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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

A. Hasil Pengembangan Model  

Hasil dari model latihan tendangan dollyo chagi melalui media alat balon 

untuk sekola dasar nantinya akan ditulis dalam bentuk buku panduan yang 

berisi tentang model latihan tendangan dollyo chagi  dengan media alat balon. 

Buku tersebut disusun secara berurutan dari tingkat kesulitan yang rendah 

sampai tingkat kesulitannya yang tinggi. 

Model latihan dilakukan secara bermain dengan berbagai sifat permainan 

dari permainan individu, berpasangan, dan kelompok. Setiap model  latihan 

melalui media alat balon dikemas dengan tujuan yang sama namun 

pelaksanannya berbeda disetiap model latihannya. Hal ini mempermudah 

dalam proses pembelajaran tendangan dollyo chagi untuk siswa sekolah dasar 

agar nantinya diharapkan dapat mencapai tujuan belajar yang sesuai.  

Dalam penelitian ini, peneliti melakukan uji coba kelompok kecil (small 

group Try-out) yang dilakukan pada siswa siswi  SDN 05 Pondok Kelapa 

yang mengikuti ekstrakurikuler taekwondo. 

1) Penelitian Pendahuluan 

Penelitian pendahuluan merupakan cara yang dilakukan agar 

mendapatkan informasi yang dibutuhkan untuk membuat model 

pembelajaran.  Pengamatan  yang dilakukan selama proses pembelajaran 

adalah kendala siswa dalam melakukan tendangan dollyo chagi. Oleh karena 

itu peneliti ingin memberikan acuan membuat model latihan  tendangan 
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dollyo chagi dengan media balon agar dalam proses pembelajaran lari jarak 

pendek tidak monoton dan membosankan. Pembelajaran ini diharapkan dapat 

membuat siswa menjadi lebih antusias, tertarik dan senang dalam mengikuti 

model latihan tendangan dollyo chagi. 

Memperoleh informasi dengan cara observasi dilakukan dengan 

wawancara kepada guru pendidikan jasmani dan pengamatan lapangan. 

Berdasarkan paparan hasil penelitian awal disimpulkan bahwa perlu untuk 

membuat model latihan tendangan dollyo chagi dengan media balon untuk 

siswa sekolah dasar. 
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2) Analisis Kebutuhan 

Gambar keseluruhan dari tujuan umum analisis kebutuhan, yaitu (1) 

sebesar besarnya antusias siswa dalam mengikuti kegiatan ekstrakurikuler 

taekwondo, (2) seberapa penting membuat model latihan agar peserta didik 

lebih antusias dan cepat dalam menerima model latihan tendangan dollyo 

chagi  dengan media balon. , 

Berdasarkan tujuan umum tersebut maka peneliti melakukan studi 

pendahuluan dengan menggunakan angket pengamatan yang diberikan 

kepada peserta didik ekstrakurikuler sekolah dasar, serta melakukan survei 

karena tujuan utamanya melakukan persiapan teknis dengan menjajaki 

terlebih dahulu subjek penelitian dan tempat yang akan dilakukan penelitian 

pengembangan. Hal tersebut untuk mengetahui seberapa dibutuhkan 

penelitian pengembangan model latihan tendangan dollyo chagi dengan 

media balon yang akan dikembangkan oleh peneliti. 

Berikut ini merupakan hasil studi pendahuluan yang diberikan kepada 

siswa Sekolah Dasar  
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Tabel 4.1 Hasil Pengamatan Studi Pendahuluan. 

 

Tabel 4.2 Hasil Analisis Kebutuhan dan Temuan Lapangan 

No Butir Pertanyaan  Temuan 

1 Apa saja materi yang diberikan dalam 

latihan tendangan dollyo chagi selama 

mengikuti kegiatan ekstrakurikuler? 

Materi hanya pada 

tendangan ap chagi dan 

dollyo chagi saja 

2 Apakah model latihan tendangan dollyo 

chagi yang diberikan bervariasi? 

Model latihan yang 

diberikan monoton 

hanya tendangan 

dollyo chagi dengan 

step dasar saja tanpa 

ada variasi latihan 

3 Apakah siswa antusias untuk mengikuti 

kegiatan ekstrakurikuler taekwondo? 

Siswa masih antusias 

mengikuti latihan, 

namun masih ada 

kejenuhan karena tidak 

ada pengembangan 

NO Pertanyaan 

Penilaian 

 

  
 

1 

Apakah siswa antusias dengan model latihan dollyo 

chagi?   

2 

bagaimana respon siswa ketika dijelaskan tentang variasi 

model latihan taekwondo?   

3 

Apakah siswa akan tertarik dengan variasi model yang 

diberikan?   
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latihan. 

4 Apakah sarana memadai untuk 

melaksanakan latihan taekwondo? 

Sarana memadai akan 

tetapi masih 

kekurangan jumlah 

target, dan alat sudah 

memenuhi standard 

seperti adanya cones . 

5 Apakah dibutuhkan pengembangan 

model lain untuk digunakan dalam 

latihan taekwondo? 

Sangat dibutuhkan 

untuk meningkatkan 

kemampuan siswa an 

juga agar lebih 

semangat lagi 

mengikuti latihan 

karena akan banyak 

variasi model latihan 

yang akan didapat  

 

Dari hasil studi pendahuluan siswa sekolah dasar yang akan diteliti, 8 

dari 10 orang sangat antusias dengan variasi model tendangan dollyo chagi 

yang akan diberikan, karena model latihan ini menggunakan media balon 

yang ternyata siswa sangat tertarik dengan media balon tersebut. 
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3) Perencanaan Pembuatan Model 

Rencana rancangan dalam pembuatan model latihan tendangan dollyo 

chagi menggunakan rancangan model menurut Sugiyono. Setelah mengetahui 

masalah melalui informasi pengumpulan data, maka untuk menentukan 

rencana dan langkah-langkah pelaksanaan akan disesuaikan dengan kondisi 

yang sebenarnya dilapangan.  

Perancangan pembuatan model peneliti menyesuaikan dengan langkah-

langkah penelitian model latihan tendangan dollyo chagi yang dipaparkan 

sesuai dengan kondisi penelitian yang sebenarnya. Pada tahap ini peneliti 

membuat 11 variasi model latihan tendangan dollyo chagi dengan media 

balon untuk siswa Sekolah Dasar. 

 

a. Draf Awal 

MODEL LATIHAN TENDANGAN DOLLYO CHAGI  

MENGGUNAKAN MEDIA BALON 

1. Tendangan Mantap 

Tujuan :  

- Untuk meningkatkan keseimbangan 

- Untuk meningkatkan kemampuan fisik/ motorik 

- Untuk meningkatkan arah tendangan menjadi sesuai dengan target 

Cara bermain : 

- Tempelkan balon ke tembok 
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- Badan menghadap ke arah tembok 

- Lalu arahkan kaki kanan menendang ke arah samping mengenai target 

balon yang ditempelkan ke tembok  

- Lakukan tendangan samping sebanyak 15 kali lalu bergantian dengan kaki 

sebelahnya 

- Lakukan sebanyak 2 repetisi 

 

 
 

 

 

 
 

 

2. Jepit Balon 

Tujuan :  

- Untuk meningkatkan kemampuan fisik/motorik 

- Untuk meningkatkan kekuatan otot 

- Untuk meningkatkan kognitif 
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Cara bermain : 

- Siapkan balon 

- Jepitkan balon pada kedua paha 

- Lalu posisi jongkok 90 derajat dan posisi telapak kaki menghadap kedepan 

- Lakukan gerakan squat tersebut sebanyak 15 kali 

- Dilakukan sebanyak 2 kali repetisi 
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3. Jepit Balon Kaget 

Tujuan : 

- Untuk meningkatkan kemampuan fisik/motorik 

- Untuk meningkatkan kelincahan peserta didik 

- Untuk meningkatkan kefokusan peserta didik  

 

 

Cara Bermain : 

- Siapkan balon 

- Jepitkan balon di antara 2 paha 

- Lalu berdiri berhadapan dengan temannya yang memegang target 

- Ketika temannya melakukan aksi reaksi yaitu dengan mengarahkan target ke 

arah depan, peserta didik yang sudah menjepit balon di kedua paha tersebut 

harus mundur dengan melakukan step mundur, lalu step maju kembali untuk 

bersiap siap menerima serangan aksi reaksi kembali. 

- Yang memegang target bebas ingin mengarahkan target ke depan berapa kali   

- Lakukan step mundur maju dengan aksi reaksi tersebut sebanyak 15 kali  

- Lakukan sebanyak 2 kali repetisi 
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4. Sentuh Warna  

Tujuan : 

- Untuk meningkatkan kelincahan 

- Untuk meningkatkan kemampuan fisik/motorik 

- Untuk meningkatkan kefokusan peserta didik  
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Cara bermain : 

- Pertama 3 balon dijejerkan menyamping  

- Kemudian peserta didik berdiri membelakangi 3 balon tersebut 

- Lalu ketika ada instruksi “sentuh balon kuning” peserta didik berbalik badan 

lalu mengambil balon warna kuning yang tersusun secara acak. 

- Dilakukan secara bergantian  

- Ketika salah dalam mengambil balon akan dikenakan push up sebanyak 3 kali 

 

 
Step 1 : Peserta didik berdiri membelakangi balon. 

 

 

 
Step 2: Peserta didik mengambil salah satu balon yang sudah di 

instrusikan sebelumnya. 
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5. Angkat Balon ( Lunges) 

Tujuan :  

- Untuk meningkatkan kemampuan motorik peserta didik 

- Untuk meningkatkan kelincahan peserta didik 

- Untuk meningkatkan kefokusan peserta didik 

 

 

Alat : 

- 1 Buah balon berwarna yang berisi air. 

 

Cara Bermain : 

- Balon dipegang dengan kedua tangan 

- Lalu balon dinaikkan ke atas 

- Setelah itu sambil balon dinaikan di atas kepala, lakukan gerakan lunges  atau 

kaki kanan diangkat dengan lebar ke depan  

- Tempatkan kaki kanan di lantai dengan tumit terlebih dahulu. 
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- Tubuh agak dicondongkan ke depan. 

 
 

 

 

 

 

6. Tendangan Tsubasa 

Tujuan : 

- Untuk meningkatkan kemampuan fisik/motorik 

- Untuk meningkatkan kefokusan 

- Untuk meningkatkan kekuatan otot paha 

 

Alat :  

- 1 buah balon 

- Tali untuk penghubung balon ke batu  
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- Batu sebagai beban balon 

 

Cara Bermain : 

- Siapkan balon berwarna 

- Lalu Balon akan dilempar dengan arah samping, lalu posisi siap kuda kuda fight 

- Ketika aba aba “satu” siswa menendang balon setelah balon dilemparkan, teknik 

tendangan yaitu dengan tekhnik tendangan dollyo chagi  

- Seperti itu sampai 10 kali  

- Dilakukan 2 kali repetisi  

- Kaki yang menjadi tumpuan atau poros harus benar benar diputar. 

 
 

 
 

 

7. Halang Rintang 

Tujuan :  
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- Untuk meningkatkan kemampuan fisik/motorik 

- Untuk meningkatkan kefokusan peserta didik 

- Untuk meningkatkan kemampuan tendangan peserta didik  

Alat : 

- 1 buah balon berisi air 

Cara bermain : 

- Peserta didik sebanyak 5 orang berdiri sambil memegang balon dan berdiri 

secara acak tetapi membentuk lingkaran. 

- Lalu yang ingin menendang balon tersebut berada di tengah  

- Ketika ada instruksi menendang salah satu warna balon, contoh “BIRU” 

maka yang berada di tengah menghampiri temannya yang memegang warna 

balon biru lalu menendangnya ke atas dengan posisi badan tidak 

membungkuk. 

- Kemudian setelah menendang lalu kembali ke tengah kembali. 

- Kembali lagi fokus bersiap mendengarkan instruksi, contoh “MERAH” maka 

yang berada di tengah kembali menghampiri temannya yang memegang 

warna balon merah lalu menendangnya, begitu selanjutnya. 

- Dilakukan sebanyak 2 menit.  
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 Step 1: Peserta didik berdiri di tengah di dalam lingkaran teman 

temannya yang memegang balon 

 

 

 

 

 

Step 2: Peserta didik menendang bola yang sudah di instrusikan 

sebelumnya. 
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8. Checking dengan balon 

Tujuan : 

- Untuk meningkatkan kemampuan fisik/motorik 

- Untuk mengarahkan arah tendangan menjadi lebih benar 

- Untuk meningkatkan keseimbangan. 

Cara bermain : 

- Balon yang diisi dengan setangah air diikatkan pada ankle kaki kanan. 

- Selanjutnya badan menghadap ke samping seperti posisi fight. 

- Lalu kaki kanan diangkat dan lakukan checking yaitu kaki didorong  lurus 

kedepan dengan posisi bagian pisau kaki dan tumit mengarah ke depan 

- Lakukan gerakan checking sebanyak 15 kali 

- Gerakan dilakukan sebanyak 2 kali repetisi 
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9. Lompat Uhuy 

Tujuan : 

- Untuk meningkatkan kemampuan fisik/motorik 

- Untuk meningkatkan kekompakan antar tim (teamwork) 

- Untuk meningkatkan kelincahan  

- Untuk kefokusan peserta didik 

 

Cara bermain : 

- Siapkan beberapa balon. 

- Terdiri dari 3 tim, satu tim terdiri dari 3 orang.  

- Di garis start, balon dijepit diantara kedua paha lalu dibawa sampai garis 

finish dengan cara melompat 
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- Usahakan balon tidak terjatuh ke tanah 

- Ketika sampai di garis finish balon dijatuhkan lalu bergantian dengan 

teman selanjutnya, pada gerakan ini kekompakan tim juga akan dilihat. 

- Lakukan gerakan lompat uhuy tersebut selama 2 menit dengan balon tidak 

terjatuh ke tanah 

- Tim yang paling sedikit mengumpulkan balon sampai garis finish akan 

diberi hukuman push up 5 kali. 

 

 

 
 

   

 

 

10. Rintangan Ular 

Tujuan : 
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- Untuk meningkatkan kemampuan motorik peserta didik 

- Untuk meningkatkan kelincahan peserta didik 

- Untuk meningkatkan kefokusan peserta didik 

Cara bermain : 

- Cones di susun dengan rapi 

- Lalu peserta didik berhadapan layaknya seperti bercermin dengan lawannya 

- Peserta didik harus berlari sambil melewati alur cones sesuai dengan susunan 

cones tersebut. 

- Ketika peserta didik dan lawannya hamper mendekati garis finish, akan 

diberikan instruksi harus mengambil warna balon yang mana 

- Contoh ketika salah satu sudah mendekati garis finish lalu diberi aba aba 

mengambil warna balon berwarna “HIJAU” maka siapapun yang sampai di 

finish atau di tengah duluan harus mengambil balon berwarna hijau dengan 

cepat. 

- Cones harus benar benar terlewati dengan baik.  

- Dibutuhkan kelincahan dan kefokusan dalam gerakan ini  

 

 

  

11. Squat Dinamis 
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Tujuan :  

- Untuk meningkatkan kemampuan fisik/motorik 

- Untuk meningkatkan kefokusan 

- Untuk meningkatkan kekuatan otot paha 

- Untuk meningkatkan kerjasama antar tim 

Cara Bermain : 

- Siapkan balon 

- Peserta didik saling berhadapan dengan temannya 

- Lalu balon akan diberikan ke salah satu peserta didik yang berhadapan 

- Ketika pluit dibunyikan, peserta didik melakukan gerakan squat sambil 

bergerak ke arah samping, begitupun diikuti dengan temannya yang 

dihadapan peserta didik tersebut. 

- Lalu, sambil melakukan gerakan squat, balon saling dioper ke depan 

temannya yang berhadapan. 

- Usahakan ketika melakukan gerakan squat secara bergerak, balon jangan 

sampai terjatuh pada saat dioper ke depan temannya. 

- Lakukan gerakan tersebut sampai garis finish. 
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4) Validasi, Evaluasi, dan Revisi Model  

a) Telaah Pakar  

Telaah yang dilakukan para ahli dalam menyikapi model latihan 

tendangan dollyo chagi sangat bermanfaat agar model dapat dievaluasi dari 
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bagian-bagian yang perlu diperbaiki atau dihilangkan. Tahap ini dilakukan 

pada hasil model yang telah dibuat oleh peneliti berupa rancangan tulisan dan 

gambar model latihan tendangan dollyo chagi dengan media balon untuk 

siswa sekolah dasar.  

Beberapa ahli yang terlibat dalam menelaah model ini adalah Guru 

Pendidikan Jasmani Sekolah Dasar, Pelatih Tim Fisik Taekwondo PPLP 

Banten, dan Pelatih Tim Fisik Taekwondo PPLM Jakarta. 

 

Tabel 4.3 Berikut Nama Para Telaah Pakar (Expert 

Judgement) atau Pelatih ahli dalam Uji Validasi. 

 

No  Pelatih  Ahli  Jabatan  

1 Rizky Adimas, S.Or Pelatih Tim Fisik Taekwondo 

PPLP Banten. 

2 Ayub Ramadhan, S.Or Pelatih Tim Fisik Taekwondo 

PPLM Jakarta. 

3 Ignatius Agus, S.Pd Guru Pendidikan Jasmani SD 

 

Hasil evaluasi dari para ahli akan menjadi masukan untuk 

menyempurnakan rancangan model latihan tendangan dollyo chagi dengan 

media balon sebelum diuji cobakan kepada skala kecil. 
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Angket Justifikasi Ahli 

 

A. IDENTITAS 

Nama :  Rizky Adimas,S.Or 

Jabatan : Pelatih Fisik Taekwondo PPLP Banten  

Keahlian : Pelatih Ahli Taekwondo 

 

B. PENGANTAR  

Kegiatan yang bersifat ilmiah dan harus menyertakan ahli dalam kegiatan 

penelitian ini sebagai saran untuk mahasiswa dan model dapat di 

implementasikan. Maka dalam penelitian ini membahas tentang “ Model 

Latihan Tendangan Dollyo Chagi dengan Media Balon di 

Ekstrakulikuler untuk Siswa Sekolah Dasar”  

Demikian yang dapat saya sampaikan,semua informasi yang diberikan dalam 

kuisioner ini akan sangat berguna dalam proses penelitian ini. Kurang 

lebihnya mohon dimaafkan dan saya ucapkan terimakasih karena telah 

membantu proses penelitian ini.  

 

C. PETUNJUK PENGISIAN 

1. Mohon pengisian instrument ini diisi sesuai dengan ketentuan yang ada 

2. Mohon untuk mengamati modul pengembangan model latihan tendangan 

dollyo chagi dengan media balon untuk siswa Sekolah Dasar dan berilah 

tanda (X) pada salah satu pilihan jawaban yang disediakan  

3. Mohon saran terhadap modul pengembangan model latihan tendangan 

dollyo chagi dengan media balon untuk siswa sekolah dasar pada tempat yang 

disediakan.  
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Tabel 4.4 ANGKET VALIDASI MODEL LATIHAN 

NO. 

NAMA 

MODEL 

LATIHAN 

ITEM 

Uji Kelayakan  

Keterangan 
Layak 

Tidak 

Layak 

1. Tendangan 

Mantap 

 

1) Tujuan  X  

2) Cara 

Bermain 

 X Penggunaan 

balon tidak 

begitu ideal 

untuk anak 

SD 

3) Gambar X   

2. Jepit Balon 

 

1) Tujuan X   

2) Cara 

Bermain 

      X   

3) Gambar       X   

3. Jepit Balon 

Kaget 

1) Tujuan       X   

2) Cara 

Bermain 

      X   

3) Gambar       X   

4. Sentuh Warna 

 

1) Tujuan  X  Perkenaan 

kakinya 

kurang 

2) Cara 

Bermain 

 X  

3) Gambar X   
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5. Angkat Balon  1) Tujuan X   

2) Cara Bermain X   

3) Gambar X   

6. Halang Rintang  1) Tujuan X   

2) Cara Bermain X  Perhatikan 

ukuran 

balon 

jangan 

sampai 

tipis 

3) Gambar X   

7. Checking dengan 

Balon  

1) Tujuan  X   

2) Cara Bermain  X Beban 

yang 

digunakan 

tidak 

cocok 

untuk 

anak SD 

3) Gambar X   
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8. Lompat Uhuy  1) Tujuan X   

2) Cara Bermain X    

3) Gambar X   

 

9. Rintangan Ular 1) Tujuan X   

2) Cara Bermain  X Perpendek 

jarak 

conesnya 

3) Gambar X   

10. Squat Dinamis 1) Tujuan X   

2) Cara Bermain X   

3) Gambar X   

11. Tendangan 

Tsubasa 

 

1) Tujuan X   

2) Cara Bermain X  Cari balon 

yang tidak 

mudah 

pecah 

3) Gambar X   
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Angket Justifikasi Ahli 

 

A. IDENTITAS 

Nama :  Ayub Ramadhan ,S.Or 

Jabatan : Pelatih Fisik Taekwondo PPLM Jakarta 

Keahlian : Pelatih Ahli Taekwondo 

 

B. PENGANTAR  

Kegiatan yang bersifat ilmiah dan harus menyertakan ahli dalam kegiatan 

penelitian ini sebagai saran untuk mahasiswa dan model dapat di 

implementasikan. Maka dalam penelitian ini membahas tentang “ Model 

Latihan Tendangan Dollyo Chagi dengan Media Balon di 

Ekstrakulikuler untuk Siswa Sekolah Dasar”  

Demikian yang dapat saya sampaikan,semua informasi yang diberikan dalam 

kuisioner ini akan sangat berguna dalam proses penelitian ini. Kurang 

lebihnya mohon dimaafkan dan saya ucapkan terimakasih karena telah 

membantu proses penelitian ini. 

 

C. PETUNJUK PENGISIAN 

1. Mohon pengisian instrument ini diisi sesuai dengan ketentuan yang ada 

2. Mohon untuk mengamati modul pengembangan model latihan tendangan 

dollyo chagi dengan media balon untuk siswa Sekolah Dasar dan berilah 

tanda (X) pada salah satu pilihan jawaban yang disediakan  

3. Mohon saran terhadap modul pengembangan model latihan tendangan 

dollyo chagi dengan media balon untuk siswa sekolah dasar pada tempat yang 

disediakan.  
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Tabel 4.5 ANGKET VALIDASI MODEL LATIHAN 

 

NO. 

NAMA 

MODEL 

LATIHAN 

ITEM 

Uji Kelayakan  

Keterangan 
Layak 

Tidak 

Layak 

1. Tendangan 

Mantap 

 

 

2) Tujuan  X  

2) Cara 

Bermain 

 X Hati hati 

perkenaan 

kaki ke 

tembok 

3) Gambar X   

2. Jepit Balon 1) Tujuan X   

2) Cara 

Bermain 

      X   

3) Gambar       X   

3. Jepit Balon 

Kaget 

1) Tujuan       X   

2) Cara 

Bermain 

      X   

3) Gambar       X   

4. Sentuh Warna 

 

1) Tujuan X    

2) Cara 

Bermain 

X   

3) Gambar X   

 

5. Angkat Balon  1) Tujuan X   

2) Cara Bermain X   
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3) Gambar X   

6. Halang Rintang  1) Tujuan X   

2) Cara Bermain X  Perhatikan 

ukuran 

balon 

jangan 

sampai 

tipis 

3) Gambar X   

7. Checking dengan 

Balon  

1) Tujuan  X   

2) Cara Bermain  X Beban 

yang 

digunakan 

tidak 

cocok 

untuk 

anak SD 

3) Gambar X   

8. Lompat Uhuy  1) Tujuan X   

2) Cara Bermain  X  Lutut 

yang 

rentan 
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dengan 

plyometric 

3) Gambar X   

 

 

9. Rintangan Ular 1) Tujuan X   

2) Cara Bermain  X Tidak 

cocok 

dengan 

tujuan 

penelitian 

3) Gambar X   

10. Squat Dinamis 1) Tujuan X  Pastikan 

siswa 

squat 

dengan 

baik 

2) Cara Bermain X   

3) Gambar X   

11. Tendangan Tsubasa 

 

1) Tujuan X   

2) Cara Bermain X  Cari 

balon 

yang 

tidak 

mudah 

pecah 

3) Gambar X   
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Angket Justifikasi Ahli 

 

A. IDENTITAS 

Nama :  Ignatius Agus, S.Pd 

Jabatan : Guru Pendidikan Jasmani SD  

Keahlian : Guru Pendidikan Jasmani 

 

B. PENGANTAR  

Kegiatan yang bersifat ilmiah dan harus menyertakan ahli dalam kegiatan 

penelitian ini sebagai saran untuk mahasiswa dan model dapat di 

implementasikan. Maka dalam penelitian ini membahas tentang “ Model 

Latihan Tendangan Dollyo Chagi dengan Media Balon untuk Sekolah Dasar”  

Demikiam yang dapat saya sampaikan,semua informasi yang diberikan dalam 

kuisioner ini akan sangat berguna dalam proses penelitian ini. Kurang 

lebihnya mohon dimaafkan dan saya ucapkan terimakasih karena telah 

membantu proses penelitian ini.  

 

C. PETUNJUK PENGISIAN 

1) Mohon pengisian instrument ini diisi sesuai dengan ketentuan yang ada 

2) Mohon untuk mengamati modul pengembangan model latihan tendangan 

dollyo chagi dengan media balon untuk Siswa Sekolah Dasar dan berilah 

tanda (X) pada salah satu pilihan jawaban yang disediakan  

3) Mohon saran terhadap modul pengembangan model latihan tendangan 

dollyo chagi dengan media balon untuk Siswa Sekolah Dasar pada tempat 

yang disediakan.  
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Tabel 4.6 ANGKET VALIDASI MODEL LATIHAN 

 

NO. 
NAMA 

PERMAINAN 
ITEM 

Uji Kelayakan  

Keterangan 
Layak 

Tidak 

Layak 

1. Tendangan 

Mantap 

 

3) Tujuan    

2) Cara 

Bermain 

 X Tidak valid 

untuk 

dikenakan 

dalam siswa 

SD karena 

pasti 

mengenai 

tembok 

3) Gambar X   

2. Jepit Balon 

 

1) Tujuan X   

2) Cara 

Bermain 

      X   

3) Gambar       X   

3. Jepit Balon 

Kaget 

1) Tujuan       X   

2) Cara 

Bermain 

      X   

3) Gambar       X   

4. Sentuh Warna 

 

1) Tujuan X    

2) Cara 

Bermain 

 X Tidak valid 

digunakan 

karena tidak 

sesuai dengan 

tujuan yang 

mau diteliti 

3) Gambar X   
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5. Angkat Balon  1) Tujuan X   

2) Cara Bermain X   

3) Gambar X   

6. Halang Rintang  1) Tujuan X   

2) Cara Bermain X  Ukuran 

balon 

jangan 

sampai 

tipis 

3) Gambar X   

7. Checking dengan 

Balon  

1) Tujuan  X   

2) Cara Bermain  X Bisa 

dengan 

target 

yang 

digunakan 

untuk 

model 

tendangan 

tsubasa 

3) Gambar X   
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8. Lompat Uhuy  1) Tujuan X   

2) Cara Bermain  X  Ini lebih 

ke dalam 

permainan 

bukan 

untuk 

model 

latihan 

3) Gambar X   

 

 

9. Rintangan Ular 1) Tujuan X   

2) Cara Bermain  X Buat 

cones 

sependek 

mungkin 

agar 

siswa bisa 

sliding 

dengan 

benar  

3) Gambar X   

10. Squat Dinamis 1) Tujuan X   

2) Cara Bermain X   

3) Gambar X   

11. Tendangan Tsubasa 1) Tujuan X   
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 2) Cara Bermain X  Usahakan 

cari batu 

yang 

sedikit 

besar 

3) Gambar X   

 

 

b) Kelayakan Model 

Melakukan uji kelayakan ahli oleh para ahli supaya bisa dilhat positif dan 

negatifnya model pembelajaran. Peran dari ahli tersebut memvalidasi model-

model pembelajaran yang diciptakan dan dikembangkan lalu dinilai untuk 

mengetahui layak atau tidaknya untuk diujicobakan.  

 

Tabel 4.7 Data Hasil Penilaian Validasi Model 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

NO 
Variasi Model 

Latihan 
Kriteria 

1 
Tendangan Mantap 

Tidak 

Layak 

2 Jepit Balon Layak 

3 Jepit Balon Kaget Layak 

4 Sentuh Warna Layak 

5 Angkat Balon Layak 

6 Tendangan Tsubasa  Layak 

7 Halang Rintang  Layak 

8 
Checking Dengan 

Balon  
Perbaikan 

9 Lompat Uhuy Layak 

10 Rintangan Ular Layak 

11 Squat Dinamis  Layak 



111 
 

 
 

Uji kelayakan di atas berdasarkan hasil telaah para ahli menyatakan dari 

10 model latihan layak untuk di ujicobakan. Dari penilaian yang ditelaah oleh 

para ahli adapun kritik dan saran pada beberapa model latihan yang layak 

agar menjadikan model yang dikembangakan dan diciptakan ini lebih baik 

lagi. Adapun ringkasan singkat dari kritik dan saran para ahli adalah sebagai 

berikut. 

a. Ukuran balon jangan sampai tipis 

b. Buat cones sependek mungkin agar bisa dijangkau dengan siswa 

c. Beban yang digunakan untuk checking tidak sesuai dengan tujuan 

penelitian 

d. Seharusnya checking dengan balon berbentuk target seperti model 

tendangan tsubasa. 

b) Draf Kedua  

1. Jepit Balon 

Tujuan :  

- Untuk meningkatkan kemampuan fisik/motorik 

- Untuk meningkatkan kekuatan otot 

- Untuk meningkatkan kognitif 

Cara bermain : 

- Siapkan balon 

- Jepitkan balon pada kedua paha 

- Lalu posisi jongkok 90 derajat dan posisi telapak kaki menghadap kedepan 
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- Lakukan gerakan squat tersebut sebanyak 15 kali 

- Dilakukan sebanyak 2 kali repetisi 
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2. Jepit Balon Kaget 

Tujuan : 

- Untuk meningkatkan kemampuan fisik/motorik 

- Untuk meningkatkan kelincahan peserta didik 

- Untuk meningkatkan kefokusan peserta didik  

Cara Bermain : 

- Siapkan balon 

- Jepitkan balon di antara 2 paha 

- Lalu berdiri berhadapan dengan temannya yang memegang target 

- Ketika temannya melakukan aksi reaksi yaitu dengan mengarahkan target ke 

arah depan,peserta didik yang sudah menjepit balon di kedua paha tersebut 

harus mundur dengan melakukan step mundur, lalu step maju kembali untuk 

bersiap siap menerima serangan aksi reaksi kembali 

- Yang memegang target bebas ingin mengarahkan target ke depan berapa kali   

- Lakukan step mundur maju dengan aksi reaksi tersebut sebanyak 15 kali  

- Lakukan sebanyak 2 kali repetisi. 
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3. Sentuh Warna  

Tujuan : 

- Untuk meningkatkan kelincahan 

- Untuk meningkatkan kemampuan fisik/motorik 

- Untuk meningkatkan kefokusan peserta didik  

Cara bermain : 

- Pertama 3 balon dijejerkan menyamping  

- Kemudian peserta didik berdiri membelakangi 3 balon tersebut 

- Lalu ketika ada instruksi “sentuh balon kuning” peserta didik berbalik badan 

lalu mengambil balon warna kuning yang tersusun secara acak. 

- Dilakukan secara bergantian  

- Ketika salah dalam mengambil balon akan dikenakan push up sebanyak 3 kali 
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Step 1 : Peserta didik berdiri membelakangi balon. 

 

 

 
Step 2: Peserta didik mengambil salah satu balon yang sudah di 

instrusikan sebelumnya. 
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4. Angkat Balon  

Tujuan :  

- Untuk meningkatkan kemampuan motorik peserta didik 

- Untuk meningkatkan kelincahan peserta didik 

- Untuk meningkatkan kefokusan peserta didik 

 

Alat : 

- 1 Buah balon berwarna yang berisi air. 

 

Cara Bermain : 

- Balon dipegang dengan kedua tangan 

- Lalu balon dinaikkan ke atas 

- Setelah itu sambil balon dinaikan di atas kepala, lakukan gerakan lunges  atau 

kaki kanan diangkat dengan lebar ke depan  

- Tempatkan kaki kanan di lantai dengan tumit terlebih dahulu. 
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- Tubuh agak dicondongkan ke depan. 
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5. Tendangan Tsubasa 

Tujuan : 

- Untuk meningkatkan kemampuan fisik/motorik 

- Untuk meningkatkan kefokusan 

- Untuk meningkatkan kekuatan otot paha 

 

 

Alat :  

- 1 buah balon 

 

Cara Bermain : 

o  Siapkan balon berwarna 

o Lalu Balon akan dilempar dengan arah samping, lalu posisi siap kuda kuda fight 

o Ketika aba aba “satu” siswa menendang balon setelah balon dilemparkan, 

teknik tendangan yaitu dengan tekhnik tendangan dollyo chagi  

o Seperti itu sampai 10 kali  

o Dilakukan 2 kali repetisi  

o Kaki yang menjadi tumpuan atau poros harus benar benar diputar. 
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6. Halang Rintang 

Tujuan :  

- Untuk meningkatkan kemampuan fisik/motorik 

- Untuk meningkatkan kefokusan peserta didik 

- Untuk meningkatkan kemampuan tendangan peserta didik  

 

 

 

 Cara bermain : 

- Peserta didik sebanyak 5 orang berdiri sambil memegang balon dan berdiri 

secara acak tetapi membentuk lingkaran. 

- Lalu yang ingin menendang balon tersebut berada di tengah  

- Ketika ada instruksi menendang salah satu warna balon, contoh “BIRU” 

maka yang berada di tengah menghampiri temannya yang memegang warna 

balon biru lalu menendangnya ke atas dengan posisi badan tidak 

membungkuk. 

- Kemudian setelah menendang lalu kembali ke tengah kembali. 



120 
 

 
 

- Kembali lagi fokus bersiap mendengarkan instruksi, contoh “MERAH” maka 

yang berada di tengah kembali menghampiri temannya yang memegang 

warna balon merah lalu menendangnya , begitu selanjutnya. 

- Dilakukan sebanyak 2 menit.  

 

 

 Step 1: Peserta didik berdiri di tengah di dalam lingkaran teman 

temannya yang memegang balon 

 

 

Step 2: Peserta didik menendang bola yang sudah di instrusikan 

sebelumnya  

 

 



121 
 

 
 

 

 

 

 

 

7. Checking dengan balon 

Tujuan : 

- Untuk meningkatkan kemampuan fisik/motorik 

- Untuk mengarahkan arah tendangan menjadi lebih benar 

- Untuk meningkatkan keseimbangan. 

 

Alat : 

- 1 balon berwarna 

 

Cara bermain : 

- Posisi siap untuk melakukan tendangan checking ke arah balon 

- Selanjutnya badan menghadap ke samping seperti posisi fight.  

- Lalu kaki kanan diangkat dan lakukan checking yaitu kaki didorong  lurus 

kedepan dengan posisi bagian pisau kaki dan tumit mengarah ke depan 
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- Lakukan gerakan checking sebanyak 15 kali 

- Gerakan dilakukan sebanyak 2 kali repetisi 

 

 

 

8. Lompat Uhuy 

Tujuan : 

- Untuk meningkatkan kemampuan fisik/motorik 

- Untuk meningkatkan kekompakan antar tim (teamwork) 

- Untuk meningkatkan kelincahan  

- Untuk kefokusan peserta didik 

 

Cara bermain : 

- Siapkan beberapa balon. 

- Terdiri dari 3 tim, satu tim terdiri dari 3 orang.  

- Di garis start, balon dijepit diantara kedua paha lalu dibawa sampai garis 

finish dengan cara melompat 

- Usahakan balon tidak terjatuh ke tanah 
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- Ketika sampai di garis finish balon dijatuhkan lalu bergantian dengan 

teman selanjutnya, di gerakan ini kekompakan tim juga dilihat 

- Lakukan gerakan lompat uhuy tersebut selama 2 menit dengan balon tidak 

terjatuh ke tanah 

- Tim yang paling sedikit mengumpulkan balon sampai garis finish akan 

diberi hukuman push up 5 kali. 
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9. Rintangan Ular 

Tujuan : 

- Untuk meningkatkan kemampuan motorik peserta didik 

- Untuk meningkatkan kelincahan peserta didik 

- Untuk meningkatkan kefokusan peserta didik 

Cara bermain : 

- Cones di susun dengan rapi 

- Lalu peserta didik berhadapan layaknya seperti bercermin dengan lawannya 

- Peserta didik harus berlari sambil melewati alur cones sesuai dengan susunan 

cones tersebut. 

- Ketika peserta didik hampir mendekati garis finish, peserta didik harus cepat 

mengambil balon tersebut, siapa yang cepat mengambil balon dia adalah 

pemenangnya. 

- Cones harus benar benar terlewati dengan baik.  

- Dibutuhkan kelincahan dan kefokusan dalam gerakan ini  
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10. Squat Dinamis 

Tujuan :  

- Untuk meningkatkan kemampuan fisik/motorik 

- Untuk meningkatkan kefokusan 



126 
 

 
 

- Untuk meningkatkan kekuatan otot paha 

- Untuk meningkatkan kerjasama antar tim 

Cara Bermain : 

- Siapkan balon 

- Peserta didik saling berhadapan dengan temannya 

- Lalu balon akan diberikan ke salah satu peserta didik yang 

berhadapan 

- Ketika pluit berbunyi, peserta didik melakukan gerakan squat 

sambil bergerak ke arah samping, begitupun diikuti dengan 

temannya yang dihadapan peserta didik tersebut. 

- Lalu, sambil melakukan gerakan squat, balon saling diberikan ke 

depan temannya yang berhadapan. 

- Usahakan ketika melakukan gerakan squat secara bergerak, balon 

jangan sampai terjatuh pada saat diberikan ke depan temannya. 

- Lakukan gerakan tersebut sampai garis finish. 
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B. Uji Coba Produk 

a) Uji Coba Skala Kecil 

Langkah selanjutnya adalah uji coba skala kecil setelah dievaluasi 

oleh para ahli dan dianggap layak untuk diaplikasikan, uji coba skala kecil 
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dengan mengambil ekstrakurikuler dari sekolah yang berbeda tetapi 

jenjang kelas dan karakteristik siswa sama yaitu di kelas 2-4 SD. Sample 

dalam uji coba skala kecil yaitu 10 siswa dan diberikan kesempatan yang 

sama pada seluruh siswa merasakan model latihan tendangan dollyo chagi 

dengan media balon. Produk ini tidak hanya membuat model latihan 

tendangan dollyo chagi dengan media balon tetapi memberikan instrumen 

berupa angket untuk dianalisis. 

b) Hasil Uji Coba Skala Kecil 

Hasil ini didapat dari data kemudahan dan kesenangan model pada 

model latihan tendangan dollyo chagi dengan media balon  yang diberikan 

kepada responden yaitu siswa kelas 2-5 SD dan juga oleh pengamatan 

Guru Pendidikan Jasmani tersebut. Dalam pengambilan data ini terdapat 

sebanyak 10 siswa siswi yang terlibat. Pengambilan data ini dengan cara 

memberikan angket kuisioner pada responden dan data diperoleh dengan 

menghitung rata-rata presentase dari jumlah keseluruhan jawaban. 

Tabel 4.8 Hasil Analisis Data Uji Coba Skala Kecil 

No Variabel Skor 

Akhir 

Skor 

Maksimal 

% Keterangan 

1 Kemudahan 246 30 82% Baik 

2 Kesenangan 241 30 80,33% Baik  
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Berdasarkan tabel tersebut hasil yang didapatkan 82 % untuk data 

kemudahan dan dinyatakan Baik, serta data kesenangan yang diperoleh 

80,33 % dinyatakan Baik. 

c) Revisi Model 

Setelah uji coba skala kecil selanjutnya dilakukan revisi sebelum 

pada uji coba skala besar dan subyek uji coba yang menjadi sasaran 

penelitian. Langkah uji coba skala besar dengan menjalankan produk yang 

telah dibuat  dengan sample yang sudah ditentukan. 

Tabel 4.9 Revisi Guru Pembina 

Nama Variasi Model Latihan Revisi Guru Pembina 

Jepit Balon Balonnya diperkecil sesuai 

dengan ukuran tubuh siswa 

              Tendangan Tsubasa  Benangnya lebih diperpendek 

karena kaki siswa tidak sampai 

ke balon 

Rintangan Ular Di perpendek lagi jarak dari cone 

ke cone tapi diperbanyak jumlah 

conenya 

 

d) Uji Coba Skala Besar 

Hasil uji coba skala besar didapatkan sama halnya dengan skala 

kecil. Dengan mendapatkan asil data dari angket kemudahan dan 

kesenangan yang diberikan kepada responden. Dalam hal ini peneliti 

mengambil data di SDN Kayu 09 Putih Pulomas Jakarta Timur. Jumlah 
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siswa yang lebih banyak sebanyak 20 siswa. Data yang diperoleh dengan 

menghitung rata-rata presentase dari jumlah jawaban yang diberikan. 

Tabel 4.10 Hasil Analisis Data Uji Coba Skala Besar.  

No Variabel Skor 

Akhir 

Skor 

Maksimal 

% Keterangan 

1 Kemudahan 487 60 81% Baik 

2 Kesenangan 486 60 81%  Baik 

 

Berdasarkan tabel tersebut hasil yang didapatkan 81 % untuk data 

kemudahan dan dinyatakan Baik . serta data kesenangan yang diperoleh 

81 % dinyatakan Baik. Dengan demikian dinyatakan bahwa model latihan 

tendangan dollyo chagi dengan media balon untuk siswa sekolah dasar 

dapat diteruskan untuk uji coba skala yang lebih besar. 

C. Pembahasan 

Kesimpulan dari pengaplikasian secara skala besar merupakan titik 

akhir dari perbaikan agar pada model latihan tendangan dollyo chagi 

dengan media balon sesuai dengan yang diinginkan.  

Evaluasi tahap ini adalah akhir dari evaluasi pembuatan model 

latihan tendangan dollyo chagi dengan media balon, setelah telaah dan 

masukan dari uji lapangan, maka model latihan tendangan dollyo chagi 

dengan media balon dianggap layak untuk diproduksi massal atau 

digunakan. 
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D. Model Final  

Dari beberapa variasi model latihan yang sudah melawati telaah 

para ahli terdapat 10 variasi yang layak untuk diujicobakan dan digunakan 

dalam proses pembelajaran diantaranya adalah sebagai berikut : 

1. Jepit Balon  

Tujuan :  

- Untuk meningkatkan kemampuan fisik/motorik 

- Untuk meningkatkan kekuatan otot 

- Untuk meningkatkan kognitif 

Cara bermain : 

- Siapkan balon 

- Jepitkan balon pada kedua paha 

- Lalu posisi jongkok 90 derajat dan posisi telapak kaki menghadap kedepan 

- Lakukan gerakan squat tersebut sebanyak 15 kali 

- Dilakukan sebanyak 2 kali repetisi 
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2. Jepit Balon Kaget 

Tujuan : 

- Untuk meningkatkan kemampuan fisik/motorik 

- Untuk meningkatkan kelincahan peserta didik 

- Untuk meningkatkan kefokusan peserta didik  

 Cara Bermain : 

- Siapkan balon 

- Jepitkan balon di antara 2 paha 

- Lalu berdiri berhadapan dengan temannya yang memegang target 
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- Ketika temannya melakukan aksi reaksi yaitu dengan mengarahkan target ke 

arah depan, peserta didik yang sudah menjepit balon di kedua paha tersebut 

harus mundur dengan melakukan step mundur, lalu step maju kembali untuk 

bersiap siap menerima serangan aksi reaksi kembali 

- Yang memegang target bebas ingin mengarahkan target ke depan berapa kali   

- Lakukan step mundur maju dengan aksi reaksi tersebut sebanyak 15 kali  

- Lakukan sebanyak 2 kali repetisi 
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3. Sentuh Warna  

Tujuan : 

- Untuk meningkatkan kelincahan 

- Untuk meningkatkan kemampuan fisik/motorik 

- Untuk meningkatkan kefokusan peserta didik  

Cara bermain : 

- Pertama 3 balon dijejerkan menyamping  

- Kemudian peserta didik berdiri membelakangi 3 balon tersebut 

- Lalu ketika ada instruksi “sentuh balon kuning” peserta didik berbalik badan 

lalu mengambil balon warna kuning yang tersusun secara acak. 

- Dilakukan secara bergantian  

- Ketika salah dalam mengambil balon akan dikenakan push up sebanyak 3 kali 
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Step 1 : Peserta didik berdiri membelakangi balon. 

 

 

 
Step 2: Peserta didik mengambil salah satu balon yang sudah di 

instrusikan sebelumnya. 

 

 
 

4. Angkat Balon ( Lunges) 
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Tujuan :  

- Untuk meningkatkan kemampuan motorik peserta didik 

- Untuk meningkatkan kelincahan peserta didik 

- Untuk meningkatkan kefokusan peserta didik 

 

Alat : 

- 1 Buah balon berwarna yang berisi air. 

 

Cara Bermain : 

- Balon dipegang dengan kedua tangan 

- Lalu balon dinaikkan ke atas 

- Setelah itu sambil balon dinaikan di atas kepala, lakukan gerakan lunges  atau 

kaki kanan diangkat dengan lebar ke depan  

- Tempatkan kaki kanan di lantai dengan tumit terlebih dahulu. 

- Tubuh agak dicondongkan ke depan. 
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5. Tendangan Tsubasa 

Tujuan : 

- Untuk meningkatkan kemampuan fisik/motorik 

- Untuk meningkatkan kefokusan 

- Untuk meningkatkan kekuatan otot paha 

Alat :  

- 1 buah balon bewarna apa saja 

 

Cara Bermain : 

o  Siapkan balon berwarna 

o Lalu Balon akan dilempar dengan arah samping, lalu posisi siap kuda kuda fight 

o Ketika aba aba “satu” siswa menendang balon setelah balon dilemparkan, 

teknik tendangan yaitu dengan tekhnik tendangan dollyo chagi  

o Seperti itu sampai 10 kali  

o Dilakukan 2 kali repetisi  

o Kaki yang menjadi tumpuan atau poros harus benar benar diputar. 
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6. Halang Rintang 

Tujuan :  

- Untuk meningkatkan kemampuan fisik/motorik 

- Untuk meningkatkan kefokusan peserta didik 

- Untuk meningkatkan kemampuan tendangan peserta didik  
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Cara bermain : 

- Peserta didik sebanyak 5 orang berdiri sambil memegang balon dan berdiri 

secara acak tetapi membentuk lingkaran. 

- Lalu yang ingin menendang balon tersebut berada di tengah  

- Ketika ada instruksi menendang salah satu warna balon, contoh “BIRU” 

maka yang berada di tengah menghampiri temannya yang memegang warna 

balon biru lalu menendangnya ke atas dengan posisi badan tidak 

membungkuk. 

- Kemudian setelah menendang lalu kembali ke tengah kembali. 

- Kembali lagi fokus bersiap mendengarkan instruksi, contoh “MERAH” maka 

yang berada di tengah kembali menghampiri temannya yang memegang 

warna balon merah lalu menendangnya , begitu selanjutnya. 

- Dilakukan sebanyak 2 menit.  

 

 

 Step 1: Peserta didik berdiri di tengah di dalam lingkaran teman 

temannya yang memegang balon 
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Step 2: Peserta didik menendang bola yang sudah di instrusikan 

sebelumnya  
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7. Checking dengan balon 

Tujuan : 

- Untuk meningkatkan kemampuan fisik/motorik 

- Untuk mengarahkan arah tendangan menjadi lebih benar 

- Untuk meningkatkan keseimbangan. 

Cara bermain : 

- Balon yang diisi dengan setangah air diikatkan pada ankle kaki kanan. 

- Selanjutnya badan menghadap ke samping seperti posisi fight. 

- Lalu kaki kanan diangkat dan lakukan checking yaitu kaki didorong  lurus 

kedepan dengan posisi bagian pisau kaki dan tumit mengarah ke depan 

- Lakukan gerakan checking sebanyak 15 kali 

- Gerakan dilakukan sebanyak 2 kali repetisi 
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8. Lompat Uhuy 

Tujuan : 

- Untuk meningkatkan kemampuan fisik/motorik 

- Untuk meningkatkan kekompakan antar tim (teamwork) 

- Untuk meningkatkan kelincahan  

- Untuk kefokusan peserta didik 

 

Cara bermain : 

- Siapkan beberapa balon. 

- Terdiri dari 3 tim,satu tim terdiri dari 3 orang.  

- Di garis start, balon dijepit diantara kedua paha lalu dibawa sampai garis 

finish dengan cara melompat 

- Usahakan balon tidak terjatuh ke tanah 

- Ketika sampai di garis finish balon dijatuhkan lalu bergantian dengan 

teman selanjutnya, pada gerakan ini kekompakan tim juga dilihat 

- Lakukan gerakan lompat uhuy tersebut selama 2 menit dengan balon tidak 

terjatuh ke tanah 
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- Tim yang paling sedikit mengumpulkan balon sampai garis finish akan 

diberi hukuman push up 5 kali 
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9. Rintangan Ular 

Tujuan : 

- Untuk meningkatkan kemampuan motorik peserta didik 

- Untuk meningkatkan kelincahan peserta didik 

- Untuk meningkatkan kefokusan peserta didik 

Cara bermain : 

- Cones di susun dengan rapi 

- Lalu peserta didik berhadapan layaknya seperti bercermin dengan lawannya 

- Peserta didik harus berlari sambil melewati alur cones sesuai dengan susunan 

cones tersebut. 

- Siapa cepat mengambil balon yang ada di tengah, dialah pemenangnya.  

- Cones harus benar benar terlewati dengan baik.  

- Dibutuhkan kelincahan dan kefokusan dalam gerakan ini  
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10. Squat Dinamis 

Tujuan :  

 Untuk meningkatkan kemampuan fisik/motorik 

 Untuk meningkatkan kefokusan 

 Untuk meningkatkan kekuatan otot paha 

 Untuk meningkatkan kerjasama antar tim 
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Cara Bermain : 

 Siapkan balon 

 Peserta didik saling berhadapan dengan temannya 

 Lalu balon akan diberikan ke salah satu peserta didik yang berhadapan 

 Ketika pluit dibunyikan, peserta didik melakukan gerakan squat sambil 

bergerak ke arah samping, begitupun diikuti dengan temannya yang 

dihadapan peserta didik tersebut. 

 Lalu, sambil melakukan gerakan squat, balon saling dioper ke depan 

temannya yang berhadapan. 

 Usahakan ketika melakukan gerakan squat secara bergerak, balon jangan 

sampai terjatuh pada saat dioper ke depan temannya. 

 Lakukan gerakan tersebut sampai garis finish. 
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