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Lampiran 1

RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN 
( RPP SIKLUS I)

SD Negeri 207 Palembang

Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan
Sekolah

Mata Pelajaran 

Kelas/Semester 6 ( Enam )/ II (dua) 

3 x 35 Menit !Alokasi Waktu

Mempraktikan berbagai gerak dasar permainan dan 
olahraga dengan peraturan yang dimodifikasi, dan nilai- 
nilai yang terkandung didalamnya

Standar Kompetensi : 6.

Kompetensi Dasar : 6.3 Mempraktikkan pengembnagan koordinasi beberapa
nomor teknik dasar atletik dengan peraturan yang 
dimodifikasi, serta nilai sportivitas, disiplin, keberanian, 
percaya diri, dan kejujuran

: 1) mampu menjelaskan cara tolak peluru dengan benar.
2) mampu mempraktikkan cara tolak peluru gaya ortodok 

dengan baik

Indikator

A. Tujuan Pembelajaran:
■ Siswa mampu menjelaskan cara tolak peluru dengan benar
■ Siswa mampu mempraktikkan cara tolak peluru gaya ortodok dengan baik.

B. Materi Ajar (Materi Pokok):
■ Atletik: Tolak peluru gaya ortodok

C. Metode Pembelajaran:
■ Ceramah
■ Demonstrasi
■ Penugasan

D. Langkah-langkah Pembelajaran 
L Kegiatan Awal (10 menit)
a. Siswa dibariskan menjadi empat barisan
b. Mengecek kehadiran siswa
c. Menegur siswa yang tidak berpakaian lengkap
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d. Melakukan gerakan pemanasan yang berorientasi pada kegiatan inti
e. Mendemonstrasikan materi inti yang akan dilakukan/dipelajari

2. Kegiatan Inti (50 Menit)
Dalam kegiatan inti,
a. melakukan cara memegang peluru tolak peluru;
b. melakukan cara memegang peluru di bawah telinga;
c. melakukan gerakan tolak peluru dengan menggunakan peluru modifikasi 

(bola plastik);
d. melakukan kombinasi gerakan tolak peluru dengan alat modifikasi 

(peluru bola plastik);
e. melakukan gerakan cara memegang peluru tanpa alat;
f. melakukan gerakan cara memegang peluru sebelum ditolak tanpa alat;
g. melakukan gerakan tolak peluru tanpa alat dengan hitungan;
h. melakukan gerakan tolak peluru dengan awalan/tanpa awalan dengan 

hitungan
i. memberi kesempatan kepada siswa untuk mempraktikkan cara melakukan 

tolak peluru gaya ortodok dengan benar.
j. memfasilitasi peserta didik berkompetisi secara sehat dalam permainan 

gerobak dorong secara berpasangan;
k. Sehabis permainan siswa melakukan tolak peluru gaya ortodok untuk 

diambil penilaian secara individua

3, Kegiatan Penutup
Dalam kegiatan penutup, guru:
a. Siswa di kumpulkan mendengarkan penjelasan dari guru tentang materi 

yang telah dilakukan/diajarkan
b. Memperbaiki tentang kesalahan-kesalahan gerakan dan cara dalam tolak 

peluru gaya ortodok
!

E, Alat dan Sumber Belajar:
■ Buku Penjaskes kls. 6
■ Lapangan
■ Bola plastik
■ Meteran
■ Pluit

F. Penilaian:
a. Jenis Penilaian: Penilaian Unjuk
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Penilaian Unjuk Kerja Gerak Tolak Peluru
Skor

SKBCB KBBSBAspek yang dinilai
12345

Melakukan koordinasi gerak:
a. cara memegang peluru
b. sikap awal akan menolak peluru
c. cara menolak peluru
d. sikap akhir setelah menolak peluru

Jumlah

Keterangan:
A. Cara memegang peluru

Skor 5, Jika siswa mampu memegang peluru dengan pegangan sangat baik: peluru diletakkan 
pada batas leher dengan pundak, dibawah telinga; ketiak membuka; lengan terentang 
segaris dengan pundak.

Skor 4, Jika siswa mampu memegang peluru dengan pegangan yang baik: peluru diletakkan pada 
batas leher dengan pundak, sejajar dengan telinga; ketiak kurang membuka; lengan 
terentang segaris dengan pundak

Skor 3, Jika siswa mampu memegang peluru dengan pegangan yang cukup baik: peluru 
digenggang menjauh pada batas leher dengan pundak, jauh di bawah telinga; ketiak 
sedikit membuka; lengan terentang sedikit.

Skor 2, Jika siswa mampu memegang peluru dengan pegangan yang kurang baik: peluru 
digenggang seperti menggenggam benda, letaknya menjauh dari leher, ketiak membuka 
lebar; lengan kurang terentang.

Skor 1, Jika siswa mampu memegang peluru dengan pegangan yang sangat kurang baik: peluru 
digenggang seperti menggenggam benda, jauh di bawah ketiak; lengan tidak terentang.

B. Sikap awal akan menolak peluru
Skor 5, sikap awal akan menolak peluru sangat baik: Jika kaki kiri diayun ke samping kiri ke 

arah lemparan dan kanan ditekuk lebih rendah
Skor 4, sikap awal akan menolak peluru baik; Jika kaki kiri diayun ke depan, sedangkan kaki 

kanan sedikit ditekuk
Skor 3, sikap awal akan menolak peluru cukup baik: Jika kaki kiri sedikit diayun, sedangkan kaki 

kanan ditekuk
Skor 2, sikap awal akan menolak peluru kurang baik: Jika kaki kiri kurang diayun dan kaki kanan 

kurang ditekuk
Skor 1, sikap awal akan menolak peluru sangat kurang baik: Jika kaki kiri tidak diayun dan kaki 

kanan tidak ditekuk.

i

C. Cara menolak peluru
Skor 5, cara menolak peluru sangat baik: Jika tolakan dimulai dari kaki kanan, sampai kaki 

teregang lurus, panggul didorong ke atas depan disertai badan diputar ke kiri, 
menggerakkan bahu dan lengan, dan dorongan jari-jari. Kaki kiri ikut membantu tolakan 
kaki kanan. Pandangan mata ke depan.
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Skor 4, cara menolak peluru baik: Jika tolakan dimulai dari kaki kanan, kaki teregang tapi kurang 
lurus, panggul didorong sedikit ke atas. Kaki kiri kurang ikut membantu tolakan kaki 
kanan. Pandangan mata ke samping.

Skor 3, cara menolak peluru cukup baik: Jika tolakan dimulai dari kaki kanan, lengan kiri kurang 
digerakkan untuk membantu memutar badan panggul. Kaki kiri ikut membantu tolakan 
kaki kanantapi kurang membantu tolakan. Pandangan mata ke bawah.

Skor 2, cara menolak peluru kurang baik: Jika tolakan dimulai dari kaki kiri, lengan kiri kurang 
digerakkan. Kaki kiri kurang ikut membantu tolakan kaki. Pandangan mata ke bawah.

Skor 1, cara menolak peluru sangat kurang baik: Jika tolakan dimulai dari kaki kiri, lengan kiri 
tidak digerakkan. Kaki kiri tidak ikut membantu tolakan kaki. Matatertutup.

D. Sikap akhir setelah menolak peluru
Skor 5, sikap akhir setelah menolak peluru sangat baik: Jika badan condong ke depan dan masih 

berada dalam lingkaran
Skor 4, sikap akhir setelah menolak peluru baik: Jika badan condong ke depan dan posisi badan 

memutar dalam lingkaran
Skor 3, sikap akhir setelah menolak peluru cukup baik: Jika badan sedikit condong dan kaki 

memutar menyentuh garis lingkaran
Skor 2, sikap akhir setelah menolak peluru kurang baik: Jika badan tegak, dan terjadi 

ketidakseimbangan badan dan kaki, sehingga memutar menyentuh garis lingkaran
Skor 1, sikap akhir setelah menolak peluru sangat kurang baik: Jika badan masih tetap seperti 

sikap semula, kurang mendorong peluru.

Mengetahui,
Kepala Negeri 207 Palembang

Palembang, Desember 2011 
Guru Mapel Penjasorkes

ABDUL MUIN 
NIM 560810060 I

<
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Lampiran 2

RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN 
(RPP SIKLUS II)

: SD Negeri 207 Palembang 

: Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 

: 6 ( Enam )/ II (dua )

: 4 x 35 Menit

Sekolah

Mata Pelajaran 

Kclas/Semester

Alokasi Waktu

Standar Kompetensi: 6. Mempraktikan berbagai gerak dasar permainan dan
olahraga dengan peraturan yang dimodifikasi, dan 
nilai-nilai yang terkandung didalamnya

Kompetensi Dasar : 63 Mempraktikkan pengembnagan koordinasi
beberapa nomor teknik dasar atletik dengan 
peraturan yang dimodifikasi, serta nilai sportivitas, 
disiplin, keberanian, percaya diri, dan kejujuran

: 1) mampu melakukan cara dasar tolak peluru dengan benar. 
2) mampu melakukan tolak peluru gaya menyamping 

dengan baik

Indikator

A. Tujuan Pembelajaran:
■ Siswa mampu melakukan cara dasar tolak peluru
■ Siswa mampu melakukan tolak peluru gaya menyamping dengan baik.

B. Materi Ajar (Materi Pokok);
■ Atletik: Tolak peluru gaya menyamping

C. Metode Pembelajaran:
■ Ceramah
■ Demonstrasi
■ Penugasan

D. Langkah-langkah Pembelajaran 
1. Kegiatan Awal:

a. Siswa dibariskan menjadi empat barisan
b. Mengecek kehadiran siswa
c. Menegur siswa yang tidak berpakaian lengkap
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d. Melakukan gerakan pemanasan yang berorientasi pada kegiatan inti
e. Siswa melakukan pemanasan dengan permainan dengan cara saling 

melempar peluru plastik ke temannya.

2. Kegiatan Inti:
a. Guru menjelaskan gerakan tolak peluru gaya ortodok
b. Siswa melakukan gerakan tolak peluru dengan peluru bola plastik dengan 

hitungan;
c. Siswa secara berpasangan melakukan tolak peluru gaya ortodok, setelah 

itu siswa melakukan permainan gerobak dorong secara berpasangan;
d. Tolakan teijauh berperan sebagai pendorong gerobak dan tolakan terdekat 

berperan sebagai gerobak.
e. Permainan ini dilakukan secara berpasangan dan dilombakan di antara 

siswa;
f. Sehabis lomba siswa diminta untuk melakukan tolak peluru kembali guna 

pengambilan penilaian secara individual.
3. Kegiatan Penutup

Dalam kegiatan penutup, guru:
a. Siswa di kumpulkan mendengarkan penjelasan dari guru tentang materi 

yang telah dilakukan/ diajarkan
b. Memperbaiki tentang kesalahan-kesalahan gerakan dan cara dalam tolak 

peluru gaya ortodok

E. Alat dan Sumber Belajar:
■ Buku Penjaskes kls. 6
■ Lapangan
■ Bola plastik
■ Meteran
■ Pluit

F. Penilaian: Jenis Penilaian: Penilaian Unjuk

Penilaian Unjuk Kerja Gerak Tolak Peluru
Skor

Aspek yang dinilai SB B CB KB SKB
5 4 3 2 I

Melakukan koordinasi gerak:
a. cara memegang peluru
b. sikap awal akan menolak peluru
c. cara menolak peluru
d. sikap akhir setelah menolak peluru

Jumlah
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Skor 4, sikap akhir setelah menolak peluru baik: Jika badan condong ke depan dan posisi badan 
memutar dalam lingkaran

Skor 3, sikap akhir setelah menolak peluru cukup baik: Jika badan sedikit condong dan kaki 
memutar menyentuh garis lingkaran

Skor 2, sikap akhir setelah menolak peluru kurang baik: Jika badan tegak, dan terjadi 
ketidakseimbangan badan dan kaki, sehingga memutar menyentuh garis lingkaran

Skor 1, sikap akhir setelah menolak peluru sangat kurang baik: Jika badan masih tetap seperti 
sikap semula, kurang mendorong peluru.

Palembang, Desember 2011 
Guru Mapel Penjasorkes

Mengetahui,
Kepala Negeri 207 Palembang

ABDUL MUIN 
NIM 560810060
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Lampiran 6

DOKUMENTASI KEGIATAN PENELITIAN

liiB¥«5
Dokumen 1: Siswa mendengar pengarahan guru

Dokumen 2: Siswa mulai melakukan pemanasan dengan 
Cara Merentangkan telapak tangan ke atas
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Gambar 3: Saat siswa putera melakukan 
permainan gerobak dorong

Gambar 4: Saat siswa puteri melakukan 
permainan gerobak dorong
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Gambar 5: Siswa melakukan tahap awalan gerakan 
Tolak peluru

Gambar 6. Gerakan siswa melakukan tolak peluru
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