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KATA SAMBUTAN

Peran guru professional dalam pembelajaran sangat penting sebagai kunci
keberhasilan belajar siswa. Guru professional adalah guru yang kompeten
membangun proses pembelajaran yang baik sehingga dapat menghasilkan
pendidikan yang berkualitas. Hal tersebut menjadikan guru sebagai komponen
yang menjadi fokus perhatian pemerintah pusat maupun pemerintah daerah
dalam meningkatkan mutu pendidikan terutama menyangkut kompetensi guru.

Pengembangan profesionalitas guru melalui program Guru Pembelajar (GP)
merupakan upaya peningkatan kompetensi untuk semua guru. Sejalan dengan
hal tersebut, pemetaan kompetensi guru telah dilakukan melalui uji kompetensi
guru (UKG) untuk kompetensi pedagogik dan professional pada akhir tahun
2015. Hasil UKG menunjukan peta kekuatan dan kelemahan kompetensi guru
dalam penguasaan pengetahuan. Peta kompetensi guru tersebut dikelompokan
menjadi 10 (sepuluh) kelompok kompetensi. Tindak lanjut pelaksanaan UKG
diwujudkan dalam bentuk pelatihan guru paska UKG melalui program Guru
Pembelajar. Tujuannya untuk meningkatkan kompetensi guru sebagai agen
perubahan dan sumber belajar utama bagi peserta didik. Program Guru
Pembelajar dilaksanakan melalui pola tatap muka, daring (online) dan campuran
(blended) tatap muka dengan online.

Pusat Pengembangan dan Pemberdayaan Pendidik dan Tenaga Kependidikan
(PPPPTK), Lembaga Pengembangan dan Pemberdayaan Pendidik dan Tenaga
Kependidikan Kelautan Perikanan Teknologi Informasi dan Komunikasi (LP3TK
KPTK), dan Lembaga Pengembangan dan Pemberdayaan Kepala Sekolah
(LP2KS) merupakan Unit Pelaksana Teknis dilingkungan Direktorat Jenderal
Guru dan Tenaga Kependidikan vyang bertanggung jawab dalam
mengembangkan perangkat dan melaksanakan peningkatan kompetensi guru
sesuai bidangnya. Adapun perangkat pembelajaran yang dikembangkan tersebut
adalah modul untuk program Guru Pembelajar (GP) tatap muka dan GP online
untuk semua mata pelajaran dan kelompok kompetensi. Dengan modul ini
diharapkan program GP memberikan sumbangan yang sangat besar dalam
peningkatan kualitas kompetensi guru.

Mari kita sukseskan program GP ini untuk mewujudkan Guru Mulia Karena
Karya.

DIREKTORAT
0: JENDERAL GURU DAN
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KATA PENGANTAR

Dalam rangka mendukung pencapaian visi Kementerian Pendidikan dan Kebudayaan
(Kemendikbud) tahun 2015-2019fiTer bent uknya i nsan serta ekos:¢
dan kebudayaan yang berkarakter deantg an ber |
untuk merealisasikan misi Kementerian Pendidikan dan Kebudayaan

mewujudkan pelaku pendidikan dan kebudayaan yang kuat dan pembelajaran

yang bermutu, PPPPTK Penjas dan BK tahun 2016 telah merancang program

peningkatan kompetensi guru dan tenaga kependidikan lainnya.

Salah satu upaya PPPPTK Penjas dan BK dalam merealisasikan program peningkatan
kompetensi Guru Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan (PJOK) dan Guru
Bimbingan dan Konseling (BK) adalah melaksanakan Program Guru Pembelajar yang
bahan ajar nya dikembangkan dalam bentuk modul berdasarkan standar kompetensi
guru.

Sesuai fungsinya bahan pembelajaran yang didesain dalam bentuk modul agar dapat
dipelajari secara mandiri oleh para peserta diklat. Beberapa karakteristik yang khas dari
bahan pembelajaran tersebut adalah: (1) lengkap (self-contained), artinya seluruh materi
yang diperlukan peserta program guru pembelajar untuk mencapai kompetensi tertentu
tersedia secara memadai; (2) menjelaskan diri sendiri (self-explanatory), maksudnya
penjelasan dalam paket bahan pembelajaran memungkinkan peserta program guru
pembelajar dapat mempelajari dan menguasai kompetensi secara mandiri; serta (3)
mampu membelajarkan peserta program guru pembelajar (self-instructional), yakni sajian
dalam paket bahan pembelajaran ditata sedemikian rupa sehingga dapat memicu
peserta untuk secara aktif melakukan interaksi belajar, bahkan menilai sendiri
kemampuan belajar yang dicapainya.

Modul ini diharapkan dapat menjadi bahan pembelajaran utama dalam pelaksanaan
program guru pembelajar guru PJOK dan guru BK sebagai tindak lanjut dari Uiji
Kompetensi Guru (UKG).

Kami mengucapkan terima kasih dan memberikan apresiasi serta penghargaan setinggi-
tingginya kepada tim penyusun, baik penulis, tim pengembang teknologi pembelajaran,
pengetik, tim editor, maupun tim pakar yang telah mencurahkan pemikiran, meluangkan
waktu untuk bekerja keras secara kolaboratif dalam mewujudkan modul ini.

Semoga apa yang telah kita hasilkan memiliki makna strategis dan mampu memberikan
kontribusi dalam rangka meningkatkan profesionalisme guru dan tenaga kependidikan
terutama dalam bidang PJOK dan BK yang akan bermuara pada peningkatan mutu
pendidikan nasional.

oC AT PENGEMBANGAN DF X
PENBERDATAAN PENDIDK
AN TENAGA KEPENDIDIKAN
PENDIDMAN AN :l\ElI%G‘\KC‘ ¥ ;
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PENDAHULUAN

A. Latar Belakang
Pendidik adalah tenaga kependidikan yang berkualifikasi sebagai guru,
dosen, konselor, pamong belajar, widyaiswara, tutor, instruktur, fasilitator,
dan sebutan lain yang sesuai dengan kekhususannya, serta berpartisipasi
dalam menyelenggarakan pendidikan. Guru dan tenaga kependidikan wajib
melaksanakan kegiatan pengembangan keprofesian secara berkelanjutan
agar dapat melaksanakan tugas profesionalnya. Program Pengembangan
Keprofesian Berkelanjutan (PKB) adalah pengembangan kompetensi Guru
dan Tenaga Kependidikan yang dilaksanakan sesuai kebutuhan, bertahap,

dan berkelanjutan untuk meningkatkan profesionalitasnya.

Pengembangan keprofesian berkelanjutan sebagai salah satu strategi
pembinaan guru dan tenaga kependidikan diharapkan dapat menjamin guru
dan tenaga kependidikan mampu secara terus menerus memelihara,
meningkatkan, dan mengembangkan kompetensi sesuai dengan standar
yang telah ditetapkan. Pelaksanaan kegiatan PKB akan mengurangi
kesenjangan antara kompetensi yang dimiliki guru dan tenaga kependidikan

dengan tuntutan profesional yang dipersyaratkan.

Guru dan tenaga kependidikan wajib melaksanakan PKB baik secara
mandiri maupun kelompok. Khusus untuk PKB dalam bentuk diklat dilakukan
oleh lembaga pelatihan sesuai dengan jenis kegiatan dan kebutuhan guru.
Penyelenggaraan diklat PKB dilaksanakan oleh PPPPTK dan LPPPTK
KPTK atau penyedia layanan diklat lainnya. Pelaksanaan diklat tersebut
memerlukan modul sebagai salah satu sumber belajar bagi peserta diklat.
Modul merupakan bahan ajar yang dirancang untuk dapat dipelajari secara
mandiri oleh peserta diklat berisi materi, metode, batasan-batasan, dan cara
mengevaluasi yang disajikan secara sistematis dan menarik untuk mencapai
tingkatan kompetensi yang diharapkan sesuai dengan tingkat

kompleksitasnya.

Pedoman penyusunan modul diklat PKB bagi guru dan tenaga kependidikan

ini merupakan acuan bagi penyelenggara pendidikan dan pelatihan dalam
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mengembangkan modul pelatihan yang diperlukan guru dalam

melaksanakan kegiatan PKB.

Pengembangan Keprofesian Berkelanjutan (Continuing Professional
Development) adalah salah satu faktor penentu utama dari peningkatan
kinerja guru dan tenaga kependidikan serta peningkatan prestasi peserta
didik. Pengalaman negara-negara lain menunjukkan bahwa partisipasi guru
dan tenaga kependidikan dalam program pengembangan kompetensi yang
searah dengan kondisi pembelajaran dapat meningkatkan kualitas kinerja
guru dan tenaga kependidikan secara signifikan. Oleh karena itu, kegiatan
pengembangan keprofesian guru dan tenaga kependidikan diharapkan dapat
dilaksanakan di sekolah/madrasah dan/atau kelompok/musyawarah kerja

guru dan tenaga kependidikan secara berkelanjutan.

Kegiatan PKB dilaksanakan oleh guru dan tenaga kependidikan didasarkan
profil kinerja guru dan tenaga kependidikan sebagai hasil dari pelaksanaan
uji kompetensi guru dan tenaga kependidikan. Hasil uji kompetensi ini
menentukan kegiatan PKB guru yang harus dilaksanakan dan didukung

dengan modul-modul sesuai dengan kebutuhan pelatihan guru.

B. Tujuan
Modul ini disajikan agar Anda memiliki kompetensi dalam memahami aspek-
aspek pembelajaran yang meliputi aktivitas permainan dan olahraga bola
besar, aktivitas permainan dan olahraga bola kecil, aktivitas atletik, aktivitas
beladiri, dan aktivitas pengembangan kebugaran jasmani serta mampu
mengelola setiap aspek pembelajaran mulai dari melakukan perencanaan,
melaksanakan, dan melakukan penilaian sesuai dengan standar yang

berlaku.
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C. Peta Kompetensi

Memahami konsep dasar aspakpek pembelajaradan menganalisis m
pembelajaran sesuai bekal ajar peserta didik
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Gambar 1: Peta Konsep

D. Ruang Lingkup
Modul ini berisi tentang aktivitas permainan dan olahraga bola besar,
aktivitas permainan dan olahraga bola kecil, aktivitas atletik, aktivitas
beladiri, aktivitas pengembangan kebugaran jasmani, serta pengelolaan

pembelajaran setiap aspek tersebut.
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E. Cara Penggunaan Modul
Untuk memahami dan mampu melaksanakan seluruh isi dalam modul ini Anda
diharapkan membaca secara seksama, menelaah informasi tambahan yang
diberikan oleh fasilitator, serta menggali lebih dalam informasi yang diberikan
melalui eksplorasi sumber-sumber lain, melakukan diskusi, serta upaya lain
yang relevan. Pada tahap penguasaan keterampilan diharapkan Anda
mencoba berbagai keterampilan yang disajikan secara bertahap sesuai
dengan langkah dan prosedur yang dituliskan dalam modul ini. Cobalah
berkali-kali dan kemudian Anda bandingkan keterampilan yang Anda kuasai

dengan kriteria yang ada dalam setiap pembahasan.

Selain itu Anda juga diminta untuk mengerjakan berbagai tugas/ latihan/ kasus
yang disajikan. Pengerjaan tugas/ latihan/ kasus didasarkan pada informasi
yang ada pada modul ini sebelumnya, dan kemudian diperkaya dengan

berbagai informasi yang Anda dapat dari sumber-sumber lain.

Evaluasi merupakan tugas lain yang perlu Anda kerjakan sehingga secara
mandiri Anda akan dapat mengetahui tingkat penguasaan materi yang
disajikan. Pada setiap akhir kegiatan pembelajaran disajikan kunci jawaban
dari evaluasi tersebut, namun demikian Anda tidak diperkenankan membuka

dan membacanya sebelum soal evaluasi Anda selesaikan.
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KEGIATAN PEMBELAJARAN 1

PEMBELAJARAN AKTIVITAS PERMAINAN DAN

OLAHRAGA BOLA BESAR DI SEKOLAH
MENENGAH PERTAMA (SMP)

A.Tujuan

1. Kompetensi Dasar

a.

Mengidentifikasi Kompetensi Dasar dan Indikator Aktivitas Permainan
dan Olahraga Bola Besar di SMP
Mengidentifikasi Materi Aktivitas Permainan dan Olahraga Bola Besar |

(Permainan Sepakbola)

. Mengidentifikasi Materi Aktivitas Permainan dan Olahraga Bola Besar Il

(Permainan Bolavoli Mini)

. Mengidentifikasi Materi Aktivitas Permainan dan Olahraga Bola Besar Ill

(Permainan Bolabasket Mini)
Mengidentifikasi Materi Aktivitas Permainan dan Olahraga Bola Besar IV
(Permainan Bolatangan Mini)
Mengidentifikasi Materi Aktivitas Permainan dan Olahraga Bola Besar V

(Permainan Tradisional Lain)

. Perencanaan, Pelaksanaan, dan Penilaian Pembelajaran Aktivitas

Permainan dan Olahraga Bola Besar di SMP Memiliki kecakapan dalam

memahami konsep dasar aspek-aspek pembelajaran PJOK.

. terampil dalam melakukan, dan membelajarkan, serta memiliki tanggung

jawab personal dan sosial sebagai tauladan bagi peserta didik dan

masyarakat sesuai dengan kebijakan yang berlaku.

2. Indikator Pencapaian Kompetensi

a.

Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan pembelajaran
ini, anda dapat mengidentifikasi Kompetensi Dasar dan Indikator

Aktivitas Permainan dan Olahraga Bola Besar di SMP
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b. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan pembelajaran
ini, anda dapat mengidentifikasi Materi Aktivitas Permainan dan
Olahraga Bola Besar | (Permainan Sepakbola)

c. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan pembelajaran
ini, anda dapat mengidentifikasi Materi Aktivitas Permainan dan
Olahraga Bola Besar Il (Permainan Bolavoli Mini)

d. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan pembelajaran
ini, anda dapat mengidentifikasi Materi Aktivitas Permainan dan

Olahraga Bola Besar lll (Permainan Bolabasket Mini)

B. Uraian Materi
1. Materi Aktivitas Permainan dan Olahraga Bola Besar |

(Permainan Sepakbola)

a. Pembelajaran Gerak Dasar Permainan Sepakbola

Sebelum peserta didik mempelajari teknik dasar permainan sepakbola,
peserta didik diperintahkan untuk bermain sepakbola yang sederhana

dengan menggunakan peraturan yang dimodifikasi.

Dalam bermain, peserta didik diharapkan dapat menunjukkan nilai-nilai
sikap seperti: sportifitas, kerja sama, tanggung jawab, dan disiplin.
Sambil bermain peserta didik diminta untuk mengamati dan rasakan

menendang bola dengan kaki yang mana mudah dilakukan.
Cara bermain sepakbola yang dimodifikasi adalah sebagai berikut.

1) jumlah pemain 12 orang (untuk dua tim) masing-masing 6 pemain
untuk satu tim.

2) pada garis lapangan dipasang gawang atau tiang bendera kecil.

3) lapangan yang dapat digunakan adalah lapangan basket atau
bolavoli yang memiliki garis tengabh.

4) tiap tim menempatkan 3 pemain penyerang pada daerah lapangan
lawan dan 2 pemain bertahan pada daerah lapangan sendiri.

5) setiap pemain berusaha mempertahankan gawangnya dan

melakukan serangan.
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6) pemain bertahan dan penyerang hanya boleh bergerak di daerah
yang ditempatinya.

7) bila pemain bertahan dapat merebut bola segera berikan operan
pada temannya yang ada di daerah lawan.

8) tim dianggap menang apabila dapat memasukkan bola ke gawang
lawan sebanyak mungkin.

9) waktu permainan untuk setiap tim 57 10 menit.

Gambar 2 : Bermain sepak bola yang dimodifikasi

Setelah peserta didik bermain sepakbola yang sederhana, selanjutnya

peserta didik mempelajari gerak dasar menendang dan menahan bola

permainan sepakbola yang benar. Pembelajaran menendang dan
menahan bola permainan sepakbola tersebut akan diuraikan

secara lengkap sebagai berikut.

Teknik dasar sepakbola terdiri dari bermacam-macam gerakan.
Keahlian seseorang dalam mempermainkan bola sangatlah
berguna untuk suatu pertandingan yang berkualitas. Untuk dapat

bermain sepakbola dengan baik dan terampil, seorang pemain
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sepakbola dituntut untuk menguasai teknik dasar sepakbola.
Tanpa penguasaan teknik yang baik, pemain sepakbola tidak
mungkin dapat menguasai atau mengontrol bola dengan baik
pula. Tanpa kemampuan menguasai bola dengan baik, tidak
mungkin dapat menciptakan kerja sama dengan pemain lain. Kerja
sama dalam permainan sepakbola merupakan inti dari permainan

sepakbola.

Teknik sepakbola dengan bola antara lain: (1) Teknik menendang
bola, (2) Teknik menahan bola (trapping), (3) Teknik menggiring
bola (dribble), (4) Teknik gerak tipu, (5) Teknik menyundul bola
(heading), (6) Teknik merebut bola (tackling), (7) Teknik lemparan

kedalam (throw-in) dan (8) Teknik penjaga gawang.

Pembelajaran gerak dasar permainan sepakbola akan diuraikan
secara lengkap sebagai berikut.

b. Pembelajaran Gerak Dasar Menendang Bola

Salah satu gerak yang dominan dalam permainan
sepakbola adalah menendang bola. Mungkin kita masih
ingat pada waktu masih kecil pernah bermain sepakbola.
Gerakan-gerakan dasar menendang bola tersebut akan

diuraikan satu-persatu sebagai berikut.

1) Pembelajaran mengumpan dengan menggunakan kaki

bagian dalam

Gambar 3 : Mengumpan bola dengan kaki bagian dalam
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V Posisi awal: (a) berdiri menghadap arah gerakan, (b) kaki
tumpu di letakkan di samping bola dengan sikap lutut agak
tertekuk dan bahu menghadap gerakan, (c) posisi kedua
lengan di samping badan agak terentang, (d) pergelangan
kaki yang akan digunakan menendang diputar ke luar dan
dikunci, (e) pandangan terpusat pada bola

V Gerakan: (a) kaki yang akan digunakan menendang ditarik ke
belakang lalu diayun ke depan ke arah bola, (b) perkenaan
kaki pada bola tepat pada tengah-tengah bola

V Akhir gerakan: (a) pindahkan berat badan ke depan mengikuti

arah gerakan, (b) pandangan ke depan

2) Pembelajaran mengumpan dengan kaki bagian luar

Gambar 4 : Menendang bola dengan kaki bagian luar

V Posisi awal: (a) berdiri menghadap arah gerakan bola, (b)
meletakkan kaki tumpu di samping bola kedua lengan di
samping badan agak terentang. Pergelangan kaki yang
akan digunakan menendang diputar ke dalam dan dikunci.
Pandangan terpusat pada bola.

V Gerakan: Tarik kaki yang akan digunakan menendang ke
belakang, lalu ayunkan ke depan ke arah bola bersamaan
kaki diputar ke arah dalam. Perkenaan kaki pada bola
tepat pada tengah-tengah bola.

V Pindahkan berat badan ke depan.
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3) Pembelajaran menghentikan bola dengan kaki bagian

dalam

Gambar 5 : Menghentikan
bola dengan kaki bagian
dalam

V Diawali dengan sikap
menghadap arah datangnnya
bola dan pusatkan pandangan ke
arah gerakan bola

V Putar yang

akan digunakan menahan bola

pergelangan kaki

ke arah luar dan dikunci
kaki  yang

digunakan menahan bola ke

V Julurkan akan
arah datangnya bola

V Tarik
mengikuti arah gerakan bola saat

kaki

gerak

kembali ke belakang

bola mengenai bagian

dalam, hingga bola
tertahan dan berhenti di depan

badan

4) Pembelajaran menghentikan bola dengan telapak kaki

Diawali dengan sikap menghadap dan memusatkan pandangan ke

arah datangnnya bola

<

Gambar 6 : Menghentikan
bola dengan telapak kaki

PPPPTK Penjas dan|BIO

Sikap kedua lengan di samping badan
Sikap badan agak condong ke depan
Pada saat bola datang disambut
dengan telapak kaki menghadap ke
kaki

hingga posisi tumit ada di bawah

depan, pergelangan dikunci,
Akhir gerakan, posisi kaki terangkat
dari tanah dengan lutut agak tertekuk
dan gerak bola tertahan oleh telapak
kaki, sedangkan tumpuan berat badan

pada kaki yang lainnya.



5) Menendang dan Menghentikan Bola dengan Berbagai
Bentuk Latihan
Tujuan Pembelajaran menendang dan menahan bola adalah untuk
mengkombinasikan teknik gerakan-gerakan menendang dan
menahan bola yang telah dipelajari. Setelah peserta didik
melakukan gerakan menendang dan menahan bola, peserta didik
diminta untuk merasakan teknik-teknik gerakan menendang dan
menahan bola yang mana mudah dan sulit dilakukan. Mengapa
teknik gerakan tersebut mudah dan sulit dilakukan? Temukan
permasalahan tersebut, kemudian lakukan kembali gerakan-

gerakan tersebut.

Gerakan menendang dan menahan bola dapat dilakukan dengan
cara: berpasangan dan berkelompok. Dalam melakukan gerakan
menendang dan menahan bola, peserta didik diharapkan dapat
menunjukkan nilai-nilai sikap seperti: kerja sama, tanggung jawab,

menghargai teman, disiplin, dan toleransi.

Bentuk-bentuk pembelajaran menendang dan menahan bola
antara lain sebagai berikut.
a) Bentuk Latihan I: Berpasangan Segaris
b) Bentuk Latihan IlI; Tiga Segaris
c) Bentuk Latihan IIl; Berpasangan Bergerak ke Kanan dan
Kiri
d) Bentuk Latihan 1V; Berkelompok Bebas (Kucing-kucingan)

c. Pembelajaran Gerak Dasar Menggiring Bola (Dribbling)

Menggiring bola pada dasarnya adalah melakukan gerakan
menendang bola secara terputus-putus dan dilakukan secara
perlahan-lahan. Menggiring bola dapat dilakukan dengan kaki bagian

dalam, punggung kaki dan kaki bagian luar.

Pada saat menggiring bola, setiap langkah menyentuh bola secara

perlahan dan teratur, serta usahakan bola tidak jauh dari kaki sehingga
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bola yang bergulir ke depan tetap dalam penguasaan. Posisi kaki
(lutut) ditekuk sedikit untuk mempermudah gerakan dan penguasaan
bola. Pandangan ke arah bola dan jangan lupa melihat situasi
sekeliling, baik posisi teman maupun lawan. Lengan biasanya
digunakan untuk menjaga keseimbangan dan berada di samping

badan.

Teknik-teknik dasar menggiring bola tersebut akan diuraikan satu-

persatu sebagai berikut.

1) Pembelajaran menggiring bola dengan kaki bagian dalam

Cara melakukan :

V Diawali sikap berdiri menghadap arah
gerakan, pandangna ke depan

V Sikap kedua lengan di samping badan
agak terentang

V Pergelangan kaki diputar ke luar dan
dikunci

V Dorong bola dengan kaki bagian dalam
ke arah depan dengan posisi kaki agak

dibawa ke depan

V Tumpuan berat badan berada pada kaki
Gambar 7 : Menggiring yang tidak digunakan menggiring bola
bola dengan kaki V Bola dijaga agar selalu dekat dengan

bagian dalam kaki yang digunakan untuk menggiring

2) Pembelajaran menggiring bola dengan kaki bagian luar

Cara melakukan :

V Diawali sikap berdiri menghadap

arah gerakan, pandangan ke dpean

V Sikap kedua lengan di samping

badan agak terentang

V Pergelangan kaki diputar ke dalam

dan dikunci
Gambar 8 : Menggiring bola

dengan kaki bagian luar
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V  Dorong bola dengan kaki bagian luar ke arah depan dengan

posisi kaki agak terangkat dari tanah
V  Tumpuan berat badan berada pada kaki yang tidak digunakan
menggiring bola

V Bola dijaga agar selalu dekat dengan kaki yang digunakan

untuk menggiring

3) Gerak Dasar Menggiring Bola dengan Berbagai
Bentuk Latihan
a) Bentuk Latihan I: Berpasangan dan Berhadapan
b) Bentuk Latihan Il: Berkelompok dan Berrantai
c) Bentuk Latihan Ill: Bayangan
d) Bentuk Latihan IV: Zig-zag
e) Bentuk Latihan V: Menggiring dengan Pengganggu

f) Bermain dengan Peraturan yang Dimodifikasi

2. Materi Aktivitas Permainan dan Olahraga Bola Besar Il
(Permainan Bolavoli)

a. Konsep Dasar Permainan Bola Besar (Bolavoli)

Permainan bolavoli pada awal ide dasarnya adalah permainan
memantul-mantulkan bola (to volley) oleh tangan atau lengan oleh dua
regu yang bermain di atas lapangan yang mempunyai ukuran-ukuran
tertentu. Untuk masing-masing regu, lapangan dibagi dua sama besar
oleh net atau tali yang dibentangkan di atas lapangan dengan ukuran
ketinggian tertentu. Salah satu pemain tidak boleh memantulkan bola
dua kali secara berturut-turut. Prinsip permainan bolavoli adalah
menjaga bola agar jangan sampai jatuh di lapangan sendiri dan
berusaha menjatuhkan bola di lapangan lawan atau mematikan bola di
lapangan lawan. Peraturan dasar yang digunakan adalah bola harus

dipantulkan oleh tangan, lengan, atau bagian depan badan dari
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anggota badan. Bola harus diseberangkan ke lapangan lawan melalui

atas net.

Tujuan orang bermain bolavoli berawal dari tujuan yang bersifat
rekreatif, kemudian berkembang ke arah tujuan-tujuan lain seperti
untuk mencapai prestasi yang tinggi, meningkatkan prestasi diri atau
bangsa dan negara, memelihara dan meningkatkan kesehatan dan
kebugaran jasmani, memanfaatkan waktu luang, bersosialisasi,
bahkan saat ini ada sebagian pemain yang bertujuan untuk
kepentingan ekonomi dan bisnis. Di lingkungan sekolahan permainan
bolavoli digunakan sebagai salah satu sarana atau alat untuk

mencapai tujuan-tujuan pendidikan.

1) Pembelajaran Gerak Dasar dalam Permainan Bolavoli

a) Gerak Dasar Mengumpan (Passing)

» @ =
544

Gambar 9 : Gerak dasar passing atas

Arah bola dari hasil passing atas membentuk parabola ]

(1) Tahap persiapan
V Berdiri dengan kedua kaki dibuka selebar bahu, kedua
lutut direndahkan hingga berat badan bertumpu pada
ujung kaki bagian depan.
V Posisi lengan di depan badan dengan kedua telapak
tangan dan jari-jari renggang sehingga membentuk

seperti mangkuk di depan atas muka (wajah)
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(2) Gerakan
V Dorongkan kedua lengan menyongsong arah datangnya
bola bersamaan kedua lutut dan pinggul naik serta tumit
terangkat.
V Usahakan arah datangnya bola tepat di tengah-tengah
atas wajah.
V Perkenaan bola yang baik adalah tepat mengenai jari-

jari tangan

(3) Akhir gerakan
V Tumit terangkat dari lantai.
V Pinggul dan lutut naik serta kedua lengan lurus.

V Pandangan mengikuti arah gerakan bola.

Gerak Dasar Passing Atas dengan Berbagai Bentuk
Latihan

V Bentuk Latihan I: Latihan Sendiri

V Bentuk Latihan Il: Latihan Berpasangan

V Bentuk Latihan III: Latihan Duduk dan Berpasangan

V Bentuk Latihan IV: Latihan Dua Kali Sentuhan dan

Berpasangan

<

Bentuk Latihan V: Latihan Berkelompok

<

Bentuk Latihan VI: Latihan Melewati Net/ tali

V Bentuk Latihan VII: Bermain dengan 3 Lawam 3

b) Gerak Dasar Servis Bawah

Gambar 10: Gerak dasar servis bawah dalam bolavoli
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Jika melakukan servis dengan menggunakan tangan kanan, maka sad
melakukan sikap melangkah posisi kaki kiri di depan sedangkan kaki
kanan di belakang dan sebaliknya.

(1) Tahap persiapan
V Berdiri dengan kedua kaki dalam posisi melangkah.
V Berat badan bertumpu pada kedua kaki dan sikap badan
agak condong ke depan.
V Pegang bola setinggi pinggang atau lebih rendah di depan
badan.
V Jari-jari yang akan digunakan memukul (servis) dirapatkan.
(2) Tahap gerakan
V Ayunkan lengan yang digunakan memukul bola ke belakang
bersama berat badan dipindahkan ke belakang
V Ayunkan kembali lengan yang digunakan memukul bola ke
depan bersamaan berat badan dipindahkan pada kaki depan
dan bola sedikit dilambungkan.
V Pukul bola dengan telapak tangan pada bagian tengah
belakang saat pada posisi setinggi pinggang.
(3) Tahap akhir
V lkuti gerakan badan ke depan dengan melangkahkan kaki

belakang ke depan

Gerak Dasar Servis Bawah dengan Berbagai Bentuk Latihan
(1) Bentuk Latihan I: Mengenal Bola

(2) Bentuk Latihan II: Servis Berpasangan

(3) Bentuk Latihan Ill: Servis melewati Net/ Tali

(4) Bentuk Latihan IV: Servis dari Garis Belakang

3. Materi Aktivitas Permainan dan Olahraga Bola Besar Il
(Permainan Bolabasket)
a. Konsep Dasar Aktivitas Permainan Bola Besar (Bola
Basket)
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1) Lapangan Permainan

Dalam permainan yang sebenarnya, permainan bolabasket
dilakukan pada sebuah lapangan empat persegi panjang

dengan ukuran:
a) Panjang garis samping lapangan: 26 meter
b) Lebar lapangan : 14 meter

C) Garis tengah lingkaran di tengah lapangan : 3.6 meter

d) Tinggi ring basket : 2,75 meter
e) Diameter ring basket : 0,45 meter
f)  Ukuran papan pantul :1,80 meter x 1,20 meter

T,
'

_,.
L

d=mssmsmmans

Gambar 11 : Lapangan, ukuran ring dan papan pantul
permainan bola basket
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2) Gerak Dasar dalam Permainan Bolabasket

a) Gerak Dasar Melempar (Passing) Bola

(1) Melempar bola lurus di depan dada

Gambar 12 : Melempar bola setinggi dada

(a) Tahap persiapan
V Berdiri dengan sikap melangkah
V Bola dipegang dengan kedua tangan di depan
dada
V Badan agak condong ke depan
(b) Tahap gerakan
V  Dorongkan bola ke depan dengan meluruskan
kedua lengan bersamaan kaki belakang
dilangkahkan ke depan dan berat badan
dibawa ke depan.
V  Lepaskan bola dari kedua pegangan tangan
setelah kedua
V  lengan lurus.
V  Arah bola lurus sejajar dada.
(c) Akhir gerakan
V  Berat badan dibawa ke depan.
V' Kedua lengan lurus ke depan rileks

VvV Pandangan mengikuti arah gerakan bola
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V' Kedua lengan lurus ke depan rileks

V  Pandangan mengikuti arah gerakan bola

(2) Melempar bola pantul dari depan dada

Gambar 13 : Melempar bola pantul

(a) Tahap persiapan
V Berdiri dengan sikap melangkah
V Bola dipegang dengan kedua tangan di depan
dada
V' Badan agak condong ke depan
(b) Tahap gerakan
V' Dorongkan bola ke depan dengan meluruskan
kedua lengan bersamaan kaki belakang
dilangkahkan ke depan dan berat badan
dibawa ke depan.
V Lepaskan bola dari kedua pegangan tangan
setelah kedua lengan lurus.

V' Arah bola memantul ke lantai.

(c) Akhir gerakan
V Berat badan dibawa ke depan.
V' Kedua lengan lurus ke depan rileks

V' Pandangan mengikuti arah gerakan bola
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(3) Melempar bola dari atas kepala

i

Gambar 20 : Melempar dari atas kepala

(a) Tahap persiapan
V  Berdiri dengan sikap melangkah.
V  Bola dipegang dengan kedua tangan di atas
kepala.
V  Badan agak condong ke depan.

(b) Tahap gerakan
V'  Ayunkan bola ke depan dengan meluruskan
kedua lengan bersamaan kaki belakang
dilangkahkan ke depan dan berat badan
dibawa ke depan.
V  Lepaskan bola dari kedua tangan setelah
kedua lengan lurus.

V' Arah bola lurus dan datar.

(c) Akhir gerakan
V  Berat badan dibawa kedepan.
V  Kedua lengan lurus ke depan rileks.

V  Pandangan mengikuti arah gerakan bola.
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b) Gerak dasar menangkap bola

Gambar 21 : Gerak dasar menangkap bola

(@) Tahap persiapan

V Berdiri dengan sikap kaki melangkah menghadap
arah datangnya bola.

V Kedua lengan dijulurkan ke depan menyongsong
arah datangnya bola dengan sikap telapak tangan
menghadap arah datangnya bola.

V Berat badan bertumpu pada kaki depan.

(b) Tahap gerakan

V Setelah bola menyentuh telapak tangan, tariklah
kaki depan ke belakang, sikut lengan ditekuk hingga
bola ditarik mendekati dada/badan.

(c) Akhir gerakan

V Badan agak condong ke depan.

V Berat badan bertumpu pada kaki belakang.

V Posisi bola dipegang di depan badan.

3) Gerak Dasar Melempar dan Menangkap Bola dengan
Berbagai Bentuk Latihan
(1) Bentuk Latihan I: Berpasangan

Melempar dan menangkap bola berpasangan di tempat,

dilanjutkan sambil bergerak maju, mundur, dan menyamping

(melempar dari dada dan dari atas kepala).
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Gambar 22 : Latihan melempar dan
menangkap bola berpasangan

(2) Bentuk Latihan II: Bentuk Segitiga
Melempar dan menangkap bola dalam formasi segi tiga, empat
atau lingkaran (melempar dari dada, pantul dan dari atas

kepala).

Gambar 23 : Latihan melempar dan menangkap bola
formasi segi tiga

(3) Bentuk Latihan Ill: Berbanjar
Melempar dan menangkap bola dengan formasi berbanjar.

PPPPTK Penjas dan|BK



Gambar 24 : Latihan melempar dan menangkap bola formasi berbanjar

(4) Bentuk Latihan IV: Bermain dengan Gawang
Bermain lempar tangkap bola dengan menggunakan gawang

bendera kecil.

Gambar 25 : Latihan permainan lempar-tangkap

C. Aktivitas Pembelajaran

1. Memahami dan mencermati materi Pembelajaran Aktivitas Permainan
dan Olahraga Bola Besar di SMP;
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2. Mendiskusikan materi Pembelajaran Aktivitas Permainan dan Olahraga
Bola Besar di SMP;

3. Mengerjakan latihan/tugas, menyelesaikan masalah/kasus pada setiap

kegiatan belajar;

4. Melaksanakan simulasi tentang Pembelajaran Aktivitas Permainan dan
Olahraga Bola Besar di SMP;

5. Melakukan refleksi dari pembelajaran.

D. Latihan/Kasus/ Tugas

Permainan Sepak Bola

1. Uraian Singkat

Jawablah pertanyaan di bawah ini dengan singkat dan tepat.

1.

© © N o

10.

Jelaskan cara menendang bola dengan menggunakan kaki bagian
dalam.

Jelaskan cara menendang bola dengan menggunakan punggung
kaki.

Jelaskan cara menendang bola dengan menggunakan punggung kaki
bagian dalam.

Jelaskan cara menendang bola dengan menggunakan punggung kaki
bagian luar.

Jelaskan cara menghentikan bola yang bergulir di tanah dengan kaki
bagian dalam.

Jelaskan cara menghentikan bola dengan kura-kura kaki.

Jelaskan cara menggiring bola dengan kaki bagian dalam.

Jelaskan cara menggiring bola dengan kaki bagian luar.

Jelaskan cara manyundul bola pada posisi berdiri.

Jelaskan cara bermain sepakbola dengan menggunakan peraturan

yang dimodifikasi.

2. Pilihan Berganda

Berilah tanda silang (X) pada huruf A, B, C, atau D yang merupakan

jawaban paling benar.
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1. Awalan, kaki lurus dengan bola, kaki tumpu diletakkan di samping bola
dengan jari kaki menghadap ke depan dan lutut sedikit ditekuk.
Gerakan ini merupakan gerak menendang bola dengan
menggunakan . . . .

A. kaki bagian dalam

B. kaki bagian luar

C. punggung kaki bagian dalam
D. punggung kaki bagian luar

2. Kaki sepak diayunkan dari belakang di depan dengan membentuk
suatu lingkaran. Bagian punggung kaki sebelah dalam yang kontak
dengan bola. Gerakan ini merupakan gerak menendang bola
dengan menggunakan . . ..

A. kaki bagian dalam

B. kaki bagian luar

C. punggung kaki bagian dalam
D. punggung kaki bagian luar

3. Pergelangan kaki sepak ditekuk ke bawah dan diputar ke dalam.
Selanjutnya, bola ditendang dengan punggung kaki bagian luar.
Gerakan ini  merupakan gerak menendang bola dengan
menggunakan....

A. kaki bagian dalam

B. kaki bagian luar

C. punggung kaki bagian dalam
D. punggung kaki bagian luar

4. Kaki yang digunakan untuk menghentikan bola diputar ke luar,
sehingga kaki bagian dalam menghadap ke arah datangnya bola.
Gerakan ini merupakan gerak menghentikan bola dengan
menggunakan . . . .

A. kaki bagian dalam
B. kaki bagian luar
C. kura-kura kaki

D. paha
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5.

Ketika bola akan kontak dengan kaki, maka kaki diturunkan dan
pemain berusaha menghentikan bola pada kura-kura kaki. Gerakan ini
merupakan gerak menghentikan bola dengan menggunakan . . . .

A. kaki bagian dalam

B. kaki bagian luar

C. kura-kura kaki

D. paha

3. Studi Kasus

a.

Dalam suatu pertandingan bolabasket, dimana terjadi pelanggaran
terhadap cara memasukkan bola ke keranjang/basket. Apabila salah
satu regu tidak sengaja membuat goal dari lapangan kejaringnya
sendiri dan satu regu dengan sengaja membuat goal dijaringnya
sendiri, apa tindakan wasit terhadap kejadian tersebut? Apakah goal
tersebut syah atau dibatalkan? Beri penjelasan, sesuai dengan

peraturan permainan bola basket yang berlaku.

. Dalam suatu pertandingan bolabasket, seorang pemain melakukan

tembakan yang diperkirakan bola tersebut masuk ke ring lawan.
Kemudian dengan tiba-tiba ada burung masuk (terbang) dan
menyentuh bola tersebut. Apabila saudara seorang wasit, apa tindakan
Anda? Apakah bola tersebut masuk atau terjadi bola loncat? Beri

penjelasan, sesuai dengan peraturan yang berlaku.

Permainan Bola Voli

1. Uraian Singkat

Jawablah pertanyaan di bawah ini dengan singkat dan tepat.

1)
2)
3)
4)
5)
6)

Jelaskan cara melakukan gerak dasar servis bawah.

Jelaskan cara melakukan gerak dasar servis atas.

Jelaskan cara melakukan gerak dasar servis bawah.

Jelaskan cara melakukan gerak dasar servis atas.

Jelaskan cara melakukan gerak dasar smash.

Jelaskan cara bermain bola voli dengan memainkan bola dengan

melewati tali.
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7) Jelaskan cara bermain bola voli dengan memainkan bola di
ditangkap.

8) Jelaskan cara bermain bola voli dengan memainkan bola dengan
sentuhan ganda.

9) Jelaskan cara bermain bola voli dengan memainkan bola dengan
beranting.

10) Jelaskan cara bermain bola voli dengan servis dan menerima servis.

2. Pilihan Berganda

Berilah tanda silang (X) pada huruf A, B, C, atau D yang merupakan

jawaban paling benar.

1. Cara memainkan bola dengan efisien dan efektif sesuai dengan
peraturan permainan yang berlaku untuk mencapai suatu hasil yang
optimal dinamakan . . . .

A. gaya permainan
B. gerak dasar permainan
C. metode permainan

D. taktik/strategi permainan

2. Mengoperkan bola kepada teman seregunya dengan teknik tertentu,
sebagai langkah awal untuk menyusun pola serangan kepada regu
lawan dinamakan . . . .

A. passing

B. passing bawah
C. passing atas
D.

servis bawah

3. Kedua kaki terbuka, lutut ditekuk, kedua lengan lurus dijulurkan ke
depan bawah dan tangan satu sama lain dikaitkan atau berpegangan.
Gerakan ini merupakan . . . .

A. servis bawah
B. servis atas
C. passing bawah

D. passing atas
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4. Pada saat yang bersamaan lengan kanan ke belakang, lalu pukul bola
dengan tangan kanan setelah bola turun kira-kira setinggi pinggang di
depan badan . . ..

A. servis bawah
B. servis atas
C. passing bawah

D. passing atas

5. Jenis servis dimana jalannya bola tidak mengandung putaran (bola
bergerak mengapung atau mengambang) . . ..
A. servis bawah
B. servis atas
C. passing bawah
D. passing atas

3. Studi Kasus
a. Dalam pertandingan bola voli dimana pertandingan tersebut sedang
berlangsung, tiba-tiba bola pecah atau kempes (bola dalam posisi
melayang di udara). Apa tindakan wasit terhadap kejadian tersebut?
Apakah wasit menghentikan permainan dimana terjadi jump ball atau
permainan diteruskan, sampai bola tersebut mati? Beri penjelasan

saudara, sesuai dengan peraturan yang berlaku.

b. Dalam pertandingan bola voli salah satu pemain lawan melakukan
serangan ke daerah belakang. Pada saat bola tersebut masih
melambung di udara, tiba-tiba seorang penonton masuk ke lapangan
permainan dan menyentuh bola tersebut tepat di garis belakang
lapangan. Apa tindakan wasit terhadap kejadian tersebut? Apakah
wasit menyatakan bola masuk atau servis diulangi ke permainan

semula? Beri penjelasan Anda, sesuai dengan peraturan yang berlaku.

Permainan Bola Basket

4. Uraian Singkat
Jawablah pertanyaan di bawah ini dengan singkat dan tepat.

1. Jelaskan cara memegang bola basket.
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Jelaskan cara mengoper bola dengan dua tangan dari depan dada
(Chest pass).

Jelaskan cara mengoperkan bola dari atas kepala.

Jelaskan cara mengoperkan bola dari samping.

Jelaskan cara menangkap bola basket.

Jelaskan cara menggiring bola sambil berjalan.

Jelaskan cara menggiring bola sambil berlari.

Jelaskan cara menembak dengan satu tangan di atas kepala.

Jelaskan cara menembak dengan dua tangan di atas kepala.

10. Jelaskan cara menembak bola sambil meloncat.

. Pilihan Berganda

Berilah tanda silang (X) pada huruf A, B, C, atau D yang merupakan

jawaban paling benar.

1.

Lemparan yang berguna untuk operan jarak pendek, karena mengoper
bola dengan cara ini akan menghasilkan kecepatan, ketepatan, dan
kecermatan terhadap teman yang diberi bola adalah . . . .

A. lemparan dari atas kepala

B. lemparan pantulan

C. lemparan dari depan dada

D. lemparan dari samping

. Bola dilemparkan dengan lekukan pergelangan tangan arahnya agak

menyerong ke bawah disertai dengan meluruskan lengan. Lemparan
tersebut adalah . . ..

A. lemparan dari atas kepala

B. lemparan pantulan

C. lemparan dari depan dada

D. lemparan dari samping

. Operan yang dilakukan dengan cepat dan menggunakan gerak tipu

merupakan gerakan lemparan . . . .
A. lemparan dari atas kepala

B. lemparan pantulan

C. lemparan dari depan dada

D. lemparan dari samping
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4. Operan yang dilakukan dengan rileks, sebab dapat lebih kuat dan lebih
jauh. Jarak yang digunakan adalah jarak sedang dan jarak jauh (° 7
meter). Operan ini merupakan . . . .

A. lemparan dari atas kepala
B. lemparan pantulan

C. lemparan dari depan dada
D. lemparan dari samping

5. Berdiri dengan kedua kaki agak ditekuk, kaki kanan di depan
sedangkan kaki kiri di belakang, lengan kanan berada di depan atas
kepala, sikut menghadap ke depan, tangan kiri menjaga bola. Sikap ini
merupakan posisi menembak . . ..

A. satu tangan dari atas kepala
B. dua tangan dari atas kepala
C. dua tangan dari depan dada

D. sambil meloncat

6. Studi Kasus

c. Dalam suatu pertandingan bolabasket, dimana terjadi pelanggaran
terhadap cara memasukkan bola ke keranjang/basket. Apabila salah
satu regu tidak sengaja membuat goal dari lapangan kejaringnya
sendiri dan satu regu dengan sengaja membuat goal dijaringnya
sendiri, apa tindakan wasit terhadap kejadian tersebut? Apakah goal
tersebut syah atau dibatalkan? Beri penjelasan, sesuai dengan
peraturan permainan bola basket yang berlaku.

d. Dalam suatu pertandingan bolabasket, seorang pemain melakukan
tembakan yang diperkirakan bola tersebut masuk ke ring lawan.
Kemudian dengan tiba-tiba ada burung masuk (terbang) dan
menyentuh bola tersebut. Apabila saudara seorang wasit, apa tindakan
Anda? Apakah bola tersebut masuk atau terjadi bola loncat? Beri

penjelasan, sesuai dengan peraturan yang berlaku.
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E. Rangkuman

Sepak bola adalah suatu permainan yang dilakukan dengan jalan menyepak
bola kian-kemari untuk diperebutkan di antara pemain-pemain, yang
mempunyai tujuan untuk memasukkan bola ke gawang lawan dan
mempertahankan gawang tersebut agar tidak kemasukkan bola. Di dalam
memainkan bola, setiap pemain diperbolehkan menggunakan seluruh
anggota badan kecuali tangan dan lengan. Hanya penjaga gawang

diperbolenkan memainkan bola dengan kaki dan tangan.

Prinsip dasar aktivitas pembelajaran permainan sepak bola antara lain: (1)
Prinsip dasar menendang bola, (2) Prinsip dasar menahan bola (trapping),
(3) Prinsip dasar menggiring bola (dribbling), (4) Prinsip gerak tipu, (5)
Prinsip dasar menyundul bola (heading), (6) Prinsip dasar merebut bola
(tackling), (7) Prinsip dasar lemparan ke dalam (throw-in).

Permainan bola voli adalah suatu cabang olahraga berbentuk mem-volley
bola di udara hilir mudik di atas jaring atau net, dengan maksud dapat
menjatuhkan bola di dalam petak lapangan lawan untuk mencari
kemenangan dalam bermain. Mem-volley dan memantulkan bola ke udara
harus  mempergunakan  bagian tubuh mana saja (asalkan

sentuhan/pantulannya harus sempurna).

Prinsip dalam permainan bola voli dapat diartikan sebagai cara memainkan
bola dengan efisien dan efektif sesuai dengan peraturan permainan yang
berlaku untuk mencapai suatu hasil yang optimal. Prinsip dalam permainan
bola voli dapat diartikan sebagai cara memainkan bola dengan efisien dan
efektif sesuai dengan peraturan permainan yang berlaku untuk mencapai
suatu hasil yang optimal. Prinsip dasar permainan bola voli yang harus
ditingkatkan keterampilannya antara lain: passing bawah, passing atas,

smash dan spike, servis, dan bendungan.

Permainan bola basket dimainkan oleh dua regu putera maupun puteri yang
masing-masing regu terdiri dari 5 orang pemain. Permainan bertujuan
mencari nilai/angka sebanyak-banyaknya dengan cara memasukkan bola ke
basket lawan dan mencegah lawan untuk mendapatkan nilai. Dalam

memainkan bola pemain dapat mendorong bola, memukul bola dengan
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telapak tangan terbuka, melemparkan atau menggiring bola ke segala

penjuru dalam lapangan permainan.

Tujuan permainan bola basket adalah memasukkan bola ke keranjang lawan
dan menjaga keranjang sendiri agar tidak kemasukkan bola. Untuk dapat
memainkan bola dengan baik perlu melakukan gerakan dengan baik.
Gerakan yang baik menimbulkan efisiensi kerja dan berkat pembelajaran

yang teratur mendapatkan efektivitas yang baik pula.

Prinsip dasar permainan bola basket antara lain : (1) Prinsip melempar dan
menangkap bola, (2) Prinsip menggiring bola, (3) Prinsip menembak, (4)
Prinsip gerakan berporos, (5) Prinsip Lay-Up shoot, dan (6) Prinsip

merayah/rebound.

F. Umpan Balik dan Tindak Lanjut

Penjelasan secara rinci mengenai pembelajaran aktivitas permainan bola
besar yang mengulas tentang permainan sepak bola, bola voli, dan bola
basket memperkuat latar belakang pemilihan materi ini dalam usaha
mencapai kompetensi yang ada pada lingkup aktivitas permainan bola besar
Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (Penjasorkes). Dengan
berbagai deskripsi tersebut maka diharapkan materi ini menjadi pilihan
utama dalam pembelajaran, dengan prasyarat ini, maka seorang guru
dituntut untuk menguasai kompetensi secara konsep mengenai aktivitas
permainan bola besar sebagai materi pembelajaran, konsep perencanaan,
pelaksanaan, dan evaluasi pembelajaran, serta bagaimana konsep tersebut
diejawantahkan dalam bentuk keterampilan (penguasaan gerak dasar) dan

dalam praktik pembelajaran.

Penguasaan atas segala materi yang telah disajikan merupakan hal yang
penting. Namun demikian menerapkannya dalam pembelajaran di sekolah
merupakan hal yang jauh lebih penting. Untuk itu kemauan guru agar
membawa pengetahuan, keterampilan, dan sikap ini dalam kehidupan nyata
pada perencanaan, pelaksanaan, dan evaluasi pembelajaran, bahkan
menjadikannya sebagai budaya dalam kehidupan sehari-hari, tentu

merupakan sesuatu yang diharapkan.
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Akhir dari pangkal upaya ini adalah manfaat bagi diri guru sendiri dan bagi

kepentingan peningkatan kompetensi peserta didik.

Kunci Jawaban
Permainan Sepak Bola
A

C

D

A

C

Permainan Bola Voli
D

A

C

A

A

a s b E

a s w e

Permainan Bola Basket
1. C
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KEGIATAN PEMBELAJARAN 2
PEMBELAJARAN AKTIVITAS PERMAINAN BOLA KECIL
DI SMP

A. Tujuan

1. Kompetensi Dasar
Memiliki kecakapan dalam memahami konsep dasar dan mempraktikkan
aktivitas permainan dan olahraga bola kecil, dan mengelola
pembelajarannya di SMP, serta memiliki tanggung jawab personal dan
sosial sebagai tauladan bagi peserta didik dan masyarakat sesuai dengan
kebijakan yang berlaku.

2. Indikator Pencapaian Kompetensi

a. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan pembelajaran
ini, peserta diklat dapat mengidentifikasi aktivitas permainan bola
kecil di SMP secara terperinci.

b. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan pembelajaran
ini, peserta diklat dapat memilih materi pembelajaran sesuai dengan
aktivitas permainan bola kecil di SMP.

c. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan pembelajaran
ini, peserta diklat dapat memilih materi pembelajaran sesuai dengan
strategi pembelajaran aktivitas permainan bola kecil di SMP yang
akan digunakan.

d. Dengan membaca dan menelaah materi pada kegiatan pembelajaran
ini, peserta diklat dapat merencanakan, melaksanakan, dan menilai
hasil pembelajaran aktivitas permainan bola kecil di SMP yang akan

digunakan.
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B. Uraian Materi

1. Aktivitas Permainan Bulutangkis Mini

Bulutangkis adalah cabang olahraga yang termasuk ke dalam kelompok
olahraga permainan. Permainan bulutangkis dapat dimainkan di dalam
maupun di luar lapangan, di atas lapangan yang dibatasi dengan garis-
garis dalam ukuran panjang dan lebar tertentu. Lapangan bulutangkis
dibagi menjadi dua sama besar dan dipisahkan oleh net yang tergantung
di tiang net yang ditanam di pinggir lapangan. Alat yang dipergunakan
adal ah sebuah raket s e b ahgtledockoa | sa¢ b apgeamu k u |

bola yang dipukul.

Permainan dimulai dengan cara menyajikan bola atau service, yang
memukul bola dari petak service kanan ke petak service kanan lawan,
sehingga jalan bola menyilang. Permainan bulutangkis ini biasanya
dimainkan oleh: (1) Seorang pria melawan seorang pria (tunggal putra),
(2) Seorang wanita melawan seorang wanita (tunggal putri), (3) Sepasang
pria melawan sepasang pria (ganda putera), (4) Sepasang wanita
melawan sepasang wanita (ganda puteri), dan (5) Sepasang pria/ wanita

melawan sepasang pria/wanita (ganda campuran).

Untuk dapat berprestasi dengan baik dalam permainan bulutangkis unsur
utama yang harus dimiliki dan dikuasai oleh seorang pemain bulutangkis
adalah komponen dasar. Dalam permainan bulutangkis kemampuan
service mutlak dikuasai oleh pemain. Salah melakukan service berarti
fatal, sedangkan unggul dalam service berarti membuka kemungkinan

mendapatkan angka.

Tujuan pembelajaran memukul shuttlecock adalah untuk
mengombinasikan gerakan-gerakan memukul shuttlecock yang telah
dipelajari. Gerakan memukul shuttlecock dapat dilakukan dengan cara:

berpasangan dan berkelompok.

Bentuk-bentuk pembelajaran memukul shuttlecock antara lain sebagai
berikut.
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a. Aktivitas pembelajaran 1 : Melempar forehand overhead, dan
menangkap bola berpasangan atau kelompok dan berhadapan,
di tempat, bergerak mundur, maju, menyamping, dilanjutkan
dengan formasi berbanjar dengan menggunakan teknik
pukulan forehand, yang telah melakukan gerakan melempar
dan menangkap bola berpindah tempat.
Cara melakukan gerakan aktivitas pembelajaran 1 permainan

bulutangkis sebagai berikut.

Gambar 26 : Aktivitas pembelajaran 1 memukul shuttlecock
permainan bulutangkis

b. Aktivitas pembelajaran 2 : Memukul bola menggunakan teknik
forehand overhead, dengan bola dilambung teman, dilakukan
berpasangan atau kelompok, di tempat, bergerak mundur,
maju, menyamping, dilanjutkan dengan formasi berbanjar
dengan menggunakan teknik pukulan forehand, yang telah
melakukan gerakan melambung dan memukul bola berpindah
tempat.

Cara melakukan gerakan aktivitas pembelajaran 2 permainan

bulutangkis sebagai berikut.
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C.

< MAIUMUNDUR >

Gambar 27 : Aktivitas pembelajaran 2 memukul shuttlecock
permainan bulutangkis

Aktivitas pembelajaran 3 : Memukul bola menggunakan
forehand overhead, dengan bola dipukul lambung teman,
dilakukan berpasangan, kelompok, bergerak maju, mundur,
dan menyamping, bila dilakukan dalam formasi berbanjar, yang
telah melakukan gerak memukul dan melambung bola
berpindah tempat.

Cara melakukan gerakan aktivitas pembelajaran 3 permainan

bulutangkis sebagai berikut.

MAIUMUNDUR

MENYAMPING

FORMASI BERPASANGAN

Gambar 28 : Aktivitas pembelajaran 3 memukul shuttlecock
permainan bulutangkis

Aktivitas pembelajaran 4: Memukul bola menggunakan
forehand dan backhand overhead, dengan bola dipukul
lambung teman, dilakukan berpasangan, kelompok, bergerak

ke kiri dan ke kanan, dan bergerak berpindah tempat.
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Cara melakukan gerakan aktivitas pembelajaran 4 permainan
bulutangkis sebagai berikut.
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Gambar 29 : Aktivitas pembelajaran 4 memukul shuttlecock permainan
bulutangkis
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e. Aktivitas pembelajaran bermain bulutangkis dengan peraturan
yang dimodifikasi, menggunakan teknik servis dan pukulan
forehand, backhand, bermain 3 lawan 3 pihak yang bolanya
banyak mati dianggap kalah (dilakukan £ 81 10 menit).

Cara melakukan aktivitas bermain  bulutangkis dengan
menggunakan peraturan yang dimodifikasi bermain 3 lawan 3
sebagai berikut.
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Gambar 30 : Aktivitas pembelajaran bermain 3 lawan 3
permainan bulutangkis

2. Aktivitas Permainan Tenis Meja

Tenis meja merupakan cabang olahraga yang dimainkan di dalam gedung
(indoor game) oleh dua pemain atau empat pemain. Cara memainkannya

dengan menggunakan raket yang dilapisi karet untuk memukul bola
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celluloid melewati jaring yang tergantung di atas meja yang dikaitkan
pada dua tiang jaring. Permainan tenis meja atau lebih dikenal dengan
i stil ah PiegiPongd yaddluahi merupakan s
yang unik dan bersifat rekreatif.

Pada dasarnya permainan tenis meja dapat dibagi menjadi empat, yaitu:
(1) Prinsip memegang bet (grip), (2) Prinsip siap sedia (stance), (3)
Prinsip gerakan kaki (footwork), dan (4) Prinsip pukulan (stroke). Tanpa
penguasaan teknik dasar bermain tenis meja dengan baik, tidak mungkin
dapat bermain tenis meja dengan baik pula. Permainan tenis meja akan
berhasil dengan baik apabila terampil melakukan teknik bermain tenis
meja.

Tujuan pembelajaran memukul bola adalah untuk mengombinasi-kan
gerakan-gerakan memukul bola yang telah dipelajari. Gerakan memukul
bola dapat dilakukan dengan cara: berpasangan dan berkelompok.
Bentuk-bentuk pembelajaran memukul bola antara lain sebagai berikut.

a. Aktivitas pembelajaran 1 : Melambung-lambungkan bola
dengan pukulan forehand di tempat, dilanjutkan sambil
berjalan, maju-mundur dan bergerak menyamping, secara
perorangan, berpasangan atau kelompok.

Cara melakukan gerakan melambung-lambungkan bola dengan
pukulan forehand di tempat, dilanjutkan sambil berjalan, maju-
mundur dan bergerak menyamping, Secara perorangan,

berpasangan atau kelompok permainan tenis meja sebagai berikut.

Maju, Mundur dan
Menyamping

Gambar 31: Aktivitas pembelajaran 1 bentuk-bentuk pembelajaran
permainan tenis meja
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b. Pembelajaran 2 : Melambung bola dan memukulnya ke arah
meja menggunakan pukulan forehand, di tempat, dan bergerak
ke kanan-kiri, dilakukan secara berpasangan dan bergantian.
Cara melakukan gerakan melambung bola dan memukulnya ke
arah meja menggunakan teknik pukulan forehand, di tempat, dan
bergerak ke kanan-kiri, dilakukan secara berpasangan dan

bergantian permainan tenis meja sebagai berikut.

Bergerak ke
kanan dan ke kiri

Penerima Bola

‘ Pemukul Bola

Gambar 32 : Aktivitas pembelajaran 2 bentuk-bentuk pembelajaran
permainan tenis meja

c. Pembelajaran 3 : Memukul bola yang dilambungkan teman dari
depan dengan pukulan forehand dalam posisi di tempat, dan
bergerak ke kanan-kiri, dilakukan secara berpasangan dan
bergantian.

Cara melakukan gerakan memukul bola yang dilambungkan teman
dari depan dengan pukulan forehand dalam posisi di tempat, dan
bergerak ke kanan-kiri, dilakukan secara berpasangan dan

bergantian permainan tenis meja sebagai berikut.

Gambar 33 : Aktivitas pembelajaran 3 bentuk-bentuk pembelajaran
permainan tenis meja

PPPPTK Penjas dan|BtO



d.

Aktivitas Pembelajaran 1 : Bermain 1 lawan 1 dilanjutkan 2 lawan 1
menggunakan pukulan backhand. Pihak yang bolanya banyak mati
diangap kalah. Lakukan pembelajaran ini £ 4 T 5 menit secara
bergantian.

Cara melakukan aktivitas bermain tenis meja dengan menggunakan
peraturan yang dimodifikasi bermain 1 lawan 1 dilanjutkan 2 lawan

1 menggunakan pukulan backhand sebagai berikut.

L |

Gambar 34 : Aktivitas pembelajaran 1 permainan tenis meja

Aktivitas Pembelajaran 2 : Bermain 1 lawan 1 dilanjutkan 2
lawan 1 menggunakan pukulan backhand. Pihak yang bolanya
banyak mati dianggap kalah. Lakukan pembelajaran ini + 47 5
menit secara bergantian.

Cara melakukan aktivitas bermain tenis meja dengan menggunakan
peraturan yang dimodifikasi bermain 1 lawan 1 dilanjutkan 2 lawan

1 menggunakan pukulan backhand sebagai berikut.

Gambar 35 : Aktivitas pembelajaran 2 permainan tenis meja
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3. Aktivitas Permainan Kasti

Permainan kasti merupakan olahraga permainan beregu yang dimainkan
oleh dua regu. Masing-masing regu terdiri dari 12 orang pemain.
Permainan ini dimainkan di lapangan berbentuk empat persegi panjang
yang dibatasi oleh garis batas dengan lebar 5 cm atau menggunakan tali
tambang. Sebagai alat permainan menggunakan bola kasti dan kayu

pemukul.

Unsur gerak dasar permainan, yaitu melambungkan bola, menangkap

bola, melempar bola, berlari, taktik dan strategi, dan peraturan permainan.

Tujuan pembelajaran melempar, memukul dan menangkap bola adalah
untuk mengkombinasikan gerakan-gerakan melempar, memuku dan
menangkap bola yang telah dipelajari. Setelah melakukan gerakan
melempar, memukul dan menangkap bola, coba rasakan gerakan
melempar, memukul dan menangkap bola yang mana mudah dan sulit
dilakukan. Mengapa gerakan tersebut mudah dan sulit dilakukan?
Temukan permasalahan tersebut, kemudian lakukan kembali gerakan-

gerakan tersebut.

Gerakan melempar, memuku dan menangkap bola dapat dilakukan
dengan cara: berpasangan dan berkelompok. Dalam melakukan gerakan
melempar, memuku dan menangkap bola, peserta didik diharapkan dapat
menunjukkan nilai-nilai sikap seperti: sportivitas, kerja sama, tanggung

jawab, dan disiplin.

Bentuk-bentuk pembelajaran melempar, memukul dan menangkap bola

tersebut adalah sebagai berikut.

a. Aktivitas Pembelajaran Bermain dengan Gerakan Bola
Lambung
Cara bermain kasti dengan teknik gerakan bola lambung sebagai
berikut.
1) Permainan dilakukan 2 regu masing-masing regu 7-10 orang
(a-b).
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2) Bila regu a melakukan lambungan, maka regu b melakukan
jaga.

3) Bola dilambungkan regu a yang tidak tertangkap oleh penjaga
regu b, maka anggota regu yang melakukan lambungan berhak
lari ke base i, ii, iii atau iv. Bila lambungan tertangkap regu b,
yang melakukan lambungan mati (dianggap gugur ke luar) dan
seterusnya.

4) Lambungan bola yang tertangkap skor satu untuk regu yang
menangkap bola.

5) Lambungan bola yang tidak tertangkap skor satu untuk regu

pelambung.

Gambar 36: Aktivitas pembelajaran bermain dengan bola
dilambungkan

Aktivitas Pembelajaran Bermain dengan Gerakan Bola

Dipukul dan dilambungkan dari Arah Samping/Depan

Cara bermain kasti dengan gerakan bola dipukul dan dilambungkan

dari arah samping/depan sebagai berikut.

1) Bola yang digunakan bola yang lunak/lembut, agar tidak
memantul terlalu jauh.

2) Ketentuan permainan yang lainnya sama dengan pembelajaran

bermain pertama.
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Gambar 37 : Aktivitas pembelajaran bermain dengan bola dipukul
dan dilambungkan dari arah samping/depan

c. Aktivitas Pembelajaran Memukul Bola dan Lari

Cara bermain kasti dengan gerakan memukul bola dan berlari

sebagai berikut.

1) Setelah melakukan pukulan terhadap bola dengan baik dan
benar, maka pemain harus berlari menuju tiang hinggap
pertama.

2) Begitu pula pelari yang ada di tiang hinggap yang lebih dahulu
dapat berlari ke tiang hinggap berikutnya. berlari harus
dilakukan secepat mungkin agar tidak dimatikan oleh penjaga.

Gambar 38 : Aktivitas pembelajaran memukul bola dan berlari

PPPPTK Penjas dan|B



4. Aktivitas Permainan Rounders
Rounders adalah cabang olahraga yang hampir sama dengan base ball
dan softball. Disini pemain setelah memukul bola berlari mengelilingi
|l apangan dengan ditandai dengan tiang se
dapat mengelilingi lapangan lebih banyak keluar sebagai pemenang.
Olahraga ini berasal dari Inggris bersamaan dengan base ball dan
softball.

a. Aktivitas Pembelajaran Teknik Gerakan Melempar Bola
Kecakapan melempar merupakan faktor yang penting dalam
permainan rounders, yaitu pada waktu regunya menjaga regu
lapangan. Apabila setiap anggota regu itu dapat melempar dengan
kecepatan yang cukup besar dan ketepatan yang baik, maka regu
tersebut akan menjadi regu yang kuat dalam pertahanan. Gerak
dasar melempar bola adalah sebagai berikut:

1) Aktivitas pembelajaran teknik gerakan melempar bola

melambung (parabola)

(a) Bola dipegang pada pangkal ruas jari tangan, di antara jari
telunjuk, jari tengah, dan jari manis.

(b) Ketiganya saling memegang, sedangkan jari kelingking dan
ibu jari mengontrol bola agar tidak terjatuh.

(c) Ketika melempar, biasanya menggunakan tangan kanan
dengan kaki kiri berada di depan.

(d) Setelah bola lepas dari tangan, maka kaki kanan mengikuti
atau melangkah ke depan.

(e) Pandangan mata menuju ke arah sasaran lemparan.

Gambar 39 : Aktivitas pembelajaran teknik gerakan melempar bola
melambung
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2) Aktivitas pembelajaran teknik gerakan melempar

bola mendatar

(a) Lemparan umumnya dilaku-kan dengan tangan kanan.

(b) Posisi badan tidak terlalu condong ke belakang.

(c) Pada saat melempar mendatar gerakan lengan diayun
dari belakang ke depan dan tidak melebihi kepala.

(d) Lintasan bola ke arah dada sasaran yang dituju, sehingga
bola muda ditangkap.

Gambar 40 : Aktivitas pembelajaran teknik gerakan melempar bola
mendatar

3) Aktivitas pembelajaran teknik gerakan melempar bola
menyusur tanah
(a) Bola dilemparkan menyusur tanah, posisi kaki ditekuk dan
badan condong ke depan.
(b) Lengan pelempar memegang bola, kemudian tarik tangan
ke belakang.
(c) Ayunkan tangan ke depan mengarah ke bawah dan

lemparkan bola.

Gambar 41 : Aktivitas pembelajaran
teknik gerakan melempar bola
menyusur tanah
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