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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

1.1 Kesimpulan 

Hasil penelitian pre-test menunjukkan skor tertinggi 66.66 dan skor yang 

terendah 33.33. Setelah dilakukan analisis diperoleh nilai rata-rata 44.64 dan 

nilai standar deviasi 11.14 dan varians 124.01. Sedangkan pada hasil 

penelitian post-test menunjukkan skor tertinggi 75 dan skor terendah 50. 

Setelah dilakukan analisis diperoleh nilai rata-rata 56.55 dan standar deviasi 

9.35 serta varians 87.36. Hal ini menunjukkan bahwa responden yang 

menjadi sampel dalam penelitian ini memperoleh peningkatan hasil rata-rata 

dari tes awal sampai tes akhir dengan selisih peningkatan dari hasil Pre-test 

dan post-test sebesar 11.91. Dari hasil pengujian hasil pre-test dan post-test  

menunjukkan harga thitung sebesar 10.45. Sedangkan dari daftar distribusi 

diperoleh harga tdaftar  atau  t(0,995(14) = 3.01. Ternyata harga thitung telah berada 

di dalam daerah penerimaan HA. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa 

HA diterima dan tidak dapat menerima Ho. Jadi dapat disimpulkan bahwa 

model pembelajaran drill dapat meningkatkan hasil belajar senam lantai roll 

belakang. 

1.2 Saran 

 Berdasarkan hasil penelitian, maka implikasi dari kesimpulan tersebut 

dikemukakan saran sebagai berikut: 

1. Untuk meningkatkan hasil belajar Senam Lantai Roll Belakang, sangat 

tepat menggunakan model pembelajaran drill. Maka diharapkan kepada 

guru penjaskes maupun pelatih agar dapat menerapkan model 

pembelajaran drill baik dalam pembelajaran maupun pada kegiatan latihan 

diluar jam sekolah. 

2. Bentuk model pembelajaran drill diharapkan dapat dilakukan oleh siswa 

secara berkelanjutan walaupun tidak dalam pengawasan guru atau pelatih 

maupun orang tua siswa diluar jam sekolah. 
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Lampiran 1: 

Data Hasil Penelitian Tes Awal Dan Tes Akhir 

No. Nama Siswa 

Skor Awal 

(X1) 

Skor Akhir 

(X2) 

Gain 

(D) 

1. Iskandar Nur 33.33 50 16.67 

2. Veven Ayub 33.33 50 16.67 

3. Fatah Hidayat 33.33 50 16.67 

4. Muhammad Tandra 33.33 50 16.67 

5. Muhammad Navil 33.33 50 16.67 

6. Fajri P. Bulumulawa 41.66 50 8.34 

7. Muhammad Riski 41.66 50 8.34 

8. Novtalia 41.66 50 8.34 

9. Regista 50 58.33 8.33 

10. Rilia 50 58.33 8.33 

11. Miranda 50 58.33 8.33 

12. Juwita 58.33 66.66 8.33 

13. Hawanullah Muthmainnah 58.33 75 16.67 

14. Fatmawati Camaru 66.66 75 8.34 

Jumlah ∑   624.95 

 

∑   791.

65 

 

∑   

166.7 
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Lampiran 2: 

PERHITUNGAN VARIANS DAN STANDAR DEVIASI 

1. Variabel  X₁ 

 

 

 

 

NO 
X1 (X₁-   ₁) (X₁-   ₁)² 

1 33.33 -11.31 127.9161 

2 33.33 -11.31 127.9161 

3 33.33 -11.31 127.9161 

4 33.33 -11.31 127.9161 

5 33.33 -11.31 127.9161 

6 41.66 -2.98 8.8804 

7 41.66 -2.98 8.8804 

8 41.66 -2.98 8.8804 

9 50 5.36 28.7296 

10 50 5.36 28.7296 

11 50 5.36 28.7296 

12 58.33 13.69 187.4161 

13 58.33 13.69 187.4161 

14 66.66 22.02 484.8804 

JUMLAH 624.95 
 

1612.1231 
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2. Variabel X₂ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

NO X2    -         -     ² 

1 50 -6.55 42.9025 

2 50 -6.55 42.9025 

3 50 -6.55 42.9025 

4 50 -6.55 42.9025 

5 50 -6.55 42.9025 

6 50 -6.55 42.9025 

7 50 -6.55 42.9025 

8 50 -6.55 42.9025 

9 58.33 1.78 3.1684 

10 58.33 1.78 3.1684 

11 58.33 1.78 3.1684 

12 66.66 10.11 102.2121 

13 75 18.45 340.4025 

14 75 18.45 340.4025 

JUMLAH 791.65 
 

1135.7423 
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Lampiran 3: 

Perhitungan Uji Normalitas Data Tes Awal (X1) 

a. Perhitungan Uji Normalitas Data Tes Awal (X1) 

 
Pre Test 

     

No Resp X Z f(z) s(z) F(Zi)-S(Zi) 
│F(Zi)-

S(Zi)│ 

1 33.33 -1.0152603 0.1549909 0.07142857 0.083562305 0.083562305 

2 33.33 -1.0152603 0.1549909 0.14285714 0.012133733 0.012133733 

3 33.33 -1.0152603 0.1549909 0.21428571 -0.05929484 0.059294838 

4 33.33 -1.0152603 0.1549909 0.28571429 -0.13072341 0.13072341 

5 33.33 -1.0152603 0.1549909 0.35714286 -0.20215198 0.202151981 

6 41.66 -0.2675045 0.3945404 0.42857143 -0.03403105 0.034031049 

7 41.66 -0.2675045 0.3945404 0.5 -0.10545962 0.105459621 

8 41.66 -0.2675045 0.3945404 0.57142857 -0.17688819 0.176888192 

9 50 0.48114901 0.6847947 0.64285714 0.041937559 0.041937559 

10 50 0.48114901 0.6847947 0.71428571 -0.02949101 0.029491012 

11 50 0.48114901 0.6847947 0.78571429 -0.10091958 0.100919584 

12 58.33 1.22890485 0.8904463 0.85714286 0.033303401 0.033303401 

13 58.33 1.22890485 0.8904463 0.92857143 -0.03812517 0.03812517 

14 66.66 1.97666068 0.97596 1 -0.02404 0.024039999 

Jumlah 624.95 
     

Mean 44.64 
   

L hitung 0.202151981 

s deviasi 11.14 
   

L tabel 0.227 

 
390562.5 

    
NORMAL 

 
27897.32 
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b. Perhitungan Uji Normalitas Data Tes Akhir (X2) 

 

Post Test 

     

No Resp X Z f(z) s(z) F(Zi)-S(Zi) 

│F(Zi)-

S(Zi)│ 

1 50 -0.7005348 0.2417967 0.0714286 0.1703681 0.1703681 

2 50 -0.7005348 0.2417967 0.1428571 0.0989396 0.0989395 

3 50 -0.7005348 0.2417967 0.2142857 0.027511 0.0275109 

4 50 -0.7005348 0.2417967 0.2857143 -0.0439176 0.0439175 

5 50 -0.7005348 0.2417967 0.3571429 -0.1153462 0.1153461 

6 50 -0.7005348 0.2417967 0.4285714 -0.1867747 0.1867747 

7 50 -0.7005348 0.2417967 0.5 -0.2582033 0.2582032 

8 50 -0.7005348 0.2417967 0.5714286 -0.3296319 0.3296318 

9 58.33 0.1903743 0.57549209 0.6428571 -0.067365 0.0673650 

10 58.33 0.1903743 0.57549209 0.7142857 -0.1387936 0.1387936 

11 58.33 0.1903743 0.57549209 0.7857143 -0.2102222 0.2102221 

12 66.66 1.0812834 0.86021447 0.8571429 0.0030716 0.0030716 

13 75 1.973262 0.97576714 0.9285714 0.0471957 0.0471957 

14 75 1.973262 0.97576714 1 -0.0242329 0.0242328 

Jumlah 791.65 

     Mean 56.55 

   

L hitung 0.220631869 

s deviasi 9.35 

   

L tabel 0.227 

 

626709.72 

    

NORMAL 

 

44764.98 
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Lampiran 4: 

Data Hasil Penelitian Tes Awal dan Tes Akhir 

No. 

Pre Test 

(X1) 

Post Test 

(X2) 

D 

(X1- X2) 

Xd 

(d – Md) 
  d 

1 
33.33 50 16.67 4.76 22.6576 

2 
33.33 50 16.67 4.76 22.6576 

3 
33.33 50 16.67 4.76 22.6576 

4 
33.33 50 16.67 4.76 22.6576 

5 
33.33 50 16.67 4.76 22.6576 

6 
41.66 50 8.34 -3.57 12.7449 

7 
41.66 50 8.34 -3.57 12.7449 

8 
41.66 50 8.34 -3.57 12.7449 

9 
50 58.33 8.33 -3.58 12.8164 

10 
50 58.33 8.33 -3.58 12.8164 

11 
50 58.33 8.33 -3.58 12.8164 

12 
58.33 66.66 8.33 -3.58 12.8164 

13 
58.33 75 16.67 4.76 22.6576 

14 
66.66 75 8.34 -3.57 12.7449 

 

∑  

        

∑  

        

∑ 

       

 

∑   

        

 

  ̅  =44.64  ̅  =56.55 Md =11.91   
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Jadi dapat dihitung : 

t =
  

√
∑    

      

 

t = 
     

√
      

        

 

t = 
     

√    
 

t = 
     

    
 

t = 10.45 (thitung) 

 

tdaftar= t(1-½ α) (N-1) 

=t(1-005)(14-1) atau t(0,995)(13) = 3.01 
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Lampiran 5 : 

RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN 

(RPP) 

 

Satuan Pendidikan : SMP Negeri 1 Suwawa 

Mata Pelajaran         : Penjasorkes 

Kelas/ Semester : VII/Genap 

Materi Pokok  : Roll Belakang 

Alokasi Waktu        : 1x  pertemuan  (2 x 45 menit) 

A. Kompetensi Inti 

1. Menghargai dan menghayati ajaran agama yang dianutnya. 

2. Menghargai dan menghayati perilaku jujur, disiplin, tanggung jawab, 

peduli (toleransi,   gotong royong), santun, percaya diri, dalam 

berinteraksi secara efektif dengan lingkungan sosial dan alam dalam 

jangkauan pergaulan dan keberadaannya. 

3. Memahami pengetahuan (faktual, konseptual, dan prosedural) 

berdasarkan rasa ingin tahunya tentang ilmu pengetahuan, teknologi, 

seni, budaya terkait fenomena dan kejadian tampak mata. 

4. Mencoba, mengolah, dan menyaji dalam ranah konkret (menggunakan, 

mengurai, merangkai, memodifikasi, dan membuat) dan ranah abstrak 

(menulis, membaca, menghitung, menggambar, dan mengarang) sesuai 

dengan yang dipelajari di sekolah dan sumber lain yang sama dalam 

sudut pandang/teori 
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B. Kompetensi Dasar dan Indikator Pencapaian Kompetensi 

No Kompetensi Dasar Indikator Pencapaian 

Kompetensi 

1 Sikap Religius 

1.1. Menghayati dan mengamalkan nilai-nilai 

agama yang dianut dalam melakukan 

aktivitas jasmani, permainan, dan 

olahraga, dicermin-kan dengan: 

a. Pembiasaan perilaku berdoa sebelum 

dan sesudah pelajaran. 

b. Selalu berusaha secara maksimal dan 

tawakal dengan hasil akhir. 

c. Membiasakan berperilaku baik dalam 

berolahraga dan latihan. 

2 Sikap sosial : 

2.1. Berperilaku sportif dalam bermain. 

2.2.Bertanggung jawab dalam penggunaan 

sarana dan prasarana pembelajaran 

serta menjaga keselamatan diri sendiri, 

orang lain, dan lingkungan sekitar. 

2.3.Menghargai perbedaan karak-teristik 

individual dalam melakukan berbagai 

aktivitas fisik. 

2.4.Menunjukkan kemauan kerja-sama 

dalam melakukan berbagai aktivitas 

fisik. 

2.5.Toleransi dan mau berbagi dengan 

teman dalam melakukan berbagai 

aktivitas fisik. 
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No Kompetensi Dasar Indikator Pencapaian 

Kompetensi 

2.6.Disiplin selama melakukan berbagai 

aktivitas fisik. 

2.7.Menerima kekalahan dan ke-menangan 

dalam permainan. 

 

3 3.1  Memahami konsep keterampilan gerak  

fundamental pada roll belakang 

 Menjelaskan konsep 

keterampilan teknik 

dasar gerakan roll 

belakang. 

4 4.1  Mempraktikkan teknik gerakan roll 

belakang dengan menekankan gerak 

dasar fundamental. 

 Mempraktikkan 

teknik dasar gerakan 

roll belakang  dengan 

baik. 

 

C. Tujuan Pembelajaran 

 

Setelah Pembelajaran selesai diharapkan peserta didik mampu : 

1.  Melakukan doa sebelum dan sesudah pelajaran dengan baik 

2. Menunjukkan sikap kerja sama, tanggung jawab, menghargai teman dan 

menerima kekalahan selama mengikuti pembelajaran. 

3. Menjelaskan  cara roll belakang dengan benar 

4. Melakukan cara push up  dengan benar 

 

D.  Materi Pembelajaran 

a. Teknik roll belakang 
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Guling belakang adalah gerakan badan mengguling ke belakang melalui 

bagian belakang badan mulai dari panggul bagian belakang, pinggang, punggung, 

dan tengkuk. 

Sikap awal : 

a. Sikap jongkok 

b. Kedua tangan menghadap ke atas. 

Gerakan : 

a. Jatuhkan badan kebelakang. 

b. Dorongkan ke dua tangan, badan berguling ke belakang. 

Sikap akhir : 

a. Kedua kaki mendarat, ke dua tangan menjaga keseimbangan 

b. Sikap jongkok 

Latihan penunjang untuk guling belakang antara lain back up, cium lutut, sit 

up, dan sit up membentuk huruf  V. Kesalahan umum yang sering terjadi pada 

guling belakang, antara lain : 

a. Pada saat menjatuhkan badan, kedua kaki bengkok. 

b. Badan yang kurang membungkuk. 

c. Jejakan kaki tidak lurus ke atas. 

d. Dorong telapak tangan terlalu lemah. 

 

 

Gambar Melakukan roll belakang 

E.  Metode Pembelajaran 

1.Pendekatan       : Scientific 

2.Metode             : Discovery Learning 
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F.  Media, Alat, dan Sumber Pembelajaran 

1. Media Pembelajaran : 

a. Poster/gambar gerak dasar roll belakang 

2. Alat, sarana Pembelajaran : 

a. Halaman sekolah 

b. matras 

c. Peluit 

3. Sumber Belajar : 

a. Buku Pegangan Guru SMP Kelas VII hal 20-30 dan 49 - 54 Muhajir 

dan Budi Sutrisno; Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan, 

Jakarta: Puskurbuk Kemdikbud RI. 

b. Buku Pegangan Siswa SMP Kelas VII hal 108 - 140 Muhajir dan Budi 

Sutrisno; Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan, Jakarta: 

Puskurbuk Kemdikbud RI. 

c. Buku praktik/Lembar Kerja Siswa (LKS). 

d. Buku rol depan (penunjang) 

Pendahuluan  (15 menit) 

A. Pendahuluan 

1. Berbaris dan berdo’a di pimpin oleh salah seorang  peserta didik. 

2. Mengecek kehadiran  dan menanyakan kesehatan peserta didik dalam 

mengikuti aktivitas pembelajaran. 

3. Guru mengajukan pertanyaan yang terkait dengan materi yang di 

pelajari pada minggu yang lalu guna mengetahui seberapa jauh 

kompetensi awal peserta didik pada materi yang akan di pelajari pada 

hari ini. 

4. Menugaskan salah seorang peserta didik untuk memimpin pemanasan, 

stretching yang dimulai dari gerakan kepala menuju arah kaki, statis 

dilanjutkan dengan gerakan dinamis dalam bentuk permainan 

sederhana (game) yang disesuaikan dengan materi inti. 

B. Kegiatan inti 
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 Mengamati 

 Peserta didik membaca informasi tentang gerakan roll belakang pada 

kebugaran jasmani. 

 Peserta didik mencari informasi tentang gerak fundamental roll 

belakang pada kebugaran jasmani. 

 Roll belakang pada senam lantai 

 Peserta didik mengamati gerakan roll belakang  secara langsung 

melalui gambar serta membuat catatan tentang gerak fundamental roll 

belakang. 

 Menanya: 

  Peserta didik saling mempertanyakan tentang contoh gerakan fundamental 

roll belakang yang di awali dengan sikap jongkok, kedua tangan di samping 

kepala. Selanjutnya dorong tubuh ke belakang hingga badan berguling dan akhiri 

dengan sikap jongkok kembali. 

 Peserta didik saling mempertanyakan bagaimana cara melakukan 

gerakan awal tentang roll belakang. 

 Mengeksplorasi: 

 Peserta didik mempraktikan teknik gerakan roll belakang  dengan 

menunjukan nilai kerjasama, tanggung jawab, menghargai teman, 

disiplin, dan toleransi.. 

 Peserta didik mempraktikan secara bergantian melakukan teknik 

gerakan roll belakang sekaligus guru menilai aktivitas peserta didik 

 Mengasosiasi: 

 Peserta didik mempraktikkan gerakan roll belakang yang di mulai dari sikap 

jongkok, kedua tangan di samping kepala. Selanjutnya dorong tubuh ke belakang 

hingga badan berguling dan akhiri dengan sikap jongkok kembali. 

 Peserta didik mencari hubungan antara gerak dan kemampuan teknik 

gerakan roll belakang  pada pada senam lantai 

 Peserta didik mencari manfaat dan hubungan antara gerakan roll 

belakang  dengan kemampuan dalam senam lantai. 
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 Mengkomunikasikan : 

 Peserta didik menerapkan keterampilan teknik gerakan roll belakang  

dengan menunjukan nilai kerja kerjasama,tanggung jawab,menghargai 

teman,disiplin dan toleransi.serta guru mengamati peserta didik dalam 

melakukan aktivitas teknik gerakan roll belakang. 

 Guru mengamati peserta didik dalam pelaksanaan pembelajaran teknik 

gerakan roll belakang  serta guru mengamati peserta didik yang tidak 

melakukan dengan sungguh-sungguh, dan memperingati kepada 

peserta didik yang melakukan kecurangan dalam roll belakang. 

C. Penutup 

1. Guru menyampaikan  kemajuan yang di peroleh peserta didik dan 

kesalahan –kesalahan  secara umum yang masih timbul dalam 

pelaksanaan praktik 

2. Guru menyampaikan pada peserta didik tentang penampilan yang 

paling terbaik dalam melakukan roll belakang. 

3. Guru menunjuk salah seorang peserta didik untuk memimpin 

pindinginan 

4. Guru menunjuk salah seorang peserta didik untuk memimpin do’a 

sesuai dengan agama dan kepercayaannya masing-masing. 

5. Guru memberikan tugas kepada peserta didik untuk merangkum materi 

yang sudah di belajarkan dan akan di kumpul pada minggu berikutnya. 

6. Guru menjelaskan secara singkat tentang materi yang akan di ajaran 

minggu depan. 

7. Peserta didik kembali ke kelas dengan tertib dan tepat waktu. 

G. Penilaian Pembelajaran 

1. Jenis dan Teknik Penilaian 

a. Jenis Penilaian 

1) Tes 

2) Non Tes 

b. Teknik Penilaian 

1) Observasi perilaku 
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2) Tes tertulis 

3) Tes kinerja 

 

2. Bentuk Instrumen dan Instrumen Penilaian 

a. Bentuk Instrumen Penilaian 

1) Lembar observasi/pengamatan 

2) Butir-butir soal uraian (essay) 

3) Tes keterampilan (unjuk kerja) 

1) Penilaian Sikap Spritual 

a) Petunjuk Penilaian 

Berikan tanda cek (√) pada kolom yang sudah disediakan, setiap peserta 

didik menunjukkan atau menampilkan perilaku yang diharapkan, dengan 

kriteria sebagai berikut : 

4 = selalu, apabila selalu melakukan sesuai pernyataan. 

3 = sering, apabila sering melakukan sesuai pernyataan dan kadang-kadang 

tidak melakukan. 

2 = kadang-kadang, apabila kadang-kadang melakukan dan sering tidak 

melakukan. 

1 = tidak pernah, apabila tidak pernah melakukan. 

b) Rubrik Penilaian Sikap Spritual 

No Aspek Pengamatan 
Skor Keterangan 

1 2 3 4  

1. Berdoa sebelum dan 

sesudah melakukan 

sesuatu. 

     

2. Mengucapkan rasa syukur 

atas karunia Tuhan . 

     

3. Memberi salam sebelum      
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dan sesudah 

menyampaikan 

pendapat/presentasi. 

4. Mengungkapkan 

kekaguman secara lisan 

maupun tulisan terhadap 

Tuhan saat melihat 

kebesaran Tuhan . 

     

5. Merasakan keberadaan dan 

kebesaran Tuhan saat 

mempelajari ilmu 

pengetahuan. 

     

 Jumlah skor maksimal = 

20 

 ..../20x100=.../100x5

=... 

 

2) Penilaian Sikap Sosial 

a) Petunjuk Penilaian 

Penilaian aspek perilaku (sikap) dilakukan dengan pengamatan selama 

mengikuti kegiatan belajar mengajar. Pengamatan dalam proses penilaian 

dilakukan saat peserta didik melakukan gerakan roll belakang. Aspek-aspek yang 

dinilai meliputi: kerjasama,tanggung jawab,menghargai teman,disiplin dan 

toleransi.Berikan tanda cek (√) pada kolom yang sudah disediakan, setiap peserta 

didik menunjukkan atau menampilkan perilaku yang diharapkan, dengan kriteria 

sebagai berikut : 

4 = selalu, apabila selalu melakukan sesuai pernyataan. 

3 = sering, apabila sering melakukan sesuai pernyataan dan kadang-kadang 

tidak melakukan. 

2 = kadang-kadang, apabila kadang-kadang melakukan dan sering tidak 

melakukan. 

1 = tidak pernah, apabila tidak pernah melakukan. 

 



20 
 

 

 

 

b) Rubrik Penilaian Sikap Sosial 

No Aspek Pengamatan 
Skor Keterangan 

1 2 3 4  

1. Sikap kejujuran       

2. Tanggung jawab      

3. Menghargai teman      

4. Disiplin      

5. Toleransi     .../20x100=.../100x4=.

.. 

Jumlah Skor Maksimal =20 

 

2). Butir Soal Pengetahuan 

No. Butir Pertanyaan 
 Kriteria Pensekoran 

Nilai Akhir 
1 2 3 4 Σ 

1. Sebutkan 4 macam cara gerakan 

roll belakang? 

    
 

…/16x100=…/

100x4=… 

2 Jelaskan cara setelah melakukan 

roll belakang? 

    
 

3. Jelaskan posisi badan saat 

melakukan roll belakang? 

    
 

4 Sebutkan 2 macam rol depan 

 

    
 

  Jumlah Skor Maksimal = 16 
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a). Petunjuk penilaian 

Jawablah pertanyaan dibawah ini dengan singkat dan jelas! 

a) Kriteria Penilaian (Pengetahuan/Pemahaman) 

-Skor 4 : jika peserta didik mampu menjelaskan  tentang 

kelenturan,kekuatan,dayatahan dan kecepatan 

-Skor 3: jika peserta didik mampu menjelaskan dua pertanyaan diatas 

-Skor 2: jika peserta didik mampu menjelaskan  salah satu pertanyaan diatas 

-Skor 1: jika peserta didik hanya menyebutkan salah satu kriteria dengan benar 

Skor no.1 

 Lakukan sikap jongkok membelakangi arah gerakan (matras) 

 Kedua lengan di samping telinga, dengan kedua sikut tertekuk dan kedua 

telapak tangan menghadap atas. 

 Dagu dirapatkan didada. 

 Jatuhkan pinggul ke matras bersamaan badan digulingkan ke belakang  

hingga   kedua lutut dengan tetap tertekuk mengikuti gerakan badan dan 

kedua telapak tangan menempel matras. 

Skor no.2 

 Teruskan gerakan kaki ke belakang hingga kedua telapaknya menyentuh 

matras. Dengan sedikit bantuan dorongan telapak tangan posisi badan lalu 

berdiri. 

Skor No.3 

 Jongkok dengan kedua lengan lurus ke depan. 

Skor no.4 

 Pandangan ke depan. 

Penilaian Keterampilan 

a. Petunjuk Penilaian 

Penilaian aspek keterampilan diberikan dalam dua bentuk, yaitu: penilaian 

terhadap kesempurnaan/keterampilan sikap/cara melakukan proses suatu 

gerakan (penilaian sikap)dan penilaian produk gerakan tersebut (di ambil 

ketepatan waktu melakukan gerakan). 
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Teknik gerakan roll belakang 

Penilaian Keterampilan Gerak Keterangan 

Penilaian proses gerakan Nilai 

akhir 

 

Sikap awal 

melakukan 

gerakan (skor 4) 

Gerakan 

pelaksanaan 

(skor 4) 

Gerakan akhir 

(skor 4) 

Perolehan 

nilai 

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

9/12x100 75 

  V    v    v  

Jumlah skor maksimal = 12 

 

b. Kriteria Penilaian Keterampilan (Unjuk Kerja) 

Kriteria skor : Pelaksanaan roll belakang 

1. Sikap awal 

Nilai 4 jika : 

a. Jongkok membelakangi arah gerakan. 

b. Kedua lengan disamping telinga. 

c. Kedua siku tertekuk dan telapak tangan menghadap keatas. 

d. Dagu dirapatkan. 

Nilai 3 jika : jika hanya tiga kriteria yang dilakukan dengan benar. 

Nilai 2 jika : jika hanya dua kriteria yang dilakukan dengan benar. 

Nilai 1 jika : jika hanya satu kriteria yang dilakukan dengan benar. 
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2. Pelaksanaan 

Nilai 4 jika : 

a. Jatuhkan pinggul ke matras. 

b. Badan di gulingkan kebelakang. 

c. Kedua lutut tetap tertekuk. 

d. Kedua tealapak tangan menempel di matras dengan sedikit 

dorongan. 

Nilai 3 jika : jika hanya tiga kriteria yang dilakukan dengan benar. 

Nilai 2 jika : jika hanya dua kriteria yang dilakukan dengan benar. 

Nilai 1 jika : jika hanya satu kriteria yang dilakukan dengan benar. 

3. Akhir gerakan 

Nilai 4 jika : 

a. Posisi badan berdiri. 

b. Lalu jongkok. 

c. Lengan lurus kedepan. 

d. Pandangan kedepan. 

Nilai 3 jika : jika hanya tiga kriteria yang dilakukan dengan benar. 

Nilai 2 jika : jika hanya dua kriteria yang dilakukan dengan benar. 

Nilai 1 jika : jika hanya satu kriteria yang dilakukan dengan benar 
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Lampiran 6 : 

JADWAL PENELITIAN 

 

 

 

 

 

No Hari/Tanggal Waktu Kegiatan Tempat 

1. Selasa, 14 Maret 2017 07.15-08:35 Tes Awal Lap. Olahraga SMP N 1 Suwawa 

2. Senin, 20 Maret 2017 08.00:-09:45 Treatment Lap. Olahraga SMP N 1 Suwawa 

3. Selasa, 21 Maret 2017 07:15-08:35 Treatment Lap. Olahraga SMP N 1 Suwawa 

4. Senin, 27 2017 Maret 08.00-09:45 Treatment Lap. Olahraga SMP N 1 Suwawa 

5. Selasa, 28 Maret 2017 07:15-08:35 Treatment Lap. Olahraga SMP N 1 Suwawa 

6. Senin , 3 April 2017 08.00-09:45 Treatment Lap. Olahraga SMP N 1 Suwawa 

7. Selasa, 4 April 2017 07.15-08:35 Treatment Lap. Olahraga SMP N 1 Suwawa 

8. Senin, 10 April 2017 08:00-09:45 Treatment Lap. Olahraga SMP N 1 Suwawa 

9. Selasa, 11 April 2017 07:15-08:35 Treatment Lap. Olahraga SMP N 1 Suwawa 

10. Senin, 17 April 2017 08:00-09:45 Treatment Lap. Olahraga SMP N 1 Suwawa 

11. Selasa, 18 April 2017 07:15-08:35 Treatment Lap. Olahraga SMP N 1 Suwawa 

12. Senin, 24 April 2017 08:00-09:45 Treatment Lap. Olahraga SMP N 1 Suwawa 

13. Selasa, 25 April 2017 07:15-08:35 Treatment Lap. Olahraga SMP N 1 Suwawa 

14. Selasa, 2 Mei 2017 07:15-08:35 Treatment Lap. Olahraga SMP N 1 Suwawa 

15. Senin, 8 Mei 2017 08:00-09:45 Treatment Lap. Olahraga SMP N 1 Suwawa 

16. Selasa, 9 Mei 2017 07:15-08:35 Treatment Lap. Olahraga SMP N 1 Suwawa 

17. Senin, 15 Mei 2017 08:00-09:45 Treatment Lap. Olahraga SMP N 1 Suwawa 

18 Selasa, 16 Mei 2017 07:15-08:35 Tes Akhir Lap. Olahraga SMP N 1 Suwawa 
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Lampiran 7 :  

Dokumentasi 
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