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BAB 1
PERMAINAN BOLA BASKET

Capaian Pembelajaran
· Peserta didik mampu mempraktikkan gerak spesifik dalam permainan bola basket baik secara individu maupun beregu.
· Peserta didik menunjukkan kemampuan bekerja sama, menghargai lawan, menjaga keselamatan diri dan orang lain, serta mampu menganalisis strategi permainan untuk meningkatkan efektivitas serangan dan pertahanan..
Tujuan Pembelajaran
· Peserta didik mampu menguasai berbagai macam teknik dasar bola basket dengan baik.
· Peserta didik mampu mempraktikkan berbagai kombiniasi teknik dalam permainan bola basket.
· Peserta didik mampu menguasai kombinasi,variasi,serta pola strategi permainan bola basket.
· Peserta didik mampu menerapkan pola strategi serangan dan pola pertahanan dalam situasi pertandingan mini maupun permainan sederhana.
Sarana & Pra Sarana
· Bola Basket
· Peluit
· Koen
· Lapangan bola basket
Ringkasan Materi
1. Pengertian permainan bola basket
     Bola basket adalah olahraga tim yang dimainkan oleh dua tim yang masing-masing terdiri dari lima pemain. Tujuan permainan adalah mencetak poin dengan memasukkan bola ke dalam keranjang lawan dan mencegah lawan mencetak poin. Permainan ini menekankan pada kerjasama tim, keterampilan individu, dan strategi permainan yang melibatkan gerakan seperti menggiring bola, mengoper, dan menembak bola ke keranjang. Olahraga ini diciptakan oleh James Naismith pada tahun 1891 di Amerika Serikat, dan kemudian menyebar ke seluruh dunia. Di Indonesia, bola basket mulai dikenal pada awal abad ke-20 melalui para imigran Tiongkok.
2. Teknik dasar permainan bola basket
      Teknik dasar dalam permainan bola basket meliputi dribbling, passing, shooting, rebounding, dan defense. Selain itu, ada juga teknik dasar lain seperti lay-up dan pivot. 
Berikut adalah penjelasan lebih detail mengenai masing-masing teknik dasar tersebut:
· Dribbling
Gerakan menggiring bola dengan satu tangan sambil bergerak di lapangan untuk membawa bola ke area lawan atau menciptakan peluang serangan.
· Passing
Keterampilan mengoper bola kepada rekan satu tim dengan berbagai teknik, seperti chest pass (operan dada), bounce pass (operan pantul), dan overhead pass (operan di atas kepala).
· Shooting
Teknik memasukkan bola ke dalam keranjang untuk mencetak poin, membutuhkan koordinasi antara tangan dan mata.
· Lay-up
Teknik menembak bola ke ring dengan cara melompat dan meletakkan bola di dekat ring.
· Pivot
Gerakan memutar badan dengan satu kaki sebagai tumpuan untuk menjaga bola dan mencari peluang operan atau tembakan.
· Rebounding
Kemampuan menangkap bola yang memantul dari ring setelah tembakan gagal, baik dari tim sendiri (offensive rebound) maupun dari tim lawan (defensive rebound). 
3. Peraturan permainan bola basket
      Permainan bola basket memiliki beberapa peraturan dasar yang perlu diketahui. Secara umum, pertandingan terdiri dari 4 babak, masing-masing berlangsung 10 menit, dengan waktu istirahat 2 menit antar babak. Tujuan permainan adalah memasukkan bola ke keranjang lawan sebanyak mungkin. Pemain tidak boleh berlari sambil membawa bola tanpa mendrible dan harus melempar bola dengan satu atau kedua tangan, namun tidak boleh meninju bola.
4. Pola strategi permainan bola basket
     Strategi dalam bola basket melibatkan berbagai pola serangan dan pertahanan untuk mencapai tujuan mencetak poin dan mencegah lawan mencetak poin. Beberapa pola serangan yang umum digunakan adalah penyerangan bebas (off the ball), pola penyerangan kilat (fastbreak), pola penyerangan kilat berpola, dan penyerangan berpola (set offense). Di sisi pertahanan, ada pola man to man, zone defense, dan kombinasi.
· Pola penyerangan
· Pola penyerangan bebas(off the ball)
Pemain bergerak secara bebas tanpa bola, mengandalkan teknik, taktik, dan fisik pemain untuk menciptakan peluang mencetak gol.
· Pola penyerangan kilat(fast break)
Serangan cepat yang dilakukan dengan sedikit operan (maksimal dua) untuk memanfaatkan situasi lawan yang belum siap bertahan.
· Pola penyerangan kilat berpola
Serangan cepat yang dilakukan pada situasi tertentu, seperti setelah lemparan ke dalam atau jump ball.
· Pola penyerangan berpola(set offence)
Serangan terencana dengan mengatur gerakan dan tugas masing-masing pemain untuk menciptakan peluang gol.
· Pola pertahanan
· Man to Man (Satu Lawan Satu): Setiap pemain bertahan menjaga satu pemain lawan secara individu.
· Zone Defense (Pertahanan Daerah): Pemain menjaga area tertentu di lapangan, bukan seorang pemain lawan secara spesifik.
· Kombinasi: Menggabungkan pola man to man dan zone defense.




5. Lapangan bola basket
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6. Posisi pemain bola basket
      Dalam permainan bola basket, terdapat lima posisi utama, yaitu: Point Guard (PG), Shooting Guard (SG), Small Forward (SF), Power Forward (PF), dan Center (C). Setiap posisi memiliki peran dan tanggung jawab yang berbeda-beda, meskipun pemain juga dapat bermain di posisi lain tergantung pada situasi permainan dan kemampuan individu. 
Berikut adalah penjelasan singkat untuk masing-masing posisi:
· Point Guard (PG):
Bertindak sebagai "otak" tim, mengatur serangan dan mendistribusikan bola. Biasanya memiliki kemampuan dribbling dan passing yang baik. 
· Shooting Guard (SG):
Bertugas mencetak poin, terutama melalui tembakan jarak menengah dan jauh. Seringkali memiliki kemampuan menembak yang akurat. 
· Small Forward (SF):
Posisi serbaguna yang bisa mencetak poin, melakukan rebound, dan membantu pertahanan. Biasanya pemain yang atletis dan fleksibel. 
· Power Forward (PF):
Berperan dalam pertahanan dan serangan, sering beroperasi di dekat area ring. Membutuhkan kekuatan fisik untuk merebut rebound dan bermain di posisi rendah. 


· Center (C):
Pemain tertinggi dan terkuat dalam tim, bertugas di bawah ring untuk merebut rebound, menjaga pertahanan, dan mencetak poin dari jarak dekat. 
Meskipun ada pembagian posisi yang jelas, pemain basket modern seringkali memiliki kemampuan untuk bermain di beberapa posisi, terutama pemain yang serba bisa seperti swingman (gabungan shooting guard dan small forward).
Langkah-langkah kerja
I. Kegiatan  1
1. pahamilah dan pelajarilah macam-macam pola strategi permainan bola basket.
2. Jelaskan mengenai macam pola penyerangan bola basket
II. Kegiatan 2
Lakukan kegiatan berikut  dilapangan.
1. Peragakan gerakan kombinasi dribble,pivot,dan lay-up shoot.
2. Lakukan permainan bola basket dengan pola permainan menyerang dan bertahan.
3. Evaluasi masing-masing kekurangan pola strategi permainan bola basket.














BAB 2
PERMAINAN BOLA VOLI

A. Capaian pembelajaran
· Peserta didik mampu menganalisis dan mempraktikkan teknik dasar permainan bola voli, seperti passing (atas dan bawah), servis (atas dan bawah), smash/spike, dan block/bendungan. 
· Peserta didik juga diharapkan dapat memahami konsep dan prinsip gerak dalam permainan, serta mampu mempraktikkan variasi dan kombinasi strategi. 
B. Tujuan Pembelajaran
· Peserta didik mampu Menguasai teknik dasar: Meliputi passing bawah, passing atas, servis, smash/spike, dan block.
· Peserta didik mampu memahami mengenai peraturan dan lingkup makna permainan bola voli.
· Peserta didik mampu memahami konsep strategi penyerangan dan pertahanan.
· Peserta didik mampu menerapkan nilai-nilai sportifitas dan kerjasama selama bermain bola voli.
C. Sarana & pra sarana
· Bola voli
· Koen
· Timer
· Lapangan bola voli
D. Ringkasan Materi
1. Pengertian dan sejarah permainan bola voli
      Bola voli adalah olahraga beregu yang dimainkan di lapangan dengan memantulkan bola di atas net, berusaha agar bola tidak menyentuh tanah di area tim sendiri dan jatuh di area lawan. Permainan ini diciptakan oleh William G. Morgan pada tahun 1895 di Amerika Serikat, awalnya bernama "Mintonette". Kemudian, pada tahun 1896, namanya diubah menjadi "volley ball" atau bola voli, yang menekankan pada gerakan memvoli bola.Seiring waktu, bola voli menyebar ke berbagai negara, termasuk Kanada dan Indonesia, dan aturan permainannya mengalami beberapa perubahan.perkembangan bola voli di Indonesia diperkenalkan oleh guru-guru pendidikan jasmani dari Belanda pada masa penjajahan, dan mulai populer setelah kemerdekaan.lalu dibentuklah induk Organisasi bola voli Indonesia, PBVSI (Persatuan Bola Voli Seluruh Indonesia),yang dibentuk pada tahun 1955.
2. Teknik dasar bola voli
      Teknik dasar dalam permainan bola voli meliputi servis, passing (bawah dan atas), smash (serangan), dan blocking (bendungan). Selain itu, ada juga teknik digging untuk bertahan dari serangan lawan, serta setting atau umpan yang baik.berikut penjelasan mengenai teknik dasar bola voli:
· Servis
Teknik dasar untuk memulai permainan dengan memukul bola melewati net ke area lawan. Ada dua jenis servis yang umum digunakan: servis bawah dan servis atas.
· Passing
Teknik mengoper bola ke rekan satu tim. Ada dua jenis passing yang utama:
· Passing Bawah (Bumping): Menggunakan lengan bawah untuk mengontrol bola yang datang dari arah bawah.
· Passing Atas (Setting): Menggunakan jari-jari untuk mengontrol bola yang datang dari arah atas, biasanya untuk memberikan umpan kepada smasher.
· Smash(serangan)
Teknik menyerang dengan memukul bola sekuat tenaga ke area lawan.
· Blocking(bendungan)
Teknik bertahan dengan menghadang bola hasil smash lawan di atas net.
· Digging
Teknik bertahan untuk menyelamatkan bola yang hampir jatuh ke lapangan.
3. Peraturan permainan bola voli
      Peraturan bola voli secara umum meliputi aturan dasar permainan, sistem penilaian, aturan servis, jumlah sentuhan bola, pergantian pemain, dan aturan khusus seperti peran libero. Permainan dimainkan oleh dua tim yang masing-masing terdiri dari 6 pemain. Setiap tim berusaha mencetak 25 poin untuk memenangkan set, dan jika skor seri 24-24, set dilanjutkan hingga ada tim yang unggul 2 poin.
4. Lapangan bola voli
      Lapangan bola voli adalah area permainan berbentuk persegi panjang yang digunakan untuk olahraga bola voli. Ukuran standar lapangan bola voli adalah 18 meter panjang dan 9 meter lebar, menurut Federasi Bola Voli Internasional (FIVB). Lapangan ini dibagi menjadi dua bagian yang sama besar oleh net, dengan setiap bagian berukuran 9 meter x 9 meter.


Berikut adalah rincian ukuran lapangan bola voli:
· Panjang: 18 meter
· Lebar: 9 meter
· Garis tengah: Membagi lapangan menjadi dua bagian yang sama, sejajar dengan net
· Garis batas: Membatasi area permainan, terdiri dari garis sisi dan garis belakang
· Garis serang: Berjarak 3 meter dari garis tengah, menandai batas area pemain belakang
· Zona servis: Area di belakang garis belakang, tempat pemain melakukan servis 
Selain ukuran lapangan, ada juga standar untuk net, yang memisahkan kedua tim: 
· Tinggi net (putra): 2,43 meter
· Tinggi net (putri): 2,24 meter
· Lebar net: 1 meter
· Panjang net: 9,5 hingga 10 meter 
Area di sekitar lapangan juga penting, disebut dengan zona bebas atau daerah bebas. Zona bebas ini harus memiliki jarak minimal 3 meter dari setiap sisi lapangan, bahkan bisa lebih untuk pertandingan internasional. Zona ini memberikan ruang bagi pemain untuk bergerak saat menyelamatkan bola yang keluar dari lapangan.
Gambar lapangan bola voli
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5. Pola strategi permainan bola voli
     Strategi dalam permainan bola voli melibatkan perencanaan taktis dan teknis untuk mencapai tujuan tim, baik dalam menyerang maupun bertahan. Strategi ini mencakup formasi, teknik, dan taktik yang digunakan selama pertandingan.
· Formasi penyerangan
Beberapa formasi umum digunakan, seperti sistem 4 SM - 2 SU (4 smasher, 2 setter), 4 SM - 1 U (4 smasher, 1 setter, 1 universal), dan 5 SM - 1 SU (5 smasher, 1 setter).
· Formasi pertahanan
Formasi umum termasuk formasi 1-3-2 (1 blocker, 3 pemain tengah, 2 pemain belakang) dan 2-2-2 (2 blocker, 2 pemain tengah, 2 pemain belakang).
6. Posisi pemain bola voli
     Dalam bola voli, terdapat beberapa posisi pemain dengan peran dan tugas masing-masing. Secara umum, posisi pemain bola voli meliputi: tosser (setter), spiker (smasher), libero, blocker (defender), server, dan penutup (cover).
Berikut adalah penjelasan lebih detail mengenai masing-masing posisi:
· Tosser (Setter): Bertugas mengatur serangan tim dengan memberikan umpan kepada spiker. 
· Spiker (Smasher): Bertugas melakukan serangan (smash) ke area lawan untuk mencetak poin. 
· Libero: Pemain bertahan yang bertugas menerima servis dan serangan lawan, serta memiliki warna seragam berbeda. 
· Blocker (Defender): Bertugas menghadang serangan lawan di dekat net. 
· Server: Melakukan servis untuk memulai permainan atau rally. 
· Penutup (Cover): Bertugas melindungi area lapangan yang kosong dari serangan lawan. 
Selain itu, ada juga posisi pemain serba bisa yang disebut universal player yang memiliki kemampuan dalam menyerang, bertahan, dan menerima bola.






E. Langkah langkah kerja
I. Kegiatan 1
· Buatlah kelompokberanggotakan 6 orang.
· Pelajarilah dan pahamilah masing-masing poin penting dalam materi bola voli.
· Pahamilah pola pertahanan dan serangan dalam permainan bola voli
II. Kegiatan 2
Lakukan kegiatan berikut dilapangan.
· Melakukan tes passing atas dan bawah selama 60 detik.
· Melakukan tes servis atas dan bawah sebanyak 3 kali percobaan.
· Masing-masing kelompok menerapkan pola pertahanan dan pola serangan dalam sebuah mini game.
	


















BAB 3
KEBUGARAN JASMANI 
A. Capaian pembelajaran
· Peseta didik mampu memahami pengertian,konsep,dan komponen kebugaran jasmani.
· Peserta didik mampu mempraktikan berbagai macam bentuk latihan kebugaran jasmani yang benar sesuai dengan kemampuan individu untuk meningkatkan kesehatan dan performa tubuh.
B. Tujuan pembelajaran
· Peserta didik mampu menjelaskan tujuan,manfaat,serta konsep dan komponen kebugaran jasmani.
· Peserta didik diharapkan mampu mengidentifikasi bentuk latihan kebugaran jasmani.
· Peserta didik mampu mempraktekkan bentuk latihan kebugaran jasmani sebagai cara mengukur kapasitas tubuh.
C. Sarana & Pra Sarana
· Buku ajar kelas 10
· Timmer
· Halaman sekolah
D. Ringkasan Materi
1. Pengertian kebugaran jasmani
      Kebugaran jasmani adalah kemampuan tubuh untuk melakukan aktivitas sehari-hari dengan efisien dan efektif tanpa merasa lelah berlebihan, serta memiliki cadangan energi untuk kegiatan lain dan keadaan darurat. Ini melibatkan berbagai aspek fisik seperti kekuatan, daya tahan, kelenturan, dan komposisi tubuh yang sehat.
Kebugaran jasmani memiliki beberapa komponen penting yang perlu diperhatikan untuk menjaga kesehatan dan performa tubuh. Berikut adalah komponen-komponen kebugaran jasmani: 
· Daya Tahan Jantung dan Paru-paru (Cardiovascular Endurance): Kemampuan sistem kardiovaskular (jantung dan paru-paru) untuk berfungsi secara efisien dalam jangka waktu lama. 
· Kekuatan Otot (Muscular Strength): Kemampuan otot untuk menghasilkan gaya atau tenaga saat berkontraksi. 
· Daya Tahan Otot (Muscular Endurance): Kemampuan otot untuk menahan kontraksi dalam waktu yang lama. 
· Kelenturan (Flexibility): Kemampuan sendi untuk bergerak dalam rentang gerak penuh. 
· Komposisi Tubuh (Body Composition): Perbandingan antara massa otot, lemak, tulang, dan jaringan lain dalam tubuh. 
· Kecepatan (Speed): Kemampuan untuk melakukan gerakan dalam waktu singkat. 
· Kelincahan (Agility): Kemampuan untuk mengubah arah dengan cepat dan efisien. 
· Keseimbangan (Balance): Kemampuan untuk mempertahankan posisi tubuh yang stabil. 
· Koordinasi (Coordination): Kemampuan untuk menggabungkan berbagai gerakan secara harmonis. 
· Daya Ledak (Explosive Power): Kemampuan otot untuk menghasilkan kekuatan maksimal dalam waktu singkat, gabungan dari kekuatan dan kecepatan. 
Dengan menjaga dan meningkatkan kesepuluh komponen ini, seseorang dapat mencapai tingkat kebugaran jasmani yang optimal, yang pada gilirannya akan meningkatkan kualitas hidup dan kesehatan secara keseluruhan.
2. Aktivitas kebugaran jasmani
      Aktivitas kebugaran jasmani adalah segala bentuk gerakan tubuh yang melibatkan otot dan mengeluarkan energi, yang bertujuan untuk meningkatkan dan menjaga kesehatan fisik seseorang. Aktivitas ini mencakup berbagai jenis olahraga dan latihan fisik yang dirancang untuk melatih berbagai aspek kebugaran, seperti daya tahan, kekuatan, kelenturan, kelincahan, dan keseimbangan.
· Jenis aktivitas kebugaran jasmani
· Aktivitas aerobik
Meningkatkan detak jantung dan pernapasan, contohnya jalan cepat, jogging, bersepeda, berenang, dan senam aerobik.
· Aktivitas keseimbangan
Melatih otot dengan menggunakan beban atau resistensi, contohnya angkat beban, push-up, sit-up, squat, dan latihan dengan resistance band.
· Aktivitas kekuatan
Meningkatkan rentang gerak sendi, contohnya peregangan, yoga, dan pilates.

· Aktivitas kelenturan
Melatih keseimbangan dan koordinasi tubuh, contohnya tai chi dan latihan dengan bosu ball.
· Aktivitas kelincahan
Meningkatkan kemampuan bergerak cepat dan tepat, contohnya lari bolak-balik (shuttle run).
3. Manfaat aktivitas kebugaran jasmani
· Meningkatkan kesehatan jantung
· Meningkatkan kekuatan otot dan tulang
· Mengontrol berat badan
· Meningkatkan kesehatan mental
· Meningkatkan kualitas tidur
4. Tes aktivitas kebugaran jasmani
     Tes aktivitas kebugaran jasmani adalah serangkaian pemeriksaan dan latihan yang dilakukan untuk mengukur tingkat kebugaran fisik seseorang. Tujuannya adalah untuk mengevaluasi kemampuan tubuh dalam melakukan aktivitas fisik dan menjadi dasar dalam menentukan program latihan yang tepat. Tes ini bisa dilakukan oleh berbagai kalangan, mulai dari siswa sekolah hingga pegawai.

E. Langkah Kegiatan
I. Kegiatan 1
· Carilah aktivitas yang dapat menunjang kebugaran jasmani.
· Lakukanlah rangkaian tes kebugaran jasmani sesuai kebugaran jasmani.







BAB 4
ATLETIK CABANG LEMPAR LEMBING

A. Capaian pembelajaran
· Peserta didik mampu memahami konsep dasar lempar lembing.
· Peserta didik mampu menguasai dan bisa mempraktekkan teknik dasar lempar lembing dengan benar dan aman.
B. Tujuan Pembelajaran
· Peserta didik mampu memahami dan menjelaskan tentang lempar lembing.
· Peserta didik mampu mempraktekkan teknik lempar lembing dengan benar.
· Peserta didik mampu mengevaluasi hasil lemparannya sendiri dan analisis kesalahannya.
C. Sarana & pra sarana
· Meteran 
· Peluit
· Lapangan 
· Lembing 
D. Ringkasan Materi
1. Pengertian dan sejarah lempar lembing
      Lempar lembing adalah cabang olahraga atletik yang melibatkan pelemparan tongkat (lembing) sejauh mungkin. Sejarahnya, lempar lembing berasal dari penggunaan tombak dalam berburu dan berperang pada zaman kuno, kemudian berkembang menjadi olahraga yang diperlombakan dalam Olimpiade kuno dan modern.
· Sejarah 
· Lembing digunakan sebagai alat berburu dan senjata perang sejak zaman purba, termasuk pada peradaban Yunani Kuno, Mycenaean, dan Romawi. 
· Lembing digunakan sebagai alat berburu dan senjata perang sejak zaman purba, termasuk pada peradaban Yunani Kuno, Mycenaean, dan Romawi. 
· Lembing digunakan sebagai alat berburu dan senjata perang sejak zaman purba, termasuk pada peradaban Yunani Kuno, Mycenaean, dan Romawi. 
2. Teknik lempar lembing
      Teknik lempar lembing melibatkan beberapa tahapan penting, mulai dari memegang lembing, awalan, hingga melempar dengan kekuatan dan menjaga keseimbangan. Berikut adalah penjelasan detailnya: 

1. Memegang Lembing (Grip)
· Gaya Finlandia:
Jari tengah dan ibu jari memegang lilitan tali, jari telunjuk lurus di samping lembing, jari manis dan kelingking menekan bagian tubuh lembing ke telapak tangan. 
· Gaya Amerika:
Ibu jari menekan lilitan tali, jari telunjuk di atas tali menyentuh logam lembing. 
· Gaya V (Fork):
Jari telunjuk dan tengah membentuk huruf V di atas tali, ibu jari menekan jari telunjuk. 
2. Awalan (Approach Run)
· Lari menuju area lemparan dengan posisi lembing di atas bahu, siku tinggi dan mengarah ke depan, ujung lembing sedikit menunduk. 
· Lakukan langkah jingkat (hop step), langkah silang depan (cross step), atau langkah silang belakang (rear cross step). 
· Transisi: Tarik lembing ke belakang saat melakukan cross-over dan putar bahu ke arah kanan. 
3. Lemparan
· Condongkan tubuh ke belakang, fokus pada target, dan gunakan kaki depan sebagai tumpuan. 
· Dorong kaki belakang ke depan sambil mengangkat lengan yang memegang lembing ke atas dan ke depan. 
· Lepaskan lembing saat tangan berada di depan kaki tumpuan atau di puncak lemparan, dengan siku tinggi dan memutar ke belakang. 
· Lempar sekuat tenaga dan jaga keseimbangan tubuh. 
4. Sikap Akhir (Finish)
· Jaga keseimbangan tubuh setelah melempar, dengan tubuh cenderung condong ke depan.
· Jika melempar dengan tangan kiri, kaki kanan akan mendarat lebih dulu dan sebaliknya. 
Tips Tambahan:
· Latihan koordinasi, kekuatan, dan presisi sangat penting dalam lempar lembing. 
· Pemanasan dan peregangan sebelum latihan sangat disarankan untuk mencegah cedera. 
· Perhatikan aturan-aturan lempar lembing untuk memastikan lemparan yang sah. 

3. Lapangan lempar lembing
      Teknik lari jarak jauh meliputi tiga tahapan utama: persiapan, tumpuan, dan berlari. Pada tahap persiapan, langkah kaki dilakukan dengan lutut sedikit ditekuk. Saat tumpuan, badan condong ke depan dengan kaki yang berada di depan sebagai titik berat. Pernapasan yang benar dan postur tubuh yang rileks juga penting untuk menjaga stamina.
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E. Langkah Kerja
I. Kegiatan 1
· Pahamilah materi lempar lembing lalu praktekkan lah lempar lembing dengan baik dan benar.
· Lakukan pengukuran lempar lembing sesuai dengan kemampuan masing masing.















BAB 5
PERMAINAN SEPAK BOLA


A. Capaian pembelajaran
· Peserta didik mampu memahami konsep,pengertian,dan teknik dasar sepak bola.
· Peserta didik mampu mempraktikkannya dengan benar, aman, dan sportif. 
· Peserta didik dapat mengidentifikasi serta memperbaiki kesalahan gerakan, menunjukkan sikap percaya diri, kerja sama, dan menghargai keberagaman kemampuan dalam kegiatan olahraga sepak bola.
B. Tujuan pembelajaran
· Peserta didik mampu menjelaskan secara singkat pengertian,sejarah singkat,teknik dasar,dan peraturan permainan sepak bola.
· Peserta didik mampu mempraktikkan teknik dasar sepak bola dengan baik dan benar.
· Peserta didik diharapkan mampu menunjukkan sikap disiplin, tanggung jawab, percaya diri, dan sportivitas saat melakukan permainan sepak bola.
C. Sarana & pra sarana
· Lapangan sepak bola
· Bola sepak
· Peluit&koen
D. Ringkasan materi
1. Pengertian dan sejarah sepak bola
      Sepak bola adalah olahraga tim yang dimainkan antara dua kesebelasan yang masing-masing beranggotakan 11 pemain, tujuannya adalah memasukkan bola ke gawang lawan untuk mencetak gol. Sejarah sepak bola dimulai jauh sebelum era modern, dengan jejak-jejaknya ditemukan di berbagai kebudayaan kuno seperti China dan Yunani. Namun, sepak bola modern yang kita kenal sekarang berkembang pesat di Inggris pada abad ke-19.
· Pengertian
Secara umum, sepak bola adalah permainan yang melibatkan dua tim yang bersaing untuk mencetak gol dengan menendang atau menggiring bola ke gawang lawan. Pemain hanya boleh menggunakan kaki, kecuali penjaga gawang yang diperbolehkan menggunakan tangan di area gawangnya.
· Sejarah
Sepak bola, olahraga yang mendunia, memiliki sejarah panjang yang dimulai dari Tiongkok kuno hingga menjadi populer di seluruh dunia seperti sekarang. Awalnya, permainan serupa sepak bola sudah ada di Tiongkok pada abad ke-2 hingga ke-3 SM dengan nama "Cuju". Permainan ini kemudian menyebar ke berbagai belahan dunia, termasuk Eropa, dengan bentuk yang semakin modern. Pada tahun 1863, Asosiasi Sepak Bola (FA) didirikan di Inggris, menetapkan aturan dan regulasi untuk permainan modern ini.
· Masuknya sepak bola di Indonesia
Sejarah tolak peluru di Indonesia tidak lepas dari pengaruh penjajahan Belanda yang memperkenalkan olahraga ini. Awalnya, tolak peluru hanya dikenal di kalangan terbatas, seperti sekolah-sekolah yang dikelola oleh pemerintah kolonial. Namun, seiring waktu, olahraga ini mulai masuk ke dalam kurikulum sekolah pribumi dan semakin dikenal oleh masyarakat luas.
2. Teknik dasar sepak bola
      Teknik dasar dalam sepak bola mencakup berbagai keterampilan yang penting untuk dikuasai pemain. Beberapa teknik dasar tersebut antara lain: menggiring bola (dribbling), mengoper bola (passing), menendang bola (shooting), mengontrol bola (ball control), menyundul bola (heading), dan tekel (tackling). Selain itu, ada juga teknik lain seperti menghentikan bola, lemparan ke dalam, dan teknik penjaga gawang (goal keeping).
Penjelasan singkat teknik dasar sepak bola:
1. Menggiring Bola (Dribbling): Teknik membawa bola dengan kaki, melewati lawan atau menguasai lapangan. 
1. Mengoper Bola (Passing): Mengirim bola ke rekan satu tim dengan akurat. 
1. Menendang Bola (Shooting): Menembak bola ke gawang untuk mencetak gol. 
1. Mengontrol Bola (Ball Control): Menerima bola dengan baik agar tidak mudah direbut lawan. 
1. Menyundul Bola (Heading): Mengarahkan bola dengan kepala, biasanya saat menerima umpan silang. 
1. Tekel (Tackling): Merebut bola dari lawan secara legal. 
1. Menghentikan Bola (Stopping): Menerima dan menghentikan laju bola yang datang. 
1. Lemparan ke Dalam (Throw-in): Melempar bola ke dalam lapangan saat bola keluar garis. 
1. Teknik Penjaga Gawang (Goal Keeping): Teknik yang digunakan kiper untuk menghalau bola dengan tangan. 
Dengan menguasai teknik dasar ini, pemain dapat bermain sepak bola dengan lebih efektif dan meningkatkan kemampuan tim secara keseluruhan. 
3. Peraturan sepak bola
      Peraturan sepak bola mencakup berbagai aspek permainan, termasuk durasi pertandingan, jumlah pemain, gol, pelanggaran, offside, tendangan bebas, tendangan penalti, perlengkapan pemain, dan lain-lain. 
Berikut adalah beberapa peraturan dasar dalam sepak bola:
1. Durasi Pertandingan: 
· Pertandingan sepak bola terdiri dari dua babak, masing-masing 45 menit, dengan istirahat 15 menit di antaranya.
· Wasit dapat memberikan tambahan waktu pada akhir setiap babak jika ada waktu yang hilang akibat cedera atau gangguan lainnya.
2. Jumlah Pemain: 
· Setiap tim bermain dengan 11 pemain di lapangan, termasuk seorang penjaga gawang.
· Ada pemain cadangan yang dapat digunakan untuk pergantian selama pertandingan.
· Jika jumlah pemain kurang dari 7, pertandingan tidak dapat dilanjutkan.
3. Gol: 
· Gol dinyatakan sah jika seluruh bola melewati garis gawang, baik dengan tendangan maupun sundulan.
4. Pelanggaran: 
· Pelanggaran terjadi ketika seorang pemain melanggar aturan, seperti menendang, mendorong, atau melakukan kontak fisik yang tidak sportif dengan pemain lawan.
· Pelanggaran juga termasuk menyentuh bola dengan tangan (kecuali penjaga gawang di area penalti).
· Wasit dapat memberikan kartu kuning sebagai peringatan dan kartu merah untuk pengusiran pemain dari lapangan.
5. Offside: 
· Seorang pemain dianggap offside jika dia berada lebih dekat ke garis gawang lawan daripada bola dan pemain lawan terakhir sebelum bola diberikan kepadanya oleh rekan setim.
· Aturan offside tidak berlaku untuk tendangan sudut, tendangan bebas, atau lemparan ke dalam.
6. Tendangan Bebas: 
· Tendangan bebas diberikan kepada tim yang menjadi korban pelanggaran.
· Tendangan bebas dapat dilakukan dari tempat terjadinya pelanggaran.
7. Tendangan Penalti: 
· Tendangan penalti diberikan jika sebuah pelanggaran terjadi di dalam area penalti lawan.
· Penendang penalti menendang bola dari titik penalti, sementara pemain bertahan lainnya harus berada di luar area penalti.
8. Perlengkapan Pemain: 
· Pemain wajib mengenakan jersey, celana pendek, kaus kaki, pelindung tulang kering, dan sepatu sepak bola.
· Pemain juga dilarang mengenakan perhiasan atau benda lain yang dapat membahayakan.
9. Lapangan: 
· Lapangan sepak bola memiliki ukuran standar yang telah ditetapkan, dengan garis batas yang jelas.
· Gawang juga memiliki ukuran standar yang telah ditetapkan.
10. Wasit: 
· Wasit memiliki wewenang penuh untuk menegakkan peraturan permainan dan membuat keputusan selama pertandingan.
· Wasit dapat memberikan kartu kuning atau merah kepada pemain yang melanggar aturan.
Peraturan-peraturan ini adalah dasar dari permainan sepak bola dan harus dipatuhi oleh semua pemain dan tim. 








4. Lapangan sepak bola
Lapangan sepak bola adalah area permainan berbentuk persegi panjang yang digunakan untuk pertandingan sepak bola. Ukuran lapangan sepak bola bervariasi tergantung pada standar yang digunakan, baik standar nasional (PSSI) maupun internasional (FIFA).
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E. Langkah kerja
I. Kegiatan 1
· Pelajarilah materi teknik dasar sepak bola dan peraturan sepak bola.
· Lalu buatlah rangkuman tentang materi sepak bola yang sudah disampaikan.
II. Kegiatan 2
· Lakukan gerak teknik dasar sepak bola secara berurutan.
· Melakukan tes teknik dasar sepak bola(drible,passing,shooting).
· Lakukan evaluasi mengenai kesulitan saat melakukan permainan sepak bola.



SOAL ULANGAN
MAPEL:PJOK
KELAS :XI
NAMA :.................

Jawablah pertanyaan berikut dengan baik dan benar!
1) Sebutkan macam-macam pola serangan bola basket dan jelaskan pengertiannya!
2) Jelaskan cara melakukan servis atas dan smash dalam bola voli!
3) Sebutkan contoh aktivitas kebugaran jasmani yang berpengaruh dalam latihan cardiovaskullar!
4) Sebutkan dan jelaskan macam-macam gaya lempar lembing!dan cara melakukannya!
5) Jelaskan bagaimana cara melakukan shooting dengan benar!
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