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Puji Syukur kehadirat Allah SWT, karena atas limpahan rahmat-Nya, kami dapat 

melaksanakan salah satu tugas dan fungsi Direktorat Sekolah Menengah Pertama (SMP) 

yang tertuang dalam Peraturan Menteri Pendidikan dan Kebudayaan Republik Indonesia 

Nomor: 9 Tahun 2020, tentang Perubahan atas Peraturan Menteri Pendidikan dan 

Kebudayaan Nomor: 45 Tahun 2019, tentang Organisasi dan Tata Kerja Kementerian 

Pendidikan dan Kebudayaan, antara lain ñpelaksanaan kebijakan penjaminan mutu di 

bidang penilaian pada sekolah menengah pertamaò dan ñfasilitasi penyelenggaraan di 

bidang penilaian pada sekolah menengah pertamaò.  

Sejalan dengan pelaksanaan tugas dan fungsi tersebut serta beberapa kebijakan 

dan regulasi terkait lainnya, khususnya kebijakan dan regulasi yang terkait dengan 

pelaksanaan pendidikan pada masa pandemi Covid-19, kami telah berhasil menyusun 

sejumlah modul dari sembilan mata pelajaran, yang disesuaikan dengan kebijakan 

kurikulum kondisi khusus dan pelaksanaan Pembelajaran Jarak Jauh (PJJ) pada masa 

pandemi Covid-19 untuk jenjang Sekolah Menengah Pertama (SMP). Selain itu, telah 

dihasilkan pula buku Pedoman Pengelolaan Pembelajaran Jarak Jauh jenjang SMP pada 

masa pandemi Covid-19. Penyiapan dokumen-dokumen tersebut dilakukan dalam rangka 

mendukung pelaksanaan kebijakan penjaminan mutu dan pemberian fasilitasi 

penyelenggaraan pendidikan, khususnya untuk jenjang SMP pada masa pandemi Covid-

19 ini.  

Besar harapan kami, agar dokumen-dokumen yang telah dihasilkan oleh 

Direktorat SMP bersama tim penulis yang berasal dari unsur akademisi dan praktisi 

pendidikan tersebut, dapat dimanfaatkan secara optimal oleh semua pihak terkait, baik 

dari unsur dinas pendidikan kabupaten/kota, para pendidik, dan tenaga kependidikan, 

sehingga pada akhirnya dapat menjadi bagian alternatif yang dapat membantu sekolah 

dalam penyelenggaraan pendidikan.  

Kami menyadari bahwa dokumen yang dihasilkan ini masih terdapat banyak 

kekurangan. Oleh karena itu, kami sangat mengharapkan kritik dan saran dari berbagai 

pihak, untuk perbaikan dan penyempurnaan lebih lanjut.  

Kami menyampaikan ucapan terima kasih dan penghargaan yang setinggi-

tingginya atas peran serta aktif dari berbagai pihak dalam penyusunan semua dokumen 

yang dikeluarkan oleh Direktorat SMP tahun 2020 ini. Secara khusus diucapkan terima 

kasih dan penghargaan kepada tim penyusun yang telah bekerja keras dalam menuntaskan 

penyusunan dokumen- dokumen tersebut.  

Jakarta,    Desember2020 

DirekturSekolahMenengahPertama, 

 

Drs.Mulyatsyah, MM 

NIP19640714 199303 1 001 
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Modul ini merupakan bahan ajar berseri yang dirancang untuk Ananda gunakan 

dalam belajar mandiri. Modul ini akan membantu dan memberikan pengalaman belajar 

yang bermakna bagi Ananda untuk mencapai kompetensi yang dituju secara mandiri.  

Sebagai bahan ajar, unsur-unsur pokok modul ini terdiri atas (a) tujuan 

pembelajaran, (b) aktivitas pembelajaran, dan (c) evaluasi. Tujuan pembelajaran menjadi 

sasaran penguasaan kompetensi yang dituju dalam belajar. Aktivitas pembelajaran berupa 

aktivitas-aktivitas yang Ananda akan lakukan agar memperoleh pengalaman-pengalaman 

belajar yang bermakna dalam mencapai tujuan pembelajaran. Evaluasi ialah proses 

penentuan kesesuaian antara proses dan hasil belajar dengan tujuan pembelajaran. Dalam 

hal ini evaluasi bertujuan untuk memberikan latihan sekaligus mengukur tingkat 

ketercapaian kompetensi yang Ananda peroleh sesuai dengan tujuan pembelajaran yang 

telah ditetapkan pada bagian awal modul.  

Modul ini menggunakan pendekatan belajar tuntas. Dalam hal ini Ananda harus 

mencapai tingkat ketuntasan kompetensi tertentu sebelum Ananda melanjutkan untuk 

pencapaian kompetensi selanjutnya pada modul berikutnya. 

Belajar mandiri ialah proses belajar aktif yang Ananda akan lakukan dengan 

menggunakan modul ini. Dalam belajar aktif tersebut dibutuhkan dorongan niat atau 

motif Ananda untuk menguasai kompetensi yang telah ditetapkan pada bagian awal 

modul. Sasaran utama dalam belajar mandiri tersebut ialah Ananda dapat memperoleh 

kompetensi yang telah ditetapkan serta memperoleh kemandirian dalam belajar. 

Aktivitas pembelajaran dalam modul ini berpusat pada diri Ananda, bukan pada 

guru maupun materi ajar. Artinya, Ananda merupakan subjek yang aktif dan 

bertanggungjawab dalam pembelajaran Ananda sendiri sesuai dengan kecepatan belajar 

Ananda.  

Strategi pembelajaran dalam modul ini memfasilitasi pengalaman belajar 

bermakna. Selain memperoleh kompetensi utama, yaitu kompetensi yang ditetapkan pada 

tujuan pembelajaran, Ananda juga akan memperoleh pengalaman belajar terkait dengan 

pengembangan karakter, literasi, berpikir kritis, kreativitas, kolaborasi, dan komunikasi 

efektif.  

Modul ini juga dapat digunakan oleh orang tua Ananda secara mandiri untuk 

mendukung aktivitas belajar Ananda di rumah. Dukungan orang tua sangat diharapkan 

agar Ananda benar-benar memiliki kebiasaan belajar yang mandiri dan 

bertanggungjawab. Orang tua juga diharapkan menyediakan diri untuk berdiskusi dan 

terlibat dalam aktivitas belajar jika Ananda membutuhkannya.  

PENDAHULUAN 
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Aktivitas-aktivitas belajar Ananda dalam modul ini ini sedapat mungkin 

memaksimalkan potensi semua sumber belajar yang ada di lingkungan sekitar Ananda. 

Amatilah dan manfaatkanlah. 

Setiap aktivitas pembelajaran dapat disesuaikan dengan kondisi Ananda, orang 

tua, guru, sekolah, dan lingkungan sekitar. Bagaimana pun utamakan kesehatan. Jangan 

melakukan hal-hal yang membahayakan kesehatan diri sendiri, keluarga, guru, sekolah, 

dan lingkungan Ananda. 

 

Tetap semangat dan selamat belajar! 
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Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) pada hakikatnya adalah proses 

pendidikan yang memanfaatkan aktivitas fisik untuk menghasilkan perubahan holistik 

(menyeluruh) dalam kualitas individu, baik dalam hal fisik, mental, serta emosional. 

PJOK memperlakukan anak sebagai satu kesatuan yang utuh, dari pada hanya 

menganggapnya sebagai seseorang yang terpisah kualitas fisik dan mentalnya.  

PJOK merupakan media untuk mendorong pertumbuhan fisik, perkembangan psikis, 

keterampilan motorik, pengetahuan dan penalaran, penghayatan nilai-nilai (sikap 

spiritual-sosial-mental-emosional), serta pembiasaan pola hidup sehat yang bermuara 

untuk merangsang pertumbuhan dan perkembangan kualitas fisik dan psikis yang 

seimbang. 

Tidak ada pendidikan yang tidak mempunyai sasaran pedagogik, dan tidak ada 

pendidikan yang lengkap tanpa adanya pendidikan jasmani, karena gerak sebagai 

aktivitas fisik adalah dasar bagi manusia untuk mengenal dunia dan dirinya sendiri yang 

berkembang secara alamiah, berkembang searah dengan kemajuan zaman. Melalui 

pendidikan jasmani Ananda diharapkan memperoleh pengalaman untuk mengembangkan 

kreatifitas, inovasi, keterampilan, dan kebugaran jasmani, kebiasaan hidup sehat, 

memiliki pengetahuan dan pemahaman terhadap gerak manusia.  

PJOK membantu siswa mengembangkan pemahaman tentang apa yang mereka perlukan 

untuk membuat komitmen seumur hidup tentang arti penting hidup sehat, aktif dan 

mengembangkan kapasitas untuk menjalani kehidupan yang memuaskan dan produktif.  

Penelitian telah menunjukkan keterkaitan antara peningkatan aktivitas fisik dan prestasi 

akademik yang lebih baik, kualitas konsentrasi, serta kualitas perilaku kelas dalam proses 

belajar. Manfaat lain termasuk perbaikan dalam kesejahteraan psikologis, kemampuan 

fisik, konsep-diri, dan kemampuan untuk mengatasi stres.  

Harapannya kurikulum PJOK ini juga memberikan kesempatan bagi siswa untuk 

mengembangkan keterampilan sosial dan kesejahteraan emosional. Demikian juga 

pengaruh dari pendidikan jasmani dari sisi kesehatan, di mana siswa akan belajar 

keterampilan yang dibutuhkan untuk sukses dalam hidup aktif dan warga yang 

bertanggungjawab secara sosial. 

PJOK yang diajarkan di sekolah memiliki peranan sangat penting, yaitu memberikan 

kesempatan kepada siswa untuk terlibat langsung dalam berbagai pengalaman belajar 

melalui aktivitas jasmani dan olahraga yang terpilih yang dilakukan secara sistematis. 

Pembekalan pengalaman belajar itu diarahkan untuk membina pertumbuhan fisik dan 

pengembangan psikis yang lebih baik, sekaligus membentuk pola hidup sehat dan bugar 

sepanjang hayat.

PETUNJUK UMUM 
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Aktivitas jasmani dan olahraga yang dimaksud adalah seluruh gerak tubuh yang 

dihasilkan oleh kontraksi otot-otot rangka yang secara nyata meningkatkan pengeluaran 

energi (energy expendicture) di atas level kebuTuhan dasar (Wuest and Bucher; 2009; 

hal. 11). Atau secara sederhana dapat pula diartikan sebagai seluruh gerak tubuh yang 

melibatkan kelompok otot besar dan memerlukan suplai energi. Artinya, ketika anak 

diinstruksikan bergerak, gerak yang dilakukan seharusnya melibatkan kelompok otot 

besar dan menyebabkan mereka mengolah energi melalui metabolisme otot yang terlibat. 

Bermain adalah bentuk aktivitas jasmani lainnya yang memiliki makna aktivitas yang 

digunakan sebagai hiburan. Kita mengartikan bermain sebagai hiburan yang bersifat 

fisikal yang tidak kompetitif, meskipun bermain tidak harus selalu bersifat fisik. Bermain 

bukanlah berarti olahraga dan pendidikan jasmani, meskipun elemen dari bermain dapat 

ditemukan di dalam keduanya.  

Dari kata bermain lalu lahir kata benda permainan, yang dengan tetap 

mengelompokkannya ke dalam garis lurus yang bersifat fisikal, permainan diartikan 

sebagai ñaktivitas fisik yang di dalamnya sudah mengandung unsur-unsur yang 

menyenangkanòUnsur ini dapat berupa kompetisi, imaginasi atau fantasi, termasuk 

adanya modifikasi aturan.  

Olahraga di pihak lain adalah suatu bentuk bermain yang terorganisir dan bersifat 

kompetitif (Freeman, 2001). Olahraga adalah aktivitas jasmani yang sudah benar-benar 

terorganisir dan tingkat kompetisinya tinggi serta didukung oleh peraturan yang 

mengaturnya. Peraturan menetapkan standar-standar kompetisi dan situasi sehingga 

individu atlet dapat bertanding scara fair dan mencapai sasaran yang spesifik. Olahraga 

juga menyediakan kesempatan untuk mendemostrasikan kompetensi seseorang dan 

menantang batas-batas kemampuan maksimal.  

Bermain, olahraga dan aktivitas jasmani lainnya melibatkan bentuk-bentuk gerakan untuk 

tujuan pendidikan. Olahraga dan bermain dapat eksis meskipun secara murni untuk 

kepentingan kesenangan, pendidikan, atau untuk kombinasi keduanya. Kesenangan dan 

pendidikan tidak harus dipisahkan secara eksklusif, keduanya dapat dan harus beriringan 

bersama. 

Pembelajaran yang ideal adalah pembelajaran tatap muka langsung antara guru dan 

Ananda dimana dalam proses pembelajaran tatap muka langsung tidak hanya terdapat 

transfer pengetahuan dan keterampilan namun terdapat hubungan emosional, hubungan 

psikologis, dan hubungan soaial, Era yang tidak ideal saat pandemicovid-19 ini 

pembelajaran dilakukan jarak jauh, pembelajaran hanya dipandu melalui lembar kerja 

atau modul atau instruksi dari WA atau media lainnya, hal ini tentu menuntut Ananda 

PETUNJUK KHUSUS 
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memiliki kesadaran, tanggungjawab dan kejujuran dalam melaksanakan pembelajaran 

jauh lebih besar ketimbang pembelajaran langsung. 

Mengingat situasi dan kondisi yang mengharuskan pembelajaran dari rumah bahkan 

banyak slogan DI RUMAH SAJA petunjuk khusus ini diharapkan dapat memandu dan 

mengingatkan kegiatan pembelajaran yang dilakukan, khusus pembelajaran PJOK 

melakukan pembelajaran di rumah atau halaman rumah tanpa ada interaksi dengan Guru, 

teman atau orang lain selain dengan Ayah/Ibu atau keluarga yang tinggal satu rumah, 

tentu memiliki keterbatasan, baik ruang gerak, sarana prasarana atau kawan/lawan 

bermain. 

Melalui petunjuk khusus ini disampaikan tahapan belajar PJOK yaitu pendahuluan, inti, 

penutup, namun sebelum sampai pada tahapan pembelajaran PJOK Ananda dapat 

menyiapkan beberapa hal: 

1. Pastikan Ananda dalam keadaan sehat (tidak sedang sakit) 

2. Pastikan Ananda dalam keadaan siap mengikuti kegiatan pembelajaran 

3. Siapkan sarana dan pra sarana pembelajaran sesuai dengan materi pembelajaran 

seperti: 

a. Siapkan tempat untuk melakukan aktivitas pembelajaran PJOK 

b. Siapkan alat yang di butuhkan, jika tidak ada alat yang dibutuhkan coba cari 

alternative alat yang dapat digunakan dapat dilihat dari petunjuk modul atau 

saran Guru/orang tua 

c. Pemilihan tempat harus memperhatikan keamanan dan keselamatan  

d. Selalu berdoa sebelum melakukan pembelajaran 

e. Bacadengan teliti materi, tujuan, proses serta penilaian yang akan diberikan 

f. Baca dengan teliti teknik pembelajaran yang akan dilakukan 

g. Tanyakan hal hal yang belum dipahami kepada Ayah/Ibu atau keluarga yang 

tinggal satu rumah, atau kepada Guru melalui telepon atau media lainnya 

h. Coba gerakan yang akan dilakukan sebelum melakukan aktivitas pembelajaran 

yang sebenarnya 

4. Setelah melakukan persiapan seperti di atas lakukan pembelajaran dengan tahapan 

pendahuluan dapat diisi dengan melakukan pemanasan berupa peregangan; 

pemanasan dengan dinamis baru kegiatan dilanjutkan dengan Inti pembelajaran 

sesuai dengan yang terdapat dalam modul, setelah itu tutup kegiatan pembelajaran 

dengan melakukan pendinginan seperti yang ada di modul atau yang lainnya berdoa 

sebagai wujud syukur terhadap segala nikmat yang Tuhan berikan. 

5. Biasakan untuk merapihkan kembali sarana dan prasarana yang sudah digunakan  
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Modul PJOK PJJ Semester 

Genap Kuartal 3 

Aktivitas Permainan 

Bola Basket 

Aktivitas 

Permainan Bola 

Bakar 

Aktivitas Lompat 

Tinggi 

Peran 

aktivitasfisikterhadap

pencegahanpenyakit 

Indikator Pencapaian Kompetensi (IPK) 
 

1. Menjelaskan karakteristik variasi dan kombinasi  

gerak spesifik 

2. Membedakan variasi dan kombinasi spesifik. 

3. Menganalisis bentuk-bentuk variasi dan kombinasi 

gerak spesifik 

4. Menganalisis prosedur melakukan variasi dan 

kombinasi gerak spesifik 

5. Menyusun Gerakan variasi dan kombinasi gerak 

spesifik 

6. Mempraktikkan variasi dan kombinasi gerak spesifik 

 

Indikator Pencapaian Kompetensi (IPK) 
 

1. Pengertian aktivitas fisik 

2. Manfaat melakukan aktivitas fisik terhadap 

pencegahan penyakit 

3. Dampak/akibat apabila tidak melakukan 

aktivitas fisik 

4. Cara melakukan aktivitas fisik untuk 

mencegah penyakit 

 

Ananda bertanggungjawab terhadap diri dan lingkungannya, 

terdidik secara jasmani, memiliki pengetahuan dan 

keterampilan hidup sehat, melalui berbagai aktivitas kebugran 

jasmani dan olahraga 
 

PEMETAAN KOMPETENSI 
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KOMPETENSI DASAR  INDIKATOR PENCAPAIAN 

KOMPETENSI  

3.1  Memahami variasi dan kombinasi gerak 

spesifik dalam berbagai permainan bola 

besar/ bola kecil sederhana dan atau 

tradisional. 

 

1. Menjelaskan karakteristik variasi dan 

kombinasi gerak spesifik permainan bola 

basket. 

2. Membedakan variasi dan kombinasi 

spesifik permainan bola basket. 

3. Menganalisis bentuk-bentuk variasi dan 

kombinasi gerak spesifik permainan bola 

basket. 

4. Menganalisis prosedur melakukanvariasi 

dan kombinasi gerak spesifik permainan 

bola basket. 

4.1  Mempraktikkan variasi dan kombinasi 

gerak spesifik dalam berbagai 

permainan bola besar/bola kecil 

sederhana dan atau tradisional. 

5. Menyusun gerakanvariasi dan kombinasi 

gerak spesifik permainan bola basket. 

6. Mempraktikkan variasi dan kombinasi 

gerak spesifik permainan bola basket. 

 

 

MODUL 1 

PERMAINAN BOLA BASKET

PEMETAAN KOMPETENSI 
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Pembelajaran variasi dan kombinasi gerak spesifik permainan bola basket pada Kelas IX 

ini materi yang akan Ananda pelajari merupakan kelanjutan dari materi pembelajaran 

permainan bola basket di kelas VII dan VIII, jika Ananda memang berminat terhadap 

cabang olahraga bola basket ini tentunya berbagai gerakan ini sudah Ananda pahami 

dengan baik. 

Variasi gerak maknanya adalah melakukan satu jenis keterampilan gerak dengan berbagai 

cara, misalnya melempar bola, dapat divariasikan dengan bentuk lemparan setinggi dada, 

lemparan pantul, lemparan lambung, lemparan satu tangan dan lemparan jenis lainnya. 

Sedangkan kombinasi gerak diartikansebagaipenggabungan beberapa jenis gerakan, 

misalnya menggiringbola(dribbling)dilanjutkan gerakmemasukkan bola 

(shooting),menangkap bola dilanjutkan gerak menggiring (dribbling), dan aktivitas 

lainnya. 

Setiap gerak variasi dan kombinasi dalam permainan bola basketini harus Ananda latih 

secara berulang-ulang sehingga Ananda dapat melakukannya dengan baik. 

Pembelajaran 1

Variasi dan Kombinasi Melempar dan Menangkap Bola

Menjelaskan 

karakteristik variasi 

dan kombinasi gerak 

spesifik permainan bola 

basket. 

Menganalisis prosedur 

melakukan  variasi dan 

kombinasi gerak spesifik 

permainan bola basket 

Menganalisis bentuk-

bentuk variasi dan 

kombinasi gerak spesifik 

permainan bola basket 

Menyusun gerakan 

variasi dan kombinasi 

gerak spesifik permainan 

bola basket 

Mempraktikkan 

variasi dan 

kombinasi gerak 

spesifik 

permainan bola 

basket 

Membedakan variasi dan 

kombinasi gerak spesifik 

permainan bola basket 

PETA KOMPETENSI 
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A. Tujuan Pembelajaran 

Melalui pembelajaran mandiri yang dilaksanakan dengan sikap disiplin, jujur, dan 

tanggungjawab, diharapkan Ananda dapat: 

1. menunjukkan sikap religius sebelum dan setelah melakukan aktivitas 

pembelajaran dengan berdoa, tawakal dan berperilaku baik, 

2. menunjukkan sikap disiplin, sportivitas, kerja sama, dan kerja keras selama 

melakukan pembelajaran, 

3. menjelaskan variasi dan kombinasi gerak melempar dan menangkap bola dengan 

tepat, 

4. Mempraktikkan gerak variasi dan kombinasi melempar dan menangkap bola 

dengan benar 

 

B. Peran Guru dan Orang Tua 

1. Peran guru dalam menggunakan bahan ajar permainan pada modul ini adalah: 

a. memfasilitasi bahan ajar, 

b. memfasilitasi dengan memberikan instruksi pembelajaran baik langsung maupun 

tidak langsung menggunakan media offline maupun online dan 

c. menaggapi setiap permasalahan kesulitan pembelajaran baik dalam menggunakan 

modul bahan ajar ini atau pertanyaan yang berhubungan langsung dalam 

pelaksanaan pembelajaran.  

1. Peran orang tua terkait aktivitas pembelajaran permainan menggunakan modul ini 

adalah: 

a. memfasilitasi putra/putrinya dalam penggunaan bahan, alat, media dan sumber 

dalam pembelajaran permainan bola basket seperti menyediakan bola basket atau  

bola karet yang bisa memantul serta  area yang cukup untuk bergerak Ananda, 

b. memastikan putra/putrinya memahami setiap pembelajaran yang terdapat pada 

bahan ajar modul ini, 

c. memastikan putra/putrinya dalam keterlibatan pembelajaran melalui pengawasan 

langsung atau tidak langsung dan 

d. berkoordinasi dengan wali kelas/guru jika terjadi permasalahan dalam persiapan 

dan pelaksanaan pembelajaran menggunakan bahan ajar modul ini.  
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C. Aktivitas Pembelajaran 

Dibeberapa daerah Pandemi covid-19 memasuki masa kenormalan baru (new 

normal) pada fase ini kegiatan belajar mengajar dengan tatap muka langsung di 

beberapa sekolah sudah diijinkan jika daerah termasuk dalam zona hijau, namun 

pembelajaran tetap harus mengikuti peraturan protokol kesehatan yang telah 

ditentukan. 

 

Di era new normal pembelajaran tatap muka langsung dilakukan dengan jumlah 

siswa yang terbatas danprotokol kesehatan yang ketat serta tidak melakukan aktivitas 

fisik bersama sama, untuk pelajaran PJOK hal ini tentu merupakan sebuah kendala 

yang harus dihadapi dan dicarikan jalan keluarnya,  

Beberapa hal yang dapat dijadikan inspirasi dalam melaksanakan pembelajaran 

PJOK di sekolah pada masa kenormalan baru (new normal), daerah dengan kategori 

merah pembelajaran dilakukan jarak jauh, pembelajaran di rumah atau halaman 

rumah tanpa ada interaksi langsung dengan orang lain kecuali Ayah/Ibu atau   

anggota keluarga yang tinggal satu rumah, interaksi dengan guru atau teman dapat 

Ananda lakukan melalui telepon, whatsap, atau media sosial lain berbasis internet, 

daerah dengan kategori hijau/biru pembelajaran tatap muka langsung di sekolah. 

 

Kegiatan pembelajaran PJOK saat tatap muka langsung dapat dilakukan dengan 

kegiatan: 

1. pendistribusian lembar kerja/lembar tugas, 

2. Ananda membaca lembar kerja dengan teliti atau menyimak penjelasan guru dan 

mencatat penjelasan tersebut, 

3. Ananda menanyakan hal hal yang belum dipahami terkait materi ajar yang 

terdapat pada lembar kerja atau penjelasan guru, 

4. Ananda menanyakan hal hal yang belum dipahami terkait pelaporan yang 

diharapkan. 

5. Ananda menanyakan alat yang dapat digunakan menunjang pembelajaran, jika 

mungkin pinjam dari sekolah, 

6. Ananda menanyakan waktu yang disediakan untuk melakukan aktivitas yang 

terdapat pada lembar kerja atau penjelasan guru, 

7. Ananda meminta contoh gerakan yang terdapat pada lembar kerja atau 

penjelasan guru dan 

8. Ananda menanyakan penilaian yang akan dilakukan. 

 

Aktivitas gerak Ananda tetap dilakukan di rumah atau halaman rumah masing-

masing dengan tetap menerapkan protokol kesehatan sesuai panduan yang ada, 

Pembelajaran PJOK di rumah atau halaman rumah masing-masing dimasa 

kenormalan baru (new normal) tetap harus melalui tahapan belajar, tahapan belajar 
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yang harus Ananda lewati dalam mempelajari variasi dan kombinasi gerak spesifik 

dalam berbagai permainan bola basket adalah pendahuluan dengan melakukan 

pemanasan, inti pembelajaran dan penutup dengan melakukan pendinginan. 

 

1. Pendahuluan 

Sebelum memulai pembelajaran Ananda menyiapkan alat pembelajaran terlebih 

dahulu seperti menyiapkan bola, Ananda dapat menggunakan bola basket, jika 

tidak ada bola basket Ananda dapat menggunakan bola apa saja seperti bola 

sepak, atau bola voli, atau bola karet, atau bola spons, atau bola pelastik atau 

bola yang dapat memantul, jangan lupa siapkan pula air minum (jangan yang 

dingin atau es) 

 

Setelah Ananda berdoa, mari lanjutkan aktivitas pembelajaran hari ini dengan 

melakukan pemanasan, pemanasan yang dilakukan bertujuan untuk menyiapkan 

otot untuk melakukan kerja yang lebih berat agar tidak terjadi kram atau cedera 

otot yang lainnya. 

 

Gerak pemanasan pada modul ini sebagai berikut: 

a. Peregangan  

Ananda mengawali gerak pemanasan dengan melakukan peregangan statis 

secara berurutan (dari anggota tubuh bagian atas lalu ke bawah, atau 

sebaliknya). Leher, lengan, punggung, tubuh bagian samping, tungkai. 

Regangkan otot secara perlahan, lakukan masing-masing 2x8 hitungan. 

Bergantian sisi kiri dan kanan. Contoh gerakan terdapat pada modul 

sebelumnya. 

b. Pemanasan di tempat 

Setelah melakukan peregangan Ananda melakukan pemanasan dengan 

bergerak di tempat seperti: 

1) jalan di tempat. 

Lakukan gerak jalan di tempat sebanyak 4 X 8 hitungan, hitungan 

dilakukan setiap sentuhan kaki kanan ke lantai 

2) lari di tempat, 

Lakukan gerak lari di tempat sebanyak 4 X 8 hitungan, hitungan 

dilakukan setiap sentuhan kaki kanan ke lantai 

3) lari di tempat paha diangkat lurus, dan 

Lakukan gerak lari di tempatpaha diangkat lurus sebanyak 4 X 8 

hitungan, hitungan dilakukan setiap senTuhan kaki kanan ke lantai 

4) lari di tempat tumit menyentuh bokong 

Lakukan gerak lari di tempat tumit menyentuh bokong sebanyak 4 X 8 

hitungan, hitungan dilakukan setiap sentuhan kaki kanan ke lantai 
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c. Pemanasan dengan bola 

Pemanasan Ananda lanjutkan dengan melakukan gerakan dengan bola yang 

dalam permainan bola basket banyak dikenal dengan istilah ballhandling 

1) Amati gambar dengan seksama 

2) Tanyakan jika terdapat hal-hal yang Ananda tidak pahami kepada 

Ayah/Ibu atau keluarga yang tinggal satu rumah, atau kepada Guru atau 

teman melalui telepon/email atau media lain. Untuk Ananda yang telah 

diijinkan tatap muka hal-hal yang Ananda belum pahami dapat 

ditanyakan pada saat tatap muka. 

 

Pemanasan dengan bola dapat Ananda lakukan dengan contoh gerakan 

sepertidi bawah  ini:  

1) Memainkan bola di depan atas wajah 

1) Ananda berdiri dengan kaki dibuka selebar bahu, 

2) pegang bola dengan kedua tangan di depan atas wajah, 

3) letakkan bola ditangan kanan, 

4) pindahkan dengan cepat bola dari tangan kanan ke tangan kiri 

dengan menggunakan jari jari tangan, dan 

5) lakukan sebanyak 2 x 8 hitungan 

 

 
 

2) Memainkan bola di depan badan 

1) Ananda berdiri dengan kaki dibuka selebar bahu, 

2) pegang bola dengan kedua lengan di depan dada, 

3) letakkan bola pada tangan kanan, 

4) pindahkan dengan cepat bola dari tangan kanan ke tangan kiri 

dengan menggunakan jari jari tangan, dan 

5) lakukan sebanyak 2 x 8 hitungan. 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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3) Memainkan bola di bawah 

1) Ananda berdiri membungkuk dengan kaki dibuka selebar bahu, 

2) pegang bola dengan kedua lengan lurus di bawah  lutut, 

3) letakkan bola pada tangan kanan, 

4) pindahkan dengan cepat bola dari tangan kanan ke tangan kiri 

dengan menggunakan jari jari tangan, dan 

5) lakukan sebanyak 2 x 8 hitungan. 

 

 
 

4) Memainkan bola dibelakang badan 

1) Ananda berdiri tegak dengan kaki dibuka selebar bahu, 

2) pegang bola dengan kedua lengan di belakang pinggang, 

3) letakkan bola pada tangan kanan, 

4) pindahkan dengan cepat bola dari tangan kanan ke tangan kiri 

dengan menggunakan jari jari tangan, dan 

5) lakukan sebanyak 2 x 8 hitungan 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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5) Memutar bola mengelilingi kepala 

1) Ananda berdiri dengan kaki dibuka selebar bahu, 

2) pegang bola dengan kedua tangan di depan wajah, 

3) letakkan bola di tangan kanan, 

4) pindahkan bola dari tangan kanan ke tangan kiri dengan 

mengeliling kepala dan 

5) lakukan gerakan kebalikannya, masing-masing gerakan dilakukan 

sebanyak 2 x 8 hitungan. 

 

 
 

6) Memutar bola mengelilingi pinggang 

1) Ananda berdiri dengan kaki dibuka selebar bahu, 

2) pegang bola dengan kedua tangan di depan perut, 

3) letakkan bola di tangan kanan, 

4) pindahkan bola dari tangan kanan ke tangan kiri dengan 

mengeliling pinggang dan 

5) lakukan gerakan kebalikannya, masing-masing gerakan dilakukan 

sebanyak 2 x 8 hitungan. 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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7) Memutar bola mengelilingi lutut 

1) Ananda berdiri membungkuk dengan kaki agak rapat, 

2) pegang bola dengan kedua tangan di depan lutut, 

3) letakkan bola di tangan kanan, 

4) pindahkan bola dari tangan kanan ke tangan kiri dengan 

mengeliling kedua lutut dan 

5) lakukan gerakan kebalikannya, masing-masing gerakan dilakukan 

sebanyak 2 x 8 hitungan. 

 

 
 

8) Memainkan bola di bawah  selangka 

1) Ananda berdiri dengan kaki sejajar dibuka lebar, 

2) pegang bola dengan menggunakan tangan kanan, 

3) pindahkan bola dari tangan kanan ke tangan kiri dengan memelalui 

bawah selangka, 

4) pegang bola dengan menggunakan tangan kiri, 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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5) pindahkan bola dari tangan kiri ke tangan kanan dengan memelalui 

bawah selangka dan 

6) lakukan gerakan sebanyak 2 x 8 hitungan. 

 

 
 

9) Memantulkan bola ke kanan dan ke kiri 

1) Ananda berdiri dengan kaki dibuka lebar, 

2) pegang bola dengan menggunakan tangan kanan, 

3) pantulkan bola ke lantai di depan tengah badan dengan tangan 

kanan menuju tangan kiri dan 

4) lakukan gerakan sebanyak 2 x 8 hitungan. 

 

 
 

 

10) Memantulkan bola rendah bentuk angka delapan 

1) Ananda berdiri dengan kaki dibuka lebar posisi tubuh direndahkan, 

2) pegang bola dengan menggunakan tangan kanan, 

3) pantulkan bola dengan rendah ke lantai menuju bawah selangkan 

dan dilanjutkan dengan memantulkan bola dengan menggunakan 

tangan kiri mengeliling kaki kiri sehingga membentuk angka 8 dan 

4) lakukan gerakan kebalikannya, masing-masing gerakan dilakukan 

sebanyak 2 x 8 hitungan. 

 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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11) Menjatuhkan dan menangkap bola dibelakang badan 

1) Ananda berdiri dengan kaki dibuka selebar bahu, 

2) pegang bola dengan menggunakan kedua tangan dibelakang 

kepala, 

3) lepaskan bola, usahakan tangkap di belakang pinggang dengan 

kedua tangan dan 

4) lakukan gerakan sebanyak 2 x 8 hitungan. 

 
 

12) Memindahkan bola di bawah selangka sambil berjalan 

1) Ananda berdiri dengan kaki kaki kanan di depan, 

2) pegang bola dengan menggunakan tangan kanan, 

3) pindahkan bola dari tangan kanan ke tangan kiri dengan memelalui 

bawah selangka, 

4) pegang bola dengan menggunakan tangan kiri, 

5) langkahkan kaki kiri jauh ke depan, 

6) pindahkan bola dari tangan kiri ke tangan kanan dengan memelalui 

bawah selangka dan 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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7) lakukan gerakan menempuh jarak 10 meter (sesuaikan dengan 

kondisi). 

 

 
 

 
Setelah Ananda melakukan rangkaian gerak pemanasan aktivitas berlanjut pada 

kegiatan inti 

2. Inti . 

Mari lakukan pembelajaran variasi gerak spesifik permainan bola basket dengan 

penuh semangat dan ceria.  

Amati gambar dengan seksama 

 

Pada pembelajaran 1 Ananda melakukan pembelajaran variasi dan kombinasi 

gerak melempar dan menangkap bola, sebelum itu pelajari dulu variasi gerak 

melempar dan variasi gerak menangkap bola sepertidi bawah  ini: 

a. Variasi menangkap bola 

Menangkap bola dalam permainan bola basket dapat dilakukan dengan 

beberapa cara diantaranya: 

1) menangkap bola dengan dua tangan depan dada, 

 

 
2) menangkap bola dengan dua tangan di atas kepala, 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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3) menangkap bola dengan satu tangan di atas kepala, 

 

 
 

4) menangkap bola pantul dengan dua tangan dan 

 

 
 

5) menangkap bola sambil melangkah. 

 

 
 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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b. Variasi melempar bola 

1) melempar bola dengan dua tangan depan dada (chest pass), 

 

 
2) melempar bola dengan dua tangan di atas kepala (overhead pass), 

 

 
 

3) melempar bola dengan satu tangan di atas kepala, 

 

 
4) melempar bola pantul dengan dua tangan (bounce pass), 

 

 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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5) melempar bola di samping  badan dan 

 

 
6) melempar bola sambil melangkah. 

 

 
Setelah Ananda mengetahui dan mencoba berbagai gerak variasi menangkap dan 

beberapa gerak variasi melempar bola, pembelajaran Ananda lanjutkan dengan 

variasi dan kombinasi gerak melempar dan menangkap bola seperti dibawah ini: 

 

a. Melempar dan menangkap bola setinggi dada 

1) pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasangan, jika dilakukan 

sendiri Ananda dapat melempar bola lurus setinggi dada ke dinding dan 

menangkap bola seperti peraga dalam gambar, 

2) berdiri dengan kaki kanan di depan dengan jarak dua meter dari dinding, 

3) lempar bola lurus setinggi dada ke dinding, 

4) tangkap bola dengan kedua tangan, 

5) langkahkan kaki kanan ke belakang, 

6) lakukan lemparan dengan posisi kaki kiri di depan, 

7) tangkap bola dengan kedua tangan, 

8) langkahkan kaki kiri ke belakang dan 

9) lakukan dengan pengulangan sebanyak 8 kali. 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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b. Melempar dan menangkap bola di atas kepala 

1) pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasangan, jika dilakukan 

sendiri Ananda dapat melempar bola di atas kepala ke dinding dan 

menangkap bola seperti peraga dalam gambar, 

2) berdiri dengan kaki dibuka selebar bahu, 

3) lempar bola di atas kepala ke dinding, langkahkan salah satu kaki ke 

depan, 

4) tangkap bola dengan kedua tangan, 

5) langkahkan salah satu kaki ke belakang dan 

6) lakukan dengan pengulangan sebanyak 8 kali. 

 

 

c. Melempar dan menangkap bola pantul setinggi dada 

1) pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasangan, jika dilakukan 

sendiri Ananda dapat melempar bola pantul ke dinding dan menangkap 

bola seperti peraga dalam gambar, 

2) berdiri dengan kaki kanan di depan dengan jarak dua meter dari dinding, 

3) lempar bola ke lantai sehingga bola memantul kedinding, 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 



 

 17 
MODUL PJJ ς PJOK Kelas IX Semester Genap 

4) tangkap bola dengan kedua tangan, 

5) langkahkan kaki kanan ke belakang, 

6) lakukan lemparan dengan posisi kaki kiri di depan, 

7) tangkap bola dengan kedua tangan, 

8) langkahkan kaki kiri ke belakang dan 

9) lakukan dengan pengulangan sebanyak 8 kali. 

 

 
d. Melempar dan menangkap bola setinggi dada melangkah ke kanan ke kiri 

1) pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasangan, jika dilakukan 

sendiri Ananda dapat melempar bola lurus setinggi dada ke dinding dan 

menangkap bola seperti peraga dalam gambar, 

2) berdiri dengan kaki dibuka selebar bahu dengan jarak dua meter dari 

dinding, 

3) lempar bola lurus setinggi dada ke dinding, 

4) tangkap bola dengan kedua tangan, 

5) langkahkan kaki ke samping kanan sambil dan menangkap dan melempar 

bola, 

6) langkahkan kaki ke samping kiri sambil menangkap dan melempar bola 

dan 

7) lakukan dengan pengulangan sebanyak 8 kali. 

 

 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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e. Melempar dan menangkap bola pantul setinggi dada melangkah ke kanan ke 

kiri  

1) pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasangan, jika dilakukan 

sendiri Ananda dapat melempar bola ke lantai dan bola memantul ke 

dinding serta menangkap bola seperti peraga dalam gambar, 

2) berdiri dengan kaki dibuka selebar bahu dengan jarak dua meter dari 

dinding, 

3) lempar bola ke lantai dan bola memantul ke dinding, 

4) tangkap bola dengan kedua tangan, 

5) langkahkan kaki ke samping kanan sambil menangkap dan melempar 

bola, 

6) langkahkan kaki ke samping kiri sambil menangkap dan melempar bola 

dan 

7) lakukan dengan pengulangan sebanyak 8 kali. 

 

 
f. Melempar dan menangkap bola di atas kepala melangkah ke kanan ke kiri 

1) pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasangan, jika dilakukan 

sendiri, Ananda dapat melempar bola lurus di atas kepala ke dinding dan 

menangkap bola seperti peraga dalam gambar, 

2) berdiri dengan kaki dibuka selebar bahu dengan jarak dua meter dari 

dinding, 

3) lempar bola lurus di atas kepala ke dinding, 

4) tangkap bola dengan kedua tangan, 

5) langkahkan kaki ke samping kanan sambil dan menangkap dan melempar 

bola, 

6) langkahkan kaki ke samping kiri sambil dan menangkap dan melempar 

bola dan 

7) lakukan dengan pengulangan sebanyak 8 kali. 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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g. Melempar bola satu tangan dan menangkap bola dengan dua tangan  

1) pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasangan, jika dilakukan 

sendiri Ananda dapat melempar bola dengan satu tangan ke dinding dan 

menangkap bola seperti peraga dalam gambar, 

2) berdiri dengan kaki dibuka selebar bahu dengan jarak 2 meter dari 

dinding, 

3) pegang bola dengan tangan kanan di samping badan, 

4) pantulkan bola dari samping ke arah  dinding, 

5) tangkap bola dengan kedua tangan, 

6) pegang bola dengan tangan kiri di samping badan, 

7) pantulkan bola dari samping ke arah dinding, 

8) tangkap bola dengan kedua tangan dan 

9) lakukan dengan pengulangan sebanyak 8 kali. 

 

 
h. Melempar dari atas kepala dan menangkap bola pantul 

1) pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasangan, jika dilakukan 

sendiri Ananda dapat melempar bola dari atas kepala ke arah lantai dan 

ke dinding serta menangkap bola seperti peraga dalam gambar, 

2) berdiri dengan kaki dibuka selebar bahu dengan jarak dua meter dari 

dinding, 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 



 

 20 MODUL PJJ ς PJOK Kelas IX Semester Genap 

3) pegang bola dengan kedua tangan di atas kepala, 

4) lempar bola ke arah  lantai dan memantul dinding, 

5) tangkap bola dengan kedua tangan dan 

6) lakukan dengan pengulangan sebanyak 8 kali. 

 

 
 

i. Melempar dan menangkap bola setinggi dada berpasangan 

Pembelajaran variasi dan kombinasi melempar dan menangkap bola secara 

berpasangan dapat Ananda lakukan jika kondisi daerah Ananda 

memungkinkan untuk melakukan pembelajaran secara berpasangan 

 

 
 

1) berdiri berhadapan dengan jarak 3 - 5 meter, 

2) lempar dan tangkap bola basket sambil bergerak maju, mundur dan 

menyamping, 

3) latihan ini dilakukan berpasangan untuk menanamkan nilai-nilai kerja 

sama, keberanian, sportivitas, dan kompetitif dan 

4) lakukan aktivitas ini dengan pengulangan beberapa kali, sampai 

Ananda merasakan peningkatan keterampilan. 

 

  

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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j. Lempar bola setinggi dada dan bola pantul berpasangan 

Pembelajaran variasi dan kombinasi melempar dan menangkap bola setinggi 

dada  (chest pass) dan melempar bola pantul (bounce pass)  secara 

berpasangan dapat Ananda lakukan jika kondisi daerah Ananda 

memungkinkan untuk melakukan pembelajaran secara berpasangan 

 

 
1) berdiri berhadapan dengan jarak 3 - 5 meter, 

2) B Melempar bola setinggi dada (chest pass) A menangkap bola, 

3) A melempar bola pantul (bounce pass) B menangkap bola, 

4) lakukan lempar tangkap bola sambil bergerak maju, mundur dan 

menyamping, 

5) lakukan dengan berganti posisi, 

6) latihan ini dilakukan berpasangan untuk menanamkan nilai-nilai kerja 

sama, keberanian, sportivitas, dan kompetitif dan 

7) lakukan aktivitas ini dengan pengulangan beberapa kali, sampai 

Ananda merasakan ada peningkatan keterampilan. 

3. Penutup 

Ananda menutup pembelajaran ini dengan melakukan beberapa aktivitas sebagai 

berikut: 

a. Pendinginan, 

b. berdoa sesuai agama dan kepercayaan masing masing, 

c. minum, biasakan untuk tidak meminum minuman dingin atau es setelah 

berolahraga, 

d. bersyukur atas segala nikmat Tuhan berikan dan 

e. jangan lupa Ananda merapihkan kembali tempat dan alat yang digunakan 

 

  

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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D. Latihan 

Ananda melakukan pembelajaran variasi dan kombinasi gerak melempar dan 

menangkap bola lurus di depan dada dengan bantuan dinding sendiri dengan bola 

tidak jatuh ke lantai sebanyak dua puluh kali. Jika belum mampu melakukan gerakan 

tersebut lakukan pengulangan, Jika sudah mampu melakukan variasi dan kombinasi 

gerak melempar dan menangkap bola lurus di depan dada dengan bantuan dinding 

secara mandiri dengan bola tidak jatuh ke lantai sebanyak dua puluh kali lanjutkan 

pembelajaran ke dua, tuliskan hasil belajar Ananda pada rubrik di bawah ini: 

Ananda menuliskan konsep variasi dan kombinasi gerak spesifik, karakteristik 

gerakan variasi dan kombinasi, mengidentifikasi bentuk-bentuk variasi dan 

kombinasi gerak spesifik dalam permainan bola basket. 

 

Hari/tgl  
Jenis 

Latihan 

Jumlah 

Ulangan 
Berhasil Gagal 

Yang perlu 

diperbaiki  

Paraf 

orang 

tua 

 
      

 
      

 
      

 
      

  
     

E. Rangkuman 

Pembelajaran PJOK menggunakan variasi dan kombinasi gerak melempar dan 

menangkap bola dalam permainan bola basket yang dilakukan secara mandiri 

dilakukan secara bertahap, mulai dari melakukan gerak variasi melempar, variasi 

menangkap, kombinasi gerak melempar dan menangkap bola dan gerak variasi 

melempar dan menangkap bola bantuan dinding atau berpasangan. 

Variasi dan kombinasi pada pelajaran ini adalah melakukan gerak spesifik dengan 

berbagai cara, seperti: melakukan gerak melempar menggunakan dua tangan di 

depan dada, melempar bola pantul, melempar bola di atas kepala, yang 

dikombinasikan dengan gerak menangkap bola yang dilakukan dengan berberapa 

cara. Akhir dari pembelajaran variasi dan kombinasi gerak spesifik ini adalah untuk 

meningkatkan pengetahuan, keterampilan penanaman nilai spiritual dengan selalu 

berdoa sebelum dan sesudah melakukan aktivitas, disiplin, menghargai perbedaan, 

tanggungjawab, dan kerja sama. 
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F. Refleksi 

Ananda telah melakukan pembelajaran mempraktikkan variasi dan kombinasi gerak 

melempar dan menangkap bola dalam permainan bola basket.  

Senangkah Ananda mempelajari variasi dan kombinasi gerak melempar dan 

menangkap bola?  

Adakah kesulitan dalam mempelajari variasi dan kombinasi gerak melempar dan 

menangkap bola? Jika ada dapat Ananda diskusikan dengan  Orang tua, saudara atau 

dengan Bapak / Ibu guru.  

Apakah pembelajaran 1 ini bermanfaat dalam kehidupan sehari hari? Coba jelaskan 

secara singkat pada kolom refleksi di bawah  ini: 

Manfaat hasil belajar hari ini : 

 

 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ

Χ 
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Tuliskan kesimpulan Ananda mengenai konsep gerak variasi dan kombinasi gerak 

melempar dan menangkap secara singkat. 

 

KOMPONEN PEMBELAJARAN  
KESIMPULAN  

Pembelajaran variasi menangkap bola 
 

 

Pembelajaran variasi melempar bola 
 

 

Pembelajaran variasi dan kombinasi 

melempar dan menangkap bola bantuan 

dinding 

 

 

Pembelajaran variasi dan kombinasi 

melempar dan menangkap bola berpasangan 

 

 

 

Tuliskan kesan yang Anandarasakan tentang pembelajaran 1 pada Modul ini dengan 

mecoret jawaban yang tidak sesuai pada kolom deskripsi singkat.  

 

ASPEK YANG DI AMATI  
DESKRIPSI SINGKAT  

Kesan selama proses pembelajaran  Senang/Bosan  

Tingkat kesulitan  Mudah/Sulit  

Sikapmu  Kooperatif/kurang kooperatif  

 

 



 

 25 MODUL PJJ ς PJOK Kelas IX Semester Genap 

 

Pembelajaran variasi dan kombinasi gerak spesifik variasi dan kombinasi melempar, 

menangkap dan menggiring bola permainan bola basket pada Kelas IX ini materi yang 

akan Ananda pelajari merupakan kelanjutan dari materi pembelajaran permainan bola 

basket pada pelajaran sebelumnya, jika Ananda memang berminat terhadap cabang 

olahraga bola basket ini tentunya berbagai gerakan ini sudah Ananda pahami dengan baik. 

Setiap gerak variasi dan kombinasi dalam permainan bola basket ini harus Ananda latih 

secara berulang-ulang sehingga Ananda dapat melakukannya dengan baik. 

A. Tujuan Pembelajaran  

Melalui pembelajaran mandiri yang dilaksanakan dengan sikap disiplin, jujur, dan 

tanggungjawab, diharapkan Ananda dapat: 

1. menunjukkan sikap religius sebelum dan setelah melakukan aktivitas 

pembelajaran dengan berdoa, tawakal dan berperilaku baik, 

2. menunjukkan sikap disiplin, sportivitas, kerja sama, dan kerja keras selama 

melakukan pembelajaran, 

3. menjelaskan variasi dan kombinasi melempar, menangkap dan menggiring bola 

dengan benar dan 

4. mempraktikkan variasi dan kombinasi melempar, menangkap dan menggiring 

bola dengan benar. 

 

B. Peran Guru dan Orang Tua 

1. Peran guru dalam menggunakan bahan ajar permainan pada modul ini adalah:  

a. membantu memberikan fasilitas bahan ajar, 

b. membantu Ananda dengan memberikan informasi pembelajaran baik 

langsung maupun tidak langsung dan 

c. merespon setiap permasalahan kesulitan pembelajaran baik dalam 

menggunakan modul bahan ajar ini atau pertanyaan yang berhubungan 

langsung dalam pelaksanaan pembelajaran.  

 

Pembelajaran 2

Variasi Dan Kombinasi Melempar, Menangkap dan Menggiring 
Bola
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2. Peran orang tua terkait aktivitas pembelajaran permainan menggunakan modul 

ini adalah: 

a. memfasilitasi putra/putrinya dalam penggunaan bahan, alat, media dan 

sumber dalam pembelajaran permainan bola basket seperti menyediakan 

bola basket atau  bola karet yang bisa memantul serta  area yang cukup untuk 

bergerak Ananda, 

b. memastikan putra/putrinya mengikuti pelajaran dengan baik, 

c. memastikan putra/putrinya dalam keterlibatan pembelajaran melalui 

pengawasan langsung atau tidak langsung dan 

d. berkoordinasi dengan wali kelas/guru jika terjadi permasalahan dalam 

persiapan dan pelaksanaan pembelajaran menggunakan bahan ajar modul 

ini.  

 

C. Aktivitas Pembelajaran 

1. Pendahuluan 

Sebelum memulai pembelajaran Ananda menyiapkan alat pembelajaran terlebih 

dahulu seperti menyiapkan bola, Ananda dapat menggunakan bola basket, jika 

tidak ada bola basket Ananda dapat menggunakan bola apa saja seperti bola 

sepak, atau bola voli, atau bola karet, atau bola spons, atau bola pelastik atau 

bola yang dapat memantul, Jangan lupa siapkan pula air minum (jangan yang 

dingin atau Es) 

Setelah Ananda ber doa, mari awali aktivitas pembelajaran hari ini dengan 

melakukan pemanasan, pemanasan yang dilakukan bertujuan untuk menyiapkan 

otot untuk melakukan kerja yang lebih berat agar tidak terjadi kram atau cedera 

otot yang lainnya. 

Gerak pemanasan pada modul ini sebagai berikut: 

a. Peregangan  

Ananda mengawali gerak pemanasan dengan melakukan peregangan statis 

secara berurutan (dari anggota tubuh bagian atas lalu ke bawah, atau 

sebaliknya). Leher, lengan, punggung, tubuh bagian samping, tungkai. 

Regangkan otot secara perlahan, lakukan masing-masing 2x8 hitungan. 

Bergantian sisi kiri dan kanan. Contoh gerakan terdapat pada modul 

sebelumnya. 

b. Pemanasan di tempat 

Setelah melakukan peregangan Ananda melakukan pemanasan dengan 

bergerak di tempat seperti jalan di tempat, lari di tempat, Lari di tempat paha 

diangkat lurus, Lari di tempat tumit menyentuh bokong. 
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c. Pemanasan dengan bola 

Pemanasan Ananda lanjutkan dengan melakukan gerakan dengan bola yang 

dalam permainan bola basket banyak dikenal dengan istilah ballhandling 

seperti yang di contohkan di pelajaran 1 

 

Setelah Ananda melakukan rangkaian gerak pemanasan silahkan Ananda 

melanjutkan aktivitas pembelajaran dengan melakukan kegiatan inti 

 

2. Inti  

Mari lakukan pembelajaran variasi dan kombinasi melempar, menangkap dan 

menggiring bola permainan bola basket dengan penuh semangat dan ceria. 

Ananda mengamati gambar dengan seksama 

Tanyakan jika terdapat hal-hal yang Ananda tidak pahami kepada Ayah/Ibu atau 

keluarga yang tinggal satu rumah, atau kepada Guru atau teman melalui telepon 

atau email atau media lain. Untuk Ananda yang telah diijinkan tatap muka hal-

hal yang Ananda belum pahami dapat ditanyakan pada saat tatap muka. 

Pada pembelajaran 2 ini Ananda melakukan pembelajaran variasi dan kombinasi 

melempar, menangkap dan menggiring bola, variasi menangkap dan variasi 

melempar bola sudah Ananda pelajari pada pelajaran sebelumnya, pada 

pelajaran 2 ini pelajari terlebih dahulu variasi menggiring bola seperti di bawah  

ini: 

 

a. Menggiring bola (dribbling) tinggi 

Biasa dilakukan untuk memperoleh posisi mendekati basket lawan. 

 

 
1) sikap awal berdiri dengan sikap melangkah, badan agak condong ke 

depan, berat badan tertumpu pada kaki depan, 

2) gerakan yang dilakukan adalah mendorong bola menggunakan telapak 

tangan ke lantai dengan sumber gerakan dari sikut dibantu pergelangan 

tangan yangdiaktifkan, 

3) ketinggian bola memantul adalah sebatas atau di bawah pinggang, 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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4) pandangan mata ketika menggiring bola bebas ke arah depan dan 

5) lakukan dengan diam di tempat, bergerak maju mundur dan 

menyamping. 

b. Menggiring bola (dribbling) rendah 

Biasa dilakukan untuk menyusup mengacaukan pertahanan lawan, dan 

mengecoh lawan. 

 

 
 

1) sikap awal berdiri dengan sikap melangkah, badan agak condong ke 

depan, berat badan bertumpu pada kaki depan, 

2) gerakan yang dilakukan adalah mendorong bola menggunakan telapak 

tangan ke lantai dengan sumber gerakan dari sikut dibantu pergelangan 

tangan yang diaktifkan, 

3) ketinggian bola memantul adalah sebatas atau di bawah lutut, 

4) pandangan mata ketika menggiring bola bebas ke arah depan dan 

5) lakukan dengan menggunakan tangan kanan, tangan kiri, diam di tempat, 

bergerak maju mundur dan menyamping. 

c. Menggiring bola (dribbling) zigzag 

Biasa dilakukan untuk melatih kelincahan dan keterampilan menggiring 

dengan berbagai situasi 

 

 
1) letakkan 5 ï 10 buah cones atau corong atau penanda apa saja dengan 

jarak antar cones dua meter, 

2) sikap awal berdiri dengan sikap melangkah, badan agak condong ke 

depan, berat badan bertumpu pada kaki depan, 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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3) lakukan gerak menggiring bola (dribbling) secara zigzag melewati celah 

cones atau corong, usahakan tidak menyentuh cones dan 

4) lakukan dengan menggunakan tangan kanan dan begantian dengan 

tangan kiri. 

d. Menggiring bola (dribbling) dengan memainkan bola di bawah selangka 

Biasa dilakukan untuk mengecoh lawan atau mencari celah untuk masuk 

 

 
1) sikap awal berdiri dengan sikap melangkah, badan agak condong ke 

depan, berat badan tertumpu pada kaki depan, 

2) gerakan yang dilakukan adalah mendorong bola menggunakan telapak 

tangan ke lantai dengan sumber gerakan dari sikut dibantu pergelangan 

tangan yang diaktifkan, 

3) pantulan bola melalui selangka, 

4) pandangan mata ketika menggiring bola bebas ke arah depan dan 

5) lakukan dengan menggunakan tangan kanan bergantian dengan tangan 

kiri.  

e. Selain variasi menggiring pembelajaran ditambahkan dengan pivot. 

Pivot adalah berputar kesegala arah dengan salah satu kaki sebagai poros 

 

 
1) sikap awal berdiri dengan kaki di buka selebar bahu badan agak condong 

ke depan, berat badan bertumpu pada kedua kaki, bola dipegang dengan 

kedua tangan di depan badan, 

2) jika kaki kiri sebagai poros gerakan yang dilakukan memindahkan kaki 

kanan ke segala arah dengan tidak mengangkat kaki kiri dan 

3) jika kaki kanan sebagai poros gerakan yang dilakukan memindahkan 

kaki kiri ke segala arah dengan tidak mengangkat kaki kanan. 

 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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Setelah Ananda mengetahui dan mencoba berbagai gerak variasi menggiring 

bola (dribbling) dan pivot, pembelajaran Ananda lanjutkan dengan variasi dan 

kombinasi melempar, menangkap dan menggiring bola seperti di bawah ini: 

a. Melempar bola setinggi dada, menangkap, pivot dan menggiring bola tinggi 

 

 

1) pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasangan, jika 

dilakukan sendiri Ananda dapat melempar bola lurus dari depan dada 

ke arah dinding dan menangkap bola dikombinasikan dengan pivot dan 

dribbling seperti peraga dalam gambar. 

2) gambar 1 berdiri dengan salah satu kaki di depan, lempar bola lurus 

dari depan dada kearah dinding, tangkap dengan kedua tangan. 

3) gambar 2 pegang bola dengan kedua tangan putar kaki kanan ke arah  

kanan 90 derajat kaki kiri sebagai poros.. 

4) gambar 3 lakukan dribbling tinggi 

 

b. Melempar bola pantul, menangkap, pivot dan menggiring bola tinggi 

 

 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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1) pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasangan, jika 

dilakukan sendiri Ananda dapat melempar bola lurus dari depan dada 

ke arah dinding dan menangkap bola dikombinasikan dengan pivot dan 

dribbling seperti peraga dalam gambar, 

2) gambar 1 berdiri dengan salah satu kaki di depan, lempar bola 

memantul ke lantai ke arah dinding, tangkap dengan kedua tangan, 

3) gambar 2 pegang bola dengan kedua tangan putar kaki kanan ke arah 

kanan90 derajat kaki kiri sebagai poros dan  

4) gambar 3 lakukan dribbling tinggi 

 

c. Melempar bola di atas kepala, menangkap, pivot dan menggiring bola tinggi 

 

 
1) pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasangan, jika 

dilakukan sendiri Ananda dapat melempar bola lurus dari depan dada 

ke arah dinding dan menangkap bola dikombinasikan dengan pivot dan 

dribbling seperti peraga dalam gambar, 

2) gambar 1 berdiri dengan salah satu kaki di depan, lempar bola lurus 

dari depan dada ke arah dinding, tangkap dengan kedua tangan, 

3) gambar 2 pegang bola dengan kedua tangan putar kaki kanan ke arah 

kanan90 derajat kaki kiri sebagai poros dan 

4) gambar 3 lakukan dribbling tinggi.  

 

  

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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d. Melempar bola setinggi dada, menangkap, pivot dan menggiring bola 

rendah 

 

 
1) pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasangan, jika 

dilakukan sendiri Ananda dapat melempar bola lurus dari depan dada 

ke arah dinding dan menangkap bola dikombinasikan dengan pivot dan 

dribbling rendah seperti peraga dalam gambar, 

2) gambar 1 berdiri dengan salah satu kaki di depan, lempar bola lurus 

dari depan dada ke arahdinding, tangkap dengan kedua tangan, 

3) gambar 2 pegang bola dengan kedua tangan putar kaki kanan ke arah 

kanan90 derajat kaki kiri sebagai poros dan 

4) gambar 3 lakukan dribbling rendah. 

e. Melempar bola pantul, menangkap, pivot dan menggiring bola rendah 

 

 
1) pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasangan, jika 

dilakukan sendiri Ananda dapat melempar bola memantul lantaike 

arah dinding dan menangkap bola dikombinasikan dengan pivot dan 

dribbling rendah seperti peraga dalam gambar, 

2) gambar 1 berdiri dengan salah satu kaki di depan, lempar bola lurus 

dari depan dada ke arah dinding, tangkap dengan kedua tangan, 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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3) gambar 2 pegang bola dengan kedua tangan putar kaki kanan ke arah 

kanan 90 derajat kaki kiri sebagai poros dan 

4) gambar 3 lakukan dribbling rendah. 

f. Melempar bola setinggi dada, menangkap, pivot dan menggiring bola 

rendah 

 

 
1) pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasangan, jika 

dilakukan sendiri Ananda dapat melempar bola dari atas kepala kearah 

dinding dan menangkap bola dikombinasikan dengan pivot dan 

dribbling rendah seperti peraga dalam gambar, 

2) gambar 1 berdiri dengan salah satu kaki di depan, lempar bola lurus 

dari depan dada ke arah dinding, tangkap dengan kedua tangan, 

3) gambar 2 pegang bola dengan kedua tangan putar kaki kanan ke arah 

kanan 90 derajat kaki kiri sebagai poros dan 

4) gambar 3 lakukan dribbling rendah. 

g. Melempar bola setinggi dada, menangkap, pivot dan menggiring bola di 

bawah  selangka  

 

 
1) pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasangan, jika 

dilakukan sendiri Ananda dapat melempar bola lurus dari depan dada 

ke arah dindingdan menangkap bola dikombinasikan dengan pivot dan 

dribbling melalui selangka seperti peraga dalam gambar, 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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2) gambar 1 berdiri dengan salah satu kaki di depan, lempar bola lurus 

dari depan dada ke arahdinding, tangkap dengan kedua tangan, 

3) gambar 2 pegang bola dengan kedua tangan putar kaki kanan ke arah  

kanan90 derajat kaki kiri sebagai poros dan 

4) gambar 3 lakukan dribbling melalui selangka. 

h. Melempar bola pantul, menangkap, pivot dan menggiring bola di bawah  

selangka 

 

 
1) pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasangan, jika 

dilakukan sendiri Ananda dapat melempar bola pantul ke lantai dan 

menangkap bola dikombinasikan dengan pivot dan dribbling melalui 

selangka seperti peraga dalam gambar, 

2) gambar 1 berdiri dengan salah satu kaki di depan, lempar bola lurus 

dari depan dada ke arah dinding, tangkap dengan kedua tangan, 

3) gambar 2 pegang bola dengan kedua tangan putar kaki kanan ke arah  

kanan90 derajat kaki kiri sebagai poros dan 

4) gambar 3 lakukan dribbling bola melalui selangka. 

i. Melempar bola di atas kepala, menangkap, pivot dan menggiring bola di 

bawah  selangka 

 

 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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1) pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasangan, jika 

dilakukan sendiri Ananda dapat melempar bola di atas kepala ke arah 

dinding dan menangkap bola dikombinasikan dengan pivot dan 

dribbling melalui selangka seperti peraga dalam gambar, 

2) gambar 1 berdiri dengan salah satu kaki di depan, lempar bola lurus 

dari depan dada ke arahdinding, tangkap dengan kedua tangan, 

3) gambar 2 pegang bola dengan kedua tangan putar kaki kanan ke arah 

kanan90 derajat kaki kiri sebagai poros dan 

4) gambar 3 lakukan dribbling bola melalui selangka. 

3. Penutup 

Ananda menutup pembelajaran ini dengan melakukan beberapa aktivitas sebagai 

berikut: 

a. pendinginan 

b. berdoa sesuai agama dan kepercayaan masing masing 

c. minum, biasakan untuk tidak meminum minuman dingin atau es setelah 

berolahraga. 

d. bersyukur atas segala nikmat Tuhan berikan 

e. jangan lupa Ananda merapihkan kembali tempat dan alat yang digunakan 

 

D. Latihan 

Ananda melakukan latihan variasi dan kombinasi gerak melempar bola setinggi dada 

(chest pass )menangkap bola lurus di depan dada dengan bantuan dinding dilanjutkan 

dengan menggiring bola sejauh lima meter. Jika belum mampu melakukan gerakan 

tersebut lakukan pengulangan, Jika sudah mampu melakukan latihan variasi dan 

kombinasi gerak melempar bola setinggi dada (chest pass) menangkap bola lurus di 

depan dada dengan bantuan dinding dilanjutkan dengan menggiring bola sejauh 5 

meter pembelajaran Ananda lanjutkan pada pembelajaran ke tiga, tuliskan hasil 

belajar Ananda pada rubrik di bawah ini: 

Ananda diminta menuliskan konsep variasi dan kombinasi gerak spesifik, 

karakteristik gerakan variasi dan kombinasi, mengidentifikasi bentuk-bentuk variasi 

dan kombinasi gerak spesifik dalam permainan bola basket. 

Hari/tgl  
Jenis 

Latihan 

Jumlah 

Ulangan 
Berhasil Gagal 

Yang perlu 

diperbaiki  

Paraf 

orang 

tua 
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E. Rangkuman 

Pembelajaran PJOK menggunakan variasi dan kombinasi melempar, menangkap dan 

menggiring dalam permainan bola basket yang dilakukan secara mandiri dilakukan 

secara bertahap, mulai dari melakukan gerak variasi melempar, variasi menangkap, 

variasi menggiring, kombinasi gerak melempar, menangkap, pivot dan menggiring 

bola dan gerak variasi melempar dan menangkap bola bantuan dinding, berpasangan 

atau berkelompok. 

 

Variasi dan kombinasi pada pelajaran ini adalah melakukan gerak spesifik dengan 

berbagai cara, seperti: melakukan gerak melempar menggunakan dua tangan di 

depan dada, melempar bola pantul, melempar bola di atas kepala, dikombinasikan 

dengan gerak menangkap bola serta gerak menggiring bola yang dilakukan dengan 

berberapa cara. Akhir dari pembelajaran variasi dan kombinasi gerak spesifik ini 

adalah untuk meningkatkan pengetahuan, keterampilan penanaman nilai spiritual 

dengan selalu berdoa sebelum dan sesudah melakukan aktivitas, disiplin, menghargai 

perbedaan, tanggungjawab, dan kerja sama. 

 

F. Refleksi 

Ananda telah melakukan pembelajaran mempraktikkan variasi dan kombinasi 

melempar, menangkap dan menggiring permainan bola basket.  

Senangkah Ananda mempelajari variasi dan kombinasi melempar, menangkap dan 

menggiring bola?  

Adakah kesulitan dalam mempelajari variasi dan kombinasi melempar, menangkap 

dan menggiring bola? Jika ada dapat Ananda diskusikan dengan  Orang tua, saudara 

atau dengan Bapak / Ibu guru.  

Apakah pembelajaran 1 ini bermanfaat dalam kehidupan sehari hari? Coba jelaskan 

secara singkat pada kolom refleksi di bawah  ini: 

Manfaat hasil belajar hari ini : 

 
 

 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ 
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Tuliskan kesimpulan Ananda mengenai konsep gerak variasi dan kombinasi 

melempar, menangkap dan menggiring secara singkat. 

KOMPONEN PEMBELAJARAN  KESIMPULAN  

Pembelajaran variasi menangkap bola 
 

 

Pembelajaran variasi melempar bola 
 

 

Pembelajaran variasi dan kombinasi 

melempar, menangkap dan menggiring bola 

bantuan dinding 

 

 

Pembelajaran variasi dan kombinasi 

melempar, menangkap dan menggiring bola 

berpasangan 

 

 

 

Tuliskan kesan yang Ananda rasakan tentang pembelajaran 2 pada modul ini dengan 

mecoret jawaban yang tidak sesuai pada kolom deskripsi singkat.  

 

ASPEK YANG DI AMATI  DESKRIPSI SINGKAT  

Kesan selama proses pembelajaran  Senang/Bosan  

 

Tingkat kesulitan  Mudah/Sulit  

 

Sikapmu  Kooperatif/kurang kooperatif  
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Pembelajaran variasi dan kombinasi melempar, menangkap dan menembak bola 

permainan bola basket pada Kelas IX ini materi yang akan Ananda pelajari merupakan 

kelanjutan dari materi pembelajaran permainan bola basket pada pelajaran sebelumnya, 

jika Ananda memang berminat terhadap cabang olahraga bola basket ini tentunya 

berbagai gerakan ini sudah Ananda pahami dengan baik. 

Setiap gerak variasi dan kombinasi dalam permainan bola basket ini harus Ananda latih 

secara berulang-ulang sehingga Ananda dapat melakukannya dengan baik. 

A. Tujuan Pembelajaran 

Melalui pembelajaran mandiri yang dilaksanakan dengan sikap disiplin, jujur, dan 

tanggungjawab, diharapkan Ananda dapat: 

1. menunjukkan sikap religius sebelum dan setelah melakukan aktivitas 

pembelajaran dengan berdoa, tawakal dan berperilaku baik, 

2. menunjukkan sikap disiplin, sportivitas, kerja sama, dan kerja keras selama 

melakukan pembelajaran, 

3. menjelaskan variasi dan kombinasi melempar, menangkap dan menembak bola 

dengan benar dan 

4. mempraktikkan variasi dan kombinasi melempar, menangkap dan menembak 

bola dengan benar. 

 

B. Peran Guru dan Orang Tua 

1. Peran guru dalam menggunakan bahan ajar permainan pada modul ini adalah:  

a. membantu memberikan fasilitas bahan ajar, 

b. membantu Ananda dengan memberikan informasi pembelajaran baik 

langsung maupun tidak langsung dan 

c. merespon setiap permasalahan kesulitan pembelajaran baik dalam 

menggunakan modul bahan ajar ini atau pertanyaan yang berhubungan 

langsung dalam pelaksanaan pembelajaran. 

2. Peran orang tua terkait aktivitas pembelajaran permainan menggunakan modul 

ini adalah: 

a. memfasilitasi putra/putrinya dalam penggunaan bahan, alat, media dan 

sumber dalam pembelajaran permainan bola basket seperti menyediakan 

bola basket atau  bola karet yang bisa memantul serta  area yang cukup untuk 

bergerak Ananda,

Pembelajaran 3

Variasi dan Kombinasi Melempar, Menangkap dan Menembak Bola
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b. memastikan putra/putrinya mengikuti pelajaran dengan baik, 

c. memastikan putra/putrinya dalam keterlibatan pembelajaran melalui 

pengawasan langsung atau tidak langsung dan 

d. berkoordinasi dengan wali kelas/guru jika terjadi permasalahan dalam 

persiapan dan pelaksanaan pembelajaran menggunakan bahan ajar modul 

ini. 

C. Aktivitas Pembelajaran 

1. Pendahuluan 

Sebelum memulai pembelajaran Ananda menyiapkan alat pembelajaran terlebih 

dahulu seperti menyiapkan bola, Ananda dapat menggunakan bola basket, jika 

tidak ada bola basket Ananda dapat menggunakan bola apa saja seperti bola 

sepak, atau bola voli, atau bola karet, atau bola spons, atau bola pelastik atau 

bola yang dapat memantul, Jangan lupa siapkan pula air minum (jangan yang 

dingin atau Es) 

Setelah Ananda ber doa, mari awali aktivitas pembelajaran hari ini dengan 

melakukan pemanasan, pemanasan yang dilakukan bertujuan untuk menyiapkan 

otot untuk melakukan kerja yang lebih berat agar tidak terjadi kram atau cedera 

otot yang lainnya. 

Gerak pemanasan pada modul ini sebagai berikut: 

a. Peregangan  

Ananda mengawali gerak pemanasan dengan melakukan peregangan statis 

secara berurutan (dari anggota tubuh bagian atas lalu ke bawah, atau 

sebaliknya). Leher, lengan, punggung, tubuh bagian samping, tungkai. 

Regangkan otot secara perlahan, lakukan masing-masing 2x8 hitungan. 

Bergantian sisi kiri dan kanan. Contoh gerakan terdapat pada modul 

sebelumnya. 

b. Pemanasan di tempat 

Setelah melakukan peregangan Ananda melakukan pemanasan dengan 

bergerak di tempat seperti jalan di tempat, lari di tempat, Lari di tempat paha 

diangkat lurus, Lari di tempat tumit menyentuh bokong. 

c. Pemanasan dengan bola 

Pemanasan Ananda lanjutkan dengan melakukan gerakan dengan bola yang 

dalam permainan bola basket banyak dikenal dengan istilah ballhandling 

seperti yang di contohkan di pelajaran 1 

Setelah Ananda melakukan rangkaian gerak pemanasan, Ananda melanjutkan 

dengan pembelajaran pada kegiatan inti 
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2. Inti  

Mari lakukan pembelajaran variasi dan kombinasi melempar, menangkap dan 

memasukkan bola permainan bola basket dengan penuh semangat dan ceria. 

Amati gambar dengan seksama 

Tanyakan jika terdapat hal-hal yang Ananda tidak pahami kepada Ayah/Ibu atau 

keluarga yang tinggal satu rumah, atau kepada Guru atau teman melalui telepon 

atau email atau media lain. Untuk Ananda yang telah diijinkan tatap muka hal-

hal yang Ananda belum pahami dapat ditanyakan pada saat tatap muka. 

Ananda dapat menggunakan bola basket, jika tidak ada bola basket Ananda 

dapat menggunakan bola apa saja seperti bola sepak, atau bola voli, atau bola 

karet, atau balon, tetap dapat melakukan gerakan dengan modifikasi bola seperti 

balon, jika tidak ada Ananda dapat memodifikasi alat dengan membuat dari 

gumpalan kertas yang Ananda diikat membulat, jika memungkinkan meminjam 

dari sekolah 

Pada pembelajaran 3 ini Ananda melakukan pembelajaran variasi dan kombinasi 

melempar, menangkap dan memasukkan bola, variasi menangkap dan variasi 

melempar bola sudah Ananda pelajari pada pelajaran sebelumnya, pada 

pelajaran 3 ini pelajari terlebih dahulu variasi memasukkan bola (shooting) 

seperti di bawah  ini: 

a. memasukkan bola (shooting) dengan dua tangan, 

 

 
b. memasukkan bola (shooting) dengan satu tangan, 

 

 
 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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c. memasukkan bola (shooting) dengan dua tangan melompat dan 

 

 
d. memasukkan bola (shooting) dengan satu tangan melompat. 

 

 

 
 

e. Contoh pembelajaran shooting ke arah  teman bepasangan. 

Pembelajaran memasukkan bola (shooting )secara berpasangan Ananda 

lakukan jika kondisi daerah Ananda memungkinkan untuk melakukan 

pembelajaran secara berpasangan. 

 

 
1) gambar 1 melakukan shooting satu tangan ke arah  teman bergerak ke 

kanan, kiri, depan, belakang dan 

2) gambar 2 setelah melakukan shooting dua tangan ke arah  teman 

bergerak ke kanan, kiri, depan, belakang. 

 

 

 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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f. Contoh pembelajaran shooting ke arah  teman berkelompok. 

Pembelajaran memasukkan bola (shooting)secara berkelompok dapat 

Ananda lakukan jika kondisi daerah Ananda memungkinkan untuk 

melakukan pembelajaran secara berkelompok. 

1) gambar 1 berbaris 1 banjar, orang terdepan melakukan shooting ke arah  

teman, 

2) gambar 2 setelah melakukan shooting dua tangan berpindah tempat dan 

3) gambar 3 menangkap bola shooting temannya dilanjutkan shooting 

dengan dua tangan ke arah  teman di depan, lalu berpindah ke barisan. 

 

 

 

Setelah Ananda mengetahui dan mencoba berbagai gerak variasi memasukkan 

bola (shooting), pembelajaran Ananda lanjutkan dengan variasi dan kombinasi 

melempar, menangkap dan memasukkan bola sepertidi bawah ini: 

a. melempar bola lurus setinggi dada ke arah dinding, tangkap bola, pivot, 

shooting satu tangan  

 

 
 

 

 

 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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b. melempar bola pantul ke arah dinding, tangkap bola, pivot, shooting satu 

tangan 

 

 
 

c. melempar bola di atas kepala, tangkap bola, pivot, shooting satu tangan 

 

 
 

d. melempar bola lurus setinggi dada ke arah dinding, tangkap bola, pivot, 

shooting dua tangan  

 

 
 

 

 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 



 

 44 MODUL PJJ ς PJOK Kelas IX Semester Genap 

e. melempar bola pantul ke arah dinding, tangkap bola, pivot, shooting dua 

tangan 

 

 
f. melempar bola di atas kepala ke arah dinding, tangkap bola, pivot, shooting 

dua tangan 

 

 
g. melempar bola lurus setinggi dada, tangkap bola, pivot, shooting satu tangan 

melompat 

 

 
 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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h. melempar bola pantul, tangkap bola, pivot, shooting satu tangan melompat 

 

 

 
i. melempar bola di atas kepala, tangkap bola, pivot, shooting satu tangan 

melompat 

 

 
j. Contoh pembelajaran shooting berkelompok. 

Pembelajaran memasukkan bola (shooting)secara berkelompok dapat 

Ananda lakukan jika kondisi daerah Ananda memungkinkan untuk 

melakukan pembelajaran secara berkelompok. 

1) gambar 1 melakukan lemparan bola setinggi dada ke arah teman, selesai 

melakukan gerakan berpindah tempat, 

2) gambar 2 setelah menangkap bola dan 

3) gambar 3 shooting ke arah ring, menangkap bola jatuh, berpindah 

tempat, 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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3. Penutup 

Ananda menutup pembelajaran ini dengan melakukan beberapa aktivitas sebagai 

berikut: 

a. pendinginan, 

b. berdoa sesuai agama dan kepercayaan masing masing, 

c. minum, biasakan untuk tidak meminum minuman dingin atau es setelah 

berolahraga, 

d. bersyukur atas segala nikmat Tuhan berikan dan 

e. jangan lupa Ananda merapihkan kembali tempat dan alat yang digunakan. 

 

D. Latihan 

Ananda melakukan latihan variasi dan kombinasi gerak melempar bola setinggi dada 

(chest pass) menangkap bola lurus di depan dada dengan bantuan dinding dilanjutkan 

dengan memasukkan bola, lakukan pengulangan sebanyak 5 kali sejauh 5 meter. Jika 

belum mampu melakukan gerakan tersebut lakukan pengulangan, Jika sudah mampu 

melakukan latihan variasi dan kombinasi gerak melempar bola setinggi dada (chest 

pass) menangkap bola lurus di depan dada dengan bantuan dinding dilanjutkan 

dengan mememasukkan bola sebanyak lima kali pembelajaran Ananda lanjutkan 

pada pembelajaran ke empat, tuliskan hasil belajar Ananda pada rubrik di bawah ini: 

  

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 



 

 47 
MODUL PJJ ς PJOK Kelas IX Semester Genap 

Ananda diminta menuliskan konsep variasi dan kombinasi gerak spesifik, karakteristik 

gerakan variasi dan kombinasi, mengidentifikasi bentuk-bentuk variasi dan kombinasi 

gerak spesifik dalam permainan bola basket. 

Hari/tgl  
Jenis 

Latihan 

Jumlah 

Ulangan 
Berhasil Gagal 

Yang perlu 

diperbaiki  

Paraf 

orang 

tua 

 
      

 
      

 

E. Rangkuman 

Pembelajaran PJOK menggunakan variasi dan kombinasi melempar, menangkap dan 

menembak dalam permainan bola basket yang dilakukan secara mandiri dilakukan 

secara bertahap, mulai dari melakukan gerak variasi melempar, variasi menangkap, 

variasi menggiring, kombinasi gerak melempar, menangkap, pivot dan menembak 

dan gerak variasi melempar dan menangkap bola bantuan dinding, berpasangan atau 

berkelompok. 

Variasi dan kombinasi pada pelajaran ini adalah melakukan gerak spesifik dengan 

berbagai cara, seperti: melakukan gerak melempar menggunakan dua tangan di 

depan dada, melempar bola pantul, melempar bola di atas kepala, dikombinasikan 

dengan gerak menangkap bola serta gerak menembak yang dilakukan dengan 

berberapa cara. Akhir dari pembelajaran variasi dan kombinasi gerak spesifik ini 

adalah untuk meningkatkan pengetahuan, keterampilan penanaman nilai spiritual 

dengan selalu berdoa sebelum dan sesudah melakukan aktivitas, disiplin, menghargai 

perbedaan, tanggungjawab, dan kerja sama. 

 

F. Refleksi 

Ananda telah melakukan pembelajaran mempraktikkan variasi dan kombinasi 

melempar, menangkap dan menembak permainan bola basket.  

Senangkah Ananda mempelajari variasi dan kombinasi melempar, menangkap dan 

menembak bola?  

Adakah kesulitan dalam mempelajari variasi dan kombinasi melempar, menangkap 

dan menembak bola? Jika ada dapat Ananda diskusikan dengan  Orang tua, saudara 

atau dengan Bapak / Ibu guru.  

Apakah pembelajaran 1 ini bermanfaat dalam kehidupan sehari hari? Coba jelaskan 

secara singkat pada kolom refleksi di bawah  ini: 
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Manfaat hasil belajar hari ini : 

 
 

Tuliskan kesimpulanAnanda mengenai konsep gerak variasi dan kombinasi 

melempar, menangkap dan menembak secara singkat. 

 

KOMPONEN PEMBELAJARAN  KESIMPULAN  

Pembelajaran variasi menangkap bola 
 

Pembelajaran variasi melempar bola 
 

 

Pembelajaran variasi dan kombinasi 

melempar, menangkap dan menembak 

bantuan dinding 

 

 

Pembelajaran variasi dan kombinasi 

melempar, menangkap dan menembak 

berpasangan 

 

 

 

Tuliskan kesan yang Anandarasakan tentang pembelajaran 3 pada modul ini dengan 

mecoret jawaban yang tidak sesuai pada kolom deskripsi singkat.  

 

ASPEK YANG DI AMATI  DESKRIPSI SINGKAT  

Kesan selama proses pembelajaran  Senang/Bosan  

Tingkat kesulitan  Mudah/Sulit  

Sikapmu  Kooperatif/kurang kooperatif  

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ

Χ 
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Pembelajaran variasi dan kombinasi melempar, menangkap, menggiring dan menembak  

permainan bola basket pada Kelas IX ini materi yang akan Ananda pelajari merupakan 

kelanjutan dari materi pembelajaran permainan bola basket pada modul sebelumnya, jika 

Ananda memang berminat terhadap cabang olahraga bola basket ini tentunya berbagai 

gerakan ini sudah Anandakuasai dengan baik. 

Setiap gerak variasi dan kombinasi dalam permainan bola basket ini harus Ananda latih 

secara berulang-ulang sehingga Ananda dapat melakukannya dengan baik. 

A. Tujuan Pembelajaran 

Melalui pembelajaran mandiri yang dilaksanakan dengan sikap disiplin, jujur, dan 

tanggungjawab, diharapkan Ananda dapat: 

1. menunjukkan sikap religius sebelum dan setelah melakukan aktivitas 

pembelajaran dengan berdoa, tawakal dan berperilaku baik, 

2. menunjukkan sikap disiplin, sportivitas, kerja sama, dan kerja keras selama 

melakukan pembelajaran, 

3. menjelaskan variasi dan kombinasi melempar, menangkap, menggiring dan 

menembak bola dengan benar dan 

4. mempraktikkan variasi dan kombinasi melempar, menangkap, menggiring dan 

menembak bola dengan benar. 

 

B. Peran Guru dan Orang Tua 

1. Peran guru dalam menggunakan bahan ajar permainan pada modul ini adalah:  

a. membantu memberikan fasilitas bahan ajar, 

b. membantu Anandadengan memberikan informasi pembelajaran baik 

langsung maupun tidak langsung dan 

c. merespon setiap permasalahan kesulitan pembelajaran baik dalam 

menggunakan modul bahan ajar ini atau pertanyaan yang berhubungan 

langsung dalam pelaksanaan pembelajaran.  

2. Peran orang tua terkait aktivitas pembelajaran permainan menggunakan modul 

ini adalah:

Pembelajaran 4

Variasi dan Kombinasi Melempar, Menangkap, Menggiring dan 
Menembak 
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a. memfasilitasi putra/putrinya dalam penggunaan bahan, alat, media dan sumber 

dalam pembelajaran permainan bola basket seperti menyediakan bola basket atau  

bola karet yang bisa memantul serta  area yang cukup untuk bergerak Ananda, 

b. memastikan putra/putrinya mengikuti pelajaran dengan baik, 

c. memastikan putra/putrinya dalam keterlibatan pembelajaran melalui 

pengawasan langsung atau tidak langsung dan 

d. berkoordinasi dengan wali kelas/guru jika terjadi permasalahan dalam 

persiapan dan pelaksanaan pembelajaran menggunakan bahan ajar modul 

ini.  

C. Aktivitas Pembelajaran 

1. Pendahuluan 

Sebelum memulai pembelajaran Ananda menyiapkan alat pembelajaran terlebih 

dahulu seperti menyiapkan bola, Ananda dapat menggunakan bola basket, jika 

tidak ada bola basket Ananda dapat menggunakan bola apa saja seperti bola 

sepak, atau bola voli, atau bola karet, atau bola spons, atau bola pelastik atau 

bola yang dapat memantul, Jangan lupa siapkan pula air minum (jangan yang 

dingin atau Es) 

Setelah Ananda berdoa, mari awali aktivitas pembelajaran hari ini dengan 

melakukan pemanasan, pemanasan yang dilakukan bertujuan untuk menyiapkan 

otot untuk melakukan kerja yang lebih berat agar tidak terjadi kram atau cedera 

otot yang lainnya. 

Gerak pemanasan pada modul ini sebagai berikut: 

a. Peregangan  

Ananda mengawali gerak pemanasan dengan melakukan peregangan statis 

secara berurutan (dari anggota tubuh bagian atas lalu ke bawah, atau 

sebaliknya). Leher, lengan, punggung, tubuh bagian samping, tungkai. 

Regangkan otot secara perlahan, lakukan masing-masing 2x8 hitungan. 

Bergantian sisi kiri dan kanan. Contoh gerakan terdapat pada modul 

sebelumnya. 

b. Pemanasan di tempat 

Setelah melakukan peregangan Ananda melakukan pemanasan dengan 

bergerak di tempat seperti jalan di tempat, lari di tempat, lari di tempat paha 

diangkat lurus, Lari di tempat tumit menyentuh bokong. 

c. Pemanasan dengan bola 

Pemanasan Ananda lanjutkan dengan melakukan gerakan dengan bola yang 

dalam permainan bola basket banyak dikenal dengan istilah ballhandling 

seperti yang di contohkan di pelajaran 1 

 

Setelah Ananda melakukan rangkaian gerak pemanasan aktivitas berlanjut pada 

kegiatan inti 
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2. Inti  

Mari lakukan pembelajaran variasi dan kombinasi melempar, menangkap, 

menggiring dan menembak bola permainan bola basket dengan penuh semangat 

dan ceria. 

 

Amati gambar dengan seksama 

Tanyakan jika terdapat hal-hal yang Ananda tidak pahami kepada Ayah/Ibu atau 

keluarga yang tinggal satu rumah, atau kepada Guru atau teman melalui telepon 

atau email atau media lain. Untuk Ananda yang telah diijinkan tatap muka hal-

hal yang Ananda belum pahami dapat ditanyakan pada saat tatap muka. 

Pada pembelajaran 4 Ananda melakukan pembelajaran variasi dan kombinasi 

melempar, menangkap, menggiring dan menembak bola, seluruh variasi gerak 

yang akan dipelajari telah dipelajari pada pelajaran sebelumnya, jadi pada 

pertemuan kali ini Ananda melakukan kombinasi gerak dan pengulangan 

pembelajaran sebelumnya. 

 

Variasi dan kombinasi melempar, menangkap, menggiring dan menembak bola 

dapat dilakukan sebagai berikut: 

a. Melempar, menangkap, pivot, menggiring bola rendah dan menembak bola 

dengan satu tangan 

 

 
1) gambar 1 berdiri 2 meter dar dinding, lempar bola setinggi dada, 

tangkap, 

2) gambar 1 lakukan pivot untuk berputar ke arah  gerakan yang 

diinginkan, 

3) gambar 1 lakukan dribbling rendah dan 

4) gambar 1 lakukan shooting satu tangan. 

 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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b. Melempar, menangkap, pivot, menggiring dan menembak bola dengan satu 

tangan 

 

 
1) gambar 1 berdiri 2 meter dari dinding, lempar bola di atas kepala, 

tangkap, 

2) gambar 1 lakukan pivot untuk berputar ke arah  gerakan yang 

diinginkan, 

3) gambar 1 lakukan dribbling dan 

4) gambar 1 lakukan shooting satu tangan. 

 

c. Melempar, menangkap, pivot, menggiring dan menembak bola dengan 

melompat 

 

 
1) gambar 1 berdiri 2 meter dar dinding, lempar bola setinggi dada, 

tangkap, 

2) gambar 1 lakukan pivot untuk berputar ke arah  gerakan yang 

diinginkan, 

3) gambar 1 lakukan dribbling rendah dan 

4) gambar 1 lakukan shooting satu tangan dengan melompat. 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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d. Layup shoot 

 

 

Bagan gerakan kaki layup shooting menggunakan tangan kiri  

 

 

 

  

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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Bagan gerakan kaki layup shooting menggunakan tangan kanan  

 

 

e. Contoh pembelajaran melempar, menangkap, menggiring bola dan 

memasukkan bola berpasangan. 

 

 

Pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasangan dan di lapangan 

terbuka, jika di daerah Ananda sudah memungkinkan melakukan 

pembelajaran secara berpasangan dan di lapangan terbuka, dapat Ananda 

lakukan dengan urutan: 

1) tetap mematuhi protokol kesehatan yang belaku, 

2) berdiri dengan pasangan dengan jarak lima meter, 

3) A memegang bola dengan dua tangan, 

4) A melakukan lemparan lurus depan dada ke arah  B, 

5) B menangkap bola lurus depan dada, lalu menggiring bola mendekari 

ring bola basket, berhenti dan melakukan lemparan ke arah ring bola 

basket, 

6) lakukan dari sisi yang berbeda, 

7) lakukan secara bergantian dan 

8) lakukan pengulangan 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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f. Contoh pembelajaran melempar, menangkap dan layup shoot berpasangan  

 

 
Pembelajaran ini dapat Ananda lakukan jika daerah Ananda sudah 

memungkinkan melakukan pembelajaran secara berpasangan dan 

dilapangan terbuka, dapat Ananda lakukan dengan urutan: 

1) gambar A berdiri disisi lapangan, melakuka pasing setinggi dada 

2) gambar B menangkap bola passing A dilanjutkan dengan melakukan 

layup shoot ke ring dan 

3) tangkap bola setelah shoot dan menuju A. 

 

g. Contoh pembelajaran melempar, menangkap, menggiring dan memasukkan 

bola berkelompok 

 

 

1) gambar A melakukan passing ke arah  B, 

2) gambar B menangkap bola, 

3) gambar C menggiring bola, 

4) gambar D shooting ke arah  ring dan 

5) gambar E menjaga, selesai D shooting ambbil bola menuju ke A. 

 

  

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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h. Pembelajaran permainan bola basket 2 lawan 3 

 

 

Menerapkan pembelajaran yang sudah Ananda lakukan pada modul 

pembelajaran 1; 2 dan 3 ini dapat Ananda lakukan dalam bentuk permainan 

sederhana 

Pembelajaran permainan sederhana ini dilakukan secara berkelompok dan 

di lapangan terbuka, jika di daerah Ananda sudah memungkinkan 

melakukan pembelajaran secara berpasangan dan di lapangan terbuka, dapat 

Ananda lakukan dengan urutan: 

1) tetap mematuhi protokol kesehatan yang belaku, 

2) bagilah siswa menjadi dua regu bermain bola basket menggunakan 

setengah lapangan. jumlah pemain adalah 2 lawan 3,  

3) 3 pemain penyerang dan 2 pemain bertahan, 

4) setiap pemain berusaha memasukkan bola ke ring basket, dengan gerak 

dasar yang telah dipelajarinya dan 

5) regu yang menang adalah regu yang paling banyak memasukkan bola ke 

ring basket dengan teknik yang benar. 

 

Latihan ini dilakukan berkelompok. Untuk menanamkan nilai-nilai kerja 

sama, keberanian, sportivitas, dan kompetitif 

 

i. Pembelajaran permainan bola basket tiga lawan tiga 

 

 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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Menerapkan pembelajaran yang sudah Ananda lakukan pada modul 

pembelajaran 1; 2 dan 3 ini dapat Ananda lakukan dalam bentuk permainan 

sederhana 

Pembelajaran permainan sederhana ini dilakukan secara berkelompok dan 

di lapangan terbuka, jika di daerah Ananda sudah memungkinkan 

melakukan pembelajaran secara berpasangan dan di lapangan terbuka, dapat 

Ananda lakukan dengan urutan: 

1) tetap mematuhi protokol kesehatan yang belaku, 

2) bagilah siswa menjadi dua regu bermain bola basket menggunakan 

setengah lapangan. jumlah pemain adalah 3 lawan 3, 

3) 3 pemain penyerang dan 3 pemain bertahan, 

4) setiap pemain berusaha memasukkan bola ke ring basket, dengan gerak 

dasar yang telah dipelajarinya dan 

5) regu yang menang adalah regu yang paling banyak memasukkan bola ke 

ring basket dengan teknik yang benar. 

Latihan ini dilakukan berkelompok. Untuk menanamkan nilai-nilai kerja 

sama, keberanian, sportivitas, dan kompetitif 

 

j. Pembelajaran permainan bola basket lapangan di modifikasi 

 

 

Menerapkan pembelajaran yang sudah Ananda lakukan pada modul 

pembelajaran 1; 2 dan 3 ini dapat Ananda lakukan dalam bentuk permainan 

sederhana 

 

Pembelajaran permainan sederhana ini dilakukan dengan modifikasi 

lapangan dan permainan secara berkelompok, dapat Ananda lakukan jika di 

daerah Ananda sudah memungkinkan melakukan pembelajaran secara 

berpasangan dan di lapangan terbuka, dapat Ananda lakukan dengan urutan: 

1) tetap mematuhi protokol kesehatan yang belaku, 

2) bagilah siswa menjadi dua regu bermain bola basket,  

3) setiap regu berusaha memasukkan bola ke gawang lawan dan 

4) regu yang menang adalah regu yang paling banyak memasukkan bola ke 

gawang lawan. 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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Latihan ini dilakukan berkelompok. Untuk menanamkan nilai-nilai kerja 

sama, keberanian, sportivitas, dan kompetitif 

4. Penutup 

Ananda menutup pembelajaran ini dengan melakukan beberapa aktivitas sebagai 

berikut: 

a. Pendinginan, 

b. berdoa sesuai agama dan kepercayaan masing masing, 

c. minum, biasakan untuk tidak meminum minuman dingin atau es setelah 

berolahraga, 

d. bersyukur atas segala nikmat Tuhan berikan  dan 

e. jangan lupa Ananda merapihkan kembali tempat dan alat yang digunakan. 

 

D. Latihan 

Ananda melakukan variasi dan kombinasi gerak melempar bola setinggi dada (chest 

pass) menangkap bola lurus di depan dada dengan bantuan dinding dilanjutkan 

dengan menggiring bola (dribbling) menggiring bola sejauh 5 meter dan menembak 

(shooting) pengulangan 5 kali. Jika belum mampu melakukan gerakan tersebut 

lakukan pengulangan, Jika sudah mampu melakukan variasi dan kombinasi gerak 

melempar bola setinggi dada (chest pass) menangkap bola lurus di depan dada 

dengan bantuan dinding dilanjutkan dengan menggiring bola (dribbling) menggiring 

bola sejauh 5 meter dan menembak (shooting)  pengulangan 5 kali, pembelajaran 

Ananda lanjutkan pada pembelajaran modul berikutnya, tuliskan hasil belajar 

Ananda pada rubrik di bawah ini: 

Ananda diminta menuliskan konsep variasi dan kombinasi gerak spesifik, 

karakteristik gerakan variasi dan kombinasi, mengidentifikasi bentuk-bentuk variasi 

dan kombinasi gerak spesifik dalam permainan bola basket. 

Hari/tgl  
Jenis 

Latihan 

Jumlah 

Ulangan 
Berhasil Gagal 

Yang perlu 

diperbaiki  

Paraf 

orang 

tua 
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E. Rangkuman 

Pembelajaran PJOK menggunakan variasi dan kombinasi melempar, menangkap, 

menggiring dan menembak dalam permainan bola basket yang dilakukan secara 

mandiri dilakukan secara bertahap, mulai dari melakukan gerak variasi melempar, 

variasi menangkap, variasi menggiring, variasi menembak, kombinasi gerak 

melempar, menangkap, pivot, menggiring dan menembak bantuan dinding, 

berpasangan atau berkelompok. 

 

Variasi dan kombinasi pada pelajaran ini adalah melakukan gerak spesifik dengan 

berbagai cara, seperti: melakukan gerak melempar menggunakan dua tangan di 

depan dada, melempar bola pantul, melempar bola di atas kepala, dikombinasikan 

dengan gerak menangkap bola dan gerak menggiring serta menembak yang 

dilakukan dengan berberapa cara. Akhir dari pembelajaran variasi dan kombinasi 

gerak spesifik ini adalah untuk meningkatkan pengetahuan, keterampilan penanaman 

nilai spiritual dengan selalu berdoa sebelum dan sesudah melakukan aktivitas, 

disiplin, menghargai perbedaan, tanggungjawab, dan kerja sama. 

 

F. Refleksi 

Ananda telah melakukan pembelajaran mempraktikkan variasi dan kombinasi 

melempar, menangkap, menggiring dan menembak bola permainan bola basket.  

Senangkah Ananda mempelajari variasi dan kombinasi melempar, menangkap, 

menggiring dan menembak bola?  

 

Adakah kesulitan dalam mempelajari variasi dan kombinasi melempar, menangkap, 

menggiring dan menembak bola? Jika ada dapat Ananda diskusikan dengan  Orang 

tua, saudara atau dengan Bapak / Ibu guru.  

 

Apakah pembelajaran 4 ini bermanfaat dalam kehidupan sehari hari? Coba jelaskan 

secara singkat pada kolom refleksi di bawah  ini: 

 

Manfaat hasil belajar hari ini : 

 
 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ

Χ 
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Tuliskan kesimpulanAnandamengenai konsep gerak variasi dan kombinasi 

melempar, menangkap dan menggiring secara singkat. 

 

KOMPONEN PEMBELAJARAN  KESIMPULAN  

Pembelajaran variasi menangkap bola 
 

 

Pembelajaran variasi melempar bola 
 

 

Pembelajaran variasi dan kombinasi 

melempar dan menangkap bantuan dinding 

serta menggiring dan memasukkan bola 

 

 

Pembelajaran variasi dan kombinasi 

melempar dan menangkap,menggiring dan 

memasukkan bola berpasangan atau 

berkelompok 

 

 

 

Tuliskan kesan yang Ananda rasakan tentang pembelajaran 4 pada modul ini dengan 

mecoret jawaban yang tidak sesuai pada kolom deskripsi singkat.  

 

ASPEK YANG DI AMATI  DESKRIPSI SINGKAT  

Kesan selama proses pembelajaran  Senang/Bosan  

Tingkat kesulitan  Mudah/Sulit  

Sikapmu  Kooperatif/kurang kooperatif  
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1. Penilaian sikap 

Pada sesi penilaian sikap ini Ananda dapat menilai sikap religius dan sikap 

social Ananda secara mandiri, Isilah sesuai dengan kenyataan, beri tanda ã  

(contreng) pada pernyataan yang Ananda anggap sesuai 

No Sikap 
Skor Jumlah 

4 3 2 1  

1 Saya berdoa sebelum dan sesudah 

pembelajaran PJOK 

     

2 Saya melakukan aktifitas pembelajaran 

sesuai dengan urutan yang ada dalam modul 

     

3 Saya melakukan aktifitas pembelajaran 

sesuai dengan jumlah pengulangan yang ada 

dalam modul 

     

4 Saya berpakaian olahraga saat pembelajaran 

PJOK 

     

Jumlah 

Keterangan: Skor empat jika selalu; Skor tiga jika sering; Skor dua jika kadang 

kadang; Skor satu jika tidak pernah  

 

Nilai = jumlah skor / 16 X 100 

 

2. Penilaian Pengetahuan Pelajaran 1 

 

Jawab soal No. 1 s.d. no 15 dengan memberikan tanda silang (X), pada jawaban 

yang benar; untuk jawaban benar diberi skor = 1, bila salah diberi skor = 0 

 

RUBRIK PENILAIAN

Rubrik Penilaian/Kunci Jawaban/Pedoman Penskoran/Penjelasan 
Jawaban
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1) Perhatikan gambar berikut ini 

 
Variasi dan kombinasi latihan berpasangan pada gambar di atas adalah é. 

A. Lempar tangkap bola lurus dan bola pantul bergerak maju, mundur, 

kanan, kiri. 

B. Lempar tangkap bola lurus dan bola atas kepala bergerak maju, 

mundur, kanan, kiri 

C. Lempar tangkap bola lurus menggunakan dua tangan maju, mundur, 

kanan, kiri 

D. Lempar tangkap bola lurus menggunakan satu tangan maju, mundur, 

kanan, kiri 

 

2) Perhatikan gambar berikut ini 

 
Saat melempar bola ke dinding kaki kanan maju kedepan, saat menangkap 

bolaé.  

A. Kaki kanan tetap di tempat 

B. Kaki kanan mundur kebelakang 

C. Kaki kiri mundur ke belakang 

D. Kaki kiri maju kedepan 

 

3) Perhatikan pernyataan berikut  

1. Melempar bola pantul di depan dada 

2. Menangkap bola dengan dua tangan di atas kepala 

3. Menangkap bola pantul dengan dua tangan  

4. Menangkap bola sambil melangkah 

5. Melempar bola dengan dua tangan depan dada 

6. Melempar bola dengan dua tangan di atas kepala 
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Termasuk dalam variasi gerak spesifik menangkap bola dalam permainan 

bola basket ditunjukkan nomor é.  

A. 1; 2; 3 

B. 2; 3; 4 

C. 3; 4; 5 

D. 4; 5; 6 

 

4) Manakah pernyataandi bawah  ini yang merupakan variasi gerak passing? 

A. Passing dengan tertelungkup 

B. Passing satu tangan 

C. Passing dengan bola dibawa berlari 

D. Passing dengan bola dibawa berjalan 

 

5) Perhatikan narasi berikut  

Anwar siswa kelas IX di SMP ia seorang pemain bola basket, tinggi Anwar 

180 cm, dalam sebuah pertandingan Anwar satu tim dengan Boy; Ciko; Deka 

dan Egy, tim anwar kemasukan bola, Ciko melempar chest pass bola  dari 

luar garis belakang ke arah Anwar, Anwar menangkap bola lalu mendribling 

bola di tempat dengan memantulkan bola melewati selangka lalu dengan 

gerakan tiba tiba melakukan chest paske arah  Boy, dan Boy menangkap bola 

dengan satu tangan dan melakukan bounce pass ke arah  Diko, Diko 

melakukan lay up yang sangat baik ke arah ring lawan dan bola masuk, point 

berubah menjadi 8  untuk tim Anwar dan  3 untuk tim lawan. 

Berdasarkan narasi di atas pemain yang melakukan variasi dan kombinasi 

melempar dan menangkap bola adalah é. 

A. Anwar 

B. Boy  

C. Ciko 

D. Deka  

 

3. Penilaian keterampilan lempar tangkap bola 

Penilaian keterampilan diberikan dalam bentuk unjuk kerja, yaitu suatu proses 

yang bersifat prosedural dalam melakukan suatu gerakan, mulai dari posisi awal, 

gerakan, dan akhir gerakan, Berikan tanda cek (ã) pada kolom perolehan skor 

yang sudah disediakan. 

 

Lakukan gerakan melempar dan menangkap bola setinggi dada ke arah  dinding 

dari jarak 2 meter sebanyak 20 kali 
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No. Uraian  
Skor 

Jumlah  Nilai  
4 3 2 1 

1 
Gerak menangkap bola       

2 
Gerak melempar bola       

3 
Melakukan dengan jumlah 

yang sesuai 

      

Jumlah 
      

Nilai 
      

 

Kriteria penilaian keterampilan: 

1. Gerak menangkap bola 

Skor empat jika seluruh kriteria sesuai: posisi kaki; posisi tangan; 

kemiringan tubuh; pandangan mata  

Skor tiga jika hanya memenuhi tiga kriteria  

Skor dua jika hanya memenuhi dua kriteria 

Skor satu jika hanya memenuhi satu kriteria  

2. Gerak melempar bola 

Skor empat jika seluruh kriteria sesuai Posisi kaki; posisi tangan; 

kemiringan tubuh; pandangan mata  

Skor tiga jika hanya memenuhi tiga kriteria  

Skor dua jika hanya memenuhi dua kriteria 

Skor satu jika hanya memenuhi satu kriteria 

3. Melakukan dengan jumlah yang sesuai 

Skor empat jika lempar tangkap bola lebih dari 15 kali bola tidak jatuh 

Skor tiga jika lempar tangkap bola lebih dari 10 kali bola tidak jatuh 

Skor dua jika lempar tangkap bola lebih dari 5 kali bola tidak jatuh 

Skor satu jika lempar tangkap bola tidak lebih dari 4 kali bola sudah jatuh 

 

Skor Keterampilan = Jumlah skor perolehan  x 100 

Jumlah skor maksimal 

 

 

Rubrik Penilaian 
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4. Penilaian Pengetahuan Pelajaran 2 

Jawab soal No. 1 s.d. no 5 dengan memberikan tanda silang (X), pada jawaban 

yang benar; untuk jawaban benar diberi skor = 1, bila salah diberi skor = 0 

1) Perhatikan gambar berikut ini 

 
Variasi dan kombinasi latihan pada gambar di atas adalah é. 

A. Lempar tangkap bola lurus, pivot dan dribbling rendah. 

B. Lempar tangkap bola lurus, pivot dan dribbling tinggi. 

C. Lempar tangkap bola pantul, pivot dan dribbling rendah. 

D. Lempar tangkap bola pantul, pivot dan dribbling tinggi. 

2) Perhatikan gambar berikut ini 

 
Mengapa setelah melakukan lempar tangkap dilanjutkan dengan pivot, tidak 

langsung dribbling? 

A. Menghindari tabrak dinding. 

B. Gerakan jauh lebih nyaman. 

C. Ada waktu jeda saat pergantian gerak. 

D. Lebih banyak variasi gerak. 

3) Perhatikan pernyataan berikut  

1.  Melempar bola pantul di depan dada dan dribbling bola rendah 

2. Menangkap bola dengan dua tangan di atas kepala dan dribbling bola rendah 

3. Menangkap bola pantul dengan dua tangan dan dribbling bola rendah 

4. Menangkap bola sambil melangkah dan dribbling bola rendah 

5. Melempar bola dengan dua tangan depan dada dan dribbling bola rendah 

6. Melempar bola dengan dua tangan di atas kepala dan dribbling bola rendah 
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Termasuk dalam variasi dan kombinasi gerak spesifik menangkap dan 

menggiring bola dalam permainan bola basket ditunjukkan nomor é.  

A. 1; 2; 3 

B. 2; 3; 4 

C. 3; 4; 5 

D. 4; 5; 6 

4) Manakah pernyataan di bawah  ini yang merupakan variasi gerak dribbling? 

A. Dribbling dengan dua tangan 

B. Dribbling tangkap, dribbling tangkap 

C. Dribbling zigzag 

D. Dribblingdi atas kepala 

5) Perhatikan narasi berikut  

Anwar siswa kelas IX di SMP ia seorang pemain bola basket, tinggi Anwar 180 

cm, dalam sebuah pertandingan Anwar satu tim dengan Boy; Ciko; Deka dan Egy, 

tim anwar kemasukan bola, Ciko melempar chest pass bola  dari luar garis 

belakang ke arah Anwar, Anwar menangkap bola lalu mendribling bola di tempat 

dengan memantulkan bola melewati selangka lalu dengan gerakan tiba tiba 

melakukan chest paske arah  Boy, dan Boy menangkap bola dengan satu tangan 

dan melakukan bounce passke arah  Diko, Diko melakukan lay up yang sangat 

baik ke arah ring lawan dan bola masuk , point berubah menjadi 8  untuk tim 

Anwar dan  3 untuk tim lawan. 

Berdasarkan narasi di atas pemain yang melakukan variasi dan kombinasi 

melempar, menangkap dan menggiring bola adalah é. 

A. Anwar 

B. Boy  

C. Ciko 

D. Deka 

 

5. Penilaian keterampilan lempar tangkap bola 

Penilaian keterampilan diberikan dalam bentuk unjuk kerja, yaitu suatu proses 

yang bersifat prosedural dalam melakukan suatu gerakan, mulai dari posisi awal, 

gerakan, dan akhir gerakan, Berikan tanda cek (ã) pada kolom perolehan skor 

yang sudah disediakan. 

 

Lakukan gerakan melempar dan menangkap bola setinggi dada ke arah  dinding 

dari jarak 2 meter sebanyak 20 kali 
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No. Uraian 
Skor 

Jumlah Nilai  
4 3 2 1 

1 
Gerak menangkap bola       

2 
Gerak melempar bola       

3 
Melakukan dengan jumlah 

yang sesuai 

      

Jumlah 
      

Nilai 
      

 

Kriteria penilaian keterampilan:  

1. Gerak menangkap bola  

Skor empat jika seluruh kriteria sesuai: posisi kaki; posisi tangan; 

kemiringan tubuh; pandangan mata  

Skor tiga jika hanya memenuhi tiga kriteria  

Skor dua jika hanya memenuhi dua kriteria 

Skor satu jika hanya memenuhi satu kriteria  

2. Gerak melempar bola 

Skor empat jika seluruh kriteria sesuai Posisi kaki; posisi tangan; 

kemiringan tubuh; pandangan mata  

Skor tiga jika hanya memenuhi tiga kriteria  

Skor dua jika hanya memenuhi dua kriteria 

Skor satu jika hanya memenuhi satu kriteria 

3. Melakukan dengan jumlah yang sesuai 

Skor empat jika lempar tangkap bola lebih dari15 kali bola tidak jatuh  

Skor tiga jika lempar tangkap bola lebih dari10 kali bola tidak jatuh 

Skor dua jika lempar tangkap bola lebih dari 5 kali bola tidak jatuh 

Skor satu jika lempar tangkap bola tidak lebih dari 4 kali bola sudah jatuh 

 

Skor Keterampilan = Jumlah skor perolehan  x 100 

Jumlah skor maksimal 

 

Rubrik Penilaian 
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6. Penilaian Pengetahuan Pelajaran 3 variasi dan kombinasi melempar, 

menangkap dan menembak bola 

Jawab soal No. 1 s.d. no 5 dengan memberikan tanda silang (X), pada jawaban 

yang benar; untuk jawaban benar diberi skor = 1, bila salah diberi skor = 0 

1) Perhatikan gambar berikut ini 

 
Variasi dan kombinasi latihan berkelompok pada gambar diatas adalah é. 

A. Memasukkan bola dengan satu tangan dan memasukkan bola dengan 

dua tangan berpindah tempat. 

B. Lempar tangkap bola lurus dan bola atas kepala berpindah tempat. 

C. Lempar tangkap bola lurus menggunakan dua tangan berpindah 

tempat.  

D. Lempar tangkap bola lurus menggunakan satu tangan berpindah 

tempat 

2) Perhatikan gambar berikut ini 

 
Saat melempar bola ke dinding kaki kanan maju kedepan, saat menangkap 

bola kaki bergerak mundur dan pivot dengan kaki kanan sebagai poros, 

kaki  yang digunakan bebas melangkah adalah kaki é. 

A. Kaki kiri  

B. Kaki kanan  

C. Kaki kiri mundur ke belakang 
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D. Kaki kiri maju kedepan 

3) Perhatikan gambar 

 
Urutan gambar diatas adalah é. 

A. Lempar tangkap bola setinggi dada; pivot, shooting dua tangan 

B. Lempar tangkap bola pantul; pivot, shooting dua tangan 

C. Lempar tangkap bola setinggi dada; pivot, shooting satu tangan 

D. Lempar tangkap bola pantul; pivot, shooting satu tangan 

4) Perhatikan pernyataan berikut  

1. Memasukkan bola dengan satu tangan 

2. Memasukkan bola dengan dua tangan 

3. Memasukkan bola dengan melompat 

4. Memasukkan bola dengan satu tangan dengan melompat 

5. Memasukkan bola dengan satu tanganposisi berbaring 

6. Memasukkan bola dengan satu tanganposisi telungkup 

7. Melempar bola dengan dua tangan diatas kepala 

Termasuk dalam variasi gerak spesifik memasukkan bola dalam permainan 

bola basket ditunjukkan nomor é.  

A. 1; 2; 3; 4 

B. 2; 3; 4; 5 

C. 3; 4; 5; 6 

D. 4; 5; 6; 7 

5) Perhatikan narasi berikut  

Anwar siswa kelas IX di SMP ia seorang pemain bola basket, tinggi Anwar 

180 cm, dalam sebuah pertandingan Anwar satu tim dengan Boy; Ciko; Deka 

dan Egy, tim anwar kemasukan bola, Ciko melempar chest pass bola  dari 

luar garis belakang ke arah Anwar, Anwar menangkap bola lalu mendribling 

bola di tempat dengan memantulkan bola melewati selangka lalu dengan 

gerakan tiba tiba melakukan chest paske arah  Boy, dan Boy menangkap bola 

dengan satu tangan dan melakukan bounce passke arah  Deka, 

Dekamenggiring bola dilanjutkan melakukan lay up yang sangat baik ke arah 

ring lawan dan bola masuk , point berubah menjadi 8  untuk tim Anwar dan  

3 untuk tim lawan. 



 

 70 MODUL PJJ ς PJOK Kelas IX Semester Genap 

Berdasarkan narasi diatas pemain yang melakukan variasi dan kombinasi 

melempar, menangkap dan memasukkan bola adalah é. 

A. Anwar 

B. Boy  

C. Deka 

D. Egy  

 

7. Penilaian keterampilan Pelajaran 3 variasi dan kombinasi melempar, 

menangkap dan menembak bola 

Penilaian keterampilan diberikan dalam bentuk unjuk kerja, yaitu suatu proses 

yang bersifat prosedural dalam melakukan suatu gerakan, mulai dari posisi awal, 

gerakan, dan akhir gerakan, Berikan tanda cek (ã) pada kolom perolehan skor 

yang sudah disediakan. 

 

Lakukan gerakan melempar bola atas kepala dan menangkap bola serta jump 

shooting pengulangan sebanyak 5 kali 

 

 

 

No. Uraian  
Skor  

Jumlah  Nilai  
4 3 2 1 

1 
Gerak menangkap bola       

2 
Gerak melempar bola       

3 
Gerak jump shoot satu tangan       

4 
Melakukan dengan jumlah 

yang sesuai 

      

Jumlah 
      

Nilai 
      

 

 

Kriteria penilaian keterampilan:  

1. Gerak menangkap bola  

Skor empat jika seluruh kriteria sesuai: posisi kaki; posisi tangan; 

kemiringan tubuh; pandangan mata  

Skor tiga jika hanya memenuhi tiga kriteria  

Rubrik Penilaian 
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Skor dua jika hanya memenuhi dua kriteria 

Skor satu jika hanya memenuhi satu kriteria  

2. Gerak menangkap bola  

Skor empat jika seluruh kriteria sesuai posisi kaki; posisi tangan; 

kemiringan tubuh; arah bola  

Skor tiga jika hanya memenuhi tiga kriteria  

Skor dua jika hanya memenuhi dua kriteria 

Skor satu jika hanya memenuhi satu kriteria 

3. Gerak jump shoot satu tangan 

Skor empat jika seluruh kriteria sesuai posisi kaki; posisi tangan; saat 

pelepasan bola; arah bola membentuk setengah lingkaran 

Skor tiga jika hanya memenuhi tiga kriteria  

Skor dua jika hanya memenuhi dua kriteria 

Skor satu jika hanya memenuhi satu kriteria 

4. Melakukan dengan jumlah yang sesuai 

Skor empat jika melakukan rangkaian gerak 5 kali atau lebih, setiap gerakan 

tidak terputus  

Skor tiga jika melakukan rangkaian gerak 4 kali, setiap gerakan tidak 

terputus 

Skor dua jika melakukan rangkaian gerak 3 kali, setiap gerakan tidak 

terputus 

Skor satu jika melakukan rangkaian gerak 1, setiap gerakan tidak terputus 

 

Skor Keterampilan = Jumlah skor perolehan  x 100 

Jumlah skor maksimal 

 

  



 

 72 MODUL PJJ ς PJOK Kelas IX Semester Genap 

8. Penilaian Pengetahuan Pelajaran 4variasi dan kombinasi melempar, 

menangkap, menggiring dan menembak  

Jawab soal No. 1 s.d. no 5 dengan memberikan tanda silang (X), pada jawaban 

yang benar; untuk jawaban benar diberi skor = 1, bila salah diberi skor = 0 

1) Perhatikan gambar berikut ini 

 
Variasi dan kombinasi latihan pada gambar diatas adalah é. 

A. Lempar tangkap bola pantul, pivot, dribbling rendah, shooting satu 

tangan. 

B. Lempar tangkap bola lurus depan dada, pivot, dribbling rendah, 

shooting satu tangan. 

C. Lempar tangkap bola pantul, pivot, dribbling rendah, shooting dua 

tangan. 

D. Lempar tangkap bola lurus depan dada, pivot, dribbling rendah, 

shooting dua tangan. 

2) Perhatikan gambar berikut ini 

 
Variasi dan kombinasi latihan pada gambar diatas adalah é. 

A. Lempar tangkap bola pantul, pivot, dribbling rendah, jumpshoot satu 

tangan 

B. Lempar tangkap bola lurus depan dada, pivot, dribbling rendah, 

jumpshoot satu tangan. 

C. Lempar tangkap bola pantul, pivot, dribbling rendah, jumpshoot dua 

tangan. 

D. Lempar tangkap bola lurus depan dada, pivot, dribbling rendah, 

jumpshoot dua tangan. 
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3) Perhatikan gambar berikut ini. 

 
 Gerakan teknik layup shoot pada bagan diatasmelakukan sooting dengan 

menggunakan é. 

A. Tangan kiri 

B. Tangan kanan 

C. Dua tangan  

D. Berganti tangan  

 

4) Perhatikan gambar berikut  

 
Setelah pemain B memasukkaan bola yang dilakukan pemain A adalah é. 

A. Menangkap bola dan kembali ke posisi awal 

B. Menunggu pemain B melempar bola 

C. Melakukan lemparan seperti awal gerakan 

D. Memasukkan bola ke ring 

 

5) Perhatikan narasi berikut  

Anwar siswa kelas IX di SMP ia seorang pemain bola basket, tinggi Anwar 

180 cm, dalam sebuah pertandingan Anwar satu tim dengan Boy; Ciko; Diko 

dan Egy, tim anwar kemasukan bola, Ciko melempar chest pass bola  dari 

luar garis belakang ke arah Anwar, Anwar menangkap bola lalu mendribling 

bola di tempat dengan memantulkan bola melewati selangka lalu dengan 

gerakan tiba tiba melakukan chest paske arah  Boy, dan Boy menangkap bola 

dengan satu tangan dan melakukan bounce passke arah  Diko, Diko 
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menggiring bola rendah, lalu melakukan lay up yang sangat baik ke arah ring 

lawan dan bola masuk , point berubah menjadi 8  untuk tim Anwar dan  3 

untuk tim lawan. 

Berdasarkan narasi diatas pemain yang melakukan variasi dan kombinasi 

melempar, menangkap menggiring bola dan memasukkan bola adalah é. 

A. Anwar 

B. Boy  

C. Ciko 

D. Diko  

 

9. Penilaian keterampilan Pelajaran 4 

Penilaian keterampilan diberikan dalam bentuk unjuk kerja, yaitu suatu proses 

yang bersifat prosedural dalam melakukan suatu gerakan, mulai dari posisi awal, 

gerakan, dan akhir gerakan, Berikan tanda cek (ã) pada kolom perolehan skor 

yang sudah disediakan. 

Lakukan gerakan dribbling dilanjutkan lay up shoot dengan tangan kanan 

pengulangan sebanyak 5 kali 

 

No. Uraian  
Skor 

Jumlah  Nilai  
4 3 2 1 

1 
Gerak menggiring bola       

2 
Gerak melangkah        

3 
Gerak memasukkan bola       

4 
Melakukan dengan jumlah 

yang sesuai 

      

Jumlah 
      

Nilai 
      

 

Kriteria penilaian keterampilan: 

1. Gerak mengiring bola  

Skor empat jika seluruh kriteria sesuai: posisi kaki; posisi tangan; 

kemiringan tubuh; perkenaan bola dengan tangan 

Skor tiga jika hanya memenuhi tiga kriteria  

Skor dua jika hanya memenuhi dua kriteria 

Skor satu jika hanya memenuhi satu kriteria  

Rubrik Penilaian 
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2. Gerak melangkah 

Skor empat jika seluruh kriteria sesuai: langkah kanan,kiri kanan; Langkah 

tidak terputus; bola tidak lepas dari tangan; lompat menggunakan satu kaki.  

Skor tiga jika hanya memenuhi tiga kriteria  

Skor dua jika hanya memenuhi dua kriteria 

Skor satu jika hanya memenuhi satu kriteria 

3. Memasukkan bola 

Skor empat jika seluruh kriteria sesuai: saat perpindahan bola tidak jatuh; 

menggunakan satu tangan; bola terarah ke ring; mendarat dengan stabil 

Skor tiga jika hanya memenuhi tiga kriteria  

Skor dua jika hanya memenuhi dua kriteria 

Skor satu jika hanya memenuhi satu kriteria 

5. Melakukan dengan jumlah yang sesuai 

Skor empat jika melakukan rangkaian gerak 5 kali atau lebih, setiap gerakan 

tidak terputus  

Skor tiga jika melakukan rangkaian gerak 4 kali, setiap gerakan tidak 

terputus 

Skor dua jika melakukan rangkaian gerak 3 kali, setiap gerakan tidak 

terputus 

Skor satu jika melakukan rangkaian gerak 1, setiap gerakan tidak terputus 

 

Skor Keterampilan = Jumlah skor perolehan  x 100 

Jumlah skor maksimal 
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NO. 

SOAL 
JAWABAN  PENJELASAN 

1 A Gambar menunjukkan gerak Lempar tangkap bola lurus dan bola 

pantul bergerak maju, mundur, kanan, kiri. 

2 B 
Kaki kanan mundur kebelakang untuk meredam kecepatan bola dan 

menjaga keseimbangan 

3 B 
No. 2; 3; 4 adalaha gerak melempar yang lain menangkap 

4 B Passing dengan satu tangan termasuk salah satu gerak spesifik dalam 

permainan bola basket 

5 B 
Boy, gerakan yang dilakukan Boy menangkap bola dengan satu 

tangan dan melakukan bounce passke arah  Diko 

1 A Gambar menunjukkan gerak lempar tangkap bola lurus, pivot dan 

dribbling rendah 

2 A 
Jika tidak melakukan pivot maka gerkan selanjutnya akan 

menabrak dinding. 

3 B No. 2; 3; 4 gerak menangkap bola yang lain melempar bola 

4 C 
Dribbling zigzag option lain gerak dribbling yang salah, jika dalam 

permainan dinyatakan kesalahan 

5 A 
Anwar menangkap bola lalu mendribling bola di tempat dengan 

memantulkan bola melewati selangka lalu dengan gerakan tiba tiba 

melakukan chest paske arah  Boy 

  

KUNCI JAWABAN 
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NO. 

SOAL 
JAWABAN  PENJELASAN 

1 A 
Gambar menunjukkan latihan variasi dan kombinasi shooting 

2 A 
Jika kaki kanan sebagai poros maka yang bergerak bebas adalah 

kaki kiri 

3 A 
Gambar menunjukkan gerakan lempar tangkap bola setinggi dada; 

pivot, shooting dua tangan 

 

4 A 
Selain no. 1;2; 3; 4 bukan gerakan memasukkan bola dalam 

permainan bola basket 

5 C 
Deka melakukan variasi dan kombinasi melempar, menangkap dan 

memasukkan bola 

1 B 
Gambar menunjukkan gerakan lempar tangkap bola lurus depan 

dada, pivot, dribbling rendah, shooting satu tangan 

2 B 
Gambar menunjukkan gerakan lempar tangkap bola lurus depan 

dada, pivot, dribbling rendah, shooting satu tangan 

3 A 
Lay up shoot menggunakan tangan kiri urutan gerak kaki adalah 

kana, kiri kanan (lompat dengan tumpuan kaki kanan) 

4 A 
Pemain B melakuka reborn 

5 D 
Diko melakukan variasi dan kombinasi melempar, menangkap 

menggiring bola dan memasukkan bola 

 

 

 



 

 
78 

MODUL PJJ ς PJOK Kelas IX Semester Genap 

 

 

d 

dribbling dalam permainan bola basket gerak membawa atau menggiring bola dengan 

memantul mantulkan bola ke lantai 

p 

passing gerak mengumpan bola atau memberikan bola kepada rekan 

pivot gerak berputar ke segala arah dengan salah satu kaki sebagai poros, tangan 

memegang bola 

r  

reborn gerak menangkap bola seteleh bola memantul di papan pantul  dapat diartikan juga 

sebagai menangkap atau mendapatkan bola pantul yang tidak berhasil masuk yang 

ditembakkan oleh pemain lain 

s 

shooting gerak memasukkan bola  

 

 

 

  

GLOSARIUM



 

 79 
MODUL PJJ ς PJOK Kelas IX Semester Genap 

 

 

Herman (2017)  Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan SMP/MTs kelas IX 

Kementerian Pendidikan dan Kebudayaan 

Kementerian Pendidikan Dan Kebudayaan, Jakarta, 2017 Inspirasi Penilaian Mata 

Pelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan Sekolah Menengah 

Pertama/Madrasah Tsanawiyah (SMP/MTS) 

Kementerian Pendidikan Dan Kebudayaan, Jakarta (2017)Panduan Penilaian oleh 

Pendidik dan Satuan Pendidikan untuk Sekolah Menengah Pertama 

Muhajir (2017) Buku teks siswa PJOK SMP/M.Ts Kelas VII, Penerbit Yudhistira  

Tim Direktorat SMP. (2017). Panduan Penilaian oleh Pendidik dan Satuan Pendidikan Sekolah 

Menengah Pertama. 

Muhajir (2017)  Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan SMP/MTs kelas VII 

Kementerian Pendidikan dan Kebudayaan 

Roji (2017)  Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan SMP/MTs kelas VIII 

Kementerian Pendidikan dan Kebudayaan 

Sudrajat Wiradihardja dan Syarifudin (2017) Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan 

Kesehatan SMP/MTs kelas XKementerian Pendidikan dan Kebudayaan 

Sumaryoto dan Soni Nopembri(2016)Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan 

SMP/MTs kelas XI Kementerian Pendidikan dan Kebudayaan 

Sumaryoto dan Soni Nopembri (2018)Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan 

SMP/MTs kelas XII Kementerian Pendidikan dan Kebudayaan 

Tim Direktorat SMP. (2016). Panduan Pembelajaran Untuk Sekolah Menengah Pertama. 

Kementerian Pendidikan dan Kebudayaan 

https://kbbi.web.id 

https://puebi.readthedocs.io/en/latest/ 

https://id.wikipedia.org/wiki/Rebound_(bola_basket)

DAFTAR PUSTAKA

https://kbbi.web.id/


 

 
80 

MODUL PJJ ς PJOK Kelas IX Semester Genap 

 

 

 

KOMPETENSI DASAR  INDIKATOR PENCAPAIAN 

KOMPETENSI  

3.1  Memahami variasi dan kombinasi gerak 

spesifik dalam berbagai permainan bola 

besar/ bola kecil sederhana dan atau 

tradisional. 

 

1. Menjelaskan karakteristik variasi dan 

kombinasi gerak spesifik permainan 

bola bakar 

2. Membedakan variasi dan kombinasi 

spesifik permainan bola bakar. 

3. Menganalisis bentuk-bentuk variasi dan 

kombinasi gerak spesifik permainan 

bola bakar. 

4. Menganalisis prosedur melakukan 

variasi dan kombinasi gerak spesifik 

permainan bola bakar. 

4.1  Mempraktikkan variasi dan kombinasi 

gerak spesifik dalam berbagai permainan 

bola besar/bola kecil sederhana dan atau 

tradisional. 

5. Menyusun gerakan variasi dan 

kombinasi gerak spesifik permainan 

bola bakar. 

6. Mempraktikkan variasi dan kombinasi 

gerak spesifik permainan bola bakar. 

 

  

MODUL 2 PERMAINAN BOLA BAKAR

PEMETAAN KOMPETENSI 
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Selayang pandang permainan bola bakar 

Kompetensi Dasar mata pelajaran PJOK memuat variasi dan kombinasi gerak spesifik 

permainan bola besar/bola kecil dan atau tradisional, pada modul ini akan mempelajarari 

permainan tradisional, yaitu permainan bola bakar 

Sebelum Ananda mempelajari variasi dan kombinasi gerak spesifik permainan bola 

bakar, mari kita pelajari peraturan permainan, agar dapat lebih memahami cara bermain 

permainan bola bakar, peraturan permainan ini dapat dimodifikasi sesuai dengan situasi 

dan kondisi sekolah masing-masing, peraturan permainan meliputi : 

1. Lapangan Permaianan 

a. lapangan berbentuk segi enam dengan panjang tiap sisi 12 meter, 

b. ruang pemukul dibatasi garis 6 meter, 

c. ruang bebas untuk pemukul disisi garis samping dan 

d. base atau hong atau tiang hinggap berupa tiang setinggi 1,5 meter

Pembelajaran 1

Variasi dan Kombinasi Gerak Spesifik Melempar Bola dan Menangkap 
Bola Permainan Bola Bakar

Menjelaskan 

karakteristik variasi 

dan kombinasi gerak 

spesifik permainan bola 

bakar 

Menganalisis prosedur 

melakukan  variasi dan 

kombinasi gerak spesifik 

permainan bola bakar 

Menganalisis bentuk-

bentuk variasi dan 

kombinasi gerak spesifik 

permainan bola bakar 

Menyusun gerakan 

variasi dan kombinasi 

gerak spesifik permainan 

bola bakar 

Mempraktikkan 

variasi dan 

kombinasi gerak 

spesifik 

permainan bola 

bakar 

Membedakan variasi dan 

kombinasi gerak spesifik 

permainan bola bakar 

PETA KOMPETENSI 
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2. Perlengkapan Permainan  

a. alat pemukul terbuat dari kayu dengan panjang 50 cm, 

b. bola yang digunakan dapat menggunakan bola tenis, atau bola tenis yang 

dalamnya diisi sabuk kelapa dan 

c. alat pembakar yang digunakan adalah benda yang bila kena pukulan dapat 

berbunyi nyaring, dapat berupa kaleng. 

3. Lama Main  

Lama bermain permainan bola bakar disesuaikan dengan situasi dan kondisi, dapat 

dilakukan dengan lama bermain 2 X 20 menit atau 2X 30 menit dengan istirahat 5 

menit 

4. Jumlah Pemain 

Jumlah pemain dalam satu regu yang sedang bertanding adalah 12 orang dengan pemain 

cadangan 3 orang 

5. Regu Pemukul 

Pemukul berada diruang bebas, pemain nomor 1 memukul maka pemain nomor 2 menjadi 

pelambung, pemain nomor 2 memukul maka pemain nomor 3 menjadi pelambung dan 

seterusnya, jadi setiap pemain akan menjadi pemukul dan pelambung. 

6. Regu Penjaga 

Berada di lapangan, berusaha menangkap dan melempar bola hasil pukulan secepat 

mungkin untuk di lemparkan kepada petugas pembakar 

7. Petugas Pembakar 

Petugas pembakar adalah seorang pemain dari regu penjaga yang diberi tugas sebagai 

petugas pembakar, tugasnya adalah menangkap bola dari rekannya dan membakar dengan 

menjatuhkan bola pada alat pembakar.  

8. Pelambung 

Pemain yang bertugas melambungkan bola untuk dipukul, lambungan bola dinyatakan 

benar apabila di atas lutut dan di bawah  bahu, serta sesuai permintaan pemukul 

9. Pemukul 

Seorang pemukul mempunyai kesempata tiga kali memukul, Jika pukulan sudah benar maka 

pemukul harus lari, Jika pukulan salah pada kesempatan ke tiga maka pemukul harus lari 

menuju hong 1dan ia mati 1 

10. Lari  

Pelari adalah pemukul yang telah melakukan pukulannya atau teman satu regu yang 

hinggap ditiang hinggap, pelari dapat berlari dari tiang hinggap satu sampai akhir disetai 

tiang hinggap ia harus menyentuh tiang hinggap, seorang pelari dinyatakan mati jika 

sebelum menyentuh tiang hinggap sudah di bakar. 

11. Pertukaran tempat antar regu 

Bila regu 10 kali mati 

Regu lapangan memperoleh bola tangkap 5 kali 

Regu pemukul hanya tinggal satu pemukul  

Tindakan tidak sportif (menendang bola), tidak sopan 
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12. Penentuan Pemenang 

Pemenang adalah regu yang memperoleh nilai terbanyak 

 

A. Tujuan Pembelajaran 

Melalui pembelajaran mandiri yang dilaksanakan dengan sikap disiplin, jujur, dan 

tanggungjawab, diharapkan Ananda dapat: 

1. menunjukkan sikap religius sebelum dan setelah melakukan aktivitas 

pembelajaran dengan berdoa, tawakal dan berperilaku baik. 

2. menunjukkan sikap disiplin, sportivitas, kerja sama, dan kerja keras selama 

melakukan pembelajaran. 

3. menjelaskan variasi dan kombinasi gerak melempar dan menangkap bola dengan 

benar 

4. mempraktikkan gerak variasi dan kombinasi melempar dan menangkap bola 

dengan benar 

 

B. peran Guru dan Orang Tua 

1. Peran guru dalam menggunakan bahan ajar permainan pada modul ini adalah: 

a. memfasilitasi bahan ajar, 

b. memfasilitasi dengan memberikan instruksi pembelajaran baik langsung maupun 

tidak langsung menggunakan media offline maupun online dan 

c. merespon setiap permasalahan kesulitan pembelajaran baik dalam menggunakan 

modul bahan ajar ini atau pertanyaan yang berhubungan langsung dalam 

pelaksanaan pembelajaran. 

2. Peran orang tua terkait aktivitas pembelajaran permainan menggunakan modul ini 

adalah: 

a. memfasilitasi putra/putrinya dalam penggunaan bahan, alat, media dan sumber 

dalam pembelajaran permainan bola basket seperti menyediakan bola bakar atau 

bola tenis dan alat pemukul serta area yang cukup untuk bergerak Ananda. 

b. memastikan putra/putrinya memahami setiap instruksi yang terdapat pada bahan 

ajar modul ini.  

c. memastikan putra/putrinya dalam keterlibatan pembelajaran melalui pengawasan 

langsung atau tidak langsung.  

d. berkoordinasi dengan wali kelas/guru jika terjadi permasalahan dalam persiapan 

dan pelaksanaan pembelajaran menggunakan bahan ajar modul ini.  
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C. Aktivitas Pembelajaran 

1. Pendahuluan 

Sebelum memulai pembelajaran Ananda menyiapkan alat pembelajaran terlebih 

dahulu seperti menggunakan bola bakar, jika tidak ada bola bakar Ananda dapat 

menggunakan bola apa saja seperti bola tenis, atau atau bola karet, atau bola 

spons, atau bola pelastik tidak ada Ananda dapat memodifikasi alat dengan 

membuat dari gumpalan kertas bekas atau pelastik bekas yang Ananda ikat 

membulat, Jangan lupa siapkan pula air minum (jangan yang dingin atau es) 

Setelah Ananda berdoa, mari awali aktivitas pembelajaran hari ini dengan 

melakukan pemanasan, pemanasan yang dilakukan bertujuan untuk menyiapkan 

otot melakukan kerja yang lebih berat agar tidak terjadi kram atau cedera otot 

yang lainnya. 

 

Gerak pemanasan pada modul ini sebagai berikut: 

a. Peregangan  

Ananda mengawali gerak pemanasan dengan melakukan peregangan statis 

secara berurutan (dari anggota tubuh bagian atas lalu ke bawah, atau 

sebaliknya). Leher, lengan, punggung, tubuh bagian samping, tungkai. 

Regangkan otot secara perlahan, lakukan masing-masing 2x8 hitungan. 

Bergantian sisi kiri dan kanan. Contoh gerakan terdapat pada modul 

sebelumnya. 

 

b. Pemanasan di tempat 

1) Setelah melakukan peregangan Ananda melakukan pemanasan dengan 

bergerak di tempat seperti: 

2) jalan di tempat 

Lakukan gerak jalan di tempat sebanyak 4 X 8 hitungan, hitungan 

dilakukan setiap sentuhan kaki kanan ke lantai 

3) Lari di tempat 

Lakukan gerak lari di tempat sebanyak 4 X 8 hitungan, hitungan 

dilakukan setiap sentuhan kaki kanan ke lantai 

4) lari di tempat paha diangkat lurus  

Lakukan gerak lari di tempat paha diangkat lurus sebanyak 4 X 8 

hitungan, hitungan dilakukan setiap sentuhan kaki kanan ke lantai 

5) lari di tempat tumit menyentuh bokong 

Lakukan gerak lari di tempat tumit menyentuh bokong sebanyak 4 X 8 

hitungan, hitungan dilakukan setiap sentuhan kaki kanan ke lantai 
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c. Pemanasan dengan bola 

Pemanasan Ananda lanjutkan dengan melakukan gerakan dengan bola 

lempar tangkap bola, memantulkan bola, tahapannya adalah: 

1) amati gambar dengan seksama 

2) tanyakan jika terdapat hal-hal yang Ananda tidak pahami kepada 

Ayah/Ibu atau keluarga yang tinggal satu rumah, atau kepada Guru atau 

teman melalui telepon atau email atau media lain. Untuk Ananda yang 

telah diijinkan tatap muka hal-hal yang Ananda belum pahami dapat 

ditanyakan pada saat tatap muka. 

 

Pemanasan dengan bola dapat Ananda lakukan dengan contoh gerakan 

seperti dibawah  ini: 

a. Melempar tangkap bola dengan satu tangan di tempat. 

1) Ananda berdiri dengan kaki dibuka selebar bahu, 

2) pegang bola dengan kedua tangan di depan badan, 

3) lempar bola ke atas, tangkap dengan tangan kanan dan 

4) lakukan sebanyak 2 X 8 hitungan. 

 

 
b. Melempar tangkap bola berganti tangan di tempat 

 

 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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1) Ananda berdiri dengan kaki dibuka selebar bahu, 

2) pegang bola dengan kedua tangan di depan badan, 

3) lempar bola ke atas, tangkap dengan tangan kiri, 

4) lakukan lemparan dengan tangan kiri, tangkap dengan tangan 

kanan dan 

5) lakukan secara bergantian sebanyak 2 x 8 hitungan. 

c. Melempar tangkap bola satu tangan sambil jalan  

 

 

1) Ananda berdiri dengan salah satu kaki di depan, 

2) pegang bola dengan kedua tangan di depan badan, 

3) lempar bola ke atas, tangkap dengan tangan kanan dan 

4) lakukansebanyak 2 X 8 hitungan. 

 

d. Menggelindingkan bola tenis dengan satu tangan  

 

 
1) Ananda berdiri dengan salah satu kaki di depan, 

2) pegang bola dengan tangan kanan, letakkan bola dilantai, 

3) gelindingkan bola dilantai sambil berjalan dan 

4) lakukandengan tasngan kiri. 

 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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e. Memantulkan bola ketanah dengan satu tangan di tempat 

 

 
1) Ananda berdiri dengan kaki dibuka selebar bahu, 

2) pegang bola dengan tangan kanan, 

3) pantulkan bola dengan tangan kanan, 

4) lakukan dengan tangan kiri dan 

5) lakukanberulang-ulang. 

 

f. Memantulkan bola ketatah dengan satu tangansambil berjalan  

 

 
1) Ananda berdiri dengan salah satu kaki di depan, 

2) pegang bola dengan tangan kanan, 

3) pantulkan bola dengan tangan kanan sambil berjalan, 

4) lakukan dengan tangan kiri dan 

5) lakukan berulang-ulang. 

 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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g. Memantulkan bola ke lantai berganti tangan di tempat 

 

 
1) Ananda berdiri dengan kaki dibuka selebar bahu, 

2) pegang bola dengan tangan kanan, 

3) pantulkan bola dengan tangan kanan di depan tengah badan, 

4) lakukan dengan tangan kiri dan 

5) lakukan berulang-ulang. 

 

h. Melempar tangkap bola di udara  

 

 
1) Ananda berdiri dengan salah satu kaki di depan, 

2) pegang bola dengan tangan kanan, 

3) lempar bola tinggi keatas, 

4) tangkap bola saat bola masih di atas dengan melompat ke atas dan 

5) lakukanberulang-ulang. 

 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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i. Lempar tangkap bola berpasangan 

Variasi pemanasan berpasangan dapat Ananda lakukan jika situasi dan 

kondisi daerah Ananda memungkinkan untuk belajar berpasangan 

 

 
1) Ananda berdiri dengan kaki di buka selebar bahu berhadapan 

dengan teman, jarak satu meter, 

2) pegang bola dengan salah satu tangan lalu pantulkan kelantai, 

teman yang berada di depan menangkap bola. 

3) lakukan secara bergantian. 

4) lakukan berulang-ulang. 

5) latihan dapat divariasikan dengan bergerak ke kanan, ke kiri atau 

maju mundur 

Setelah Ananda melakukan rangkaian gerak pemanasan, mari lanjutkan aktivitas 

pembelajaran pada kegiatan inti 

 

2. Inti . 

Mari lakukan pembelajaran variasi gerak spesifik permainan bola bakar dengan 

penuh semangat dan ceria.  

Amati gambar dengan seksama 

Pada pembelajaran 1 Ananda melakukan pembelajaran variasi dan kombinasi 

gerak melempar dan menangkap bola, sebelum itu pelajari dulu variasi gerak 

melempar dan variasi gerak menangkap bola sepertidi bawah  ini: 

a. Variasi melempar bola 

1) lemparan bola atas 

 

 

 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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2) lemparan bola samping 

 

 
3) lemparan bola menyusur lantai 

 

 
4) lemparan bola bawah lurus 

 

 
b. Variasi menangkap bola 

1) menangkap bola lurus 

 

 
 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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2) menangkap bola menyusur tanah  

 

 
3) menangkap bola atas 

 

 

 

 

Setelah Ananda mengetahui dan mencoba berbagai gerak variasi menangkap dan 

beberapa gerak variasi melempar bola, pembelajaran Ananda lanjutkan dengan 

variasi dan kombinasi gerak melempar dan menangkap bola seperti di bawah  

ini: 

a. Melempar dan menangkap bola bantuan dinding dengan satu tangan 

Pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasangan, jika dilakukan 

sendiri Ananda dapat melempar bola ke dinding dan menangkap bola seperti 

peraga dalam gambar. 

 

 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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1) Ananda berdiri dengan kaki dibuka selebar bahu, 

2) pegang bola dengan tangan kanan, 

3) lempar dengan tangan kanan ke arah  dinding, tangkap bola dengan 

tangan kanan, 

4) lakukan 2 x 8 hitungan, 

5) pegang bola dengan tangan kiri, 

6) lempar dengan tangan kiri ke arah  dinding, tangkap bola dengan tangan 

kiri  dan 

7) lakukan 2 x 8 hitungan. 

b. Melempar dan menangkap bola bantuan dinding dengan satu tangan 

bergerak ke kanan dan ke kiri. 

Pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasangan, jika dilakukan 

sendiri Ananda dapat melempar bola di atas kepala ke dinding dan 

menangkap bola seperti peraga dalam gambar. 

 

 
1) Ananda berdiri dengan kaki dibuka selebar bahu, 

2) pegang bola dengan tangan kanan, 

3) lempar dengan tangan kanan ke arah  dinding, tangkap bola dengan 

tangan kanan sambil bergerak ke kiri, 

4) pegang bola dengan tangan kiri dan 

5) lempar dengan tangan kiri ke arah  dinding, tangkap bola dengan 

tangan kiri lakukan sambil bergerak ke kanan. 

c. Melempar dan menangkap bola bantuan dinding dengan satu tangan 

Pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasangan, jika dilakukan 

sendiri Ananda dapat melempar bola di atas kepala ke dinding dan 

menangkap bola seperti peraga dalam gambar. 

 

 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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1) Ananda berdiri dengan kaki dibuka selebar bahu, 

2) pegang bola (bola basket, atau bola lainnya) dengan tangan kanan di 

samping  badan, 

3) lempar bola dengan tangan kanan ke arah  dinding, tangkap bola dengan 

tangan kanan, 

4) pegang bola dengan tangan kiri dan 

5) lempar dengan tangan kiri ke arah  dinding, tangkap bola dengan tangan 

kiri lakukan. 

d. Memantulkan bola ke dinding berganti tangan 

Pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasangan, jika dilakukan 

sendiri Ananda dapat melempar bola di atas kepala ke dinding dan 

menangkap bola seperti peraga dalam gambar. 

 

 
1) Ananda berdiri dengan kaki dibuka selebar bahu, 

2) pegang bola dengan tangan kanan di samping  wajah, 

3) lempar dengan tangan kanan ke arah dinding, tangkap bola dengan 

tangan kanan, 

4) pegang bola dengan tangan kiri dan 

5) lempar dengan tangan kiri ke arah  dinding, tangkap bola dengan tangan 

kiri  

 

e. Melempar dan menangkap bola berpasangan 

Pembelajaran variasi dan kombinasi melempar dan menangkap bola secara 

berpasangan dapat Ananda lakukan jika kondisi daerah Ananda 

memungkinkan untuk melakukan pembelajaran secara berpasangan. 

 

 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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1) Ananda berdiri berpasangan dengan jarak 5 meter, 

2) A melempar bola atas, B menangkap bola depan badan, 

3) B melempar bola atas, A menangkap bola depan badan dan 

4) lakukan dengan berganti posisi 

f. Melempar dan menangkap bola berpasangan 

Pembelajaran variasi dan kombinasi melempar dan menangkap bola secara 

berpasangan bergerak ke kanan dan ke kiri dapat Ananda lakukan jika 

kondisi daerah Ananda memungkinkan untuk melakukan pembelajaran 

secara berpasangan. 

 

 

g. Melempar dan menangkap bola berkelompok 

Pembelajaran variasi dan kombinasi melempar dan menangkap bola secara 

berkelompok dapat Ananda lakukan jika kondisi daerah Ananda 

memungkinkan untuk melakukan pembelajaran secara berkelompok. 

 

 
1) Ananda berdiri berkelompok tiga orang dengan masing masing orang 

berjarak 5 meter, 

2) A melempar bola bawah lurus, B menangkap bola di depan badan, B 

memutar tubuh 180 derajat dan melempar bola bawah lurus, C 

menangkap bola di depan badan, 

3) lakukan dengan kebalikannya dan 

4) lakukan dengan berganti posisi. 

  

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 



 

 95 
MODUL PJJ ς PJOK Kelas IX Semester Genap 

3. Penutup 

Ananda menutup pembelajaran 1 pada modul ini dengan aktivitas sebagai 

berikut: 

a. pendinginan 

b. berdoa sesuai agama dan kepercayaan masing masing 

c. minum, biasakan untuk tidak meminum minuman dingin atau es setelah 

berolahraga. 

d. bersyukur atas segala nikmat Tuhan berikan 

e. jangan lupa Ananda merapihkan kembali tempat dan alat yang digunakan 

 

D. Latihan 

Ananda melakukan gerakan lempar tangkap bola ke dinding sendiri dengan berganti 

tangan dengan bola tidak jatuh kelantai sebanyak sepuluh kali, Jika belum mampu 

melakukan gerakan tersebut lakukan pengulangan, Jika sudah mampu melakukan 

gerakan  lempar tangkap bola kedinding sendiri dengan bola tidak jatuh ke lantai 

sebanyak sepuluh kali lanjutkan pembelajaran ke dua, tuliskan hasil belajar Ananda 

pada rubrik di bawah ini: 

 

Hari/tgl  Jenis Latihan 
Jumlah 

Ulangan 
Berhasil Gagal 

Yang perlu 

diperbaiki  

Paraf 

orang 

tua 

 
      

 
      

 
      

 
      

 
      

 
      

 

E. Rangkuman  

Pembelajaran PJOK menggunakan variasi dan kombinasi gerak spesifik melempar 

bola dan menangkap bola permainan bola bakar dilakukan secara bertahap, mulai 

dari gerakan melempar bola sendiri di tempat, melempar bola sambil berjalan, 

melempar bola berganti tangan, lempar tangkap bola ke dinding, dan lempar tangkap 

bola berpasangan serta lempar tangkap bola berkelompok. 
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F. Refleksi 

Ananda telah melakukan pembelajaran mempraktikkan gerak variasi dan kombinasi 

gerak spesifik melempar bola dan menangkap bola permainan bola bakar.  

Senangkah Ananda mempelajari variasi dan kombinasi gerak spesifik melempar bola 

dan menangkap bola permainan bola bakar?  

Adakah kesulitan dalam mempelajari variasi dan kombinasi gerak spesifik melempar 

bola dan menangkap bola permainan bola bakar?  

Jika ada dapat Ananda diskusikan dengan  Orang tua, saudara atau dengan Bapak / 

Ibu guru. Apakah pembelajaran 1 ini bermanfaat dalam kehidupan sehari hari? Coba 

jelaskan secara singkat pada kolom refleksi di bawah  ini: 

 

Manfaat hasil belajar hari ini : 

 
 

Tuliskan kesimpulanAnanda mengenai konsep gerak variasi dan kombinasi gerak 

spesifik melempar bola dan menangkap bola permainan bola bakar secara singkat. 

KOMPONEN PEMBELAJARAN  KESIMPULAN  

Pembelajaran variasi menangkap bola 
 

Pembelajaran variasi melempar bola 
 

Pembelajaran variasi dan kombinasi 

melempar dan menangkap bola bantuan 

dinding 

 

 

Pembelajaran variasi dan kombinasi lempar 

tangkap bola berpasangan 
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ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ 
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Χ 
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Tuliskan kesan yang Anandarasakan tentang pembelajaran 1 pada Modul ini dengan 

mecoret jawaban yang tidak sesuai pada kolom deskripsi singkat.  

 

ASPEK YANG DI AMATI  DESKRIPSI SINGKAT  

Kesan selama proses pembelajaran  Senang/Bosan  

 

Tingkat kesulitan  Mudah/Sulit  

 

Sikapmu  Kooperatif/kurang kooperatif  
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A. Tujuan Pembelajaran 

Melalui pembelajaran mandiri yang dilaksanakan dengan sikap disiplin, jujur, dan 

tanggungjawab, diharapkan Ananda dapat: 

1. menunjukkan sikap religius sebelum dan setelah melakukan aktivitas 

pembelajaran dengan berdoa, tawakal dan berperilaku baik. 

2. menunjukkan sikap disiplin, sportivitas, kerja sama, dan kerja keras selama 

melakukan pembelajaran. 

3. menjelaskan variasi dan kombinasi gerak melempar, menangkap, memukul bola 

dan berlari menuju hong dengan benar  

4. mempraktikkanvariasi dan kombinasi gerak melempar, menangkap, memukul 

bola dan berlari menuju hong dengan benar. 

 

B. Peran Guru dan Orang Tua 

1. Peran guru dalam menggunakan bahan ajar permainan pada modul ini adalah: 

a. memfasilitasi bahan ajar, 

b. memfasilitasi dengan memberikan instruksi pembelajaran baik langsung maupun 

tidak langsung menggunakan media offline maupun online dan 

c. merespon setiap permasalahan kesulitan pembelajaran baik dalam menggunakan 

modul bahan ajar ini atau pertanyaan yang berhubungan langsung dalam 

pelaksanaan pembelajaran. 

2. Peran orang tua terkait aktivitas pembelajaran permainan menggunakan modul ini 

adalah: 

a. memfasilitasi putra/putrinya dalam penggunaan bahan, alat, media dan sumber 

dalam pembelajaran permainan bola basket seperti menyediakan bola bakar atau 

bola tenis dan alat pemukul serta  area yang cukup untuk bergerak Ananda. 

b. memastikan putra/putrinya memahami setiap instruksi yang terdapat pada bahan 

ajar modul ini.  

c. memastikan putra/putrinya dalam keterlibatan pembelajaran melalui pengawasan 

langsung atau tidak langsung.  

d. berkoordinasi dengan wali kelas/guru jika terjadi permasalahan dalam persiapan 

dan pelaksanaan pembelajaran menggunakan bahan ajar modul ini.  

 

Pembelajaran 2

Variasi dan Kombinasi Gerak Spesifik Melempar, Menangkap, 
Memukuldan Berlari Menuju HongPermainan Bola Bakar
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C. Aktivitas Pembelajaran 

1. Pendahuluan 

Sebelum memulai pembelajaran Ananda menyiapkan alat pembelajaran terlebih 

dahulu seperti menggunakan bola bakar, jika tidak ada bola bakar Ananda dapat 

menggunakan bola apa saja seperti bola tenis, atau atau bola karet, atau bola 

spons, atau bola pelastikjika tidak ada Ananda dapat memodifikasi alat dengan 

membuat dari gumpalan kertas bekas atau pelastik bekas yang Ananda ikat 

membulat, Jangan lupa siapkan pula air minum (jangan yang dingin atau es) 

Setelah Ananda berdoa, mari lanjutkan aktivitas pembelajaran hari ini dengan 

melakukan pemanasan, pemanasan yang dilakukan bertujuan untuk menyiapkan 

otot melakukan kerja yang lebih berat agar tidak terjadi kram atau cedera otot 

yang lainnya. 

Gerak pemanasan pada modul ini sebagai berikut: 

a. Peregangan  

Ananda mengawali gerak pemanasan dengan melakukan peregangan statis 

secara berurutan (dari anggota tubuh bagian atas lalu ke bawah, atau 

sebaliknya). Leher, lengan, punggung, tubuh bagian samping, tungkai. 

Regangkan otot secara perlahan, lakukan masing-masing 2x8 hitungan. 

Bergantian sisi kiri dan kanan. Contoh gerakan terdapat pada modul 

sebelumnya. 

b. Pemanasan di tempat 

Setelah melakukan peregangan Ananda melakukan pemanasan dengan 

bergerak di tempat seperti: 

1) jalan di tempat 

Lakukan gerak jalan di tempat sebanyak 4 X 8 hitungan, hitungan 

dilakukansetiap senTuhan kaki kanan ke lantai 

2) lari di tempat 

Lakukan gerak lari di tempat sebanyak 4 X 8 hitungan, hitungan 

dilakukansetiap senTuhan kaki kanan ke lantai 

3) lari di tempat paha diangkat lurus  

Lakukan gerak lari di tempatpaha diangkat lurus sebanyak 4 X 8 

hitungan, hitungan dilakukan setiap senTuhan kaki kanan ke lantai 

4) lari di tempat tumit menyentuh bokong 

Lakukan gerak lari di tempat tumit menyentuh bokong sebanyak 4 X 8 

hitungan, hitungan dilakukan setiap senTuhan kaki kanan ke lantai 

5) pemanasan dengan bola 

Pemanasan Ananda lanjutkan dengan melakukan gerakan dengan bola 

seperti yang di contohkan di pelajaran 1 
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2. Inti . 

Mari lakukan pembelajaran variasi gerak spesifik permainan bola bakar dengan 

penuh semangat dan ceria.  

Amati gambar dengan seksama 

Pada pembelajaran 2 ini Ananda melakukan pembelajaran variasi dan kombinasi 

melempar, menangkap dan memukul bola, variasi menangkap dan variasi 

melempar bola sudah Ananda pelajari pada pelajaran sebelumnya, pada 

pelajaran 2 ini pelajari terlebih dahulu variasi memukul bola dan berlari menuju 

hong seperti di bawah  ini: 

 

a. memegang pukulan dengan dua tangan 

 

 
Memegang pukulan atau pemukul dalam permainan bola bakar dapat 

dilakukan dengan pegangan dua tangan seperti dalam gambar atau dengan 

satu tangan, hal ini lebih dikarenakan kebiasaan pemukul dan alat pukul bola 

bakar yang pendek serta ringan. 

b. pembelajaran memukul dengan bola diletakkan di atas wadah 

 

 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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c. pembelajaran memukul dengan bola dilempar  

 

 

d. pembelajaran berlari menuju base (hong) 

 

 

e. pembelajaran sliding menyentuh daerah bendera 

 

 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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Setelah Ananda mengetahui dan mencoba beberapa cara memegang pukulan dan 

Latihan memukul, pembelajaran Ananda lanjutkan dengan variasi dan 

kombinasi gerak melempar dan menangkap dan memukul bola seperti di bawah  

ini: 

a. Memukul bola lambung berpasangan 

Aktivitas pembelajaran melempar dan memukul bola lambung secara 

berpasangan, dapat Ananda lakukan jika kondisi daerah Ananda 

memungkinkan untuk melakukan pembelajaran secara berpasangan. 

 

 
1) aktivitas yang dilakukan adalah B melempar bola lambung, 

2) A Memukul bola dengan keras, 

3) arah bola yang dipukul dapat lurus atau melambung dan 

4) lakukan secara bergantian 

b. Memukul bola lurus berpasangan. 

Aktivitas pembelajaran melempar dan memukul bola lurus secara 

berpasangan, dapat Ananda lakukan jika kondisi daerah Ananda 

memungkinkan untuk melakukan pembelajaran secara berpasangan. 

 

 
1) aktivitas yang dilakukan adalah B melempar bola lurus, 

2) A Memukul bola, 

3) arah bola yang dipukul dapat lurus atau melambung dan 

4) lakukan secara bergantian. 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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c. Memukul bola lambung dengan bola ditahan pemukul berpasangan 

Aktivitas pembelajaran melempar dan memukul bola ditahan (bunt) secara 

berpasangan, dapat Ananda lakukan jika kondisi daerah Ananda 

memungkinkan untuk melakukan pembelajaran secara berpasangan. 

 

 
1) memukul bola seperti ini bias dilakukan untuk mengecoh regu 

penjaga, 

2) aktivitas yang dilakukan adalah B melempar bola lambung, 

3) A Memukul bola, saat bola turun sebatas pinggang tahan bola dengan 

pemukul, 

4) arah bola yang dipukul tidak jauh dari pemukul dan 

5) lakukan secara bergantian 

d. Aktivitas bola lurus dengan bola ditahan pemukul berpasangan 

Kegiatan pembelajaran melempar dan memukul bola ditahan (bunt) secara 

berpasangan, dapat Ananda lakukan jika kondisi daerah Ananda 

memungkinkan untuk melakukan pembelajaran secara berpasangan. 

.  

 
1) memukul bola seperti ini dilakukan untuk mengecoh regu penjaga, 

2) aktivitas yang dilakukan adalah B melempar bola lurus, 

3) A Memukul bola, saat bola datang tahan bola dengan pemukul, 

4) arah bola yang dipukul tidak jauh dari pemukul dan 

5) lakukan secara bergantian. 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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e. Variasi dan kombinasi gerak spesifik melempar, menangkap, memukul bola, 

berlari menuju base permainan bola bakar 

Aktivitas pembelajaran melempar, menangkap, memukul bola, berlari 

menuju base secara berkelompok, dapat Ananda lakukan jika kondisi daerah 

Ananda memungkinkan untuk melakukan pembelajaran secara 

berkelompok. 

 

 

1) aktivitas yang dilakukan adalah bentuk kelompok A dan kelompok B, 

2) kelompok B melempar bola, 

3) kelompok A Memukul bola, 

4) setelah melempar bola berpindah tempat dengan berlari ke kelompok 

A, 

5) setelah memukul bola berpindah tempat dengan berlari ke kelompok B, 

6) aktivitas kelompok A pertama melakukan pukulan lambung setelah 

semua mendapat giliran melakukana pukulan ditahan, 

7) aktivitas kelompok B pertama melakukan lemparan lambung setelah 

semua mendapat giliran melakukana lemparan lurus, 

8) Ananda dapat memvariasikan bentuk bentuk latihan dan 

9) lakukan secara beulang. 

 

f. Variasi dan kombinasi gerak spesifik melempar, menangkap, memukul bola, 

berlari menuju base permainan bola bakar 

Aktivitas pembelajaran melempar, menangkap, memukul bola, berlari 

menuju base secara berkelompok, dapat Ananda lakukan jika kondisi daerah 

Ananda memungkinkan untuk melakukan pembelajaran secara 

berkelompok. 

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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1) aktivitas yang dilakukan adalah bentuk kelompok A, B, C dan D, 

2) kelompok A Memukul bola, 

3) kelompok B melempar bola lurus dari atas kepala, 

4) kelompok C melempar bola lurus dari bawah, 

5) kelompok D melempar bola lambung, 

6) A melakukan tiga kali pukulan, pukul bola lemparan lurus dari atas 

kepala, lurus dari bawah, lambung, 

7) setelah melakukan tiga pukulan berlari menuju B, 

8) B setelah melempar bola berusaha menangkap bola lalu menuju C, 

9) C setelah melempar bola berusaha menangkap bola lalu menuju D, 

10) D setelah melempar bola berusaha menangkap bola lalu menuju Adan 

11) lakukan secara beulang. 

3. Penutup 

Ananda menutup pembelajaran pada modul Ini dengan contoh aktivitas sebagai 

berikut: 

a. pendinginan, 

b. berdoa sesuai agama dan kepercayaan masing masing, 

c. minum, biasakan untuk tidak meminum minuman dingin atau es setelah 

berolahraga, 

d. bersyukur atas segala nikmat Tuhan berikan dan 

e. jangan lupa Ananda merapihkan kembali tempat dan alat yang digunakan. 

  

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin 
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D. Latihan 

Ananda melakukan gerakan lempar tangkap bola ke dinding sendiri dengan berganti 

tangan dengan bola tidak jatuh ke lantai sebanyak sepuluh kali, Jika belum mampu 

melakukan gerakan tersebut lakukan pengulangan, Jika sudah mampu melakukan 

gerakan  lempar tangkap bola kedinding sendiri dengan bola tidak jatuh ke lantai 

sebanyak sepuluh kali lanjutkan pembelajaran ke dua, tuliskan hasil belajar Ananda 

pada rubrik di bawah ini: 

 

Hari/tgl  
Jenis 

Latihan 

Jumlah 

Ulangan 
Berhasil Gagal 

Yang perlu 

diperbaiki  

Paraf 

orang 

tua 

 
      

 
      

 

E. Rangkuman 

Pembelajaran PJOK menggunakan variasi dan kombinasi gerak spesifik melempar 

bola dan menangkap bola permainan bola bakar dilakukan secara bertahap, mulai 

dari gerakan melempar bola sendiri di tempat, melempar bola sambil berjalan, 

melempar bola berganti tangan, lempar tangkap bola ke dinding, dan lempar tangkap 

bola berpasangan serta lempar tangkap bola berkelompok. 

 

F. Refleksi 

Ananda telah melakukan pembelajaran mempraktikkan gerak variasi dan kombinasi 

gerak spesifik melempar bola dan menangkap bola permainan bola bakar.  

Senangkah Ananda mempelajari variasi dan kombinasi gerak spesifik melempar bola 

dan menangkap bola permainan bola bakar?  

Adakah kesulitan dalam mempelajari variasi dan kombinasi gerak spesifik melempar 

bola dan menangkap bola permainan bola bakar?  

Jika ada dapat Ananda diskusikan dengan  Orang tua, saudara atau dengan Bapak / 

Ibu guru. Apakah pembelajaran 1 ini bermanfaat dalam kehidupan sehari hari? Coba 

jelaskan secara singkat pada kolom refleksi di bawah  ini: 

Manfaat hasil belajar hari ini : 

 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ 
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Tuliskan kesimpulan Ananda mengenai konsep gerak variasi dan kombinasi gerak 

spesifik melempar bola dan menangkap bola permainan bola bakar secara singkat. 

 

KOMPONEN PEMBELAJARAN  KESIMPULAN  

Pembelajaran variasi menangkap bola 
 

 

Pembelajaran variasi melempar bola 
 

 

Pembelajaran variasi dan kombinasi 

melempar dan menangkap bola bantuan 

dinding 

 

 

Pembelajaran variasi dan kombinasi lempar 

tangkap bola berpasangan 

 

 

 

Tuliskan kesan yang Anandarasakan tentang pembelajaran 1 pada Modul ini dengan 

mecoret jawaban yang tidak sesuai pada kolom deskripsi singkat.  

 

ASPEK YANG DI AMATI  DESKRIPSI SINGKAT  

Kesan selama proses pembelajaran  Senang/Bosan  

 

Tingkat kesulitan  Mudah/Sulit  

 

Sikapmu  Kooperatif/kurang kooperatif  
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1. Penilaian sikap 

Pada sesi penilaian sikap ini Ananda dapat menilai sikap religius dan sikap 

social Ananda secara mandiri, Isilah sesuai dengan kenyataan, beri tanda ã  

(contreng) pada pernyataan yang Ananda anggap sesuai 

No Sikap 
Skor Jumlah 

4 3 2 1  

1 Saya berdoa sebelum dan sesudah 

pembelajaran PJOK 

     

2 Saya melakukan aktifitas pembelajaran 

sesuai dengan urutan yang ada dalam modul 

     

3 Saya melakukan aktifitas pembelajaran 

sesuai dengan jumlah pengulangan yang ada 

dalam modul 

     

4 Saya berpakaian olahraga saat pembelajaran 

PJOK 

     

Jumlah 

Keterangan: Skor empat jika selalu; Skor tiga jika sering; Skor dua jika kadang 

kadang; Skor satu jika tidak pernah  

 

Nilai = jumlah skor / 16 X 100 

 

2. Penilaian Pengetahuan Pelajaran 1 

Jawab soal No. 1 s.d. no 5 dengan memberikan tanda silang (X), pada jawaban 

yang benar; untuk jawaban benar diberi skor = 1, bila salah diberi skor = 0 

 

RUBRIK PENILAIAN
Rubrik Penilaian/Kunci Jawaban/Pedoman Penskoran/Penjelasan 

Jawaban
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1) Perhatikan gambar berikut  

 
Gambar menunjukkan pembelajaran lempar tangkap bola dengan bantuan 

dinding, jika melempar dengan menggunakan tangan kanan, maka menangkap 

bola menggunakan é. 

A. Tangan kiri 

B. Tangan kanan 

C. Dua tangan  

D. Berganti tangan  

2) Perhatikan gambar berikut  

 
Gambar menunjukkan pembelajaran lempar tangkap bola berpasangan, arah 

lemparan dalam gambar adalah é. 

A. Lurus  

B. Melambung 

C. Mendatar 

D. Menyususr tanah  

3) Perhatikan gambar berikut 

 
Gambar menunjukkan pembelajaran lempar tangkap bola berkelompok, gerakan 

melempar bola pada gambar adalah é. 

A. Lemparan bawah  

B. Lemparan lurus depan dada 

C. Lemparan melambung 

D. Lemparan menggelinding 
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4) Perhatikan pernyataan berikut  

1. Lempar tangkap bola ke dingding 

2. Lempar tangkap bola berpasangan 

3. Lempar tangkap bola berkelompok 

4. Lempar bola dengan memantulkan ke tanah 

5. Menangkap bola saat di udara 

6. Menangkap bola menggunakan dua tangan 

Termasuk dalam variasi dan kombinasi gerak lempar tangkap dalam 

permainan bola bakar ditunjukkan nomor é.  

A. 1; 2; 3 

B. 2; 3; 4 

C. 3; 4; 5 

D. 4; 5; 6 

5) Perhatikan narasi berikut  

Anwar siswa kelas IX di SMP ia sedang bermain bola bakar bersama dengan 

beberapa temannya, teman satu tim Anwar Boy; Ciko; Deka dan Egy, lawan 

mendapat giliran memukul menggunakan pemukul, pukulan lawan tinggi jauh ke 

belakang, bola tidak bisa ditangkap Anwar, lalu ia mengambil bola langsung 

melempar ke arah Deka yang terdekat dengan pembakar, Deka menangkap bola 

lambung yang dilemparkan Anwar dan memberikan bola kepada Egy untuk 

membakar bola dengan membanting bola di pembakar.  

Berdasarkan narasi diatas pemain yang melakukan variasi dan kombinasi 

melempar, menangkap bola adalah é. 

A. Anwar dan Deka 

B. Anwar dan Eggy  

C. Deka dan Eggy 

D. Ketiga pemain  

 

3. Penilaian keterampilan Pelajaran 1 variasi dan kombinasi melempar dan 

menangkap bola 

Penilaian keterampilan diberikan dalam bentuk unjuk kerja, yaitu suatu proses 

yang bersifat prosedural dalam melakukan suatu gerakan, mulai dari posisi awal, 

gerakan, dan akhir gerakan, Berikan tanda cek (ã) pada kolom perolehan skor 

yang sudah disediakan. 

 

Lakukan gerakan melempar bola dengan satu tangan dan menangkap bola dengan 

tangan yang lainnya sambil berjalan dengan jarak lima meter tanpa jatuh  

pengulangan 5 kali 

 



 

 111 
MODUL PJJ ς PJOK Kelas IX Semester Genap 

  

 

No. Uraian  
Skor 

Jumlah  Nilai  
4 3 2 1 

1 
Koordinasi gerakan       

Jumlah 
      

Nilai 
      

 

Kriteria penilaian koordinasi gerak lempar tangkap dan berjalan 

Skor empat jika mampu melakukan koordinasi gerak lempar tangkap dan berjalan 

dengan jarak lima meter dan pengulangan lima kali tanpa ada bola jatuh 

Skor tiga jika mapu melakukan koordinasi gerak lempar tangkap dan berjalan 

dengan jarak lima meter dan pengulangan lima kali bola jatuh satu kali 

Skor dua jika mapu melakukan koordinasi gerak lempar tangkap dan berjalan 

dengan jarak lima meter dan pengulangan lima kali bola jatuh dua kali 

Skor satu jika mapu melakukan koordinasi gerak lempar tangkap dan berjalan 

dengan jarak lima meter dan pengulangan lima kali bola jatuh lebih dari dua kali 

 

Skor Keterampilan = Jumlah skor perolehan  x 100 

Jumlah skor maksimal 

 

4. Penilaian Pengetahuan Pelajaran 2 

Jawab soal No. 1 s.d. no 5 dengan memberikan tanda silang (X), pada jawaban 

yang benar; untuk jawaban benar diberi skor = 1, bila salah diberi skor = 0 

 

1) Perhatikan gambar berikut  

 
Jika bola dipukul sesuai arah panah dalam gambar, maka hasil pukulan bola 

akan é. 

Rubrik Penilaian 
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A. Melambung 

B. Mendatar 

C. Menyusur tanah  

D. Menggelinding 

 

2) Perhatikan gambar berikut 

 
Jika gerak memukul bola seperti dalam gambar, kekuatan yang dihasilkan tidak 

hanya dari kekuatan tangan tetapi juga berasal dari é. 

A. Gerak pinggang yang memutar 

B. Ayunan pemukul 

C. Arah pandangan mata  

D. Langkah kaki ke depan 

3) Perhatikan gambar berikut  

 

Setelah selesai memukul bola seorang pemain berlari, posisi alat pemukul adalah 

é. 

A. Diletakkan di lantai 

B. Dibawa berlari 

C. Dilemparkan menjauh 

D. Diserahkan keteman dibelakang 

4) Perhatikan pernyataan berikut  

1. Pukulan lambung 

2. Pukulan datar 

3. Pukulan menyusur tanah 

4. Pukulan tidak mengenai bola 

5. Pukulan ke belakang 
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6. Pukulan lurus ke atas 

Termasuk dalam gerak memukul bola dalam permainan bola bakar 

ditunjukkan nomor é.  

A. 1; 2; 3 

B. 2; 3; 4 

C. 3; 4; 5 

D. 4; 5; 6 

 

5) Perhatikan narasi berikut  

Anwar siswa kelas IX di SMP ia sedang bermain bola bakar bersama dengan 

beberapa temannya, teman satu tim Anwar Boy; Ciko; Deka dan Egy, lawan 

mendapat giliran memukul menggunakan pemukul, pukulan lawan tinggi jauh ke 

belakang, lalu berlari menuju hong satu, karena tim anwar tidak bisa menangkap 

bola lawan melanjutkan berlari ke hong dua, sebelum lawan tiba deka rekan satu 

tim Anwar melempar bola dengan keras  ke arah pembakar.  

Berdasarkan narasi diatas yang dilakukan tim Anwar é. 

A. Mematikan lawan 

B. Menghentikan permainan 

C. Memenangkan permainan 

D. Terkena sangsi 

 

5. Penilaian keterampilan Pelajaran 2 variasi  

Penilaian keterampilan diberikan dalam bentuk unjuk kerja, yaitu suatu proses 

yang bersifat prosedural dalam melakukan suatu gerakan, mulai dari posisi awal, 

gerakan, dan akhir gerakan, Berikan tanda cek (ã) pada kolom perolehan skor 

yang sudah disediakan. 

Lakukan gerakan memukul boal dengan bola dilempar sendiri pengulangan 5 

kali 

 

No. Uraian  
Skor 

Jumlah  Nilai  
4 3 2 1 

1 Memukul bola       

Jumlah 
      

Nilai 
      

 

Rubrik Penilaian 
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Kriteria penilaian koordinasi gerak lempar tangkap dan berjalan 

Skor empat jika mampu memukul bola pengulangan lima kali  

Skor tiga jika mampu memukul bola pengulangan empat kali 

Skor dua mampu memukul bola pengulangan tiga kali 

Skor satu jika mampu memukul bola pengulangan dua kali atau kurang dari dua 

 

Skor Keterampilan = Jumlah skor perolehan  x 100 

Jumlah skor maksimal 

 

 

NO. 

SOAL 
JAWABAN  PENJELASAN 

1 A 
Lempar tangkap bola berganti tangan untuk melatih koordinasasi 

2 A 
Gambar menunjukkan bola lurus 

3 A 
Aturan permainan bola harus diletakkan dilantai 

4 A Selain 1; 2; 3 bukan merupakan variasi kombinasi gerak lempar 

tangkap 

5 C 
Hanya Deka dan Eggy yang melakukan gerak lempar tangkap bola 

1 A 
Bola dipukul dari bawah maka akan melambung 

2 A 
Selain gerakan tangan, putaran pinggang juga berkontribusi terhadap 

kekuatan pukulan  

3 A 
Diletakkan dilantai sesuai aturan dan keselamatan 

4 A 
Selain 1; 2; 3 bukan gerak spesifik memukul 

5 A 
Mematikan lawan karena lebih dahulu membakar lawan 

 

 

KUNCI JAWABAN 
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b 

base tempat hinggap para pemain pada permainan softball atau diartikan juga sebagai 

tempat higgap pemain 

h 

hong tempat hinggap para pemain pada kasti, bola bakar ronders 

p 

pelambung adalah pemain yang bertugas melambungkan bola untuk dipukul, 

lambungan bola dinyatakan benar apabila di atas lutut dan di bawah  bahu, serta sesuai 

permintaan pemukul 

petugas pembakar adalah seorang pemain dari regu penjaga yang diberi tugas sebagai 

petugas pembakar, tugasnya adalah menangkap bola dari rekannya dan membakar 

dengan menjatuhkan bola pada alat pembakar 

r 

ruang pemukul tempat dalam lapangan yang diperuntukkan bagi pemukul saja, 

ruang bebas untuk pemukul disisi garis samping dan 

t 

tiang hinggap tempat hinggap para pemain pada kasti, bola bakar ronders berbentuk 

tiang biasa terdapat bendera 
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Modul 3 PJOK ini berisi tentang pembelajaran aktivitas  lompat tinggi. Metode 

pembelajaran  yang digunakan  adalah  pembelajaran jarak jauh, diselenggarakan selama 

masa COVID-19 ini mengacu pada kompetensi dasar yang disederhanakan  yaitu: 

 

Kompetensi Dasar Indikator Pencapaian Kompetensi 

3.2 Memahami kombinasi gerak spesifik 

jalan, lari, lompat, dan lempar dalam 

berbagai permainan sederhana dan 

atau tradisional. 

4.2 Mempraktikkan kombinasi gerak 

spesifik jalan, lari, lompat, dan 

lempar alam berbagai permainan 

sederhana dan atau tradisional. 

1. Kombinasi gerak spesifik 

awalan/ancang lompat tinggi. 

2. Kombinasi gerak spesifik 

tumpuan/tolakan lompat tinggi. 

3. Kombinasi gerak spesifik saat 

melewati mistar lompat tinggi. 

4. Variasi gerak spesifik mendarat 

lompat tinggi. 

 

MODUL 3 PJOK

AKTIVITAS LOMPAT TINGGI 
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Adapun aktivitas lompat tinggi  yang dipelajari dalam modul ini adalah kombinasi gerak 

spesifik awalan/ancang lompat tinggi, kombinasi gerak spesifik tumpuan/tolakan lompat 

tinggi, kombinasi gerak spesifik saat melewati mistar lompat tinggi dan variasi gerak 

spesifik mendarat Lompat tinggi. Aktivitas lompat tinggi merupakan salah nomor yang 

diperlombakan dalam cabang olahraga atletik yang termasuk dalam nomor lompat.  

Aktivitas lompat tinggi  merupakan  salah satu materi dalam aktivitas pembelajaran 

Pendidikan Jasmani, olahraga dan kesehatan yang digunakan sebagai alat dalam 

pembelajaran yang bertujuan  untuk meningkatkan kebugaran jasmani Ananda, dengan 

membiasakan pola hidup aktif dan sehat serta tak ketinggalan dapat membentuk karakter 

diri yang lebih baik. Pelaksanaan pembelajarannya dilakukan secara bertahap. Pengertian 

bertahap adalah pembelajaran gerak spesifik ini  dilakukan  mulai dari yang ringan ke 

yang berat, dari yang sederhana ke yang rumit,  agar Ananda  dapat dengan mudah 

mempelajari gerak spesifik sesuai materi yang diajarkan. Sehingga  dalam penguasaan 

kompetensi Ananda tidak mengalami kesulitan, terutama yang berhubungan dengan 

gerak kombinasi gerak spesifik aktivitas lompat tinggi. Sebelum melakukan aktivitas 

pembelajaran di bawah ini, pastikan diri kalian dalam kondisi tubuh yang sehat atau tidak 

sakit serta perhatikan hal-hal dibawah ini: 

a. Memakai pakaian Olahraga yang sesuai 

b. Berdoa menurut dengan agama dan keyakinan masing-masing sebelum melakukan 

kegiatan. 

c. Usahakan ada orang tua atau keluarga yang mengawasi dan mendampingi saat 

Ananda melakukan aktivitas pembelajaran ini. 
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memukul menendang, menangkis dan mengelak  

A. Tujuan Pembelajaran 1  

 Setelah melakukan proses pembelajaran 1, Ananda  memiliki kemampuan : 

1. Menunjukkan sikap religius sebelum dan setelah melakukan aktivitas 

pembelajaran dengan berdoa, tawakal dan berperilaku baik 

2. Mengembangkan sikap dan perilaku disiplin, tanggung jawab,kerja sama dan  

toleransi, selama proses pembelajaran 

3. Menjelaskan konsep, tahapan kombinasi  dalam mempelajari gerak spesifik 

awalan/ ancang lompat tinggi dengan baik  

4. Mempraktikkan tahapan kombinasi gerak spesifik  awalan/ancanglompat 

tinggi dengan baik   

9 PJOK 

B. Peran Guru  dan Orang Tua 

Peran guru dalam pembelajaran 1 ini adalah : 

1. Memfasilitasi bahan ajar. 

2. Memfasilitasi peserta didik dalam melakukan aktivitas pembelajaran baik 

langsung maupun tidak langsung menggunakan media  off line dan  on line. 

3. Mengkondisikanproses pembelajaran dapat dilaksanakan dengan baik melalui 

penjelasan secara detail pada tahapan aktivitas pembelajaran yang akan dilakukan, 

sarana dan prasarana (yang dimiliki peserta didik disekitar lingkungan rumah, 

mudah diperoleh dan  mudah dimodifikasi) yang dibutuhkan dalam proses 

pemebelajaran. 

4. Memberikan respon terhadap berbagai permasalahan yang ada dan dihadapi 

peserta didik, dalam memahami isi, tahapan melakukan dan hal lain yang 

berhubungan dengan  materi dalam aktivitas pembelajaran. 

 

 

Pembelajaran 1

Kombinasi gerak spesifik awalan/ancang lompat tinggi
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Peran orang tua dalam mendampingi peserta didik melakukan aktivitas pembelajaran 

1 ini adalah : 

1. Memfasilitasi putra/putrinya memberikan ketenangan dan kesiapan fisik serta 

mental dalam mengikuti proses pembelajarandengan situasi relaks, fokus dan 

menyenangkan. 

2. Memfasilitasi putra/putrinya dalam menyiapkan bahan, peralatan, media, dan 

sumber belajar  lainnya  dalam mengikuti aktivitas pembelajaran 1. 

3. Memastikan putra/putrinya ikut dan aktif dalam dalam melakukan pembelajaran 

melalui pengawasan langsung atau tidak langsung. 

4. Melakukan koordinasi dengan wali kelas dan guru mata pelajaran jika terjadi 

permasalahan yang berhubungan dengan proses persiapan, pelaksanaan 

pembelajaran dan proses penilaian pada  aktivitas pembelajaran  ini. 

 

C. Aktivitas Pembelajaran 

Sebelum memulai aktivitas pembelajaran dengan materi kombinasi gerak spesifik 

awalan/ancang lompat jauh, Ananda dianjurkan untuk memperhatikan hal-hal penting 

dan mendasar di bawah ini : 

 

1. Petunjuk Umum : 

 

a. Ananda diingatkan selalu memperhatikan protokol kesehatan covid-19 dalam 

melakukan aktivitas pembelajaran dilingkungan sekitar/luar rumah, baik sebelum 

dan sesudah melakukan aktivitas pembelajaran. Gunakan masker secara tepat, jaga 

jarak, cuci tangan dengan hand sanitizer/sabun dan menyiapkan handuk untuk 

membersihkan keringat. 

b. Memastikan kondisi kesehatan Ananda siap untuk melakukan aktivitas 

pembelajaran saat ini. 

c. Menyiapkan dan menggunakan  perlengkapan olahraga yang aman, nyaman, rapi 

dan sopan seperti: pakaian, sepatu, kaos kaki  dan peralatan aktivitas pembelajaran 

lainnya. 

d. Memastikan seluruh aktivitas yang akan dilakukan  sudah dipelajari dan dipahami 

melalui materi dalam modul yang tersedia,  sesuai petunjuk yang tertera dalam 

materi pembelajaran. 

e. Melakukan setiap tahapan proses pembelajaran sesuai dengan ketentuan yang ada 

sampai tuntas, tidak berpindah pada aktivitas pembelajaran selanjutnya sebelum 

tahapam pembelajaran yang sedang dilakukan selesai dilaksanakan. 
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2. Petunjuk Khusus : 

 

a. Aktivitas pembelajaran diawali dengan berdoa sesuai dengan agama dan 

keyakinan masing-masing, seraya memohon diberikan kemudahan dan 

memperoleh manfaat pada seluruh  tahapan proses pembelajaran yang akan 

dilaksanakan. 

b. Menyiapkan air minum dalam botol sesuai kebutuhan. 

c. Melakukan pemanasan sebelum melakukan aktivitas pembelajaran, Ananda 

dipersilahkan melakukan pemanasan dengan baik. 

d. Melakukan setiap tahapan aktivitas pembelajaran sesuai dengan petunjuk pada  

materi aktivitas pembelajaran. 

e. Tidak melakukan gerakan atau aktivitas lain di luar materi pembelajaran yang 

dapat menimbulkan bahaya atau hal-hal yang tidak diinginkan. 

f. Aktivitas dalam proses pembelajaran yang dilakukan Ananda dalam mempelajari 

materi  dilakukan dengan tahapan secara sitematis dan berkelanjutan. Lakukan 

tahapan tersebut dengan kemampuan sesuai yang Ananda miliki. 

g. Ananda dipersilahkan untuk mengamati setiap tahapan yang ada, pahami 

penjelasan  pada setiap materi dan coba lakukan setiap tahapan gerak yang harus 

dikuasai sesuai dengan kemampuan yang Ananda miliki.  

h. Mengkomunikasikan hal-hal yang belum dipahami atau butuh penjelasan terkait 

materi yang sedang dipelajari kepada orang tua yang mendampingi saat 

melakukan aktivitas atau kepada bapak/ibu guru. 

i. Penilaian dalam proses pembelajaran yang Ananda laksanakan  meliputi: 

penilaian pengetahuan, dan keterampilan (penilaian langsung), dan penilaian 

sikap yang dilakukan melalui pengamatan diri sendiri atau teman Ananda selama 

proses pembelajaran. 

j. Aktivitas proses pembelajaran tahap berikutnya  oleh Ananda dapat dilakukan 

setelah hasil penilaian pembelajaran mencapai Kriteria Ketuntasan Minimal 

(KKM) yang besaran nilainya telah ditentukan oleh pihak sekolah melalui guru 

mata pelajaran PJOK.  

k. Setelah melakukan aktivitas pembelajaran lakukan pendinginan atau cooling 

down. 
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3. Karakter yang dikembangkan dalam proses pembelajaran 

Pada proses pembelajaran aktivitas kombinasi gerak spesifik awalan/ancang-ancang 

Lompat tinggi karakter yang akan dikembangkan meliputi : 

 

a. Disiplin: gambaran sikap taat dan patuh terhadap aturan atau nilai-nilai yang 

terdapat dalam aktivitas proses pembelajaran. Sikap disiplin pada peserta didik 

diantaranya tercermin pada prilaku : hadir tepat waktu, melaksanakan tahapan 

pembelajaran sesuai aturan yang ada. mengerjakan tugas dengan baik dan tepat 

waktu. Internalisasi prilaku disiplin pada peserta didik diharapkan dapat 

diterapkan dalam kehidupan sehari-hari dengan mematuhi peraturan yang ada 

dilingkungan keluarga dan masyarakat. 

b. Tanggung jawab : menunjukkan sikap yang di Ananda diatas kepedulian dan 

kejujuran yang tinggi dalam melaksanakan kewajiban dan panggilan hati. Perilaku 

tanggung jawab yang ditunjukkan oleh peserta didik dalam proses pembelajaran 

diantaranya : mengikuti proses pembelajaran dengan kesadaran tinggi tanpa 

paksaan, menyelesaikan proses pembelajaran sesuai tahapan, menyelesaikan 

tugas pembelajaran dengan baik. 

c. Kerjasama: sikap yang ditunjukkan dengan adanya niat dan usaha yang dilakukan 

oleh setiap peserta didik untuk bersama saling melengkapi, membantu, 

menyelesaikan dan menghasilkan komunikasi, interaksi sosial antar teman dengan 

baik. Sikap kerja sama tersebut tercermin dalam hal-hal seperti: berbagi tugas, 

bersama menghasilkan  karya bersama dalam proses pembelajaran. 

d. Toleransi : sikap menghormati dan menghargai setiap tindakan orang lain. Sikap 

yang ditunjukkan peserta didik yang selalu menerima berbagai perbedaan, 

menghargai kelebihan dan kekurangan yang dimiliki peserta didik lain tanpa harus 

merendahkan dan membandingkan dengan orang lain. Halini dapat tercermin 

dengan prilaku yang tidak memilih-milih teman dalam kelompok, menerima dan 

menghargai setiap perbedaan pendapat dan hasil karya teman dengan baik. 

Ananda diharapkan selalu memiliki motivasi belajar yang tinggi saat ini walau aktivitas 

pembelajaran dilaksanakan menggunakan  Pembelajaran Jarak Jauh dan dilaksanakan 

pada lingkungan sekitar rumah  Ananda .  

1. Kegiatan Pendahuluan 

a. Diingatkan kepada Ananda sebelum melakukan aktivitas kombinasi gerak 

spesifik  awalan/ancang-ancang lompat tinggi,Ananda dalam keadaan sehat dan  

mengunakan pakaian olahraga. 

b. Adinda bersama anggota kelompok membentuk barisan dengan rapih dan 

Aktivitas  Pembelajaran 1 

 



 

 123 
MODUL PJJ ς PJOK Kelas IX Semester Genap 

berdoa.(bila tidak memungkinkan membentuk kelompok karena keadaan 

pandemi Covid-19 dan sesuatu hal maka kegiatan ini dapat Ananda lakukan 

dengan mandiri atau seorang diri). 

c. Ananda dipersilahkan membaca, mempelajari dan memahami materi 

pembelajaran berupa: Lembar Kerja (LK), tujuan yang harus dicapai, dan 

penilaian pembelajaran yang telah tersusun yang menjadi bagian isi dari modul 

ini. 

d. Sebelum melakukan kombinasi kombinasi gerak spesifik  awalan/ancang-

ancang lompat tinggi. Ananda harus melakukan pemanasan secara berurutan 

(dari peregangan statis, dilanjutkan dengan peregangan dinamis). 

 

1) Mari awali aktivitas pembelajaran pagi ini dengan melakukan pemanasan yang di 

mulai dengan melakukan  peregangan statis. Peregangan statis adalah bentuk 

peregangan yang dilakukan mulai dari bagian tubuh atas menuju kebawah (dari 

kepala sampai kaki ) atau sebaliknya.Gerakan peregangan pada otot-otot yang 

dilakukan perlahan-lahan hingga terjadi ketegangan dan mencapai rasa nyeri atau 

rasa tidak nyaman pada otot tersebut. Untuk selanjutnya posisi pada rasa tidak 

nyaman tersebut dipertahankan untuk beberapa saat. Adapun lama waktu menahan 

posisi tersebut 20-25 detik. secara berurutan (dari anggota tubuh bagian atas lalu ke 

bawah, atau sebaliknya dari anggota tubuh bagian bawah ke atas). Leher, lengan, 

punggung, tubuh bagian samping, tungkai. lakukan masing-masing 2x8 hitungan. 

Pemanasan berbentuk statis ini bertujuan untuk menyiapkan otot untuk melakukan 

kerja yang lebih berat agar tidak terjadi kram atau cedera otot yang lainnya. 

Pemanasan statis ini harus dilakukan dengan benar agar otot benar-benar terulur 

sempurna dan untuk menghindari cedera yang disebabkan karena penguluran otot 

yang tidak sesuai dengan anatomi tubuh yang semestinya. 

 

Gerakan dilakukan secara bergantian dari sisi kiri dan sisi kanan. Peragangan statis 

perlu dilakukan dalam menyiapkan otot-otot yang akan digunakan dalam  melakukan 

aktivitas  gerak yang secara bertahap dan akan menunjang pelaksanaan kualitas gerak 

yang dilakukan. 
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2) Peregangan Dinamis 

 

a. Peregangan dinamis dilakukan dengan tujuan agar dapat mengulurkan serta memperluas 

pergerakan  sendi-sendi tubuh.  

b. Silahkan lakukan secara berurutan. Peregangan dinamis dimulai dari persendian bagian leher 

dianjutkan pada bagian bahu, pinggang, lutut serta di akhiri gerakan peregangan pada bagian 

pergelangan kaki, atau sebaliknya. (lihat Gambar gerakan di bawah ini) 

c. Silahkan Ananda lakukan gerak putaran pada bagian tiap persendian tubuh seluas-luasnya 

secara perlahan. (lihat  foto gerakan  peregangan dinamis seperti di bawah ini) 

 

Catatan: 

Saat Ananda melakukan gerak peregangan statis maupun dinamis tidak melakukan dengan cara 

dihentak atau dipaksakan secara langsung atau diluar batas kemampuan harus  tubuh Ananda, 

karena itu akan menimbulkan cidera pada persendian dan otot. Lakukanlah dengan perlahan  

sehingga dapat mencegah resiko terjadinya cidera dalam melakukan proses pembelajaran. 
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Selanjutnya, silahkan Ananda lakukan  aktivitas jalan santai yang secara bertahap  

dilanjutkan dengan lari perlahan-lahan (jogging) selama 5-10 menit. Lakukan aktivitas 

ini dilingkungan sekitar rumah Ananda.   

 

 

 

Lari perlahan (Dedi Suryadi) 

 

Hal ini dimaksudkan untuk meningkatkan suhu tubuh, mencegah terjadinya cedera pada 

otot,meningkatkan temperatur otot. Otot yang hangat akan siap saat berkontraksi lebih 

cepat dan akan rileks lebih cepat pula, keadaan ini dapat meningkatkan kekuatan serta 

kecepatan pada otot saat digunakan. Aktivitas  lari perlahan-lahan (jogging) juga 

dimaksudkan  untuk menyiapkan kerja jantung dan paru-paru serta melebarkan pembuluh 

darah. Semakin stabil detak jantung dan pembuluh darah yang lebih lebar membuat 

jantung tidak terlalu berat dan mengurangi hambatan aliran darah. Kondisi kesiapan  

tubuh secara keseluruhan merupakan syarat utama dalam mempersiapkan diri melakukan 

aktivitas fisik selanjutnya  saat mengikuti proses pembelajaran saat ini. 




