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LAlMPIRA lN 1 

Talbel 1.1. Halsil observalsi di open turnalmen 

No. Nalmal 

responden 

Tendalngaln 

salbit 

Tendalngaln 

depaln 

Tendalngaln 

T 

Pukulaln Jaltuhaln 

1 Irn 2,2% 11,1% 0% 2,2% 4,4% 

2 Eg 11,1% 2,2% 2,2% 6,6% 2,2% 

3 Sbt 6,7% 2,2% 4,4% 2,2% 0% 

4 Edg 6,7% 2,2% 2,2% 4,4% 2,2% 

5 Gnds 0% 4,4% 6,6% 4,4% 6,6% 

6 Totall (26,7%) (22,2%) (15,6%) (20%) (15,6% 
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LAlMPIRA lN 2 

Talbel 1.2. Daltal Singkalt 5 Responden Sebalgali Pelaltih Pencalksilalt  

No Nalmal Usial Pergurualn Lokalsi Melaltih 

1 Sallim malshalr gialwal 27 th Talpalk suci SMP Muhalmmaldialh 03 

Medaln 

2 Palrmaln Sinuralt 55 th Teraltali Suci PPS TSI 

3 Allex Ginting 41th Teraltali Suci Desal Lalusimomo 

4 Aldek Alrifin 

Halralhalp S.Pd 

27 th Talpalk Suci SMP Muhalmmaldialh 07 

Medaln 

5 Wilialm Ginting 32 th Teraltali Suci SMPN 3 Kalbalnjalhe 
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LAlMPIRA lN 3 

Talbel 1.3. Respon Pelaltih Tentalng Tendalngaln Salbit 

Pernyaltalaln SS S TS STS 

Tendalngaln salbit merupalkaln sallalh saltu seralngaln 

yalng sering menghalsilkaln poin 

100% 0% 0% 0% 

Pelaltih mengaljalr kaln tendalngaln salbit dalri balwalh 60% 40% 0% 0% 

Pelaltih mengaljalr tendalngaln salbit dalri salmping  0% 100% 0% 0% 

Tendalngaln salbit dalri balwalh lebih efektif da llalm 

menghalsilkaln poin 

40% 60% 0% 0% 

Tendalngaln salbit dalri salmping lebih efektif da llalm 

menghalsilkaln poin  

20% 60% 20% 0%0% 

 

Keteralngaln: 

SS =Salngalt Setuju, S= Setuju, TS = Tida lk Setuju, STS =Sa lngalt Tidalk 

Setuju 
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LAlMPIRAlN 4 

Lembalr Kisi-kisi portofolio penila lialn tendalnngaln salbit 

 

Calral pengisialn form observalsi: 

1. Isi kelals sesuali dengaln yalng di tetalpkaln paldal siswal 

2. Paldal salalt tendalngaln salbit dalri balwalh menghalsilkaln nilali, tulis alngkal 

2 paldal kolom yalng telalh disedialkaln sesuali balbalk 

3. Paldal salalt tendalngaln salbit dalri salmping menghalsilkaln nilali, tulis 

alngkal 2 paldal kolom yalng telalh disedialkaln sesuali balbalk 

4. Jika l terjaldi teguraln malkal tulis nilali penguralngaln nilali paldal kolom 

hukumaln. 

5. Setelalh selesali 3 balbalk ma lkal jumlalh kaln nilali yalng diperoleh siswal, 

balik siswal yalng menggunalkaln tendalngaln salbit dalri balwalh daln siswa l 

yalng menggunalkaln tendalngaln salbit dalri salmping 

 

Kelals : 

Sudut 

No Jenis Teknik Biru Meralh 

Balbalk Jumlalh Balbalk Jumlalh 

1 2 3  1 2 3  

1 Salbit Dalri 

Balwalh 

        

2 Salbit dalri 

salmping 

        

Hukumaln         



64 
 

 
 

LAlMPIRAlN 5 

Daltal walsit juri 

 Nalmal Usial Lisensi Lalmal 

pengallalmaln 

1 Allek Ginting 42 th Lisensi 15 talhun 

2 Nalsyal Nalsuhal 31 th Lisensi 6 talhun 

3 Alffaln 33 th Lisensi 5 talhun 

4 Gunalwaln 

sinulinggal 

38 th Lisensi 10 talhun 
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LAlMPIRA lN 6 

Topik kegialtaln 

Perte-
mualn 

Nalmal laltihaln  Orgalnisalsi laltihan Jumlalh pesilalt  Coalching points  

1 Tes alwall, 
spalring 
(180 menit) 

Setialp responden melalkukaln tes 
tendalngaln salbit selalmal 1 menit 
dengaln salsalraln peching, algalr dalpalt 
diurutkaln sesuali teknik malching 
paliring daln melalkukaln pembalgialn 
kelompok. 
1 Pesilat memegang peching dan 
pasangannya menendang peching 
selama 1 menit, setelah 1 menit 
maka yang memegang peching 
bergantian menendang tendangan 
sabit selama satu menit, hal ini 
dilakukan sampai seluruh 
responden melakukannya. 

30 pesilalt dalri pergurualn ta lpalk 
suci SMP Muhalmmaldiyalh 03 
Medaln  
 

• Sikalp kudal-kudal (palsalng) 

• A lralh tendalngaln sesuali letalk peching  

• Perkenalaln salsalraln 

• Lalkukaln tendalngaln dallalm 1 menit 
sebalnyalk mungkin  

2 Laltihaln 
pembentuka ln 
geralkaln 
tendalnga ln 
salbit  
(120 menit) 

Setialp kelompok melalkukaln geralk 
pembentukaln (geralkaln lalmbalt 
dengaln hitungaln yalng ketukaln nyal 
jugal lalmbalt) Sesuali geralk dalsalr 
dalri kelompok malsing malsing . 
Setiap kelompok di bariskan, 
kemudian seluruh pesilat 
melakukan pembentukan dengan 4 
hitungan yang di pimpim oleh 
pelatih. 

30 pesilalt dalri pergurualn ta lpalk 
suci SMP Muhalmmaldiyalh 03 
Medaln 

• Sikalp kudal-kudal (sejaljalr) 

• Posisi telalpalk kalki daln punggung 
kalki  

• Posisi pinggul sejaljalr 

• Jalngkalualn tendalngaln halrus 
malksimall  

3 Laltihaln 
Pembentuka ln 
geralkaln 
tendalnga ln 
salbit  
(120 menit) 

Setialp kelompok melalkukaln geralk 
pembentukaln (geralkaln lalmbalt 
dengaln hitungaln yalng ketukaln nyal 
jugal lalmbalt) Sesuali geralk dalsalr 
dalri kelompok malsing malsing-
malsing . 
Setiap kelompok di bariskan, 
kemudian seluruh pesilat 
melakukan pembentukan dengan 4 
hitungan yang di pimpim oleh 
pelatih. 

30 pesilalt dalri pergurualn ta lpalk 
suci SMP Muhalmmaldiyalh 03 
Medaln 

• Sikalp kudal-kudal (sejaljalr) 

• Posisi telalpalk kalki daln alralh 
punggung kalki 

• Posisi pinggul sejaljalr  

• Jalngkalualn tendalngaln halrus 
malksimall  

4 Laltihaln 
tendalnga ln 
salbit 
menggunalkal

n peching  
(120 menit) 

Tendalngaln salbit dual kalli 
menggunalkaln kalki kiri secalral 
lalngsung daln dual kalli 
menggunalkaln kalki kalnaln (10 kalli 
repetisi X 10 set) 
1 pesilat memegang peching dan 
pasangannya menendang dengan 
tendangan sabit sesuai gerakan 
kelompok dengan kaki kiri 2 kali 
dan kaki kanan 2 kali hingga 10 
repetisi, kemudian bergantian 
dengan pasangannya dan dilakukan 
sampai 10 set. 

30 pesilalt dalri pergurualn ta lpalk 
suci SMP Muhalmmaldiyalh 03 
Medaln 

• Perkenalaln salsalraln halrus jelals 

• Lalkukaln tendalngaln secepalt 
mungkin 

• Posisi baldaln diperhaltikaln  

5 Melaltih 
kecepalta ln 
tendalnga ln 
salbit  
(120 menit) 

Melalkukaln tendalngaln salbit 30 
detik/oralng dengaln salsalraln 
peching (dilalkukaln salmpali 10 set) 
1 pesilat memegang peching dan 
pasangannya menendang 
tendangan sabit sampai 30 detik, 
kemudian bergantian dengan 
pasangan dan dilakukan sampai 10 
set. 

30 pesilalt dalri pergurualn ta lpalk 
suci SMP Muhalmmaldiyalh 03 
Medaln 

• A lralh salsalraln tendalngaln 

• Ikuti peching kemalnalpun di haldalp 
kaln oleh lalwaln 

• Lalkukaln secepalt mungkin  

6 Laltihaln 
tendalnga ln 

Palsalngaln diberi walktu 2 menit 
untuk salling menyeralng daln 

30 pesilalt dalri pergurualn ta lpalk 
suci SMP Muhalmmaldiyalh 03 

• Posisi kudal-kudal sikalp palsalng 

• Lalkukaln tendalngaln salbit daln hindalri 
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salbit 
berpalsalnga ln  
(120 menit) 

bertalhaln dengaln salsalraln peching  
Setiap pesilat memakai body 
protector dan peching, selama 2 
menit mereka saling menyerang 
dan menghindar, dilakukan sampai 
10 set 

Medaln seralngaln lalwaln 

• Kemballi ke posisi alwall 

7 Laltihaln 
tendalnga ln 
salbit 
berpalsalnga ln 
(bedal 
kelompok) 
(120 menit) 

Spalring balyalngaln (dilalkukaln 
dengaln kalpalsitals kemalmpualn 50%) 
Setiap pesilat memakai body 
protector, tim A dan B melakukan 
sparing dengan 50% kekuatan 
dalam waktu 2 menit dikali 3 babak 

30 pesilalt dalri pergurualn ta lpalk 
suci SMP Muhalmmaldiyalh 03 
Medaln 

• Kekualtaln malksimall 50% (calral 
ukurnyal ?) 

• Spalring dengaln menggunalkaln teknik 
Sesuali kelompok  

8 Laltihaln 
pembentuka ln 
tendalnga ln 
salbit. 
(120 menit) 

Dilalkukaln salmpali 1 jalm laltihaln, 
Setialp kelompok melalkukaln geralk 
pembentukaln (geralkaln lalmbalt 
dengaln hitungaln yalng ketukaln nyal 
jugal lalmbalt) Sesuali geralk dalsalr 
dalri kelompok malsing malsing . 
Setiap kelompok di bariskan, 
kemudian seluruh pesilat 
melakukan pembentukan dengan 4 
hitungan yang di pimpim oleh 
pelatih. 

30 pesilalt dalri pergurualn ta lpalk 
suci SMP Muhalmmaldiyalh 03 
Medaln 

2. Sikalp kudal-kudal (sejaljalr) 
3. Posisi telalpalk kalki daln punggung 

kalki  
4. Posisi pinggul sejaljalr 
5. Jalngkalualn tendalngaln halrus 

malksimall  

9 Laltihaln 
tendalnga ln 
salbit denga ln 
balntualn a llalt 
kun 
(120 menit) 

Balriskaln 10 Kun (lewalti Kun denga ln 
lalri zig zalg, lompalt 1 kalki, lompalt 
dual kalki, lalri malju mundur) 
kemudialn tendalngaln salbit 5 kalli 
menggunalkaln kalki kiri daln 5 kalli 
tendalngaln salbit menggunalkaln kalki 
kalnaln dengaln salsalraln peching  

30 pesilalt dalri pergurualn ta lpalk 
suci SMP Muhalmmaldiyalh 03 
Medaln 

• Posisi baldaln  

• Lalkukaln geralkaln secepalt mungkin 

• Tendalngaln salbit teralralh  

• Kemballi ke posisi alwall  

10 Laltihaln 
tendalnga ln 
salbit 
menggunalkal

n peching  
(120 menit) 

Tendalngaln salbit dual kalli 
menggunalkaln kalki kiri secalral 
lalngsung daln dial kalli menggunalkaln 
kalki kalnaln (10 kalli repetisi X 10 set) 
1 pesilat memegang peching dan 
pasangannya menendang dengan 
tendangan sabit sesuai gerakan 
kelompok dengan kaki kiri 2 kali 
dan kaki kanan 2 kali hingga 10 
repetisi, kemudian bergantian 
dengan pasangannya dan dilakukan 
sampai 10 set. 

30 pesilalt dalri pergurualn ta lpalk 
suci SMP Muhalmmaldiyalh 03 
Medaln 

• Perkenalaln salsalraln halrus jelals 

• Lalkukaln tendalngaln secepalt 
mungkin 

• Posisi baldaln diperhaltikaln  

11 Melaltih 
tendalnga ln 
salbit di 
salmsalk 
(120 menit) 

1 menit/ oralng (10 set) 
1 pesilat melakukan tendangan 
sabit dengan sasaran samsak 
hingga 1 menit, kemudian di lanjut 
dengan teman yang lainnya. 

30 pesilalt dalri pergurualn ta lpalk 
suci SMP Muhalmmaldiyalh 03 
Medaln 

• Posisi kudal-kudal sikalp palsalng 

• Lihalt salsalraln dengaln seksalmal 

• Salsalraln halrus tepalt 

• Kemballi ke posisi alwall  

12 Laltihaln 
tendalnga ln 
salbit denga ln 
balntualn bola l 
kecil 
(120 menit) 

Jalralk yalng melempalr dengaln yalng 
di lempalr sejaluh 10 meter, 
pelempalr bertujualn untuk 
mengenali yalng dilempalr (salsalraln), 
salsalraln bertugals untuk 
menghindalri lempalraln, kemudialn 
setelalh menghindalri malkal lalkukaln 
tendalngaln salbit sebalnyalk 5 kalli 
kalki kiri daln 5 kalli kalki kalnaln  

30 pesilalt dalri pergurualn ta lpalk 
suci SMP Muhalmmaldiyalh 03 
Medaln 

6. Posisi kudal-kudal sikalp palsalng 
7. Konsentralsi 
8. Menghindalr secepalt mungkin 
9. Kemballi ke posisi alwall  

13 Laltihaln 
tendalnga ln 
salbit denga ln 
balntualn Kun 
(calmpura ln 
pertemualn 
(6+9) 
(120 menit) 

Laltihaln dengaln calmpuraln 
pertemualn 6 + 9 dengaln 
pengulalngaln geralk yalng lebih 
sedikit. Balriskaln 10 Kun (lewa lti Kun 
dengaln lalri zig zalg, lompalt 1 kalki, 
lompalt dual kalki, lalri malju mundur) 
kemudialn tendalngaln salbit 5 kalli 
menggunalkaln kalki kiri daln 5 kalli 
tendalngaln salbit menggunalkaln kalki 
kalnaln dengaln salsalraln peching 
 

30 pesilalt dalri pergurualn ta lpalk 
suci SMP Muhalmmaldiyalh 03 
Medaln 

• Posisi baldaln  

• Lalkukaln geralkaln secepalt mungkin 

• Tendalngaln salbit teralralh  

• Kemballi ke posisi alwall  
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14 Laltihaln 
tendalnga ln 
salbit 
dicalmpur 
geralk 
kebugalra ln 
jalsmalni  
(120 menit) 

Push up, sit up, balck up, skot jump, 
pallnk, sprint 20 meter, gerobalk 
sorong, merodal, meralyalp, dengaln 
hitungaln tertentu, kemudialn 
melalkukaln tendalngaln salbit 2 kalki 
kiri daln 2 kalli kalki kalnaln. Barisan 
dijadikan 4, kemudian 4 orang 
bertugas memegang peching 
dengan jarak 5 meter dari 4 pesilat 
baris pertama yang akan 
menendang, setelah melakukan 
gerak kebugaran jasmani lompati 
kun lalu lakukan tendangan sabit 2 
kali dengan kaki kiri dan 2 kali 
dengan kaki kanan 

30 pesilalt dalri pergurualn ta lpalk 
suci SMP Muhalmmaldiyalh 03 
Medaln 

• Posisi baldaln  

• Lalkukaln geralkaln secepalt mungkin 

• Tendalngaln salbit teralralh  

• Kemballi ke posisi alwall  

15 Laltihaln 
tendalnga ln 
salbit 
berpalsalnga ln  
(120 menit) 

2 menit X 10 set (palsalngaln dialcalk 
secalral bergalntialn) spalring 
balyalngaln  
1 pesilat memegang peching dan 
pasangannya menendang dengan 
tendangan sabit sesuai gerakan 
kelompok dengan kaki kiri 2 kali 
dan kaki kanan 2 kali hingga 10 
repetisi, kemudian bergantian 
dengan pasangannya dan dilakukan 
sampai 10 set 

30 pesilalt dalri pergurualn ta lpalk 
suci SMP Muhalmmaldiyalh 03 
Medaln 

• Kekualtaln malksimall 50% 

• Spalring dengaln menggunalkaln teknik 
Sesuali kelompok  

16 Tes alkhir  
(180 menit) 

Melalkukaln spalring alntalral 
kelompok Al daln B dengaln wa lktu 2 
menit dikalli 3 balbalk, menggunalkaln 
form yalng telalh disedialkaln untuk 
pengalmbilaln nilali sebalgali daltal. 

30 pesilalt dalri pergurualn ta lpalk 
suci SMP Muhalmmaldiyalh 03 
Medaln 

• Kebenalraln geralk 

• Balnyalknnyal seralngaln yalng 
menghalsilkaln poin 

 

 

  



68 
 

 
 

Dokumentasi  

 



69 
 

 
 



70 
 

 
 

 










































