SEPAK BOLA KELAS 8
Sejarah 
Sepak bola adalah suatu permainan yang dilakukan dengan menendang bola
kian-kemari untuk diperebutkan para pemain-pemain, yang mempunyai tujuan
untuk memasukkan bola ke gawang lawan juga mempertahankan gawang sendiri
agar tidak kemasukan bola.
Pada tanggal 26 Oktober 1863 didirikan sebuah badan yang disebut “English Football Assosiation”. Tanggal 8 Desember 1863 lahirlah peraturan permainan sepak bola modern yang disusun oleh badan tersebut yang dalam perkembangannya mengalami perubahan. Atas inisiatif Guerin (Prancis) pada tanggal 21 Mei 1904 berdirilah federasi sepak bola internasional dengan nama “Federation  International de Football Assosiation” (FIFA). Atas inisiatif Julies Rimet pada tahun 1930 diselenggarakan kejuaraan dunia sepak bola pertama di Montevideo, Uruguay. Kejuaraan sepak bola dunia diadakan 4 tahun sekali. Pada tanggal 19 April 1930 dibentuk Persatuan Sepak bola Seluruh Indonesia (PSSI) di Yogyakarta dengan dukungan seluruh bond-bond. Pengurus PSSI pertama kali diketuai oleh Ir. Soeratin Sosrosoegondo. Mulai tahun 1966 diadakan kejuaraan sepak bola tingkat taruna remaja dengan nama “Piala Soeratin” (Soeratin Cup). Sumber: www.pssi-football.com.

Tehnik dasar permainan sepakbola :
a. Pasing /operan dilakukan dengan 
1. Kaki bagian dalam untuk mengoper :  jarak dekat, dan bola datar, 
2. Kaki bagian punggung   	                 : jarak jauh,dan  bola lambung 

b. Drible menggiring bola adalah gerakan membawa bola dengan dapat dilakukan sambil berlari dan jalan
1. Drible atau menggiring dapat dilakukan dengan kaki bagian dalam, kaki bagian dalam, punggung kaki 
2. Saat melakukan drible bola usahakan bola selalu dekat dengan kaki agar tidak mudah direbut lawan 
3. Pelaksanaan Saat mendrible adalah Gerak mengayun kaki ke depan kearah bola


c. Menghentikan bola dapat dilakukan dengan 
1. Dengan telapak kaki jika bola datang nya mendatar , menyusur tanah 
2. Dengan kaki bagian paha jika bola datangnya setinggi lutut
3. Dengan dada jika bola datangnya setinggi antar perut dan bahu 
4. Dengan bagian kepala jika bola datangnya tinggi 

d. Sliding : adalahTehnik merebut bola dengan tehnik menjatuh diri gerakan ini tidak boleh dilakukan dari belakang lawan

e. Peraturan- peraturan permainan 
1. Awal permainan diawali dengan tendangan kick off dari titik tengah lapangan dan saat terjadi gool juga permainan diawali lagi dari titik tengah lapangan
2. Jika bola keluar melalui garis melalui garis samping maka terjadi lemparan kedalam / throw in
3. Jika bola keluar melalui garis melalui garis gawang maka terjadi : 
a. Tendangan sudut jika bola keluar disentuh terahkir oleh pemain bertahan
b. Tendangan gawang jika bola keluar disentuh terahkir oleh pemain penyerang

4. Istilah istilah  dalam permainan sepak bola 
a. Tendangan kick off ; tendangan awal pertandingan sepak bola 
b. Tendangan pinalty terjadi jika  pemain bertahan melakukan pelanggaran di daerah hukuman ( hand ball, sliding salah, mendorong pemain, dll )
c. Tendangan bebas terjadi jika salah pemain melakukan pelanggaran di daerah lapangan (hand ball, sliding salah, mendorong pemain, dll ) kecuali pemain bertahan di daerah hukuman 
d. Tendangan sudut jika bola keluar disentuh terahkir oleh pemain bertahan
e. Tendangan gawang jika bola keluar disentuh terahkir oleh pemain penyerang
f. Pemain yang telah digantikan tidak boleh masuk ke lapangan lagi dalam pertandingan saat itu 
g. Kartu Merah
Seorang pemain akan diberikan sanksi berupa kartu merah atau dikeluarkan dari lapangan saat melakukan pelanggaran berikut :
a. Telah mendapatkan kartu kuning kedua
b. Bermain dengan sangat kasar dan melakukan tindakan kasar pada pemain lain
c. Meludahi pemain atau orang yang termasuk dalam permainan
d. Menghalangi lawan saat mendapatkan kesempatan untuk mencetak gol dengan cara yang tidak sportif
e. Menggagalkan usaha lawan untuk mencetak gol dengan cara yang tidak diperkenankan seperti :
· memegangi tubuh lawan
· menarik kaos lawan
· mendorong lawan dengan sangat kasar
f. Menggeluarkan kata – kata kasar dengan tujuan menghina lawan atau pihak lainnya
g. Pemain yang telah mendapatkan kartu merah tidak diperkenankan untuk berada di sekitar lapangan tempat berlangsungnya permainan tersebut. Pemain harus meninggalkan lapangan.
Pemain cadangan yang akan masuk ke dalam lapangan harus menunggu kurang lebih 2 menit untuk menggantikan rekannya atau setelah lawan mencetak gol.
5. Lama permaian sepak adalah 2 x 45 menit istirahat 15 menit
6. Induk organiasasi sepakbola tingkat nasional : Persatuan Sepakbola Seluruh indonesia (PSSI)Sedangkan tingkat internasional adalah Federatioan de Football Association (IndukOrganisasiSepak Bola International) (FIFA)

7. syarat-syarat seorang wasit adalah : sehat jasmani dan rohani,adil , memahami peraturan permainan sepakbola


8. Syarat melaku lemparan kedalam 
1. Bola yang dilempar harus menggunakan kedua tangan dan harus berada diatas kepala 
2. Kedua kaki harus tetap menempel pada permukaan tanah, agar dapat melakukan lemaparan yang cukup jauh maka lemparan kedalam dapat dilakukan dengan kaki jinjit akan tetapi harus tetap menempel pada permukaan tanah.



BOLA VOLI

Sejarah Bola Voli
Permainanbolavolidiciptakanoleh William G Morgan padatahun 1895 di Kota Holyoke Messachuset,AmerikaSerikat.Permainaninidapatberkembangdengancepatkeseluruhdunia.Padatahun 1948 berdiri IVBF (International Volley Ball Federation) dengananggota 15 negara.Indonesia mengenalpermainanbolavolisejakjamanpenjajahanBelandasekitartahun 1928.Tanggal 22 JanuariberdiriPBVSI (PersatuanBolaVoliSeluruh Indonesia)
Jumlah setiap regu yang bermain di lapangan berjumlah 6 orang
	
Servis		 :  Awal permainan bola diawali dengan pukulan servis
[image: E:\bahan ajar\gamb\gambar 9\at35.bmp]			   Posisi badan melenting kebelakang baru memukul bola
[image: E:\bahan ajar\gamb\gambar 9\Image37.bmp]Servis dilakukan seluruh bagian dibelakang garis lapangan
· Bentuk servis    	 : 1. Sevis Bawah 
			  2. Servis atas (set up)

Passing		 :  1. Passing Bawah 
Pelaksanaan pasing bawah : 
a. Sikap badan menbungkuk menghadap datangnya bola
b. [image: Image1]Kedua kaki terbuka, lutut ditekuk, kedualengan dirapatkan jari-jari kedua tangan dirapatkan 
c. Perkenaan bola pada kedua lengan

Pelaksanaan Passing Atas (set up)
a. Sikap badan dibawah bola 
b. Kedua kaki terbuka, lutut ditekuk
c. Sikap tangan dibuka seperti mangkok
d. Pada waktu bola datang bola didorong dengan jari jari tangan dan perkenaan bola pada ujung ruas jari tenlunjuk sampai kelingking sedang ibu jari hanya pada ruas pertama saja 
e. Arah bola bola parabola


Smash 		 : Gerakan serangan dengan cara memukul bola dari atas net dengan memukul sekeras – kerasnya  tepat menggunakan semua jari –jarinya
Pemaian yang boleh melakukan gerakan smash adalah posisi 2,3, dan 4 di daerah serangan 
Posisi 1,5, dan 6 boleh melakukan gerakan smash dengan syarat dibelakang garis serang


BASKET

· Perbasi didirikan pada tahun1951, di manaTony Wendan Wim Latumeten diminta oleh Maladi yang  saat itu menjabat sebagai Sekretaris Komite Olimpiade  Indonesia (KOI) untuk menyusun organisasi olahraga bola basket Indonesia. Atas prakarsa kedua tokoh ini, pada tanggal 23 Oktober 1951 dibentuklah  organisasi  bola basket  Indonesia dengan nama Persatuan Basketball Seluruh Indonesia disingkat Perbasi. Tony Wen menduduki jabatan ketua serta Wim Latumeten sebagai sekretaris. Tahun 1955 namanya diubah dan disesuaikan dengan perbendaharaan bahasa  Indonesia, menjadi Persatuan Bola Basket Seluruh  Indonesia dan tetap disingkat PERBASI 
·  pencipta permainan bola basket  adalah: 
· INDUK ORGANISASI 
Tingkat nasional		 : Persatuan Basketball Seluruh Indonesia (PERBASI)
Tingkat internasional	 : Federasi basket internasionalbernamaFIBA (Federation Internationale de Basketball)

· Pada permulaan permainan bola basket,
Diawali dengan : Jump ball yaitu  bola dilambung oleh wasit diantara dua pemain lawan tengah di  lapangan 
· Tehnik pivot Pivot adalah Gerakan memutar badan menggunakan salah satu kaki baik  kaki kanan maupun kaki kiri sebagai poros dengan kedua tangan memegang bola. Fungsi dari gerakan Pivot ini adalah berguna sebagai gerakan untuk melindungi  bola  dari sergapan lawan, karena dalam olahraga basket ini pemain yang  telah memegang  bola harus melakukan drible tidak  di perkenankan untuk bergerak tanpa melakukan drible sehingga untuk  melindungi bola dari lawan di gunakan teknik  Pivot ini.
· Aktivitas mengoperkan bola dari atas kepala
· Operan ini dilakukan dengan dua tangan dan bola berada di atas kepala agak ke belakang. Untuk melakukan operan ini pada dasarnya sama dengan operan setinggi dada, hanya posisi letak bola yang berbeda, yaitu di atas kepala.
· Amati dan peragakan gerakan melempar bola dari atas kepala permainan bola basket berikut ini.
a) Berdiri menghadap arah lemparan dengan kaki kiri di depan dan kaki kanan di belakang, 
lutut sedikit ditekuk.
b) Bola dipegang dengan kedua tangan di atas kepala.
c) Kemudian coba kamu lemparkan bola tersebut ke arah sasaran bola ke atas.
d) Bola dilepaskan dengan lecutan ujung jari tangan.
e) Gerakan akhir dengan meluruskan lengan searah dengan lepasnya bola.
f) Selama pembelajaran, berikan koreksi gerakan yang dilakukan oleh temanmu.




Posisi pemain dalam bola basket
Pemaintengah (center)
Forwardspemain bertahan, pemaininimenjadipertahananterakhir
guardadalahpemimpinpenyerangan yang biasanyamemilikiumpan (passing) dandribble.[3]
[image: E:\bahan ajar\gamb\gambar 9\at16.bmp]Tehnik tembakan 
jump Shot tembakan diawali dengan lompatan




[image: layUp]lay up shot tembakan diawali pegang bola melangkah, melompat, dan menembak  ke ring







BULU TANGKIS

sejarah
Induk organisasi bulutangkis di Indonesia 
PBSI : persatuan bulutangkis seluruh indonesia
Induk organisasi bulutangkis internasional 
IBF : Internasional Badminton Federation

Jenis Kejuaraan nya
1.  Thomas Cup : merupakankejuaraanbulutangkisinternasionaluntukkategoribereguputra yang diadakansetiapduatahunsekali. Setiapregu/negara yang mengikutiPiala Thomas terdiridari 5 kategori (3 tunggal, 2 pasangan).
2. Uber cup : erupakankejuaaranbulutangkisinternasionalberegunamunkhususuntukbereguwanita. All Englad 
3. Piala Sudirman PialaSudirmanmerupakankejuaraanduniabulutangkisinternasionalberegucampurandengan 5 kategoripertandingan, yaitutunggalputra / men’s singles, tunggalputri / women’s singles, gandaputra / men’s doubles, gandaputri / women’s doubles, dangandacampuran / mixed doubles.
4. Kejuaraan bulu tangkis internasional kelas / tingkatan Super Series Premiere merupakan kejuaraan bulu tangkis internasional bintang enam yang berupa kejuaraan individu. Untuk tingkat Super Series Premiere, hanya ada lima kejuaraan yang memiliki status kejuaraan bulu tangkis internasional super series premiere, yaitu Indonesia Open, Malaysia Open, Denmark Open, China Open, dan All England Open.




Pukulan service dilakukan sebagai awal permianan 
Pukulan service merupakan pukulan dengan maksud untuk melempar bola ke area lapangan lawan secara diagonal dan bertujuan untuk memulai permainan. Macam-macam pukulan servis adalah pukulan service pendek yaitu dapat dilakukan secara forehand ataupun dengan cara backhand, pukulan service panjang, pukulan service mendatar dan pukuran service cambuk.
Pukulan servis forehand : untuk arah bola lambung tinggi 
Pukulan servis backhand: untuk arah bola rendah 


ATLITIK

Induk organisasi Atlitik 
Tingkat nasional  	: PERSATUAN ATLITIK SELURUH INDONESIA
Tingkat internasional 	: INTERNATIONAL AMATEUR ATHLETIC FEDERATION
Sejarah atlitik :
Asal usul olahraga atlitik 
Menurut sejarah yang pertama kali menyelenggarakan lomba atlitik adalah Bangsa YUNANI hal ini dapat dibaca dari karya punjaga Yunani Purba yang bernama Homerus atlitik sendiri dari bahasa Yunani “athlos” artinya lomba.  Pada waktu itu atletik di kenal dengan Pentathalon (panca lomba) dan Decathlon (dasa lomba)


Start untuk lari jarak pendek adalah start jongkok
Amati dan peragakan gerakan start lari jarak pendek berikut ini.

a. Aktivitas pembelajaran gerak spesifik start panjang (long start)
Cara melakukannya berikut ini.
1) Sikap jongkok rileks.
2) Lutut kaki kanan menempel di tanah.
3)Kaki kiri berada di depan dengan posisi jinjit
4) Kedua tangan menempel di atas garis start dengan membentuk huruf ‘ v ‘ terbalik.
5) Pandangan rileks ke depan, konsentrasi pada aba-aba start berikutnya.

b. Aktivitas pembelajaran gerak spesifik start menengah (medium start)
Cara melakukannya berikut ini.
1) Sikap jongkok rileks.
2) Lutut kaki kanan menempel di tanah
3) Kaki kiri berada di samping lutut kaki kanan dengan jarak ± satu kepal.
4) Kedua tangan menempel di atas garis start dengan membentuk huruf ‘ v ‘ terbalik.
5) Pandangan rileks ke depan, konsentrasi pada aba-aba start berikutnya.

c. Aktivitas pembelajaran gerak spesifik start pendek (short start)
Cara melakukannya berikut ini.
1) Sikap jongkok rileks.
2) Lutut kaki kanan menempel di tanah.
3) Kaki kiri terletak di antara kaki kanan dan lutut kaki kanan.
4) Kedua tangan menempel di atas garis start dengan membentuk huruf huruf
‘ v ‘ terbalik.

Aba aba start jongkok 
“ Bersedia,  Siap, Ya

Aktivitas Pembelajaran Gerak Spesifik Aba-aba “Bersedia”
peragakan gerakan start lari jarak pendek aba-aba “Bersedia”,
berikut ini.
1) Satu lutut diletakkan di tanah dengan jarak ± satu jengkal dari garis start. Kaki
satunya diletakkan tepat di samping lutut yang menempel tanah ± satu kepal.
2) Badan membungkuk ke depan, kedua tangan terletak di tanah di belakang
garis start, keempat jari rapat, ibu jari terbuka (membentuk huruf ‘ v ‘ terbalik).
3) Kepala ditundukkan, leher rileks, pandangan ke bawah dan konsentrasi pada
aba-aba berikutnya
Aktivitas pembelajaran gerak spesifik aba-aba “siap”
peragakan gerakan start lari jarak pendek aba-aba “siap”, berikut ini.
1) Lutut yang menempel di tanah diangkat, panggul diangkat lebih tinggi dari
bahu dan berat badan dibawa ke depan, kaki belakang membentuk sudut 120
derajat, sedangkan kaki depan membentuk sudut 90 derajat.
2) Kepala tetap tunduk, leher rileks, pandangan ke bawah dan konsentrasi pada
aba-aba berikutnya.
Cara memasuki garis Finish dalam lari : ada tiga cara
1. Mempercepat lari 
2. Merebahkan badan /membusung kan dada
3. Mendahulukan salah satu bahu
Prinsip lari cepat (sprint)
Berlari secepat mungkin mengunakan ujung kaki sebagai tumpuan dan dorongan yang kuat

Lari estafet 
Setiap regu terdiri dari 4 orang 
Perpindahan tongkat ada du cara 
1. Visual yaitu si penerima  tongkat melihat si pemberi tongkat
2. Non visual yaitu si penerima tongkat tidak melihat si pemberi tongkat

LOMPAT JAUH
Adalah termasuk cabang Atlitik nomor lompat 
Tujuan lompat jauh adalah melompat sejauh jauhnya 
Gaya gaya lompat jauh : 
1. Gaya Jongkok (sit down in the air) : posisi badan  saat diudara atau melayang posisi jongkok
2. Gaya jalan di udara (wlaking in the air) : posisi saat diudara atau melayang mengerakan kedua kaki seperti waktu jalan
3. Gaya tegak (hang styl):  Posisi badan badan ditegakan seperti menggantung

SENAM KEBUGARAN JASAMANI 
Bentuk latihan untuk kebugaran jasmani untuk melatih kekuatan :
1. Sit up adalah salah satu Latihan untuk kekuatan otot perut dengan latihan 
2. Push up adalah asalah latihan untuk kekuatan otot lengan 
3. Naik turun bangku adalah untuk melatih kekuatan tungkai kaki 


RENANG
[image: renang gy dada]
Renang gaya dada (breast stroke)
Pehartikan posisi badan saat gaya dada posisi badan 
Adalah rata rata air lurus sejajar dengan air 
Kedua tangan lurus jari jari tangan dirapatkan 

KESELAMATAN DI JALAN RAYA 
[image: stop]PERHATIKAN RAMBU RAMBU LALULINTAS 
[image: rambu]CONTOH : 
a. Di larang masuk


b. Wajib memutari budaran
DAN LAIN LAIN NYA

[bookmark: _GoBack]Penyebab penggunaan NAPZApara remaja adalah lingkungan keluarga salah satunya karena adalah komunikasi orang tua dan anak sangat baik 
SalahsatudampaksosialdilingkunganmasyarakatpenggunaanNAPZAadalahmeningkatnya kejahatan di masyarakat
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