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KONSEP

Kata Kunci: 

Capaian Pembelajaran

Bab I

Permainan Bola Besar 



6 Kelas IX SMP/MTs 

A.  Pengantar
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B.  Materi Pembelajaran

1.  Permainan Sepak Bola
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 1.1 Permainan gawang sudut
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 1.2 Permainan gawang delapan
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 1.3 Sepak bola end zone
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 1.4 Permainan sepak bola lewati garis pertahanan
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 1.5 Bermain mengoper dan menembak bola ke gawang
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 1.6 Memanfaatkan ruang kosong dengan cara mengoper dan 

menghentikan bola
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 1.7 Permainan sepak bola sentuh pemain
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2. Permainan Bola Basket

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 1.8 Permainan sepak bola bowling
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 1.9 Permainan Bouncepass
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 1.10 Permainan chestpass end zone
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 1.11 Menggiring dan melempar bola ke ring
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 1.12 Dribbling dan shotting dengan simpai



40 Kelas IX SMP/MTs 



Kurikulum 20113                                          Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan   41

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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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 1.15 Permainan lempar langsung ke basket
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3. Permainan Bola Voli
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 1.16 Passing bawah dengan dua sentuhan
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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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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 1.19 Permainan passing bawah dan atas dengan mengumpulkan angka
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Uji Kompetensi Sikap

No
Nama 

siswa

Aspek yang dinilai

Jumlah KetKerja sama
Tangggung 

jawab
Disiplin

Peduli Terhadap 

Lingkungan

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

Uji Kompetensi Pengetahuan 

Uji Kompetensi
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Pertanyaan Esai
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Uji Kompetensi 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

Penilain Proyek pada Permainan Bola Besar
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No

Nama Siswa 

Setiap 

Kelompok

Aspek yang dinilai

JumlahPersiapan Pelaksanaan Pelaporan

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

1 Bilfaqih 

2 Angga 

3

dst
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KONSEP

Kata Kunci: 

Capaian Pembelajaran

Bab 2

Permainan Bola Kecil
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A.  Pengantar

Peta Konsep
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B.  Materi Pembelajaran

1.  Permainan Tenis Lapangan
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 2.1 Menyusun kata
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 2.2 Lempar Point
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 2.3 Pukulan lurus dan menyilang
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 2.4 Hop Bounce
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 2.5 Around the world
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2.  Permainan Tenis Meja 

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 2.6 Wall ball
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 2.7 Permainan Berlari
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 2.8 Lempar point
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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



Kurikulum 2013                                          Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan   83



84 Kelas IX SMP/MTs 

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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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 2.13 Pukulan silang
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3.  Permainan Bulu Tangkis
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 2.14 Sasaran angka
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 2.15 Sasaran hulahoop
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Uji Kompetensi Sikap

No
Nama 

siswa

Aspek yang dinilai

Jumlah Ket.Kerja sama
Tangggung 

jawab
Disiplin

Peduli 

Terhadap 

Lingkungan

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

Uji Kompetensi
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Uji Kompetensi Pengetahuan
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Pertanyaan Esai
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Uji Kompetensi Keterampilan

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

1 Alteza

2 Bilfaqih

3

4

dst

Penilain Proyek pada Permainan Bola Kecil



Kurikulum 2013                                          Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan   97



98 Kelas IX SMP/MTs 



Kurikulum 2013                                          Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan   99

KONSEP

Kata Kunci: 

Bab 3

Atletik
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A.  Pengantar 

Peta Konsep
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B.  Materi Pembelajaran

1.  Variasi dan Kombinasi Lari



Kurikulum 2013                                          Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan   103

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 3.1 Kombinasi lari dan lempar
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 3.2 Tebak gambar
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 3.3 Pukulan lurus dan menyilang
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 3.4 Hop Bounce
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 3.5 Pemangsa dan penyelamat
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2.  Variasi dan Kombinasi  Lompat 

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 3.6  Kucing garis
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 3.7 Lompat kardus
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 3.8 Bom ranjau
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 3.9 Rintangan hulahoop
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 3.10 Lompat alas ke alas
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 3.11 Estafet
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 3.12 Mendorong/menolak
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 3.13 Lemparan sasaran
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 3.14 Lempar Sembunyi
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Uji Kompetensi Sikap

No
Nama 

siswa

Aspek yang dinilai

Jumlah Ket.Kerja sama
Tangggung 

jawab
Disiplin

Peduli 

terhadap 

lingkungan

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

1 Alteza

2 Bilfaqih

3

4

dst

Uji Kompetensi Pengetahuan

Uji Kompetensi
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Pertanyaan Esai
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Uji Kompetensi Keterampilan

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

1 Alteza

2 Bilfaqih

3

4

dst

Penilain Proyek pada Atletik
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No

Nama siswa 

Setiap 

Kelompok

Aspek yang dinilai

JumlahPersiapan Pelaksanaan Pelaporan

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

1 Bilfaqih 

2 Angga 

3

4

dst
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KONSEP

Kata Kunci: 

Capaian Pembelajaran

Bab 4

Olahraga Bela Diri
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A.  Pengantar

Peta Konsep
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B.  Pedoman Belajar Gerakan-Gerakan Bela diri
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C.  Pembentukan Sikap dan Gerak
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1.  Permainan Kupu-Kupu Terbang Kian Kemari

2.  Permainan Kereta Dorong
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3.  Permainan Putri Berhias

D.  Pembelajaran Pencak Silat melalui Aktivitas Permainan
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 4.1 Menangkap pita ekor
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 4.2 Sentuh ekor
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 4.3 Mendorong lewati garis
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 4.4 Tarik tanpa tambang
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 4.5 Permainan merebut
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No
Nama 

siswa

Aspek yang dinilai

Jumlah Ket.Kerja sama
Tangggung 

jawab
Disiplin

Peduli 

terhadap 

lingkungan

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

1 Alteza

2 Bilfaqih

3

4

dst

Uji Kompetensi Pengetahuan

Uji Kompetensi
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Pertanyaan esai

Uji Kompetensi Keterampilan
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No

Nama 

siswa 

Setiap 

Kelompok

Aspek yang dinilai

JumlahPersiapan Pelaksanaan Pelaporan

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

1 Bilfaqih 

2 Angga 

3

4

dst

Penilain Proyek
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No

Nama siswa 

Setiap 

Kelompok

Aspek yang dinilai

JumlahPersiapan Pelaksanaan Pelaporan

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

1 Bilfaqih 

2 Angga 

3

4

dst
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KONSEP

Kata Kunci: 

Capaian Pembelajaran

Bab 5

Kebugaran Jasmani
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A.  Pengantar

Peta Konsep
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B.  Manfaat Melakukan Kebugaran Jasmani
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C.  Tujuan Latihan Kebugaran Jasmani
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D. Unsur-Unsur Kebugaran Jasmani 
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1.  Kelentukan 
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 5.1. Menggendong sambil membelakangi
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 5.2 Lenting badan
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 5.3 Duduk dan berdiri secara bersamaan
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 5.4 Duduk di paha secara melingkar
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 5.5 Engkel secara berkait
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 5.6 Gerobak dorong
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 5.7 Rintangan angka
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 5.8 Memindahkan benda secara langsung dan bertahap
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 5.9 Cicak dan buaya
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5.  Keseimbangan (Balance)

Pos 1

Skiping

Pos 5

Push Up

Pos 6

Hurdlle

Pos 8

Ladder

Pos 7

Lari 1 menit

Pos 2

Vertical 
Jump

Pos 3

Bridge

Pos 4

Sit Up

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 5.10 Sirkuit kebugaran jasmani
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6.  Kelincahan
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A. Penilaian Sikap

Uji Kompetensi
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Uji Kompetensi Pengetahuan 
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Pertanyaan Esai
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Uji Kompetensi 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

1 Bilfaqih 

2 Angga 

3

4

dst

Proyek Kesegaran Jasmani
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No

Nama siswa 

Setiap 

Kelompok

Aspek yang dinilai

JumlahPersiapan Pelaksanaan Pelaporan

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

1 Bilfaqih 

2 Angga 

3

4

dst
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KONSEP

Kata Kunci: 

Capaian Pembelajaran

Bab 6

Senam



190 Kelas IX SMP/MTs 

A.  Pengantar

Pengembangan 

keterampilan gerak dasar 

senam 

Pengembangan pola gerak 

dasar dominan dalam 

senam

Senam

Peta Konsep
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B. Materi Pembelajaran



192 Kelas IX SMP/MTs 

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 6.1 Menepuk kaki berpasangan
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194 Kelas IX SMP/MTs 

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 6.2 Bertahan sambil membelakangi
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196 Kelas IX SMP/MTs 

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 6.3 Menara jatuh
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198 Kelas IX SMP/MTs 

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 6.4 Di sini, di sana, di tempat
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200 Kelas IX SMP/MTs 

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 6.5 Membentuk kelompok



Kurikulum 2013                                          Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan   201



202 Kelas IX SMP/MTs 

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 6.6 Tugas angka
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 6.7 Lari-lompat-roll depan



204 Kelas IX SMP/MTs 
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 6.8 Baling-baling roll belakang



206 Kelas IX SMP/MTs 

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 6.9 Lari-lompat-sikap kangkang
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208 Kelas IX SMP/MTs 

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 6.10 Handstand-roll depan-sikap kayang-roll belakang
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Uji Kompetensi Sikap

No
Nama 

siswa

Aspek yang dinilai

Jumlah Ket.Kerja sama
Tangggung 

jawab
Disiplin

Peduli 

Terhadap 

Lingkungan

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

1 Alteza

2 Bilfaqih

3

4

dst

Uji Kompetensi Pengetahuan

Uji Kompetensi



210 Kelas IX SMP/MTs 
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212 Kelas IX SMP/MTs 

Pertanyaan Esai

No

Nama siswa 

Setiap 

Kelompok

Aspek yang dinilai

JumlahKetepatan Gerakan
Kualitas 

gerakan 

Keindahan 

gerak

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

1 Bilfaqih 

2 Angga 

3

4

dst

Proyek Senam
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No Siswa 

Aspek yang dinilai

Jumlah

Keindahan 

gerak Kesesuaian 

Gerak

Pemilihan 

gerak

Kesinambungan 

gerakan

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

1 Bilfaqih 

2 Angga 

3

dst



214 Kelas IX SMP/MTs 
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KONSEP

Kata Kunci: 

Capaian Pembelajaran

Bab 7

Aktivitas Ritmik



216 Kelas IX SMP/MTs 

A.  Pengantar

Gerakan

Kaki

Irama

Mars

Variasi Kombinasi 

Aktivitas Ritmik

 Irama

Walz

Aktivitas Ritmik

Peta Konsep
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218 Kelas IX SMP/MTs 

B.  Materi Pemberlajaran
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 7.1 Permainan membeku



220 Kelas IX SMP/MTs 
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 7.2 Berjalan dan berlari



222 Kelas IX SMP/MTs 

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 7.3 Kereta api
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224 Kelas IX SMP/MTs 

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar7.4 Komando dansa
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 7.5 Komando tari



226 Kelas IX SMP/MTs 

Uji Kompetensi Sikap

No Nama siswa

Aspek yang dinilai

Jumlah KetDisiplin Tanggung jawab
Menghargai 

teman

Sungguh-

sungguh 

dalam 

pembelajaran

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

1 Alteza 

2 Bilfaqih 

3

4

dst

Uji Kompetensi Pengetahuan

Uji Kompetensi
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228 Kelas IX SMP/MTs 

Pertanyaan Esai

Uji Kompetensi Keterampilan
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No
Nama 

siswa

Aspek yang dinilai

Jumlah KetPersiapan 
Kekompakan 

Ketepatan 

dalam 

mengambil 

keputusan

Ketepatan gerak 

dengan musik

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

1 Alteza

2 Bilfaqih

3

4

dst

Penilaian Proyek

No Nama siswa

Aspek yang dinilai

Jumlah KetPersiapan 
Pemilihan Gerak Keindaha gerak Keterpatan 

gerak dengan 

musik

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

1 Alteza

2 Bilfaqih

3

4

dst



230 Kelas IX SMP/MTs 
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KONSEP

Kata Kunci: 

Capaian Pembelajaran

Bab 8

Renang



232 Kelas IX SMP/MTs 

A.  Pengantar

Peta Konsep
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234 Kelas IX SMP/MTs 

B.  Materi Pembelajaran
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 8.1 Lompat tegak ke dalam air



236 Kelas IX SMP/MTs 
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Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 8.2 Penyelamatan teman



238 Kelas IX SMP/MTs 

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 8.3 Terowongan hulahoop
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240 Kelas IX SMP/MTs 

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 8.4 Lempar bola ke keranjang
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242 Kelas IX SMP/MTs 

Sumber: Dokumen Kemdikbud

Gambar 8.5 Menyentuh/menendang target yang digantung
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Uji Kompetensi Sikap

No
Nama 

kamu

Aspek yang dinilai

Jumlah KetDisiplin Tanggung jawab
Menghargai 

teman

Sungguh-

sungguh 

dalam 

pembelajaran

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

1 Alteza 

2 Bilfaqih 

3

4

dst

Uji Kompetensi Pengetahuan

Uji Kompetensi



244 Kelas IX SMP/MTs 
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Pertanyaan Esai



246 Kelas IX SMP/MTs 

Uji Kompetensi Keterampilan

No
Nama 

kamu

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

1 Alteza 

2 Bilfaqih 

3

dst
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Penilaian Proyek

No

Nama kamu 

Setiap 

Kelompok

Aspek yang dinilai

JumlahPersiapan Pelaksanaan Pelaporan

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

1 Bilfaqih 

2 Angga 

3

4

dst



248 Kelas IX SMP/MTs 
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KONSEP

Tujuan Pembelajaran

Bab 9

Peran dan Fungsi Aktivitas 

Fisik terhadap Pola Makan, 

Berat Badan, Pencegahan 

Penyakit, dan Konsep Diri



250 Kelas IX SMP/MTs 

A.  Pengantar

Peta Konsep

Aktivitas Fisik
Pencegahan 

Penyakit
Konsep Diri

Pengurangan 

Biaya

Makanan Bergizi Dalam 

Mengontrol Berat Badan
Kinerja

Penyajian Informasi
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B.  Pembelajaran Aktivitas Fisik

1.  Ketahanan (Endurance)



252 Kelas IX SMP/MTs 

2.  Kelenturan (Flexibility)

3.  Kekuatan (Strength)

C.  Pembelajaran Makanan Bergizi
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254 Kelas IX SMP/MTs 
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256 Kelas IX SMP/MTs 

D. Pembelajaran tentang Konsep Diri
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258 Kelas IX SMP/MTs 

E. Kinerja Tubuh
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F. Pembelajaran tentang Pencegahan Penyakit



260 Kelas IX SMP/MTs 

a.  Diare

b.  Obesitas/Kegemukan 
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c.  Kolesterol 

d.  Tekanan Darah Tinggi (Hipertensi)



262 Kelas IX SMP/MTs 

e.  Diabetes

Uji Kompetensi Sikap

No Nama siswa 

Aspek yang dinilai

Jumlah KetTanggungjawab Kerjasama Disiplin 

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

1 Bilfaqih 

2 Angga 

3

4

dst

Uji Kompetensi
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Uji Kompetensi Pengetahuan 



264 Kelas IX SMP/MTs 
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Pertanyaan Esai  



266 Kelas IX SMP/MTs 

Uji Kompetensi Keterampilan

No

Nama 

siswa 

Setiap 

Kelompok

Aspek yang dinilai

JumlahPemilihan Gerak Pelaksanaan Gerak
Keindahan 

Gerak

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

1 Bilfaqih 

2 Angga 

3

4

dst

 Penilaian Proyek Terkait dengan Aktivitas Fisik Seseorang
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No

Nama siswa 

Setiap 

Kelompok

Aspek yang dinilai

JumlahPersiapan Pelaksanaan Pelaporan

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

1 Bilfaqih 

2 Angga 

3

4

dst



268 Kelas IX SMP/MTs 
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Glosarium



270 Kelas IX SMP/MTs 
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272 Kelas IX SMP/MTs 
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