LAMPIRAN

Lampiran 1. Model Tindakan

Tabel 2. Norma tes kekuatan dan kebugaran

Kategori Push up Sit up Bach np MIT
Luar biasa - - - >52,4
Baik sekali >38 >9() >22 46,5-524
Baik 29.37 70-89 18-21 42,5 -464
Cukup 20-28 50-69 14-17 36,5 - 42,4
Kurang 12-19 30-49 10-13 33 - 364
Kurang f(iali 4-11 10-29 <9 <33
Sumber: (Dwi Nugroho et al., 2021)
Kategor | Push- | Push- ilt_ 'Sz;lt_ Back- | Back- izzqat iZZzat |
i e | w® | )| e 2O @® ] e | ey
Sangat |31 1597 |»46 331 |66 |41 |30 24
Baik
A\ 36— | 26—
Baik 25-30 | 21-26 | 4o B 53-65 | 31-40 | 28-29 2223
! 26— | 18—
Sedang | 13-24 | 1121 | s 5 34-52 | 21-30 | 25-27 20-21 -
Kurang |7-12 | 5-10 ;g_ };_ 25-33 | 13-20 | 23-24 17-19
Sangat L ¢ 104|015 [0-10 | 024 |0-12 |022 0-16
Kurang & 5

- Sumber: (Sukron & Firjatulloh, 2025) . -
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Rancangan Pos Sirkuit 7Training Daya Tahan Otot
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Pos | Nama Latihan Otot yang Dilatih Durasi Kerja Waktu Transisi
1 Push-up Otot lengan.dan bahu ‘ 60 detik 15 detik
2 Sit-up Otot perut 60 detik '15 detik
3 chk—up Otot punggung 60 detik 15 detiku
4 ' Squat jump Otot tungkai 60 detik 15 detik
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3) MODUL AJAR
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MODUL AJAR

Satuan Pendidikan

: SMP

Mata Pelajaran

: Pendldlkan Jasimani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK)

Kelas / Semester

o VIII (Delapan) / Genap

Materi Pokok

: Kebugaran Jasmani

Model Pembelajaran

: Game Based Learning (GBL)

Alokasi Waktu

: 3 Pertemuan 2 x 40 Menit (6 JP)

1) Tujuan Pembelajaran

Aspek Tujuan Pembelajaran

Peserta didik mampu menjelaskan pengertian, manfaat, prinsip,

Afektif dan bentuk-bentuk latihan daya tahan otot serta kaitannya dengan

kesehatan dan aktivitas fisik sehari-hari dengan benar.

Peserta didik mampu menunjukkan sikap disiplin, tanggung

jawab, kerja sama, sportivitas, percaya diri, dan menjaga”

Kognitif .
keselamatan diri maupun orang lain selama mengikuti aktivitas
latihan daya tahan otot.

Peserta didik mampu mempraktikkan berbagai bentuk latihan

Psikomotor

daya tahan otot (seperti squat, push-up, sit-up, back-up, plank,
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dan circuit training) sesuai teknik yang benar, memperhatikan
keselamatan, serta menampilkan gerakan secara efektif sesuai

kemampuan masing-masing.

2) Kegiatan Pembelajaran

Ringkasan 4 Pertemuan

Pertemuan Fokus Permainan Fokus Materi

1 Peserta didik mengikuti Peserta didik mempelajari konsep
permainan dan aktivitas daya tahan otot, manfaat daya tahan
circuit training berbasis otot bagi kesehatan dan aktivitas
permainan sehari-hari

2 Peserta didik melakukan Pengertian dan manfaat daya tahan
berbagai permainan dan otot.

aktivitas circuit training
yang menyenangkan untuk

“melatih daya tahan otot

3 Peserta didik melakukan Mempraktikkan berbagai bentuk
circuit training dengan latihan untuk meningkatkan daya

penyempurnaan gerak tahan otot
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untuk melatih daya tahan

otot
Peserta didik melakukan Melaksanakan circuit training untuk
circuit training dengan meningkatkan- daya tahan otot

_intensitas yang lebih tinggi

Pertemuan Pertama

- Pendahuluan

Guru Guru memberi salam, memimpin doa, dan mengecek kehadiran
peserta didik.

Guru memastikan kesiapan fisik peserta didik serta mengecek kesehatan
dan keamanan sebelum berolahraga.

Guru menyampaikan tujuan pembelajaran dan manfaat daya tahan otot
dalam kehidupan sehari-hari maupun aktivitas olahraga. ;
Guru melakukan apersepsi dengan mengajukan pertanyaan, misglfiya:

© Me‘ﬁgapa seseorang cepat lelah saat melakukan aktivitas ﬁsii<?

o Apa n;anfae.ltn memiliki daya tahan otot yang baik?

Guru menjelaskan kegiatan yang akan diiakukan, yaitu:

o Latihan circuit training.




o Pendinginan dan refleksi.
Kegiatan Inti
Pemanasan (10 menit)
e Lari kecil mengelilingi lapangan +2 menit.
J Peregangan.d.inamis seluruh anggota tubuh.

o Gerakan aktivasi seperti high knees, butt kick, jumping jack, arm circle,

+ dan squat ringan.
o Treatment Menggunakan Circuit Training (30 menit)
e Peserta didik dibagi menjadi beberapa kelompok kecil.
e Setiap kelompok berpindah dari satu pos ke pos berikutnya.

Rangkaian Circuit Training

Pos Aktivitas Durasi
1 Push Up 60 detik
2 Sit Up 60 detik
3 Back Up 60 detik
4 Squat Jump 60 detik”

e Istirahat antar pos: 20-30 detik, setelah satu putaran selesai, istirahat 2
menit. circuit dilakukan sebanyak 2 putaran.
e Guru: Mengamati teknik gerakan, memberikan koreksi, memberikan

motivasi kepada peserta didik
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Kegiatan Penutup

Guru bersama peserta didik melakukan refleksi mengenai:

o Kesulitan yang dialami selama latihan.

0 Manfaat circuit training terha'dép kebugaran. _

Guru me_mb‘efikan penguatan tentang pentingnya latiﬁén rutin untuk

meningkatkan daya tahan otot.

+ Guru menyampaikan hasil pengamatan secara umum tanpa

membandingkan kemampuan antar peserta didik.

Guru menyampaikan rencana kegiatan pada pertemuan berikutnya, yaitu

melanjutkan latihan circuit training dengan variasi gerakan dan
peningkatan intensitas secara bertahap.

Guru memimpin doa dan menutup pembelajaran.

Pertemuan Kedua

Pendahuluan

Gurﬁ' membuka pembelajaran dengan salam, doa, dan mengecek kehadiran

peserta didik. -

Guru menanyakan kondisi kesehatan pésérta didik untuk memastikan

kesiapan mengikuti aktivitas fisik.
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e Guru melakukan apersepsi dengan mengulas materi pertemuan pertama

mengenai daya tahan otot dan hasil pre-test.

e Guru menyampaikan tujuan pembelajaran serta menjelaskan bahwa
kegiatan hari ini berfokus pada circuit training. Guru menjelaskan aturan

keselamataﬁ, teknik pelaksanaan, dan perpindahan antarpos latihan.

Kegiatan Inti

¢ : Guru memimpin pemanasan yang terdiri atas:

(@]

o

Peserta didik dibagi menjadi 4 kelompok. Setiap kelompok memulai latihan dari

Lari ringan mengelilingi lapangan selama 2—3 menit

Peregangan dinamis otot leher, bahu, lengan, pinggang, paha, dan

tungkai.

Gerakan aktivasi (Jumping jack, high knees, arm swing, bodyweight

squat).

Guru meminta peserta didik untuk melakukan Teknik dasar passing

menggunakan permainan.

pos yang berbeda dan berpindah setelah waktu yang ditentukan.

Rangkaian Circuit Training

Bentuk Latihan

Pos | Sasaran Otot Durasi
1 Push Up Otot dada, bahu, dan lengan 60 detik
2 Sit Up Otot perut 60 detik
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3

Back Up Otot punggung 60 detik

4

Squat Jump Otot tungkai 60 detik

Pengaturan latihan:

Durasi kerja setiap pos: 60 detik '
Istirahat antarpos: 15 detik

Istirahat setelah satu putaran: 2 menit

 Jumlah putaran: 3 putaran

Peran Guru

Memberikan contoh teknik gerakan yang benar.

Mengamati teknik dan memberikan koreksi apabila terdapat kesalahan.
Memberikan motivasi kepada peserta didik agar tetap bersemangat.
Mengawasi keamanan dan ketertiban selama latihan berlangsung.

Mencatat keaktifan dan keterampilan peserta didik.

Post-Test Daya Tahan Otot (20 Menit)

Setelah peserta didik memperoleh waktu istirahat yang cukup,. guru
melaksanakan test pada siklus I menggunakan instrumen yang sama dengan

pra siklus agar hasil dapat dibandingkan.

Pos ‘Bentuk Latihan Durasi

1 Push Up 60 detik

2 Sit Up 60 detik
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3 Back Up 60 detik

4 Squat Jump 60 detik

e Menjelaskan pro'sedur pelaksariaén tes.

e Mengawasi .p.elaksanaan tes.

e Mencatat hasil setiap peserta didik pada lembar penilaian.

¢ * Membandingkan hasil post-test dengan pre-test sebagai data peningkatan
daya tahan otot.

- Penutup

e Guru mengajak pes Guru bersama peserta didik melakukan refleksi

e Guru memberikan umpan balik terhadap teknik gerakan yang telah
dilakukan.

e Guru bersama peserta didik menyimpulkan manfaat latihan circuit training‘,
dalam meningkatkan daya tahan otot.

‘e Guru memberikan motivasi agar peserta didik tetap aktif berolahraga dr luar
Jam pelajaran.

o Gum' ’menyampaikan bahwa pertemuan berikutnya akan | melanjutkan
treatmer;t deﬁgan peningkatan intensitas latjhan~ atau -m-elakukan evaluasi
perkembangan kemampuém dayé 1!ahan o.tot..

¢ Guru menutup pembelajaran dengan doa dan salam.
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Pertemuan Ketiga

Pendahuluan

e Guru membuka pembelajaran der_lggn salam, doa, dan mengecek kehadiran
peserta didil_(._ ot -

e Guru memastikan kondisi kesehatan peserta didik sebelum mengikuti
aktivitas fisik.

. ; Guru melakukan apersepsi dengan mengulas kembali latihan circuit traiping
yang telah dilakukan pada pertemuan sebelumnya.

e Guru menyampaikan tujuan pembelajaran, yaitu melaksanakan treatmen't. J
terakhir dan post-test untuk mengetahui perkembangan daya tahan otot
peserta didik.

e Guru menjelaskan tata tertib, prosedur latihan, dan penyempurnaan
pelaksanaan.

Kegiatan Inti
1. Pémanasan (10 Menit)

o Guﬂrmemimpin pemanasan yang terdiri atas:

o Laritingan selama 2—-3 menit.

o Peregangan dinamis otot leher, bahu, lengan, pinggang, paha, dan

tungkai.
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o Gerakan aktivasi seperti jumping jack, high knees, arm swing, dan

bodyweight squat.

2. Treatment Circuit Training (40 Menit)
e Peserta didik dibagi rﬁénjadi 4 kelompok dan melakukan circuit training
pada empat pos.

Rangkaian Circuit Training

Pos | Bentuk Latihan Sasaran Otot Durasi
1 Push Up Otot dada, bahu, dan lengan 60 detik_.
2 Sit Up Otot perut 60 detik ..
3 Back Up Otot punggung 60 detik
4 Squat Jump Otot tungkai 60 detik
Pelaksanaan

e Durasi kerja setiap pos: 60 detik
“-e Istirahat antarpos: 20 detik
o Istirahat antarputaran: 2 menit
. Jurrﬁéh putaran: 2 putaran
Guru mengamati teknik gerakan, memberikan koreksi, serta memotivasi peserta
didik agar melakukan latihaﬂ Asecara' maksimal.
Guru membimbing penyempurnaan teknik agar teknik lebih baik dari pertemuan

sebelumnya




85

Kegiatan Penutup

e Guru bersama peserta didik melakukan refleksi mengenai proses latihan
pertemuan ketiga.
e  Guru memberikan umpan balik 'fefhédap perkembapgan kemampuan peserta
didik. N
o Guru.menyampaikan manfaat latihan circuit training apabila 'dil_.akukan
/ secara rutin. }

» Guru memberikan motivasi agar peserta didik terus menjaga kebugaran

jasmani melalui aktivitas fisik yang teratur.
¢ Guru menyimpulkan materi pembelajaran.

¢ Guru menutup pembelajaran dengan doa dan salam.

Pertemuan Keempat

Péndahuluan

v

e Guru membuka pembelajaran dengan salam, doa, dan mengecek kehadiran
pesér’ta didik.
e Guru menanyakan kondisi kesehatan peserta didik untuk memastikan

kesiapan mengikuti aktivitas fisik.
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¢ Guru melakukan apersepsi dengan mengulas materi pertemuan sebelumnya

mengenai daya tahan otot.

e Guru menyampaikan tujuan pembelajaran serta menjelaskan bahwa

kegiatan hari ini berfokus pada”te'st siklus I1.

Kegiatan Inti

e Guru memimpin pemanasan yang terdiri atas:

£ 0

(@]

Lari ringan mengelilingi lapangan selama 2—3 menit

Peregangan dinamis otot leher, bahu, lengan, pinggang, paha, dan

tungkai.

Gerakan aktivasi (jumping jack, high knees, kicking, angkling, hoping).

Peserta didik dibagi menjadi 4 kelompok. Setiap kelompok memulai latihan dari

pos yang berbeda dan berpindah setelah waktu yang ditentukan.

Rangkaian Circuit Training

Pos Bentuk Latihan Sasaran Otot Durasi
1 Push Up Otot dada, bahu, dan lengan 60 detik
2 Sit Up Otot perut P 60 detik
3 Back Up Otot punggung S 60 detik
4 Squat Jump Otot tungkai. . 60 detik
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Pengaturan latihan:
e Durasi kerja setiap pos: 60 detik
e Istirahat antarpos: 15 detik
e [stirahat setelah satu puta-ran:'2"m.er.1it ”
e Jumlah putéréln: 3 putaran
Peran Guru
¢ * Memberikan contoh teknik gerakan yang benar.
‘e Mengamati teknik dan memberikan koreksi apabila terdapat kesalahan.
e Memberikan motivasi kepada peserta didik agar tetap bersemangat.
e Mengawasi keamanan dan ketertiban selama latihan berlangsung.
e Mencatat keaktifan dan keterampilan peserta didik.
Test Siklus II Daya Tahan Otot (20 Menit)
e Setelah peserta didik memperoleh waktu istirahat yang cukup, guru,
melaksanakan test pada siklus Il menggunakan instrumen yang sama dengan

pra siklus dan siklus I agar hasil dapat dibandingkan.

Pos . Bentuk Latihan Durasi
T Push Up = 60 detik
2 B “SitUp. T oodek
3 Back Up 60 detik
4 Squat Jump 60 detik
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Guru:
e Mengawasi pelaksanaan tes.
e Mencatat hasil setiap peserta didik pada lembar penilaian.
e Membandingkan hasil. pra ’sikl.‘li's, siklus: I,-dan sjlﬂus II sebagai data
peningkataﬁ aaya tahan otot. :
Penutup '
°4 Guru mengajak peserta didik melakukan refleksi

‘¢ Guru memberikan umpan balik terhadap teknik gerakan yang telah

dilakukan.
¢ Guru memberikan motivasi agar peserta didik tetap aktif berolahraga di luar
jam pelajaran.

e Guru menutup pembelajaran dengan doa dan salam.

3) Media, Alat, dan Sumber Belajar

Media Lembar penilaian pretest postest, lapangan / halaman sekolah.

Alat Stopwatc_h_, Peluit, Cone, Marqu, Alat Tulis
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D. Asesmen / Penilaian

1. Penilaian Sikap (Afektif)
Teknik Penilaian: Observasi selama pembelajaran pada setiap pertemuan —

Instrumen: Lembar Jurnal Sikap. .

|
Kerja

Disiplin Sportivitas Total
No Nama Siswa Sama
(1-4) (1-4) Skor
(1-4)
1.
2

Rubrik Skor: 4 = Sangat Baik, 3 = Baik, 2 = Cukup, I = Kurang. Nilai = (Total Skor /
12) x 100.
2. Penilaian Pengetahuan (Kognitif)

‘Teknik Penilaian: Tes Tertulis / Lisan — Bentuk Instrumen: Esai Singkat (dapat

diberikan pada akhir Pertemuan 2 dan/atau akhir Pertemuan 3).

Skor
N Pert Kunci b
0 ertanyaan unci Jawaban Maks
1 | Apayang-dimaksud dengan daya tahan otot? | Kemampuan otot 25
~ atau sekelompok
otot untuk
melakukan

kontraksi secara
berulang atau
mempertahankan




90

kontraksi dalam
waktu tertentu
tanpa cepat lelah.

kehidupan sehari-hari?

2 | Mengapa daya tahan otot penting dalam Karena membantu

e melakukan aktivitas
fisik-lebih lama
tanpa mudah lelah,
seperti berjalan,
mengangkat
barang, menaiki
tangga, dan
berolahraga.

25

3 Apa tujuan utama latihan circuit training? Meningkatkan

kebugaran jasmani,
khususnya daya
tahan otot, serta
melatih beberapa
kelompok otot
secara bergantian.

25"

.4 | Mengapa pemanasan harus dilakukan Untuk
| sebelum circuit training?

meningkatkan suhu
tubuh,
mempersiapkan

otot dan sendi, serta
mengurangi risiko -~
cedera.

25 &

3. Penilaian Keterampilan (Psikomotor) -

VARIABEL

INDIKATOR

DESKRIPSI

SKOR

Daya Tahan
Otot

Push Up

Skor 4: Posisi tubuh lurus sempurna (kepala-
bahu-pinggul-tumit sejajar); tangan selebar
bahu atau sedikit lebih lebar; dada
menyentuh/nyaris menyentuh lantai (sudut




siku +/-90 derajat); dorongan ke atas penuh
hingga siku hampir lurus; kepala netral;
tidak ada ayunan pinggul; napas teratur

Skor 3: Posisi tubuh cukup lurus dengan 1
kesalahan kecil (pinggul sedikit naik atau
turun; siku tidak mencapai 90 derajat

'pe'nlih); kepala relatif netral; gerakan ritmis

dan cukup terkontrol

Skor 2: Terdapat 2-3 kesalahan teknik:
pinggul terlalu tinggi atau turun, dada tidak
mendekati lantai, kepala tidak netral; masih
mampu menyelesaikan gerakan meski ada
kompensasi yang jelas

Skor 1: Lebih dari 3 kesalahan teknik
sekaligus; postur tidak terjaga; dada tidak
mendekati lantai; gerakan tidak terkontrol;
atau tidak mampu melakukan gerakan sama
sekali
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Sit Up

Skor 4: Posisi awal terlentang, lutut ditekuk
+/-90 derajat, telapak kaki menempel lantai;
tangan di dada atau belakang kepala (tidak
menarik); punggung terangkat penuh hingga
siku menyentuh/mendekati lutut; kembali ke
posisi awal dengan terkontrol; leher tidak
tertarik; ritme stabil

Skor 3: Teknik hampir benar dengan 1
penyimpangan  kecil  (kembali agak
cepat/tidak sepenuhnya; tangan sesekali
membantu kepala); gerakan tetap ritmis dan
cukup terkontrol ‘

| Skor 2: 2-3 penyimpangan teknik: lutut tidak

ditekuk cukup; punggung tidak terangkat
penuh; tangan aktif menarik kepala; gerakan
selesai tetapi kurang efisien dengan
kompensasi terlihat

Skor 1: Lebih dari 3 kesalahan teknik; tidak
mampu mengangkat punggung penuh; leher




tertarik berlebihan; risiko cedera terlihat;
atau tidak mampu melakukan gerakan
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Back Up

Skor 4: Posisi awal tengkurap, tangan di
belakang kepala atau di samping tubuh, kaki
rapat dan lurus; mengangkat dada dan
kepala dari. lantai dengan otot punggung

-bawah (bukan mendorong dengan tangan);

tubuh membentuk lengkung pﬁnggung yang
terkontrol; kembali ke posisi awal perlahan;
pinggul tetap menempel lantai; ritme stabil

Skor 3: Teknik hampir benar dengan 1
penyimpangan kecil (dada tidak terangkat
terlalu tinggi; tangan sedikit membantu;
kembali ke posisi awal agak cepat); gerakan
masih terkontrol dan ritmis

Skor 2: 2-3 penyimpangan teknik:
tangan/lengan aktif mendorong kepala;
pinggul terangkat dari lantai; angkatan tidak
konsisten; gerakan selesai tetapi dengan
kompensasi otot yang salah

Skor 1: Lebih dari 3 kesalahan teknik; tidak
mampu mengangkat dada dari lantai,
menggunakan  momentum  berlebihan;
pinggul terangkat jauh; risiko cedera
lumbal; atau tidak mampu melakukan
gerakan

Squat Jump -

Skor 4: Fase turun: kaki selebar bahu, lutut
mengikuti arah jari kaki, paha minimal
sejajar lantai, punggung tegak; fase lompat:
tolakan penuh dari ujung kaki dengan
ekstensi  pinggul-lutut-pergelangan  kaki
serentak; “mendarat dengan lutut sedikit
ditekuk sebagai peredam; mendarat diam-
diam (tidak berdebum); langsung masuk ke
repetisi berikutnya dengan terkontrol

Skor 3: Teknik hampir benar dengan 1
kesalahan ~ minor  (lompatan  kurang




maksimal; paha tidak sejajar penuh;
pendaratan sedikit keras atau kaku); ritme
masih terjaga; tidak ada risiko cedera nyata

Skor 2: 2-3 penyimpangan teknik: lutut
kolaps ke dalam saat turun atau mendarat;
pendaratan . keras dengan kaki lurus;
"lo'mpétan sangat rendah; punggung condong
berlebihan; gerakan selesai fetapi_ dengan
risiko cedera ringan

Skor 1: Lebih dari 3 kesalahan teknik; tidak
ada fase lompat yang jelas; lutut kolaps
parah; pendaratan sangat keras; atau tidak
mampu melakukan gerakan dengan aman
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Lampiran 2. Instrumen Pengumpulan Data
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VARIABEL

INDIKATOR

DESKRIPSI

SKOR

Daya Tahan
Otot

Push Up

Skor 4: Posisi tubuh lurus sempurna (kepala-
bahu-pinggul-tumit sejajar); tangan selebar
bahu _ atau- sedikit lebih lebar; dada

“menyentuh/nyaris menyentuh lantai (sudut

siku +/-90 derajat); dorongan ke atas penuh
hingga siku hampir lurus; kepala netral;
tidak ada ayunan pinggul; napas teratur

Skor 3: Posisi tubuh cukup lurus dengan 1
kesalahan kecil (pinggul sedikit naik atau
turun; siku tidak mencapai 90 derajat
penuh); kepala relatif netral; gerakan ritmis
dan cukup terkontrol

Skor 2: Terdapat 2-3 kesalahan teknik:
pinggul terlalu tinggi atau turun, dada tidak
mendekati lantai, kepala tidak netral; masih
mampu menyelesaikan gerakan meski ada
kompensasi yang jelas

Skor 1: Lebih dari 3 kesalahan teknik
sekaligus; postur tidak terjaga; dada tidak
mendekati lantai; gerakan tidak terkontrol;
atau tidak mampu melakukan gerakan sama
sekali

Sit Up

Skor 4: Posisi awal terlentang, lutut ditekuk
+/-90 derajat, telapak kaki menempel lantai;
tangan di dada atau belakang kepala (tidak
menarik); punggung terangkat penuh hingga
siku menyentuh/mendekati lutut; kembali ke
posisi awal dengan terkontrol; leher tidak
tertarik; ritme stabil :

Skor 3: Teknik hampir benar dengan 1
penyimpangan  kecil (kembali  agak

-| cepat/tidak sepenuhnya; tangan sesekali

membantu kepala); gerakan tetap ritmis dan
cukup terkontrol

Skor 2: 2-3 penyimpangan teknik: lutut tidak
ditekuk cukup; punggung tidak terangkat
penuh; tangan aktif menarik kepala; gerakan




selesai tetapi kurang efisien dengan
kompensasi terlihat

Skor 1: Lebih dari 3 kesalahan teknik; tidak
mampu mengangkat punggung penuh; leher
tertarik berlebihan; risiko cedera terlihat;
atau tidak mampu melakukan gerakan
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Back Up

Skor_4:-Posisi_awal tengkurap, tangan di

“belakang kepala atau di samping tubuh, kaki

rapat dan lurus; mengangkat dada dan
kepala dari lantai dengan otot punggung
bawah (bukan mendorong dengan tangan);
tubuh membentuk lengkung punggung yang
terkontrol; kembali ke posisi awal perlahan;
pinggul tetap menempel lantai; ritme stabil

Skor 3: Teknik hampir benar dengan 1
penyimpangan kecil (dada tidak terangkat
terlalu tinggi; tangan sedikit membantu;
kembali ke posisi awal agak cepat); gerakan
masih terkontrol dan ritmis

Skor 2: 2-3 penyimpangan teknik:
tangan/lengan aktif mendorong kepala;
pinggul terangkat dari lantai; angkatan tidak
konsisten; gerakan selesai tetapi dengan
kompensasi otot yang salah

Skor 1: Lebih dari 3 kesalahan teknik; tidak
mampu mengangkat dada dari lantai;
menggunakan  momentum  berlebihan;
pinggul terangkat jauh; risiko cedera
lumbal; atau tidak mampu melakukan
gerakan

Squat Jump

Skor 4: Fase turun: kaki selebar bahu, lutut
mengikuti arah jari kaki, paha minimal
sejajar lantai, punggung tegak; fase lompat:
tolakan penuh dari ujung kaki dengan
ekstensi  pinggul-lutut-pergelangan  kaki
serentak; mendarat dengan lutut sedikit
ditekuk sebagai peredam; mendarat diam-
diam (tidak berdebum); langsung masuk ke
repetisi berikutnya dengan terkontrol

Skor 3: Teknik hampir benar dengan 1
kesalahan  minor  (lompatan  kurang
maksimal; paha tidak sejajar penuh;




pendaratan sedikit keras atau kaku); ritme
masih terjaga; tidak ada risiko cedera nyata

Skor 2: 2-3 penyimpangan teknik: lutut
kolaps ke dalam saat turun atau mendarat;
pendaratan keras dengan kaki lurus;
lompatan sangat rendah; punggung condong
berlebihan; - gerakan selesai tetapi dengan

‘risiko cedera ringan = © - .

Skor 1: Lebih dari 3 kesalahan teknik; tidak
ada fase lompat yang jelas; lutut kolaps
parah; pendaratan sangat keras; atau tidak
mampu melakukan gerakan dengan aman -
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Kisi-Kisi Penilaian

VARI

INDIK
KISI - KISI
ABEL | ATOR
PushUp | ' : s, S e
| . .
Posisi tubuh lurus dada nyarl}f tidak ada
empurna menyenFu ayunan
= lantai pingg 1
: - 7
DNaya Sit Up
Tahan ..
Otot Posisi awal P mizg
° terlentang, lutut neeunsg Siku mendekati posisi awal
ditekuk UGS lutut dengan baik
Back ﬁp - :
Tangan di Mengangkat | me;f;lrllhmk Kembali ke
belakane k. l | dada dan kepala . .
clakang kepala, dari lantai lengkung posisi awa
kaki rapat punggung perlahan




Squat ' R
Jump kaki selebar
bahu, lutut
mengikuti arah
jari kaki

tolakan penuh
dari ujung kaki

mendarat dengan
lutut sedikit
ditekuk
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Kembali ke
posisi awal
dengan baik

Lampiran 3. Hasil Validasi Data

1. Validasi Ahli




SURAT KETERANGAN VALIDASI
Yang bertands tangan dibawal ini:
Nama ¢ EXo Prabowo, M I

Jabatan ¢ Dosen Fakultas 1lmu Keolahragasn dan Kesehatan, Universitas Negerl Jakarta
Keahlian : Dosen Abli Kebugaran Jasmani

Dengan ini menyatakan batwa:

Nama : Ahmad Suwandara Fardias
Stratn S
NIM < 1601619062

Program Studi : Pendidikan Jasmani

Telah kami validasi instrument penelitisnnya dengan judul skripsi “Upaya Meninghatkan Hasil
Belnjar Daya Tabhan Otot Meaggunnkan Siekuit Training Pada Murid Keolas 8 SMP™ Dalam
instrument penelitian tersebut dinyatakan layok untuk diuji cobakan dan dijadikan instrument penelitian,

Demikianlah surat keterangan inf kami buat, agar dapat dipergunakan sebagaimana mestinya,

Jakartu, 20 Juni 2026
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Lampiran 4. Hasil Tindakan

Rekapitulasi Penilaian Pembelajaran Daya Tahan Otot

Sekolah : MTsN 10 Jakarta Siklus : Pra Siklus
Hari 212 Juni 2026 . < R Kolaborator  : Ade Arif Andrian
Pra Siklus
Push Sit Back
No | Nama Siswa Up Up Up SqURD Total Nilai
) Skor
_ 25% 25% | 25% 25%
“ 1 | Sampel 1 3 3 3 3 12 S ¥
2 | Sampel 2 3 2 3 3 11 68.75
3 | Sampel 3 %) 4 3 3 13 81.25
4 | Sampel 4 2 3 2 2 9 56.25
5 | Sampel 5 3 2 2 3 10 62.5
6 | Sampel 6 3 3 3 3 12 s
7 | Sampel 7 2 4 3 3 12 75
8 | Sampel 8 1 2 2 3 8 50
"9 | Sampel 9 2 2 2 2 8 50
10 | Sampel 10 2 2 y, 3 9 56.25
11 | Sampel 11 3 3 4 2 10 62.5
12 [ Sampel 12 3 2 3 3 11 68.75
13 | Sampel 13 2 2 2 2 8 50
14 | Sampel 14 2 1 1 3 il 4 43.75
15 | Sampel15 2 2 2 1 14 43.75
16 | Sampel 16 1 1 2 2 6 37.5
17 | Sampel 17 1 2 1 28 6 37.5
18 | Sampel 18 1 el 1 6 37.5
19 | Sampel 19 1 2 2 2 7 43.75
20 | Sampel 20 1 2 3 1 7 43.75
Rata - rata 55.93
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Sekolah : MTsN 10 Jakarta Siklus : Pra Siklus
Hari : 12 Juni 2026 Kolaborator : Regi Dwi N. R.
Pra Siklus
Push Sit Back D
No | Nama Siswa Up Up Up SO Y Tpual Nilai
. Skor
25% | 25% | 25% 25%
1 | Sampel 1 3 3 3 3 12 75
2 |/Sampel 2 2 1 P 2 7 43.75
3 .| Sampel 3 3 3 3 3 12 75
4" | Sampel 4 2 2 P 1 7 43.75
<5 | Sampel 5 2 2 3 2 9 56.25
6 | Sampel 6 3 3 4 2 12 75
7 | Sampel 7 §, 3 3 3 12 75
8 | Sampel 8 2 2 2 2 8 50
9 | Sampel 9 1 1 2 2 6 37.5
10 | Sampel 10 1 2 1 2 6 37.5
11 | Sampel 11 2 2 2 3 ) 56.25
12 | Sampel 12 2 3 2 2 9 56.25
13 | Sampel 13 2 2 3 2 9 56.25 -
14 | Sampel 14 2 2 1 2 7 43.75
15. | Sampel 15 1 2 2 2 7 43.75
16 | Sampel 16 2 1 1 2 6 37.5
17 | Sampel 17 2 2 2 1 7 43.75
18 | Sampel 18 1 2 1 2 6 37.5
19 | Sampel 19 1 2 1 2 6 . 375
20 | Sampel 20 1 2 2 1 6 37.5
| ~ Rata - rata 50.93




101

Sekolah : MTsN 10 Jakarta Siklus : Pra Siklus
Hari : 12 Juni 2026 Kolaborator : Ahmad Suwandaru F.
Pra Siklus
Push Sit Back D
No | Nama Siswa Up Up Up SO Y Tpual Nilai
. Skor
25% | 25% | 25% 25%
1 | Sampel 1 3 4 3 2 12 75
2 |/Sampel 2 2 2 P 2 8 50
3 .| Sampel 3 3 3 3 3 12 75
4" | Sampel 4 2 1 P 1 6 37.5.
«'5 | Sampel 5 2 2 2 2 8 50
6 | Sampel 6 3 3 3 3 12 75
7 | Sampel 7 2 3 3 4 12 75
8 | Sampel 8 1 2 2 2 i 43.75
9 | Sampel 9 2 1 2 2 7 43.75
10 | Sampel 10 2 2 2 2 8 50
11 | Sampel 11 2 1 2 2 7 43.75
12 | Sampel 12 2 1 2 2 7 43.75
13 | Sampel 13 2 2 “ 2 8 50
14 | Sampel 14 2 1 1 2 6 37.5
15. | Sampel 15 2 2 2 - 8 50
16 | Sampel 16 2 1 1 3 7 43.75
17 | Sampel 17 7 2 2 y) 8 50
18 | Sampel 18 1 2 1 1 5 31.25
19 | Sampel 19 1 2 1 2 6 . 37.5
20 | Sampel 20 1 2 2 1 6 37.5
| ~ Rata - rata 50
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Sekolah : MTsN 10 Jakarta Siklus 21
Hari : 19 Juni 2026 Kolaborator : Ade Arif Andrian
Siklus 1
Push Sit Back D
No | Nama Siswa Up Up Up S STy Tptal Nilai
. Skor
25% | 25% | 25% 25%
1 | Sampel 1 2 3 4 3 12 75
2 |/Sampel 2 4 3 3 3 13 81.25
3 .| Sampel 3 4 4 3 3 14 87.5
4" | Sampel 4 3 3 B 3 12 =N
<5 | Sampel 5 3 4 3 3 13 81.25 .
6 | Sampel 6 3 4 3 3 13 81.25
7 | Sampel 7 3 4 4 3 14 87.5
8 | Sampel 8 2 3 3 3 11 68.75
9 | Sampel 9 2 2 2 3 D 56.25
10 | Sampel 10 2 2 3 3 10 62.5
11 | Sampel 11 3 3 3 2 11 68.75
12 | Sampel 12 3 3 4 3 13 81.25
13 | Sampel 13 2 3 e 2 9 56.25 -
14 | Sampel 14 2 2 2 3 9 56.25
15. | Sampel 15 2 2 2 - 8 50
16 | Sampel 16 2 1 2 2 7 43.75
17 | Sampel 17 1 2 2 % 7 43.75
18 | Sampel 18 1 1 g s 6 37.5
19 | Sampel 19 1 3 2 2 8 . 50
20 | Sampel 20 1 2 3 2 8 50
| ~ Rata - rata 64.688
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Sekolah : MTsN 10 Jakarta Siklus 21
Hari : 19 Juni 2026 Kolaborator : Regi Dwi N. R.
Siklus 1
Push s Back X
Nama Sit U Squat Jum Total o
No Siswa Up P Up d P Skor Nilai
25% 25% 25% 25%
1 | Sampel 1 3 3 3 <) 12 75
2 | Sampel 2 3 3 3 3 12 75
3 | Sampel 3 3 4 4 3 14 87.5
4| Sampel 4 3 4 3 3 13 81.25
<5 | Sampel 5 3 4 4 3 14 87.5
6 | Sampel 6 3 4 4 3 14 87.5
7 | Sampel 7 3 3 4 4 14 87.5
8 | Sampel 8 2 3 3 2 10 62.5
9 | Sampel 9 2 2 % 2 8 50
10 | Sampel 10 1 2 2 3 8 50
11 | Sampel 11 2 3 3 2 10 62.5
12 | Sampel 12 3 3 3 3 12 75
13 | Sampel 13 2 3 3 2 10 62.5 ¢
14 | Sampel 14 2 3 2 3 10 62.5
15.| Sampel 15 1 2 2 2 7 43.75
16 |-Sampel 16 2 2 P 2 8 50
17 | Sampel 17 2 2 2 2 8 50
18 | Sampel 18 1 2 2 2 '] 4 43.75
19 | Sampel ‘19 1 2 2 2 7 43.75
20 | Sampel 20 1 2 2 2 7 43.75
| ~ Rata - rata 64.0625
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Sekolah : MTsN 10 Jakarta Siklus 21
Hari : 19 Juni 2026 Kolaborator : Ahmad Suwandaru F.
Siklus 1
Push ] Back X
Nama Sit U Squat Jum Total o
No Siswa Up p Up d P Skor Nilai
25% 25% 25% 25% ’
1 | Sampel 1 3 3 4 3 13 81.25
2 | Sampel 2 3 3 3 3 12 75
3 | Sampel 3 4 4 3 3 14 87.5
4| Sampel 4 3 4 3 3 13 81.25
<5 | Sampel 5 3 4 &) 3 13 81.25
6 | Sampel 6 3 4 4 3 14 87.5
7 | Sampel 7 3 4 4 3 14 87.5
8 | Sampel 8 2 3 3 3 11 68.75
9 | Sampel 9 2 1 % 3 8 50
10 | Sampel 10 2 3 3 3 11 68.75
11 | Sampel 11 3 2 3 2 10 62.5
12 | Sampel 12 3 4 4 3 14 87.5
13 | Sampel 13 2 2 2 2 8 50 -
14 | Sampel 14 2 2 % 3 9 56.25
15.| Sampel 15 2 2 8 2 9 56.25
16 |-Sampel 16 2 2 P 2 8 50
17 | Sampel 17 2 2 2 2 8 50
18 | Sampel 18 1 2 2 2 1 4 43.75
19 | Sampel ‘19 1 2 2 2 7 43.75
20 | Sampel 20 1 2 2 2 7 43.75
| ~ Rata - rata 65.625
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Sekolah : MTsN 10 Jakarta Siklus 2
Hari : 25 Juni 2026 Kolaborator : Ade Arif Andrian
Siklus 2
Nama Push Up Sit Up Back Up e Total -
No . Jump Nilai
Siswa Skor
25% 25% 25% 25%
1 | Sampel 1 3 4 4 4 15 93.75
2 | Sampel 2 4 4 3 3 14 87.5
3 | Sampel 3 4 4 4 3 15 93.75
4| Sampel 4 3 4 4 3 14 87.5,
<5 | Sampel 5 3 4 4 3 14 87.5
6 | Sampel 6 3 4 4 4 15 93.75
7 | Sampel 7 4 4 4 4 16 100
8 | Sampel 8 3 3 3 3 12 75
9 | Sampel 9 3 3 3 3 12 75
10 | Sampel 10 3 3 4 3 13 81.25
11 | Sampel 11 3 3 3 3 12 75
12 | Sampel 12 3 3 4 4 14 87.5
13 | Sampel 13 3 3 3 3 12 75
14 | Sampel 14 3 3 3 4 13 81.25
15. | Sampel 15 3 3 3 3 12 75
16 |-Sampel 16 3 3 3 3 12 75
17 | Sampel 17 3 3 3 4 13 81.25
18 | Sampel 18 3 3 3 3 ) & 75
19 Sampe|.19 2 4 3 3 12 75
20 | Sampel 20 2 2 4 4 12 75
Rata - rata ot 82.5




106

Sekolah : MTsN 10 Jakarta Siklus 2
Hari : 25 Juni 2026 Kolaborator : Regi Dwi N. R.
Siklus 2
Nama Push Up Sit Up Back Up Seual . ‘Total -
No . Jump Nilai
Siswa Skor
: 25% 25% 25% 25%
1 | Sampel1 3 4 4 4 15 93.75
2 | Sampel 2 3 4 4 4 15 93.75
3 | Sampel 3 4 4 4 3 15 93.75
4 /| Sampel 4 3 4 4 3 14 87.5
5 | Sampel 5 3 4 4 4 15 93.75
6 | Sampel 6 3 4 4 4 15 93.75 '
7 | Sampel 7 4 4 4 4 16 100
8 | Sampel 8 3 4 4 3 14 87.5
9 | Sampel9 3 3 3 3 12 75
10 | Sampel 10 3 3 3 4 13 81.25
11 | Sampel 11 3 3 4 3 13 81.25
12 | Sampel 12 3 4 3 4 14 87.5
13 | Sampel 13 3 4 4 3 14 87.5
14 | Sampel 14 3 4 3 4 14 87.5
15 | Sampel 15 3 3 3 3 12 75
16 | .Sampel 16 2 3 4 3 12 75
17 | Sampel 17 3 3 3 3 12 75
18 | Sampel 18 2 3 3 4 12 75
19 | Sampel'19 3 3 3 3 12 75
20 | Sampel 20 3 3 3 3 12 75
Rata - rata 84.6875
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Sekolah : MTsN 10 Jakarta Siklus 2
Hari : 25 Juni 2026 Kolaborator : Ahmad Suwandaru F.
Siklus 2
Nama Push Up Sit Up Back Up Seual . ‘Total -
No . Jump Nilai
Siswa Skor
: 25% 25% 25% 25%
1 | Sampel1 3 3 4 4 14 87.5
2 | Sampel 2 3 4 4 3 14 87.5
3 | Sampel 3 4 4 4 3 15 93.75
4 /| Sampel 4 3 4 4 3 14 87.5
5 | Sampel 5 3 4 4 3 14 875"
6 | Sampel 6 3 4 4 4 15 93.75 '
7 | Sampel 7 4 4 4 4 16 100
8 | Sampel 8 3 3 4 3 13 81.25
9 | Sampel9 3 3 4 3 13 81.25
10 | Sampel 10 3 4 3 3 13 81.25
11 | Sampel 11 3 3 4 3 13 81.25
12 | Sampel 12 3 4 4 4 15 93.75
13 | Sampel 13 3 3 4 4 14 87.5
14 | Sampel 14 3 4 4 3 14 87.5
15 | Sampel 15 3 3 4 3 13 81.25
16 | .Sampel 16 2 3 4 3 12 75
17 | Sampel 17 3 4 3 3 13 81.25
18 | Sampel 18 2 3 4 3 12 75
19 | Sampel'19 3 4 3 3 13 d 81.25
20 | Sampel 20 3 3 3 3 12 75
Rata - rata 85




58
56
54
52
50
48
46

66
65.5
65
64.5
64
63.5

86
85
84
&3
82
81
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RATA-RATA NILAI

PRA SIKLUS
55.9375
50.9375
50
ADE ARIF REGI DWI NOFRI AHMAD
ANDRIAN, SPd. RAMADHAN,SPd. SUWANDARU
FARDIAS
RATA-RATA NILAI
SIKLUS 1
65.625
64.6875
. 64.0625
ADE ARIF REGI DWI NOFRI AHMAD
ANDRIAN, SPd. RAMADHAN,SPd. SUWANDARU
FARDIAS '
RATA-RATA PENILAIAN ’
SIKLUS 2
84.6875 85
82.5
ADE ARIF REGI DWI NOFRI AHMAD

ANDRIAN, S.Pd. RAMADHAN, S.Pd. SUWANDARU
FARDIAS



Perbandingan Nilai Pra Siklus, Siklus 1, dan Siklus 2
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Lampiran 5. Dokumen dan Foto PelaksanaanTindakan
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RIWAYAT HIDUP

Ahmad Suwandaru Fardias, lahir pada 13 Mei 2001. Saya

_merupakan""ah'é.k.' beft'a'ma- dari_pasangan Bapak Agung
Sulistyanto dan Ibu Yuli Rini. Dalam ﬁiéﬁempuh pendidikan
formal, saya mengawali pendidikan dasar di- SDIT Harapan

Ummat. Setelah menyelesaikan pendidikan dasélr? saya

melanjutkan pendidikan di SMP Negeri 7 Jékgﬂa.
S_éianjutnya, saya menempuh pendidikan menengah atas di SMA Muhammadiya.ﬂ“’l
Jakarta hingga berhasil menyelesaikan jenjang pendidikan tersebut. Dengan latar
belakang pendidikan yang telah saya tempuh, saya memiliki komitmen untuk terus
belaj ar, meningkatkan kompetensi, serta memberikan kontribusi positif di lingkungan

akademik maupun profesional.
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