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BAB 1
PERMAINAN BOLA FUTSAL

Capaian Pembelajaran
· Peserta didik mampu memahami, mempraktikkan, dan mengembangkan keterampilan teknik serta taktik permainan bola futsal dengan menjunjung tinggi sportivitas, kerja sama tim, disiplin, dan tanggung jawab. Peserta didik mampu menerapkan strategi permainan secara efektif dalam situasi pertandingan, serta mengaplikasikan nilai-nilai fair play baik di lingkungan sekolah maupun kehidupan sehari-hari.
Tujuan Pembelajaran
· Peserta didik mampu mengidentifikasi peraturan dasar permainan futsal (lapangan, durasi, jumlah pemain, pelanggaran, dan skor).
· Peserta didik mampu menjelaskan teknik dasar permainan futsal seperti passing, dribbling, shooting, dan kontrol bola.
· Peserta didik mampu mempraktikkan teknik dasar bola futsal. 
· Peserta didik mampu menerapkan kerja sama tim,komunikasi yang baik,serta sportifitas yang baik saat pembelajaran berlangsung.
Sarana & Pra Sarana
· Bola Futsal
· Peluit
· Koen
· Lapangan bola basket
Ringkasan Materi
1. Pengertian permainan bola futsal
      Futsal adalah permainan bola yang dimainkan oleh dua tim, masing-masing beranggotakan lima orang, di lapangan yang lebih kecil dari sepak bola, dan biasanya dimainkan di dalam ruangan. Tujuannya adalah untuk mencetak gol ke gawang lawan dengan mengontrol bola menggunakan kaki.menurut wikipedia Futsal merupakan jenis sepak bola dalam ruangan yang dimainkan oleh dua tim, yang masing-masing beranggotakan lima orang. Tujuannya adalah memasukkan bola ke gawang lawan, dengan memanipulasi bola dengan kaki. Selain lima pemain utama, setiap regu juga diizinkan memiliki pemain cadangan. Tidak seperti permainan sepak bola dalam ruangan lainnya, lapangan futsal dibatasi garis, bukan net atau papan.Futsal turut juga dikenali dengan berbagai nama lain. Istilah "futsal" adalah istilah internasionalnya, berasal dari kata Spanyol atau Portugis, futbol (sepak bola) dan sala (dalam ruangan).
2. Sejarah permainan bola futsal
     Futsal dipopulerkan di Montevideo, Uruguay pada tahun 1930, oleh Juan Carlos Ceriani. Keunikan futsal mendapat perhatian di seluruh Amerika Selatan, terutamanya di Brasil. Ketrampilan yang dikembangkan dalam permainan ini dapat dilihat dalam gaya terkenal dunia yang diperlihatkan pemain-pemain Brasil di luar ruangan, pada lapangan berukuran biasa. Pele, bintang terkenal Brasil, contohnya, mengembangkan bakatnya di futsal. Sementara Brasil terus menjadi pusat futsal dunia, permainan ini sekarang dimainkan di bawah perlindungan Fédération Internationale de Football Association di seluruh dunia, dari Eropa hingga Amerika Tengah dan Amerika Utara serta Afrika, Asia, dan Oseania.
    Pertandingan internasional pertama diadakan pada tahun 1965, Paraguay menjuarai Piala Amerika Selatan pertama. Enam perebutan Piala Amerika Selatan berikutnya diselenggarakan hingga tahun 1979, dan semua gelaran juara disapu habis Brasil. Brasil meneruskan dominasinya dengan meraih Piala Pan Amerika pertama tahun 1980 dan memenangkannya lagi pada perebutan berikutnya tahun pada 1984.
    Kejuaraan Dunia Futsal pertama diadakan atas bantuan FIFUSA (sebelum anggota-anggotanya bergabung dengan FIFA pada tahun 1989) di Sao Paulo, Brasil, tahun 1982, berakhir dengan Brasil di posisi pertama. Brasil mengulangi kemenangannya di Kejuaraan Dunia kedua tahun 1985 di Spanyol, tetapi menderita kekalahan dari Paraguay dalam Kejuaraan Dunia ketiga tahun 1988 di Australia.Pertandingan futsal internasional pertama diadakan di AS pada Desember 1985, di Universitas Negeri Sonoma di Rohnert Park, California.




3. Peraturan permainan bola futsal
· Lapangan bola futsal
a. Ukuran: 25m x 15m
b. Garis batas: garis selebar 8 cm, yakni garis sentuh di sisi, garis gawang di ujung-ujung, dan garis melintang tengah lapangan; 3 m lingkaran tengah; tak ada tembok penghalang atau papan. Memakai pengaman jaring sebagai pembatas agar bola tidak terlempar jauh.
c. Daerah penalti: busur berukuran 6 m dari masing-masing tiang gawang
d. Titik penalti: 6 m dari titik tengah garis gawang
e. Titik penalti kedua: 10 m dari titik tengah garis gawang
f. Zona pergantian: daerah 5 m (5 m dari garis tengah lapangan) pada sisi tribun dari pelemparan
g. Gawang: tinggi 2 m x lebar 3 m
h. Permukaan daerah pelemparan: halus, rata, dan tak abrasif    

Gambar lapangan futsal:
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· Bola
a. Ukuran: 4
b. Keliling: 62–64 cm
c. Berat: 0,4 - 0,44 kg
d. Lambungan: 55–65 cm pada pantulan pertama
e. Bahan: kulit atau bahan yang cocok lainnya (yaitu bahan tak berbahaya)

· Jumlah pemain
1. Jumlah pemain maksimal untuk memulai pertandingan: 5, salah satunya penjaga gawang
2. Jumlah pemain minimal untuk mengakhiri pertandingan: 2 (tidak termasuk cedera)
3. Jumlah pemain cadangan maksimal: 7
4. Jumlah wasit: 2
5. Jumlah hakim garis: 0
6. Batas jumlah pergantian pemain: tak terbatas
7. Metode pergantian: "pergantian melayang" (semua pemain kecuali penjaga gawang boleh memasuki dan meninggalkan lapangan kapan saja; pergantian penjaga gawang hanya dapat dilakukan jika bola tak sedang dimainkan dan dengan persetujuan wasit)
8. Dan wasit pun tidak boleh menginjak arena lapangan, hanya boleh di luar garis lapangan saja, terkecuali jika ada pelanggaran-pelanggaran yang harus memasuki lapangan

· Lama permainan
1. Lama normal: 2x20 menit
2. Lama istirahat: 10 menit
3. Lama perpanjangan waktu: 2x5 menit (bila hasil masih imbang setelah 2x20 menit waktu normal)
4. Ada adu penalti (maksimal 5 gol) jika jumlah gol kedua tim seri saat perpanjangan waktu selesai
5. Time-out: 1 per tim per babak; tak ada dalam waktu tambahan
6. Waktu pergantian babak: maksimal 10 menit
4. Teknik permainan bola futsal
      Teknik dasar dalam futsal meliputi passing (mengumpan), controlling (mengontrol bola), dribbling (menggiring bola), shooting (menembak), dan tackling (merebut bola). Selain itu, ada juga teknik heading (menyundul bola) yang bisa digunakan dalam situasi tertentu. Penguasaan teknik-teknik dasar ini penting untuk bermain futsal dengan baik dan efektif.
5. Posisi pemain bola futsal
     Dalam futsal, terdapat empat posisi utama yang memiliki peran dan tugas berbeda dalam tim. Keempat posisi tersebut adalah Kiper, Anchor, Flank, dan Pivot.
Langkah-langkah kerja
I. Kegiatan  1
1. pahamilah dan pelajarilah masing-masing sub bab materi diatas mengenai tentang permainan bola futsal.
2. Jelaskan mengenai teknik dasar,peraturan,posisi,serta bentuk dari lapangan bola futsal.
II. Kegiatan 2
Lakukan kegiatan berikut  dilapangan.
1. Dribble challenge(melakukan tes dribling melewati beberapa kun)
2. Passing berpasangan(lakukan passing sebanyak 5 kali dengan pasangan).
3. Peragakan gerakan kombinasi permainan bola futsal.






















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 teknik dasar tersebut sesuai potensi dan kreativitas masing-masing. 
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 dan prosedur dalam melakukan teknik dasar.
· Peserta didik mampu mampu mempraktekan gerak dan koordinasi yang baik dalam permainan bola voli.
· 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.

· Berikut aturan dasar bola voli:
· Permainan dimulai dengan servis yang dilakukan dari luar garis belakang lapangan, bola harus melewati net dan masuk ke area lawan.
· Setiap tim hanya boleh menyentuh bola maksimal tiga kali sebelum mengembalikannya ke area lawan, dan seorang pemain tidak boleh menyentuh bola dua kali berturut-turut (kecuali setelah blok).
· Pemain tidak boleh menyentuh net atau melewati garis tengah lapangan ke area lawan.
· Pemain harus menggunakan seluruh anggota tubuh untuk memantulkan atau memukul bola, namun tangan adalah anggota tubuh yang paling dominan.
· Bola dianggap keluar jika menyentuh lantai di luar garis lapangan.
· Poin didapatkan jika bola menyentuh lapangan lawan, atau jika lawan melakukan kesalahan seperti menyentuh net, melakukan double touch, atau membiarkan bola jatuh di area mereka.
· Pertandingan biasanya dimainkan dalam format terbaik dari lima set (Best of Five), dengan empat set pertama dimainkan hingga 25 poin dan set kelima dimainkan hingga 15 poin, pemenang adalah tim yang memenangkan tiga set.
· Peraturan libero
· Libero adalah pemain yang mengenakan seragam berbeda dan bertugas sebagai pemain bertahan, khususnya di area belakang lapangan.
· Libero tidak boleh melakukan servis, smash, atau memblok bola di area depan.
· Pergantian pemain
· Pergantian pemain dapat dilakukan selama pertandingan berlangsung, mengikuti aturan yang berlaku.
· Setiap tim berhak meminta dua kali time-out dalam satu set, masing-masing berdurasi 30 detik.

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. 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.
6. Strategi permainan bola voli
      Strategi permainan bola voli melibatkan taktik dan formasi untuk menyerang dan bertahan. Dalam menyerang, tim berusaha mencetak poin dengan berbagai teknik seperti smash, servis, dan variasi serangan. Sementara dalam bertahan, tim fokus pada menghentikan serangan lawan dengan blok, pertahanan area, dan menggali bola.
· Formasi 4-2
Penjelasan: Formasi ini menggunakan empat pemain sebagai penyerang dan dua pemain sebagai setter. Ini adalah formasi yang sederhana dan sering digunakan oleh tim pemula.
· Formasi 6-2
Penjelasan: Menggunakan enam pemain yang dapat menyerang dan dua di antaranya adalah setter yang bergantian antara posisi depan dan belakang.
E. Langkah langkah kerja
I. Kegiatan 1
· Pelajarilah dan pahamilah masing-masing poin penting dalam materi bola voli.
· Carilah kekurangan dan kelebihan dari masing-masing strategi permainan bola voli.
· Melakukan variasi serangan dan pertahanan pola permainan bola voli.

BAB 3
KEBUGARAN JASMANI (PEMANASAN DAN PENDINGINAN)

A. Capaian pembelajaran
· Peseta didik mampu memahami konsep kebugaran jasmani meliputi,pengertian tujuan,manfaat dan komponen.
· 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 (pemanasan dan pendinginan)
      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. Tes kebugaran jasmani
    Tes kebugaran jasmani adalah serangkaian tes yang dilakukan untuk mengukur kemampuan fisik seseorang dalam melakukan aktivitas sehari-hari atau berolahraga. Tes ini penting untuk mengetahui tingkat kebugaran dan membantu dalam merancang program latihan yang sesuai.
Jenis-jenis tes kebugaran jasmani:
· Tes kekuatan otot:
Mengukur kemampuan otot dalam mengangkat beban. Contohnya, tes push-up, sit-up, dan pull-up. 
· Tes daya tahan otot:
Mengukur kemampuan otot dalam melakukan gerakan berulang-ulang. Contohnya, tes angkat beban dengan repetisi banyak. 
· Tes daya tahan jantung dan paru-paru:
Mengukur efisiensi jantung dan paru-paru dalam memasok oksigen ke tubuh. Contohnya, tes lari 1600 meter (Rockport Test). 
· Tes kelenturan:
Mengukur kemampuan sendi dalam bergerak secara maksimal. Contohnya, tes sit and reach. 
· Tes kecepatan:
Mengukur kemampuan tubuh dalam bergerak secepat mungkin. Contohnya, tes lari cepat 50 meter. 
· Tes kelincahan:
Mengukur kemampuan tubuh untuk mengubah arah dengan cepat dan mudah. Contohnya, tes lari bolak-balik (Shuttle Run). 
· Tes keseimbangan:
Mengukur kemampuan tubuh untuk mempertahankan posisi tubuh pada satu titik. 
· Tes komposisi tubuh:
Mengukur kadar lemak tubuh, massa otot, dan massa tulang. Contohnya, pengukuran IMT (Indeks Massa Tubuh).
3. Tujuan tes kebugaran jasmani
· Mengetahui tingkat kebugaran fisik seseorang.
· Menentukan potensi risiko kesehatan terkait kebugaran.
· Merancang program latihan yang efektif dan sesuai dengan kebutuhan individu.
· Memantau perkembangan kebugaran dari waktu ke waktu.
· Mengetahui kesiapan seseorang untuk melakukan aktivitas fisik tertentu, seperti olahraga atau pekerjaan yang membutuhkan kekuatan fisik.
· Cara menghitung tes kebugaran jasmani
a. Tes Denyut Nadi (Heart Rate):
· Tujuan: Mengukur detak jantung per menit sebagai indikator kemampuan jantung dan paru-paru. 
· Cara:Letakkan jari telunjuk dan tengah pada pergelangan tangan atau leher, dekat dengan pembuluh darah. 
· Hitung jumlah detakan nadi dalam 15 detik. 
· Kalikan hasilnya dengan 4 untuk mendapatkan jumlah detakan per menit (BPM). 
· Bandingkan hasil dengan tabel atau kategori penilaian yang sesuai. 
· Contoh: Jika dalam 15 detik terhitung 20 detakan, maka denyut nadi per menit adalah 20 x 4 = 80 BPM. 
b. Tes Lari 1.600 Meter (Rockport Walk Test): 
· Tujuan: Mengukur daya tahan kardiorespirasi (kemampuan jantung dan paru-paru untuk memasok oksigen ke otot). 
· Cara:Lakukan pemanasan dan peregangan, terutama pada otot kaki. 
· Berjalan atau berlari cepat sejauh 1.600 meter (1 mil). 
· Catat waktu tempuh dan hitung detak jantung setelah selesai. 
· Gunakan rumus atau tabel konversi untuk menentukan perkiraan VO2 max (volume oksigen maksimal yang dapat digunakan tubuh). 
· Keterangan: VO2 max adalah indikator penting untuk mengukur daya tahan kardiorespirasi. Semakin tinggi VO2 max, semakin baik daya tahan kardiorespirasi seseorang. 
c. Tes Sit-Up (Baring Duduk):
· Tujuan: Mengukur kekuatan dan daya tahan otot perut. 
· Cara:Lakukan gerakan sit-up di atas matras dalam waktu 60 detik. 
· Hitung berapa kali gerakan sit-up dapat dilakukan dalam waktu tersebut. 
· Bandingkan hasilnya dengan standar yang berlaku. 
d. Tes Push-Up:
· Tujuan: Mengukur kekuatan dan daya tahan otot lengan, bahu, dan dada. 
· Cara:Lakukan gerakan push-up secara benar dan berulang. 
· Hitung berapa kali gerakan push-up dapat dilakukan. 
· Bandingkan hasilnya dengan standar yang berlaku. 
e. Tes Vertical Jump (Loncat Tegak): 
· Tujuan: Mengukur daya ledak (kemampuan otot untuk menghasilkan tenaga secara cepat). 
· Cara:Berdiri tegak, lalu loncat setinggi mungkin. 
· Ukur seberapa tinggi loncatan yang dicapai. 
· Bandingkan hasilnya dengan standar yang berlaku.





Tabel klasifikasi kebugaran jasmani

[image: ]
E. Langkah Kegiatan
I. Kegiatan 1
· Pelajarilah pengertian dan tujuan dari tes kebugaran jasmani.
· Periksalah kondisi tubuh masing-masing sebelum dan sesudah melakukan tes kebugaran jasmani.



.

















BAB 4
ATLETIK LARI JARAK JAUH

A. Capaian pembelajaran
· Peserta didik mampu memahami pengertian,tujuan,manfaat dan peraturan dasar lari jarak jauh.
· Peserta didik mampu mempraktekkan teknik dasar lari jarak jauh dengan benar dan aman.
· Peserta didik mampu menunjukkan sikap sportif,disiplin,dan kooperatif selama latihan dan bertanding lari jarak jauh.
B. Tujuan Pembelajaran
· Peserta didik diharapkan mampu memahami dan menjelaskan pengertian,manfaat,tujuan,dan peraturan dari lari jarak jauh.
· Peserta didik mampu mengidentifikasi teknik dasar lari jarak jauh.
· Peserta didik diharapkan dapat mempraktekan lari jarak jauh dengan teknik yang benar dan sesuai dengan kemampuan tubuh.
· Peserta didik diharapkan mampu mengevaluasi hasil dari lari jarak jauh masing masing individu melalui hasil pengukuran yang sudah ditetapkan.
C. Sarana & pra sarana
· Timmer
· Peluit
· Jalan raya
D. Ringkasan Materi
1. Pengertian dan sejarah lari jarak jauh
      Lari jarak jauh adalah cabang olahraga atletik yang melibatkan lari dengan jarak tempuh yang relatif panjang, umumnya dimulai dari 3 kilometer hingga lebih dari 42 kilometer (maraton). Olahraga ini membutuhkan daya tahan fisik dan mental yang baik serta strategi yang tepat untuk menyelesaikan lintasan yang panjang.Lari jarak jauh merupakan salah satu nomor dalam cabang olahraga atletik. Sama seperti nomor lintasan yang lain, lari jarak jauh juga diperlombakan dalam kejuaraan tingkat nasional maupun internasional. Variasi nomor lari jarak jauh pada umumnya ada dua, yakni lari 5.000 meter dan 10.000 meter. Sesuai dengan namanya, atlet perlu menempuh jarak yang lebih jauh dibandingkan dengan lari jarak menengah dan jarak pendek untuk melakukan perlombaan ini. Pada dasarnya, cara kerja lari jarak jauh begitu sederhana. Atlet yang mencapai garis finish lebih cepat adalah pemenangnya.meskipun terlihat lebih menghabiskan lebih banyak energi, lari jarak jauh memiliki banyak manfaat kesehatan bagi tubuh. Dalam lari jarak jauh, para atlet harus memiliki kekuatan dan daya tahan tubuh agar dapat konsisten mempertahankan kecepatan lari.
· Sejarah 
      Sejarah lari jarak jauh, khususnya maraton, erat kaitannya dengan kisah seorang prajurit Yunani bernama Pheidippides. Konon, Pheidippides berlari dari Marathon ke Athena (sekitar 40 km) untuk menyampaikan berita kemenangan Yunani atas Persia pada tahun 490 SM. Setelah menyampaikan berita tersebut, ia meninggal karena kelelahan. Kisah inilah yang menjadi inspirasi untuk lomba lari maraton, yang kemudian menjadi salah satu nomor lari dalam Olimpiade. Peradaban Yunani Kuno telah menyelenggarakan sejumlah perlombaan yang mirip dengan balapan jarak jauh saat ini. Selama pertengahan abad ke-19, perlombaan lari jarak jauh untuk tujuan taruhan menjadi sangat populer di Inggris dan Amerika Serikat.Perlombaan lari jarak jauh termasuk ke dalam perlombaan Olimpiade sejak 1912. Yang dimulai dengan lari 5.000 meter putra. Sedangkan lari 5000 meter putri baru diperkenalkan ke dalam program Olimpiade pada 1996 sebagai pengganti lari 3000 meter, yang telah diunggulkan sejak Olimpiade Los Angeles 1984.
    Dalam sejarah Olimpiade, Finlandia adalah negara tersukses di nomor 5000m putra. Negara Skandinavia itu telah memenangkan enam medali emas, termasuk empat gelar berturut-turut dari tahun 1924 hingga 1936. Sedangkan Ethiopia telah menjadi negara Olimpiade terkemuka di 5000 meter putri, memenangkan tiga gelar berturut-turut dari 2004 hingga 2012.
2. Perkembangan lari jarak jauh
· Yunani kuno
Lari jarak jauh sudah dikenal sejak zaman Yunani Kuno, dengan cerita tentang Pheidippides sebagai tokoh penting.
· Olimpiade
Lari maraton pertama kali diperkenalkan dalam Olimpiade modern di Athena pada tahun 1896.
· Perkembangan jarak
Jarak lari maraton awalnya bervariasi, tetapi akhirnya ditetapkan pada 42,195 kilometer (26 mil 385 yard) pada tahun 1921.

· Nomor lari lain
Selain maraton, lari jarak jauh juga mencakup nomor-nomor lain seperti lari 5.000 meter, 10.000 meter, dan lari lintas alam (cross country).
3. Teknik lari jarak jauh
      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.
4. Lintasan lari jarak jauh
      Balapan lintasan jarak jauh biasanya berkisar antara 3000 meter (1,87 mil) hingga 10.000 meter (6,2 mil), sedangkan balapan lintas alam biasanya menempuh jarak 5 hingga 12 km (3 hingga 7 mil)
5. Manfaat lari jarak jauh
· Meningkatkan Daya Tahan: Lari jarak jauh membantu meningkatkan daya tahan tubuh secara keseluruhan. 
· Meningkatkan Kesehatan Kardiovaskular: Olahraga ini baik untuk kesehatan jantung dan pembuluh darah. 
· Meningkatkan Kekuatan Mental: Lari jarak jauh membutuhkan ketahanan mental untuk mengatasi rasa lelah dan sakit. 
· Membakar Kalori: Lari jarak jauh adalah olahraga yang efektif untuk membakar kalori dan menjaga berat badan ideal.
6. Aba-aba lari jarak jauh
      Dalam lari jarak jauh, aba-aba yang digunakan adalah "Bersedia" dan "Ya" atau bunyi peluit/tembakan pistol. Aba-aba "Bersedia" menandakan para pelari untuk bersiap di garis start, sedangkan "Ya" atau bunyi peluit/tembakan menandakan dimulainya perlombaan.
7. Peraturan lari jarak jauh
      Peraturan lari jarak jauh, yang biasanya memiliki jarak lebih dari 3.000 meter, berbeda dengan lari jarak pendek dan menengah. Beberapa peraturan utama meliputi: penggunaan start berdiri, pembagian kelompok peserta, larangan menghalangi pelari lain, dan ketentuan mengenai false start.



E. Langkah Kerja
I. Kegiatan 1
· Jelaskan secara singkat mengenai teknik dan peraturan lari jarak jauh.
· Jelaskan mengenai manfaat lari jarak jauh dan juga kesalahan yang sering terjadi saat melakukan olahraga cabang atletik lari jarak jauh/marathon.
II. Kegiatan 2
· Lakukan pertandingan lari jarak jauh dengan nomor 3000 meter dengan teknik dan peraturan yang benar.

















BAB 5
ATLETIK CABANG LOMPAT TINGGI

A. Capaian pembelajaran
· Peserta didik mampu memahami konsep, teknik dasar, dan peraturan permainan dalam atletik lompat tinggi
· 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 atletik cabang lompat tinggi.
B. Tujuan pembelajaran
· Peserta didik mampu menjelaskan secara singkat pengertian,sejarah singkat,teknik dasar,dan peraturan lompat tinggi.
· Peserta didik mampu mempraktikkan teknik dasar lompat tinggi dengan baik dan benar.
· Peserta didik diharapkan mampu menunjukkan sikap disiplin, tanggung jawab, percaya diri, dan sportivitas saat melakukan lompat tinggi.
C. Sarana & pra sarana
· Set peralatan lompat tinggi
· Meteran
· Peluru bulat
D. Ringkasan materi
1. Pengertian dan sejarah lompat tinggi
      Lompat tinggi adalah salah satu cabang olahraga atletik yang begitu memanjakan mata. Seperti namanya, para atlet harus melakukan atraksi lompat setinggi-tingginya melewati mistar yang sudah dipasang horizontal dengan tingkat ketinggian tertentu. Atlet yang mencapai lompatan tertinggi adalah pemenangnya.Olahraga lompat tinggi cukup populer di Indonesia.Olahraga ini biasanya dipelajari dalam Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan. Di level kompetisi, lompat tinggi diperlombakan dalam kompetisi internasional dan nasional. 
    Di tingkat internasional, lompat tinggi adalah salah satu dari sembilan olahraga awal yang dikompetisikan untuk Olimpiade modern pertama di Athena 1896. Sejak saat itu, lompat tinggi menjadi perlombaan reguler dalam program Summer Games. Sementara itu, di Indonesia, lompat tinggi diperlombakan dalam Pekan Olahraga Nasional (PON).terdapat nama-nama besar yang telah menetapkan rekor dan berlaga di kompetisi internasional untuk Indonesia di nomor lompat tinggi. Misalnya, Andre Darmawan dan Rizky Ghusyafa Pratama untuk kategori putra. Sedangkan di kategori putri ada Nadia Anggraini.
· Sejarah 
     Lompat tinggi adalah cabang olahraga atletik yang melibatkan upaya melompat setinggi mungkin untuk melewati mistar horizontal. Sejarah lompat tinggi dimulai pada abad ke-19 di Skotlandia, dan kemudian menjadi bagian dari Olimpiade modern pada tahun 1896. Seiring waktu, berbagai gaya lompatan telah dikembangkan, termasuk gaya gunting, guling sisi (Western Roll), straddle, dan yang paling populer saat ini, Fosbury Flop.
2. Teknik dasar lompat tinggi
Teknik dasar lompat tinggi terdiri dari empat tahap utama: awalan, tolakan, melayang di udara, dan mendarat. Awalan dilakukan dengan berlari untuk membangun kecepatan, tolakan menggunakan kaki terkuat untuk melambungkan tubuh ke atas, saat melayang tubuh diposisikan sesuai gaya lompatannya, dan mendarat dilakukan dengan aman di matras untuk menghindari cedera. 
1. Awalan
· Berlari dengan kecepatan sedang dan ditingkatkan secara bertahap saat mendekati mistar. 
· Jumlah langkah awalan biasanya ganjil, seperti 7, 9, atau 15 langkah, untuk mendapatkan momentum yang tepat. 
· Tujuannya adalah untuk mendapatkan kecepatan maksimal dan menempatkan tubuh pada posisi yang siap untuk menumpu. 
2. Tolakan
· Melakukan tolakan dengan tumpuan kaki terkuat untuk mendorong tubuh ke atas.
· Kaki yang terkuat digunakan untuk menumpu, sementara kaki yang lain diayunkan ke depan untuk menambah daya lompatan.
· Usahakan mendorong lutut ke atas saat menolak untuk membantu mengangkat tubuh lebih tinggi. 
3. Melayang di udara 
· Gerakan melayang di udara saat tubuh melewati mistar. 
· Posisi tubuh di atas mistar disesuaikan dengan gaya lompat yang digunakan (misalnya, gaya flop memposisikan punggung di bagian bawah). 
· Saat berada di atas mistar, kaki depan sedikit dibengkokkan untuk menghindari mistar menyentuh. 

4. Mendarat
· Teknik terakhir untuk mendaratkan tubuh di matras dengan aman. 
· Pastikan mendarat dengan benar untuk menghindari cedera. Teknik pendaratan yang umum adalah dengan menggulingkan tubuh, dimulai dari sisi bahu. 
· Beberapa gaya memiliki teknik mendarat yang berbeda, seperti gaya flop yang mendarat dengan punggung terlebih dahulu. 

      Gaya lompat tinggi
      Ada beberapa gaya dalam lompat tinggi, masing-masing dengan teknik yang berbeda. Gaya yang paling umum digunakan adalah Gaya Fosbury Flop, yang melibatkan pelompat membelakangi mistar saat melompat dan memutar tubuh 180 derajat di udara, sehingga mendarat dengan punggung. Gaya lain yang juga populer adalah Gaya Gunting (Scissors), Gaya Guling Sisi (Western Roll), dan Gaya Straddle. 
Berikut adalah penjelasan lebih detail mengenai gaya-gaya tersebut:
· Gaya Fosbury Flop:
Pelompat berlari menuju mistar dengan posisi menyerong, kemudian menolak dengan satu kaki, melengkungkan tubuh di atas mistar dengan posisi punggung menghadap ke bawah.
Gaya ini memungkinkan pelompat mencapai ketinggian yang lebih tinggi karena pusat gravitasi tubuh melewati mistar dengan lebih mudah.
[image: ]






· Gaya Gunting:
Pelompat melompat dari samping mistar dengan kaki yang digunakan untuk menolak melewati mistar terlebih dahulu, diikuti oleh kaki lainnya.Gaya ini terbilang gaya yang paling klasik dan banyak digunakan pada masa awal olahraga lompat tinggi.
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· Gaya Guling Sisi:
Pelompat melompat dari samping mistar dengan posisi tubuh miring dan terlentang di atas mistar.Gaya ini kurang populer saat ini karena seringkali membuat posisi kepala lebih rendah dari pinggul, yang dapat dianggap melanggar aturan.
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· Gaya Straddle:
Pelompat melompat dari samping mistar dengan posisi tubuh telungkup di atas mistar, dengan kaki yang terayun melewati mistar terlebih dahulu.Gaya ini dianggap sebagai penyempurnaan dari gaya Guling Sisi karena posisi kepala dan bahu lebih tinggi dari pinggul. 
Setiap gaya memiliki teknik yang berbeda dalam melakukan tolakan, melayang, dan pendaratan. Pemilihan gaya biasanya disesuaikan dengan preferensi dan kemampuan masing-masing atlet.
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3. Peraturan dalam lompat tinggi
Peraturan lompat tinggi dalam olahraga atletik mencakup beberapa aspek penting, termasuk teknik tolakan, jumlah percobaan, dan kriteria penilaian. Berikut adalah poin-poin utama peraturan lompat tinggi: 
· Teknik Dasar:
· Tolakan dengan Satu Kaki: Atlet hanya boleh menggunakan satu kaki untuk melakukan tolakan saat akan melompat melewati mistar.
· Penggunaan Kaki Bebas: Atlet bebas memilih kaki mana yang akan digunakan untuk melakukan tolakan. 
· Prosedur Perlombaan:
· Percobaan Lompatan:
Setiap atlet memiliki tiga kali percobaan untuk melewati mistar pada ketinggian tertentu. 
· Penentuan Ketinggian:
Ketua juri menentukan ketinggian awal mistar. Atlet bisa menerima atau menolak ketinggian tersebut. 
· Kenaikan Mistar:
Setelah semua atlet berhasil melewati satu ketinggian, mistar akan dinaikkan ke level yang lebih tinggi. 
· Diskualifikasi:
Jika seorang atlet gagal melewati mistar sebanyak tiga kali berturut-turut pada ketinggian yang sama, atlet tersebut didiskualifikasi, menurut beberapa sumber. 
· Penentuan Pemenang:
Pemenang ditentukan berdasarkan atlet yang berhasil melewati ketinggian tertinggi. Jika ada hasil seri, pemenang ditentukan berdasarkan jumlah kegagalan yang lebih sedikit, demikian menurut beberapa sumber. 
· Jump-off:
Jika masih terjadi seri, akan diadakan jump-off untuk menentukan pemenang. 
Peraturan Tambahan:
· Mistar:
Mistar harus terbuat dari bahan yang ringan dan aman, seperti aluminium, metal, atau kayu, dan tidak boleh mudah jatuh jika tersentuh, menurut beberapa sumber. 
· Tempat Mendarat:
Area pendaratan harus cukup luas dan aman, biasanya menggunakan matras, demikian menurut beberapa sumber. 
· Waktu:
Atlet memiliki waktu tertentu (misalnya, 1,5 menit) untuk melakukan lompatan pada setiap ketinggian. 
· Pelanggaran:
Beberapa contoh pelanggaran termasuk melakukan tolakan dengan dua kaki, mendarat di luar matras, atau tidak melakukan lompatan dalam waktu yang ditentukan. 
4. Lapangan Lompat Tinggi
      Lintasan lompat tinggi terdiri dari beberapa bagian utama: jalur lari (ancang-ancang), area tolakan, mistar, dan area pendaratan. Jalur lari digunakan untuk awalan dengan panjang minimal 15 meter. Area tolakan harus datar dan bersih untuk tumpuan yang aman. Mistar adalah batas yang harus dilewati, dan area pendaratan adalah tempat atlet mendarat setelah melompat. 
Berikut penjelasan lebih detail:
· Jalur Lari (Ancang-ancang):
· Jalur lari digunakan untuk mengambil ancang-ancang atau awalan sebelum melakukan lompatan. 
· Panjang jalur lari minimal 15 meter dan harus lurus serta datar. 
· Tujuan dari awalan ini adalah untuk mendapatkan momentum dan kecepatan yang cukup untuk melompat. 
· Area Tolakan:
· Area tolakan adalah tempat atlet melakukan tolakan untuk mengangkat tubuhnya melewati mistar.
· Area ini harus datar dan bersih untuk memastikan keselamatan atlet saat melakukan tolakan. 
· Mistar:
· Mistar adalah batas yang harus dilewati oleh atlet lompat tinggi. 
· Mistar dipasang pada penyangga dan dapat diatur ketinggiannya sesuai dengan aturan perlombaan. 
· Panjang mistar biasanya antara 3,98 hingga 4,02 meter, dan beratnya tidak boleh melebihi 2 kg. 
· Area Pendaratan:
· Area pendaratan adalah tempat atlet mendarat setelah melompat melewati mistar. 
· Area ini harus cukup luas, minimal 3 x 5 meter, dan dilapisi dengan matras atau busa untuk mengurangi risiko cedera saat mendarat.
E. Langkah kerja
I. Kegiatan 1
· Amatilah demontrasi teknik lompat tinggi yang benar dari guru atau video pembelajaran.
II. Kegiatan 2
· Peragakan lompat tinggi menggunakan 4 gaya yang berbeda.
· Melakukan penilaian terhadap tinggi lompatan masing-masing menggunakan teknik yang benar.
· Evaluasi mengenai berbagai kesalahan yang sering terjadi saat melakukan kegiatan lompat tinggi.



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

Jawablah pertanyaan berikut ini!
1. Jelaskan apa yang dimaksud dengan angkor,pivot,flang dalam permainan bola futsal!
2. Jelaskan isi dari tabel klasifikasi tes kebugaran jasmani!
3. Sebutkan dan jelaskan teknik dasar dari bola voli!
4. Sebutkan dan jelaskan kesalahan yang sering terjadi saat melakukan lompat tinggi!
5. [bookmark: _GoBack]Sebutkan dan jelaskan teknik lari yang benar pada saat melakukan lari jarak jauh!
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