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 KATAPENGANTAR , *
‘ (S

Puji Syukur kehadirat Allah SWT, karena atas limpahan ratNgyat kami dapat
melaksanakan salah satu tugas dan fungsi Direktorat Sekolah Menengah Pertama (SMP)
yang tertuang dalam Peraturdenteri 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
Pendi di kan dan Ke b u daaprekabijakan penjamananamutudii n fdp e |
bi dang penil aian pada sekolah menengah pert
bi dang penil aian pada sekolah menengah pert
Sejalan dengapelaksanaan tugas dan fungsi tersebut serta beberapa kebijakan
dan regulai terkait lainnya, khususnya kebijakan dan regulasi yang terkait dengan
pelaksanaan pendidikan pada masa pandemi d&yitkami telah berhasil menyusun
sejumlah modul dari sembilan mata pelajaran, yang disesuaikan dengan kebijakan
kurikulum kondisi khususlan pelaksanaan Pembelajaran Jarak Jauh (PJJ) pada masa
pandemi Covidl9 untuk jenjang Sekolah Menengah Pertama (SMP). Selain itu, telah
dihasilkan pula buku Pedoman Pengelolaan Pembelajaran Jarak Jauh jenjang SMP pada
masa pandemi Cowtl9. Penyiapan dakmerrdokumen 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 dokurtmkumen yang tah 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 teepgadidikan,
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 menghamaiisk 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 dikeluarka oleh Direktorat SMP tahun 2020 ini. Secara khusus diucapkan terima
kasih dan penghargaan kepada tim penyusun yang telah bekerja keras dalam menuntaskan
penyusunan dokumedokumen tersebut.

Desember2020
ekolahMenengahPertama,

DIREKTORAT JENDERAL
PENDIDIKAN ANAK USIA DINI,
PENDIDIKAN DASAR, DAN
PENDIDIKAN MENENGAH
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Modul ini merupakan bahan ajar bersgang dirancang untuk Anandgnakan

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, unsumsur 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
aktivitasaktivitas yang Ananda akan lakukan agar memperoleh pengaleengalaman
belajar yangbermakna 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 kompetdngng Ananda peroleh sesuai dengan tujuan pembelajaran yang
telah ditetapkan pada bagian awal modul.

Modul ini menggunakan pendekatan belajar turil@am hal ini Ananda harus
mencapai tingkat ketuntasan kompetensi tertentu sebelum Ananda melanjutdan un
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 doramgamtau
motif Ananda untuk menguasai kompeiepang 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 padaAgianda, 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 komunikas
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 bendrenar memiliki kebiasaan belajar yang mandiri dan
bertanggungjawab. @ng tua juga diharapkan menyediakan diri untuk berdiskusi dan
terlibat dalam aktivitas belajar jika Ananda membutuhkannya.




Aktivitas-aktivitas belajar Ananda dalam modul ini ini sedapat mungkin
memaksimalkan potensi semua sumber belajar yang ada ding@ksekitar 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 hahal yang membahayakan kesehadansendiri, keluarga, guru, sekolah,
dan lingkungan Ananda.

Tetap semangat dan selamat belajar!
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PETUNJUK UMUM .

Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) pada hakikatnya adalah proses
pendidikan yang memanfaatkan aktivitas fisikuk 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 kualitamfisikentalnya.

PJOK merupakan media untuk mendorong pertumbuhan fisik, perkembangan psikis,
keterampilan motorik, pengetahuan dan penalaran, penghayatamilaila{sikap
spirituatsosiatmentalemosional), serta pembiasaan pola hidup sehat yang bermuar
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 fisk 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, ketampilan, 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 hidbat,saktif dan
mengembangkan kapasitas untuk menjalani kehidupan yang memuaskan dan produkitif.

Penelitian telah menunjukkan keterkaitan antara peningkatan aktivitas fisik dan prestasi
akademik yang lebih baik, kualitas konsentrasi, serta kualitas pekiddés dalam proses
belajar. Manfaat lain termasuk perbaikan dalam kesejahteraan psikologis, kemampuan
fisik, konsepdiri, dan kemampuan untuk mengatasi stres.

Harapannya kurikulum PJOK ini juga memberikan kesempatan bagi siswa untuk
mengembangkan ketenpilan 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 bepsagmlaman 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 hivaipiae bugar
sepanjang hayat.

MODUL PJPJOK Kelas emester Genap



Aktivitas jasmani dan olahraga yang dimaksud adalah seluruh gerak tubuh yang
dihasilkan oleh kontraksi ot@itot rangka yang secara nyata meningkatkan pengeluaran
energi (energy expendicture) di atas level kebuTudasar (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 seharusmgiébatkan 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 sebagaahilyang 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 ka benda permainan, yang dengan tetap
mengelompokkannya ke dalam garis lurus yang bersifat fisikal, permainan diartikan
sebagai Afaktivitas fisik y ang -undur yama |l a mny &
menyenangkanoUnsur i ni dapau fantag, rtamnpasuk k o mp e t
adanya modifikasi aturan.

Olahraga di pihak lain adalah suatu bentuk bermain yang terorganisir dan bersifat
kompetitif (Freeman, 2001l Olahraga adalah aktivitas jasmani yang sudah Hesrear
terorganisir dan tingkat kompetisinya tgigserta didukung oleh peraturan yang
mengaturnya. Peraturan menetapkan stastandar kompetisi dan situasi sehingga
individu atlet dapat bertanding scara fair dan mencapai sasaran yang spesifik. Olahraga
juga menyediakan kesempatan untuk mendemostradikmpetensi seseorang dan
menantang batasatas kemampuan maksimal.

Bermain, olahraga dan aktivitas jasmani lainnya melibatkan bértotuk gerakan untuk

tujuan pendidikan. Olahraga dan bermain dapat eksis meskipun secarauntukni
kepentingan kesenangan, pendidikan, atau untuk kombinasi keduanya. Kesenangan dan
pendidikan tidak harus dipisahkan secara eksklusif, keduanya dapat dan harus beriringan
bersama. Ll

»
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Pembelajaran yang ideal adalah pembelajaran tatap muka langsunggantadan
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 panderrl€oviu
pemtelajaran dilakukan jarak jauh, pembelajaran hanya dipandu melalui lembar kerja
atau modul atau instruksi dari WA atau media lainnya, hal ini tentu menuntut Ananda




memiliki kesadaran, tanggungjawab dan kejujuran dalam melaksanakan pembelajaran
jauh lebih bear 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 lagamdne PJOK
melakukan pembelajaran di rumah atau halaman rumah tanpa ada interaksi dengan Guru,
teman atau orang lain selain dengan Ayah/lbu atau keluarga yang tinggal satu rumah,
tentu memiliki keterbatasan, baik ruang gerak, sarana prasarana atauldwasran/
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 tidattaaalat yang dibutuhkan coba cari

alternative alat yang dapat digunakan dapat dilihat dari petunjuk modul atau

saran Guru/orang tua

Pemilihan tempat harus memperhatikan keamanan dan keselamatan

Selalu berdoa sebelum melakukan pembelajaran

Bacadengan telithateri, tujuan, proses serta penilaian yang akan diberikan

Baca dengan teliteknik pembelajaran yang akan dilakukan

Tanyakan hal hal yang belum dipahami kepAglah/Ibu atau keluarga yang

tinggal satu rumakhgtau kepada Guru melaluiéplon 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 berupgangeaire
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 wujd syukur terhadap segala nikmat yang Tuhan berikan.

5. Biasakan untuk merapihkan kembali sarana dan prasarana yang sudah digunakan

@ ~oao










spesifik dalam berbagpermainan bola
besar/ bola kecil sederhana dan atau
tradisional.

gerak spesifik dalam berbagai
permanan bola besar/bola kecil
sederhana dan atau tradisional.

3.1 Memahami variasi dan kombinasi gere 1.

4.1 Mempraktikkan variasi dan kombinasi 5.

6.

Menjelaskan karakteristikvariasi dan
kombinasgerak spesifik permainan bo
basket

Membedakan variasi dan kombinas
spesifik permainan bola basket
Menganalisis bentukentukvariasi dan
kombinasgerak spesifik permainan bo
basket

Menganalisigprosedur melakukaariasi
dan kombinasgerak spesifik permaina
bola basket

Menyusurgerakanariasi dan kombinas
gerak spesifik permainan bola basket
Mempraktikkan variasi dan kombina
gerak spesifik permainan bola basket




Menjelaskan
karakteristik variasi
dan kombinasi gerak

spesifik permainan bole

Membedakan variasi dan
kombinasi gerak spesifik
permainan bola basket

Menganalisis bentuk
bentukvariasi dan
kombinasi gerak spesifik
permainan bola basket

Menganalisis prosedur
melakukanvariasi dan
kombinasi gerak spesifik
permainan bola basket

Menyusungerakan
variasi darkombinasi
gerak spesifik permainal
bola basket

Mempraktikkan
variasi dan
kombinasi gerak
spesifik
permainan bola
basket

Pembelajaran variasi dan kombinasi gerak spesifik permainan bola basket pada Kelas IX
ini materi yang akam\nandapelajari merupakan kelanjutan daniateri pembelajaran
permainan bola basket delas VII dan VIII, jikaAnandamemang berminat terhadap
cabang olahraga bola basket ini tentunya berbagai gerakan ini Andadapahami

dengan baik.

Variasigerakmaknanya adalah melakukan satu jenis keteitamgerak dengan berbagai
cara, misalnya melempar botlgpat divariasikan dengan bentakparan setinggi dada,
lemparan pantul, lemparan lambutgmnparan satu tangatan lemparan jenis lainnya.
Sedangkan kombinasi gerakartikansebagaipenggabumgdeberapa jenis gerakan,

misalnya

menggiringbo(dribbling)dilanjutkan

geraemasukkan bola

(shooting,menangkap bola dilanjutkan gerakenggiring (dribbling), dan aktivitas

lainnya.

Setiap gerak variasi dan kombinasi dalam @@nan bola basketini hardmandalatih

secara berulanglang sehingg@dnandadapatmelakukannya dengan baik.




A. Tujuan Pembelajaran
Melalui pembelajaran mandiri yang dilaksanakan dengan sikap disiplin, jujur, dan
tanggungjawapdiharapkarAnandadapat:

1.

menunjukkan sikap religius sebelum dan setelah melakukan aktivitas
pembelajaran dengan berdoa, tawakal dan berperilaky baik

menunjukka sikap disiplin, sportivitas, kerja sama, dan kerja keras selama
melakukan pembelajaran

menjelaskawariasi dan kombinagjerakmelempar dan menangkap bdengan
tepat,

Mempraktikkangerak \ariasi dan kombinasi melempar dan menangkap bola
dengarbenar

B. Peran Guru dan Orang Tua

1. Peran guru dalam menggunakan bahanpgemnainan padmodul ini adalah

a. memfasilitasi bahan ajar

b. memfasilitasidenganmemberikarinstruksi pembelajaran baik langsung maupun

tidak langsung menggunakan medffline maupunonlinedan

menaggapsetiap permasalahan kesulitan pembelajaran baik dalam menggunakan
modul bahan ajar ini atau pertanyaan yang berhubungan langsung dalam
pelaksanaan pembelajaran.

Peran orang tua terkait aktivitpembelajararpermainanmenggunakan 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 betgeralg

. memastikan putra/putrinya memahami setgnbelajararyang terdapat pada

bahan ajar modul ini

memastikan putra/putrinya dalam keterlibatan pembelajaran melalui pengawasan
langsung atau tidak langsudgn

. berkoordinasidenganwali kelas/guru jika tgadi permasalahan dalam persiapan
dan pelaksanaan pembelajaran menggunakan bahan ajar modul ini.




C. Aktivitas Pembelajaran

Dibeberapa daeralfandemicovid-19 memasuki masa kenormalan bamew
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 peratupaatokol kesehatan yang telah
ditentukan.

Di era new normalpembelajarartatap muka langsung dilakukan dengan jumlah
siswa yang terbatas danprotokekehatan yarketatserta tidak melakukan aktivitas

fisik bersama sama, untuk pelajaran PJOK hal ini tentu merupakan sebuah kendala
yang harus dihadapiandicarikan jalan keluarnya,

Beberapa hal yang dapat dijadikan inspirasi dalam melaksanakan pembelajaran
PJOK di sekolah pada masa kenormalan baw (horma), daerah dengan kategori
merah pembelajaradilakukan jarak jauhpembelajaran di rumah atau hakam
rumah tanpa ada interaksi langsung dengan orang lain kecuali Ayah/lbu atau
anggota keluarga yang tinggal satu rumabh, interaksi deguganatau teman dapat
Anandalakukan melalutelepon whatsap, atau media sosial lain berbasis internet
daerah dengakategori hijau/biru pembelajaran tatap muka langsung di sekolah.

Kegiatanpembelajaran PJOK saat tatap muka langsiapat dilakukan dengan

kegiatan:

1. pendistribusiatembar kerja/lembar tugas

2. Anandamembaca lembar kerja dengan teliti ata@nyimak penjelasan guru dan
mencatat penjelasan tersebut

3. Anandamenanyakan hal hal yang belum dipahami terkait materi ajar yang
terdapat pada lembar kerja atau penjelasan guru

4. Anandamenanyakan hal hal yang belum dipahami terkait pelaporan yang
diharaplan.

5. Anandamenanyakan alat yang dapat digunakan menunjang pembelajaran, jika
mungkin pinjam dari sekolah

6. Anandamenanyakan waktu yang disediakan untuk melakukan aktivitas yang
terdapat pada lembar kerja atau penjelasan guru

7. Ananda meminta contohgerakan yang terdapat pada lembar kerja atau
penjelasan gurdan

8. Anandamenanyakan penilaian yang akan dilakukan

Aktivitas gerak Anandatetap dilakukandi rumahatau halaman rumah masing
masing dengan tetap menerapkan kotdkesehatan sesuai panduamgyaada,
Pembelajaran PJOKdi rumah atau halaman rumah masingasing dimasa
kenormalan barungew normal tetapharus melalui tahapan belajar, tahapan belajar
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yang harus®Anandalewati dalam mempelajari variasi dan kombinasi gerak spesifik
dalam berbagai permainan bolasket adalah pendahuluadenganmelakukan
pemanasan, inti pembelajaran dan pendemmammelakukan pendinginan.

1. Pendahuluan
Sebelum memulai pembelajarAnandamenyiapkan alat pembelajaran terlebih
dahulu sepertmenyiapkan bolaAnandadapatmenggunakan bola basket, jika
tidak ada bola baskétnandadapat menggunakan bola apa saja seperti bola
sepak, atau bola voli, atau bola kasgubola sponsataubola pelastikatau
bola yang dapat memantgangan lupa siapkan pula aninum (jangan yang
dingin atau 8)

SetelahAnandaberdoa, rari lanjutkanaktivitas pembelajarahari ini dengan
melakukan pemanasgmemanasan yang dilakukbertujuan untuk menyiapkan

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

Gerak pemanasan pada modul iniaggh berikut:
a. Peaegangan
Anandamengawali gerak pemanasdengan 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 masegng 2x8 hitungan.
Bergantian sisi kiri dan kanarContoh gerakan tdapat pada modul
sebelumnya.
b. Pemanasadi tempat
Setelah melakukan peregangamanda melakukan pemanasadengan
bergeraldi tempatseperti:
1) jalan di tempat
Lakukan gerak jalan di tempat sebanyak 4 X 8 hitungan, hitungan
dilakukan setiap seémhankaki kana ke lantai
2) lari di tempat
Lakukan gerak lari di tempat sebanyak 4 X 8 hitungan, hitungan
dilakukan setiap sénmhankaki kanan ke lantai
3) lari di tempagpaha diangkat luryglan
Lakukan gerak laridi tempapaha diangkat lurusebanyak 4 X 8
hitungan, hitungan dilakukan setiap $ahankaki kanan ke lantai
4) lari di tempat tumit menyentuh bokong
Lakukan gerak lardi tempattumit menyentuh bokong sebanyak 4 X 8
hitungan, hitungan dilakukan setiap sdrankaki kanan ke lantai
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c. Pamanasan dengan bola

PemanasaAnandalanjutkan dengamelakukargerakardengan bola yang

dalam permainan bola baskeinyak dikenal dengan istil&@allhandling

1) Amati gambar dengan seksama

2) Tanyakan jika terdapat hbkl yang Anandatidak pahami kepada
Ayah/Ibu atau keluarga yang tinggal satu rumah, atau kepada Guru atau
teman melaluieleporiemail atau media laituntuk Anandayang telah
dijjinkan tatap muka hahal yang Ananda belum pahamidapat
ditanyakan pada saat tatap muka.

Pemanasan dengan bola dapatndalakukan dengan contoh gerakan
seperttli bawahini:
1) Memainkan bola di depan atagjah

1) Anandaberdiri dengan kaki dibuka selebar bahu,

2) pegang bola dengan kedua tandadeparatas 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

Qm

- 5
Sumber gambar: Dokum@&yarifudin

2) Memainkan bola di depan badan
1) Anandaberdiri dengan kaki dibuka selebar bahu,
2) pegang bola dengan kedua lengadepandada,
3) letakkan bola pada tangan kanan,
4) pindahkan dengan cepat bola dari tangan kanan ke tangan Kiri
dengan menggunakan jari jari tangam da
5) lakukan sebanyaR x 8 hitungan.
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Sumber gambar: Dokumeyarifudin

3) Memainkan bola dbawah

4)

1)
2)
3)
4)

5)

Anandaberdiri membungkuk dengan kaki dibuka selebar bahu,
pegang bola dengan kedua lengan laliusawabh lutut,

letakkan bola pada tangan kanan,

pindahkan dengarepat bola dari tangan kanan ke tangan Kiri
dengan menggunakan jari jari tangan, dan

lakukan sebanyak 2 x 8 hitungan.

Sumber gambar: Dokum@&yarifudin

Memainkan bola dibelakang badan

1)
2)
3)
4)

5)

Anandaberdiri tegak dengan kaki dibuka selebar bahu,

pegang bola dengan kedua lengan di belakang pinggang,

letakkan bola pada tangan kanan,

pindahkan dengan cepat bola dari tangan kanan ke tangan Kkiri
dengan menggunakan jari jari tangan, dan

lakukan sebanyak 2 x 8 hitungan
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Sumber gambar: Dokum@&yarifudin

5) Memutar bola mengelilingi kepala

1) Anandaberdiri dengan kaki dibuka selebar bahu

2) pegang bola dengan kedua tandadepanwvajah,

3) letakkan bola di tangan kanan,

4) pindahkan bola dari tangan kanan ke tangan kiri dengan
mengeliling kepala dan

5) lakukan gerakan kebalikannya, masmgsing gerakan dilakukan
sebanyak 2 x 8 hitungan.

1
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Sumber gambar: Dokum@&yarifudin

6) Memutar bola mengelilingi pinggang

1) Anandaberdiri dengan kaki dibuka selebar bahu

2) pegang bola dengan kedua tandadeparperut,

3) letakkan bola di tangan kanan,

4) pindahkan bola dari tangan kanan ke tangan kiri dengan
mengeliling pinggang dan

5) lakukan gerakan kebalikannya, masingsing gerakan dilakukan
sebanyak 2 x 8 hitungan.

_ vODULPxPIOKKeas semesirGena R




F N
yF s

Sumber gambar: Dokum@&yarifudin

7) Memutar bola mengelilingi lutut

1) Anandaberdiri membungkuk dengan kakgakrapat

2) pegang bola dengan kedua tandadepanutut,

3) letakkan bola di tangan kanan,

4) pindahkan bola dari tangan kanan ke tangan kiri dengan
mengeliling kedua lutut dan

5) lakukan gerakan kebalikannya, masmgsing gerakan dilakukan
sebanyak 2 x 8 hitungan.

Sumber gambar: Dokumeyarifudin

8) Memainkan bolai bawah selangka
1) Anandaberdiri dengan kalsejajardibuka lebay
2) pegang bola dengan menggunakan takgaan,
3) pindahkan bola dari tangan kanan ke tangan kiri dengan memelalui
bawah selangka,
4) pegang bola dengan menggunakan tangan Kiri,




5) pindahkan bola dari tangan kiri ke tangan kanan dengan memelalui
bawah selangka dan
6) lakukan gerakan sebanyak 2 x 8 hitungan.
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Sumber gambar: Dokum@yarifudin

9) Memantulkan bola ke kanan dee kiri
1) Anandaberdiri dengan kaki dibuka lehar
2) pegang bola dengan menggunakan tangan kanan,
3) pantulkan bola ke lantai di depan tengah badan dengan tangan
kanan menuju tangan kidan
4) lakukan gerakan sebanyak 2 x 8 hitungan.
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Sumber gambar: Dokum@yarifudin

10)Memantulkan bola rendah bentuk angka delapan

1) Anandaberdiri 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 argjlan

4) lakukan gerakan kebalikannya, masmgsing gerakan dilakukan
sebanyak x 8 hitungan.




Sumber gambar: Dokum@yarifudin

11)Menjatuhkan dan menangkap bola dibelakang badan

1)
2)

3)

4)

Anandaberdiri dengan kaki dibuka selebar bahu

pegang bola dengan menggunakan kedua tangan dibelakang
kepala,

lepaskan bola, usahakan tangkapbdlakang pinggang dengan
kedua tangan dan

lakukan gerakan sebanyak 2 x 8 hitungan.

.

)

Sumber gambar: Dokum@yarifudin

12)Memindahkan boldi bawahselangka sambil berjalan

1)
2)
3)

4)
5)
6)

Anandaberdiri dengan kaki kaki kanan di depan

pegang bola denganenggunakan tangan kanan,

pindahkan bola dari tangan kanan ke tangan kiri dengan memelalui
bawah selangka,

pegang bola dengan menggunakan tangan Kiri,

langkahkan kaki kiri jauh ke depan,

pindahkan bola dari tangan kiri ke tangan kanan denganelalui
bawah selangka dan




7) lakukan gerakan menempuh jarak 10 meter (sesuaikan dengan
kondisi).

Sumber gambar: Dokumeyarifudin

SetelahAnandamelakukan rangkaian gerak pemanasan aktivitas berlanjut pada
kegiatan inti

2. Inti.
Mari lakukan pembelajaran variasi gerak spegikmainan bola baskéengan
penuh semangalan ceria.
Amati gambar dengan seksama

Padapembelajaran Anandamelakukan pembelajararariasi dan kombinasi
gerakmelempar dan menangkap botebelum itu pelajari dulu variasi gerak
melempar dan variasi gerak menangkap befzertili bawah ini:
a. Variasimenangkap bola
Menangkap bola dalam permainaola basket dapat dilakukan dengan
beberapa cara diantaranya:
1) menangkap bola dengan dua tangan depan dada,

a o &

Sumber gambar: Dokumeyarifudin

2) menangkap bola dengan dua tangan di atas kepala,




a =

Sumber gambar: Dokumeyarifudin

3) menangkajpola dengan satu tangan di atas kepala,

“

Sumber gambar: Dokumeyarifudin

4) menangkap bola pantul dengan dua tangan dan
~
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Sumber gambar: Dokum@éyarifudin

5) menangkapolasambilmelangkah

Sumber gambar: Dokumeyarifudin




b. Variasimdempar bola

1) melempar bola dengan dua tangan depan dzwdst pass
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Sumber gambar: Dokumen Syarifudin

2) melempar bola dengan dua tangan di atas kepa¢ah{ead pags

Sumber gambar: Dokumeyarifudin

3) melempar bola dengan satu tangaateds kepala,
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Sumber gambar: Dokum@éyarifudin

4) melempar bola pantul dengan dua tandemufce pass
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Sumber gambar: Dokumen Syarifudin




5) melempar bolai sampingbadan dan
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Sumber gambar: Dokumen Syarifudin

6) melempar bola sambil @angkah

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin

SetelalAnandamengetahui dan mencoba berbagai gerak variasi menangkap dan
beberapa gerak variasi melempar bpkmbelajarainandalanjutkan dengan
variasi dan kombinagjerakmelempar damenangkap bolaegertidibawah ini

a. Melempar dan menangkap bola setinggi dada

1) pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasangan, jika dilakukan
sendiriAnandadapat melempar bola lurus setinggi dada ke dinding dan
menangkap bola seperti peraga datmbar,

2) berdiri dengan kaki kanati depardengan 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 bolalengan kedua tangan,

8) langkahkan kaki kiri ke belakang dan

9) lakukan dengan pengulangan sebanyak 8 kali.




Sumber gambar: Dokumen Syarifudin

b. Melempar dan menangkap baleataskepala

1) pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasangalilpkaikan
sendiri Anandadapat 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 dengdedua tangan,

5) langkahkan salah satu kaki ke belakang dan

6) lakukan dengan pengulangan sebanyak 8 kali.

Sumber gambar: Dokumeyarifudin

c. Melempar dan menangkap bgantu setinggi dada
1) pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasangarlilpkakan
sendiriAnandadapat melempar bola pantul ke dinding dan menangkap
bola seperti peraga dalam gambar,
2) berdiri dengan kaki kanaii depardengan jarak dua meter dari dinding,
3) lempar bola ke lantai sehingga bola memantul kedinding,
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4) tangkap bola dera;n 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: Dokumeyarifudin

. Melempar dan menangkap bola setinggi dada melarigklanarke Kkiri

1)

2)
3)
4)
5)
6)

7

pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasangan, jika dilakukan
sendiriAnandadapat melempar bola lurus setinggi dada ke dinding dan
menangkap bola seperti peraga datgambar,

berdiri dengan kaki dibuka selebar bahu dengan jarak dua meter dari
dinding,

lempar bola lurus setinggi dada ke dinding,

tangkap bola dengan kedua tangan,

langkahkan kakke sampindanan sambil dan menangkap dan melempar
bola,

langkahkan kakke sampingiri sambil menangkap dan melempar bola
dan

lakukan dengan pengulangan sebanyak 8 kali.

Sumber gambar: Dokumeyarifudin




e. Melempar dan menangkap bola pantul setinggi dada melakgkamnarke
Kiri
1)

2)
3)
4)
5)
6)

7)

1)

2)
3)
4)
5)
6)

7

pembelajaran inidealnya dilakukan secara berpasangan, jika dilakukan
sendiri Anandadapat melempar bola ke lantai dan bola memantul ke
dinding serta menangkap bola seperti peraga dalam gambar,

berdiri dengan kaki dibuka selebar bahu dengan jarak dua meter dari
dinding,

lempar bola ke lantai dan bola memantul ke dinding,

tangkap bola dengan kedua tangan,

langkahkan kakke sampingkanan sambil menangkap dan melempar
bola,

langkahkan kakke sampindiri sambil menangkap dan melempar bola
dan

lakukan dengan pengulangan sgfak 8 kali.

Sumber gambar: Dokuméyarifudin

Melempar dan menangkap bola di atas kepala melarkgkk@inarke Kiri

pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasangan, jika dilakukan
sendiri,Anandadapat melempar bola lurus di atas kepaldikding dan
menangkap bola seperti peraga dalam gambar,

berdiri dengan kaki dibuka selebar bahu dengan jarak dua meter dari
dinding,

lempar bola lurus di atas kepala ke dinding,

tangkap bola dengan kedua tangan,

langkahkan kakke sampinganansambil dan menangkap dan melempar
bola,

langkahkan kakke sampingiri sambil dan menangkap dan melempar
bola dan

lakukan dengan pengulangan sebanyak 8 Kkali.




Sumber gambar: Dokumeyarifudin

g. Melempar bola satu tangan dan menangkap degan dua tangan

1) pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasangan, jika dilakukan
sendiriAnandadapat melempar bola dengan satu tangan ke dinding dan
menangkap bola seperti peraga dalam gambar,

2) berdiri dengan kaki dibuka selebar bahu dengaak 2 meter dari
dinding,

3) pegang bola dengan tangan kadasampingoadan,

4) pantulkan bola dari sampirkg arahdinding,

5) tangkap bola dengan kedua tangan,

6) pegang bola dengan tangan kirsampingoadan,

7) pantulkan bola dari sampirkg arahdinding,

8) tandkap bola dengan kedua tangan dan

9) lakukan dengan pengulangan sebanyak 8 kali.

Sumber gambar: Dokumeyarifudin

h. Melempar dari atas kepala dan menangkap bola pantul
1) pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasangan, jika dilakukan
sendiriAnandadapat 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,
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3) pegang bola dengan kedua tangan di atas kepala,
4) lemparbolake arahlantai dan memantul dinding,
5) tangkap bola dengan kedua tangan dan

6) lakukan dengan pengulangan sebanyak 8 kali.

Sumber gambar: Dokumeyarifudin

Melempar dan menangkap baletinggi dada berpasangan
Pembelajarawvariasi dan kombinasnelempar dan menangkap bskcara
bempasangan dapat Ananda lakukan jika kondisi daerahAnanda
memungkinkan untuk melakukan pembelajssacarderpasangan

& -

€ o 2
* & \’
< ““» < . e
v v

Sumber gambar: Dokum@yarifudin

1) berdiri berhadapadengarjarak3 - 5 metet

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

3) latihan ini dilakukan berpasangan untuk menanamkanmilkii kerja
sama, keberanian, sportivitas, dan kompetdif

4) lakukan aktivitas ini dengan pengulangan beberapa kaimpai
Anandamerasakampeningkatan keterampilan




J. Lempar bola setinggi dada dan bola pantul berpasangan
Pembelajaramariasi dan kombinasnelempar dan menangkap bola setinggi
dada ¢hest pags dan melempar bola pantubdunce pags secara
bempasangan dapat Ananda lakukan jika kondisi daerahAnanda
memungkinkan untuk melakukan pembelajasaocarderpasangan
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Sumber gambar: Dokumeyarifudin

1) berdiri berhadapadengarjarak3 - 5 meter
2) B Melempar bola setinggi dadehest pagsA menangkap bola
3) A melempar bola pantubfunce pagsB menangkap bola
4) lakukan émpar tangkap bola sambil bergerak maju, mundur dan
menyamping
5) lakukan dengan berganti posisi
6) latihan ini dilakukan berpasangan untuk menanamkarrmitaikerja
samakeberanian, sportivitas, dan kompetit#€n
7) lakukan aktivitas ini dengan pengulangan beberapa kali, sampai
Anandamerasakamadapeningkatan keterampilan.
3. Penutup
Anandamenutup pembelajaran idengamelakukan beberapa aktivitesbagai
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 nikmfathanberikan dan
e. jangan lupaAnandamerapihkan kembali tempdan alat yang digutan




D. Latihan
Ananda melakukan pembelajaramariasi dan kombinasgerak melempar dan
menangkap boléurus di depan dada dengan bantuan dindiergdiridenganbola
tidak jatuhke lantaisebanyaklua pulutkali. Jika belum mampu melakukan gerakan
tersebut lakukan pengulangan, Jika sudah mampu melakakasi dan kombinasi
gerakmelempar dan menangkap btlaus di depan dada dengan bantuan dinding
secara mandirdengan bola tidak jatuke lantaisebanyaldua puluhkali lanjutkan
pembelajaran ke dua, tuliskan hasil bel&aandapada rubrik di bawabh ini:

Anandamenuliskan konsep variasi dan kombinasi gerak spesifik, karakteristik
gerakan variasi dan kombinasi, myatentifikasi bentukbentuk variasi dan
kombinasi gerak spesifik dalam permainan bola basket.

E. Rangkuman
Pembelajaran PJOK menggunakeariasi dan kombinasgerak melempar dan
menangkapbola dalam permaimabola basket yang dilakukan secara mandiri
dilakukan secara bertahap, mulai daelakukan gerak variasi melempar, variasi
menangkap, kombinasi gerakelempar dan menangkap bola dan gerak variasi
melempar dan menangkap bbkntuan dinding atau berpasangan.
Variasi dan kombinagrada pelajaran imdalah melakukagerak spesifikdengan
berbagai cara, seperti: melakukgarak melempar menggunakan duagtandi
depan dada, melempar bola pantul, melempar bala atas kepala, yang
dikombinasikan dengan gerak menangkap bola yang dilakukan dengan berberapa
cara.Akhir dari pembelajaran variasi dan kombingsrak spesifikni adalah untuk
meningkatkan pengetaan, keterampilan penanaman nsairitual dengan selalu
berdoasebelum dan sesudah melakukan aktiyiiisplin, menghargai perbedaan,
tanggungjawajpdan kerja sama.
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F. Refleksi

Anandatelah melakukan pembelajaran mempraktikkanasi dan kombinagjerak
melempar dan menangkapla dalam permaimebola basket

SenangkahAnanda mempelajari variasi dan kombinasgerak melempar dan
menangkapbola?

Adakah kesulitan dalam mempelajadriasi dan kombinaggjerak melempar dan
menangkajpola? Jika ada dap@&nandadiskusikandenganOrang tua, saudara atau
dengarBapak / Ibu guru.

Apakah pembelajaran 1 ini bermanfaat dalam kehidupan sehari hari? Coba jelaskan
secara singkat pada kolomledsidi bawahini:
Manfaat hasil belajar hari ini :

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXEEXEXEEKEXXXXXX X
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX XXX X
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX XXX X
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX XXX X
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX XXX X
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX XXX X
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX
XXX XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXAXXXXXXXXXXXXX XXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXAXXXXXXXXXXXXX XXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX XXX X
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX XXX X
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX XXX X

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX
X




Tuliskan kesimpulanandamengenai konsep gerakriasi dan kombinagjerak
melempar dan menangkapcara singkat

Pembelajaramariasi menangkap bola

Pembelajaramariasi melempar bola

Pembelajaranariasi dan kombinasi
melempar dan menangkap bola bantuan
dinding

Pembelajaramariasi dan kombinasi
melempar dan menangkap bola berpasang

TuliskankesanyangAnandaasakartentang pembelajaran 1 pada Moduldangan

mecoret jawaban yang tidak sesuai pada kolom deskripsi singkat.

Kesan selama proses pembelajaran

Senang/Bosan

Tingkat kesulitan

Mudah/Sulit

Sikapmu

Kooperatif/lkurang kooperatif




Pembelajaran variasi dan kombinasi gerak spesd#ikasi dan kombinasi melempar,
menangkap dan menggiring bgarmainan bola basket pada Kelas IX ini materi yang
akan Anandapelajari merupakan kelanjutan dari mageeimbelajaran permainan bola
basket pada pelajaran sebelumnya, pk@andamemang berminat terhadap cabang
olahraga bola basket ini tentunya berbagai gerakan ini gudatdapahami dengan baik.

Setiap gerak variasi dan kombinasi dalam permainan bola baskatusAnandalatih
secara berulanglang sehinggdnandadapat melakukannya dengan baik.

A. Tujuan Pembelajaran

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

tanggungjawapdiharapkarAnandadapat:

1. menunjukkan sikap religius sebelum dan setelah melakukan aktivitas
pembelajaran dengan berdoa, tawakal dan berperilaky baik

2. menunjukka sikap disiplin, sportivitas, kerja sama, dan kerja keras selama
melakukan pembelajaran

3. menjelaskawariasi dan kombinasi melempar, menangkap dan menggiring bola
dengan benar dan

4. mempraktikkarnvariasi dan kombinasi melempar, menangkap dan menggiring
boladengan 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 memberikannformasi pembelajaran baik
langsung maupun tidd&ngsung 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 baskmtrti menyediakan
bola basket atau bola karet yang bisa memantul serta area yang cukup untuk
bergerakAnanda

b. memastikan putra/putrinya mgikuti pelajaran dengan baik,

c. memastikan putra/putrinya dalam keterlibatan pembelajaran melalui
pengawasan langsung atau tidak langsiarg

d. berkoordinasi dengan wali kelas/guru jika terjadi permasalahan dalam
persiapan dan pelaksanaan pembelajaran menggunakan bahan ajar modul
ini.

C. Aktivitas Pembelajaran
1. Pendahuluan

Sebelummemulai pembelajarainandamenyiapkan alat pembelajaran terlebih

dahulu sepertmenyiapkan bolaAnandadapatmenggunakan bola basket, jika

tidak ada bola baské&tnandadapat menggunakan bola apa saja seperti bola

sepak, atau bola voli, atau bola kasggubola sponsataubola pelastikatau

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

dingin atau ESs)

SetelahAnandaber doa, rari awali aktvitas pembelajaramari ini dengan

melakukan pemanasgmemanasan yang dilakukbertujuan 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. Peaegangan
Anandamengawali 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 masegng 2x8 hitungan.
Bergantian sisi kiri dan kanarContoh gerakan tdepat pada modul
sebelumnya.

b. Pemanasadi tempat
Setelah melakukan peregangamanda melakukan pemanasan dengan
bergeraldi tempatepertjalan di tempat, ladi tempatLari di tempat paha
diangkat lurus, Lari di tempat tumit menyentuh bokong




c. Pemanasan dengan bola
PemanasaAnandalanjutkan dengamelakukargerakan dengan bola yang
dalam permainan bola basket banyak dikenal dengan is@biendling
seperti yang di contohkan di pelajaran 1

Setelah Ananda melakukan rangkaian gerak pemanasdlahkan Ananda
melanjutkaraktivitaspembelajaran dengan melakukagiatan inti

. Inti

Mari lakukan pembelajaravariasi dan kombinasi melempar, menangkap dan
menggiring bolgpermainan bola baskdengan penuh semangksn ceria.
Anandamenganati gambar dngan seksama

Tanyakan jika terdapat khbl yangAnandatidak pahami kepada Ayah/lbu atau
keluarga yang tinggal satu rumah, atau kepada Guru atau teman teéalon
atau email atau media laidntuk Anandayang telah diijinkan tatap muka hal
hal yangAnandabelum pahami dapat ditanyakan pada saat tatap.muka
Padapembelajara ini Anandamelakukan pembelajaramriasi dan kombinasi
melempar, menangkap dan menggiring betariasi menangkap dan variasi
melempar bola sudal\nanda pelajari pada pelajaran sebelumnya, pada
pelajaran 2 ini pelajaterlebih dahulu variasi menggiring baapertidi bawah

ini:

a. Menggiring bda dribbling) tinggi
Biasa dilakukan untuk memperoleh posisi mendekati basket lawan.

Sumber gambar: Dokumeyarifudin

1) sikap awalberdiri dengan sikap melangkabadanagak condong ke
depan berat badan tertumpu pada kaki depan

2) gerakan yang dilakukan adalatemdorong bola menggunakan telapak
tangan ke lantai dengaumber gerakan dari sikut dibantu pergelangan
tangan yangdiaktifén,

3) ketinggian bola memantaldalahsebatas atau di bawainggang




4) pandangan mata ketikaenggiring bola bebas ke arah depan
5) lakukan dengan diamdi tempat bergerak maju mundur dan
menyamping
. Menggiring bola dribbling) rendah
Biasa dilakukan untuk menyusup mengacaukantahanan lawan, dan
mengecoh lawan.
»

) { »~

Sumber gambar: Dokumeyarifudin

1) sikap awalberdiri dengan sikap melangkabadan agak condong ke
depan berat badamertumpupada kaki depan

2) gerakan yang dilakukan adalah mendorong bola menggunelaak
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 tanganan, tangan kiri, diaditempat
bergerak maju mundur dan menyamping.

. Menggiring bola dribbling) zigzag

Biasa dilakukan untuk melatih kelincahan dan laetgilan menggiring

dengan berbagai situasi

............

Sumber gambar: Dokumeyarifudin

1) letakkan 5 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 baddoetumpu pada kaki depan,




3) lakukan gerak menggiring boldr{bbling) secarazigzagmelewati celah
conesatau corongysahakan tidak menyentaebnesdan

4) lakukan dengan menggunakan tangan kanan dan begantian dengan
tangan Kiri.

. Menggiring bola dribbling) dengan memainkan bola di bawah selangka

Biasa dilakukan untuk mengectawanatau mencari celah untuk masuk

< &

Sumber gambar: Dokum@&yarifudin

L

1) sikap awalberdiri dengan sikap melangkabadan agak condong ke
depan berat badan tertumpu pada kaki depan

2) gerakan yang dilakukan adalah mendorong bola menggunelegak
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 bergatdrsgan tangan
Kiri.

. Selain valasi menggiring pembelajaramambahkan dengamvot.

Pivot adalah berputar kesegala arah dengan salah satu kaki sebagai poros

1) sikap awaberdiri dengan kaki di buka selebar bddadan agak condong
ke depanberat badamerumpu pada kedua kaki, bola dipegang dengan
kedua tangadi deparbadan

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 gerakangalilakukan memindahkan
kaki kiri ke segala arah dengan tidak mengangkat kaki kanan.




SetelaPAnandamengetahui dan mencoba berbagai gerak variasi menggiring
bola @ribbling) dan pivot, pembelajaradnandalanjutkan dengan variasi dan
kombinasimelempar, menangkap dan menggiring Isatzerti di bawahini:

a. Melemparbola setinggi dadanenangkappivotdan menggiring bolanggi

o - ', » > “ L .
Sumber gambar: Dokumeyarifudin

1) pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasangan, jika
dilakukansendiriAnandadapat melempar bolarus dari depan dada
ke arahdindingdan menangkap bola dikombinasikan dengaatdan
dribbling seperti peraga dalam gambar.

2) gambar 1 berdiri dengan salah satu kaki di deganpar bola lurus
dari depan dada keardinding, tangkap dengan kedua tangan.

3) gambar 2 pegang bola dengan kedua tangan putar kaki karsaah
kanan90 derajakaki kiri sebagai poros.

4) gambar 3 lakukan dribbling tinggi

b. Melempar bola pantul, menangkavot dan menggiring bola tinggi

P i g
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Sumber gambar: Dokumeyarifudin




1) pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasangan, jika
dilakukan sendirAnandadapat melempar bolarus dari depan dada
ke araldindingdan menangkap bothkombinasikan denggmvotdan
dribbling seperti peraga dalam gambar,

2) gambar 1 berdiri dengan salah satu kaki di depampar bola
memantul ke lantdie arahdinding, tangkap dengan kedua tanga

3) gambar 2 pegang bola dengan kedua tangan putar kaki karsaah
kanan90 derajdtaki kiri sebagai poros dan

4) gambar 3 lakukan dribbling tinggi

c. Melempar bolali ataskepalamenangkap, pivot dan menggiring bola tinggi

2

Sumber gambar: Dokum@yarifudin

1) pembelajaran ini idealnya dilakukan secab&rpasangan, jika
dilakukan sendirAnandadapat melempar bolarus dari depan dada
ke arahdindingdan menangkap bola dikombinasikan dengaatdan
dribbling seperti peraga dalam gambar,

2) gambar 1 berdiri dengan salah satu kaki di deganpar bola lurus
dari depan dadke arahdinding tangkap dengan kedua tangan,

3) gambar 2 pegang bola dengan kedua tangan putar kaki karsaah
kanan90 derajdtaki kiri sebagai poros dan

4) gambar 3 lakukan dribbling tinggi.




d. Melempar bolasetinggi dada, menangkap, pivot dan menggiring bola
rendah

ﬁ"’
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Sumber gambar: Dokumeyarifudin

1) pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasangan, jika
dilakukan sendirAnandadapat melempar bolarus dari depan dada
ke araldindingdanmenangkap bola dikombinasikan dengan pivot dan
dribbling rendah seperti peraga dalam gambar,

2) gambar 1 berdiri dengan salah satu kaki di deganpar bola lurus
dari depan dadke araldinding, tangkap dengan kedua tangan,

3) gambar 2 pegang bola dengan kethrggan putar kaki kandee arah
kanan90 derajdtaki kiri sebagai poros dan

4) gambar 3 lakukan dribbling rendah.

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

54 -
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Sumber gambar: Dokum@yarifudin

1) pembelajaran ini idealnyadilakukan secara berpasangan, jika
dilakukan sendiriAnandadapat melempar bola memantul lakéai
arahdinding dan menangkap bola dikombinasikan dengan pivot dan
dribbling rendah seperti peraga dalam gambar,

2) gambar 1 berdiri dengan salah satu kaki di defmmpar bola lurus
dari depan dadke arahdinding tangkap dengan kedua tangan,




3) gambar 2 pegang bola dengan kedua tangan putar kaki karsaah
kanan90 derajakaki kiri sebagai poros dan
4) gambar 3 lakukadribbling rendah.
f. Melempar bolasetinggi dada, menangkap, pivot dan menggiring bola
rendah

- a T L)
Sumber gambar: Dokuméyarifudin

1) pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasangan, jika
dilakukan sendirAnandadapat melempar bola dari atas kepadarah
dinding dan menangkap bola dikombinasikan dengan pivot dan
dribbling rendah seperti peraga dalam gambar,

2) gambar 1 berdiri dengan salah satu kaki di deganpar bola lurus
dari depan dadke arahdinding, tangkap dengan kedua tangan,

3) gambar 2 pegang bola dengan kethrsgan putar kaki kandee arah
kanan90 derajakaki kiri sebagai poros dan

4) gambar 3 lakukadribbling rendah.

g. Melempar bola setinggi dada, menangkap, pivot dan menggiringdbola
bawah selangka
& o
1
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Sumber gambar: Dokumeyarifudin

1) pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasangan, jika
dilakukan sendirAnandadapat melempar bolarus dari depan dada
ke araldindingdan menangkap bola dikombinasikan dengan pivot dan
dribbling melalui selangka seperti peraga dalam gambar,
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2) gambar 1 berdiri dengan salah satu kaki di deganpar bola lurus
dari depan dadie araldinding, tangkap dengan kedua tangan,
3) gambar 2 pegang bola dengan kedua tangan putar kaki karsaah
kanan90 derajdtaki kiri sebagai poros dan
4) gambar 3 lakukadribbling melalui selangka.
h. Melempar bola pantul, menangkapyot dan menggiring bolai bawah

selangka

“~mt w g
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Sumber gambar: Dokum@&yarifudin

1) pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasangan, jika
dilakukan sendirAnandadapat melempabola pantul ke lantai dan
menangkap bola dikombinasikan dengan pivot di@iobling melalui
selangka seperti peraga dalam gambar,

2) gambar 1 berdiri dengan salah satu kaki di deganpar bola lurus
dari depan dadke arahdinding tangkap dengan kedtengan,

3) gambar 2 pegang bola dengan kedua tangan putar kaki karaah
kanan90 derajadtaki kiri sebagai poros dan

4) gambar 3 lakukadribbling bola melalui selangka.

i. Melemparboladi atas kepalamenangkappivot dan menggiring bolali
bawah selangka

Sumber gambar: Dokumeyarifudin




1) pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasangan, jika
dilakukan sendirAnandadapat melempar bola di atas kepetaarah
dinding dan menangkap bola dikombinasikan dengan pivot dan
dribbling melalui selangka seperti peraga dalam gambar,

2) gambar 1 berdiri dengan salah satu kaki di deganpar bola lurus
dari depan dadke araldinding, tangkap dengan kedua tangan,

3) gambar 2 pegang bola dengan kedua tangan putar kaki karsaah
kanan90 derajdtaki kiri sebagai poros dan

4) gambar 3 lakukadribbling bola melalui selangka.

3. Penutup

Anandamenutup pembelajaran ini dengaelakukan beberapa aktivitssbagai

berikut:

a. pendinginan

b. berdoa sesuai agama dan kepercayaan masing masing

c. minum, biasakan untuidak meminum minuman dingin atau es setelah
berolahraga.

d. bersyukur atas segala niknfathan berikan

e. jangan lupgAnandamerapihkan kembali tempat dan alat yang digunakan

D. Latihan

Anandamelakukan latihamariasi dan kombinagjerakmelempambolasetinggi dada

(chest pasimenangkap bolarus di depan dada dengan bantuan dinding dilanjutkan
dengan menggiring bola sejalima meter Jika belum mampu melakukan gerakan
tersebut lakukan pengulangan, Jika sudah mampu melakatdaan variasi dan
kombinasigerakmelempaibola setinggi dadéchest passinenangkap bollirus di

depan dada dengan bantuan dinding dilanjutkan dengan menggiring bola sejauh 5
meter pembelajararAnanda lanjutkan pada pembelajaran keiga, tuliskan hasil
belajarAnandapada rubrik di bawah ini:

Ananda diminta menuliskan konsep variasi dan kombinasi gerak spesifik,
karakteristik gerakan variasi dan kombinasi, mengidentifikasi bdyenkuk variasi
dan kombinasi gerak spesifik dalam permainan bola basket.




E. Rangkuman

Pembelajaran PJOK menggunakaniasi dan kombinasi melempar, menangkap dan
menggiringdalam permainan bola basket yang dilakukan senarairi dilakukan
secara bertahap, mulai damelakukan gerak variasi melempar, variasi menangkap,
variasi menggiringkombinasi gerak melempamnenangkappivot dan menggiring
bola dan gerak variasi melempar dan menangkapdaoiaian dindingoerpasangan
atau berkelompok.

Variasi dan kombinagrada pelajaran imdalah melakukagerak spesifikdengan
berbagai cara, seperti: melakukgarak melempar menggunakan dua tandan
depandada, melempar bola pantul, melempar lwblataskepala, dikombinasikan
dengan gerak menangkap baarta gerak menggiring bojang dilakukan dengan
berberapa carakhir dari pembelajaran variasi dan kombingsrak spesifikini
adalah untuk meningkatkan pengetahuan, keterampilan penanamaspinitaal
dengan selalu berdsabelum dan sesudah melakukan aktivdisplin, menghargai
perbedaananggungjawapdan kerja sama.

. Refleksi

Ananda telah melakukan pembelajaran mempraktikkaariasi dan kombinasi
melempar, menangkap dan menggim@gmainan bola basket
SenangkalAnandamempelajarivariasi dan kombinasi melempar, menangkap dan
menggiringbola?

Adakah kesulitan dalam mempelajaariasi dan kombinasi melempar, menangkap
dan menggirindpola? Jika ada dap#tnandadiskusikan dengan Orang tua, saudara
ataudengan Bapak / Ibu guru.

Apakah pembelajaran 1 ini bermanfaat dalam kehidupan sehari hari? Coba jelaskan
secara singkat pada kolom refleisbawahini:

Manfaat hasil belajar hari ini :

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX XXX X
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX XXX X
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX XXX X
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX XXX X




Tuliskan kesimpula\nandamengenai konsep gerakriasi dan kombinasi

melempar, menangkap dan menggirsegara singkat

Pembelajaramariasi menangkap bola

Pembelajaramariasi melempar bola

Pembelajaranariasi dan kombinasi
melemparmenangkapman menggirindola
bantuan dinding

Pembelajaranariasi dan kombinasi
melemparmenangkamglanmenggiringbola
berpasangan

TuliskankesanyangAnandarasakanentang pembelajarghpadamodul ini dengan

mecoret jawaban yang tidak sesuai pada kolom deskripsi singkat.

Kesan selama prospembelajaran

Senang/Bosan

Tingkat kesulitan

Mudah/Sulit

Sikapmu

Kooperatif/lkurang kooperatif




Pembelajaranvariasi dan kombinasi melempar, menangkap dan menerbbkk
permainan bola basket pada Kelas IX ini materi yang @kemndapelajari merupakan
kelanjutan dari materi pembelajaran permainan bola basket pada pelajaran sebelumnya,
jilka Ananda memang berminat terhadap cabang olahraga bola basket ini tentunya
berbagai gerakan ini sudAmandapahami dengan baik.

Setiap gerak variasian kombinasi dalam permainan bola basket ini hanamdalatih
secara berulanglang sehinggdnandadapat melakukannya dengan baik.

A. Tujuan Pembelajaran

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

tanggungjawabdihaapkanAnandadapat:

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. menjelaskarvariasi dan kombinasi melempar, menangkap dan menembak bola
dengan benar dan

4. mempraktikkan wariasi dan kombinasi melempar, menangkap dan menembak
boladengan 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

Cc. merespon setiap permasalah&esulitan 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
bergerakAnanda




b. memastikan putra/putrinyaengikuti pelajaran dengan baik,

c. memastikan putra/putrinya dalam keterlibatan pembelajaran melalui
pengawasan langsung atau tidak langsiarg

d. berkoordinasidengan wali kelas/guru jika terjadi permasalahan dalam
persiapan dan pelaksanaan pembelajaran gueradkan bahan ajar modul
ini.

C. Aktivitas Pembelajaran
1. Pendahuluan

Sebelummemulai pembelajarainandamenyiapkan alat pembelajaran terlebih

dahulu sepertmenyiapkan bolaAnandadapatmenggunakan bola basket, jika

tidak ada bola baskétnandadapat menggunakan bola apa saja seperti bola

sepak, atau bola voli, atau bola kasggubola sponsataubola pelastikatau

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

dingin atau Es)

SetelahAnandaber doa, rari awali aktivitas pembelajaramari ini dengan

melakukan pemanasgmemanasan yang dilakukbertujuan untuk menyiapkan

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

otot yanglainnya.

Gerak pemanasan pada modul ini sebagai berikut:

a. Peaegangan
Anandamengawali 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 masesgng 2x8 hitungan.
Bergantian sisi kiri dan kanarContoh gerakan tdepat pada modul
sebelumnya.

b. Pemanasadi tempat
Setelah melakukan peregangamanda melakukan pemanasan dengan
bergeraldi tempatseperti jalan di tempat, ladi tempat Lari di tempat paha
diangkat lurus, Lari di tempat tumit menyentuh bokong

c. Pemanasadengan bola
PemanasaAnandalanjutkan dengamelakukargerakan dengan bola yang
dalam permainan bola basket banyak dikenal dengan is@iiandling
seperti yang di contohkan di pelajaran 1

SetelahAnandamelakukan rangkaian gerak pemanagamandamelanjutkan

dengan pembelajaran pakkzgiatan inti




2.

Inti

Mari lakukan pembelajaravariasi dan kombinasi melempar, menangkap dan
memasukkarbolapermainan bola baskdengan penuh semangkn ceria.

Amati gambar dengan seksama

Tanyakan jika terdapat khbl yangAnandatidak pahami kepada Ayah/lbu atau
keluarga yang tinggal satu rumah, atau kepada Guru atau teman teéalon

atau email atau media laidntuk Ananda yang telah diijinkan tatap muka hal

hal yangAnandabelum pahami dapat ditanyakan pada saat tatap muka.
Anandadapat menggunakan bola basket, jika tidak ada bola basketda

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 adaAnandadapat memodifikasi alat dengan membuat dari
gumpalan kertas yamgnandadiikat membulat, jika memungkinkan meminjam

dari sekolah

Padapembelajaral ini Anandamelakukan pembelajaramariasi dan kombinasi
melempar, menangkap dan mesukkan bolavariasi menangkap dan variasi
melempar bola sudal\nanda pelajari pada pelajan sebelumnya, pada
pelajaran 3ini pelajari terlebih dahulu variashemasukkan bolg&shooting
sepertidi bawahini:

a. memasukkan bolgshooting)dengan dua tangan,

Sumber gambar: Dokum@yarifudin

b. memasukkan bolgshooting)dengan satu tangan,
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Sumber gambar: Dokumeyarifudin




c. memasukkan bolgshooting)dengan dua tangan melompat dan
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Sumber gambar: Dokumeyarifudin
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d. memasukkan bolgshooting)dengan satu tangan melompat.

Sumber gambar: Dokum@yarifudin

e. Contoh pembelajaran shootikg arahteman bepasangan.
Pembelajaranmemasukkan bolgshooting)secara bgrasanganAnanda
lakukan jika kondisi daerat\nanda memungkinkan untuk melakukan
pembelajarasecaraempasangan.
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Sumber gambar: Dokumeyarifudin

1) gambar 1 melakukarheotingsatu tangatke arah temanbergerak ke
kanan, kiri, depan, belakang dan

2) gambar 2 setelah melakukamooting dua tangarke arah teman
bergerak ke kanan, kiri, depan, belakang.




f. Contoh pembelajaran shootikg arahteman berkelompok
Pembelajaranmemasukkan bola(shootingsecara bdwelompok dapat
Ananda lakukan jika kondisi daerabPAnanda memungkinkan untuk
melakukan pembelajara@carébeikelompok.

1) gambar 1 berbaris 1 banjar, orang terdepan melakianisgke arah
teman

2) gambar 2 setelamelakukan shooting dua tangan berpindah temigat

3) gambar3 menangkap bolahooting temannya dilanjutkarshooting
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Sumber gambar: Dokum@&yarifudin

SetelahAnandamengetahui dan mencoba berbagai gerak vamasnasukkan

bola (shooting, pembelajararinandalanjutkan denganariasi dan kombinasi

melempar, menangkap danmesukkan bolaegertidi bawahini:

a. melempar bola lurus setinggi dakla arah dindingtangkap ba, pivot,
shootingsatu tangan
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Sumber gambar: Dokumeyarifudin




b. melempar bola pantle arah dindingtangkap bolapivot, shootingsatu
tangan

Sumber gambar: Dokumeyarifudin

c. melempar bola di atas kepala, tangkap kukagt, shootingsatu tangan

1

Sumber gambar: Dokum@yarifudin

d. melempar bola lurus setinggi daka arah dindingtangkap bolapivot,
shootingdua tangan
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Sumber gambar: Dokumeyarifudin




e. melempar bola pantle arah dindingtangkapbola, pivot, shootingdua
tangan
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Sumber gambar: Dokumeyarifudin

f. melempar bola di atas kep&la arah dindingtangkap bolapivot, shooting

dua tangan
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Sumber gambar: Dokuméyarifudin

g. melempar bola lurus setinggi dada, tanglala, pivot, shootingatu tangan

melompat
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Sumber gambar: Dokumeyarifudin




h. melempar bola pantul, tangkap bgaot, shootingsatu tangan melompat

Sumber gambar: Dokumeyarifudin

i. melempar bola di atas kepala, tangkapappivot, shootingsatu tangan

melompat
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Sumber gambar: Dokum@éyarifudin

j. Contoh pembelajarashootingberkelompok.
Pembelajaranmemasukkan bola(shootingsecara bdwelompok dapat
Ananda lakukan jika kondisi daerabPAnanda memungkinkan untuk
melakukan pembelajaraecarébeikelompok.
1) gambar Inelakukan lemparan bola setinggi dada ke arah teman, selesai

melakukan gerakan berpindah tempat,

2) gambar 2 setelah mangkap bola dan
3) gambar3 shootingke arah ring, menangkapola jatuh, berpindah

tempat,




Sumber gambar: Dokuméyarifudin

3. Penutup

Anandamenutup pembelajaran ini dengaelakukan beberapa aktivitssbagai

berikut:

a. pendinginan

b. berdoa sesuai agama dan kepercayaan masing masing

c. minum, biasakan untuidak meminum minuman dingin atau es setelah
berolahraga,

d. bersyukur atas segala nikmfathanberikan dan

e. jangan lupanandamerapihkan kembali tempat dan alat yang digunakan.

D. Latihan

Anandamelakukan latihamariasi dan kombinagjerakmelempambolasetinggi dada

(chest passnenangkap bolarus di depan dada dengan bantuan dinding dilanjutkan
dengan mmasukkan bola, lakukan pengulangan sebanyak Ségalih 5 metedika

belum mampu melakukan gerakan tersebut lakukan pengulangan, Jika sudah mampu
melakukanlatihanvariasi dan kombinagjerakmelemparbola setinggi dadéhest
pass)menangkap boldurus di depan dada dengan bantuan dinding dilanjutkan
dengan mmemasukkan bola sebanyak lima kaéimbelajararAnandalanjutkan
padapembelajaran kempat tuliskan hasil belajadnandapada rubrik di bawah ini:




Anandadiminta menuliskan konsep variasi dan kombinasi gerak spesifik, karakteristik
gerakan variasi dan kombinasi, mengidentifikasi bebeehtuk variasi dan kombinasi
gerak spesifik dalam permainan bola basket.

E. Rangkuman
Pembelajaran PJOK menggunakaniasi dan kombinasi melempar, menangkap dan
menembaldalam permainan bola basket yang dilakukan secara maildkukan
secara bertahap, mulai damelakukan gerak variasi melempar, variasi menangkap,
variasi menggiring, kombinasi gerak melempar, menangkap, pivot daenmbak
dan gerak variasi melempar dan menangkap lmtéuan dindingoerpasangaatau
berkelompk.
Variasi dan kombinagiada pelajaran imdalah melakukagerak spesifikdengan
berbagai cara, seperti: melakukgarak melempar menggunakan dua tandan
depandada, melempar bola pantul, melempar lblataskepala, dikombinasikan
dengan gerakmenangkap bola serta gerak restbak yang dilakukan dengan
berberapa caradkhir dari pembelajaran variasi dan kombingsrak spesifikini
adalah untuk meningkatkan pengetahuan, keterampilan penanamaspmitaal
dengan selalu berdoa sebelum dan sdsoddakukan aktivitaglisiplin, menghargai
perbedaananggungjawajpdan kerja sama.

F. Refleksi
Ananda telah melakukan pembelajaran mempraktikkaariasi dan kombinasi
melempar, menangkap dan reerbakpermainan bola basket
SenangkalAnandamempelajarivariasi dan kombinasi melempar, menangkap dan
merembakbola?
Adakah kesulitan dalam mempelajaariasi dan kombinasi melempar, menangkap
dan meembakbola? Jika ada dap#@&nandadiskusikan dengan Orang tua, saudara
atau dengan Bapak / Ibu guru.
Apakah gmbelajaran 1 ini bermanfaat dalam kehidupan sehari hari? Coba jelaskan
secara singkat pada kolom reflesbawah ini:




Manfaat hasil belajar hari ini :

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX XXX X
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX X
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX XXX X
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXX XXX XD X X XXX XXX XXX XXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

Tuliskan kesimpulananda mengenai konsep gerakariasi dan kombinasi
melempar, menangkap dan menbaksecara singkat

Pembelajaramariasi menangkap bola

Pembelajaranariasi melempar bola

Pembelajaramariasi dan kombinasi
melemparmenangkapmlan menembak
bantuan dinding

Pembelajaramariasi darkombinasi
melemparmenangkapmlan menembak
berpasangan

TuliskankesanyangAnandaasakartentang pembelajarépadamodul ini dengan
mecoret jawaban yang tidak sesuai pada kolom deskripsi singkat.

Kesan selama proses pembelajaran Senang/Bosan

Tingkat kesulitan Mudah/Sulit

Sikapmu Kooperatif/lkurang kooperatif




dan

Pembelajaranariasi dan kombinasi melempar, menangkap, menggiring dan menembak
permainan bola basket pada Kelas IX ini materi yang @keandapelajari merupakan
kelanjutan dari materi pembelajaran permainan bola basketpadld sebelumnya, jika
Anandamemang berminat terhadap cabang olahraga bola basket ini tentunya berbagai
gerakan ini sudaAnand&uasaidengan baik.

Setiap gerak variasi dan kombinasi dalam permainan bola basket inAmandalatih
secara berulanglangsehinggaAnandadapat melakukannya dengan baik.

A. Tujuan Pembelajaran

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

tanggungjawabdiharapkarAnandadapat:

1. menunjukkan sikap religius sebelum dan setelah melakukkiivitas
pembelajaran dengan berdoa, tawakal dan berperilaky bai

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

3. menjelaskanvariasi dan kombinasi melempar, menangkay@nggiring dan
menembalboladengn benadan

4. mempraktikkanvariasi dan kombinasi melempar, menangkapnggiringdan
menembalboladengan 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 Anandalengan memberikaninformasi pembelajaran baik
langsung maupun tidak langsung dan

C. merespon setiap permasalahdwesulitan 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 betgenadia

b. memastikan putra/putrilymengikuti pelajaran dengan baik,

c. memastikan putra/putrinya dalam keterlibatan pembelajaran melalui
pengawasan langsung atau tidak langsiarg

d. berkoordinasi dengan wali kelas/guru jika terjadi permasalahan dalam
persiapan dan pelaksanaan pembelajararggwrakan bahan ajar modul
ini.

C. Aktivitas Pembelajaran
1. Pendahuluan

Sebelummemulai pembelajarainandamenyiapkan alat pembelajaran terlebih

dahulu sepertmenyiapkan bolaAnandadapatmenggunakan bola basket, jika

tidak ada bola baské&tnandadapat menggunakan bola apa saja seperti bola

sepak, atau bola voli, atau bola kasgubola sponsataubola pelastikatau

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

dingin atau Es)

SetelahAnanda berdoa, rari awali aktivitas pembelajarahari ini dengan

melakukan pemanasgmemanasan yang dilakukibertujuan untuk menyiapkan

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

ototyang lainnya.

Gerak pemanasan pada modul ini sebagai berikut:

a. Paegangan
Anandamengawali gerak pemanasan dengan melakukan peregangan statis
secara berurutan (dari anggota tubuh bagian atas lalu ke bawah, atau
sebaliknya). Leher, lengan, punggung, tubwgibn samping, tungkai.
Regangkan otot secara perlahan, lakukan masegng 2x8 hitungan.
Bergantian sisi kiri dan kanarContoh gerakan terdapat pada modul
sebelumnya.

b. Pemanasadi tempat
Setelah melakukan peregangamanda melakukan pemanasan dengan
bergerakdi tempatseperti jalan di tempat, ladi tempatlari di tempat paha
diangkat lurus, Lari di tempat tumit menyentuh bokong

c. Pemanasadengan bola
PemanasaAnandalanjutkan dengamelakukargerakan dengan bola yang
dalam permainabola basket banyak dikenal dengan istitetihandling
seperti yang di contohkan di pelajaran 1

SetelahAnandamelakukan rangkaian gerak pemanasan aktivitas berlanjut pada
kegiatan inti
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2.

Inti

Mari lakukan pembelajaravariasi dan kombinasmelempar, menangkap
menggiringdan menembakolapermainan bola baskdengan penuh semangat
dan ceria.

Amati gambar dengan seksama

Tanyakan jika terdapat khbl yangAnandatidak pahami kepada Ayah/lbu atau
keluarga yang tinggal satu rumah, atau kepada Guru atau teman teéalon
atau email atau media laidntuk Anandayang telah diijinkan tatap muka hal
hal yangAnandabelum pahami dapaitdnyakan pada saat tatap muka
Padapembelajarart Anandamelakukan pembelajararariasi dan kombinasi
melempar, menangkap, menggiring dan menembak belaruh variasi gerak
yang akan dipelajari telah dipelajareda pelajaran sebelumny@di pada
pertemuan Kkali iniAnanda melakukan kombinasi gerak dan pengulangan
pembelajaran sebelumnya.

Variasi dan kombinasi melempar, menangkap, menggiring dan menembak bola

dapat dilakukan sebagai berikut:

a. Melempar, menangkapivot, menggiringbola rendaldan menembak bola
dengarsatutangan
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Sumber gambar: Dokumeyarifudin

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

2) gambar 1 lakukan pivot untuk berputke arah gerakan yang
diinginkan,

3) gambar 1 lakukadribbling rendah dan

4) gambar llakukanshootingsatu tangan




b. Melempar, menangkapivot, menggiring dan menembak balangan satu
tangan

Sumber gambar: Dokumeyarifudin

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

2) gambar 1 lakukan pivot untukerputar ke arah gerakan yang
diinginkan,

3) gambar 1 lakukan dribbling dan

4) gambar 1 lakukashootingsatu tangan.

c. Melempar, menangkamivot, menggiring dan menembak botlengan

melompat
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Sumber gambar: Dokumeyarifudin

1) gambar 1 berdiri 2 metedar dinding, lempar bola setinggi dada,
tangkap,

2) gambar 1 lakukan pivot untuk berputke arah gerakan yang
diinginkan,

3) gambar 1 lakukan dribbling rendah dan

4) gambarl lakukan shooting satu tangan dengan melompat
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d. Layup shoot

Sumber gambabokumenSyarifudin

Bagan gerakan kakayup shootingnenggunakan tangaiirik

NN/
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Kaki Kanan Kaki Kiri Kaki Kanan

Sumber gambar: Dokumeyarifudin




Bagan gerakan kakayup shootingnenggunakan tangan kanan
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Kaki Kiri Kaki Kanan Kaki Kiri

Sumber gambar: Dokum@&yarifudin

e. Contoh pembelajaranmelempar, menangkapmenggiring bola dan

memasukkan bola berpasangan

Sumber gambar: Dokuméyarifudin

Pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasangadi dapangan
terbuka, jika di daerahAnanda sudah memungkinkan melakukan
pembelajaran secara berpasangandidapangarterbuka, dapafnanda
lakukan dengan urutan:

1) tetap mematuhi protokol kesehatan yang belaku,

2) berdiri dengan pasangan dengan jaralalineter,

3) A memegang bola dengan dua tangan

4) A melakukan lemparan lurus depan didarahB,

5) B menangkap bola lurus depan dada, lalu menggiring bola mendekari
ring bola basket, berhenti dan melakukan lemp&eaarahring bola
basket

6) lakukan dari sisi yang berbeda,

7) lakukan secarbergantian dan

8) lakukan pengulangan

_MODULPWPIOKKesXSemesirGenap NS



f. Contoh pembelajaran melempar, menangkap dan layup shoot berpasangan

Sumber gambar: Dokum@yarifudin

Pembelajaran inidapat Ananda lakukan jika daerahAnanda sudah

memungkinkan melakukan pembelajaran secara berpasangan dan

dilapangan terbuka, dapahandalakukan dengan urutan:

1) gambarA berdiridisisi lapangan, melakuk@singsetinggi dada

2) gambarB menangkap bolpassingA dilanjutkan dengan melakukan
layup slootke ringdan

3) tangkap bola seteladhootdan menuju A

g. Contoh pembelajaran melempar, menangkap, menggiring dan memasukkan
bola berkelompok

Sumber gambar: Dokumeyarifudin

1) gambarA melakukarpassingke arahB,

2) gambar B menangkap bola

3) gambar C menggiring bola

4) gambar D shootinge arahring dan

5) gambar E menjaga, selesasbootingambbil bola menuju ke A




h. Pembelajaran permainan bola basket 2 lawan 3

-

Sumber gambar: Dokumeyarifudin

Menerapkan pembelajaran yang sudadhanda lakukan pada modul

pembelajaran 1; 2 dan 3 ini dapatandalakukan dalam bentuk permainan

sederhana

Pembelajarapermainan sederhamai dilakukan secara bkelompok dan

di lapanganterbuka jika di daerah Ananda sudah memungkinkan

melakukan pembelajaraecara berpasangdandi lapangarterbuka, dapat

Anandalakukan dengan urutan:

1) tetap mematuhi protokol kesehatan yang belaku,

2) bagilah siswa menjadi dua regu bermain bola basket menggunakan
setengah lapangan. jumlah pemain adalawah 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 bena

Latihan ini dilakukan berkelompok. Untuk menanamkan miki kerja
sama, keberanian, sportivitas, dan kompetitif

i. Pembelajarampermainan bola basket tiga lawan tiga

Sumber gambar: Dokumeyarifudin
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Menerapkan pembelajaran yang sudadhanda lakukan pada modul

pembelajaran 1; 2 dan 3 ini dapatandalakukan dalam bentuk permainan

sederhana

Pembelajarapermainan sederhama dilakukan secara bkeelompok dan

di lapanganterbuka jika di daerah Ananda sudah memungkinkan

melakukan pembelajaraecara berpasangdandi lapangarterbuka, dapat

Anandalakukan dengan urutan:

1) tetap mematuhi protokol kesehatan yang belaku,

2) bagilah siswa menjadi dua regu bermain bola basket menggunakan
setengah lapangan. jumlah pemadalah 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 dipelajaringan

5) regu yang menang adalah regu yang paling banyak memasukkan bola ke
ring basket dengan teknjlang benar

Latihan ini dilakukan berkelompok. Untuk menanamkan -milki kerja

sama, keberanian, sportivitas, dan kompetitif

Pembelajaran permainan bola basket lapangan di modifikasi

Sumber gambar: Dokuméyarifudin

Menerapkan pembelajaran yang sudahnanda lakukan pada modul
pembelajaran 1; 2 dan 3 ini dapatandalakukan dalam bentuk permainan
sederhana

Pembelajaranpermainan sederhanani dilakukan dengan modifikasi

lapangan dan permainarecara béelompok dapatAnandalakukanjika di

daerah Ananda sudah memungkinkan melakukan pembelajasanara

berpasangadandi lapanganerbuka, dapaAnandalakukan dengan urutan:

1) tetap mematuhi protokol kesehatan yang belaku,

2) bagilah siswa menjadi dua regu bermaiata 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.




Latihan ini dilakukan berkelompok. Untuk menanamkan miki kerja
sama, keberaniasportivitas, dan kompetitif
4. Penutup

Anandamenutup pembelajaran ini dengaelakukan beberapa aktivitssbagai

berikut:

a. Pendinginan

b. berdoa sesuai agama dan kepercayaan masing masing

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

d. bersyukur atas segala niknfathanberikan dan

e. jangan lupgAnandamerapihkan kembali tempat dan alat yang digunakan.

D. Latihan

Anandamelakukarvariasi dan kombinagjerakmelempaibola setinggi dadéchest
pass)menangkap boldurus di depandadadengan bantuan dinding dilanjutkan
dengan menggiring bolaribbling) menggiring bola sejauh 5 meter dan menembak
(shooting pengulangan 5 kaliJika belum mampu melakukan gerakan tersebut
lakukan pengulangan, Jika sudah mampu melakvkaiasi dan kombinagyerak
melemparbola setinggi daddchest passmenangkap boldurus di depan dada
dengan bantuan dinding dilanjutkan dengan menggiring(bdatzbling) menggiring
bola sejauh 5 meter dan menembslkopting pengulangan 5 kalpembelajaran
Ananda lanjutkan pada pembelajaranmodul berikutnya tuliskan hasil belajar
Anandapada rubrik di bawabh ini:

Ananda diminta menuliskan konsep variasi dan kombinasi gerak spesifik,
karakteristik gerakan variasi dan kombinasi, mengidentifikasi bebgnkuk variasi
dan kombinasi gerak spesifik dalam permainan bola basket.




E. Rangkuman

Pembelajaran PJOK menggunakaariasi dan kombinasi melempar, menangkap
menggiringdan menembakialam permainan bola basket yang dilakukan secara
mandiri dilakukan secara bertahap, mulai daelakukan gerak variasi melempar,
variasi menangkap, variasi menggiringariasi menembak kombinasi gerak
melempar, menangkap, pivoinenggiring dan menembakbantuan dinding
berpasangaatau berkelompok.

Variasi dankombinasipada pelajaran imdalah melakukagerak spesifikdengan
berbagai cara, seperti: melakukgarak melempar menggunakan dua tandan
depandada, melempar bola pantul, melempar lwblataskepala, dikombinasikan
dengan gerak menangkdmla dan gerak menggiringserta menembakyang
dilakukan dengan berberapa cafdhir dari pembelajaran variasi dan kombinasi
gerak spesifilini adalah untuk meningkatkan pengetahuan, keterampilan penanaman
nilai spiritual dengan selalu berdoa sebelum dasudah melakukan aktivitas,
disiplin, menghargai perbedadanggungjawapbdan kerja sama.

F.Refleksi

Ananda telah melakukan pembelajaran mempraktikkaariasi dan kombinasi
melempar, menangkamenggiringdan menembakolapermainarbola basket
SenangkahAnanda mempelajarivariasi dan kombinasi melempar, menangkap
menggiringdan menembakola?

Adakah kesulitan dalam mempelajeariasi dan kombinasi melempar, menangkap
menggiringdan menembakola? Jika ada dap#&nandadiskuskan dengan Orang

tua, saudara atau dengan Bapak / Ibu guru.

Apakah pembelajarafhini bermanfaat dalam kehidupan sehari hari? Coba jelaskan
secara singkat pada kolom refleisbawah ini:

Manfaat hasil belajar hari ini :

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXAXXXXX XXX XX XXX XXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXAXXXXXXXXXXXXX XXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXAXXXXXXXXXXXXX XXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXAXXXXXXXXXXXXX XXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXAXXXXXXXXXXXXX XXX

X




Tuliskan kesimpulafnandanengenai konsep gerakriasi dan kombinasi
melempar, menangkap dan menggiring secara singkat

Pembelajaramariasi menangkap bola

Pembelajaranariasi melempar bola

Pembelajaramariasi dan kombinasi
melempadanmenangkap bantuan dinding
serta menggiring dan memasukkan bola

Pembelajaramariasi dan kombinasi
melempar dan menangkagenggiring dan
memasukkatvola berpasangaatau
berkelompok

TuliskankesanyangAnandarasakartentang pembelajarahpadamodul ini dengan

mecoret jawaban yang tidak sesuai pada kolom deskripsi singkat.

Kesan selama proses pembelajaran

Senang/Bosan

Tingkat kesulitan

Mudah/Sulit

Sikapmu

Kooperatif/lkurang kooperatif




1. Penilaian sikap
Pada sesi penilaian sikap fnandadapat menilai sikap religius dan sikap
socialAnandasecara mandiri, Isilah sesuai dengan kenyataan, beridanda
(contreng) pada pernyataan yaliggndaanggap sesuai

1 | Saya berdoa sebelum dan sesudah
pembelajaran PJOK

2 | Saya melakukan aktifitas pembelajaran
sesuai dengan urutan yang ada dalam m

3 | Saya melakukan aktifitas pembelajaran
sesuai dengan jumlah pengulangan yang
dalam modul

4 | Saya berpakaian olahraga spambelajaran
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 PengetahuarPelajaran 1

Jawab soal No. 1 s.d. 16 dengan memberikan tanda silang (X), padafan
yang benar; untuk jawaban benar diberi skor = 1, bila salah diberi skor = 0




1) Perhatikan gambar berikut ini

¢ e
’ 8
- 4
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Variasi darkombinasilatihan berpasangan pada gantiaatasa d a| a h é .

A.

B.

Lempar tangkap bola lurus dan bola pantul bergerak maju, mundur,
kanan, Kiri.

Lempar tangkap bola lurus dan bola atas kepala bergerak maju,
mundur, kanan, Kiri

Lempar tangkap bola lurus menggunakia tangan maju, mundur,
kanan, Kiri

Lempar tangkap bola lurus menggunakan satu tangan maju, mundur,
kanan, Kiri

2) Perhatikan gambar berikut ini

anl

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

A.

B.
C.
D

Kaki kanan tetap dempat

Kaki kanan mundur kebelakang
Kaki kiri mundur ke belakang
Kaki kiri maju kedepan

3) Perhatikan pernyataan berikut
1. Melempar bola pantudi depardada
2. Menangkap bola dengan dua tandeataskepala
3. Menangkap bola pantul dengan daagan
4. Menangkap bola sambil melangkah
5. Melempar bola dengan dua tangan depan dada
6. Melempar bola dengan dua tanghrataskepala
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Termasuk dalam variasi gerak spesifienangkap bola dalam permainan
bolabasked i t unj ukkan nomor ¢é.
A 1;2;3

B
C
D

. 2:3:4
. 3:4:5
.4:5:6

4) Manakah pernyatadnbawah ini yang merupakan variasi gerp&ssin@
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 melengb@st pasdola dari
luar garis bedkang ke arah Anwar, Anwarenangkap bola lalenendribling
bola di tempatdengan memantulkan bola mekgi selangka lalu dengan
geralantiba tiba melakukaohest pake arahBoy, dan Boynenangkap bola
dengan satu tangan danelakukanbounce passke arah Diko, Diko
melakukan lay up yang sangat baik kaeharing lawan dan bola masyjoint
berubah menjadi 8 untuk tifnwardan 3 untuk tim lawan
Berdasarkan naradi ataspemain yang melakukan variasi dan kombinasi
melempar dan menangkap bolaladah é .
A. Anwar
B. Boy
C. Ciko
D. Deka

3. Penilaian keterampilanlempar tangkap bola

Penilaian keterampilan diberikan dalam bentuk unjuk kerja, yaitu suatu proses

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

ger akan, dan akhir gerakan, Beri kan tan
yang sudah disediakan.

Lakukan gerakamelempar dan menangkap bola setinggi dadarahdinding
dari jarak 2 meter sebanyak 20 kali




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 sesuaiosisi kaki; posisi tangan;
kemiringan tubuh; pandangan mata

Skor tiga jika hanyanemenubhi 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 nmenuhi tiga kriteria

Skor dua jika hanya memenuhi dua kriteria

Skor satu jika hanya memenuhi satu kriteria

3. Melakukan dengan jumlah yang sesuai

Skor empat jikdempar tangkap bola lebih ddrb kali bola tidak jatuh

Skor tiga jikalempar tangkap bola lebtari 10 kali bola tidak jatuh

Skor dua jikdempar tangkap bola lebih dari 5 kali bola tidak jatuh

Skor satu jikdempar tangkap bola tidak lebih dari 4 kali bola sudah jatuh

Skor Keterampilan = Jumlah skor perolehan x 100

Jumlah skor maksimal




4. Penilaian PengetahuarPelajaran 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

a al - 2 h ¢ - 3
Variasi can kombinasi latihan pada gamidiaatasa d al a h 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 bolagantul, pivot dan dribbling tinggi.
2) Perhatikan gambar berikut ini

e
4 | ‘@

GO 8
‘/ \~ t 2 ‘ “ 3

Mengapa setelah melakukan lempar tangkap dilanjutkan dengan pivot, tidak
langsung dribbling?
A. Menghindari tabrak dinding.
B. Gerakan jauh lebih nyaman.
C. Ada waktu jeda sagergantian gerak.
D. Lebih banyak variasi gerak.
3) Perhatikan pernyataan berikut
1. Melempar bola pantui depanrdada dan dribbling bola rendah
2. Menangkap bola dengan dua tandaataskepala dan dribbling bola rendah
3. Menangkap bola pantul dengaradangan 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 tanglaataskepala dan dribbling bola rendah
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4)

5)

5.

Termasuk dalm variasi dan kombinasi gerak spesifik menangkap dan
menggiring bola dalam permainan bola baskétt unj ukkan nomor é.
A.1;2;3
B.2;3;4
C.3;4;,5
D.4;5;6
Manakah pernyataati bawahini yang merupakan variasi gerdkbbling?

A. Dribbling dengan dua tangan

B. Dribbling tangkapdribbling tangkap

C. Dribbling zigzag

D. Dribblingdi ataskepala
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 melemgdiest pasdola dari luar garis
belakang ke arah Anwar, Anwarenangkap bola laleerdribling boladi tempat
dengan memantulkan bola melewati selangka lalu dengan getibka tiba
melakukanchest pake arah Boy, dan Boymenangkap bola dengan satu tangan
danmelakukanbounce padee arah Diko, Diko melakukan lay up yang sangat
baik ke arah ring lawan dan bola masuk , point berubah menjadi 8 untuk tim
Anwardan 3 untuk tim lawan
Berdasarkan naradi ataspemain yang melakukan variasi dan kombinasi
melempar, menangkap dan menggiringgbola d al ah ¢é.

A. Anwar

B. Boy

C. Ciko

D. Deka

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,

ger akan, dan akhir gerakan, Beri kan tan
yang sudah disediakan.

Lakukan gerakan melempar dan menangkap bola setinggkdadahdinding
dari jarak 2 meter sebanyak 20 kali




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 shtiteria

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 satiietra

3. Melakukan dengan jumlah yang sesuai

Skor empat jika lempar tangkap bola lebih daril5 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




6. Penilaian PengetahuarPelajaran 3 variasi dan kombinasi melempar,

menangkap dan menembalbola

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

Variasidank mbi nas i | ati han berkel ompok pad

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 lurusenggunakan 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 dengaki kanan sebagai poros,

kaki yang digunakan bebas mel angkah
A. Kaki kiri
B. Kaki kanan

C. Kaki kiri mundur ke belakang

oo eioces nemecen N



3)

4)

5)

D. Kaki kiri maju kedepan
Perhatikargambar

y ( y 9
S L ib
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1 2 3

Urutan gambar diatas adal ah ¢é.
A. Lempar tangkap bola setingdgda; 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
Perhatikan pernyataan berikut
. Memasukkan baldengan satu tangan
. Memasukkan bola dengan dua tangan
. Memasukkan bola dengan melompat
. Memasukkan bola dengan satu tangan dengan melompat
. Memasukkan bola dengan satu tanganposisi berbaring
. Memasukkan bola dengan satu tanganposisi telungkup

. Melempar bola dengan dua tangan diatas kepala
Termasuk dalam variasi gerak spesifikmasukkan bola dalam permainan
bolabasked i t unj ukkan nomor ¢é.

A 1;,2;,34

B. 2;3;45

C. 3;4,56

D. 4,5;:67
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 melengbast pasdbola dari
luar garis belakang ke arah Anwar, Anwagnangkap bola lalenendribling
bola di tempatdengan memantulkan bola melewati selangka lalu dengan
geraka tiba tiba melakukaohest pake arahBoy, dan Boynenangkap bola
dengan satu tangan damelakukan bounce pade arah Deka
Dekamenggiring bola Einjutkanmelakukan lay up yang sangat baik ke arah
ring lawan dan bola masuk , point berubah menjadi 8 untultiwar dan
3 untuk tim lawan
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Berdasarkan narasi diatas pemain yang melakukan variasi dan kombinasi

melempar, menangkap dan memasukkan bblad a h é .

A. Anwar
B. Boy
C. Deka
D. Egy

7. Penilaian keterampilanPelajaran 3 variasi dan kombinasi melempar,
menangkap dan menembalbola

Penilaian keterampilan diberikan dalam bentuk unjuk kerja, yaitu suatu proses

yang bersifat prosedural dalanelakukan suatu gerakan, mulai dari posisi awal,

ger akan, dan akhir gerakan, Beri kan tan
yang sudah disediakan.

Lakukan gerakan melempar bola atas kepala dan menangkap bolmrsgrta
shootingpengulangasebanyak 5 kali

1 Gerak menangkap bola
2 Gerak melempar bola
3 Gerakjump shoosatu 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
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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

Skorsatu jika hanya memenuhi satu kriteria

3. Gerakjump shoosatu 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 knya 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, setiepakpn 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




8. Penilaian PengetahuarPelajaran 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) Pehatikan gambar berikut ini

e®
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Variasi dan kombinasi |l ati han pada gam
A. Lempar tangkap bola pantul, pivdtjbbling rendah shootingsatu

tangan.

B. Lempar tangkap bola lurus depan dada, pisobbling rendah,
shootingsatu tangan.

C. Lempar tangkap bola pantul, pivatibbling rendah, Bootingdua
tangan.

D. Lempar tangkap bola lurus depan dada, pshabbling rendah,
shootingdua tangan.

2) Perhatikan gambar berikut ini

£

h ;‘ 4,51
4 . i
L)
\
Re
s al »wo X -
Vari asi dan komb| nas:i |l ati han pada gam
A. Lempartangkap bola pantul, pivadyibbling rendahjumpshoosatu
tangan

B. Lempar tangkap bola lurus depan dada, pishabbling rendah,
jumpshoosatu tangan.

C. Lempar tangkap bola pantul, pivdtibbling rendahjumpshootua
tangan.

D. Lempar tangkap bolarrus depan dada, pivatribbling rendah,
jumpshootdua tangan.

_woDuLPRIOKKes semeserGensp G




3) Perhatikan gambar berikut ini

NN
ad> cp> iy

4)

5)

Kaki Kanan Kaki Kiri Kaki Kanan

Gerakan teknikayup shoopada bagan diatasmelakukan sooting dengan
menggunakag .

A. Tangan Kiri

B. Tangan kanan

C. Dua tangan

D. Berganti tangan

Perhatikargambarberikut

Setelah pemain B memasukkaan bola yang
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

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; @kko; D
dan Egy, tim anwar kemasukan bola, Ciko melengbast pasdbola dari

luar garis bedkang ke arah Anwar, Anwarenangkap bola lalenendribling

bola di tempatdengan memantulkan bola melewati selangka lalu dengan
geraka tiba tiba melakukaohest pake arahBoy, dan Boynmenangkap bola
dengan satu tangan danelakukanbounce padee arah Diko, Diko



menggiring bola rendah, lafaelakukarlay upyang sangat baik ke arah ring

lawan dan bola masuk , point berubah menjadi 8 untulAtimar dan 3

untuk tim lawan

Berdasarkan narasi diatas pemain yang melakukan variasi dan kombinasi

md empar, menangkap menggiring bola dan
A. Anwar

B. Boy

C. Ciko

D. Diko

9. Penilaian keterampilanPelajaran 4

Penilaian keterampilan diberikan dalam bentuk unjuk kerja, yaitu suatu proses

yang bersifat prosedural dalanelakukan suatu gerakan, mulai dari posisi awal,

ger akan, dan akhir gerakan, Beri kan tan
yang sudah disediakan.

Lakukan gerakan dribbling dilanjutkan lay up shoot dengan tangan kanan
pengulangan sehgak 5 kali P

1 Gerak menggiring bola
2 Gerak melangkah
3 Gerak memasukkan bola
4 Melakukan dengajumlah
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
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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

. Memasukkan bola

Skor empat jika seluruh kriteria sesusdiat perpindahan bola tidak jatuh;
menggunakan satu tangan; bola terarah ke ring; mendarat dengan stabil
Skor fga jika hanya memenuhi tiga kriteria

Skor dua jika hanya memenuhi dua kriteria

Skor satu jika hanya memenuhi satu kriteria

. Melakukan dengan jumlah yang sesuai

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

tidak terputus

Skar 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




1 A Gambar menunjukkan gerak Lempar tangkap bola lurus dan b
pantul bergerak maju, mundi@gnan, Kiri.

2 B Kaki kanan mundur kebelakang untuk meredam kecepatan bol
menjaga keseimbangan

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

4 B Passing dengan satu tangan termasuk salah satu gerak spesifil
permainarbola basket

5 B Boy, gerakan yang dilakukan Boy menangkap bola dengan sat
tangan dan melakukdrounce padee arahDiko

1 A Gambar menunjukkan gerak lempar tangkap bola lurus, pivot ¢
dribbling rendah

2 A Jika tidak melakukan pivot maka gerksglanjutnya 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 dals
permainan dinyatakan kesalahan

5 A Anwar menangkap bola lalu manibling boladi tempatdengan
memantulkan bola melewati selangka lalu dengan gerakan tibg
melakukarchest pake arahBoy




1 A Gambar menunjukkan latihan variasi dan kombishsbting

2 A Jika kaki kanan sebagai poros maka ybegyerak bebas adalah
kaki Kiri

3 A Gambar menunjukkan gerakan lempar tangkap bola setinggi d
pivot, shooting dua tangan

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

o ¢ Deka melakukan variasi d&ombinasi melempar, menangkap dg
memasukkan bola

1 B Gambar menunjukkan gerakan lempar tangkap bola lurus deps
dada, pivotdribbling rendah shootingsatu tangan

2 B Gambar menunjukkan gerakan lempar tangkap bola lurus depsg
dada, pivotdribbling rendah,shootingsatu tangan

3 A Lay up shoot menggunakan tangan kiri urutan gerak kaki adalg
kana, kiri kanan (lompat dengan tumpuan kaki kanan)

4 A Pemain B melakukeeborn

5 D Diko melakukan variasi dan kombinasi melempar, menangkap
menggiring bola dan memasukkan bola




d

dribbling dalam permainan bola basket gerak membawa atau menggiring bola dengan
memantul mantulkan bola ke lantai

Y
passing gerak mengumpan bola atau memberikan bola kegiaota

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 gapaildiartikan juga
sebagai menangkap atau mendapatkan bola pantul yang tidak lberhssk yang
ditembakkan oleh pemain lain

S

shootinggerak memasukkan bola
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3.1 Memahami variasi dan kombinasi gerg 1. Menjelaskan karakteristikvariasi dan

spesifik dalam berbagai permainan bo
besar/ bola kecil sederhana dan atau
tradisional.

kombinasi gerak spesifik permaina
bola bakar

Membedakan variasi dan kombing
spesifik permainan bola bakar
Menganalisis bentukentukvariasi dan
kombinasi gerak spesifik permaini
bola bakar

Menganalisis prosedur  melakuka
variasi dan kombinasi gerak spesi
permainan bola bakar

4.1 Mempraktikkan variasi dan kombinasi

gerak spesifik dalam berbagai permair
bola besar/bola kecil sederhana dan a|
tradisional.

Menyusun gerakan variasi dan
kombinasi gerak spesifik permaini
bola bakar

Mempraktikkan variasi dan kombing
gerak spesifik permainan bola bakar




Menjelaskan
karakteristik vaiasi
dan kombinasi gerak

spesifik permainan bolg

Membedakarvariasi dan
kombinasi gerak spesifik
permainan bola lkar

Menganalisis bentuk
bentukvariasi dan
kombinasi gerak spesifik

permainan bola lkar

Menyusungerakan
variasi dan kombinasi
gerak spesifik permaina
bola b&ar

Mempraktikkan
variasidan
kombinasi gerak
spesifik
permainan bola

bakar

bakar

Menganalisis prosedur
melakukanvariasi dan
kombinasi gerak spesifik

permainan bola tkar

Selayang pandang permainan bola bakar

Kompetensi Dasar magzelajaran 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

SebelumAnandamempelajari variasdan kombinasi gerak spik permainan bola
bakar mari kita pelajari peraturan permainan, agar dapat lebih memahami cara bermain
permainan bola bakar, peraturan permainan ini dapat dimodifikasi sesgan dgnasi

dan kondisi sekolah masinmgasing, peraturan permainareliputi :

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 samplizng
d. base atau hong atau tiang hingapupa tiang setinggi 1,5 meter
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. 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 kelajpkan
c. alat pembakar yang digunakan adalah bendg p#a kena pukulan dapat
berbunyi nyaring, dapat berugaleng
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
Jumlah Pemain
Jumlah pemain dalam satu regu yang sedang bertanding adalah 12 orang dengan pemain
cadangan 3 orang
Regu Pemukul
Pemukul berada diruang bebas, pemain nomor 1 memukul maka pemain nomor 2 menjadi
pelambung, pemain nomor 2 memukul maka pemain nomanpaci pelambung dan
seterusnya, jadi setiap pemain akan menjadi pemukul dan pelambung.
Regu Penjaga
Beradadi lapanganberusaha menangkap dan melempar bola hasil pukulan secepat
mungkin untuk di lemparkan kepada petugas pembakar
Petugas Pembakar
Petugagpembakar 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.
Pelambung
Pemain yang bertugas melambungkan bola udifpkkul, lambungan bola dinyatakan
berar apabiladi atadutut dandi bawah bahu, serta sesuai permintaan pemukul
Pemukul
Seorang pemukul mempunyai kesempata tiga kali memukul, Jika pukulan sudah benar maka
pemukul harus lari, Jika pukulan salah pada ikgsgan ke tiga maka pemukul harus lari
menuju hong 1dan ia mati 1

. 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 hinggapa 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 spif (menendang bola), tidak sopan




12. Penentuan Pemenang
Pemenang adalah regu yang memperoleh nilai terbanyak

A. Tujuan Pembelajaran

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

tanggungjawapbdiharapkarAnandadapat:

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. menjelaskanariasi dan kombinagierakmelempar dan menangkap bdiEngan
benar

4. mempraktikkan gerak ariasi dan kombinasi melempar dan menangkap bola
denga benar

B. peran Guru dan Orang Tua

1. Peran guru dalam menggunakan bahanpganainan padaodul ini adalah
a. memfasilitasi bahan ajar,

b. memfasilitasi dengan memberikan instruksi pembelajaran baik langsung maupun
tidak langsung menggunakan medffline maupun aline 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 aktivitgembelajararmpermainanmenggunakan 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 beAyeaakia

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 pgsalahan dalam persiapan
dan pelaksanaan pembelajaran menggunakan bahan ajar modul ini.




C. Aktivitas Pembelajaran

1. Pendahuluan
Sebelum memulai pembelajarAnandamenyiapkan alat pembelajaran terlebih
dahulu seperti menggunakan bol&drajika tidak ada bola bak@&mandadapat
menggunakan bola apa saja seperti bemas atau atau bola karedfaubola
spons,atau bola pelastik tidak adaAnandadapat memodifikasalat dengan
membuat dari gumpalan kertagkas atau pelastik bekgang Anandaikat
membulat Jangan lupa siapkan pula air minum (jangan yang dingiresau
SetelahAnanda berdoa, mari awali aktivitas pembelajarahari ini dengan
melakukan pemanasgmemanasan yang dilakukbertujuan 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. Peaegangan
Anandamengawali 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 masegng 2x8hitungan.
Bergantian sisi kiri dan kanarContoh gerakan terdapat pada modul
sebelumnya.

b. Pemanasadi tempat

1) Setelah melakukan pereganganandamelakukan pemanasatengan
bergeraldi tempatseperti:

2) jalan di tempat
Lakukan gerak jalan di tempat sebanydkX 8 hitungan, hitungan
dilakukan setiap sémhankaki kanan ke lantai

3) Lari di tempat
Lakukan gerak lari di tempat sebanyak 4 X 8 hitungan, hitungan
dilakukan setiap semhankaki kanan ke lantai

4) lari di tempapaha diangkat lurus
Lakukan gerak laridi tempatpaha diangkat lurusebanyak 4 X 8
hitungan, hitungan dilakukan setiap sgrankaki kanan ke lantai

5) lari di tempat tumit menyentuh bokong
Lakukan gerak lardi tempattumit menyentuh bokong sebanyak 4 X 8
hitungan, hitungan dilakukan setiap g#rankaki kanan ke lantai




c. Pemanasan dengan bola

Pemanasamnanda lanjutkan dengarmelakukangerakan dengan bola

lempar tangkap bola, memantulkan bola, tahapannya adalah:

1) amai gambar dengan seksama

2) tanyakan jika terdapat kbhl yang Anandatidak pahami kepada
Ayah/Ibu atau keluarga yang tinggal satu rumah, atau kepada Guru atau
teman melaluteleponatau email atau media laidntuk Anandayang
telah diijinkan tatap muka halal yangAnandabelum pahami dapat
ditanyakan pada saat tatap muka

Pemanasan dengan bola dapatndalakukan dengan contoh gerakan
sepertidibawah ini:
a. Melempar tangkap bola dengan singandi tempat

1) Anandaberdiri dengan kaki dibuka selebar bahu

2) pegang bola dengan kedua tangadeparbadan

3) lempar bola katas, tangkap dengan tangan kagiam

4) lakukansebanyak 2 X 8 hitungan
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Sumber gambar: Dokum@&yarifudin

b. Melempartangkap bola berganti tangdntempat

&

Sumber gambar: Dokum@&yarifudin




1) Anandaberdiri dengan kaki dibuka selebar bahu
2) pegang bola dengan kedua tandadeparbadan
3) lempar bola ke atas, tangkap dengan tangan Kkiri
4) lakukan lemparan dengan tangan kiri, tangkap dengan tangan
kanandan
5) lakukansecarabergantiarsebanyak 2 8 hitungan
c. Melempar tangkap bola satu tangan sambil jalan

[
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Sumber gambar: Dokum@yarifudin

1) Anandaberdiri dengan salah satu kakidepan

2) pegang bola dengan kedua tandadeparbadan

3) lempar bola ke atas, tangkap dengamgan kanadan
4) lakukarsebanyak 2 X 8 hitungan

d. Menggelindingkan bola tenis dengan satu tangan

Q

Sumber gambar: Dokum@yarifudin

1) Anandaberdiri dengarsalah satkaki di depan

2) pegang bola dengan tangan kanan, letakkan bola djlantai
3) gelindingkan bola dilantai sambil berjaldan

4) lakukardengan tasngan Kiri




e. Memantulkan bol&etanah dengan satu tangehntempat

Sumber gambar: Dokum@yarifudin

1) Anandaberdiri dengan kaki dibuka selebar bahu
2) pegang bola dengan tangan kgnan

3) pantulkan bola dengan tangan kanan

4) lakukan dengan tangan kdan

5) lakukarberulangulang

f. Memantulkan bol&etath dengan satu tangansambil berjalan

~

Sumber gambar: Dokumeyarifudin

1) Anandaberdiri dengan salah satu kakidepan

2) pegang bola dengan tangan kgnan

3) pantulkan bola dengan tangan kanan sambil berjalan
4) lakukan dengan tangan kdan

5) lakukanberulangulang




g. Memantulkan bola ke lantai berganti tangiatempat

Sumbergambar: Dokumeyarifudin

1) Anandaberdiri dengan kaki dibuka selebar bahu

2) pegang bola dengan tangan kgnan

3) pantulkan bola dengan tangan kadadeparntengah badan
4) lakukan dengan tangan kdan

5) lakukanberulangulang

h. Melempartangkapbola di udara

T,

-

Sumber gambar: Dokum@yarifudin

1) Anandaberdiri dengarsalah satkaki di depan

2) pegang bola dengan tangan kgnan

3) lempar bola tinggi keatas

4) tangkap bola saat bola masih di atas dengan melompat ldaatas
5) lakukarberulangulang.
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i. Lempartangkap bola berpasangan
Variasi pemanasan berpasangan dApaindalakukan jika situasi dan
kondisi daeranandamemungkinkan untuk belajar berpasangan

Sumber gambar: Dokumeyarifudin

1) Anandaberdiri dengan kaki di buka selebar bahu berhadapan
dengan teman, jaralatumeter
2) pegang bola dengan salah satu tangan lalu pantulkan kelantai,
teman yang beradi deparmenangkap bola.
3) lakukan secara bergantian.
4) lakukan berulangilang.
5) latihan dapat divariasikan dengan bergetakkananke kiri atau
maju mundur
Setelamlnandamelakukan rangkaian gerak pemanasaari lanjutkaraktivitas
pembelajarapada kegiatan inti

Inti .
Mari lakukan pembelajaran variasi gerak speggkmainan bola bakaengan
penuh semangalan ceria.
Amati gambar dengan seksama
Padapembelajaran Anandamelakukan pembelajararariasi dan kombinasi
gerakmelempar dan menangkap hosebelum itupelajari dulu variasi gerak
melempar dan variasi gerak menangkap befzertili bawah ini:
a. Variasi melempar bola

1) lemparan bola atas

Sumber gambar: Dokumeyarifudin




2) lemparan bola samping

Sumber gambar: Dokumeyarifudin

3) lemparan bolanenyusur lantai

Sumber gambar: Dokumeyarifudin

4) lemparan bola bawah lurus

Sumber gambar: Dokum@yarifudin

b. Variasi meangkapbola
1) menangkap bola lurus

Sumber gambar: Dokumeyarifudin




2) menangkajola menyusur tanah

>

Sumbergambar: Dokumeyarifudin

O

3) menangkp bola atas

Sumber gambar: Dokum@yarifudin

SetelalAnandamengetahui dan mencoba berbagai gerak variasi menangkap dan
beberapa gerak variasi melempar bola, pembelafanandalanjutkan dengan
variasi dan kombinasi gerak melempar dan menangkap bodatisshi bawah

ini:

a. Melempar dan menangkap bola bantuan digdiengan satu tangan
Pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasangan, jika dilakukan
sendiriAnandadapat melempar bola ke dinding dan menangkap bola seperti
peraga dalam gambar.




1) Anandaberdiri dengarkaki dibuka selebar bahu

2) pegang bola dengan tangan kgnan

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

4) lakukan 2 x 8 hitungan

5) pegang bola dengan tangan kiri

6) lempar dengan tangan kk& arahdinding, tangkap bola dengan tangan
Kiri dan

7) lakukan2 x 8 hitungan.

b. Melempar dan menangkap bola bantuan dinding dengan satu tangan

bergerak ke kanan d&e Kiri.

Pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasandandiiakukan

sendiri Ananda dapat melempar bolali atas kepala ke dinding dan

menangkap bola seperti peraga dalam gambar.

EA

Sumber gambar: Dokum@&yarifudin

1) Anandaberdiri dengarkaki dibuka selebar bahu
2) pegang bola dengan tangan kgnan
3) lempar dengan tangan kanka arah dinding, tangkap bola dengan
tangan kanasambil bergerak ke kiri,
4) pegang bola dengan tangan kian
5) lempar dengan tangan kike arah dinding, tangkap bola dengan
tangan kirilakukan sambil bergerde kanan
c. Melempar dan menangkap bola bantuan dinding dengan satu tangan
Pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasangan, jika dilakukan
sendiri Ananda dapat melempar bolai atas kepala ke dinding dan
menangkap bola seperti peraga dalam gambar.

Sumber g@mbar: Dokumesyarifudin




1) Anandaberdiri dengan kaki dibuka selebar bahu
2) pegang boldbola basket, atau bola lainnyd¢ngan tangan kanah
sampingbadan
3) lemparboladengan tangan kan&e arahdinding, tangkap bola dengan
tangan kanan
4) pegang bola dengan tangan kian
5) lempar dengan tangan kie arahdinding, tangkap bola dengan tangan
kiri lakukan
d. Memantulkarbola ke dinding berganti tangan
Pembelajaran ini idealnya dilakukan secara berpasangan, jika dilakukan
sendiri Ananda dapat melempar bolai atas kepala ke dinding dan
menangkap bola seperti peraga dalam gambar.
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Sumber gambar: Dokum@&yarifudin

1) Anandaberdiri dengan kaki dibuka selebar bahu

2) pegang bola dengan tangan kadasampingwajah

3) lempar dengan tangan kanke arahdinding, tangkap bola dengan
tangan kanagn

4) pegang bola dengan tangan kian

5) lempar dengan tang#iri ke arahdinding, tangkap bola dengan tangan
Kiri

e. Melempar dan menangkap bola berpasangan
Pembelajaran variasi dan kombinasi melempar dan menangkap bola secara
berpasangan dapa®tnanda lakukan jika kondisi daerahAnanda
memungkinkan untuk melakukan pembelajarerasa berpasangan

Sumber gambar: Dokumeyarifudin




f.

1) Anandaberdiriberpasangan dengan jarak 5 meter

2) A melempar bola ataB, menangkap bola depan badan

3) B melempar bola atag, menangkap bola depan badim

4) lakukan dengan berganti posisi
Melempar dan menangkap bola berpasangan
Pembelajaran variasi dan kombinasi melempar dan menangkap bola secara
berpasangarbergerak ke kanan dan ke kolapatAnandalakukan jika
kondisi daerahAnanda memungkinkan untuk melakukan pembelajaran
secara berpasgan

Sumber gambar: Dokumeyarifudin

Melempar dan menangkap bola berkelompok

Pembelajaran variasi dan kombinasi melempar dan menangkap bola secara
beikelompok dapat Ananda lakukan jika kondisi daerahAnanda
memungkinkan untuk melakukan pembelajaran secakalbenpok.

A B Cc

Sumber gambar: Dokum@yarifudin

1) Anandaberdiriberkelompok tiga orang dengan masing masing orang
berjarak 5 meter

2) A melempar bola bawah luruB,menangkap boldi deparbadan, B
memutar tubuh 180 derajat dan melempar bola bawah lurus, C
menangkap boldi deparbadan

3) lakukan dengan kebalikannglan

4) lakukan dengan berganti posisi.




3. Penutup
Ananda menutup pembelajaran 1 pada modul ini dengan aktivitas sebagai
berikut:

a.
b.
C.

d.
e.

pendinginan

berdoa sesuai agama dan kepercayaan masing masing

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

bersyukur atas segala niknfathanberikan

jangan lupaAnandamerapihkan keabali tempat dan alat yang digunakan

D. Latihan
Anandamelakukan gerakalempar tangkap bola ke dindisgndiridengan berganti
tangandengan bola tidak jatuh kelantai sebanyak sdpkhli, Jika belum mampu
melakukan gerakan tersebut lakukan pengulangan, Jika sudah mampu melakukan
gerakan lempar tangkap bola kedindirggendiri dengan bola tidak jatlke lantai
sebanyak sepuluh kali lanjutkan pembelajaran ke dua, tuliskan hasil Belajada
pada rubrik di bawah ini:

E. Rangkuman
Pembelajaran PJOK menggunakeamiasi dan kombinasi gerapesifik melempar
bola dan menangkap bola permainan bola bdkakukan secara bertahap, mulai
dari gerakanmelempar bola sendirli 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
Anandatelah melakukan pembelajaran mempraktikkan gesasiasi dan kombinasi
gerak spesifik melempar bola dan menangkap bola permainan bola bakar.
SenangkaAnandamempelajarvariasi dan kmbinasi gerak spesifik melempar bola
dan menangkap bola permainan bola bakar?
Adakah kesulitan dalam mempelajaariasi dan kombinasi gerak spesifik melempar
bola dan menangkap bola permainan bola bakar?
Jika ada dapaknandadiskusikan dengan Oranga, saudara atau dengan Bapak /
Ibu guru. Apakah pembelajaran 1 ini bermanfaat dalam kehidupan sehari hari? Coba
jelaskan secara singkat pada kolom reflek&iawah ini:

Manfaat hasil belajar hari ini :

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX XX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX XX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXEKEEKEKEKHKKEKKXXX
XXXXXXXXXXXXXXX XXX XL XXX XXX XXX XX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX XXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX XX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX XX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX XX

Tuliskan kesimpulaAnandamengenai konsep gerakriasi dan kombinasi gerak
spesifik melempar bola dan menangkap bola permainan bola bakar Segkat

Pembelajaramariasi menangkap bola

Pembelajaramariasi melempar bola

Pembelajaramariasi dan kombinasi
melempar dan menangkap bola bantuan
dinding

Pembelajaranariasi dan kombinasi lempar
tangkap bola berpasangan




TuliskankesanyangAnandaasakartentang pembelajaran 1 pada Modul ini dengan
mecoret jawaban yang tidak sesuai pada kolom deskripsi singkat.

Kesan selama proses pembelajaran Senang/Bosan

Tingkat kesulitan Mudah/Sulit

Sikapmu Kooperatif/lkurang kooperatif




A. Tujuan Pembelajaran

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

tanggungjawapbdiharapkarAnandadapat:

1. menunjukkan sikap religius sebelum dasetelah 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, memwiakul b
danberlari menuju hong dengan benar

4. mempraktikkanvariasi dan kombinasi gerak melempenangkapmemukul
boladanberlari menuju hong dengan benar.

B. Peran Guru dan Orang Tua

1. Peran guru dalam menggunakan bahanpgenainan padaodul iniadalah
a. memfasilitasi bahan ajar,

b. memfasilitasi dengan memberikan instruksi pembelajaran baik langsung maupun
tidak langsung menggunakan medffline maupunonlinedan

c. merespon setiap permasalahan kesulitan pembelajaran baik dalam menggunakan
modul bahanajar ini atau pertanyaan yang berhubungan langsung dalam
pelaksanaan pembelajaran.

2. Peran orang tua terkait aktivitgembelajararpermainan menggunakan modul ini
adalah:

a. memfasilitasi putra/putrinya dalam penggunaan bahan, alat, media dan sumber
dalampembelajaran permainan bola basket seperti menyediakan bola bakar atau
bola tenis dan alat pemukul serta area yang cukup untuk beAyeakia

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.




C. Aktivitas Pembelajaran
1. Pendahuluan
Sebelum memulai pembelajarAnandamenyiapkan alat pembelajaran terlebih
dahulu seperti menggunakan bol&drajika tidak ada bola lkar Anandadapat
menggunakan bola apa saja seperti bemas atau atau bola karedfaubola
spons.ataubolapelastiljika tidak adaAnandadapat memodikiasi alat dengan
membuat dari gumpalan kertagkas atau pelastik bekgang Anandaikat
membulat Jangan lupa siapkan pula air minum (jangan yang dingiresau
SetelahAnandaberdoa, rari lanjutkanaktivitas pembelajarahari ini dengan
melakukan pemanasgmemanasan yang dilakukbertujuan 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
Anandamengawali grak 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 masegng 2x8 hitungan.
Bergantian sisi kiri dan kanarContoh gerakan terdapat pada modul
sebelumnya.
b. Pemanasadi tempat
Setelah melakukan peregangamanda melakukan pemanasadengan
bergeraldi tempatseperti:
1) jalan di tempat
Lakukan gerak jalan di tempat sebanyak 4 Xiingan, hitungan
dilakukansetiap s@iuhankaki kanan ke lantai
2) lari di tempat
Lakukan gerak lari di tempat sebanyak 4 X 8 hitungan, hitungan
dilakukansetiap s@ruhankaki kanan ke lantai
3) lari di tempajpaha diangkat lurus
Lakukan gerak laridi tempapaha diangkat lurussebanyak 4 X 8
hitungan, hitungan dilakukan setiap $ahankaki kanan ke lantai
4) lari di tempat tumit menyentuh bokong
Lakukan gerak lardi tempattumit menyentuh bokong sebanyak 4 X 8
hitungan, hitungan dilakukan setiap $ahankaki karan ke lantai
5) pemanasadengan bola
Pemanasarnandalanjutkan dengamelakukangerakan dengan bola
seperti yang di contohkan di pelajaran 1




2. Inti.
Mari lakukan pembelajaran variasi gerak spegfkmainan bola bakaengan
penuh semangalan ceria.
Amati gambar dengan seksama
Padapembelajara ini Anandamelakukan pembelajaramariasi dan kombinasi
melempay menangkapdan memukulbola variasi menangkap dan variasi
melempar bola sudal\nanda pelajari padapelajaran sebelumnya, pada
pelajaran 2 ini pelajari terlebih dahulu variasi memukul bola dan berlari menuju
hongsepertidi bawahini:

a. memegang pukulan dengan dua tangan

Sumber gambar: Dokum@éyarifudin

Memegang pukulan atau pemukul dalgrarmainan 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 @i wtdah

Sumber gambar: Dokumeyarifudin
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c. pembelajaran memukul dengan bola dilempar

Sumber gambar: Dokumen Syarifudin

d. pembelajaran berlari menuju base (hong)

Sumber gambar: Dokum@yarifudin

e. pembelajaran sliding menyentuh daebaindera

Sumber gambar: Dokumeyarifudin
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SetelamPnandamengetahui dan mencobadeeapa cara nmeegang pukulan dan
Latihan memukyl pembelajaranAnanda lanjutkan denganvariasi dan
kombinasi gerak melempar dan menangtap memukul bolaegpertidi bawah
ini:
a. Memukul bola lambung berpasangan
Aktivitas pembelajaran melempar dan mmekul bola lambungsecara
berpasangan dapat Ananda lakukan jika kondisi daerahAnanda
memungkinkan untuk melakukan pembelajaran secara berpasangan

Sumber garpar: Dokumersyarifudin

1) aktivitas yang dilakukan adaldmelempar bola lambung
2) A Memukul bola dengan keras
3) arah bola yang dipukul dapat lurus atau melamiuaary
4) lakukan secara bergantian
b. Memukul bola lurus berpasangan.
Aktivitas pembelajaran melempar dan mmeukul bola lurus secara
berpasangan dapat Ananda lakukan jika kondisi daerahAnanda
memungkinkan untuk melakukan pembelajaran secara berpasangan

Sumber gambar: Dokumeyarifudin

1) aktivitas yang dilakukan adaldhmelempar boldurus,
2) A Memukul bola

3) arah bola yang dipukul dapat lurus atau melamiaary
4) lakukan secara bergantian
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c. Memukul bola lambung dengan bola ditahan pemukul berpasangan
Aktivitas pembelajaran melempar dan mekul bola ditaharfbun) secara
berpasangan dapat Ananda lakukan jika kondisi daerahAnanda
memungkinkan untuk melakukan pembelajaran secara berpasangan

Sumber gambar: Dokumeyarifudin

1) memukul bola seperti ini bias dilakukan untuk mengecoh regu
penjaga
2) aktivitas yangdilakukan adalalB melempar bola lambung
3) A Memukul bola, saat bola turun sebatas pinggang tahan bola dengan
pemukul
4) arah bola yang dipukul tidak jauh dari pemukiah
5) lakukan secara bergantian
d. Aktivitas bola lurus dengan bola ditahan pemukul berpasangan
Kegiatan pmbelajaran melempar dan mmakul bola ditaharfburt) secara
berpasangan dapat Ananda lakukan jika kondisi daerahAnanda
memungkinkan untuk melakukan pembelajaran secara berpasangan

Sumber gambar: Dokumeyarifudin

1) memukul bolaseperti ini dilakukan untuk mengecoh regu penjaga
2) aktivitas yang dilakukan adaldhmelempar bola lurys

3) A Memukul bola, saat bola datang tahan bola dengan pemukul
4) arah bola yang dipukul tidak jauh dari pemukiah

5) lakukan secara bergantian




e. Variasi dan kombinasi gerak spesifik melempar, menangkap, memukul bola,
berlari menuju base permainan bola bakar
Aktivitas pembelajaranmelempar, menangkap, memukul bola, berlari
menuju bassecara béeelompok,dapatAnandalakukan jika kondisi daerah
Anarmda memungkinkan untuk melakukan pembelajaran  secara
beikelompok.

Sumber gambar: Dokum@&yarifudin

1) aktivitas yang dilakukan adaldientuk kelompok A dan kelompok B

2) kelompokB melempar bola

3) kelompokA Memukul bola

4) setelah melempar bolaerpindah tempat dengan berlari ke kelompok
A,

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

6) aktivitas kelompokA pertama melakukan pukulan lambusetelah
semua mendapat giliranelakukana pukulan ditahan

7) aktivitas kelompokB pertama melakukan lemparan lambsegelah
semua mendapat giliranelakukandemparan lurus

8) Anandadapat memvariasikan bentuk bentatthandan

9) lakukan secara b&ang.

f. Variasi dan kombinasi gerak spesifik melempar, menangkap, memukul bola,
berlari menuju base permainan bola bakar
Aktivitas pembelajaranmelempar, menangkap, memukul bola, berlari
menuju bassecara béelompok,dapatAnandalakukan jika kondisi daerah
Ananda memungkinkan untuk melakukan pembelajaran secara
beikelompok.
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1) aktivitas yang dilakukan adaldientuk kelompok A, B, C dan,D

2) kelompokA Memukul bola

3) kelompokB melempar boldurus dari atas kepala

4) kelompokC melempar boldurus dari bawah

5) kelompokD melempar boldéambung

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

7) setelah melakukan tiga pukulan berlari menju

8) B setelah melempar bola berusaha menangkap bola lalu n@nuju

9) C setelah melempar bola berusam@nangkap bola lalu menupy

10)D setelah melempar bola berusaha menangkap bola lalu nfeshagu

11)lakukan secara b&ang.

=

Sumber gambar: DokumeByarifudin

3. Penutup
Anandamenutup pembelajaran pada mothildengan contoh aktivitas sebagai
berikut:

a.
b.
C.

05

pendinginan

berdoa sesuai agama dapercayaan masing masjng

minum, biasakan untuk tidak meminum minuman dingin atau es setelah
berolahraga,

bersyukur atas segala niknfathanberikan dan

jangan lupaAnandamerapihkan kembali tempat dan alat yang digunakan.




D. Latihan
Anandamelakukan geranlempar tangkap bola ke dindisgndiridengan berganti
tangandengan bola tidak jatuke lantaisebanyak sepuluh kallika belum mampu
melakukan gerakan tersebut lakukan pengulangan, Jika sudah mampu melakukan
gerakan lempar tangkap bola kedindirsgndiri dengan bola tidak jatde lantai
sebanyak sepuluh kali lanjutkan pembelajaran ke dua, tuliskan hasil Belajada
pada rubrik di bawah ini:

E. Rangkuman
Pembelajaran PJOK menggunakeamiasi dan kombinasi gerak spesifik melempar
bola dan menangkap bopermainan bola bakatilakukan secara bertahap, mulai
dari gerakanmelempar bola sendimdli tempaf melempar bola sambil berjalan,
melempar bola berganti tangan, lempar tangkap bola ke dinding, dan lempar tangkap
bola berpasangan serta lempar tangkap tbelelompok

F. Refleksi
Anandatelah melakukan pembelajaran mempraktikkan geaalasi dan kombinasi
gerak spesifik melempar bola dan menangkap bola permainan bola bakar.
Senangkalhnandamempelajarvariasi dan kombinasi gerak spesifik melempar bola
danmenangkap bola permainan bola bakar?
Adakah kesulitan dalam mempelajeariasi dan kombinasi gerak spesifik melempar
bola dan menangkap bola permainan bola bakar?
Jika ada dapadnandadiskusikan dengan Orang tua, saudara atau dengan Bapak /
Ibu guru.Apakah pembelajaran 1 ini bermanfaat dalam kehidupan sehari hari? Coba
jelaskan secara singkat pada kolom reflelk&iawah ini:
Manfaat hasil belajar hari ini :

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX XXX X
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX XXX X
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX XXX X
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Tuliskan kesimpularinandamengenai konsep geraiariasi dan kombinasi gerak
spesifik melenpar bola dan menangkap bola permainan bola bakar secara.singkat

Pembelajaramariasi menangkap bola

Pembelajaramariasi melempar bola

Pembelajaranariasi dan kombinasi
melempar dan menangkap bola bantuan
dinding

Pembelajaranariasi dan kombinasi lempar
tangkap bola berpasangan

TuliskankesanyangAnandaasakartentang pembelajaran 1 pada Modul ini dengan
mecoret jawaban yang tidak sesuai pada kolom deskripsi singkat.

Kesan selama proses pembelajaran Senang/Bosan
Tingkat kesulitan Mudah/Sulit
Sikapmu Kooperatif/lkurang kooperatif
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1. Penilaian sikap
Pada sesi penilaian sikap fnandadapat menilai sikap religius dan sikap
socialAnandasecara mandiri, Isilah sesuai dengan kenyataan, beridianda
(contreng) pada pernyataan yaliggndaanggap sesuai

1 | Saya berdoa sebelum dan sesudah
pembelajaran PJOK

2 | Saya melakukan aktifitas pembelajaran
sesuai dengan urutan yang ada dalam m

3 | Saya melakukan aktifitas pembelajaran
sesuai dengan jumlah pengulangan yang
dalam modul

4 | Saya berpakaian olahraga spamnbelajaran
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)apathan
yang benar; untuk jawaban benar diberi skor = 1, bila salah diberi skor = 0

 voourwmokkemsenesrceny N




1) Perhatikargambarerikut

s -~

Gambamenunjukkan 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. Duatangan

D. Berganti tangan

2) Perhatikargambarberikut

Gambar menunjukkan pdrelajaran lempar tangkap bola berpasangan, arah
| emparan dal am gambar adal ah ¢é.
A. Lurus
B. Melambung
C. Mendatar
D. Menyususr tanah
3) Perhatikargambarberikut

Gambar menunjukkan pembelajaran lempar tangkap bola berkelompok, gerakan
melempar bola padagamtzad al ah €.

A. Lemparan bawah

B. Lemparan lurus depan dada
C. Lemparan melambung
D.

Lemparan menggelinding

AP  voou e D Semeser e




4) Perhatikan pernyataan berikut
1. Lempar tangkap bola ke dingding
2. Lempar tangkap bola berpasangan
3. Lempar tangkap bola berkelompok
4. Lempar bola dengan mentalkan ke tanah
5. Menangkap bola saat di udara
6. Menangkap bola menggunakan dua tangan

Termasuk dalam variadan kombinasgeraklempar tangkap dalam

permainan bolabakari t unj ukkan nomor
A 1;2;3
B. 2;3;4
C. 34,5
D. 4;5;6
5) Perhatikan narasi berikut

é .

Anwar siswa kelas IX di SMP ia dang bermain bola bakar bersama dengan
beberapa temannya, teman satu imwar Boy; Ciko; Deka dan Egyawan
mendapat giliran memukul menggunakan pemukul, pukulan lawan tinggi jauh ke
belakang, bla 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
mel empar, menangkap bola adal ah ¢é.

A. Anwar dan Deka
B. Anwar dan Eggy
C. Deka dan Eggy
D. Ketiga pemain

3. Penilaian keterampilan Pelajaranl variasi dan kombinasi melempardan

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 é&k ( pad a
yang sudah disediakan.

kol om per ol «

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
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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 tadpaola 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 met dan pengulangan lima kali bola jatuh dua kali

Skor satu jika mapu melakukan koordinasi gerak lempar tangkap dan berjalan
dengan jarakma meter dan pengulangan lima kali bola jatuh lebih dari dua kali

Skor Keterampilan = Jumlah skor perolehan x 100

Jumlah skor maksimal

Penilaian Pengetahuan Pelajarar2
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

Perhatikargambarberikut

Jika bola dipukul sesuai arah panah dalam gambar, maka hasil pukulan bola
akan ¢é.




A. Melambung

B. Mendatar

C. Menyusur tanah
D. Menggelinding

2) Perhatikargambarberikut

Jika gerak memukul bola sepattilam gambar, kekuatan yang dihasilkan tidak
hanya dar.i kekuatan tangan tetapi jJjuga b
A. Gerak pinggang yang memutar
B. Ayunan pemukul
C. Arah pandangan mata
D. Langkah kaki ke depan
3) Perhatikargambarberikut

Setelah selesai memukul bola seorang peterlari, posisi alat pemukul adalah
€.
Diletakkan di lantai
Dibawa berlari
Dilemparkan menjauh
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

oCow»
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6. Pukulan lurus ke atas

Termasuk dalargerak memukul bola dalam permainan bola bakar
ditunjukkan nomor é.

OO w»
W PRE
U'I:h_&)_l\)
o 01~ W

5) Perhatikan narasi berikut

Anwar siswa kelas IX di SMP ia dang bermain bola bakéersama dengan
beberapa temannya, teman satu imwar Boy; Ciko; Deka dan Egyawan
mendapat giliran memukul menggunakan pemukul, pukulan lawan tinggi jauh ke
belakang, lalu berlari menuju hong satu, karena tim anwar tidak bisa menangkap
bola lawan melgatkan berlari ke hong dua, sebelum lawan tiba deka rekan satu
tim Anwar melempar bola dengan keras ke arah pembakar.
Berdasarkan narasi diatas yang dil akukan

A. Mematikan lawan

B. Menghentikan permainan

C. Memenangkan permainan

D. Terkena angsi

. 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, Berikantaodak ( 4) pada kol om per c
yang sudah disediakan.

Lakukan gerakan memukul boal dengan bola dilempar sendiri pengulangan 5

kali 9

R N

1 Memukul bola

Jumlah
Nilai




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

Skorsatu jika mampu memukul bola pengulangan dua kali atau kurang dari dua

Skor Keterampilan = Jumlah skor perolehan x 100
Jumlah skor maksimal

 KUNCLIAWABAN

1 A Lempar tangkap bola berganti tangan untuk melatdrdinasasi

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 le
tangkap

5 c Hanya Deka dan Eggy yang melakukan gerak lempar tangkap |

1 A Bola dipukul dari bawah maka akan melambung

2 A Selain gerakan tangan, putaran pinggang juga berkontribusi ter
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
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+ GLOSARIUM
b

basetempat hinggap para pemain pgegmainan softball atau diartikan juga sebagai
tempat higgap pemain

h
hongtempat hinggap para pemain p&aati, bolabakar ronders

P

pelambung adalah pemain yang bertugas melambungkan bola untuk dipukul,
lambungan bola dinyatakan benar apabila di atas lututlidzawah bahu, serta sesuai
permintaan pemukul

petugas pembakar adalah seorang pemain dari regu pgajapdiberi 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 disisirg samping dan

t

tiang hinggafgempat hinggap para pemain p&aati, 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 jarakljsellenggarakan selama
masa COVIDB19 ini mengacu pada kompetensi dasar yang disederhanakan yaitu:

3.2 Memahami kombinasi gerak spesifi 1. Kombinasi gerak spesifi
jalan, lari, lompat, dan lempar dalan  awalan/ancang lompat tinggi
berbagai permainan sederhamad | 2. Kombinasi gerak spesifi
atau tradisional. tumpuan/tolakan lompat tinggi

3. Kombinasi gerak spesifik sa
melewati mistar lompat tinggi

4. Variasi gerak spesifik mendar
lompat tinggi.

4.2 Mempraktikkan kombinasi gerak
spesifik jalan, lari, lompat, dan
lempar alam berbagai permainan
sederhana dan atau tradisional

P oouesrooses semesecensy




PETA KOMPETENSI

- Kombinasi gerak spesifik
tumpuan/tolakan lompat
tinggi

Kombinasi gerak spesifik Variasi gerak spesifik
awalan/ancang lompat > mendarat lompat tinggi
tinggi

Kombinasi gerak spesifik
saat melewati mistar lompat
> tinggi

Adapun aktivitas lompat tinggi yang dipelajari dalam modul ini adalah kombinasi gerak
spesifik awalan/ancang Igrat tinggi,kombinasi gerak spesifik tumpuan/tolakan lompat
tinggi, kombinasi gerak spesifik saat melewati mistar lompat tinggi dan variasi gerak
spesifik mendarat Lompat tingghktivitas lompat tinggi merupakasalah nomogyang
diperlombakan dalam cabantpahraga 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 menirkgea 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 speisifikdilakukan 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 Ananddéidak mengalami kesulitan, teawha 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 Rhahal dibawah ini:

a. Memakai pakaian Olahraga yang sesuai

b. Berdoa menurut dengan agama dan keyakinan masasing sebelum melakukan
kegiatan.

c. Usahakan ada orang tua atau keluarga yang mengawasi dan mendampingi saat
Ananda melakukan aktivitas pembelajaran ini
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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 berpebiaku

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 kdmnasi gerak spesifik awalan/ancanglompat
tinggi dengan baik

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
langsungmaupun tidak langsung menggunakan meafidine 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 dimililkesprta 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 dadaihayang
berhubungan dengan materi dalam aktivitas pembelajaran.
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Peran orang tua dalam mendampingi peserta didik melalakkiaras 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 dalammenyiapkan 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 koordirs 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 matambinasi gerak spesifik
awalan/ancang lompat jauh, Ananda dianjurkan untuk memperhatikdoalhadnting

dan

mendasar di bawah ini :

1. Petunjuk Umum :

a.

Ananda diingatkan selalu memperhatikan protokolekatan covidl9 dalam
melakukan aktivitas pembelajaran dilingkungan sekitar/luar rumah, baik sebelum
dan sesudah melakukan aktivitas pembelajaran. Gunakan reaséedepat jaga

jarak, cuci tangan dengdrand sanitizelsabun dan menyiapkan handuk untuk
membersihkan keringat.

Memastikan kondisi kesehatan Ananda siap untuk melakukan aktivitas
pembelajaran saat ini.

Menyiapkan dan menggunakan perlengkapan olahraga yang aman, nyaman, rapi
dan sopan seperti: pakaian, sepatu, kaos kaki dan peralatitask@mbelajaran
lainnya.

Memastikan seluruh aktivitas yang akan dilakukan sudah dipelajari dan dipahami
melalui materi dalam modul yang tersedia, sesuai petunjuk yang tertera dalam
materi pembelajaran.

Melakukan setiap tahapan proses pembelagganai dengan ketentuan yang ada
sampai tuntas, tidak berpindah pada aktivitas pembelajaran selanjutnya sebelum
tahapam pembelajaran yang sedang dilakukan selesai dilaksanakan.

| voourwmokkemsxsenesrcenay N




2. Petunjuk Khusus :

a.

oo

bl
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Aktivitas pembelajaran diawali dengalperdoa sesuai dengan agama dan
keyakinan masingnasing, seraya memohon diberikan mkglahan dan
memperolehmanfaatpada seluruh tahapan proses pembelajaran yang akan
dilaksanakan.

Menyiapkan air minum dalam botol sesuai kebutuhan.

Melakukan pemanasaeebelum melakukan aktivitas pembelajaraénanda
dipersilahkan melakukan pemanasan dengan baik.

Melakukan setiap tahap aktivitas pembelajaran sesuai dengan petunjuk pada
materi aktivitas pembelajaran.

Tidak melakukan gerakan atau aktivitas lain di luar materi pembelajaran yang
dapat menimbulkan bahaya atawhal yang tidak diinginkan.

Aktivitas dalam proses pembelea yang dilakukan Ananda dalam mempelajari
materi dilakukan dengan tahapan secara sitematis dan berkelanjutan. Lakukan
tahapan tersebut dengan kemampuan sesuai yang Ananda miliki.

Ananda dipersilahkan untuk mengamati setiap tahapan yang ada, pahami
penjdasan pada setiap materi dan coba lakukan setiap tahapan gerak yang harus
dikuasai sesuai dengan kemampuan yang Ananda miliki.

Mengkomunikasikan hdtal yang belum dipahami atau butuh penjelasan terkait
materi yang sedang dipelajari kepada orang tua yaegdampingi saat
melakukan aktivitas atau kepada bapak/ibu guru.

Penilaian dalam proses pembelajaran yang Ananda laksanakan meliputi:
penilaian pengetahuan, dan keterampilan (penilaian langsung), dan penilaian
sikap yang dilakukan melalui pengamatan siemdiri atau teman Ananda selama
proses pembelajaran.

Aktivitas proses pembelajaran tahap berikutnya oleh Ananda dapat dilakukan
setelah hasil penilaian pembelajaran mencapai Kriteria Ketuntasan Minimal
(KKM) yang besaran nilainya telah ditentukan oléhag sekolah melalui guru
mata pelajaran PJOK.

Setelah melakukan aktivitas pembelajaran lakukan pendinginancatding
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3. Karakter yang dikembangkan dalam proses pembelajaran
Pada proses pembelajaran aktivitas kombinasi gerak spesifik awalanfancang
Lompat tinggi karakter yang akan dikembangkan meliputi :

a. Disiplin: gambaran sikap taat dan patuh terhadap aturan atatnitdiayang
terdapat dalam aktivitas proses pembelajaran. Sikap disiplin pada peserta didik
diantaranya tercermin pada pkila: 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 seHaari dengan mematuhi pewaan yang ada
dilingkungan keluarga dan masyarakat.

b. Tanggung jawab : menunjukkan sikap yangAdgiandadiatas kepedulian dan
kejujuran yang tinggi dalam melaksanakan kewajiban dan panggilandnitei®
tanggung jawab yang ditunjukkan oleh pesdithk 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 gdamat dan usaha yang dilakukan
oleh setiap peserta didik untuk bersama saling melengkapi, membantu,
menyelesaikan dan menghasilkan komunikasi, interaksi sosial antar teman dengan
baik. Sikapkerja sama tersebut tercermin dalam-tnell seperti: bdbagi 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,
menghagai kelebihan dan kekurangan yang dimiliki peserta didik lain tanpa harus
merendahkan dan membandingkan dengan orang lain. Halini dapat tercermin
dengan prilaku yang tidak memihilih teman dalam kelompok, menerima dan

menghargai setiap perbedaan pemdaan hasil karya teman dengan baik.
’-

.
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Anandadiharapkan 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 melakulkdtivitas kombinasi gerak
spesifik awalan/ancargncang lompat tingghnanda dalam keadaan sehat dan
mengunakan pakaian olahraga.

b. Adinda bersama anggota kelompok membentuk barilmgan rapih dan
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1)

berdoa.(bila tidak memungkinkan membentuk kelompok karena keadaan
pandemiCovid-19 dan sesuatu hal maka kegiatan ini dapat Ananda lakukan
dengan mandiri atau seorang diri).

c. Ananda dipersilahkan membaca, mempelajari dan memahami materi
pemlelajaran berupa: Lembar Kerf@K), tujuan yang harus dicapai, dan
penilaian pembelajaran yang telah tersusun yang menjadi bagian isi dari modul
ini.

d. Sebelum melakukakombinasi kombinasi gerak spesifik awalan/aneang
ancang lompat tinggiAnanda harus makukan pemanasan secara berurutan
(dari peregangan statis, dilanjutkan dengan peregangan dinamis).

Mari awali aktivitas pembelajaran pagi ini dengan melakukan pemanasan yang di
mulai dengan melakukan peregangstatis. Peregangan statis adalddentuk
peregangan yang dilakukan mulai dari bagian tubuh atas menuju kebawah (dari
kepala sampai kaki ) atau sebalikiyarakan peregangan pada aitdt yang
dilakukan perlahatahan hingga terjadi ketegangan dan mencapai raga atge

rasa tidak nyaman pada otot tersebut. Untuk selanjutnya posisi pada rasa tidak
nyaman tersebut dipertahankan untuk beberapa saat. Adapun lama waktu menahan
posisi tersebut 2@5 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 mamsamjng 2x8 hitungan.
Pemanasan berbentuk statis ini bertujuan untuk menyiapkan otot untuk melakukan
kerja yang lebih berat agdidak terjadi kram atau cedera otot yang lainnya.
Pemanasan statis ini harus dilakukan dengan benar agar ototbbeaarterulur
sempurna dan untuk menghindari cedera yang disebabkan karena penguluran otot
yang tidak sesualengan anatomi tubuh yang sestinya.

Gerakan dilakukan secara bergantian dari sisi kiri dan sisi kReaagangan statis
perlu dilakukan dalam menyiapkan etibt yang akan digunakan dalam melakukan
aktivitas gerak yang secara bertahap dan akan menunjang pelaksanaan kuaitas ger
yang dilakukan.




PEREGANGAN STATIS

1 2 3 a
6 7 8 9
11 12 13 14

21
26

31

22 23 24
)

.
27 28 29
. .
32 33 34
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2) Peregangan Dinamis

a. Peregangan dinamis dilakukan dengan tujuan agar dapat mengulurkan serta memperluas
pergerakan sendiendi tubuh.

b. Silahkan lakukan secara berurutan. Peregangan dinamis ddatilpersendian bagian leher
dianjutkan pada bagian bahu, pinggang, lutut sBrékhiri gerakan pereapgan pada bagian
pergelangan kaki, atau sebaliknya. (lihat Gambar gerakan di bawah ini)

c. Silahkan Ananda lakukan gerak putaran pada bagian tiap persendian tubulusstuzes
secargerlahan. (lihat foto gerakan peregangan disaaperti di bawah ini)

Catatan:

Saat Ananda melakukan gerak peregangan statis maupun dinamis tidak melakukan dengan cara
dihentak atau dipaksakan secara langsung atau diluar batas kemdrapsantubuh Ananda,

karena itu akan menimbulkan cidgrada 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 laperlaharlahan jogging) selama 510 menit. Lakukan aktivitas
ini dilingkungan sekitar rumah Ananda.

o

&

Lari perlahan (Dedi Suryadi)

Hal ini dimaksudkan untuk meningkatkan suhu tubuh, mencegah terjadinya cedera pada
otot,meningkatkan temperatur ot@tot 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 perieam {ogging) juga
dimaksudkan untuk menyiapkan kggatung dan parparu 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 syaaataidalam mempersiapkan diri melakukan
aktivitas fisik selanjutnya saat mengikuti proses pembelajaran saat ini.
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