
Pembelajaran Pencak SilatPembelajaran Pencak Silat

 Pembentukan sikap :Pembentukan sikap :
Sikap berdoaSikap berdoa
Sikap salamSikap salam
Sikap tegak :Sikap tegak :

-- sikap tegak 1sikap tegak 1
-- sikap tegak 2sikap tegak 2
-- sikap tegak 3sikap tegak 3
-- sikap tegak 4sikap tegak 4

Sikap istirahatSikap istirahat

Kelas VII, VIII, dan IX :Kelas VII, VIII, dan IX :
bermain, cerita, senam bermain, cerita, senam 
dan dan 
bentuk permainan, gerak bentuk permainan, gerak 
dan lagu, lomba meniru, dan lagu, lomba meniru, 
tugastugas
bermain beregu, dan bermain beregu, dan 
komandokomando

Oleh : Bambang Sutiyono dan Ali Satia Graha



Pembentukan sikap :Pembentukan sikap :

Sikap kudaSikap kuda--kuda :kuda :
KudaKuda--kuda depankuda depan
KudaKuda--kuda belakangkuda belakang
KudaKuda--kuda tengahkuda tengah
KudaKuda--kuda sampingkuda samping
KudaKuda--kuda silangkuda silang

Kelas Kelas VII, VIII, dan IXVII, VIII, dan IX::
Bermain, cerita, Bermain, cerita, 
senam, gerak dan lagu senam, gerak dan lagu 
bentuk permainan, bentuk permainan, 
lomba meniru dan lomba meniru dan 
tugastugas

komandokomando..



Pembentukan sikap :Pembentukan sikap :

Sikap lainSikap lain--lain :lain :
JongkokJongkok
DudukDuduk
BerbaringBerbaring
KhususKhusus

Kelas Kelas VII, VIII, dan IX VII, VIII, dan IX ::
Bermain, cerita, senam, Bermain, cerita, senam, 
gerak dan lagu bentuk gerak dan lagu bentuk 
permainan, lomba meniru permainan, lomba meniru 
dan tugasdan tugas

komandokomando..



Pembentukan sikap :Pembentukan sikap :

Sikap pasangSikap pasang Kelas Kelas VII, VIII, dan IX VII, VIII, dan IX ::
Bermain, cerita, senam, Bermain, cerita, senam, 
gerak dan lagu bentuk gerak dan lagu bentuk 
permainan, lomba meniru permainan, lomba meniru 
dan tugasdan tugas

komandokomando..



Pembentukan gerakPembentukan gerak

Berdasarkan arah :Berdasarkan arah :
BelakangBelakang
Serong kiri depanSerong kiri depan
DepanDepan
Serong kanan Serong kanan 
depandepan
Samping kananSamping kanan
Serong kanan Serong kanan 
belakangbelakang

Kelas Kelas VII, VIII, dan IX VII, VIII, dan IX ::
Bermain, cerita, senam, Bermain, cerita, senam, 
gerak dan lagu bentuk gerak dan lagu bentuk 
permainan, lomba permainan, lomba 
meniru dan tugasmeniru dan tugas

komandokomando..



Pembentukan gerakPembentukan gerak

Cara melangkah :Cara melangkah :
AngkatanAngkatan
GesekanGesekan
PutaranPutaran
LompatanLompatan
LoncatanLoncatan
IngsutanIngsutan

Kelas Kelas VII, VIII, dan IX VII, VIII, dan IX ::
Bermain, cerita, senam, Bermain, cerita, senam, 
gerak dan lagu bentuk gerak dan lagu bentuk 
permainan, lomba permainan, lomba 
meniru dan tugasmeniru dan tugas

komandokomando..



Pembentukan gerakPembentukan gerak

Pola langkahPola langkah
Langkah lurusLangkah lurus
Langkah gergajiLangkah gergaji
Langkah ladamLangkah ladam
Langkah segi tigaLangkah segi tiga
Langkah segi empatLangkah segi empat
Langkah huruf “S”Langkah huruf “S”

Kelas Kelas VII, VIII, dan IX VII, VIII, dan IX ::
Bermain, cerita, Bermain, cerita, 
senam, gerak dan lagu senam, gerak dan lagu 
bentuk permainan, bentuk permainan, 
lomba meniru dan lomba meniru dan 
tugastugas

komandokomando..



Teknik PembelaanTeknik Pembelaan

a. a. Hindaran :Hindaran :
Hindar hadapHindar hadap
Hindar sisiHindar sisi
Hindar angkat kakiHindar angkat kaki
Hindar kaki silangHindar kaki silang

Kelas Kelas VII, VIII, dan IX VII, VIII, dan IX ::
Bermain, cerita, senam, Bermain, cerita, senam, 
gerak dan lagu bentuk gerak dan lagu bentuk 
permainan, lomba meniru permainan, lomba meniru 
dan tugasdan tugas

komandokomando..



Teknik PembelaanTeknik Pembelaan

b. Elakanb. Elakan
elak ataselak atas
elak sampingelak samping
elak belakang luruselak belakang lurus

Kelas VII, VIII, dan IX :Kelas VII, VIII, dan IX :
Bermain, cerita, senam, Bermain, cerita, senam, 
gerak dan lagu bentuk gerak dan lagu bentuk 
permainan, lomba meniru permainan, lomba meniru 
dan tugasdan tugas
komando.komando.



Teknik PembelaanTeknik Pembelaan

c. Tangkisanc. Tangkisan
satu lengansatu lengan
dua lengandua lengan
SikuSiku
KakiKaki

Kelas Kelas VII, VIII, dan IX VII, VIII, dan IX ::
Bermain, cerita, senam, Bermain, cerita, senam, 
gerak dan lagu bentuk gerak dan lagu bentuk 
permainan, lomba meniru permainan, lomba meniru 
dan tugasdan tugas

komandokomando..



Teknik seranganTeknik serangan

 Teknik serangan Teknik serangan 
lengan/tanganlengan/tangan

 Teknik serangan sikuTeknik serangan siku
 Teknik serangan Teknik serangan 

tungkaitungkai

Kelas Kelas VII, VIII, dan IX VII, VIII, dan IX ::
Bermain, cerita, senam, Bermain, cerita, senam, 
gerak dan lagu bentuk gerak dan lagu bentuk 
permainan, lomba meniru permainan, lomba meniru 
dan tugasdan tugas

komandokomando..



Teknik Pembelaan lanjutanTeknik Pembelaan lanjutan

Teknik tangkapan:Teknik tangkapan:
Tangkapan satu Tangkapan satu 
lenganlengan
Tangkapan dua Tangkapan dua 
lenganlengan

Kelas Kelas VII, VIII, dan IX VII, VIII, dan IX ::
Bermain, cerita, senam, Bermain, cerita, senam, 
gerak dan lagu bentuk gerak dan lagu bentuk 
permainan, lomba meniru permainan, lomba meniru 
dan tugasdan tugas

komandokomando..



Teknik Pembelaan lanjutanTeknik Pembelaan lanjutan

Teknik jatuhan:Teknik jatuhan:
TarikanTarikan
DoronganDorongan
SapuanSapuan
KaitanKaitan
AngkatanAngkatan
Ungkitan Ungkitan 
GuntinganGuntingan

Kelas Kelas VII, VIII, dan IX VII, VIII, dan IX ::
Bermain, cerita, senam, Bermain, cerita, senam, 
gerak dan lagu bentuk gerak dan lagu bentuk 
permainan, lomba permainan, lomba 
meniru dan tugasmeniru dan tugas

komandokomando..



Teknik Pembelaan lanjutanTeknik Pembelaan lanjutan

Teknik lepasan :Teknik lepasan :
Dengan satu tanganDengan satu tangan
Dengan dua tanganDengan dua tangan

Kelas Kelas VII, VIII, dan IX VII, VIII, dan IX ::
Bermain, cerita, Bermain, cerita, 
senam, gerak dan lagu senam, gerak dan lagu 
bentuk permainan, bentuk permainan, 
lomba meniru dan lomba meniru dan 
tugastugas

komandokomando..



Pembelaan LanjutanPembelaan Lanjutan

 KuncianKuncian
Kelas Kelas VII, VIII, dan IX VII, VIII, dan IX ::

Bermain, cerita, senam, Bermain, cerita, senam, 
gerak dan lagu bentuk gerak dan lagu bentuk 
permainan, lomba permainan, lomba 
meniru dan tugasmeniru dan tugas

komandokomando..



Kombinasi Pola gerak dasar Kombinasi Pola gerak dasar 
pencak silatpencak silat

 Senam Pencak SilatSenam Pencak Silat
 Kombinasi serangan Kombinasi serangan 

bela diribela diri
 Padanan di tempatPadanan di tempat
 Padanan dengan Padanan dengan 

langkah bebaslangkah bebas

Kelas Kelas VII, VIII, dan IX VII, VIII, dan IX ::
Bermain, cerita, senam, Bermain, cerita, senam, 
gerak dan lagu bentuk gerak dan lagu bentuk 
permainan, lomba permainan, lomba 
meniru dan tugasmeniru dan tugas

komandokomando..



Modifikasi pembelajaran pencak Modifikasi pembelajaran pencak 
silatsilat

 Rangkaian teknik Rangkaian teknik 
serang hindar serang hindar 
(tunggal)(tunggal)

 Rangkaian teknik Rangkaian teknik 
serang hindar serang hindar 
(berpasangan)(berpasangan)

Kelas Kelas VII, VIII, dan IX VII, VIII, dan IX ::
Bermain, cerita, senam, Bermain, cerita, senam, 
gerak dan lagu bentuk gerak dan lagu bentuk 
permainan, lomba permainan, lomba 
meniru dan tugasmeniru dan tugas

komandokomando..


