I. SEPAKBOLA[image: wp_1 sekolah copy]
[bookmark: _GoBack]1. Pengertian dan Asal-Usul Permainan Sepakbola
Sepakbola adalah suatu permainan yang dilakukan dengan jalan menyepak bola kian-kemari untuk diperebutkan di antara pemain-pemain, yang mempunyai tujuan untuk memasukkan bola ke gawang lawan dan mempertahankan gawang sendiri agar tidak kemasukan bola. Di dalam memainkan bola, setiap pemain diperbolehkan menggunakan seluruh anggota badan kecuali tangan dan lengan. Hanya penjaga gawang yang diperbolehkan memainkan bola dengan kaki dan tangan di daerah gawang.
Sepakbola merupakan permainan beregu yang masing-masing regu terdiri dari sebelas pemain. Biasanya permainan sepakbola dimainkan dalam dua babak (2x45 menit) dengan waktu  istirahat 10 menit di antara dua babak tersebut.
Dari peninggalan-peninggalan sejarah, kita mengenal beberapa sebutan sepakbola. Pada zaman Cina Kuno semasa pemerintahan Dinasti Han, sepakbola dikenal dengan istilah tanchu. Di Italia pada zaman Romawi dikenal sebagai haspartun, di Perancis yang selanjutnya menyebar ke Normandia dan Britania (Inggris), dikenal dengan choule. Di Yunani Kuno dikenal istilah epishyros dan di Jepang dikenal istilah Kemari. Pada tanggal 26 Oktober 1863 didirikan sebuah badan yang disebut “English Football Assosiation”. Kemudian tanggal 8 Desember 1863 lahirlah peraturan permainan sepakbola modern yang disusun oleh badan tersebut yang dalam perkembangannya mengalami perubahan. Atas inisiatif Guerin (Perancis)
pada tanggal 21 Mei 1904 berdirilah federasi sepakbola internasional dengan nama “Federation International de Football Assosiation” (FIFA). Atas inisiatif Julies Rimet pada tahun 1930 diselenggarakan kejuaraan dunia sepakbola pertama di Montevideo, Uruguay. Kejuaraan sepakbola dunia diadakan 4 tahun sekali. Pada tanggal 19 April 1930 dibentuk Persatuan Sepakbola Seluruh Indonesia (PSSI) di Yogyakarta dengan dukungan seluruh bond-bond. Pengurus PSSI pertama kali diketuai oleh Ir. Soeratin Sosrosoegondo. Mulai tahun 1966
diadakan kejuaraan sepakbola tingkat taruna remaja dengan nama “Piala Soeratin” (Soeratin Cup). Sumber: 

2. Lapangan dan Perlengkapan Permainan Sepakbola
Gambar 1.1 Lapangan permainan sepakbola beserta ukurannya
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A. Teknik Dasar Permainan Sepak Bola
1. Menendang Bola
Merupakan salah satu teknik penting dalam permainan sepak bola. Tanpa menguasai teknik menendang maka seorang pemain tidak akan dapat bermain dengan baik apalagi memenangkan permainan. Menurut arah sasarannya, menendang bola dibedakan menjadi 
Yaitu:
a. Passing yaitu menendang bola ke arah kawan, dan diusahakan bola mudah diterima.
b. Shooting yaitu menendang bola ke arah gawang lawan dan diusahakan tendangan keras 
    tepat sasaran dan bola sulit diterima penjaga gawang.
a. Menyepak (Menendang) dengan Kaki Bagian Dalam
Gunanya tendangan dengan kaki dalam adalah seperti berikut:
1) Memberikan bola (passing), pendek kepada temannya.
2) Menendang bola ke arah gawang.
3) Tendangan pinalty.
Cara melakukan sebagai berikut:
Ambil sikap melangkah, kaki depan berada di samping bola sebagai kaki tumpu.
Badan tegak dan pandangan ke arah sasaran.Ayunkan kaki belakang ke depan dan mengenai bola pada bagian dalam dengan sumber gerakan pada pangkal paha.
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[image: ]Gambar 1.1 : Menendang dengan kaki bagian dalam
b. Menyepak (Menendang) dengan Kaki Bagian Luar
Guna tendangan dengan kaki luar antara lain :
1) Memberikan bola (passing) kepada temannya.
2) Memberikan operan berjalan (wall passing) kepada temannya.
3) Tendangan pinalty.
Cara melakukan sebagai berikut:
Ambil sikap melangkah, kaki depan berada di samping bola sebagai kaki
tumpu. Badan sedikit condong ke depan, pandangan ke arah sasaran. Ayunkan 
kaki belakang ke depan dan mengenai bola dengan arah menyilang kaki tumpu 
sehingga perkenaan pada kaki bagian luar. Sumber gerakan pada pangkal paha.
2. Menghentikan Bola
Menghentikan bola dapat dilakukan dengan beberapa cara :
a. Menghentikan bola dengan kepala bagian depan.
b. Menghentikan bola dengan dada.
c. Menghentikan bola dengan paha.
d. Menghentikan bola dengan punggung kaki.
e. Menghentikan bola dengan kaki bagian dalam.
f.   Menghentikan bola dengan kaki bagian luar.
g.  Menghentikan bola dengan telapak kaki.
[image: ]Pada kesempatan ini akan dijelaskan beberapa teknik menghentikan bola, antara lain :
a. Menghentikan Bola dengan Kaki Bagian Dalam
Teknik menghentikan bola yang datang dari depan menyusur tanah dapat
menggunakan kaki bagian dalam.
•   Ambil sikap melangkah.
•   Bersamaan   dengan   bola mehyentuh kaki ditarik ke belakang
    dan pergelangan kaki diputar ke arah luar.
•   Berat badan dibawa ke depan bertumpu pada kaki yang lain.
Gambar 1.3 : Menghentikan bola dengan kaki bagian dalam
b.[image: ]Menghentikan Bola dengan Kaki Bagian Luar
•  Teknik ini hampir sama dengan
teknik menghentikan bola dengan
kaki bagian dalam.
•   Perbedaannya adalah pada saat
perkenaan bola pergelangan kaki
diputar ke dalam, sehingga bola
mengenai kaki bagian luar.
Gambar 1.4 : Menghentikan bola dengan kaki bagian luar

[image: ]c. Menghentikan Sola dengan Kaki Bagian Bawah (Telapak Kaki)

•   Pada saat bola datang telapak kaki bagian depan ditarik ke atas sehingga telapak kaki
     terbuka.
•   Turnit diangkat sedikit dari tanah.
•   Pada saat bola menyentuh kaki ditarik ke belakang.
Gambar 1.5 : Menghentikan bola dengan kaki bagian bawah

3 Peraturan Permainan
1. Permulaan Permainan
Permainan dimulai dengan Kick of di lingkaran tengah.
Penendang permulaan tidak boleh memainkan bola lebih dari satu sentuhan, sebelum bola tersebut disentuh oleh pemain lain.
Setelah terjadi gol, permainan harus dimulai kembali dengan tendangan permulaan oleh
regu yang kemasukan bola.
2. Bola di Luar Permainan
Bola dikatakan di luar permainan, apabila terjadi hal-hal sebagai berikut:
a. Bola melewati garis gawang atau garis samping, baik bergulir di tanah maupun
melayang di udara yang mengakibatkan bola ke luar lapangan permainan. Agar dapat
mengembalikan bola ke dalam permainan, maka dapat dilakukan dengan cara berikut:
1) Lemparan ke Dalam. Lemparan ke dalam dilakukan apabila bola keluar lapangan
permainan melalui garis samping.
2) Tendangan Sudut. Tendangan sudut dilakukan apabila bola keluar lapangan permainan
melalui garis gawang dan terakhir bola itu dimainkan oleh pemain dari regu bertahan.
3) Tendangan Gawang. Tendangan gawang dilakukan apabila bola keluar lapangan
permainan melalui garis gawang dan terakhir bola itu dimainkan oleh pemain dari
regu penyerang.
b. Permainan dihentikan oleh wasit. Wasit perlu menghentikan permainan untuk sementara waktu bila terjadi hal-hal sebagai berikut:
1) Kecelakaan berat yang dialami oleh pemain.
2) Wasit memeriksa sepatu pemain.
3) Masuknya penonton ke dalam lapangan permainan.
4) Terganggunya permainan karena keadaan cuaca.
5) Kekeliruan wasit atau hakim garis.
6) Bola kempes atau pecah.
3. Bola di Dalam Permainan
Bola dinyatakan di dalam permainan apabila terjadi hal-hal sebagai berikut:
a. Bola belum seluruhnya melewati garis samping atau garis gawang.
b. Wasit tidak menghentikan permainan untuk sementara waktu karena suatu sebab.
c. Bola mental kembali ke lapangan permainan setelah membentur tiang gawang, palang
gawang atau tiang bendera sudut.
d. Bola mental kembali setelah membentur tubuh wasit atau hakim garis yang berada di
dalam lapangan permainan.
e. Pemain menduga ada pelanggaran, sedangkan wasit maupun hakim garis tidak
memberikan suatu keputusan adanya pelanggaran.
4. Off Side
Seorang pemain dinyatakan off side apabila saat bola ditendang ke arah garis gawang
lawan oleh temannya, pemain tersebut berada lebih dekat ke garis gawang lawan dan antara
pemain tersebut dengan garis     :g lawan hanya ada satu pemain lawan.



UJI KOMPETENSI (SEPAK BOLA;
A. Pilihiah jawaban yang tepat dengan memberi tanda silang (x) huruf a, b, c atau d
1. Menendang ke arah kawan, dan bola mudah diterima disebut....
a. passing 	         c. shooting
b. dribeling	        d. heading
2. Menendang bola ke arah gawang,tendangan keras dan sulit untuk diterima disebut....
a. passing 	        c.  shooting
b. dribeling         d. heading


3. Sumber gerakan pada waktu menendang bola adalah ....
a.   lutut 		c. pergelangan kaki
b. pangkal paha 	d. tungkai bawah 

4. Menghentikan bola yang datangnya dari depan menyusur tanah dapat dilakukan dengan cara berikut ini, kecuali dengan ....
a. kaki bagian dalam
b. kaki bagian bawah
c.  kaki bagian luar
d. paha
5. Berikut ini adalah beberapa cara menghentikan bola, kecuali dengan ....
a. dada
b. paha
c. tangan
d. kaki bagian luar
6. Perpanjangan waktu dalam permainan sepak bola lamanya....
a. 2x 10menit 
b. 2x15menit
c. 2 x 20 menit
d. 2 x 25 menit
7. Dalam permainan sepak bola, jika bola keluar melewati garis gawang, dan bola terakhir disentuh   
    oleh pemain bertahan, maka diadakan tendangan....
a. sudut        	  	c. bebas
b. gawang        		d. ke dalam

8.Jika terjadi hand ball di dalam daerah pertahanan oleh pemain bertahan, maka hukumannya adalah ....
a. tendangan bebas langsung
b. tendangan bebas tidak langsung
c. tendangan pinalty
d. lemparan ke dalam

9. Jika kipper menangkap bola di daerah luar daerah kipper maka ....
a. bukan pelanggaran 		c. hukuman tendangan bebas
b. hukuman tendangan pinalty 	d. cukup diperingatkan

10. Dalam permainan sepak bola "Free Kick" artinya ....
a. tendangan bebas 	c. tendangan pertama
b. tendangan sudut 	d. pelanggaran 


11. Bagian kaki yang kurang tepat untuk menggiring bola adalah ....
a. kaki bagian dalam
b. kaki bagian luar
c. kaki bagian bawah
d. punggung kaki 

12. Jika terjadi pelanggaran di dalam daerah pertahanan oleh pemain penyerang maka hukumannya....
a. tendangan sudut
b. tendangan pinalty
c. tendangan bebas
d. tendangan gawang 

13. Seorang pemain dalam posisi off side, tetapi tidak dinyatakan off side apabila ....
a. menerima bola dari kawan
b. menerima bola dari lemparan ke dalam
c. menerima langsung dari penjaga gawangnya.
d. berada di luar daerah gawang. 

14. Dalam permainan sepak bola, bila bola keluar melewati garis samping maka dilakukan ....
a. lemparan ke dalam
b. tendangan sudut
c. tendangan gawang
d. tendangan bebas
15. Induk organisasi sepakbola dunia adalah ....
a. PSSI           c. FIFA
b. FIG            d. IVBF

B. Lengkapilan pernyataan berikut ini dengan benar
1. Kejuaraan Suratin Cup diadakan setiap ....
2. Induk organisasi sepak bola di Indonesia adalah ....
3. Induk organisasi sepak bola internasional adalah ....
4. Permainan sepak bola dimulai dengan ....
5. Menendang bola ke arah gawang lawan disebut....
6. Menendang bola ke arah teman disebut....
7. Lemparan ke dalam dilakukan jika bola keluar melewati ....
8. Pada saat menendang bola, sumber gerakan berada pada ....
9. Untuk menghasilkan tendangan melambung, bola ditendang pada bagian .
10. Lama permainan sepak bola tiap babak adalah ................. menit.
C. Jawablah pertanyaan berikut secara singkat dan jelas !
1. Sebutkan 3 (tiga) bagian kaki yang biasa dipakai untuk menendang bola !
Jawab .....................................................................
2. Jelaskan perbedaan antara passing dan shooting dalam permainan sepak bola !
Jawab .....................................................................
3. Sebutkan 4 (empat) macam cara menghentikan bola dalam permainan sepak bola !
Jawab .....................................................................
4. Jelaskan yang dimaksud dengan "off side" dalam permainan sepak bola !
Jawab: ......................................................................
5. Bilamana dilakukan tendangan gawang dan tendangan sudut dalam permainan sepak bola ?
    Jawab:.....................................................................


II. BOLA VOLI

Pengertian Permainan Bola Voli
Permainan Bola Voli adalah salah satu cabang olahraga yang cara bermainnya dengan mem-volley bola di atas net, dengan maksud dan tujuannya dapat menjatuhkan bola ke dalam petak lapangan lawan dan untuk mencari kemenangan dalam bermain.

Lalu, apa yang dimaksud mem-volley? Mem-volley adalah memukul bola sebelum bola jatuh mengenai lapangan, gerakan mem-volley dan memantulkan bola ke atas dapat dilakukan dengan seluruh tubuh dengan syarat sentuhan atau pantulannya harus sempurna.

Permainan Bola Voli adalah cabang olahraga yang dimainkan oleh 2 (dua) regu, masing-masing regu berjumlah 6 (enam) orang yang bertujuan untuk menjatuhkan bola ke daerah lawan.
Sejarah Permainan Bola Voli

Pada awalnya permainan Bola Voli diberi nama Mintonette. Olahraga Mintonette ditemukan oleh William G. Morgan pada tanggal 9 Februari 1895 di Holyoke, Amerika Serikat. Ia adalah seorang instruktur/pembina pendidikan jasmani (Director of Phsycal Education) di Young Men Christain Association (YMCA).

William G. Morgan dilahirkan pada tahun 1870 di Lockport, New York dan meninggal dunia pada tahun 1942. Organisasi YMCA didirikan pada tanggal 6 Juni 1884 di London, Inggris Oleh George William. Setelah bertemu dengan James Naismith (merupakan seorang pencipta olahraga Bola Basket yang lahir pada tanggal 6 November 1861, dan meninggal dunia pada tanggal 28 November 1939).

Perubahan nama Mintonette menjadi Volley Ball (Bola Voli) terjadi pada tahun 1896 pada demonstrasi pertamanya di International YMCA Training School.

Berkat perkembangan permainan Bola Voli yang cukup pesat maka YMCA mulai mengadakan kejuaraan Bola Voli secara nasional, lalu permainan Bola Voli menyebar keseluruh penjuru dunia. Pada tahun 1974, pertama kali permainan Bola Voli mengadakan sebuah pertandingan di Polandia dengan peserta yang lumayan banyak.

Kemudian, pada tahun 1984 didirikan sebuah Federasi Bola Voli Internasional atau International Voli Ball Federation (IVBF) yang pada saat itu beranggotakan 15 negara dan berkedudukan di Paris, Perancis. Organisasi ini menjadi induk dari permainan Bola Voli internasional.



Peraturan Permainan Bola Voli 
Perhitungan angka
· Jika pihak lawan bisa memasukkan bola ke dalam daerah lapangan kita maka kita kehilangan bola dan musuh mendapatkan poin/nilai
· Servis yang kita lakukan harus melewati net dan masuk menuju daerah musuh. Jika tidak, maka musuh akan mendapatkan poin/nilai.

Sistem Pertandingan
· Sistem pertandingan menggunakan sistem setengah kompetisi yang terdiri dari 8 (delapan) tim dan akan didistribusikan ke dalam 2 (dua) group, masing-masing group terdiri dari 4 (empat) tim.
· Setiap tim terdiri dari 10 (sepuluh) pemain yang meliputi 6 (enam) pemain inti yang bermain di lapangan dan 4 (empat) pemain cadangan.
· Pergantian pemain inti dan pemain cadangan tidak dibatasi pada saat pertandingan berlangsung.
· Jumlah pemain minimum yang boleh bermain adalah 4 (empat) orang.
· Apabila dalam pertandingan tersebut kurang dari 4 (empat) orang, maka tim tersebut dinyatakan kalah.
· Setiap pertandingan berlangsung 3 babak (Best of Three), kecuali pada babak 2 (kedua) sudah dipastikan siapa pemenangnya maka babak 3 (ketiga) tidak perlu dilaksanakan.
· Sistem hitungan yang digunakan adalah 25 rally point. Jika poin peserta seri (imbang 24-24) maka pertandingan akan ditambah 2 (dua) poin. Peserta yang pertama kali unggul dengan selisih 2 poin akan memenangkan pertandingan tersebut.
· Kemenangan dalam pertandingan penyisihan mendapat poin/nilai 1. Apabila ada dua tim atau lebih mendapat poin/nilai yang sama, maka penentuan juara group dan runner-up akan dilihat dari kualitas angka pada tiap-tiap set yang dimainkan.
· Setiap tim diwajibkan bertukar sisi lapangan pada saat babak berakhir. Dan apabila ditentukan babak penentuan (set ke 3) maka tim yang dapat nilai terendah boleh meminta bertukar lapangan sesaat tim lawan mencapai angka 13.
· Time out dilakukan hanya 1 kali dalam setiap babak dan lamanya hanya 1 menit.
· Di luar dari aturan yang tertera disini, peraturan permainan mengikuti peraturan internasional.
TEHNIK DASAR PERMAINAN BOLA VOLI
1. Cara Melakukan Passing Bawah Permainan Bola Voli
· Persiapan, berdiri dengan kedua kaki dibuka selebar bahu dan kedua lutut direndahkan hingga berat badan bertumpu pada kedua ujung kaki di bagian depan. Rapatkan dan luruskan kedua lengan di depan  badan hingga kedua ibu jari sejajar, dan pandangan ke arah datannya bola.
· Gerakan, Dorongkan kedua lengan ke arah datannya bola, bersamaan kedua lutut dan pinggul naik serta tumit terangkat dari lantai. Usahakan arah datangnya bola tepat ditengah-tengah badan, dan perkenaan bola tepat pada lengan bagian bawah di atas pergelangan tangan.
· [image: Image43][image: Image1]Akhir Gerakan, tumit terangkat dari, pinggul dan lutut naik serta kedua lengan lurus, pandangan mengikuti arah gerakan bola. Gerakan ini merupakan gerak dasar (fundamental) dari gerak dorong.
 
Untuk lebih jelas silahkan simak gambar berikut 


1. Servis Atas
a. Sikap Permulaan
Berdiri kaki kiri di depan, bola dipegang dengan tangan kiri.
b. Gerakan Pelaksanaan
Lambungkan bola ke atas ± 50 cm di atas kepala.
Ayunkan tangan kanan ke belakang atas kepala.
Kemudian pukul bola dengan tangan kanan pada bagian belakang atas disertai
lecutan pergelangan tangan.
c. Gerakan Lanjutan
Setelah memukul kaki kanan melangkah ke depan, dan segera mengambil posisi
siap bermain.
Gambar 1.6 : Teknik servis atas
[image: ]
2. Passing Atas
Teknik ini biasa digunakan oleh pengumpan (set-uper) untuk memberikan umpan
kepada smasher. Walaupun pada saat mengumpan tidak harus menggunakan teknik
passing atas akan tetapi tergantung keadaan bola.
a. Sikap Permulaan
•   Berdiri kedua kaki dibuka selebar bahu, salah satu kaki di depan, dan lutut sedikit
ditekuk.
•   Badan sedikit condong ke depan, tempatkan badan di bawah bola.
•   Angkat kedua tangan di depan atas dahi dengan jari-jari terbuka membentuk
setengah lingkaran bola.
b. Gerakan Pelaksanaan               •
•   Luruskan tangan untuk mendorong bola pada saat bola berada di depan atas dahi.
•   Perkenaan bola pada jari-jari ruas pertama dan kedua, dan yang dominan mendorong
bola adalah ibu jari, jari telunjuk, dan jari tengah.
•   Pada saat perkenaan dengan bola, jari-jari ditegangkan kemudian diikuti lecutan
pergelangan tangan.
c. Gerakan Lanjutan
•   Setelah bola memantui, luruskan lengan ke depan atas.
y
Gambar 1.7 : Teknik passing atas
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3. Smash (Smes)
Smes (smash) adalah gerakan memukul bola dengan keras dan menukik ke lapangan
. lawan sehingga sulit untuk dikembalikan.
Gerakan smash terdiri dari 4 komponen, yaitu :
a. Awalan
Dilakukan dengan berdiri serong dengan jarak 3 - 4 m dari net, kemudian melangkah ke
depan dan langkah terakhir lebar / panjang,
Tolakan
b.
Menolak ke atas dengan kedua kaki dibantu ayunan kedua tangan. Setelah kaki menolak,
tangan kanan berada di samping atas kepala agak ke belakang untuk melakukan pukulan.
Pukulan
c.
Setelah bola dalam jangkaun, tangari kanan segera memukul bola secepatnya. Bola
dipukul dengan telapak tangan disertai dengan lecutan pergelangan tangan dan badan.
Pukulan yang betui akan mengakibatkan jalannya bola top spin.
Pendaratan
d.
Setelah memukul bola kemudian mendarat dengan kedua kaki dan lutut mengeper (lentur).
Siap kembali untuk bermain.
[image: ]
Gambar 1.8 : Gerakan Smes (Smash)
Peraturan Permainan
Jumlah Pemain
Jumlah pemain bolavoli tiap regu 6 orang (pemain inti), dan 6 orang sebagai pemain
cadangan (pengganti).
Rotasi Pemain
Rotasi / perputaran pemain dilakukan jika regu penerima servis berhasil mematikan bola.
Kemudian regu tersebut mengadakan rotasi 1 putaran searah jarum jam (misalnya : posisi
1 ke posisi 6, posisi 6 ke posisi 5 dan posisi 5 ke posisi 4 dan seterusnya).
Memainkan Bola
a. Setiap regu diperbolehkan memainkan / memantulkan bola maksimal 3 kali.
b, Pemain tidak diperbolehkan memukul bola dua kali berturut-turut (kecuali memblock /
membendung).
c. Pemain diperbolehkan menaikkan / memantulkan bola menggunakan seluruh anggota
badan (misalnya : kaki, kepala) dengan catatan pantulan bola sempurna /tidak terhenti.
Time Out
Pelatih / Official boleh meminta waktu istirahat kepada wasit guna memberikan instruksi
atau petunjuk kepada tim asuhannya.
Lama time out 30 detik.
Kesalahan pada Waktu Melakukan Servis
1) Mengulur-ulur waktu.
2) Bola tidak dilambungkan terlebih dahulu.
3) Bola dipukul keluar lapangan.
4) Pada saat memukul bola, kaki menginjak garis lapangan.
5) Bola servis menyentuh antena / rods,
Kesalahan-kesalahan Ketika Bermain
1) Kaki pemain melewati garis tengah.
2) Bola dipukul menyentuh antena / rods.
3) Bola dipukul ke luar lapangan.
4) Pemain menyentuh net.
5) Pemain pengganti masuk lapangan tanpa melapor.
6) Pemain belakang melakukan serangan / smesh dari depan garis serang.
7) Seorang pemain memukul bola 2 kali berturut-turut (kecuali memblock / membendung).
Pemenang
Regu yang memperoleh angka / point 25 terlebih dahulu adalah pemenangnya dalam
set tersebut. Jika terjadi kedudukan 24 - 24 maka dinyatakan jus (deuce) dan regu
yang memperoleh 2 angka terlebih dahulu adalah pemenangnya.



UJI KOMPETENSI (BOLAVOLI)
Pilihiah jawaban yang tepat dengan memberi tanda silang (x) huruf a, b, c atau d !
1. Jumlah pemain bola voli tiap regu adalah ....
a. 5 orang         c.  11 orang
b. 6 orang         d.  12 orang
2. Perkenaan bola dengan tangan pada saat melakukan passing bawah adalah ....
a. antara pergelangan tangan dan siku
b. antara siku dan bahu
c. pada genggaman tangan
d. pada telapak tangan
3. Yang dominan mendorong bola pada pelaksanaan passing atas adalah ....
a. seluruh telapak tangan
b. seluruh jari-jari tangan
c. jari-jari dan telapak tangan
d. ibu jari, jari telunjuk dan jari tengah
4. Pada teknik passing atas bola dipantulkan didorong pada posisi....
a. di depan dada
b. di depan atas dahi
c. di atas kepala
d. di depan bawah badan
5. Menyajikan bola kepada teman seregunya, . agar dapat digunakan untuk menyerang lawan disebut....
a. smash
b. memblock
c. membendung
d. men-set up
6. Memukul bola dengan keras dengan arah menukik ke lapangan lawan, sehingga sulit dikembalikan disebut....
a. smash
b. memblock
c. men-set up
d. senvis
7. Pada saat melakukan awalan beberapa langkah untuk smash, maka langkah terakhir....
a. panjang / lebar
b. pendek
c. tinggi
d. tetap sama


8. Saat melakukan pukulan smash, sebaiknya disertai dengan ....
     a. lecutan pergelangan tangan dan badan
b. teriakan yang keras
c. menegangkan semua tubuh
d. kepalan tangan yang keras
9. Pemain yang bertugas sebagai penyerang sekaligus pertahanan daerah depan adalah ....
a. smasher        c. blocker
b. set uper        d. kipper
10. Pukulan pertama untuk mulai permainan bola voli adalah ....
a. blocking        c. sen/is
b. passing        d. smash
11. Yang termasuk kesalahan dalam melakukan senvis adalah ....
a. melakukan servis dengan melompat
b. melakukan servis dengan tangan kiri
c. bola servis menyentuh net
d. bola servis menyentuh antena / rods
12. Di bawah ini termasuk kesalahan dalam permainan bola voli yaitu ....
a. memukul  /  memainkan  bola menggunakan kepala
b. memukul / memainkan bola menggunakan kaki
c. melakukan servis dengan tangan mengepal
d. memukul / memainkan bola 2 kali berturut-turut
13. Permainan bola voli dengan sistem rally point, maka regu dinyatakan memenangkan set tersebut jika memperoleh angka . . .  terlebih dulu.
a. 15             c. 25
b. 20             d. 30
14. Jika terjadi pindah bola (pindah servis) maka pemain bergeser ke arah ....
a. kanan
b. kiri
c. depan
d. searah jarum jam
15. Induk organisasi bola voli di, Indonesia adalah ....
a. PBSI       	  c. PBVSl
b. PERBASI     	 d. PSSI
B. Lengkapilah pernyataan di bawah ini dengan benar!
1. Posisi pemain yang boleh melakukan smes adalah ....
2. Posisi 1 adalah posisi pemain yang melakukan ....
3. Pemain yang bertugas mengumpan bola disebut....
4. Pukulan keras dan menukik diarahkan ke lapangan lawan disebut....
5. Pukulah smash yang benar mengakibatkan bola berputar ke . ...
6. Tinggi net bola voli untuk putra adalah ........................ meter.
7. Tinggi / panjang antena yang dipasang pada net bola boli adalah ............ meter.
8. Pertahanan di atas net dalam bola voli disebut....
9. Pemain tidak boleh memainkan bola 2 kali berturut-turut, kecuali....
10. Memantulkan bola dengan jari-jari merupakan teknik ....
[image: Description: wp_1 sekolah copy]

BOLA BASKET
Pengertian dan Asal-Usul Bolabasket
Sekarang Coba baca tentang pengertian dan sejarah permainan bolabasket berikut ini.
Tujuan permainan bolabasket adalah memasukkan bola ke keranjang lawan dan menjaga keranjang sendiri agar tidak kemasukkan bola. Untuk dapat memainkan bola dengan baik perlu melakukan teknik gerakan dengan baik.
Gerakan yang baik menimbulkan efisiensi kerja dan berkat pembelajaran yang teratur mendapatkan efektivitas yang baik pula.
Permainan bolabasket yang kita kenal sekarang ini diciptakan oleh Dr. James A. Naismith pada tahun 1891 atas anjuran Dr. Luther Halsey Gulick. Dr. Luther menganjurkan kepada Dr. Naismith untuk menciptakan permainan baru yang dapat dimainkan di dalam gedung, mudah dimainkan, mudah dipelajari dan menarik.
Pada tahun 1924 permainan bolabasket didemonstrasikan pada olimpiade di Perancis. Pada tanggal 21 Juni 1932 atas prakarsa Dr. Elmer Beny, direktur sekolah olahraga di Jeneva diadakan konferensi bolabasket. Dalam konferensi ini terbentuklah Federasi Bolabasket Internasional yang diberi nama Federation Internationale  Basketball Amateur (FIBA). Pada tahun 1936 untuk pertama kali permainan bolabasket dipertandingkan dalam olimpiade di Jerman, yang diikuti oleh 21 negara.
Permainan bolabasket masuk ke Indonesia setelah Perang Dunia ke-II dan dibawa oleh para perantau Cina. Pada PON I di Surakarta bolabasket telah masuk dalam acara pertandingan. Pada tanggal 23 Oktober 1951 berdirilah
Persatuan Basketball Seluruh Indonesia (PERBASI). Pada tahun 1953 PERBASI diterima menjadi anggota FIBA. Pada tahun 1955 perpanjangan PERBASI diubah menjadi Persatuan Bolabasket Seluruh Indonesia dengan singkatan tetap PERBASI. Sumber: www.perbasi.or.id.
Lapangan, waktu, dan jumlah pemain bola basket
Lapangan bola basket berbentuk persegi panjang dengan dua standar ukuran, yakni panjang 28,5 meter dan lebar 15 meter untuk standar National Basketball Association dan panjang 26 meter dan lebar 14 meter untuk standar Federasi Bola Basket Internasional. Tiga buah lingkaran yang terdapat di dalam lapangan basket memiliki panjang jari-jari yaitu 1,80 meter.
Jumlah pemain dalam permainan bola basket adalah 5 orang dalam satu regu dengan cadangan 5 orang. Sedangkan jumlah wasit dalam permainan bola basket adalah 2 orang. Wasit 1 disebut Referee sedangkan wasit 2 disebut Umpire.
Waktu permainan 4 x 10 menit jika berpedoman dengan aturan Federasi Bola Basket Internasional. Versi National Basketball Association waktu bermain adalah 4 x 12 menit. Di antara babak 1, 2, 3, dan babak 4 terdapat waktu istirahat selama 10 menit. Bila terjadi skor yang sama pada akhir pertandingan harus diadakan perpanjangan waktu sampai terjadi selisih skor. Di antara dua babak tambahan terdapat waktu istirahat selama 2 menit. Waktu untuk lemparan ke dalam yaitu 5 detik.
Keliling bola yang digunakan dalam permainan bola basket adalah 75 cm - 78 cm. Sedangkan berat bola adalah 600 - 650 gram. Jika bola dijatuhkan dari ketinggian 1,80 meter pada lantai papan, maka bola harus kembali pada ketinggian antara 1,20 - 1,40 meter.
Panjang papan pantul bagian luar adalah 1,80 meter sedangkan lebar papan pantul bagian luar adalah 1,20 meter. Dan panjang papan pantul bagian dalam adalah 0,59 meter sedangkan lebar papan pantul bagian dalam adalah 0,45 meter.
Jarak lantai sampai ke papan pantul bagian bawah adalah 2,75 meter. Sementara jarak papan pantul bagian bawah sampai ke ring basket adalah 0,30 meter. Ring basket memiliki panjang yaitu 0,40 meter. Sedangkan jarak tiang penyangga sampai ke garis akhir adalah 1 meter.
Panjang garis tengah lingkaran pada lapangan basket adalah 1,80 meter dengan ukuran lebar garis yaitu 0,05 meter. Panjang garis akhir lingkaran daerah serang yaitu 6 meter. Sedangkan panjang garis tembakan hukuman yaitu 3,60 meter.

Peraturan permainan bola basket
Aturan dasar pada permainan Bola Basket adalah sebagai berikut:
1. Bola dapat dilemparkan ke segala arah dengan menggunakan salah satu atau kedua tangan.
2. Bola dapat dipukul ke segala arah dengan menggunakan salah satu atau kedua tangan, tetapi tidak boleh dipukul menggunakan kepalan tangan (meninju).
3. Pemain tidak diperbolehkan berlari sambil memegang bola. Pemain harus melemparkan bola tersebut dari titik tempat menerima bola, tetapi diperbolehkan apabila pemain tersebut berlari pada kecepatan biasa.
4. Bola harus dipegang di dalam atau di antara telapak tangan. Lengan atau anggota tubuh lainnya tidak diperbolehkan memegang bola.
5. Pemain tidak diperbolehkan menyeruduk, menahan, mendorong, memukul, atau menjegal pemain lawan dengan cara bagaimanapun. Pelanggaran pertama terhadap peraturan ini akan dihitung sebagai kesalahan, pelanggaran kedua akan diberi sanksi berupa diskualifikasi pemain pelanggar hingga keranjang timnya dimasuki oleh bola lawan, dan apabila pelanggaran tersebut dilakukan dengan tujuan untuk mencederai lawan, maka pemain pelanggar akan dikenai hukuman tidak boleh ikut bermain sepanjang pertandingan. Pada masa ini, pergantian pemain tidak diperbolehkan.
6. Sebuah kesalahan dibuat pemain apabila memukul bola dengan kepalan tangan (meninju), melakukan pelanggaran terhadap aturan 3 dan 4, serta melanggar hal-hal yang disebutkan pada aturan 5.
7. Apabila salah satu pihak melakukan tiga kesalahan berturut-turut, maka kesalahan itu akan dihitung sebagai gol untuk lawannya (berturut-turut berarti tanpa adanya pelanggaran balik oleh lawan).
8. Gol terjadi apabila bola yang dilemparkan atau dipukul dari lapangan masuk ke dalam keranjang, dalam hal ini pemain yang menjaga keranjang tidak menyentuh atau mengganggu gol tersebut. Apabila bola terhenti di pinggir keranjang atau pemain lawan menggerakkan keranjang, maka hal tersebut tidak akan dihitung sebagai sebuah gol.
9. Apabila bola keluar lapangan pertandingan, bola akan dilemparkan kembali ke dalam dan dimainkan oleh pemain pertama yang menyentuhnya. Apabila terjadi perbedaan pendapat tentang kepemilikan bola, maka wasitlah yang akan melemparkannya ke dalam lapangan. Pelempar bola diberi waktu 5 detik untuk melemparkan bola dalam genggamannya. Apabila ia memegang lebih lama dari waktu tersebut, maka kepemilikan bola akan berpindah. Apabila salah satu pihak melakukan hal yang dapat menunda pertandingan, maka wasit dapat memberi mereka sebuah peringatan pelanggaran.
10. Wasit berhak untuk memperhatikan permainan para pemain dan mencatat jumlah pelanggaran dan memberi tahu wasit pembantu apabila terjadi pelanggaran berturut-turut. Wasit memiliki hak penuh untuk memberikan diskualifikasi pemain yang melakukan pelanggaran sesuai dengan yang tercantum dalam aturan 5.
11. Wasit pembantu memperhatikan bola dan mengambil keputusan apabila bola dianggap telah keluar lapangan, pergantian kepemilikan bola, serta menghitung waktu. Wasit pembantu berhak menentukan sah tidaknya suatu gol dan menghitung jumlah gol yang terjadi.
12. Waktu pertandingan adalah 4 quarter masing-masing 10 menit
13. Pihak yang berhasil memasukkan bola ke ring terbanyak akan dinyatakan sebagai pemenang [1]
18 JENIS PELANGGARAN DALAM BOLA BASKET 
[bookmark: more]18 Jenis pelanggaran dalam bola basket – Olahraga basket memang banyak disukai oleh para pelajar maupun orang dewasa.Di Indonesia sendiri juga mengadakan kompetisi tingkat nasional yaitu NBL Indonesia.Di kompetisi itu banyak meciptakan pemain-pemain basket yang handal.Sebagai seorang pemain yang baik menjadi sebuah kewajiban untuk mematuhi peraturan dalam permainan tersebut.Kemaren saya sudah menjelaskan tentang peraturan dalam permainan bola basket.Dalam sebuah permainan pasti ada yang namaya pelanggaran,saat ini kita akan membahas masalah itu 
berbagai macam pelanggaran dipermainan bola basket akan saya kupas tuntas.Dibawah ini akan saya jelaskan satu persatu tentang 18 jenis pelanggaran yang ada dalam permainan bola basket.
Dalam bermain basket,harus tau pelanggaran apa saja yang tidak boleh dilanggar perhatikan dibawah ini :

1.Pelanggaran tehnik
Adalah pelanggaran yang terjadi karena pemain mengabaikan peringatan atau teguran dari wasit atau terlalu banyak melakukan protes dan kontak fisik dengan wasit

2.Pelanggaran perorangan
Adalah pelanggaran yang diakibatkan karena pemain melanggar peraturan atau melakukan kontak fisik yang tidak diperbolehkan

3.Travelling
Apabila pemain tidak mendribble bola dalam 3 langkah saat lari maupun berjalan

4.Foul
Adalah melanggar pemain lawan dengan reaching atau posisi defence yang salah

5.Offensive foul
Adalah pelanggaran yang dilakukan saat kita menabrak lawan yang dalam posisi hands-up saat kita melakukan ilegal pick

6.Foul out 
Adalah seorang pemain yang telah melakukan pelanggaran lebih dari 5 kali foul biasa (FIBA),6 kali foul (NBA) atau telah melakukan tehnikal foul 2 kali dalam 1 pertandingan.Maka pemain yang terkena itu harus keluar dari pertandingan.


7.Doubele dribble
Adalah kejadian ini terjadi apabila bola dalam keadaan mati kamu masih mendribble bola

8.Tehnikal foul
Adalah pelanggaran yang berhubungan dengan peraturan pertandingan secara teknis seperti perseorangan memprotes wasit terus menerus secara kasar,tidak menghargai wasit,mengeluarkan kata-kata kotor,melakukan kekerasan kepada lawan,memaki dan lain-lain

9.Three second violation
Adalah pelanggaran yang diberikan apabila seorang pemain berada diarea tembakan bebas selama 3 detik

10.Defensive 3 second
Adalah pelanggaran karena diam diarea tim sendiri selama 3 detik pada saat lawan melakukan offense dan lawan diijinkan melakukan 1 throw in

11.Offensive 3 second
Adalah pelanggaran karena diam diarea lawan selama 3 detik pada saat lawan melakukan defense dan bola berpindah kearah lawan.

12.24 second violation
Adalah Pelanggaran tim A tidak melakukan shoot/dunk kering lawan melewati batas waktu 24 detik bola akan berpindah tangan ke tim B.

13.Peraturan 8 second violation
Adalah pemain tim A tidak keluar dari posisi defense selama 8 detik setelah bola dipegang tim A yang lain melakukan offense dan sedang berada di area tim B dan bola kemudian beralih ke tim B.

14.Back ball
Adalah pelanggaran karena pemain yang membawa bola kembali ke daerah pertahanan setelah melewati garis tengah.

15.Blocking foul
Adalah seorang pemain melakukan pelanggaran keras ketika menghalangi pemain lawan.

16.Team foul
Adalah pelanggaran dalam satu team per babaknya dan apabila sudah mencapai 5 point maka akan diberikan free throw pada lawan.

17.Personal foul
Adalah seorang pemain melakukan pelanggaran untuk  perseorangan maksimal 4 x foul kalau terjadi 5 kali maka akan dikenai foul out

18.Pushing
Adalah pelanggaran yang dilakukan apabila saat bermain melakukan dorongan lawan lain

A. l  Latihan Teknik Dasar
1. Teknik Melempar / Mengoper Bola
a. Operan / lemparan dengan pantulan (Bound Pass)
Teknik ini pada dasarnya sama dengan teknik operan datar    setinggi    dada.
Perbedaannya adalah pada teknik operan dengan pantulan bola diarahkan ke bawah atau
ke lantai dengan dorongan telapak tangan sedikit ke depan ± % dari jarak teman
yang diberi operan.
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Gambar 1.9 : Teknik operan dengan pantulan
b. Operan / lemparan dua tangan dari atas kepala (Over head Pass)
Pegang bola dengan dua tangan di atas kepala agak di depan dahi dan siku ditekuk.
Bola dilempar dengan lecutan pergelangan tangan yang   arahnya   agak menyerong ke bawah
disertai dengan meluruskan lengan.
Posisi kaki berdiri tegak tetapi rileks, dapat juga dilakukan      dengan meninggikan     badan
(mengangkat kedua tumit).
[image: ]

Gambar 1.10 : Teknik operan lemparan dua tangan dari atas kepala

2. Teknik Menggiring Bola
Pada prinsipnya teknik mendribel dapat dibedakan menjadi 2 yaitu :
a. Mendribel bola tinggi, berguna untuk memperoleh posisi mendekati ring lawan dengan cepat.
b. Mendribel bola rendah, berguna untuk menyusup dan mengacaukan pertahanan lawan, serta mendribe! bola dalam menghadapi lawan.
Agar dapat melakukan teknik menggiring / memantulkan bola dengan baik ada beberapa
[image: ]hal yang perlu diperhatikan :
•   Berdiri dengan sikap melangkah, lutut sedikit ditekuk.

•   Badan sedikit condong ke depan, berat badan berada pada kedua kaki.
•   Dorong bola ke lantai dengan telapak tangan dan jari-jari, pergelangan tangan diaktifkan.
•   Pada saat bola kembali memantui ke atas, tangan sedikit mengikuti gerakan bola.
Menggiring tinggi Menggiring rendah
•   Gerakan tangan ke atas dan ke bawah, dengan sumbu gerak pada siku.
3. Teknik Dasar Menembak
a. Menembak dengan Satu Tangan
•  Berdiri dengan kaki kanan di depan (bila tidak kidal) lutut sedikit ditekuk, badan menghadap sasaran.
•   Pegang bola di atas telapak tangan dengan jari-jari terbuka dan bola
     berada di atas depan kepala.
•   Tangan kiri membantu memegang bola agar tidak jatuh.
•   Dorong bola ke depan atas dengan tangan kanan hingga lurus,
     bersamaan itu lutut diluruskan dan tumit terangkat.
•   Bola dilepas dibantu dengan gerakan pergelangan dan jari-jari,
    dan arah bola parabola.
Gambar 1.12: Teknik menembak bola dengan satu tangan
b. Menembak dengan Dua Tangan
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•   Pada dasarnya sama, hanya saja bola dipegang dengan dua tangan di bagian belakang.
•   Dorong bola dengan kedua tangan ke depan atas hingga lurus, bersamaan itu lutut diluruskan dan tumit terangkat.
•   Bola dilepas dibantu dengan gerakan pergelangan tangan dan jari-jari dan usahakan arah bola parabola.
,1 Posisi Pemain
Permainan bola basket dimainkan dua regu, dengan jumlah pemain tiap regu lima orang.
Kelima pemain tersebut menempati posisi sebagai berikut:
1. Dua orang pemain bertugas sebagai penyerang disebut Forward.
2. Satu orang pemain bertugas merebut bola pertama pada saat jump ball disebut Center.
3. Dua orang pemain bertugas sebagai pemain bertahan disebut Guard.
Pembagian tugas pemain tersebut tidak baku tetapi akan menyesuaikan keadaan di dalam
lapangan, sebab pada saat bermain seorang pemain akan mengembangkan ketrampilannya dan
kemahirannya sesuai kebutuhan tim saat itu.




Peraturan Permainan
Pemain
Permainan bola basket dimainkan oleh dua regu, dengan jumlah pemain masing-masing
5 orang, dan memakai kostum dengan nomor punggung 04-15 (04 adalah nomor terkecil).
Lama Permainan. Permainan bola basket berlangsung 4 babak, tiap babak (kwarter) 10 menit.
Jump Ball (Bola Loncat / Lambung)
Permainan bola basket dimulai dengan jump ball di lingkaran tengah oleh wasit. Jump ball
adalah bola yang dilambungkan oleh wasit ke udara di antara dua pemain yang berlawanan
di dalam lingkaran. Jump Ball dilakukan apabila :
a. Permainan dimulai (pada permulaan permainan) maupun sesudah istirahat.
b. Terjadi bola pegang yaitu dua pemain yang berlawanan memegang bola bersama-sama
dan ingin menguasai bola tersebut.
Perolehan Nilai
a. Nilai 1 apabila bola masuk ke ring dari tembakan hukuman.
b. Nilai 2 apabila bola masuk ke ring dengan cara lay-up atau teknik yang lain dan tidak dari
    daerah three point.
c. Nilai 3 apabila bola masuk ke ring dengan tembakan dari daerah three point.
Back Ball (Bola Kembali ke Belakang)
Pemain yang menguasai bola di bagian depan (daerah lawan) tidak boleh mengoper
atau menggiring bola ke arah belakang (daerah sendiri). Jika hal tersebut dilakukan,
hukumannya adalah lemparan ke dalam untuk lawan.
Macam-macam Pelanggaran
a. Memantulkan / menggiring bola dengan dua tangan.
b. Menendang bola dengan sengaja.
c. Memukul bola dengan tangan mengepal.
d. Melakukan pivot yang salah.
e. Memainkan bola dari tangan yang satu ke tangan yang lain.
f.   Memantulkan bola kedua kalinya setelah bola dipegang.
Semuajenis pelanggaran hukumannya lemparan ke dalam untuk lawan.
<i^
Bermain dengan Peraturan yang Dimodifikasi
Maksud dan tujuan bermain dengan peraturan yang dimodifikasi adalah untuk :
1. Menerapkan teknik-teknik dasar yang dipelajari.
2. Meningkatkan ketrampilan siswa melakukan teknik dasar.
3. Menghindari / menghilangkan rasa bosan /jenuh dalam mempelajari teknik dasar.
4. Melatih kerja sama.

UJI KOMPETENSI (BOLA BASKET)
A. Pilihiah jawaban yang tepat dengan member! tanda silang (x) huruf a, b, c atau d !
1. Permainan bola basket dimulai dengan ....
a.  servis
b. jump ball
c.   kick of
d. lemparan ke dalam
2. Lemparan dari samping kepala, biasanya digunakan untuk....
a. mengoper jarak jauh
b. mengoper jarak dekat
c. memasukkan bola
d. mengoper dengan pantulan
3. Gerakan tangan pada saat menangkap bola yang baik adalah ....
a. pada saat bola menyentuh telapak tangan, jari-jari segera memegang
b. pada saat bola menyentuh telapak tangan, kedua tangan segera ditarik mengikuti arah bola
c.  menjemput bola tetapi tidak mengikuti arah bola
d. kedua tangan rapat di dada menunggu datangnya bola
4. Pada saat memantulkan / menggiring bola, tangan sedikit mengikuti gerakan bola. Gerakan tangan 
    ke atas dan ke bawah tersebut sumbu geraknya pada ....
a. pergelangan tangan
b. jari-jari tangan
c. bahu
d. siku
5. Mendribel bola rendah dalam permainan bola basket sangat berguna untuk ....
a. mendekati ring lawan
b. melindungi bola dari lawan
c. menyusup dan  mengacaukan pertahanan lawan
d. melakukan tembakan
6. Teknik menembak dengan satu tangan,pada saat bola dilepas dibantu dengan
a. gerakan perjelangan tangan dan jari
b. gerakan lutut dan badan
c.  gerakan badan
d. gerakan jari-jari
7. Dalam permainan bola basket, jika pemain memasukkan bola dengan teknik Lay-up Shoot, maka nilainya....
a. 1              c. 3
b. 2              d. 4
8. Apabila terjadi bola pegang maka dilakukan ....
a. lempar ke dalam
b. tembakan hukuman 1 kali
c. tembakan hukuman 2 kali
d. jump ball


9. Jika seorang pemain menendang bola, hukumannya....
a. lemparan ke dalam untuk lawan
b. tembakan hukuman 1 kali
c. tembakan hukuman 2 kali
d. jump ball
10. Jika pemain mengoper bola dari daerah depan kembali ke daerah belakang, maka....
a. bukan pelanggaran
b. hukumannya lemparan ke dalam
c. diadakan jump ball
d. hukumannya tembakan 2 kali
11. Jika pemain memantulkan / menggiring bola dengan dua tangan, hukumannya
a. lemparan ke dalam untuk lawan
b. tembakan hukuman 1 kali
c. tembakan hukuman 2 kali
d. jump ball
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