukan Sikap dan Gerak

1.  Permainan Kupu-Kupu Terbang Kian Kemari

Permainan Kereta Dorong



148 Kelas IX SMP/MTs 44

3.  Permainan Putri Berhias

E.  Materi Pembelajaran

1.  Aktivitas Pengajaran 1
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 4.1 Menangkap pita di ekor



150 Kelas IX SMP/MTs 55

b.  Aktivitas Pengajaran 2
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3.  Aktivitas Pengajaran 3

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 4.2 Sentuh lutut



152 Kelas IX SMP/MTs 55

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 4.3 Mendorong lewati garis
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4.  Aktivitas Pengajaran 4



154 Kelas IX SMP/MTs 55

5.  Aktivitas Pengajaran 5

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 4.4 Tarik tanpa tambang
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 4.5 Permainan merebut



156 Kelas IX SMP/MTs 55

A.  Penilaian Sikap

No Pernyataan
Skala

1 2 3 4

1. Teman saya mengakui kesalahan gerak-nya sendiri

2. Teman saya mennghargai temannya yang tidak mampu menunjukkan 

gerak tendangan

3. Teman saya mengembangkan sikap ramah terhadap guru dan siswa lain

4. Teman saya selalu menggunakan tutur kata yang sopan, baik kepada guru 

maupun siswa yang lainnya.

5. Teman saya mengembalikan alat-alat yang telah digunakan dalam 

pembelajaran ke tempat semula

6. Teman saya menjaga kebersihan tempat belajar dan diri sendiri

7. Teman saya membantu teman lain yang mengalami kesulitan dalam 

melakukann tugas belajar gerak

Uji Kompetensi
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B.  Penilaian Pengetahuan



158 Kelas IX SMP/MTs 55

Pertanyaan Esai
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C.  Penilaian Keterampilan

No
Nama 

siswa

Aspek yang dinilai

Jumlah KetPersiapan Pelaksanaan Pelaporan

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

Nilai Ketuntasan Sikap

Angka Predikat

4,00 Sangat Baik (SB)

3,00 Baik (B)

2,00 Cukup (C)

1,00 Kurang (K)

NA =  
Nilai yang diperoleh dari PG dan Essay

Nilai maksimal (PG + Essay)
x4



160 Kelas IX SMP/MTs 66

Sikap Pengetahuan Keterampilan

Modus Predikat Skor Rerata Predikat Capaian Optimum Predikat

4,00
SB

(Sangat Baik)

3.85 – 4.00 A 3.85 – 4.00 A

3.51 – 3.84 A- 3.51 – 3.84 A-

3,00
B

(Baik)

3.18 – 3.50 B+ 3.18 – 3.50 B+

2.85 - 3.17 B 2.85 - 3.17 B

2.51 – 2.84 B- 2.51 – 2.84 B-

2,00
C

(Cukup)

2.18 – 2.50 C+ 2.18 – 2.50 C+

1.85 – 2.17 C 1.85 – 2.17 C

1.51 – 1.84 C- 1.51 – 1.84 C-

1,00
K

(Kurang)

1.18 – 1.50 D+ 1.18 – 1.50 D+

1.00 – 1.17 D 1.00 – 1.17 D
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Kebugaran Jasmani

Bab 5



162 Kelas IX SMP/MTs 66
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A.  Lingkup Materi

B.  Indikator Pencapaian Kompetensi

1. Aspek Pengetahuan 

2. Aspek Sikap 

3. Aspek Keterampilan 

C.   Landasan Pengajaran dalam Pengembangan 

Penyusunan dan Latihan Komponen Kebugaran Jasmani 

Terkait dengan Kesehatan



164 Kelas IX SMP/MTs 66
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D.  Materi Pembelajaran



166 Kelas IX SMP/MTs 66

E.  Manfaat Melakukan Kebugaran Jasmani
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F.  Tujuan Latihan Kebugaran Jasmani dan Komponen 

Kebugaran Jasmani



168 Kelas IX SMP/MTs 66

G. Unsur-Unsur Kebugaran Jasmani 



Kurikulum 2013                                          Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan   169

1. Kelentukan 

a.  Aktivitas Pengajaran 1 



170 Kelas IX SMP/MTs 77
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b.  Aktivitas Pengajaran 2 

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 5.1 Menggendong sambil membelakangi



172 Kelas IX SMP/MTs 77

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 5.2 Lenting badan
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c.  Aktivitas Pengajaran 3 



174 Kelas IX SMP/MTs 77

2. Kekuatan

a.  Aktivitas Pengajaran 1 

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 5.3 Duduk dan berdiri secara bersamaan
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176 Kelas IX SMP/MTs 77

b.  Aktivitas Pengajaran 2 

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 5.4 Duduk secara melingkar
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 5.5 Engkel secara berkaitan



178 Kelas IX SMP/MTs 77

c.  Aktivitas Pengajaran 3 
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3. Power 

a.  Aktivitas Pengajaran 1 

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 5.6 Gerobak dorong



180 Kelas IX SMP/MTs 88

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 5.7 Rintangan Angka
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4. Kecepatan 

a.  Aktivitas Pengajaran 1



182 Kelas IX SMP/MTs 88

b.  Aktivitas Pengajaran 2 

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 5.8 Memindahkan benda secara langsung dan bertahap
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184 Kelas IX SMP/MTs 88

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 5.9. Cicak dan buaya
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186 Kelas IX SMP/MTs 88

5.  Keseimbangan (Balance)

6.  Kelincahan

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 5.10 Sirkuit kebugaran jasmani
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A. Penilaian Sikap

Uji Kompetensi



188 Kelas IX SMP/MTs 88

B.  Penilaian Pengetahuan
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190 Kelas IX SMP/MTs 99
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Pertanyaan Esai

C.  Penilaian Keterampilan

No
Nama 

siswa

Aspek yang dinilai

Jumlah Ket
Pengambilan 

bola

Menjaga 

bola

Ketepatan 

dalam 

tindakan

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

NA =  
Nilai yang diperoleh dari PG dan Essay

Nilai maksimal (PG + Essay)
x4



192 Kelas IX SMP/MTs 99

Nilai Ketuntasan Sikap

Angka Predikat

4,00 Sangat Baik (SB)

3,00 Baik (B)

2,00 Cukup (C)

1,00 Kurang (K)

Sikap Pengetahuan Keterampilan

Modus Predikat Skor Rerata Predikat
Capaian 

Optimum
Predikat

4,00
SB

(Sangat Baik)

3.85 – 4.00 A 3.85 – 4.00 A

3.51 – 3.84 A- 3.51 – 3.84 A-

3,00
B

(Baik)

3.18 – 3.50 B+ 3.18 – 3.50 B+

2.85 - 3.17 B 2.85 - 3.17 B

2.51 – 2.84 B- 2.51 – 2.84 B-

2,00
C

(Cukup)

2.18 – 2.50 C+ 2.18 – 2.50 C+

1.85 – 2.17 C 1.85 – 2.17 C

1.51 – 1.84 C- 1.51 – 1.84 C-

1,00
K

(Kurang)

1.18 – 1.50 D+ 1.18 – 1.50 D+

1.00 – 1.17 D 1.00 – 1.17 D
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Bab 6

Senam



194 Kelas IX SMP/MTs 99
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A.  Lingkup Materi

B.  Indikator Pencapaian Kompetensi

1. Aspek Pengetahuan 

2. Aspek Sikap 

3. Aspek Keterampilan 



196 Kelas IX SMP/MTs 99

C.  Landasan Pengajaran dalam Pengembangan Memprak-

tikkan Variasi dan Kombinasi Rangkaian Gerak Dasar 

Senam
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D. Materi Pembelajaran

1.  Aktivitas Pengajaran 1



198 Kelas IX SMP/MTs 99

2.  Aktivitas Pengajaran 2

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 6.1 Menepuk kaki berpasangan
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 6.2 Bertahan sambil membelakangi



200 Kelas IX SMP/MTs 00

3.  Aktivitas Pengajaran 3
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 6.3 Menara jatuh



202 Kelas IX SMP/MTs 00

4.  Aktivitas Pengajaran 4
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5.  Aktivitas Pengajaran 5

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 6.4 Di sana, di sini, di tempat



204 Kelas IX SMP/MTs 00

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 6.5 Membentuk kelompok
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6.  Aktivitas Pengajaran 6



206 Kelas IX SMP/MTs 00

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 6.6 Tugas angka
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7.  Aktivitas Pengajaran 7



208 Kelas IX SMP/MTs 00

8.  Aktivitas Pengajaran 8

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 6.7 Lari-lompat-roll depan
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 6.8 baling-baling roll belakang



210 Kelas IX SMP/MTs 11

9.  Aktivits Pembelajaran 9
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10.  Aktivitas Pengajaran 10

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 6.9 Lari-lompat-sikap kangkang



212 Kelas IX SMP/MTs 11

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 6.10  Hand stand–roll depan – sikap kayang – roll belakang
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A.  Penilaian Sikap

No
Nama 

siswa

Aspek perilaku yang dinilai

Jumlah
Disiplin dalam 

pembelajaran

Menghargai 

teman lainnya

Berdoa sebelum 

dan sesudah 

pembelajaran

Bekerja 

sama dalam 

melakukan 

pembelajaran 

kelompok

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

B.  Penilaian Pengetahuan

Uji Kompetensi



214 Kelas IX SMP/MTs 11
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Pertanyaan Esai



216 Kelas IX SMP/MTs 11

C. Penilaian Keterampilan

No
Nama 

siswa

Aspek yang dinilai

Jumlah Ket
Keindahan 

gerak

Kesesuaian 

gerak

Pemilihan 

gerak

Keseimbangan 

& gerakan

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

Nilai Ketuntasan Sikap

Angka Predikat

4,00 Sangat Baik (SB)

3,00 Baik (B)

2,00 Cukup (C)

1,00 Kurang (K)

NA =  
Nilai yang diperoleh dari PG dan Essay

Nilai maksimal (PG + Essay)
x4
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Sikap Pengetahuan Keterampilan

Modus Predikat Skor Rerata Predikat
Capaian 

Optimum
Predikat

4,00
SB

(Sangat Baik)

3.85 – 4.00 A 3.85 – 4.00 A

3.51 – 3.84 A- 3.51 – 3.84 A-

3,00
B

(Baik)

3.18 – 3.50 B+ 3.18 – 3.50 B+

2.85 - 3.17 B 2.85 - 3.17 B

2.51 – 2.84 B- 2.51 – 2.84 B-

2,00
C

(Cukup)

2.18 – 2.50 C+ 2.18 – 2.50 C+

1.85 – 2.17 C 1.85 – 2.17 C

1.51 – 1.84 C- 1.51 – 1.84 C-

1,00
K

(Kurang)

1.18 – 1.50 D+ 1.18 – 1.50 D+

1.00 – 1.17 D 1.00 – 1.17 D



218 Kelas IX SMP/MTs 11

 Manfaat Pendinginan

Membantu denyut Jantung dan pernapasan secara 

bertahap kembali normal.

Membantu mencegah rasa pusing akibat menumpuknya 

darah di dalam otot-otot kaki jika aktivitas berat dihentikan 

secara tiba-tiba.

Menyiapkan otot untuk sesi latihan berikutnya/esok hari.
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Aktivitas Ritmik

Bab 7



220 Kelas IX SMP/MTs 22
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A.  Lingkup Materi

B.  Indikator Pencapaian Kompetensi

1. Aspek Pengetahuan 

2. Aspek Sikap 

3. Aspek Keterampilan 

C.  Landasan Pengajaran Variasi Rangkaian Aktivitas Gerak 

Ritmik 



222 Kelas IX SMP/MTs 22



Kurikulum 2013                                          Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan   223

D.  Materi Pemberlajaran

1.  Aktivitas Pengajaran 1

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 7.1 Permainan membeku



224 Kelas IX SMP/MTs 22

2.  Aktivitas Pengajaran 2
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3.  Aktivitas Pengajaran 3

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 7.2 Berjalan dan berlari



226 Kelas IX SMP/MTs 22

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 7.3 Kereta api
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4.  Aktivitas Pengajaran 4



228 Kelas IX SMP/MTs 22

Aktivitas Pengajaran 5

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 7.4 Komando dansa
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 7.5 Komando tari 



230 Kelas IX SMP/MTs 33

A.  Penilaian Sikap

No
Nama 

siswa

Aspek perilaku yang dinilai

Jumlah
Disiplin dalam 

pembelajaran

Menghargai 

teman lainnya

Berdoa sebelum 

dan sesudah 

pembelajaran

Bekerja 

sama dalam 

melakukan 

pembelajaran 

kelompok

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

Uji Kompetensi
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B.  Penilaian Pengetahuan



232 Kelas IX SMP/MTs 33

Pertanyaan Esai
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C.  Penilaian Keterampilan

No
Nama 

siswa

Aspek yang dinilai

Jumlah KetPersiapan Kekompakan

Ketepatan 

dalam 

mengambil 

keputusan

Ketepatan 

gerak dengan 

bermusik

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

NA =  
Nilai yang diperoleh dari PG dan Essay

Nilai maksimal (PG + Essay)
x4



234 Kelas IX SMP/MTs 33

Nilai Ketuntasan Sikap

Angka Predikat

4,00 Sangat Baik (SB)

3,00 Baik (B)

2,00 Cukup (C)

1,00 Kurang (K)

Sikap Pengetahuan Keterampilan

Modus Predikat Skor Rerata Predikat
Capaian 

Optimum
Predikat

4,00
SB

(Sangat Baik)

3.85 – 4.00 A 3.85 – 4.00 A

3.51 – 3.84 A- 3.51 – 3.84 A-

3,00
B

(Baik)

3.18 – 3.50 B+ 3.18 – 3.50 B+

2.85 - 3.17 B 2.85 - 3.17 B

2.51 – 2.84 B- 2.51 – 2.84 B-

2,00
C

(Cukup)

2.18 – 2.50 C+ 2.18 – 2.50 C+

1.85 – 2.17 C 1.85 – 2.17 C

1.51 – 1.84 C- 1.51 – 1.84 C-

1,00
K

(Kurang)

1.18 – 1.50 D+ 1.18 – 1.50 D+

1.00 – 1.17 D 1.00 – 1.17 D
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Bab 8

Renang



236 Kelas IX SMP/MTs 33
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A.  Lingkup Materi

(Belajar ke dalam renang gaya dada, gaya bebas, gaya punggung)

B.  Indikator Pencapaian Kompetensi

1. Aspek Pengetahuan (Belajar melalui renang gaya dada, gaya 

bebas, gaya punggung)

2. Aspek Sikap (Belajar melalui renang gaya dada, gaya bebas, 

gaya punggung)

3. Aspek Keterampilan (Belajar melalui renang gaya dada, gaya 

bebas, gaya punggung)



238 Kelas IX SMP/MTs 33

C.  Landasan Pengajaran Mempraktikan Permainan Terkait 

Berenang
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240 Kelas IX SMP/MTs 44

D.  Materi Pembelajaran

1.  Aktivitas Pengajaran 1
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2.  Aktivitas Pengajaran 2

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 8.1 Loncat tegak ke dalam air



242 Kelas IX SMP/MTs 44

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 8.2 Penyelamatan teman
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3.  Aktivitas Pengajaran 3



244 Kelas IX SMP/MTs 44

4.  Aktivitas Pengajaran 4

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 8.3 Terowongan hulahoop
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 8.4 Lempar bola ke keranjang



246 Kelas IX SMP/MTs 44

5.  Aktivitas Pengajaran 5
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A. Penilaian Sikap

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 8.5 Menyentuh/menendang bola yang tergantung

Uji Kompetensi



248 Kelas IX SMP/MTs 44

No
Nama 

siswa

Aspek perilaku yang dinilai

Jumlah
Disiplin dalam 

pembelajaran

Menghargai 

teman lainnya

Berdoa 

sebelum 

dan sesudah 

pembelajaran

Bekerja 

sama dalam 

melakukan 

pembelajaran 

kelompok

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

B. Penilaian Pengetahuan
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Pertanyaan Esai

NA =  
Nilai yang diperoleh dari PG dan Essay

Nilai maksimal (PG + Essay)
x4
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C.  Penilaian Keterampilan

No
Nama 

siswa

Aspek yang dinilai

Jumlah KetPenyelamatan
Pengambilan 

keputusan

Lama 

penyelamatan

Penempatan 

posisi

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

Nilai Ketuntasan Sikap

Angka Predikat

4,00 Sangat Baik (SB)

3,00 Baik (B)

2,00 Cukup (C)

1,00 Kurang (K)
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Sikap Pengetahuan Keterampilan

Modus Predikat Skor Rerata Predikat
Capaian 

Optimum
Predikat

4,00
SB

(Sangat Baik)

3.85 – 4.00 A 3.85 – 4.00 A

3.51 – 3.84 A- 3.51 – 3.84 A-

3,00
B

(Baik)

3.18 – 3.50 B+ 3.18 – 3.50 B+

2.85 - 3.17 B 2.85 - 3.17 B

2.51 – 2.84 B- 2.51 – 2.84 B-

2,00
C

(Cukup)

2.18 – 2.50 C+ 2.18 – 2.50 C+

1.85 – 2.17 C 1.85 – 2.17 C

1.51 – 1.84 C- 1.51 – 1.84 C-

1,00
K

(Kurang)

1.18 – 1.50 D+ 1.18 – 1.50 D+

1.00 – 1.17 D 1.00 – 1.17 D



Kurikulum 2013                                          Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan   253

Bab 9

Peran dan Fungsi Aktivitas 

Fisik terhadap Pola Makan, 

Berat Badan, Pencegahan 

Penyakit, dan Konsep Diri
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A. Lingkup Materi

B.  Indikator Pencapaian Kompetensi

1. Aspek Pengetahuan 

2. Aspek Sikap 



256 Kelas IX SMP/MTs 55

3. Aspek Keterampilan 

C.  Pengantar
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D.  Pembelajaran Aktivitas Fisik

1. Ketahanan (endurance)

2. Kelenturan (flexibility)

3. Kekuatan (strength)
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E.  Pembelajaran Makanan Bergizi
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F.  Pembelajaran tentang Konsep Diri

G.  Kinerja Tubuh
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H.  Pembelajaran tentang Pencegahan Penyakit
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a.  Diare

b.  Obesitas/Kegemukan 
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c.  Kolesterol 

d.  Tekanan Darah Tinggi (Hipertensi)

e.  Diabetes
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A.  Penilaian Sikap

B. Penilaian Pengetahuan

Uji Kompetensi
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Pertanyaan Esai  

C.  Penilaian Keterampilan

No
Nama 

siswa

Aspek yang dinilai

Jumlah Ket
Pemilihan 

gerak

Pelaksanaan 

gerak

Keindahan 

gerak

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

NA =  
Nilai yang diperoleh dari PG dan Essay

Nilai maksimal (PG + Essay)
x4
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Nilai Ketuntasan Sikap

Angka Predikat

4,00 Sangat Baik (SB)

3,00 Baik (B)

2,00 Cukup (C)

1,00 Kurang (K)

Sikap Pengetahuan Keterampilan

Modus Predikat Skor Rerata Predikat Capaian Optimum Predikat

4,00
SB

(Sangat Baik)

3.85 – 4.00 A 3.85 – 4.00 A

3.51 – 3.84 A- 3.51 – 3.84 A-

3,00
B

(Baik)

3.18 – 3.50 B+ 3.18 – 3.50 B+

2.85 - 3.17 B 2.85 - 3.17 B

2.51 – 2.84 B- 2.51 – 2.84 B-

2,00
C

(Cukup)

2.18 – 2.50 C+ 2.18 – 2.50 C+

1.85 – 2.17 C 1.85 – 2.17 C

1.51 – 1.84 C- 1.51 – 1.84 C-

1,00
K

(Kurang)

1.18 – 1.50 D+ 1.18 – 1.50 D+

1.00 – 1.17 D 1.00 – 1.17 D
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Glosarium
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