3

LAMPIRAN
BOLA VOLI
Pertemuan 1

Nama 1
:

Nama 2
: 

Passing Bawah
1. Tugas Gerak

a. Peganglah bola dengan kedua tanganmu, kedua kaki dibuka selebar bahu, kemudian lemparlah bola keatas dan tidakterlalu tinggi. Ketika bola turun, pukullah bola dengan mengayunkan kedua lengan dengan posisi tangan yang dikepalkan, lurus mengayun keatas setinggi bahu, posisi badan sedikit direndahkan dan condong kedepan dengan menekuk lutut. Pastikan posisi tubuhmu benar dalam melakukan tekhnik passing bawah.

b. Lakukan latihan ini ditempat, sampai kamu benar-benar dapat memainkan tekhnik dasar ini tanpa mengalami banyak kesulitan
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2. Penilaian 

a. Percobaan Tugas Gerak

	1
	Percobaan 1
	Percobaan 2
	Percobaan 3
	Percobaan 4
	Percobaan 5

	
	............ / 10
	............ / 10
	............ / 10
	............ / 10
	............ / 10

	2
	Percobaan 1
	Percobaan 2
	Percobaan 3
	Percobaan 4
	Percobaan 5

	
	............ / 20
	............ / 20
	............ / 20
	............ / 20
	............ / 20


b. Analisis gerak

	1
	2

	Percobaan
	Gerakan benar
	Gerakan salah
	Percobaan
	Gerakan benar
	Gerakan salah

	1
	
	
	1
	
	

	2
	
	
	2
	
	

	3
	
	
	3
	
	

	4
	
	
	4
	
	

	5
	
	
	5
	
	


Kesalahan Umum yang sering terjadi
· Sering merubah posisi badan menjadi berdiri tegak

· Posisi kedua lengan tidak lurus, atau sedikit ditekuk

· Ayunan kedua lengan saat mendorong bola sering terangkat terlalu tinggi, melebihi tinggi pundak

· Pengaturan tenaga yang terlalu lemah atau terlalu kuat

· Panik
BOLA VOLI
Pertemuan 2
Nama 1
:

Nama 2
: 

Passing Atas

1. Tugas Gerak

a. Peganglah bola dengan kedua tanganmu, kedua kaki dibuka selebar bahu, kemudian lemparlah bola keatas dan tidak terlalu tinggi. Ketika bola turun dan berada diatas depan kepala, doronglah bola dengan jari-jari tanganmu dengan cara melecutkan pergelangan tangan sambil meluruskan lengan. Untuk menghasilkan dorongan bola yang bertenaga, bantulah dengan cara meluruskan lutut yang ditekuk. Pastikan posisi tubuhmu benar dalam melakukan tekhnik passing ini.
b. Lakukan latihan ini ditempat, sampai kamu benar-benar dapat memainkan tekhnik dasar ini tanpa mengalami kesulitan
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2. Penilaian 

a. Percobaan Tugas Gerak

	1
	Percobaan 1
	Percobaan 2
	Percobaan 3
	Percobaan 4
	Percobaan 5

	
	............ / 10
	............ / 10
	............ / 10
	............ / 10
	............ / 10

	2
	Percobaan 1
	Percobaan 2
	Percobaan 3
	Percobaan 4
	Percobaan 5

	
	............ / 20
	............ / 20
	............ / 20
	............ / 20
	............ / 20


b. Analisis gerak

	1
	2

	Percobaan
	Gerakan benar
	Gerakan salah
	Percobaan
	Gerakan benar
	Gerakan salah

	1
	
	
	1
	
	

	2
	
	
	2
	
	

	3
	
	
	3
	
	

	4
	
	
	4
	
	

	5
	
	
	5
	
	


Kesalahan Umum yang sering terjadi
· Sering merubah posisi badan

· Tangan tidak dilecutkan dan jari-jari tangan tidak diregangkan

· Mendorong bola dengan permukaan tangan

· Pengaturan tenaga yang terlalu lemah atau terlalu kuat

· Panik
SEPAK BOLA

Pertemuan 3
Nama 1
:

Nama 2
: 

Dribbling 
1. Tugas Gerak

a. Lukakan dribbling memutari patok sesuai dengan gambar di bawah
b. Lakukan dribbling dengan kecepatan dengan batas waktu 20 detik
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2. Penilaian 

a. Percobaan Tugas Gerak

	1
	Percobaan 1
	Percobaan 2
	Percobaan 3

	
	............ / 5
	............ / 5
	............ / 5

	2
	Percobaan 1
	Percobaan 2
	Percobaan 3

	
	............ / 5
	............ / 5
	............ / 5


b. Analisis gerak

	1
	2

	Percobaan
	Gerakan benar
	Gerakan salah
	Percobaan
	Gerakan benar
	Gerakan salah

	1
	
	
	1
	
	

	2
	
	
	2
	
	

	3
	
	
	3
	
	


Kesalahan Umum yang sering terjadi
· Tidak boleh menabrak cone
· Hanya mengunakan salah satu kaki saja
· Dilakukan secara berjalan kaki.
SEPAK BOLA

Pertemuan 4
Nama 1
:

Nama 2
: 

Passing  
1. Tugas Gerak

a. Lukakan passing ke papan dengan kecepatan
b. Lakukan passing dengan kaki bagian dalam
c. Melakukan passing selama 30 detik
[image: image4.png]>




2. Penilaian 

a. Percobaan Tugas Gerak

	1
	Percobaan 1
	Percobaan 2
	Percobaan 3

	
	....... / 30dtk
	....... / 30dtk
	....... / 30dtk

	2
	Percobaan 1
	Percobaan 2
	Percobaan 3

	
	....... / 30dtk
	....... / 30dtk
	....... / 30dtk


b. Analisis gerak

	1
	2

	Percobaan
	Gerakan benar
	Gerakan salah
	Percobaan
	Gerakan benar
	Gerakan salah

	1
	
	
	1
	
	

	2
	
	
	2
	
	

	3
	
	
	3
	
	


Kesalahan Umum yang sering terjadi
· Pada passing hal yang harus diperhatikan melebihi garis pembatas saat menendang,
· Menggunakan satu kaki saja.
· Melakukan dengan tidak menggunakan kecepatan
BOLA BASKET

Pertemuan 5
Nama 1
:

Nama 2
: 

Lay up 
1. Tugas Gerak

a. Mempunyai kecepatan pada tiga atau empat langkah dengan mengontrol kecepatan

b. Angkat lutut dan menembak

c. Bawa bola diantara telinga dan bahu

d. Arahkan lengan, pergelangan dan jari-jari

e. Lepaskan bola jari telunjuk jari yang halus

f. Pertahankan posisi tangan penyeimbang pada bola sampai terlepas
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2. Penilaian 

a. Percobaan Tugas Gerak

	1
	Percobaan 1
	Percobaan 2
	Percobaan 3
	Percobaan 4
	Percobaan 5

	
	............ / 5
	............ / 5
	............ / 5
	............ / 5
	............ / 5

	2
	Percobaan 1
	Percobaan 2
	Percobaan 3
	Percobaan 4
	Percobaan 5

	
	............ / 5
	............ / 5
	............ / 5
	............ / 5
	............ / 5


b. Analisis gerak

	1
	2

	Percobaan
	Gerakan benar
	Gerakan salah
	Percobaan
	Gerakan benar
	Gerakan salah

	1
	
	
	1
	
	

	2
	
	
	2
	
	

	3
	
	
	3
	
	

	4
	
	
	4
	
	

	5
	
	
	5
	
	


Kesalahan Umum yang sering terjadi
· Langkah tidak beraturan

· Sembarangan dalam melakukan lay up

· Bola yang tidak masuk kedalam ring basket 

BOLA BASKET

Pertemuan 6
Nama 1
:

Nama 2
: 

Dribbling 
1. Tugas Gerak

a. Angkat kepala anda, pandang kedepan
b. Dribble bola sekitar lutut dan dekat dengan tubuh.
c. Gunakan ujung jari untuk mengontrol bola.
d. Bengkkokan pergelangan tangan dan jari dengan sempurna 
e. Waktu 30 detik
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2. Penilaian 
a. Percobaan Tugas Gerak

	1
	Percobaan 1
	Percobaan 2
	Percobaan 3

	
	....... / 30dtk
	....... / 30dtk
	....... / 30dtk

	2
	Percobaan 1
	Percobaan 2
	Percobaan 3

	
	....... / 30dtk
	....... / 30dtk
	....... / 30dtk


b.  Analisis gerak

	1
	2

	Percobaan
	Gerakan benar
	Gerakan salah
	Percobaan
	Gerakan benar
	Gerakan salah

	1
	
	
	1
	
	

	2
	
	
	2
	
	

	3
	
	
	3
	
	


Kesalahan Umum yang sering terjadi
· Melihat bola ketika mendribble.
· Mendribble terlalu tinggi dan jauh dari tubuh.
· Kesulitan mengontrol bola.
· Tidak mempunyai kekuatan cukup dalam mendribble.
BOLA TANGAN

Pertemuan 7
Nama 1
:

Nama 2
: 

Flying Shooting

1. Tugas Gerak

a. Melakukan awalan 3 langkah
b. Melompat cukup jauh ke depan dan juga cukup tinggi, dan kemudian mempertahankan sikap melayang selama mungkin
c. Memperpendek jarak lemparan dan juga daya tembaknya bertenaga/ keras
[image: image7.jpg]Daerah Gawang,





2. Penilaian 

a. Percobaan Tugas Gerak

	1
	Percobaan 1
	Percobaan 2
	Percobaan 3
	Percobaan 4
	Percobaan 5

	
	............ / 5
	............ / 5
	............ / 5
	............ / 5
	............ / 5

	2
	Percobaan 1
	Percobaan 2
	Percobaan 3
	Percobaan 4
	Percobaan 5

	
	............ / 5
	............ / 5
	............ / 5
	............ / 5
	............ / 5


b. Analisis gerak

	1
	2

	Percobaan
	Gerakan benar
	Gerakan salah
	Percobaan
	Gerakan benar
	Gerakan salah

	1
	
	
	1
	
	

	2
	
	
	2
	
	

	3
	
	
	3
	
	

	4
	
	
	4
	
	

	5
	
	
	5
	
	


Kesalahan Umum yang sering terjadi
· Awalan lebih dari 3 langkah

· Melompat kurang jauh ke depan dan kurang  tinggi

· Tidak melayang di udara
· Daya tembaknya tidak bertenaga/ keras

BOLA TANGAN

Pertemuan 8

Nama 1
:

Nama 2
: 

Lempar tangkap

1. Tugas Gerak

a. Lakukan lempar dan tangkap

b. Melempar dengan keras

c. Bola harus tertangkap

d. Dilakukan selama 30 detik
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2. Penilaian 

a. Percobaan Tugas Gerak

	1
	Percobaan 1
	Percobaan 2
	Percobaan 3

	
	....... / 30dtk
	....... / 30dtk
	....... / 30dtk

	2
	Percobaan 1
	Percobaan 2
	Percobaan 3

	
	....... / 30dtk
	....... / 30dtk
	....... / 30dtk


b. Analisis gerak 
	1
	2

	Percobaan
	Gerakan benar
	Gerakan salah
	Percobaan
	Gerakan benar
	Gerakan salah

	1
	
	
	1
	
	

	2
	
	
	2
	
	

	3
	
	
	3
	
	


Kesalahan Umum yang sering terjadi
· Melempar dengan lambat
· Bola harus tertangkap
1


