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Table 3.2  Format instrument penelitian lemparan bola 

No Unsur 
Gerak 

Indikator Uraian Gerak Skor 

4 3 2 1 

1 
 

Sikap 
Persiapan 

a. Sikap 
Tungkai 

Posisi kaki dibuka selebar bahu, 
salah satu kaki di depan, kaki 
lainnya dibelakang 

    

b. Sikap 
Lengan 

Tangan yang memegang bola 
beradadi samping badan, yang 
tidak memegang berada di depan 
badan 

    

c. Sikap 
badan 

Berdiri menyamping arah 
lemparan, badan dicondongkan 
dan berat badan berada pada kaki 
bagian belakang 

    

d. Sikap 
pandangan 

Pandangan terfokus kearah 
sasaran yang mau dilempar 

    

2  
 

Tahap 
Pelaksanaan 

a. Sikap 
Tungkai 

Salah satu kaki melangkah 
kedepan sebagai tumpuan 

    

b. Sikap 
Lengan 

Tangan yang memegang bola 
bawa kearah belakang telinga, siku 
dikunci dan tangan yang satunya 
kedepan mengarah kesasaran 

    

c. Sikap 
badan 

Pinggang diputar kearah depan     

d. Sikap 
pandangan 

Pandangan kearah sasaran lempar     

3 
 

Sikap Akhiran a.    Sikap 
Tungkai 

Kaki yang berada dibelakang 
pindah kedepan untuk 
menyeimbangkan badan setelah 
tangan melakukan lemparan bola 

    

b.  Sikap 
Lengan 

Ayun tangan lempar kedepan 
dengan diakhiri lecutan 
pergelangan tangan ,sehingga jari-
jari tangan menghadap kebawah 

    

c. Sikap 
Badan 

Pindahkan berat badan kedepan 
mengikuti gerak lempar bola 

    

d.  Sikap 
      pandangan 

Pandangan kearah sasaran     

Nilai Proses (jumlah skor siswa) 
 

 

 
Skor Maksimal 

12 

 

 



42 
 

Table 3.3  Format instrument penelitian menangkap bola 

No Unsur 
Gerak 

Indikator Uraian Gerak Skor 

4 3 2 1 

1 
 

Sikap 
Persiapan 

a. Sikap 
Tungkai 

Posisi kaki dibuka selebar bahu 
dengan menekuk kedua lutut 

    

b. Sikap 
Lengan 

Kedua tangan berada di depan 
dada siap menangkap bola 

    

c. Sikap 
badan 

Posisi tubuh berdiri tegap dan 
mengarah kedepan 

    

d. Sikap 
pandangan 

Pandangan terfokus kearah 
sasaran yang datang 

    

2  
 

Tahap 
Pelaksanaan 

a. Sikap 
Tungkai 

Salah satu kaki melangkah 
kebelakang sebagai tumpuan 

    

b. Sikap 
Lengan 

Tangan yang menangkap bola 
bawa kearah belakang, siku dikunci 
dan tangan yang satunya 

    

c. Sikap 
badan 

Berat badan dibawa kebelakang     

d. Sikap 
pandangan 

Pandangan kearah datangnya bola 
yang dilempar 

    

3 
 

Sikap Akhiran a. Sikap 
Tungkai 

Kaki yang berada sejajar pindah 
kebelakang untuk 
menyeimbangkan badan setelah 
tangan melakukan tangkapan bola 

    

b. Sikap 
Lengan 

Ayun tangan tangkapan daridepan 
dada kebelakang mengikuti 
gerakan kaki 

    

c. Sikap 
Badan 

Pindahkan berat badan kebelakang 
mengikuti gerak tangkap bola 

    

d.  Sikap 
      pandangan 

Pandangan kearah datangnya bola     

Nilai Proses (jumlah skor siswa) 
 

 

 
Skor  Maksimal 

12 
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Tabel 3.4  Norma Penilaian Test Melempar 

NO  UNSUR  
GERAK 

NILAI 

4 3 2 1 

1 Sikap Persiapan 
a) Sikap 

pandangan 
 
 

b) Sikap 
lengan 
 

 
 
 
 

c) Sikap 
badan 

 
 
 

d) Sikap kaki 

 
Pandangan 
kearah 
sasaran 
 
Ayunnan 
tangan yang 
memegang 
bola dari 
belakang 
kedepan 
 
Badan 
condong 
kebelakang 
agak miring 
 
Kedua kaki 
dibuka ,kaki 
kiri di depan 
kaki kanan 
dibelakang 

 
Pandangan  
keatas 
 
 
Ayunan 
tangan dari 
belakang 
keatas 
 
 
 
Badan 
condong 
kebelakang 
tidak miring 
 
Kedua kaki 
dibuka 
sejajar 

 
Pandangan 
kebawah 
 
 
Ayunan tangan 
dari belakang 
kesamping 
 
 
 
 
Badan tegak 
agak miring 
 
 
 
Kaki kanan 
dibelakang 
kaki kiri 
didepan 

 
Pandangan 
kesamping 
 
 
Ayunan 
tangan dari 
belakang 
kebawah 
 
 
 
Badan 
tegak 
kedepan 
 
 
Kedua kaki 
rapat 

2 Gerakan lempar 
a) Sikap 

pandangan 
 
 

b) Sikap 
lengan 
 

 
 
 
 
 

c) Sikap 
badan 

 
 
 
 
 

 
Pandangan 
kearah 
sasaran 
 
Ayunnan 
tangan yang 
memegang 
bola dari 
belakang 
kedepan 
 
 
Badan dan 
pinggang 
diputar 
kearah 
depan 
 
 

 
Pandangan 
kearah atas 
 
 
Ayunnan 
tangan yang 
memegang 
bola dari 
belakang 
keatas 
 
 
Diputar 
kearah 
samping 
 
 
 
 

 
Pandangan 
kebawah 
 
 
Ayunnan 
tangan yang 
memegang 
bola dari 
belakang 
kesamping 
 
 
Diputar kearah 
depan 
 
 
 
 
 

 
Pandangan 
kearah 
samping 
 
Ayunnan 
tangan 
yang 
memegang 
bola dari 
belakang 
kebawah 
 
Tidak 
diputar 
kearah 
depan 
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d) Sikap kaki Kedua kaki 
dibuka kaki 
kanan di 
depan kaki 
kiridibelakan
g 
 
 
 

Kaki kanan di 
depan kaki 
kiri di 
belakang 

Kedua kaki 
dibuka ditekuk 

Kedua kaki 
rapat 
ditekuk 
 
 
 
 
  

3 Sikap akhiran 
a) Sikap 

pandangan 
 
 

b) Sikap 
lengan 
 

 
 
 

c) Sikap  
badan 

 
 
 

d) Sikap kaki 

 
Pandangan 
kearah  
sasaran 
 
Tangan yang 
memegang 
bola berada 
di depan 
 
 
Badan 
condong 
kedepan 
agak miring 
 
Kedua kaki 
dibuka kaki 
kanan di 
depan kaki 
kiri di 
belakang 

 
Pandangan 
kearah atas 
 
 
Tangan yang 
memegang 
bola berada 
di belakang 
 
 
Badan 
condong 
kedepan 
tidak miring 
 
Kedua kaki 
dibuka kaki 
kanan sejajar 
kaki kiri 

 
Pandangan 
Kearah bawah 
 
 
Tangan yang 
memegang 
bola berada di 
samping 
 
 
Badan tegak 
tidak miring 
 
 
 
Kedua kaki 
dibuka serong 

 
Pandangan 
kearah 
samping 
 
Tangan 
yang 
memegang 
bola berada 
di atas 
 
Badan 
membungk
uk 
 
 
Kedua kaki 
rapat 
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Tabel 3.5  Norma Penilaian Test Menangkap 

NO  UNSUR  
GERAK 

NILAI  

4 3 2 1 

1 Sikap Persiapan 
a) Sikap 

pandangan 
 
 

b) Sikap 
lengan 
 

 
 
 

c) Sikap 
badan 

 
 

d) Sikap kaki 

 
Pandangan 
kearah 
sasaran 
 
Posisi kedua 
tangan yang 
menerima 
bola di depan 
dada 
 
Badan 
condong 
kedepan 
 
Kedua kaki 
dibuka ,kaki 
kiri di depan 
kaki kanan 
dibelakang 
 
 
 

 
Pandangan 
keatas 
 
 
Posisi salah 
satu tangan 
di depan 
dada 
 
 
Badan berdiri 
tegak 
 
 
Kedua kaki 
dibuka 
sejajar 

 
Pandangan 
kebawah 
 
 
Posisi kedua 
tangan di  
samping 
badan 
 
 
Badan tegak 
agak miring 
 
 
Kedua kaki 
rapat 

 
Pandangan 
kesamping 
 
 
Posisi 
tangan 
berada di 
belakang 
badan 
 
Badan 
tegak 
kesamping 
 
Kedua kaki 
rapat 
kesamping 

2 Gerakan 
menangkap 

a) Sikap 
pandangan 

 
 

b) Sikap 
lengan 
 

 
 
 
 
 

c) Sikap  
badan 

 
 
 

 
 
Pandangan 
kearah 
sasaran 
 
Pergerakan 
tangan yang 
menangkap 
bola dari 
depan 
kebelakang 
 
 
Badan 
condong 
kedepan 
 
 

 
 
Pandangan 
kearah atas 
 
 
Pergerakan 
tangan yang 
menangkap 
bola dari 
depan keatas 
 
 
 
Badan tegak 
 
 
 
 

 
 
Pandangan 
kebawah 
 
 
Pergerakan 
tangan yang 
menangkap 
bola dari 
depan 
kesamping 
 
 
Badan 
menyamping 
 
 
 

 
 
Pandangan 
kearah 
samping 
 
Pergerakan 
tangan 
yang 
menangkap 
bola dari 
depan 
kebawah 
 
Badan 
condong 
kebelakang 
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d) Sikap kaki Kedua kaki 
dibuka 
selebar bahu 
dan sedikit 
menekuk 
 

kedua kaki 
rapat dan 
sedikit 
menekuk 

Kedua kaki 
dibuka lurus 

Salah satu 
kaki di 
depan 

3 Sikap akhiran 
a) Sikap 

pandangan 
 
 

b) Sikap 
lengan 
 

 
 
 

c) Sikap  
badan 

 
 
 

d) Sikap kaki 

 
Pandangan 
kearah 
sasaran 
 
Tangan yang 
memegang 
bola berada 
di depan 
 
 
Badan 
condong 
kebelakang 
agak miring 
 
Kedua kaki 
dibuka kaki 
kiri di depan 
kaki kanan di 
belakang 

 
Pandangan 
kearah 
keatas 
 
Tangan yang 
memegang 
bola berada 
di belakang 
 
 
Badan 
condong 
kebelakang 
tidak miring 
 
Kedua kaki 
dibuka kaki 
kanan sejajar 
kaki kiri 

 
Pandangan 
kearah 
bawah 
 
Tangan yang 
memegang 
bola berada 
di samping 
 
 
Badan tegak 
tidak miring 
 
 
 
Kedua kaki 
dibuka 
serong 

 
Pandangan 
kearah 
samping 
 
Tangan 
yang 
memegang 
bola berada 
di atas 
 
Badan 
membungk
uk 
 
 
Kedua kaki 
rapat 

 

 

Skor penilaian terhadap kemampuan siswa dalam melakukan lemparan dan 

tangkapan dengan krtiteria sebagai berikut: 

 Nilai 4 apabila gerakan yang dilakukan baik sekali 

 Nilai 3 apabila gerakan yang dilakukan baik 

 Nilai 2 apabila gerakan yang dilakukan cukup baik 

 Nilai 1 apabila gerakan yang dilakukan cukup 
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Skor penilaian indikator lemparan dan tangakapan bola kain terdiri dari 3 aspek 

dan 12 skor maksimal pada instrument penilaian dihitung nilai dan prosentase 

dengan rumus sebagai berikut: 

                   Jumlah skor yang diperoleh 

Nilai =                                                                  x 100 

                    Jumlah skor maksimal 

 

Nilai kriteria kelulusan minimal = 75 

Prosentase kelulusan kelas      = 100% 

Kisi-kisi penilaian lempar tangkap tersebut digunakan sebagai instrument 

tes awal dan test akhir untuk menilai ke efektifan produk prototype permainan yang 

telah dibuat dan diuji kelayakan oleh ahli dan dinyatakan realibilitas dari hasil 

subjek uji coba. Selanjutnya hasi akhir berupa produk jadi atau siap pakai akan 

digunakan untuk langkah perlakuan ( treatment ) kepada siswa-siswi dalam waktu 

penyuluhan 4 minggu. Sebelum langkah perlakuan pada siswa, maka terlebih 

dahulu peneliti mengambil data awal ( pretest ) kemampuan lempar tangkap 

dengan kisi-kisi penilaian diatas, setelah perlakuan dalam waktu yang ditentukan 

selanjutnya langkah akhir peneliti mengambil data test akhir ( posttest ). 
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Data hasil validasi permainan diperoleh dari validator sebanyak 3 orang ahli. 

Data yang diperoleh terdiri atas data kuantitatif dan data kualitatif berupa komentar 

dan saran validator. Data hasil validasi ahli dihitung dengan teknik analisis 

persentase. Nilai dari setiap aspek dihitung dengan cara nilai total tiap aspek 

dibagi dengan nilai maksimal tiap aspek dan dikalikan seratus persen. 

Berdasarkan hasil validasi oleh ahli, permainan yang dikembangkan dinilai valid 

dan layak sehingga pengembangan model permainan untuk meningkatkan 

kemampuan koordinasi lempar tangkap dapat di ujicobakan untuk pengembangan 

model permainan.  
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Legenda Peralatan Model Pengembangan Pembelajaran Lempar Tangkap 

                   

 

Gambar 3.2 Bola Kain Diameter 12 cm (atas) dan 6 cm (bawah) 

Sumber : Dokumen pribadi  
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Gambar 3.3 Cones dan Marker 

Sumber : Dokumen peneliti 

 

Gambar 3.4 Keranjang 

Sumber : http://www.lazada.co.id 

 

 

http://www.lazada.co.id/
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Model Pengembangan Pembelajaran Lempar Tangkap melalui Permainan 

 

 

1. Judul permainan         : Waka Waka 

Sifat permainan          : Kelompok 

Jumlah pemain           : 5-10 orang setiap kelompok  

Alat yang digunakan    : bola kain diameter 12 cm, keranjang 

Tempat                      : aula, lapangan, halaman 

Waktu                        : 15 menit 

Tujuan permainan 

 Melatih kerjasama  

 Melatih percaya diri 

 Melatih kekompakan 

 Melatih koordinasi 

 

Cara bermain 

 Peserta berbaris satu banjar ke belakang dengan jarak 1 meter 

 Kemudian membuka kaki selebar bahu 

 Peserta paling depan mengambil bola dan melempar bola ke teman 

yang didepannya 

 Peserta kedua menangkap bola yang dilempar kemudian melempar 

ke belakang dan begitu seterusnya sampai ke peserta yang paling 

belakang 

 Peserta yang paling belakang menangkap bola dan menaruh di 

wadah yang berada di paling belakang  
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 Pemenangnya adalah peserta yang menangkap dan mengumpulkan 

bola sebanyak banyaknya pada wadah yang di disiapkan 

 

 

Gambar 3.5 Desain Permainan Waka-waka 

Sumber : Dokumentasi Peneliti 
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Gambar 3.6 Permainan Waka-waka 

Sumber : Dokumentasi Peneliti 
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2. Judul Permainan        : Bowling skip challenge 

Sifat Permainan         : Kelompok 

Jumlah pemain          : 5-10 orang setiap keompok  

Alat yang digunakan   : bola kain diameter 12 cm, keranjang 

Tempat                      : aula, lapangan, halaman 

Waktu                        : 15 menit 

Tujuan permainan 

 Melatih percaya diri 

 Melatih kekompakan 

 Melatih kerjasama 

 Melatih koordinasi 

Cara bermain 

 Peserta berbaris satu banjar  ke belakang dengan jarak 1 meter 

 Kemudian membuka kaki selebar bahu 

 Peserta paling depan mengambil bola dan berlari melewati rintangan  

kedepan setelah sampai di jarak yang ditentukan/ditandai berhenti 

dan kemudian melempar bola datar menuju barisan yang kedua 

 Peserta yang paling belakang menangkap bola yang dilempar oleh 

peserta yang paling depan kemudian berlari ke depan melewati 

rintangan dan sampai pada jarak yang ditentukan siswa melempar 

bola ke barisan melewati kolong kaki 

 Setelah melempar peserta tersebut kembali membentuk barisan   

 Pemenangnya adalah semua peserta yang telah mendapatkan giliran 
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Gambar 3.7 Desain Permainan Bowling Skip Challenge 

Sumber : Dokumentasi Peneliti 
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Gambar  3.8 Permainan Bowling Skip Challenge 

Sumber : Dokumentasi Peneliti 
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3. Judul Permainan         : Wall Pass 

Sifat Permainan          : Kelompok 

Jumlah pemain           : 5-8 orang setiap kelompok 

Alat yang digunakan    : bola kain diameter 6 cm 

Tempat                      : Lapangan/Aula 

Ukuran                       : Disesuaikan 

Waktu                        : 15 menit 

Tujuan permainan 

 Melatih percaya diri 

 Melatih kekompakan 

 Melatih kerjasama 

 Melatih koordinasi 

Cara bermain 

 Peserta berbaris satu baris ke belakang 

 Berdiri di belakang garis dengan jarak ± 70 centimeter 

 Peserta paling depan memegang  bola kemudian melempar bola ke 

depan dan meninggalkan barisan setelah melempar menuju barisan 

yang ada didepannya kemudian masuk ke baris paling belakang 

 Peserta yang berada di barisan berlawanan menangkap bola yang 

dilempar dari barisan berlawanan ,kemudian peserta tersebut 

melempar kearah barisan yang didepannya dan meninggalkan 

barisan setelah melempar menuju barisan didepannya kemudian 

masuk barisan paling belakang lakukan seterusnya sampai semua 

mendapatkan giliran   

 Pemenangnya adalah semua peserta yang telah mendapatkan giliran  
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Gambar 3.9 Desain  Permainan Wall Pass 

Sumber: Dokumen Peneliti 
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Gambar 3.10  Permainan Wall Pass 

Sumber: Dokumen Peneliti 
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4. Judul Permainan         : Pokemon 

Sifat Permainan          : Kelompok  

Jumlah pemain           : 5-10 orang setiap kelompok 

Alat yang digunakan    : bola kain diameter 6 cm, cone atau marker   

Tempat                      : aula, lapangan, halaman 

Ukuran                       : disesuaikan  

Waktu                        : 15 menit 

Tujuan permainan 

 Melatih kerjasama  

 Melatih percaya diri 

 Melatih koordinasi 

Cara bermain 

 Peserta diundi untuk menjadi pokemon dan pemburu 

 Peserta sebagai Pemburu dua orang Berdiri di tengah-tengah  

 Peserta sebagai pokemon berada di dalam kotak  dan nama- nama 

pokemon yang mereka suka sebagi kode mereka 

 Pemburu melempar bola kearah pokemon sesuai dengan kode yang 

diberikan oleh guru 

 Peserta sebagai pokemon berlari secara acak disertai dengan 

menirukan suara-suara dan gerakan pokemon sesuai dengan kode 

mereka diarea permainan dan berhenti apabila mendengar kode dari 

guru 

 Peserta sebagai pokemon boleh menangkap atau menghindari bola 

dari pemburu dan apabila pokemon menangkap bola maka pemburu 

dianggap jaga atau bergantian posisi dengan pokemon yang 

menangkap bola 
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 Pemenangnya adalah peserta sebagai pemburu yang berhasil 

menangkap pokemon paling banyak 

 

 

Gambar 3.11 Desain Permainan Pokemon 

Sumber : Dokumen Peneliti 
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Gambar 3.12  Permainan Pokemon 

Sumber : Dokumen Peneliti 

 

 



63 
 

5. Judul Permainan         : Menara Pisa 

Sifat Permainan          : kelompok 

Jumlah pemain           : 5-10 orang setiap kelompok 

Alat yang digunakan    : bola kain diameter 6 cm, marker atau  cone  

                                             pecahan genteng atau keramik 

Tempat                      : aula, lapangan, halaman 

Ukuran                       : Disesuaikan 

Waktu                        : 15 menit 

Tujuan permainan 

 Melatih percaya diri 

 Melatih kekompakan 

 Melatih kerjasama 

 Melatih koordinasi 

Cara bermain 

 Peserta berbaris satu shaf ke samping dan berada pada sisi yang 

berlawanan 

 Berdiri di belakang garis pada saat melempar 

 Jarak target dengan barisan 5 Meter 

 Peserta 1 baris memegang bola dan peserta lawan berjaga di 

belakang menara pisa untuk menangkap bola yang tidak tepat 

sasaran 

 Semua peserta melempar target berupa menara pisa yang disusun 

memakai pecahan genteng atau keramik 

 Tim yang memegang bola memulai terlebih dahulu kemudian tim 

yang tidak memegang bola berjaga dan merapihkan menara yang 

rubuh terkena lemparan   
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 Pemenangnya adalah dengan perolehan skor merubuhkan menara 

pisa  

 

 

Gambar 3.13  Desain Permainan Menara Pisa 

Sumber : Dokumen Peneliti 
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Gambar 3.14  Permainan Menara Pisa 

Sumber : Dokumen Peneliti 
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6.  Judul Permainan       : Bomberman 

Sifat Permainan          : Kelompok 

Jumlah pemain           : 5-10 orang setiap kelompok 

Alat yang digunakan    : bola kain diameter 6 cm,  

                                             bola kain diameter 12 cm 

Tempat                      : aula, lapangan, halaman 

Ukuran                       : Disesuaikan 

Waktu                        : 15 menit 

Tujuan permainan 

 Melatih percaya diri 

 Melatih kekompakan 

 Melatih kerjasama 

 Melatih koordinasi 

 Cara bermain 

 Peserta berbaris satu shaf ke samping dan berada pada sisi yang 

berlawanan 

 Berdiri di belakang garis pada saat melempar 

 Jarak target dengan barisan 3 Meter 

 Setiap Peserta memegang bola 

 Semua peserta melempar target berupa bola ditengah yang 

diasumsikan sebagai bom 

 Pemenangnya adalah barisan yang berhasil mendekati bola ke area 

lawan  
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Gambar 3.15  Desain Permainan Bomberman 

Sumber : Dokumen Pribadi 
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Gambar 3.16  Permainan Bomberman 

Sumber : Dokumen Pribadi 
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7. Judul Permainan         : Call Me  

Sifat Permainan          : Berpasangan    

Jumlah pemain           : 2 orang  

Alat yang digunakan    : bola kain diameter 12 cm dan 6 cm, cone atau                  

                                             marker   

Tempat                      : aula, lapangan, halaman 

Waktu                        : 15 menit 

Tujuan permainan 

 Melatih kerjasama  

 Melatih percaya diri 

 Melatih koordinasi 

 Kebugaran jasmani 

Cara bermain 

 Peserta berada di dalam dua  area permainan 

 Peserta berpasangan dan salah satu pasangan memegang bola 

pada sisi yang berbeda  

 Peserta diarea berlawanan berlari secara acak di dalam area  

 Peserta yang memegang bola melempar kearah pasangan dengan 

terlebih dahulu memanggil namanya 

 Peserta yang dipanggil namanya wajib menangkap bola yang 

dilempar 

 Lakukan secara bergantian dan bisa diacak panggilannya 

 Tidak ada pemenangnya melainkan melatih tangkapan dan lemparan 
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Gambar 3.17 Desain Permainan Call Me 

Sumber : Dokumen Pribadi 

 



71 
 

 

Gambar 3.18  Permainan Call Me 

Sumber : Dokumen Pribadi 
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8. Judul Permainan         : Dragon Ball 

Sifat Permainan          : Individu  

Jumlah pemain           : 10 orang dalam setiap baris 

Alat yang digunakan    : Bola kain diameter 6 cm ,  keranjang,  cone   

                                             atau marker           

Tempat                      : aula, lapangan, halaman 

Ukuran                       : disesuaikan 

Waktu                        : 15 menit 

Tujuan permainan 

 Melatih kerjasama  

 Melatih percaya diri 

 Melatih koordinasi 

Cara bermain 

 Peserta berbaris satu shaf  ke samping dan berada pada sisi yang 

berlawanan 

 Berdiri di belakang garis 

 Jarak target dengan barisan 3 Meter 

 Setiap Peserta  memegang bola kain  

 Semua peserta melempar target berupa keranjang yang ditengah 

 Pemenangnya adalah peserta yang berhasil memasukkan sebanyak 

banyaknya bola naga  ke dalam keranjang 
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Gambar 3.19 Desain Permainan Dragon Ball 

Sumber : Dokumen Pribadi 
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Gambar 3.20  Permainan Dragon Ball 

Sumber : Dokumen Pribadi 
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9. Judu Permainan         : Running target  

Jumlah pemain           : 5-10 orang setiap kelompok 

Alat yang digunakan    : bola kain diameter 6 cm, cone atau      

                                       marker, keranjang 

Tempat                      : aula, lapangan, halaman 

Ukuran                       : 10 meter x 10 meter 

Waktu                        : 15 menit 

Tujuan permainan 

 Melatih kerjasama  

 Melatih percaya diri 

 Melatih koordinasi 

Cara bermain 

 Peserta berada di dalam area permainan berlawanan 

 Satu orang setiap team bertugas memegang keranjang kemudian 

berjalan bolak balik di garis   

 Peserta bersiap melempar bola menuju keranjang yang berjalan 

bolak balik untuk kemudian melakukan lempar  menuju target yang 

berjalan  

 Dan apabila gagal memasukkan bola tersebut maka peserta yang 

melempar mengambil bola yang jatuh sampai batas waktu yang 

ditentukan 

 Pemenang adalah ketika dalam waktu yang telah ditentukan berhasil 

memasukkan bola ke dalam target yang berjalan 
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Gambar 3.21 Desain Permainan Running Target 

Sumber : Dokumen Peneliti 
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Gambar 3.22 Permainan Running Target 

Sumber : Dokumen Peneliti 
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10.  Judul Permainan        : Wall Challenge 

Sifat Permainan          : Individu  

Jumlah pemain           : 5-8 orang setiap baris 

Alat yang digunakan    : bola kain diameter 6 cm, cone atau marker                         

Tempat                       : dinding/tembok 

Ukuran                        : 10 meter x 10 meter 

Waktu                         : 15 menit 

Tujuan permainan 

 Melatih kerjasama  

 Melatih percaya diri 

 Melatih koordinasi 

 Melatih lemparan 

 Melatih akurasi 

           Cara bermain 

 Peserta berada di depan area target 

 Jumlah bola ada 5 buah   

 Peserta melempar kearah target dimana pada tembok terdapat 

gambar target berbentuk 3 buah lingkaran yang terbuat dari karton   

 Lingkaran kecil bernilai 3, lingkaran kedua bernilai 2 dan lingkaran 

ketiga bernilai 1 

 Pemenang di tentukan dari jumlah point yang dikumpulkan 
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Gambar 3.23 Desain Permainan Wall Challenge 

Sumber : Dokumen Peneliti 
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Gambar 3.24 Permainan Wall Challenge 

Sumber : Dokumen Peneliti 
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11.  Judul Permainan       : Bola Jomblo 

Sifat Permainan         : Individu 

Jumlah pemain           : 5-8  orang setiap baris  

Alat yang digunakan    : bola kain diameter 6 cm, cone atau  

                                             marker  

Tempat                       : aula, lapangan, halaman 

Ukuran                        : Disesuaikan 

Waktu                         : 15 menit 

 Tujuan permainan 

 Melatih percaya diri 

 Melatih koordinasi 

 Melatih konsentrasi 

Cara bermain 

 Peserta berada di area yang ditentukan 

 Peserta melempar ke atas  kemudian menangkap bola yang jatuh 

dengan tangan yang berbeda  

 Lakukan secara bergantian lempar dan tangkap melalui tangan 

sebelah kanan atau sebelah kiri 

 Tidak ada pemenang  

 Durasi  setiap game tergantung dari guru olahraga (minimal 5  menit) 
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Gambar 3.25 Desain  Permainan Bola Jomblo 

Sumber : Dokumen Pribadi 
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Gambar 3.26  Permainan Bola Jomblo 

Sumber : Dokumen Pribadi 
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12.  Judul Permainan       : Bola Kembar 

Sifat Permainan          : Individu 

Jumlah pemain           : 5-8 orang setiap baris 

Alat yang digunakan    : bola kain diameter 6 cm, cone atau  

                                             marker 

Tempat                      : aula, lapangan, halaman 

Ukuran                       : Disesuaikan 

Waktu                        : 15 menit 

Tujuan permainan 

 Melatih kerjasama  

 Melatih percaya diri 

 Melatih koordinasi 

 Melatih konsentrasi 

Cara bermain 

 Peserta berada di area yang ditentukan 

 Peserta memegang bola dengan setiap tangan memegang bola 

 Peserta melempar ke atas dengan cara berbarengan  

 Peserta menangkap bola yang dilempar ke atas secara berbarengan 

 Tidak ada pemenang  
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Gambar 3.27 Desain PermainanP Bola Kembar 

Sumber : Dokumen Pribadi 
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Gambar 3.28 Permainan Bola Kembar 

Sumber : Dokumen Pribadi 
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13. Judul Permainan         : Orang Ketiga  

Jumlah pemain           : 2 orang (di sesuaikan) 

Alat yang digunakan    : bola kain diameter 12 cm dan 6 cm, cone atau 

marker 

Tempat                      : aula, lapangan, halaman 

Ukuran                       : 10 meter x 10 meter 

Waktu                        : 15 menit 

Tujuan Permainan 

 Melatih kerjasama  

 Melatih percaya diri 

 Melatih koordinasi 

 Melatih konsentrasi 

           Cara Bermain 

 Peserta berpasangan berada di area yang ditentukan 

 Salah satu peserta memegang dua buah bola dengan ukuran 

diameter bola 6 cm dan satu peserta memegang satu bola dengan 

ukuran 12 cm 

 peserta yang memegang dua buah bola melempar bola besamaan 

untuk kemudian menangkap bola yang datang dari peserta lain,lalu 

menangkap bola tersebut dan melemparkannya kembali kemudian 

menangkap bola yang diempar bersamaan tadi 

 Lakukan secara bergantian dengan peserta lain 

 Tidak ada pemenang  
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Gambar 3.29 Desain Permainan Orang ketiga 

Sumber : Dokumen Pribadi 
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Gambar 3.30 Permainan Orang ketiga 

Sumber : Dokumen Pribadi 
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14. Judul Permainan        : Rangking satu 

Sifat Permainan         : Individu 

Jumlah pemain          : semua siswa 

Alat yang digunakan   : bola kain diameter 12 cm 

Tempat                      : aula, lapangan, halaman 

Ukuran                      : disesuaikan 

Waktu                        : 15 menit 

Tujuan permainan 

 Melatih kerjasama  

 Melatih percaya diri 

 Melatih koordinasi 

 Melatih daya ingatan 

Cara bermain 

 Semua Peserta berada di dalam area permainan 

 Server/guru memegang bola dan kemudian dilempar ke peserta 

dengan memberikan pertanyaan    

 Peserta yang menangkap bola wajib menjawab pertanyaan yang 

diajukan kemudian mengembalikan lagi bola tersebut ke server/ guru 

 Pemenang adalah ketika berhasil menyingkirkan semua peserta lain 
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Gambar 3.31 Desain Permainan Rangking 1 

Sumber : Dokumen Pribadi 
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Gambar 3.32  Permainan Rangking 1 

Sumber : Dokumen Pribadi 

 

 

 


