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KATA PENGANTAR

Puji Syukur kehadirat Allan SWT, karena atas limpahan rahmat-Nya, kami dapat
melaksanakan salah satu tugas dan fungsi Direktorat Sekolah Menengah Pertama
(SMP) yang tertuang dalam Peraturan Menteri Pendidikan dan Kebudayaan
Republik Indonesia Nomor: 9 Tahun 2020, tentang Perubahan atas Peraturan
Menteri Pendidikan dan Kebudayaan Nomor: 45 Tahun 2019, tentang Organisasi
dan Tata Kerja Kementerian Pendidikan dan Kebudayaan, antara lain
“pelaksanaan kebijakan penjaminan mutu di bidang penilaian pada sekolah
menengah pertama” dan “fasilitasi penyelenggaraan di bidang penilaian pada

sekolah menengah pertama”.

Sejalan dengan pelaksanaan tugas dan fungsi tersebut serta beberapa kebijakan
dan regulasi terkait lainnya, khususnya kebijakan dan regulasi yang terkait dengan
pelaksanaan pendidikan pada masa pandemi Covid-19, kami telah berhasil
menyusun sejumlah modul dari sembilan mata pelajaran, yang disesuaikan dengan
kebijakan kurikulum kondisi khusus dan pelaksanaan Pembelajaran Jarak Jauh
(PJJ) pada masa pandemi Covid-19 untuk jenjang Sekolah Menengah Pertama
(SMP). Selain itu, telah dihasilkan pula buku Pedoman Pengelolaan Pembelajaran
Jarak Jauh jenjang SMP pada masa pandemi Covid-19. Penyiapan dokumen-
dokumen tersebut dilakukan dalam rangka mendukung pelaksanaan kebijakan
penjaminan mutu dan pemberian fasilitasi penyelenggaraan pendidikan,

khususnya untuk jenjang SMP pada masa pandemi Covid-19 ini.

Besar harapan kami, agar dokumen-dokumen yang telah dihasilkan oleh
Direktorat SMP bersama tim penulis yang berasal dari unsur akademisi dan
praktisi pendidikan tersebut, dapat dimanfaatkan secara optimal oleh semua pihak

terkait, baik dari unsur dinas pendidikan kabupaten/kota, para pendidik, dan
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tenaga kependidikan, sehingga pada akhirnya dapat menjadi bagian alternatif yang
dapat membantu sekolah dalam penyelenggaraan pendidikan.

Kami menyadari bahwa dokumen yang dihasilkan ini masih terdapat banyak
kekurangan. Oleh karena itu, kami sangat mengharapkan kritik dan saran dari
berbagai pihak, untuk perbaikan dan penyempurnaan lebih lanjut.

Kami menyampaikan ucapan terima kasih dan penghargaan yang setinggi-
tingginya atas peran serta aktif dari berbagai pihak dalam penyusunan semua
dokumen yang dikeluarkan oleh Direktorat SMP tahun 2020 ini. Secara khusus
diucapkan terima kasih dan penghargaan kepada tim penyusun yang telah bekerja

keras dalam menuntaskan penyusunan dokumen-dokumen tersebut.

__Jakarta, September 2020

plah Menengah Pertama,

Wlyatsyah, MM
9640714 199303 1 001
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PENDAHULUAN

Modul ini merupakan bahan ajar berseri yang dirancang untuk Ananda
gunakan dalam belajar mandiri. Modul ini akan membantu dan memberikan
pengalaman belajar yang bermakna bagi Ananda untuk mencapai kompetensi
yang dituju secara mandiri.

Sebagai bahan ajar, unsur-unsur pokok modul ini terdiri atas (a) tujuan
pembelajaran, (b) aktivitas pembelajaran, dan (c) evaluasi. Tujuan pembelajaran
menjadi sasaran penguasaan kompetensi yang dituju dalam belajar. Aktivitas
pembelajaran berupa aktivitas-aktivitas yang Ananda akan lakukan agar
memperoleh pengalaman-pengalaman belajar yang bermakna dalam mencapai
tujuan pembelajaran. Evaluasi ialah proses penentuan kesesuaian antara proses
dan hasil belajar dengan tujuan pembelajaran. Dalam hal ini, evaluasi bertujuan
untuk memberikan latihan sekaligus mengukur tingkat ketercapaian kompetensi
yang Ananda peroleh sesuai dengan tujuan pembelajaran yang telah ditetapkan
pada bagian awal modul.

Modul ini menggunakan pendekatan belajar tuntas. Dalam hal ini Ananda
harus mencapai tingkat ketuntasan kompetensi tertentu sebelum Ananda
melanjutkan untuk pencapaian kompetensi selanjutnya pada modul berikutnya.

Belajar mandiri ialah proses belajar aktif yang Ananda akan lakukan
dengan menggunakan modul ini. Dalam belajar aktif tersebut dibutuhkan
dorongan niat atau motif Ananda untuk menguasai kompetensi yang telah
ditetapkan pada bagian awal modul. Sasaran utama dalam belajar mandiri tersebut
lalah Ananda dapat memperoleh kompetensi yang telah ditetapkan serta
memperoleh kemandirian dalam belajar.

Aktivitas pembelajaran dalam modul ini berpusat pada diri Ananda, bukan
pada guru maupun materi ajar. Artinya, Ananda merupakan subjek yang aktif dan
bertanggung jawab dalam pembelajaran Ananda sendiri sesuai dengan kecepatan
belajar Ananda.

Strategi pembelajaran dalam modul ini memfasilitasi pengalaman belajar
bermakna. Selain memperolen kompetensi utama, yaitu kompetensi yang
ditetapkan pada tujuan pembelajaran, Ananda juga akan memperoleh pengalaman
belajar terkait dengan pengembangan karakter, literasi, berpikir kritis, kreativitas,
kolaborasi, dan komunikasi efektif.
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PENDAHULUAN

Modul ini juga dapat digunakan oleh orang tua Ananda secara mandiri
untuk mendukung aktivitas belajar Ananda di rumah. Dukungan orang tua sangat
diharapkan agar Ananda benar-benar memiliki kebiasaan belajar yang mandiri
dan bertanggungjawab. Orang tua juga diharapkan menyediakan diri untuk
berdiskusi dan terlibat dalam aktivitas belajar jika Ananda membutuhkannya.

Aktivitas-aktivitas belajar Ananda dalam modul ini ini sedapat mungkin
memaksimalkan potensi semua sumber belajar yang ada di lingkungan sekitar
Ananda. Amatilah dan manfaatkanlah.

Setiap aktivitas pembelajaran dapat disesuaikan dengan kondisi Ananda,
orang tua, guru, sekolah, dan lingkungan sekitar. Bagaimana pun utamakan
kesehatan. Jangan melakukan hal-hal yang membahayakan kesehatan diri sendiri,
keluarga, guru, sekolah, dan lingkungan Ananda.

Tetap semangat dan selamat belajar!
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MODUL 1
AKTIVITAS PERMAINAN BOLA VOLI

PEMETAAN KOMPETENSI

KOMPETENSI DASAR

INDIKATOR PENCAPAIAN
KOMPETENSI

3.1 Memahami  variasi  gerak
spesifik  dalam berbagai
permainan bola besar/bola kecil
sederhana dan atau tradisional.

Menganalisis variasi gerak spesifik
permainan bola voli.

Memahami karakteristik variasi
gerak spesifik permainan bola voli.
Menganalisis bentuk-bentuk variasi
gerak spesifik permainan bola voli.
Menganalisis prosedur melakukan
variasi gerak spesifik permainan
bola voli.

4.1 Mempraktikkan variasi gerak
spesifik dalam berbagai
permainan bola besar/bola kecil
sederhana dan atau tradisional.

Menyusun  konsep  melakukan
variasi gerak spesifik permainan
bola voli.

Mempraktikkan variasi gerak
spesifik permainan bola voli.

PETA KOMPETENSI

Menganalisis variasi |
gerak spesifik
permainan bola voli

Memahami
karakteristik variasi
gerak spesifik
permainan bola voli

Menganalisis
bentuk-bentuk
variasi gerak spesifik
permainan bola voli

Menyusun konsep
melakukan variasi
gerak spesifik
permainan bola voli

Menganalisis
—> | prosedur melakukan

variasi gerak spesifik
permainan bola voli

Mempraktikkan
variasi gerak
spesifik
permainan bola
voli




PEMBELAJARAN 1

Variasi Gerak Spesifik Passing Bawah Permainan Bola Voli

A

TUJUAN PEMBELAJARAN

Setelah mengikuti serangkaian kegiatan pembelajaran ini Ananda

mampu:

1.

Menunjukkan sikap religius sebelum dan setelah melakukan
aktivitas pembelajaran dengan berdoa, tawakal dan berperilaku
baik.

Menunjukkan sikap disiplin, sportivitas, kerja sama, dan kerja
keras selama melakukan pembelajaran.

Mengidentifikasi dan menjelaskan berbagai aktivitas variasi gerak
spesifik passing bawah dan passing atas permainan bola voli.
Melakukan berbagai aktivitas variasi gerak spesifik passing bawah
dan passing atas permainan bola volisecara perseorangan,

berpasangan atau berkelompok (maksimal berlima).

PERAN GURU DAN ORANG TUA

Peran guru dalam pembelajaran menggunakan Bahan Ajar Modul 1 ini

adalah sebagai berikut:

1.
2.

Memfasilitasi bahan ajar.

Memfasilitasi Ananda berupa instruksi pembelajaran baik langsung
maupun tidak langsung menggunakan media offline atau online.
Merespon setiap permasalahan kesulitan pembelajaran baik dalam
menggunakan Bahan Ajar Modul 1 ini atau pertanyaan yang

berhubungan langsung dalam pelaksanaan pembelajaran.
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Modul Pembelajaran Jarak Jauh

Sebelum Ananda melakukan aktivitas variasi gerak spesifik passing bawah dan

passing atas permainan bola voli, perhatikan hal-hal berikut ini.




PJOK Kelas VIII

2. Petunjuk Khusus

Hal-hal yang harus diperhatikan oleh Ananda dalam melakukan
aktivitas variasi gerak spesifik passing bawah dan passing atas

permainan bola voliantara lain sebagai berikut:
Coba Ananda berdoa dan dilanjutkan dengan melakukan pemanasan.

Setelah itu pelajari petunjuk yang terdapat dalam Modul 1 ini mengenai
tugas gerak yang akan dipelajari, misalnya: “melakukan aktivitas
variasi gerak spesifik passing bawah dan passing atas permainan bola
voli dan coba cari pola sendiri cara yang sesuai dengan kemampuan
yang dimiliki secara individual. Pola gerak tersebut bisa diamati dari:
Peragaan teman atau guru, gambar, buku teks pelajaran, atau video

pembelajaran permainan bola voli.

Proses pembelajaran harus mengikuti petunjuk dan prosedur yang
terdapat dalam materi. Proses pembelajaran melalui langkah-
langkah:mengamati, menanya, mengumpulkan informasi, menalar, dan
mengomunikasikan. Atau dapat pula langkah-langkah pembelajaran

tersebut dilakukan dengan tidak berurutan.

Hindari melakukan gerakan-gerakan yang tidak diperlukan, sehingga
dapat mengakibatkan cidera atau kecelakaan dalam melakukan
permainan bola voli.
Aktivitas pembelajaran gerak berirama dilakukan dari yang mudah ke
yang sulit, dari yang sederhana ke yang rumit, serta dari yang ringan ke
yang berat.
Setelah melakukan aktivitas pembelajaran permainan bola voli, lakukan
pelemasan agar dapat melemaskan otot-otot dan tubuh tetap bugar

(segar).



Modul Pembelajaran Jarak Jauh

Penilaian terhadap keberhasilan Ananda dalam pembelajaran meliputi:
penilaian pengetahuan, dan keterampilan (penilaian langsung), dan
penilaian sikap dapat dilakukan melalui pengamatan diri sendiri atau

teman Ananda selama proses pembelajaran.
Ananda dapat melakukan pembelajaran berikutnya, bila sudah

mencapai nilai Kriteria Ketuntasan Minimal (KKM) yang telah
ditentukan oleh guru Ananda.

Apabila Ananda belum mencapai KKM, maka Anandaharus melakukan
remedial dan apabila telah mencapai KKM, maka harus menerima

pengayaan.

3. Karakter yang Dikembangkan

Karakter yang dikembangkan dalam aktivitas variasi gerak spesifik
passing bawah dan passing atas permainan bola voli antara lain sebagai
berikut:

a. Disiplin: Menunjukkan perasaan taat dan patuh terhadap aturan atau
nilai-nilai yang terdapat dalam aktivitas permainan bola voli.
Kedisiplinan tersebut tercermin dalam hal-hal seperti: hadir tepat waktu,
mengerjakan tugas dengan baik, mengerjakan tugas tepat waktu,patuh
kepada guru, dan sebagainya. Diharapkan peserta didik dapat menerapkan
kedisiplinan dalam kehidupan sehari-hari dengan mematuhi aturan-aturan

yang berlaku.

b. Sportivitas: Menunjukkan sikap kesatria yang mau menerima kekalahan
dan mau mengakui keunggulan dari lawan serta menghormatinya dalam
permainan bola voli. Sportifitas tersebut tercermin dalam hal-hal seperti:
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menerima kekalahan dan kemenangan, tidak sombong, memberi

kesempatan kepada orang lain untuk memberi pendapat, dan sebagainya.

c. Kerja sama: Menunjukkan suatu usaha bersama antar perseorangan atau
kelompok untuk mencapai tujuan bersama dalam bentuk interaksi sosial.
Kerja sama akan menjadi suatu daya dorong yang memiliki energi dan
sinergisitas bagi individu-individu yang tergabung dalam kerja sama tim
dalam aktivitas permainan bola voli. Kerja sama tersebut tercermin dalam
hal-hal seperti: berbagi peran, kewajiban dan tanggung jawab melaporkan
keberhasilan atau kegagalan dalam melaksanakan tugas individu,
memiliki visi dan tujuan yang sama, hasil kerja kolektif, efektifitas secara

langsung diukur dengan menilai kerja kolektif dan sebagainya.

d. Kerja keras: Menunjukkan kegiatan yang dikerjakan secara sengaja
sungguh-sungguh tanpa mengenal lelah atau berhenti sebelum target
tercapai dalam aktivitas permainan bola voli. Kerja keras tersebut
tercermin dalam hal-hal seperti: bersungguh-sungguh, tidak mudah putus
asa, tidak menunda-nunda pekerjaan, tidak cepat merasa puas, tekun
menyelesaikan pekerjaan, bertanggung jawab dalam menyelesaikan tugas

dan sebagainya.

AKTIVITAS 1

Kondisi Ananda belajar dari rumah jangan sampai membuat Ananda malas

bangun pagi dan beraktivitas. Ayo Ananda mulai dengan melakukan pemanasan
dengan cara pelemasan dan penguluran bagian tubuh, supaya sendi-sendi dan

otot-otot Ananda siap untuk melakukan aktivitas yang lebih berat.



Modul Pembelajaran Jarak Jauh

Pertama, yang Ananda lakukan adalah peregangan pasif (peregangan statis).

Gerakan-gerakan peregangan pasif yang harus Ananda lakukan antara lain

sebagai berikut:

Lakukan peregangan pasif
terlebih  dahulu, secara
berurutan (dari anggota
tubuh bagian atas lalu ke
bawah, atau sebaliknya
dari anggota tubuh bagian
bawah ke atas). Leher,
lengan, punggung, tubuh
bagian samping, tungkai.
Regangkan otot secara
perlahan, lakukan masing-
masing 2x8  hitungan.
Bergantian sisi kiri dan
kanan.

Peragangan pasif perlu
dilakukan untuk
menyiapkan otot-otot
untuk melakukan latihan
yang lebih berat. Setelah
selesai, lakukan
peregangan aktif untuk
memperluas gerak sendi
sekaligus.

Setelah Ananda melakukan peregangan pasif, kemudian dilanjutkan dengan

melakukan peregangan aktif (peregangan dinamis). Gerakan-gerakan

peregangan aktif yang harus Ananda lakukan antara lain sebagai berikut:
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Perenggangan Aktif e Peregangan aktif bertujuan untuk
mengulurkan dan memperluas
N L, ] 2 8 gerak sendi.
! 0\\\?@‘%’ O = e Lakukan secara berurutan. Mulai
. 2 ﬂ ,.\ ,‘ dari persendian leher, bahu,
8 [\ IAVA pinggang, lutut, dan pergelangan
e (—— ™ ki, atau sebaliknye

e Lakukan putaran seluas-luasnya

dengan perlahan.

8 | g
0.} L) ] Catatan:
Cﬁj éﬁ E&; Peregangan pasif maupun aktif harus
i\ a4 A dilakukan untuk mengurangi resiko
4 putaran maju, 4 putaran maju, 4 putaran maju, cedera dalam melakukan latihan.
4 putaran mundur 4 putaran mundur 4 putaran mundur

e Selanjutnya, coba Ananda lakukan jalan cepat selama 10 menit,
sebelumnya hitung dulu denyut nadi Ananda dengan meraba nadi
dipergelangan tangan atau nadi di leher bagian depan samping Ananda.
Setelah ditemukan denyut nadi Ananda, hitung dalam 10 detik lalu dikalikan
6. Misalnya 18 denyutan kali 6 jadi 108 denyutan/menit.

https://id.wikihow.com/Memeriksa-Denyut-Nadi

e Setelah jalan cepat 10 menit lalu hitung lagi denyut nadi Ananda di tempat

yang sama, dengan cara yang sama.


https://id.wikihow.com/Memeriksa-Denyut-Nadi

Modul Pembelajaran Jarak Jauh

e Perhatikan, Ananda bisa segera melihat perubahan denyut jantung dengan
berjalan kaki 10 menit, tapi jika sudah rutin berolahraga, Ananda mungkin

membutuhkan waktu agak lama baru detak jantung berubah lebih cepat.

Mengapa demikian? Ini menandakan bahwa jantung dan paru-paru
Ananda telah berhasil beradaptasi terhadap aktivitas fisik, sehingga dapat
lebih efisien dalam melakukan metabolisme.

Semakin stabil detak jantung Ananda saat berolahraga, semakin baik pula
kebugaran jantung dan paru-paru Ananda. Detak jantung yang stabil juga
ditandai dengan pernapasan yang baik ketika beraktivitas atau
berolahraga.Sedangkan kalau detak jantung cenderung tidak teratur dan
memburu, Ananda mungkin gampang terengah-engah dan kehabisan napas
ketika sedang aktif bergerak.

Setelah istirahat selama 30 menit hitung lagi denyut nadimu selama 1 menit
dengan cara yang sama. Perhatikan apakah denyut nadiAnandasudah
kembali mendekati denyut nadi saat awal/istirahat.

Setelah Ananda melakukan aktivitas 1,Ananda diminta untuk
mendeskripsikan manfaat melakukan pemanasan sebelum melakukan
aktivitas berolahraga. Tuliskan deskripsi manfaat pemanasan sebelum
melakukan aktivitas berolahraga pada kolom di bawah ini.

Coba Ananda deskripsikan manfaat pemanasan sebelum melakukan
aktivitas berolahraga di kolom ini.

10 A
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AKTIVITAS 2

1. Kegiatan Pendahuluan

a. Ananda membentuk kelompok (2 s.d 5 teman Ananda
disesuaikan dengan tempat tinggal terdekat) atau Ananda
dapat melakukannya secara individu (apabila di tempat
Ananda tinggal belum mengizinkan melakukan aktivitas

pembelajaran di luar rumah dan berkelompok).

b. Ananda diminta menerima materi pembelajaran berupa:
Lembar Kerja , tujuan yang harus dicapai, dan
penilaian pembelajaran melalui  google classroom,
dibagikan di WhatsApp Group (WAG) atau dapat diambil

ke sekolah oleh orangtua.

c. Dalam melakukan, Ananda harus mengunakan pakaian
olahraga, berbaris, berdoa, dan memastikan bahwa dalam

keadaan sehat.

e, u
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2. Kegiatan Inti

a. Ananda diminta mengamati dan mengkaji tentang aktivitas variasi gerak

spesifik passing bawah permainan bola voli.

Permainan bolavoli merupakan suatu cabang olahraga berbentuk
memvoli bola di udara bolak-balik diatas jaring/net, dengan
maksud menjatuhkan bola di dalam petak lapangan lawan untuk
mencari kemenangan.

Passing bawah merupakan teknik untuk mengoper bola ke teman
yang dilakukan dengan kedua tangan dikepal dan dipukul dari
bawah ke atas. Perkenaan bola di tangan ada di bagian
pergelangan tangan. Hasil bola dari passing ini adalah
melambung.

Dengan bermain voli akan berkembang unsur-unsur daya fikir,
kemampuan, dan perasaan. Disamping itu, kepribadian
berkembang dengan baik termasuk self control, disiplin, rasa
kerja sama, dan rasa tanggung jawab terhadap apa Yyang
diperbuatnya.

Apakah olahraga kegemaranmu?Apakah bola voli termasuk

olahraga kegemaranmu? Maukah Ananda menjadi pemain bola

voli yang berprestasi? Bagaimana teknis permainannya? Untuk

menjadi pemain bola voli yang terampil, Ananda harus
melakukan aktivitas gerakan bermain bola voli. Bagaimanakah
latihan-latihan teknik bermain bola voli yang harus dilakukan?
Marilah kita mempelajari teknik-teknik permainan bola voli yang

baik dan benar?
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b. Selanjutnya Ananda diminta praktikkan aktivitas variasi gerak spesifik
passing bawah permainan bola voli. Berdasarkan hasil pengamatan
tersebut, buatlah beberapa pertanyaan yang berkaitan dengan aktivitas
variasi gerak spesifik passing bawah permainan bola voli. Ananda diminta
mendiskusikan jawaban dari pertanyaan-pertanyaan yang telah dirumuskan
dengan teman sekelompok Ananda. Jika menemukan kesulitan, Ananda

minta bantuan kepada guru atau orang tua Ananda.

Bentuk-bentuk aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik passing

bawah permainan bola voli, antara lain sebagai berikut

1) Aktivitas pembelajaran passing bawah dengan melambungkan bola
Cara melakukannya:

a) Passing bawah dengan melambungkan bola dan membiarkan bola
jatuh pada lengan yang dirapatkan dan diluruskan.

b) Lakukan gerakan sambil berjalan maju, mundur, dan menyamping.

c) Pembelajaran ini menekankan pada nilai-nilai: disiplin, sportivitas,

kerja sama, dan kerja keras.

C

4

maju-mundur

\ > .
N Lo*
. .

1 2 3

2) ktivitas pembelajaran passing bawah dari sikap duduk di bangku
Cara melakukannya:

a) Melakukan passing bawah dari sikap duduk di bangku panjang dan
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bola dilambungkan teman, setelah bola dilambung.

Bangun dari duduk melakukan passing bawah.

Lalu kembali duduk, dilakukan berpasangan dan bergantian.
Pembelajaran ini menekankan pada nilai-nilai: disiplin, sportivitas,
kerja sama, dan kerja keras.

3) Aktivitas pembelajaran passing bawah melalui atas net/tali

Cara melakukannya:

a)

b)

Melakukan passing bawah melalui atas net/tali yang dipasang
melintang secara berpasangan atau formasi berbanjar ke belakang.
Bola dilambung teman dilanjutkan dengan passing langsung (bola
tanpa dilambung teman), yang telah melakukan gerak melambung
pindah tempat.

Pembelajaran ini menekankan pada nilai-nilai: disiplin, sportivitas,
kerja sama, dan kerja keras.
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Ananda dapat mengembangkan lagi bentuk-bentuk aktivitas pembelajaran
variasi gerak spesifik passing bawah permainan bola voli, sesuai dengan
kemampuan Ananda.

c. Setelah Ananda melakukan aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik
passing bawah permainan bola voli, Ananda diminta merasakan otot-otot apa
saja yang dapat teregang dan berkontraksi. Ananda diminta menuliskan
kesulitan-kesulitan, kesalahan-kesalahan, dan bagaimana cara Ananda
memperbaikinya dalam melakukan aktivitas pembelajaran variasi gerak
spesifik passing bawah permainan bola voli pada kolom di bawah ini.

1) Coba Ananda tuliskan kesulitan-kesulitan dalam melakukan aktivitas

pembelajaran variasi gerak spesifik passing bawahpermainan bola

Coba Ananda tuliskan kesalahan-kesalahan dalam melakukan
aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik passing bawah
permainan bola voli.

Coba Ananda tuliskan cara memperbaiki kesalahan-kesalahan dalam
melakukan aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik passing
bawah permainan bola voli.

S, 15
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d. Bagaimana sikap Ananda dalam melakukan aktivitas pembelajaran variasi

gerak spesifik passing bawah permainan bola voli. Coba Ananda beri tanda

Ceklis (\) pada pernyataan di bawah ini.

O

O

O

O

o

Sangat Senang
Senang

Tidak Tahu

Tidak Senang
Sangat Tidak Senang

e. Ananda diminta untuk melaporkan aktivitas pembelajaran variasi gerak

spesifik passing bawah permainan bola volihasil pembelajarankepada guru

terhadap capaian hasil belajar yang diperoleh dalam Lembar Kerja Ananda
(LK) atau buku tugas.

1) Coba Ananda tuliskan sikap awal dalam melakukan aktivitas

pembelajaran variasi gerak spesifik passing bawah permainan bola voli.

1) Coba Ananda tuliskan sikap pelaksanaan dalam melakukan aktivitas

pembelajaran variasi gerak spesifik passing bawah permainan bola voli.

2) Coba Ananda tuliskan sikap akhir dalam melakukan aktivitas

pembelajaran variasi gerak spesifik passing bawah permainan bola voli.
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3. Kegiatan Akhir

a. Coba Ananda cek ulang apa yang telah dicapai dan belum dicapai
sesuai dengan tujuan yang ditetapkan secara umum. Kemudian coba
Ananda buat catatan dan simpulan hasil pembelajaran dalam Lembar
Kerja (LK) atau buku tugas.

b. Jika sudah,Ananda lakukan pendinginan/colling down, dan berdoa.

c. Selanjutnya Ananda mencuci tangan, berganti pakaian, dan beristirahat.

AKTIVITAS 3

Setelah Ananda melakukan aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik

passing bawahpermainan bola voli, dilanjutkan dengan mempelajari
aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik passingataspermainan bola
voli. Langkah-langkah mempelajari aktivitas pembelajaran variasi gerak

spesifik passing atas permainan bola voli adalah sebagai berikut:

1. Kegiatan Pendahuluan

Ananda membentuk kelompok (2 sd 5 teman Ananda
disesuaikan dengan tempat tinggal terdekat) atau Ananda dapat
melakukannya secara individu (apabila di tempat Ananda tinggal
belum mengizinkan melakukan aktivitas pembelajaran di luar
rumah dan berkelompok).

Ananda diminta menerima materi pembelajaran berupa: Lembar
Kerja (LK), tujuan yang harus dicapai, dan penilaian
pembelajaran melalui google classroom, dibagikan di WhatsApp
Group (WAG) atau dapat diambil ke sekolah oleh orangtua.
Dalam melakukan aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik
passing atas permainan bola voli, Ananda harus mengunakan
pakaian olahraga, berbaris, berdoa, dan memastikan bahwa

dalam keadaan sehat.
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2. Kegiatan Inti

a. Ananda diminta mengamati dan mengkaji tentang aktivitas

pembelajaran variasi gerak spesifik passing atas permainan bola voli.

Passing atas atau disebut set up adalah usaha pemain untuk
mengoper bola yang dilakukan saat bola diatas kepala dengan
menggunakan kedua tangan secara bersamaan. Passing atas,
merupakan teknik untuk mengoper bola ke teman yang
dilakukan dengan kedua tangan tepatnya mengenai jari-jari

tangan. Passing ini sangat baik untuk mengoper sebagai umpan

smash. Hasil bola dari passing ini adalah melambung ke atas.

b. Selanjutnya Ananda diminta praktikkan aktivitas pembelajaran variasi
gerak spesifik passing atas permainan bola voli. Ananda diminta
mendiskusikan jawaban dari pertanyaan-pertanyaan yang telah
dirumuskan dengan teman sekelompok Ananda. Jika menemukan

kesulitan, Ananda minta bantuan kepada guru atau orang tua Ananda.

Bentuk-bentuk aktivitas pembelajaranaktivitas pembelajaran variasi
gerak spesifik passing atas permainan bola voli antara lain sebagai
berikut:

1) Aktivitas pembelajaran passing atas dengan melambungkan
dan menangkap bola

Cara melakukannya:

a) Melambungkan dan menangkap bola kembali dengan sikap
jari-jari tangan membentuk sikap passing atas.

b) Pembelajaran dilakukan di tempat, sambil berjalan (maju-
mundur, dan menyamping), dilakukan secara perorangan
atau kelompok.
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c) Pembelajaran ini menekankan pada nilai-nilai: disiplin,

sportivitas, kerja sama, dan kerja keras.

/ maju-mundur

SR =

menyamping

2) Aktivitas pembelajaran passing atas dengan
melambungkan dan menangkap bola

Cara melakukannya:

a) Melakukan passing atas yang dilambungkan teman
(berpasangan/ berkelompok) sambil berjalan maju dan
mundur.

b) Pembelajaran dilanjutkan dengan gerak menyamping,
yang melambung dan passing bergantian.

c) Pembelajaran ini menekankan pada nilai-nilai: disiplin,

sportivitas, kerja sama, dan kerja keras.
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3) Aktivitas pembelajaran passing atas berpasangan dan

berhadapan
Cara melakukannya:

a) Melakukan passing atas berpasangan dan berhadapan

dengan dua kali sentuhan bola (bola dilambung teman).
b) Dilakukan di tempat, berjalan, dan menyamping.

c) Pembelajaran ini menekankan pada nilai-nilai: disiplin,

sportivitas, kerja sama, dan kerja keras.

menyamping menyamping

’

maju-mundur \ N /

‘: : - .-i’ ,"

melambung bola melakukan passing

Ananda dapat mengembangkan lagi bentuk-bentuk aktivitas
pembelajaran variasi gerak spesifik passing atas permainan bola

voli, sesuai dengan kemampuan Ananda.

c. Setelah Ananda melakukan aktivitas pembelajaran variasi gerak
spesifik passing atas permainan bola voli, Ananda diminta merasakan
otot-otot apa saja yang dapat teregang dan berkontraksi. Ananda
diminta menuliskan kesulitan-kesulitan, kesalahan-kesalahan, dan
bagaimana cara Ananda memperbaikinya dalam melakukan aktivitas
pembelajaran variasi gerak spesifik passing atas permainan bola voli

pada kolom di bawah ini.
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Coba Ananda tuliskan kesulitan-kesulitan dalam melakukan

aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik passing ataspermainan

bola voli.

Coba Ananda tuliskan kesalahan-kesalahan dalam melakukan
aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik passing ataspermainan

bola voli.

Coba Ananda tuliskan cara memperbaiki kesalahan-kesalahan
dalam melakukan aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik

passing atas permainan bola voli.

d. Bagaimana sikap Ananda dalam melakukan melakukan aktivitas
pembelajaran variasi gerak spesifik passing atas permainan bola voli.
Coba Ananda beri tanda Ceklis (V) pada pernyataan di bawah ini.

o Sangat Senang

o Senang

o Tidak Tahu

o Tidak Senang

o Sangat Tidak Senang

e,z
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e. Ananda diminta untuk melaporkan aktivitas pembelajaran variasi gerak
spesifik passing atas permainan bola voli hasil pembelajarankepada
guru terhadap capaian hasil belajar yang diperoleh dalam Lembar Kerja
Ananda (LK) atau buku tugas.

1) Coba Ananda tuliskan sikap awal dalam melakukan aktivitas

pembelajaran variasi gerak spesifik passing atas permainan bola

Coba Ananda tuliskan sikap pelaksanaan dalam melakukan aktivitas

pembelajaran variasi gerak spesifik passing atas permainan bola

Coba Ananda tuliskan sikap akhir dalam melakukan aktivitas

pembelajaran variasi gerak spesifik passing ataspermainan bola
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3. Kegiatan Akhir

a.

Coba Ananda cek ulang apa yang telah dicapai dan belum dicapai
sesuai dengan tujuan yang ditetapkan secara umum. Kemudian
coba Ananda buat catatan dan simpulan hasil pembelajaran dalam
Lembar Kerja (LK) atau buku tugas.

Jika sudah,Ananda lakukan pendinginan/colling down, dan berdoa.
Selanjutnya Ananda mencuci tangan, berganti pakaian, dan

beristirahat.

AKTIVITAS 4

Setelah Ananda melakukan aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik

passing atas permainan bola voli, dilanjutkan dengan mempelajari aktivitas

pembelajaran variasi gerak spesifik passingbawah dan ataspermainan bola

voli. Langkah-langkah mempelajari aktivitas pembelajaran variasi gerak

spesifik passing bawah dan atas permainan bola voli adalah sebagai berikut:

1. Kegiatan Pendahuluan

a.

b.

Ananda membentuk kelompok (2 sd 5 teman Ananda
disesuaikan dengan tempat tinggal terdekat) atau Ananda dapat
melakukannya secara individu (apabila di tempat Ananda tinggal
belum mengizinkan melakukan aktivitas pembelajaran di luar
rumah dan berkelompok).

Ananda diminta menerima materi pembelajaran berupa: Lembar
Kerja (LK), tujuan yang harus dicapai, dan penilaian
pembelajaran melalui google classroom, dibagikan di WhatsApp
Group (WAG) atau dapat diambil ke sekolah oleh orangtua.
Dalam melakukan aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik
passing bawah dan atas permainan bola voli, Ananda harus
mengunakan pakaian olahraga, berbaris, berdoa, dan memastikan

bahwa dalam keadaan sehat.
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2. Kegiatan Inti

a.

b.

24

Ananda diminta mengamati dan mengkaji tentang aktivitas
pembelajaran variasi gerak spesifik passing bawah dan atas permainan
bola voli.

Ada sejumlah variasi permainan bola voli yang penting untuk
kita ketahui, khususnya bagi Anda yang menjadi seorang pemain
bola voli. Aktivitas olahraga tim yang seru ini memiliki variasi
keterampilan gerak di mana variasi itu sendiri merupakan
gabungan dari beberapa teknik dasar yang kemudian pemain
dapat lakukan dalam serangkaian gerakan.

Tujuan dari variasi gerakan tersebut adalah supaya para pemain
mampu memperkirakan efek gerakan servis, blocking, smash
dan passing. Dengan mengetahui, mengenal, mempelajari dan

menguasai variasi tersebut, akan lebih mudah bagi seorang

pemain untuk berusaha memenangkan pertandingan voli.

Selanjutnya Ananda diminta praktikkan aktivitas pembelajaran variasi
gerak spesifik passing bawah dan atas permainan bola voli. Ananda
diminta mendiskusikan jawaban dari pertanyaan-pertanyaan yang telah
dirumuskan dengan teman sekelompok Ananda. Jika menemukan

kesulitan, Ananda minta bantuan kepada guru atau orang tua Ananda.

Bentuk-bentuk aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik passing
bawah dan atas permainan bola voli antara lain sebagai berikut:




PJOK Kelas VIII

1) Aktivitas pembelajaran 1 variasi passing bawah dan

passing atas
Cara melakukannya:

a) Aktivitas pembelajaran dilakukan secara perorangan atau
berkelompok.

b) Pembelajaran dimulai dengan melakukan passing atas
tegak lurus setelah bola turun lakukan pula passing bawah,
dan setelah bola naik/melambung ke atas, lakukan lagi
passing atas, dan seterusnya.

c) Aktivitas pembelajaran pertama mempassing bola
dilakukan di tempat, dan kemudian dilakukan sambil
berjalan.

d) Pembelajaran ini menekankan pada nilai-nilai: disiplin,
sportivitas, kerja sama, dan kerja keras.

2) Aktivitas pembelajaran 2 variasi passing atas dan bawah

bergerak maju, mundur, dan menyamping
Cara melakukannya:

a) Aktivitas pembelajaran diawali dengan melambungkan
bola oleh teman dari depan.
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b) Pembelajaran dilakukan secara berpasangan atau
berkelompok.

¢) Lakukan aktivitas pembelajaran ini 5 — 10 menit.

d) Pembelajaran ini menekankan pada nilai-nilai: disiplin,

sportivitas, kerja sama, dan kerja keras.

3) Aktivitas pembelajaran 3 variasi passing atas dan bawah

menggunakan dua bola
Cara melakukannya:

a) Aktivitas pembelajaran diawali dengan melambungkan
bola oleh teman.

b) Kemudian dilakukan secara bergantian dan berpasangan.

¢) Selanjutnya dilakukan di tempat, dilanjutkan maju-mundur
dan menyamping.

d) Pembelajaran ini menekankan pada nilai-nilai: disiplin,
sportivitas, kerja sama, dan kerja keras.
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4) Aktivitas pembelajaran 4 Variasi passing atas dan bawah

secara langsung dalam formasi lingkaran
Cara melakukannya:

a) Aktivitas pembelajaran diawali dengan melambungkan
bola oleh teman yang berada ditengah-tengah lingkaran.

b) Setelah melakukan passing bergerak berpindah, dari
pinggir lingkaran berpindah ke tengah lingkaran.

c¢) Kemudian dari tengah lingkaran berpindah ke pinggir
lingkaran.

d) Pembelajaran ini menekankan pada nilai-nilai: disiplin,
sportivitas, kerja sama, dan kerja keras.
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5) Aktivitas pembelajaran 5 Variasi passing atas dan bawah
bertiga dalam formasi garis lurus, bola dilambung

menggunakan teknik passing
Cara melakukannya:

a) Pemain 1 melakukan passing atas/bawah pada pemain 2.

b) Pemain 2 melakukan passing atas/bawah ke pemain 3
dalam sikap membelakangi.

¢) Pemain 3 melakukan passing atas/bawah ke pemain 2.

d) Pemain 2 melakukan passing atas/bawah ke pemain 1
yang diawali dengan gerak berputar menghadap pemain 3.

Ananda dapat mengembangkan lagi bentuk-bentuk aktivitas
pembelajaran variasi gerak spesifik passing bawah dan passing

atas permainan bola voli, sesuai dengan kemampuan Ananda.

c. Setelah Ananda melakukan aktivitas pembelajaran variasi gerak
spesifik passing bawah dan passing atas permainan bola voli, Ananda
diminta merasakan otot-otot apa saja yang dapat teregang dan
berkontraksi. Ananda diminta menuliskan  kesulitan-kesulitan,

kesalahan-kesalahan, dan bagaimana cara Ananda memperbaikinya
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dalam melakukan aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik passing
bawah dan passing atas permainan bola voli pada kolom di bawabh ini.

1) Coba Ananda tuliskan kesulitan-kesulitan dalam melakukan
aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik passing bawah

dan passing atas permainan bola voli.

Coba Ananda tuliskan kesalahan-kesalahan dalam melakukan
aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik passing bawah

dan passing atas permainan bola voli.

Coba Ananda tuliskan cara memperbaiki kesalahan-kesalahan

dalam melakukan aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik

passing bawah dan passing atas permainan bola voli.

d. Bagaimana sikap Ananda dalam melakukan melakukan aktivitas
pembelajaran variasi gerak spesifik passing bawah dan passing atas
permainan bola voli. Coba Ananda beri tanda Ceklis (V) pada
pernyataan di bawabh ini.

o Sangat Senang
o Senang
o Tidak Tahu
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30

o Tidak Senang
o Sangat Tidak Senang

Ananda diminta untuk melaporkan aktivitas pembelajaran variasi gerak
spesifik passing bawah dan passing atas permainan bola voli hasil
pembelajarankepada guru terhadap capaian hasil belajar yang diperoleh
dalam Lembar Kerja Ananda (LK) atau buku tugas.

1) Coba Ananda tuliskan sikap awal dalam melakukan aktivitas
pembelajaran variasi gerak spesifik passing bawah dan passing

atas permainan bola voli.

Coba Ananda tuliskan sikap pelaksanaan dalam melakukan
aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik passing bawah dan

passing atas permainan bola voli.

Coba Ananda tuliskan sikap akhir dalam melakukan aktivitas

pembelajaran variasi gerak spesifik passing bawah dan passing

atas permainan bola voli.



3. Kegiatan Akhir

a. Coba Ananda cek ulang apa yang telah dicapai dan belum dicapai
sesuai dengan tujuan yang ditetapkan secara umum. Kemudian
coba Ananda buat catatan dan simpulan hasil pembelajaran dalam
Lembar Kerja (LK) atau buku tugas.

b. Jika sudah,Ananda lakukan pendinginan/colling down, dan berdoa.

c. Selanjutnya Ananda mencuci tangan, berganti pakaian, dan

beristirahat.

D. RANGKUMAN

Passing bawah merupakan teknik untuk mengoper bola ke teman yang
di lakukan dengan kedua tangan di kepal dan dipukul dari bawah ke
atas. Perkenaan bola di tangan ada di bagian pergelangan tangan. Hasil
bola dari passing ini adalah melambung.

Passing atas atau disebut set up adalah usaha pemain untuk mengoper
bola yang dilakukan saat bola diatas kepala dengan menggunakan
kedua tangan secara bersamaan. Passing atas, merupakan teknik untuk
mengoper bola ke teman yang dilakukan dengan kedua tangan
tepatnya mengenai jari-jari tangan. Passing ini sangat baik untuk
mengoper sebagai umpan smash. Hasil bola dari passing ini adalah
melambung ke atas.

Variasi: Melakukan satu teknik gerakan dengan berbagai cara.Tujuan
dari variasi gerakan tersebut adalah supaya para pemain mampu
memperkirakan efek gerakan servis, blocking, smash dan passing.
Dengan mengetahui, mengenal, mempelajari dan menguasai variasi
tersebut, akan lebih mudah bagi seorang pemain untuk berusaha

memenangkan pertandingan voli.
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Pembelajaran 2
Variasi Gerak Spesifik Servis Bawah Permainan Bola Voli

A. TUJUAN PEMBELAJARAN

Setelah mengikuti serangkaian kegiatan pembelajaran ini Ananda

mampu:

1. Menunjukkan sikap religius sebelum dan setelah melakukan
aktivitas pembelajaran dengan berdoa, tawakal dan berperilaku
baik.

2. Menunjukkan sikap disiplin, sportivitas, kerja sama, dan kerja
keras selama melakukan pembelajaran.

3. Mengidentifikasi dan menjelaskan berbagai aktivitas variasi gerak
spesifik servis bawah permainan bola voli.

4. Melakukan berbagai aktivitas variasi gerak spesifik servis bawah
permainan bola voli secara perseorangan, berpasangan atau

berkelompok (maksimal berlima).

B. PERAN GURU DAN ORANG TUA

Peran guru dalam pembelajaran menggunakan Bahan Ajar Modul 1

ini adalah sebagai berikut:

1. Memfasilitasi bahan ajar.

2. Memfasilitasi Ananda berupa instruksi pembelajaran baik langsung
maupun tidak langsung menggunakan media offline atau online.

3. Merespon setiap permasalahan kesulitan pembelajaran baik dalam
menggunakan Bahan Ajar Modul 1 ini atau pertanyaan yang

berhubungan langsung dalam pelaksanaan pembelajaran.
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Sebelum Ananda melakukan aktivitas variasi gerak spesifik servis bawah dan
servis atas permainan bola voli, perhatikan hal-hal berikut ini.

e,



Modul Pembelajaran Jarak Jauh

2. Petunjuk Khusus

Hal-hal yang harus diperhatikan oleh Ananda dalam melakukan aktivitas
variasi gerak spesifik servis bawah dan servis atas permainan bola voliantara

lain sebagai berikut:
a. Coba Ananda berdoa dan dilanjutkan dengan melakukan pemanasan.

b. Setelah itu pelajari petunjuk yang terdapat dalam Modul 1 ini
mengenai tugas gerak yang akan dipelajari, misalnya: “melakukan
aktivitas variasi gerak spesifik servis bawah dan servis atas permainan
bola voli dan coba cari pola sendiri cara yang sesuai dengan
kemampuan yang dimiliki secara individual. Pola gerak tersebut bisa
diamati dari: Peragaan teman atau guru, gambar, buku teks pelajaran,
atau video pembelajaran permainan bola voli.

c. Proses pembelajaran harus mengikuti petunjuk dan prosedur yang
terdapat dalam materi. Proses pembelajaran melalui langkah-
langkah:mengamati, menanya, mengumpulkan informasi, menalar,
dan mengomunikasikan. Atau dapat pula langkah-langkah
pembelajaran tersebut dilakukan dengan tidak berurutan.

d. Hindari melakukan gerakan-gerakan yang tidak diperlukan, sehingga
dapat mengakibatkan cidera atau kecelakaan dalam melakukan
permainan bola voli.

e. Aktivitas pembelajaran gerak beriramadilakukan dari yang mudah ke
yang sulit, dari yang sederhana ke yang rumit, serta dari yang ringan
ke yang berat.

f. Setelah melakukan aktivitas pembelajaran permainan bola voli,
lakukan pelemasan agar dapat melemaskan otot-otot dan tubuh tetap

bugar (segar).
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g. Penilaian terhadap keberhasilan Ananda dalam pembelajaran meliputi:
penilaian pengetahuan, dan keterampilan (penilaian langsung), dan
penilaian sikap dapat dilakukan melalui pengamatan diri sendiri atau
teman Ananda selama proses pembelajaran.

. Ananda dapat melakukan pembelajaran berikutnya, bila sudah
mencapai nilai Kriteria Ketuntasan Minimal (KKM) yang telah

ditentukan oleh guru Ananda.

Apabila Ananda belum mencapai KKM, maka Anandaharus

melakukan remedial dan apabila telah mencapai KKM, maka harus

menerima pengayaan.

3. Karakter yang Dikembangkan

Karakter yang dikembangkan dalam aktivitas variasi gerak spesifik servis

bawah dan servis atas permainan bola voli antara lain sebagai berikut:

a. Disiplin: Menunjukkan perasaan taat dan patuh terhadap aturan atau
nilai-nilai yang terdapat dalam aktivitas permainan bola voli.
Kedisiplinan tersebut tercermin dalam hal-hal seperti: hadir tepat
waktu, mengerjakan tugas dengan baik, mengerjakan tugas tepat
waktu,patuh kepada guru, dan sebagainya. Diharapkan peserta didik
dapat menerapkan kedisiplinan dalam kehidupan sehari-hari dengan
mematuhi aturan-aturan yang berlaku.

b. Sportivitas: Menunjukkan sikap kesatria yang mau menerima
kekalahan dan mau mengakui keunggulan dari lawan serta
menghormatinya dalam permainan bola voli. Sportifitas tersebut
tercermin dalam hal-hal seperti: menerima kekalahan dan
kemenangan, tidak sombong, memberi kesempatan kepada orang lain

untuk memberi pendapat, dan sebagainya.
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c. Kerja sama: Menunjukkan suatu usaha bersama antar perseorangan
atau kelompok untuk mencapai tujuan bersama dalam bentuk
interaksi sosial. Kerja sama akan menjadi suatu daya dorong yang
memiliki energi dan sinergisitas bagi individu-individu yang
tergabung dalam kerja sama tim dalam aktivitas permainan bola voli.
Kerja sama tersebut tercermin dalam hal-hal seperti: berbagi peran,
kewajiban dan tanggung jawab melaporkan keberhasilan atau
kegagalan dalam melaksanakan tugas individu, memiliki visi dan
tujuan yang sama, hasil kerja kolektif, efektifitas secara langsung
diukur dengan menilai kerja kolektif dan sebagainya.

d. Kerja keras: Menunjukkan kegiatan yang dikerjakan secara sengaja
sungguh-sungguh tanpa mengenal lelah atau berhenti sebelum target
tercapai dalam aktivitas permainan bola voli. Kerja keras tersebut
tercermin dalam hal-hal seperti: bersungguh-sungguh, tidak mudah
putus asa, tidak menunda-nunda pekerjaan, tidak cepat merasa puas,
tekun menyelesaikan pekerjaan, bertanggung jawab dalam

menyelesaikan tugas dan sebagainya.

AKTIVITAS 1

Kondisi Ananda belajar dari rumah jangan sampai membuat Ananda malas

bangun pagi dan beraktivitas. Ayo Ananda mulai dengan melakukan pemanasan
dengan cara pelemasan dan penguluran bagian tubuh, supaya sendi-sendi dan

otot-otot Ananda siap untuk melakukan aktivitas yang lebih berat.
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e Pertama, yang Ananda lakukan adalah peregangan pasif (peregangan
statis). Gerakan-gerakan peregangan pasif yang harus Ananda lakukan

antara lain sebagai berikut:

Lakukan peregangan pasif
terlebih  dahulu, secara
berurutan (dari anggota
tubuh bagian atas lalu ke
bawah, atau sebaliknya
dari anggota tubuh bagian
bawah ke atas). Leher,
lengan, punggung, tubuh
bagian samping, tungkai.

Regangkan otot secara
perlahan, lakukan masing-
masing  2x8  hitungan.
Bergantian sisi kiri dan
kanan.

Peragangan pasif perlu
dilakukan untuk
menyiapkan otot-otot
untuk melakukan latihan
yang lebih berat. Setelah
selesali, lakukan
peregangan aktif untuk
memperluas gerak sendi
sekaligus.

e Setelah Ananda melakukan peregangan pasif, kemudian dilanjutkan
dengan melakukan peregangan aktif (peregangan dinamis). Gerakan-
gerakan peregangan aktif yang harus Ananda lakukan antara lain sebagai
berikut:



Modul Pembelajaran Jarak Jauh

Perenggangan Aktif e Peregangan aktif bertujuan untuk
mengulurkan dan memperluas

1.7 ~ - gerak sendi.
0"\\?@'?"0 fx.é’%,\ Ig‘éf

Lakukan secara berurutan. Mulai

ﬂ\ R N dari persendian leher, bahu,
L AL pinggang, lutut, dan pergelangan
4 putaran maju, 4 putaran maju, 8 ayunan kaki. atau sebaliknya.

4 putaran mundur 4 putaran mundur
e Lakukan putaran seluas-luasnya

dengan perlahan.

2 | 8
¢ E\ L \ ND Catatan:
Cﬁ\) @ ﬁ; Peregangan pasif maupun aktif harus
I\ 4 48 dilakukan untuk mengurangi resiko
4 putaran maju, 4 putaran maju, 4 putaran maju, cedera dalam melakukan latihan.
4 putaran mundur 4 putaran mundur 4 putaran mundur

e Selanjutnya, coba Ananda lakukan jalan cepat selama 10 menit,
sebelumnya hitung dulu denyut nadi Ananda dengan meraba nadi
dipergelangan tangan atau nadi di leher bagian depan samping Ananda.
Setelah ditemukan denyut nadi Ananda, hitung dalam 10 detik lalu dikalikan
6. Misalnya 18 denyutan kali 6 jadi 108 denyutan/menit.

https://id.wikihow.com/Memeriksa-Denyut-Nadi

e Setelah jalan cepat 10 menit lalu hitung lagi denyut nadi Ananda di tempat

yang sama, dengan cara yang sama.
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e Perhatikan, Ananda bisa segera melihat perubahan denyut jantung dengan
berjalan kaki 10 menit, tapi jika sudah rutin berolahraga, Ananda mungkin
membutuhkan waktu agak lama baru detak jantung berubah lebih cepat.

e Setelah istirahat selama 30 menit hitung lagi denyut nadimu selama 1 menit
dengan cara yang sama. Perhatikan apakah denyut nadi Ananda sudah

kembali mendekati denyut nadi saat awal/istirahat.

Setelah Ananda melakukan aktivitas 1,Ananda diminta untuk mendeskripsikan
manfaat melakukan pemanasan sebelum melakukan aktivitas berolahraga.
Tuliskan deskripsi manfaat pemanasan sebelum melakukan aktivitas berolahraga

pada kolom di bawah ini.

Coba Ananda deskripsikan manfaat pemanasan sebelum melakukan
aktivitas berolahraga di kolom ini.



AKTIVITAS 2

Setelah Ananda melakukan pemanasan dengan cara pelemasan dan

penguluran bagian tubuh, dilanjutkan dengan mempelajari

aktivitas

pembelajaran variasi gerak spesifik servis bawah permainan bola voli.

Langkah-langkah mempelajari aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik

servis bawah permainan bola voli adalah sebagai berikut:

1. Kegiatan Pendahuluan

a. Ananda membentuk kelompok (2 s.d 5 teman Ananda

disesuaikan dengan tempat tinggal terdekat) atau Ananda dapat

melakukannya secara individu (apabila di tempat Ananda tinggal

belum mengizinkan melakukan aktivitas pembelajaran di luar

rumah dan berkelompok).

b. Ananda diminta menerima materi pembelajaran berupa: Lembar

Kerja (LK), tujuan yang harus dicapai, dan penilaian

pembelajaran melalui google classroom, dibagikan di WhatsApp

Group (WAG) atau dapat diambil ke sekolah oleh orangtua.

c. Dalam melakukan aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik

servis bawah permainan bola voli, Ananda harus mengunakan

pakaian olahraga, berbaris, berdoa, dan memastikan bahwa

dalam keadaan sehat.
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2. Kegiatan Inti

a. Ananda diminta mengamati dan mengkaji tentang aktivitas
pembelajaran variasi gerak spesifik servis bawah permainan bola

voli.

Servis tangan bawah adalah servis yang sangat sederhana dan
diajarkan terutama untuk pemain pemula.Servis tangan bawah
adalah cara servis dengan mengayunkan lengan dari arah

bawah kemudian memukul bola dengan genggaman

tangan.Gerakannya lebih alamiah dan tenaga yang dibutuhkan

tidak terlalu besar.

b. Selanjutnya Ananda diminta praktikkan aktivitas pembelajaran
variasi gerak spesifik servis bawah permainan bola voli. Berdasarkan
hasil pengamatan tersebut, buatlah beberapa pertanyaan yang
berkaitan dengan aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik servis
bawah permainan bola voli. Ananda diminta mendiskusikan jawaban
dari pertanyaan-pertanyaan yang telah dirumuskan dengan teman
sekelompok Ananda. Jika menemukan kesulitan, Ananda minta

bantuan kepada guru atau orang tua Ananda.

Bentuk-bentuk aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik servis
bawah permainan bola voli, antara lain sebagai berikut:

1) Aktivitas pembelajaran memukul-mukul bola ke lantai
Cara melakukannya:

a) Memukul-mukul bola ke lantai dengan telapak tangan rapat.
b) Pembelajaran dilakukan di tempat dilanjutkan dengan gerak

maju-mundur dan menyamping, perorangan/kelompok.
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Modul Pembelajaran Jarak Jauh

c) Pembelajaran ini menekankan pada nilai-nilai: disiplin,

sportivitas, kerja sama, percara diri, dan kerja keras.

2) Aktivitas pembelajaran  servis bawah berhadapan
berpasangan

Cara melakukannya:
a) Melakukan servis bawah berhadapan berpasangan dengan
jarak £ 9 meter (melebar lapangan).
b) Pembelajaran dilakukan secara bergantian dilakukan di
tempat dan dilanjutkan bergerak maju-mundur.
c) Pembelajaran ini menekankan pada nilai-nilai: disiplin,
sportivitas, kerja sama, percara diri, dan kerja keras.
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3) Aktivitas pembelajaran memukul-mukul bola ke lantai

Cara melakukannya:

a) Melakaukan servis bawah melalui atas net atau tali yang
dipasang melintang, pertama dari jarak 3 meter (garis
serang).

b) Kedua dari jarak 6 meter dan terakhir dari belakang garis
lapangan.

c) Pembelajaran dilakukan secara berkelompok.

d) Pembelajaran ini menekankan pada nilai-nilai: disiplin,

sportivitas, kerja sama, percara diri, dan kerja keras.

Ananda dapat mengembangkan lagi bentuk-bentuk aktivitas
pembelajaran variasi gerak spesifik servis bawah permainan bola

voli, sesuai dengan kemampuan Ananda.

c. Setelah Ananda melakukan aktivitas pembelajaran variasi gerak
spesifik servis bawah permainan bola voli, Ananda diminta merasakan
otot-otot apa saja yang dapat teregang dan berkontraksi. Ananda
diminta menuliskan kesulitan-kesulitan, kesalahan-kesalahan, dan
bagaimana cara Ananda memperbaikinya dalam melakukan aktivitas
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pembelajaran variasi gerak spesifik servis bawah permainan bola

volipada kolom di bawah ini.

1) Coba Ananda tuliskan kesulitan-kesulitan dalam melakukan aktivitas

pembelajaran variasi gerak spesifik servis bawah permainan bola voli.

2) Coba Ananda tuliskan kesalahan-kesalahan dalam melakukan aktivitas

pembelajaran variasi gerak spesifik servis bawah permainan bola voli.

Coba Ananda tuliskan cara memperbaiki kesalahan-kesalahan dalam
melakukan aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik servis bawah

permainan bola voli.

d. Bagaimana sikap Ananda dalam melakukan melakukan aktivitas
pembelajaran variasi gerak spesifik servis bawah permainan bola voli.
Coba Ananda beri tanda Ceklis (V) pada pernyataan di bawah ini.

o Sangat Senang

o Senang

o Tidak Tahu

o Tidak Senang

o Sangat Tidak Senang

R



PJOK Kelas VIII

e. Ananda diminta untuk melaporkan aktivitas pembelajaran variasi gerak
spesifik servis bawah permainan bola voli hasil pembelajarankepada
guru terhadap capaian hasil belajar yang diperoleh dalam Lembar Kerja
Ananda (LK) atau buku tugas.

Coba Ananda tuliskan sikap awal dalam melakukan aktivitas
pembelajaran variasi gerak spesifik servis bawah permainan bola voli.

Coba Ananda tuliskan sikap pelaksanaan dalam melakukan aktivitas
pembelajaran variasi gerak spesifik servis bawah permainan bola voli.

Coba Ananda tuliskan sikap akhir dalam melakukan aktivitas
pembelajaran variasi gerak spesifik servis bawah permainan bola voli.

3. Kegiatan Akhir

a. Coba Ananda cek ulang apa yang telah dicapai dan belum dicapai
sesuai dengan tujuan yang ditetapkan secara umum. Kemudian coba
Ananda buat catatan dan simpulan hasil pembelajaran dalam Lembar
Kerja (LK) atau buku tugas.

b. Jika sudah,Ananda lakukan pendinginan/colling down, dan berdoa.

c. Selanjutnya Ananda mencuci tangan, berganti pakaian, dan beristirahat.
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D. RANGKUMAN

Servis tangan bawah adalah servis yang sangat sederhana dan diajarkan

terutama untuk pemain pemula.Servis tangan bawah adalah cara servis dengan

mengayunkan lengan dari arah bawah kemudian memukul bola dengan
genggaman tangan.Gerakannya lebih alamiah dan tenaga yang dibutuhkan

tidak terlalu besar.

E. REFLEKSI

Ananda telah mempelajari materi aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik

servis bawah permainan bola voli. Senangkah Ananda mempelajari aktivitas
pembelajaran variasi gerak spesifik servis bawah permainan bola volitersebut?
Adakah kesulitan-kesulitan yang Ananda alami dalam mempelajari aktivitas
pembelajaran variasi gerak spesifik servis bawah permainan bola voli

tersebut? Jika ada, coba diskusikan dengan teman Ananda atau tanyakan

kepada guru Ananda atau orang tua. Bisakah materi aktivitas pembelajaran
variasi gerak spesifik servis bawah permainan bola voliyang telah Ananda

pelajari diterapkan dalam kehidupan sehari-hari?
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Pembelajaran 3
Variasi Gerak Spesifik Servis Atas Permainan Bola Voli

A. TUJUAN PEMBELAJARAN

Setelah mengikuti serangkaian kegiatan pembelajaran ini Ananda

mampu:

1. Menunjukkan sikap religius sebelum dan setelah melakukan
aktivitas pembelajaran dengan berdoa, tawakal dan berperilaku
baik.

2. Menunjukkan sikap disiplin, sportivitas, kerja sama, dan kerja
keras selama melakukan pembelajaran.

3. Mengidentifikasi dan menjelaskan berbagai aktivitas variasi gerak
spesifik servis atas permainan bola voli.

4. Melakukan berbagai aktivitas variasi gerak spesifik servis atas
permainan bola voli secara perseorangan, berpasangan atau

berkelompok (maksimal berlima).

B. PERAN GURU DAN ORANG TUA

Peran guru dalam pembelajaran menggunakan Bahan Ajar Modul 1

ini adalah sebagai berikut:

1. Memfasilitasi bahan ajar.

2. Memfasilitasi Ananda berupa instruksi pembelajaran baik langsung
maupun tidak langsung menggunakan media offline atau online.

3. Merespon setiap permasalahan kesulitan pembelajaran baik dalam
menggunakan Bahan Ajar Modul 1 ini atau pertanyaan yang

berhubungan langsung dalam pelaksanaan pembelajaran.
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Sebelum Ananda melakukan aktivitas variasi gerak spesifik servis bawah dan

servis atas permainan bola voli, perhatikan hal-hal berikut ini.

e, s
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2. Petunjuk Khusus

Hal-hal yang harus diperhatikan oleh Ananda dalam melakukan aktivitas

variasi gerak spesifik servis bawah dan servis atas permainan bola voli

antara lain sebagai berikut:

a.

b.

Coba Ananda berdoa dan dilanjutkan dengan melakukan pemanasan.

Setelah itu pelajari petunjuk yang terdapat dalam Modul 1 ini mengenai
tugas gerak yang akan dipelajari, misalnya: “melakukan aktivitas
variasi gerak spesifik servis bawah dan servis atas permainan bola voli
dan coba cari pola sendiri cara yang sesuai dengan kemampuan yang
dimiliki secara individual. Pola gerak tersebut bisa diamati dari:
Peragaan teman atau guru, gambar, buku teks pelajaran, atau video
pembelajaran permainan bola voli.

Proses pembelajaran harus mengikuti petunjuk dan prosedur yang
terdapat dalam materi. Proses pembelajaran melalui langkah-
langkah:mengamati, menanya, mengumpulkan informasi, menalar, dan
mengomunikasikan. Atau dapat pula langkah-langkah pembelajaran
tersebut dilakukan dengan tidak berurutan.

Hindari melakukan gerakan-gerakan yang tidak diperlukan, sehingga
dapat mengakibatkan cidera atau kecelakaan dalam melakukan
permainan bola voli.

Aktivitas pembelajaran gerak berirama dilakukan dari yang mudah ke
yang sulit, dari yang sederhana ke yang rumit, serta dari yang ringan ke
yang berat.

Setelah melakukan aktivitas pembelajaran permainan bola voli, lakukan

pelemasan agar dapat melemaskan otot-otot dan tubuh tetap bugar

(segar).
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g. Penilaian terhadap keberhasilan Ananda dalam pembelajaran meliputi:
penilaian pengetahuan, dan keterampilan (penilaian langsung), dan
penilaian sikap dapat dilakukan melalui pengamatan diri sendiri atau
teman Ananda selama proses pembelajaran.

. Ananda dapat melakukan pembelajaran berikutnya, bila sudah

mencapai nilai Kriteria Ketuntasan Minimal (KKM) yang telah
ditentukan oleh guru Ananda.

Apabila Ananda belum mencapai KKM, maka Anandaharus melakukan
remedial dan apabila telah mencapai KKM, maka harus menerima

pengayaan.

3. Karakter yang Dikembangkan

Karakter yang dikembangkan dalam aktivitas variasi gerak spesifik servis
bawah dan servis atas permainan bola voli antara lain sebagai berikut:

a. Disiplin: Menunjukkan perasaan taat dan patuh terhadap aturan atau
nilai-nilai yang terdapat dalam aktivitas permainan bola voli.
Kedisiplinan tersebut tercermin dalam hal-hal seperti: hadir tepat
waktu, mengerjakan tugas dengan baik, mengerjakan tugas tepat
waktu,patuh kepada guru, dan sebagainya. Diharapkan peserta didik
dapat menerapkan kedisiplinan dalam kehidupan sehari-hari dengan
mematuhi aturan-aturan yang berlaku.

b. Sportivitas: Menunjukkan sikap kesatria yang mau menerima
kekalahan dan mau mengakui keunggulan dari lawan serta
menghormatinya dalam permainan bola voli. Sportifitas tersebut
tercermin dalam hal-hal seperti: menerima kekalahan dan
kemenangan, tidak sombong, memberi kesempatan kepada orang lain

untuk memberi pendapat, dan sebagainya.
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c. Kerja sama: Menunjukkan suatu usaha bersama antar perseorangan
atau kelompok untuk mencapai tujuan bersama dalam bentuk
interaksi sosial. Kerja sama akan menjadi suatu daya dorong yang
memiliki energi dan sinergisitas bagi individu-individu yang
tergabung dalam kerja sama tim dalam aktivitas permainan bola voli.
Kerja sama tersebut tercermin dalam hal-hal seperti: berbagi peran,
kewajiban dan tanggung jawab melaporkan keberhasilan atau
kegagalan dalam melaksanakan tugas individu, memiliki visi dan
tujuan yang sama, hasil kerja kolektif, efektifitas secara langsung
diukur dengan menilai kerja kolektif dan sebagainya.

d. Kerja keras: Menunjukkan kegiatan yang dikerjakan secara sengaja
sungguh-sungguh tanpa mengenal lelah atau berhenti sebelum target
tercapai dalam aktivitas permainan bola voli. Kerja keras tersebut
tercermin dalam hal-hal seperti: bersungguh-sungguh, tidak mudah
putus asa, tidak menunda-nunda pekerjaan, tidak cepat merasa puas,
tekun menyelesaikan pekerjaan, bertanggung jawab dalam

menyelesaikan tugas dan sebagainya.

AKTIVITAS 1

Kondisi Ananda belajar dari rumah jangan sampai membuat Ananda malas

bangun pagi dan beraktivitas. Ayo Ananda mulai dengan melakukan pemanasan
dengan cara pelemasan dan penguluran bagian tubuh, supaya sendi-sendi dan

otot-otot Ananda siap untuk melakukan aktivitas yang lebih berat.
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e Pertama, yang Ananda lakukan adalah peregangan pasif (peregangan
statis). Gerakan-gerakan peregangan pasif yang harus Ananda lakukan

antara lain sebagai berikut:

Lakukan peregangan pasif
terlebih  dahulu, secara
berurutan (dari anggota
tubuh bagian atas lalu ke
bawah, atau sebaliknya
dari anggota tubuh bagian
bawah ke atas). Leher,
lengan, punggung, tubuh
bagian samping, tungkai.

Regangkan otot secara
perlahan, lakukan masing-
masing  2x8  hitungan.
Bergantian sisi kiri dan
kanan.

Peragangan pasif perlu
dilakukan untuk
menyiapkan otot-otot
untuk melakukan latihan
yang lebih berat. Setelah
selesali, lakukan
peregangan aktif untuk
memperluas gerak sendi
sekaligus.

e Setelah Ananda melakukan peregangan pasif, kemudian dilanjutkan
dengan melakukan peregangan aktif (peregangan dinamis). Gerakan-
gerakan peregangan aktif yang harus Ananda lakukan antara lain sebagai
berikut:



Modul Pembelajaran Jarak Jauh

Perenggangan Aktif e Peregangan aktif bertujuan untuk
mengulurkan dan memperluas

o i
'Y f"“\w@--/ﬂ y@) & gerak sendi. _
ﬂ L T = O e Lakukan secara berurutan. Mulai
n ﬂ\ AN dari persendian leher, bahu,
i [ L pinggang, lutut, dan pergelangan

4 putaran maju, 4 putaran maju, 8 ayunan kaki, atau sebaliknya.

4 putaran mundur 4 putaran mundur
e Lakukan putaran seluas-luasnya

dengan perlahan.

8 g 8
¢ E\ L) f | Catatan:
Cﬁi @ ﬁ; Peregangan pasif maupun aktif harus
I\ 4 48 dilakukan untuk mengurangi resiko
4 putaran maju, 4 putaran maju, 4 putaran maju, cedera dalam melakukan latihan.
4 putaran mundur 4 putaran mundur 4 putaran mundur

e Selanjutnya, coba Ananda lakukan jalan cepat selama 10 menit,
sebelumnya hitung dulu denyut nadi Ananda dengan meraba nadi
dipergelangan tangan atau nadi di leher bagian depan samping Ananda.
Setelah ditemukan denyut nadi Ananda, hitung dalam 10 detik lalu dikalikan
6. Misalnya 18 denyutan kali 6 jadi 108 denyutan/menit.

https://id.wikihow.com/Memeriksa-Denyut-Nadi

e Setelah jalan cepat 10 menit lalu hitung lagi denyut nadi Ananda di tempat

yang sama, dengan cara yang sama.
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e Perhatikan, Ananda bisa segera melihat perubahan denyut jantung dengan
berjalan kaki 10 menit, tapi jika sudah rutin berolahraga, Ananda mungkin
membutuhkan waktu agak lama baru detak jantung berubah lebih cepat.

e Setelah istirahat selama 30 menit hitung lagi denyut nadimu selama 1 menit
dengan cara yang sama. Perhatikan apakah denyut nadi Ananda sudah

kembali mendekati denyut nadi saat awal/istirahat.

Setelah Ananda melakukan aktivitas 1,Ananda diminta untuk mendeskripsikan
manfaat melakukan pemanasan sebelum melakukan aktivitas berolahraga.
Tuliskan deskripsi manfaat pemanasan sebelum melakukan aktivitas berolahraga

pada kolom di bawah ini.

Coba Ananda deskripsikan manfaat pemanasan sebelum melakukan
aktivitas berolahraga di kolom ini.




AKTIVITAS 2

Setelah Ananda melakukan pemanasan dengan cara pelemasan dan
penguluran bagian tubuh, dilanjutkan dengan mempelajari aktivitas
pembelajaran variasi gerak spesifik servis bawah permainan bola voli.
Langkah-langkah mempelajari aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik

servis bawah permainan bola voli adalah sebagai berikut:

1. Kegiatan Pendahuluan

1. Ananda membentuk kelompok (2 s.d 5 teman Ananda
disesuaikan dengan tempat tinggal terdekat) atau Ananda dapat
melakukannya secara individu (apabila di tempat Ananda tinggal
belum mengizinkan melakukan aktivitas pembelajaran di luar
rumah dan berkelompok).

2. Ananda diminta menerima materi pembelajaran berupa: Lembar
Kerja (LK), tujuan yang harus dicapai, dan penilaian
pembelajaran melalui google classroom, dibagikan di WhatsApp

Group (WAG) atau dapat diambil ke sekolah oleh orangtua.

3. Dalam melakukan aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik
servis bawah permainan bola voli, Ananda harus mengunakan
pakaian olahraga, berbaris, berdoa, dan memastikan bahwa

dalam keadaan sehat.
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2. Kegiatan Inti

a.

b.

Ananda diminta mengamati dan mengkaji aktivitas pembelajaran

variasi gerak spesifik servis atas permainan bola voli.

Servis tangan atas adalah tindakan memukul bola dengan
caramelemparkan bola ke atas lalu memukulnya dengan
mengayukan tanga dari atas sambil diikuti dengan
lompatan untuk memaksimalkan tenaga dan pukulan
sehingga bola melucur dengan cepat mengenai lapangan
tim lawan.

Servis atas (floating service) adalah jenis servis dimana
jalannya bola tidak mengandung putaran (bola bergerak
mengapung atau mengambang).Saat ini servis atas sangat
populer, jika dibandingkan dengan servis yang lainnya.
Kesulitan lawan dalam menerima bola yang mengapung
dan tidak bergerak dalam satu lintasan lurus,
kecepatannya tidak teratur, bola sering melayang ke Kiri
dan ke kanan atau ke atas dan ke bawah, sehingga
menimbulkan kesukaran untuk memprediksi arah

datangnya bola secara tepat.

Selanjutnya Ananda diminta praktikkan aktivitas pembelajaran variasi
gerak spesifik servis atas permainan bola voli. Ananda diminta
mendiskusikan jawaban dari pertanyaan-pertanyaan yang telah
dirumuskan dengan teman sekelompok Ananda. Jika menemukan

kesulitan, Ananda minta bantuan kepada guru atau orang tua Ananda.

Bentuk-bentuk aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik servis atas

permainan bola voli.
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1) Aktivitas pembelajaran memukul bola ke depan bawah
Cara melakukannya:

a) Dilakukan berkelompok dan berhadapan, ada kelompok
servis dan penerima servis dengan passing bawah.

b) Bola dipukul servis mengarah pada penerima servis.

c) Setelah melakukan gerakan, pindah tempat.

d) Pembelajaran ini menekankan pada nilai-nilai: disiplin,

sportivitas, kerja sama, percara diri, dan kerja keras.

2) Aktivitas pembelajaran memukul bola ke depan atas

menggunakan telapak tangan
Cara melakukannya:

a) Berdiri sikap melangkah berhadapan.

b) Lambungkan bola ke atas dengan tangan kiri, saat bola turun
sebatas jangkauan tangan di atas kepala, pukul dengan tangan
kanan ke depan atas ke arah teman di depannya, dengan cara
ditangkap atau dengan passing bawah atau atas.

c) Pemain yang telah melakukan gerakan pukulan servis dan
menerima servis, bergerak berpindah tempat.
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d) Pembelajaran ini menekankan pada nilai-nilai: disiplin,
sportivitas, kerja sama, percara diri, dan kerja keras.

3) Aktivitas pembelajaran memukul bola melewati atas net/tali
Cara melakukannya:

a) Dilakukan berpasangan atau kelompok, bila dilakukan dalam
formasi berbanjar, yang sudah melakukan pukulan servis dan
menerima servis (dengan passing atas/bawah), bergerak
berpindahtempat.

b) Berdiri sikap melangkah menghadap net/tali.

c) Lambungkan bola dengan tangan kiri dan pukul dengan tangan
kanan melewati atas net/tali.

d) Bila memukul bola sudah dilakukan dari garis serang
lapangan, pindah ke belakang garis lapangan untuk siap
memukul lagi dan sebaliknya.

e) Pembelajaran ini menekankan pada nilai-nilai: disiplin,

sportivitas, kerja sama, percara diri, dan kerja keras.




Modul Pembelajaran Jarak Jauh

Ananda dapat mengembangkan lagi bentuk-bentuk aktivitas
pembelajaran variasi gerak spesifik servis atas permainan bola
voli, sesuai dengan kemampuan Ananda.

c. Setelah Ananda melakukan aktivitas pembelajaran variasi gerak
spesifik servis atas permainan bola voli, Ananda diminta merasakan
otot-otot apa saja yang dapat teregang dan berkontraksi. Ananda
diminta menuliskan kesulitan-kesulitan, kesalahan-kesalahan, dan
bagaimana cara Ananda memperbaikinya dalam melakukan aktivitas
pembelajaran variasi gerak spesifik servis atas permainan bola voli pada

kolom di bawabh ini.

1) Coba Ananda tuliskan kesulitan-kesulitan dalam melakukan aktivitas

pembelajaran variasi gerak spesifik servis atas permainan bola voli.

2) Coba Ananda tuliskan kesalahan-kesalahan dalam melakukan aktivitas

pembelajaran variasi gerak spesifik servis atas permainan bola voli.

3) Coba Ananda tuliskan cara memperbaiki kesalahan-kesalahan dalam

melakukan aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik servis atas

permainan bola voli.
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d. Bagaimana sikap Ananda dalam melakukan aktivitas pembelajaran
variasi gerak spesifik servis atas permainan bola voli. Coba Ananda beri
tanda Ceklis (V) pada pernyataan di bawah ini.

o Sangat Senang

o Senang

o Tidak Tahu

o Tidak Senang

o Sangat Tidak Senang

e. Ananda diminta untuk melaporkan aktivitas pembelajaran variasi gerak
spesifik servis atas permainan bola voli hasil pembelajarankepada guru
terhadap capaian hasil belajar yang diperoleh dalam Lembar Kerja
Ananda (LK) atau buku tugas.

Coba Ananda tuliskan sikap awal dalam melakukan aktivitas

pembelajaran variasi gerak spesifik servis atas permainan bola voli.

Coba Ananda tuliskan sikap pelaksanaan dalam melakukan aktivitas

pembelajaran variasi gerak spesifik servis atas permainan bola voli.

Coba Ananda tuliskan sikap akhir dalam melakukan aktivitas

pembelajaran variasi gerak spesifik servis atas permainan bola voli.

3. Kegiatan Akhir

a. Coba Ananda cek ulang apa yang telah dicapai dan belum dicapai
sesuai dengan tujuan yang ditetapkan secara umum. Kemudian
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coba Ananda buat catatan dan simpulan hasil pembelajaran dalam
Lembar Kerja (LK) atau buku tugas.
b. Jika sudah,Ananda lakukan pendinginan/colling down, dan berdoa.
c. Selanjutnya Ananda mencuci tangan, berganti pakaian, dan

beristirahat.

D. RANGKUMAN

Servis tangan atas adalah tindakan memukul bola dengan caramelemparkan
bola ke atas lalu memukulnya dengan mengayukan tanga dari atas sambil
diikuti dengan lompatan untuk memaksimalkan tenaga dan pukulan
sehingga bola melucur dengan cepat mengenai lapangan tim lawan.

Servis atas (floating service) adalah jenis servis dimana jalannya bola tidak
mengandung putaran (bola bergerak mengapung atau mengambang).Saat ini
servis atas sangat populer, jika dibandingkan dengan servis yang lainnya.

E. REFLEKSI

Ananda telah mempelajari materi aktivitas pembelajaran variasi gerak
spesifik permainan bola voli. Senangkah Ananda mempelajari aktivitas
pembelajaran variasi gerak spesifik permainan bola volitersebut? Adakah
kesulitan-kesulitan yang Ananda alami dalam mempelajari aktivitas
pembelajaran variasi gerak spesifik permainan bola voli tersebut? Jika ada,
coba diskusikan dengan teman Ananda atau tanyakan kepada guru Ananda
atau orang tua. Bisakah materi aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik
permainan bola voliyang telah Ananda pelajari diterapkan dalam kehidupan

sehari-hari
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EVALUASI

A. Penilaian Sikap (Penilaian diri sendiri oleh peserta didik dan diisi

dengan jujur)
1. Petunjuk Penilaian

Berikan tanda cek (V) pada kolom yang sudah disediakan, setiap peserta

didik menunjukkan atau menampilkan perilaku yang diharapkan.

2. Rubrik Penilaian Sikap

No Pernyataan Ya | Tidak

1. | Saya berusaha belajar dengan sungguh-sungguh

2. | Saya mengikuti pembelajaran dengan penuh
perhatian

3. | Saya mengerjakan tugas yang diberikan guru
tepat waktu

4. | Saya mengajukan pertanyaan jika ada yang tidak
dipahami

5. | Saya berperan aktif dalam kelompok

6. | Saya menyerahkan tugas tepat waktu

7. | Saya selalu membuat catatan hal-hal yang saya
pelajari

8. | Saya merasa menguasai dan dapat mengikuti
pelajaran

9. | Saya menghormati dan menghargai orang tua dan
guru

10. | Saya menghormati dan menghargai teman

Jumlah skor maksimal = 10
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Evaluasi Pengetahuan
A. Berilah tanda silang (X) pada huruf a, b, ¢, atau d yang merupakan

jawaban paling benar.

1. Variasi pembelajaran bola voli dilakukan dengan tujuan untuk . . . .
a. mengkombinasikan teknik dasar
b. mematangkan teknik dasar

o

mengulangi teknik dasar

o

menyempurnakan teknik dasar

2. Variasi pembelajaran bola voli menuju peningkatan pertandingan yang
berlangsung cepat dan memeras tenaga, maka diberikan pembelajaran . . . .
a. memainkan bola melewati tali

b. memainkan bola satu lawan satu

o

memainkan bola dengan ditangkap

o

memainkan bola dengan sentuhan ganda

3. Variasi pembelajaran bola voli yang paling cocok, apabila bola tidak cukup
banyak, lapangan permainan tidak begitu luas, maka sebaiknya menggunakan
sistem variasi . . . .

a. memainkan bola melewati tali
b. memainkan bola satu lawan satu
c. memainkan bola dengan ditangkap

d. memainkan bola dengan sentuhan ganda

4. Perkenaan bola dengan tangan saat passing atas adalah . . . .

a. bagian telapak tangan

b. bagian ujung jari-jari tangan
c. bagian luas jari-jari tangan
d. bagian jari-jari tangan
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5. Pada saat melakukan bendungan, tangan pemain digerakkan dengan kuat dan
lengan berada dekat dengan net. Teknik bendungan ini disebut . . ..
a. bendungan aktif
b. bendungan pasif
c. bendungan satu pemain
d. bendungan dua pemain

A. Jawablah soal di bawah ini dengan singkat dan tepat.

=

Tuliskan tujuan utama dari bermain bola voli.

2. Jelaskan cara melakukan passing bawah dengan melambungkan bola secara
individu.

3. Jelaskan cara melakukan passing atas dengan melambungkan dan menangkap
bola berpasangan.

4. Jelaskan cara melakukan variasi passing atas dan passing bawah permainan
bola voli.

5. Jelaskan cara variasi passing atas dan bawah secara langsung dalam formasi

berbanjar melewati atas net/tali permainan bola voli.

Evaluasi Pengetahuan
A. Tes Kinerja Aktivitas Permainan Bola Voli

1. Butir Tes : Lakukan variasi gerak spesifik passing permainan bola voli.
Unsur-unsur yang dinilai adalah kesempurnaan melakukan gerakan
(penilaian proses) dan kecepatan melakukan gerakan (penilaian produk).

2. Petunjuk Penilaian : Berikan (angka) pada kolom yang sudah disediakan,
setiap peserta didik menunjukkan dan menampilkan gerak spesifik yang
diharapkan.
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3. Rubrik Penilaian Keterampilan Gerak

Penilaian Keterampilan Gerak
Penilaian Proses Penilaian
Stkap Stkap Gerakan | Produk Sko_r Keterangan
awal pelaksanaan . Akhir
. lanjutan (Tes
gerakan passing

(Skor 3) (Skor 4) (Skor 3) | Passing)

4. Pedoman penskoran
a. Penskoran
1) Sikap awalan melakukan gerakan

Skor 3 jika :

a) ambil posisi sikap siap normal.

b) pada saat tangan akan dikenakan pada bola, segera tangan
dan juga lengan diturunkan.

c) tangan dan lengan dalam keadaan terjulur ke bawah depan
dan lurus.

Skor 2 jika : hanya dua kriteria yang dilakukan secara benar.

Skor 1 jika : hanya satu kriteria yang dilakukan secara benar.

2) Sikap pelaksanaan melakukan gerakan

Skor 4 jika :

a) berdiri tegak dengan kedua kaki dibuka selebar bahu dan
lutut direndahkan.

b) rapatkan dan luruskan kedua lengan di depan badan

c) dorongkan kedua lengan ke arah datangnya bola

d) perkenaan bola yang baik tepat pada pergelangan tangan

Skor 3 jika : hanya tiga kriteria yang dilakukan secara benar.

Skor 2 jika : hanya dua sampai dua kriteria yang dilakukan

secara benar.
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Skor 1 jika : hanya satu sampai dua kriteria yang dilakukan
secara benar.
3) Sikap akhir melakukan gerakan
Skor 3 jika :
a) pandangan mata ke arah lepasnya/dorongan bola.
b) badan sedikit dicondongkan ke depan dan beratnya terletak
di antara kedua kaki
c) lengan yang mempassing bola berada di depan dengan
posisi badan rileks.
Skor 2 jika : hanya dua kriteria yang dilakukan secara benar.
Skor 1 jika : hanya satu Kriteria yang dilakukan secara benar.
b. Pengolahan skor
Skor maksimum: 10
Skor perolehan peserta didik: SP
Nilai keterampilan yang diperoleh peserta didik: SP/10

5. Lembar pengamatan penilaian gerak spesifik passing bola permainan
bola voli.
a. Penilaian hasil keterampilan gerak passing
1) Tahap pelaksanaan pengukuran
Penilaian hasil/produk gerak spesifik passing dilakukan peserta
didik selama 30 detik dengan dengan cara :
a) Mula-mula peserta didik berdiri dengan memegang bola.
b) Setelah petugas pengukuran memberi aba-aba ‘“mulai”
peserta didik mulai mempasingkan bola setinggi 242
centimeter.
c) Petugas menghitung ulangan/pantulan bola yang dapat
dilakukan oleh peserta didik.
d) Jumlah ulangan/pantulan bola yang dilakukan dengan benar

memenuhi persyaratan dihitung untuk diberikan skor.
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Modul Pembelajaran Jarak Jauh

2) Konversi jumlah ulangan dengan skor

...... > 17 kali e > 15 kali Sangat Baik
14 — 16 kali 12 — 14 kali Baik
11— 13 kali 9 —11 kali Cukup

....... <11 kali oo <9 kali Kurang
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A

B.

KUNCI JAWABAN

Pilihan Berganda

.| A2 B |3 |C |4 | D|5|A
Uraian
1. Tuliskan tujuan utama dari bermain bola voli.

3.

Jawab:

Tujuan permainan bola voli adalah memperagakan teknik dan taktik

memainkan bola di lapangan untuk meraih kemenangan dalam setiap

pertandingan.

Jelaskan cara melakukan passing bawah dengan melambungkan bola

secara individu.

Jawab:

a.

Passing bawah dengan melambungkan bola dan membiarkan bola
jatuh pada lengan yang dirapatkan dan diluruskan.

Lakukan gerakan sambil berjalan maju, mundur, dan
menyamping.

Pembelajaran ini menekankan pada nilai-nilai:  disiplin,

sportivitas, kerja sama, dan kerja keras.

Jelaskan cara melakukan passing atas dengan melambungkan dan

menangkap bola berpasangan.

Jawab:

a.

Melakukan passing atas yang dilambungkan teman (berpasangan/
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berkelompok) sambil berjalan maju dan mundur.

Pembelajaran dilanjutkan dengan gerak menyamping, yang
melambung dan passing bergantian.

Pembelajaran ini menekankan pada nilai-nilai: disiplin,

sportivitas, kerja sama, dan kerja keras.

4. Jelaskan cara melakukan variasi passing atas dan passing bawah

permainan bola voli.

Jawab:

a.

Aktivitas pembelajaran dilakukan secara perorangan atau
berkelompok.

Pembelajaran dimulai dengan melakukan passingatas tegak lurus
setelah bola turun lakukan pula passing bawah, dan setelah bola
naik/melambung ke atas, lakukan lagi passing atas, dan
seterusnya.

Aktivitas pembelajaran pertama mempassing bola dilakukan di

tempat, dan kemudian dilakukan sambil berjalan.

5. Jelaskan cara variasi passing atas dan bawah secara langsung dalam

formasi berbanjar melewati atas net/tali permainan bola voli.

Jawab:

a.

72 AN

Aktivitas pembelajaran diawali dengan melambungkan bola oleh
teman yang berada lapangan sebelah yang dibatasi oleh net/tali.
Setelah melakukan passing, kemudian bergerak lari berpindah ke
barisan dihadapan ke bagian belakang.

Lakukan pembelajaran ini berulang-ulang selama 5 — 10 menit.




MODUL 2

AKTIVITAS PERMAI

PEMETAAN KOMPETENSI

NAN BULU TANGKIS

INDIKATOR PENCAPAIAN
KOMPETENSI DASAR
© S S KOMPETENSI

3.1 Memahami  variasi  gerak | 1. Menganalisis variasi gerak spesifik
spesifik ~ dalam  berbagai permainan bulu tangkis.
permainan bola besar/bola kecil | 2. Memahami Karakteristik variasi gerak
sederhana dan atau tradisional. spesifik permainan bulu tangkis.

3. Menganalisis  bentuk-bentuk variasi
gerak spesifik permainan bulu tangkis.

4. Menganalisis prosedur melakukan variasi
gerak spesifik permainan bulu tangkis.

4.1 Mempraktikkan variasi gerak | 5. Menyusun konsep melakukan variasi
spesifik dalam berbagai gerak spesifik permainan bulu tangkis.
permainan bola besar/bola kecil 6. Mempraktikkan variasi gerak spesifik
sederhana dan atau tradisional. permainan bulu tangkis.

PETA KOMPETENSI
Memahami
karakteristik variasi
gerak spesifik
permainan bulu
tangkis
Menganalisis _vgriasi Menganalisis Menyusun kon_sep Mempraktikkan
gerak spesifik bentuk-bentuk | melakukan variasi variasi gerak
permainar) bulu variasi gerak spesifik gerak.spesmk spesifik
tangkis permainan bulu permainan bulu permainan bulu
tangkis tangkis tangkis
Menganalisis
prosedur melakukan
—

variasi gerak spesi

permainan bulu

tanakis

fik
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Pembelajaran 1
Variasi Gerak Spesifik Pukulan Forehand
Permainan Bulu Tangkis

A. TUJUAN PEMBELAJARAN

Setelah mengikuti serangkaian kegiatan pembelajaran ini Ananda

mampu:

Menunjukkan sikap religius sebelum dan setelah melakukan aktivitas
pembelajaran dengan berdoa, tawakal dan berperilaku baik.
Menunjukkan sikap disiplin, sportivitas, kerja sama, dan kerja keras
selama melakukan pembelajaran.

Mengidentifikasi dan menjelaskan berbagai aktivitas variasi gerak
spesifik pukulan forehand permainan bulu tangkis.

Melakukan berbagai aktivitas variasi gerak spesifik pukulan forehand
permainan bulu tangkissecara perseorangan, berpasangan atau

berkelompok (maksimal berlima).

B. PERAN GURU DAN ORANG TUA

Peran guru dalam pembelajaran menggunakan Bahan Ajar

Modul 2 ini adalah sebagai berikut:

Memfasilitasi bahan ajar.

Memfasilitasi Ananda berupa instruksi pembelajaran baik langsung
maupun tidak langsung menggunakan media offline atau online.
Merespon setiap permasalahan kesulitan pembelajaran baik dalam
menggunakan Bahan Ajar Modul 2 ini atau pertanyaan yang

berhubungan langsung dalam pelaksanaan pembelajaran.
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Modul Pembelajaran Jarak Jauh

Sebelum Ananda melakukan aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik
permainan bulu tangkis, perhatikan hal-hal berikut ini.
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2. Petunjuk Khusus

Hal-hal yang harus diperhatikan oleh Ananda dalam melakukan aktivitas
pembelajaran variasi gerak spesifik permainan bulu tangkisantara lain
sebagai berikut:

a. Coba Ananda berdoa dan dilanjutkan dengan melakukan pemanasan.
b. Setelah itu pelajari petunjuk yang terdapat dalam Modul 2 ini
mengenai tugas gerak yang akan dipelajari, misalnya: “melakukan
aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik permainan bulu tangkis
dan coba cari pola sendiri cara yang sesuai dengan kemampuan yang
dimiliki secara individual. Pola gerak tersebut bisa diamati dari:
Peragaan teman atau guru, gambar, buku teks pelajaran, atau video
pembelajaran permainan bulu tangkis.
c. Proses pembelajaran harus mengikuti petunjuk dan prosedur yang
terdapat dalam materi. Proses pembelajaran melalui langkah-
langkah:mengamati, menanya, mengumpulkan informasi, menalar,
dan mengomunikasikan. Atau dapat pula langkah-langkah
pembelajaran tersebut dilakukan dengan tidak berurutan.
d. Hindari melakukan gerakan-gerakan yang tidak diperlukan, sehingga
dapat mengakibatkan cedera atau kecelakaan dalam melakukan
permainan bulu tangkis.
e. Aktivitas pembelajaran gerak beriramadilakukan dari yang mudah ke
yang sulit, dari yang sederhana ke yang rumit, serta dari yang ringan
ke yang berat.
f. Setelah melakukan aktivitas pembelajaran permainan bulu tangkis,
lakukan pelemasan agar dapat melemaskan otot-otot dan tubuh tetap

bugar (segar).



Modul Pembelajaran Jarak Jauh

Penilaian terhadap keberhasilan Ananda dalam pembelajaran meliputi:
penilaian pengetahuan, dan keterampilan (penilaian langsung), dan
penilaian sikap dapat dilakukan melalui pengamatan diri sendiri atau
teman Ananda selama proses pembelajaran.

Ananda dapat melakukan pembelajaran berikutnya, bila sudah
mencapai nilai Kriteria Ketuntasan Minimal (KKM) yang telah
ditentukan oleh guru Ananda.

Apabila Ananda belum mencapai KKM, maka Ananda harus
melakukan remedial dan apabila telah mencapai KKM, maka harus

menerima pengayaan.

3. Karakter yang Dikembangkan

Karakter yang dikembangkan dalam aktivitas pembelajaran variasi gerak

spesifik permainan bulu tangkis antara lain sebagai berikut:

a. Disiplin: Menunjukkan perasaan taat dan patuh terhadap aturan atau nilai-
nilai yang terdapat dalam aktivitas permainan bulu tangkis. Kedisiplinan
tersebut tercermin dalam hal-hal seperti: hadir tepat waktu, mengerjakan
tugas dengan baik, mengerjakan tugas tepat waktu,patuh kepada guru, dan
sebagainya. Diharapkan peserta didik dapat menerapkan kedisiplinan
dalam kehidupan sehari-hari dengan mematuhi aturan-aturan yang berlaku.

b. Sportivitas: Menunjukkan sikap kesatria yang mau menerima kekalahan
dan mau mengakui keunggulan dari lawan serta menghormatinya dalam
permainan bulu tangkis. Sportifitas tersebut tercermin dalam hal-hal
seperti: menerima kekalahan dan kemenangan, tidak sombong, memberi

kesempatan kepada orang lain untuk memberi pendapat, dan sebagainya.
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c. Kerja sama: Menunjukkan suatu usaha bersama antarperseorangan atau
kelompok untuk mencapai tujuan bersama dalam bentuk interaksi sosial.
Kerja sama akan menjadi suatu daya dorong yang memiliki energi dan
sinergisitas bagi individu-individu yang tergabung dalam kerja sama tim
dalam aktivitas permainan bulu tangkis. Kerja sama tersebut tercermin
dalam hal-hal seperti: berbagi peran, kewajiban dan tanggung jawab
melaporkan keberhasilan atau kegagalan dalam melaksanakan tugas
individu, memiliki visi dan tujuan yang sama, hasil kerja kolektif,
efektifitas secara langsung diukur dengan menilai kerja kolektif dan
sebagainya.

d. Kerja keras: Menunjukkan kegiatan yang dikerjakan secara sengaja
sungguh-sungguh tanpa mengenal lelah atau berhenti sebelum target
tercapai dalam aktivitas permainan bulu tangkis. Kerja keras tersebut
tercermin dalam hal-hal seperti: bersungguh-sungguh, tidak mudah putus
asa, tidak menunda-nunda pekerjaan, tidak cepat merasa puas, tekun
menyelesaikan pekerjaan, bertanggung jawab dalam menyelesaikan tugas

dan sebagainya.

AKTIVITAS 1

Kondisi Ananda belajar dari rumah jangan sampai membuat Ananda malas

bangun pagi dan beraktivitas. Ayo Ananda mulai dengan melakukan pemanasan
dengan cara pelemasan dan penguluran bagian tubuh, supaya sendi-sendi dan

otot-otot Ananda siap untuk melakukan aktivitas yang lebih berat.
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Pertama, yang Ananda lakukan adalah peregangan pasif (peregangan statis).

Gerakan-gerakan peregangan pasif yang harus Ananda lakukan antara lain

sebagai berikut:

Lakukan peregangan pasif
terlebih  dahulu, secara
berurutan (dari anggota
tubuh bagian atas lalu ke
bawah, atau sebaliknya
dari anggota tubuh bagian
bawah ke atas). Leher,
lengan, punggung, tubuh
bagian samping, tungkai.
Regangkan otot secara
perlahan, lakukan masing-
masing 2x8  hitungan.
Bergantian sisi kiri dan
kanan.

Peragangan pasif perlu
dilakukan untuk
menyiapkan otot-otot
untuk melakukan latihan
yang lebih berat. Setelah
selesai, lakukan
peregangan aktif untuk
memperluas gerak sendi
sekaligus.

Setelah Ananda melakukan peregangan pasif, kemudian dilanjutkan dengan

melakukan peregangan aktif (peregangan dinamis). Gerakan-gerakan

peregangan aktif yang harus Ananda lakukan antara lain sebagai berikut:

g0 A




PJOK Kelas VIII

Perenggangan Aktif e Peregangan aktif  bertujuan
untuk mengulurkan dan
c:::\> L . 7 % (0 memperluas gerak sendi.
‘irf‘ | kg “5. "\&" e Lakukan secara berurutan.
- ‘ ‘\ I\ Mulai dari persendian leher,
I I A bahu, pinggang, lutut, dan
4 putaran maju, 4 putaran maju, 8 ayunan pergel angan kaki atau
4 putaran mundur 4 putaran mundur . '
sebaliknya.
8 0 " e Lakukan putaran seluas-luasnya
A I\ ) dengan perlahan.
1\ qj:?( E%: Catatan: _ _
P\ 8 4 Peregangan pasif maupun aktif
4 putaran maju, 4 putaran maju, 4 putaran maju, harus dilakukan untuk mengurangi
4 putaran mundur 4 putaran mundur 4 putaran mundur

resiko cidera dalam melakukan

e Selanjutnya, coba Ananda lakukan jalan cepat selama 10 menit,
sebelumnya hitung dulu denyut nadi Ananda dengan meraba nadi
dipergelangan tangan atau nadi di leher bagian depan samping Ananda.
Setelah ditemukan denyut nadi Ananda, hitung dalam 10 detik lalu dikalikan
6. Misalnya 18 denyutan kali 6 jadi 108 denyutan/menit.

https://id.wikihow.com/Memeriksa-Denyut-Nadi

e Setelah jalan cepat 10 menit lalu hitung lagi denyut nadi Ananda di tempat

yang sama, dengan cara yang sama.


https://id.wikihow.com/Memeriksa-Denyut-Nadi

Modul Pembelajaran Jarak Jauh

e Perhatikan, Ananda bisa segera melihat perubahan denyut jantung dengan
berjalan kaki 10 menit, tapi jika sudah rutin berolahraga, Ananda mungkin

membutuhkan waktu agak lama baru detak jantung berubah lebih cepat.

Mengapa demikian? Ini menandakan bahwa jantung dan paru-paru
Ananda telah berhasil beradaptasi terhadap aktivitas fisik, sehingga dapat
lebih efisien dalam melakukan metabolisme.

Semakin stabil detak jantung Ananda saat berolahraga, semakin baik pula
kebugaran jantung dan paru-paru Ananda. Detak jantung yang stabil juga
ditandai dengan pernapasan yang baik ketika beraktivitas atau
berolahraga.Sedangkan kalau detak jantung cenderung tidak teratur dan
memburu, Ananda mungkin gampang terengah-engah dan kehabisan napas
ketika sedang aktif bergerak.

Setelah istirahat selama 30 menit hitung lagi denyut nadimu selama 1 menit
dengan cara yang sama. Perhatikan apakah denyut nadiAnandasudah
kembali mendekati denyut nadi saat awal/istirahat.

Setelah Ananda melakukan aktivitas 1,Ananda diminta untuk
mendeskripsikan manfaat melakukan pemanasan sebelum melakukan
aktivitas berolahraga. Tuliskan deskripsi manfaat pemanasan sebelum
melakukan aktivitas berolahraga pada kolom di bawah ini.

Coba Ananda deskripsikan manfaat pemanasan sebelum melakukan
aktivitas berolahraga di kolom ini.
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AKTIVITAS 2

Setelah Ananda melakukan pemanasan dengan cara pelemasan dan penguluran

bagian tubuh, dilanjutkan dengan mempelajari aktivitas pembelajaran variasi

gerak spesifik pukulan forehand permainan bulu tangkis. Langkah-langkah

mempelajari aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik pukulan forehand

permainan bulu tangkis adalah sebagai berikut:

1. Kegiatan Pendahuluan

a.

b.

Ananda membentuk kelompok (2 s.d 5 teman Ananda disesuaikan
dengan tempat tinggal terdekat) atau Ananda dapat melakukannya
secara individu (apabila di tempat Ananda tinggal belum
mengizinkan melakukan aktivitas pembelajaran di luar rumah dan
berkelompok).

Ananda diminta menerima materi pembelajaran berupa: Lembar
Kerja (LK), tujuan yang harus dicapai, dan penilaian pembelajaran
melalui google classroom, dibagikan di WhatsApp Group (WAG)
atau dapat diambil ke sekolah oleh orangtua.

Dalam melakukan aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik
pukulan forehand permainan bulu tangkis, Ananda harus
mengunakan pakaian olahraga, berbaris, berdoa, dan memastikan

bahwa dalam keadaan sehat.
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2. Kegiatan Inti

a.

b.

84

Ananda diminta mengamati dan mengkaji tentang aktivitas pembelajaran

variasi gerak spesifik memegang raket permainan bulu tangkis.

Apakah Ananda pernah bermain bulu tangkis atau malah menjadi
penggemar olahraga permainan bulu tangkis pasti tahu betul
mengenai hal-hal yang berkaitan dengan permainan bulu tangkis.
Pemain bulutangkis yang handal diperlukan berbagai macam
persyaratan, salah satunya adalah penguasaan teknik dasar
permainan bulutangkis. Dalam cabang olahraga bulutangkis
terdapat berbagai teknik dasar, diantaranya teknik service, smash,
lob, drop, dan gerak kaki.

Apakah olahraga kegemaran Ananda? Apakah bulu tangkis
termasuk olahraga kegemaran Ananda? Maukah Ananda menjadi
pemain bulu tangkis yang berprestasi? Bagaimana teknis
permainannya? Untuk menjadi pemain bulu tangkis yang
terampil, Ananda harus melakukan pembelajaran variasi gerak
spesifik bermain bulu tangkis. Bagaimanakah pembelajaran
variasi gerak spesifik bermain bulu tangkis yang harus
dilakukan? Bagaimanakah pembelajaran variasi gerak spesifik
bermain bulu tangkis? Marilah kita mempelajari variasi gerak

spesifik permainan bulu tangkis yang baik dan benar?

Selanjutnya Ananda diminta praktikkan aktivitas pembelajaran variasi
gerak spesifik pukulan forehand permainan bulu tangkis. Berdasarkan
hasil pengamatan tersebut, buatlah beberapa pertanyaan yang berkaitan

dengan aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik pukulan forehand



permainan bulu tangkis. Ananda diminta mendiskusikan jawaban dari
pertanyaan-pertanyaan yang telah dirumuskan dengan teman sekelompok
Ananda. Jika menemukan kesulitan, Ananda minta bantuan kepada guru

atau orang tua Ananda.

Bentuk-bentuk aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik pukulan

forehand permainan bulu tangkis, antara lain sebagai berikut:

1) Aktivitas pembelajaran variasi pukulan forehand overhead
Cara melakukannya:
a) Gerakan permulaan

(1) Lakukan posisi siap berdiri dengan kedua kaki dibuka selebar
bahu, posisi badan menghadap net.

(2) Raket dipegang di depan ke arah forehand dari kepala raket
hampir sejajar bahu.

(3) Kedua lutut agak direndahkan.

b) Gerakan pelaksanaan

(1) Saat shuttlecock akan datang, pindahkan kaki kanan ke
belakang (memukul dengan tangan kanan) bersamaan
mengangkat raket ke atas. Posisi raket di belakang kepala dan
bahu serta tangkai raket menghadap ke bawah.

(2) Saat shuttlecock akan menyentuh kepala raket segera
pindahkan kembali kaki kanan ke depan berat badan
tertumpu pada kaki kiri. Badan menghadap ke arah gerakan
serta lengan mulai bergerak ke atas lurus dengan pergelangan
tangan diputar ke dalam.

(3) Pada saat shuttlecock menyentuh kepala raket, pergelangan

tangan dan bidang raket lurus.
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c) Gerakan akhir

(1) Kepala raket mengayun ke bawah dengan pergelangan tangan
sejajar dada dan raket menyilang di sebelah kiri badan.
(2) Pandangan mengikuti arah gerakan shuttlecock dan kembali

pada tahap persiapan (sikap awal).

d) Pembelajaran ini menekankan pada nilai-nilai: disiplin, sportivitas,
kerja sama, dan kerja keras.

2) Aktivitas pembelajaran melambung-lambungkan shuttlecock dengan

raket di tempat
Cara melakukannya:

a) Melambung-lambungkan shuttlecock dengan raket di tempat.

b) Dilanjutkan sambil berjalan maju-mundur dan menyamping
menggunakan teknik pegangan forehand.

c) Pembelajaran dilakukan perorangan atau kelompok.

d) Pembelajaran dilakukan berulang-ulang selama 5 menit.
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e) Pembelajaran ini menekankan pada nilai-nilai: disiplin, sportivitas,
kerja sama, dan kerja keras.
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3) Aktivitas pembelajaran melempar shuttlecock forehand overhead
Cara melakukannya:

a) Melempar forehand overhead, dan menangkap shuttlecock
berpasangan atau kelompok dan berhadapan, di tempat, bergerak
mundur, maju, menyamping, dilanjutkan dengan formasi berbanjar
dengan menggunakan teknik pukulan forehand.

b) Pemain yang telah melakukan gerakan melempar dan menangkap
shuttlecock berpindah tempat.

c) Pembelajaran dilakukan perorangan atau kelompok.

d) Pembelajaran dilakukan berulang-ulang selama 5 menit.

e) Pembelajaran ini menekankan pada nilai-nilai: disiplin, sportivitas,

kerja sama, dan kerja keras.
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4) Aktivitas pembelajaran memukul shuttlecock forehand overhead
Cara melakukannya:

a) Memukul shuttlecock menggunakan teknik forehand overhead,
dengan shuttlecock dilambung teman, dilakukan berpasangan atau
kelompok, di tempat, bergerak mundur, maju, menyamping,
dilanjutkan dengan formasi berbanjar dengan menggunakan teknik
pukulan forehand.

b) Pemain yang telah melakukan gerakan melambung dan memukul
shuttlecock berpindah tempat.

c) Pembelajaran dilakukan perorangan atau kelompok.

d) Pembelajaran dilakukan berulang-ulang selama 5 menit.

e) Pembelajaran ini menekankan pada nilai-nilai: disiplin, sportivitas,

kerja sama, dan kerja keras.
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5) Aktivitas pembelajaran memukul shuttlecock forehand overhead
berpasangan

Cara melakukannya:

a) Memukul shuttlecock menggunakan teknik forehand overhead,

dengan shuttlecock dipukul lambung teman.
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b) Pembelajaran dilakukan berpasangan, kelompok, bergerak maju,
mundur, dan menyamping, bila dilakukan dalam formasi berbanjar.

c) Pemain yang telah melakukan gerak memukul dan melambung
shuttlecock berpindah tempat.

d) Pembelajaran dilakukan perorangan atau kelompok.

e) Pembelajaran dilakukan berulang-ulang selama 5 menit.

f) Pembelajaran ini menekankan pada nilai-nilai: disiplin, sportivitas,

kerja sama, dan kerja keras.
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Formasi berpasangan Formasi berbanjar

Ananda dapat mengembangkan lagi bentuk-bentuk aktivitas
pembelajaran variasi gerak spesifik pukulan forehand permainan
bulu tangkis, sesuai dengan kemampuan Ananda.

c. Setelah Ananda melakukan aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik
pukulan forehand permainan bulu tangkis, Ananda diminta merasakan otot-
otot apa saja yang dapat teregang dan berkontraksi. Ananda diminta
menuliskan kesulitan-kesulitan, kesalahan-kesalahan, dan bagaimana cara
Ananda memperbaikinya dalam melakukan aktivitas pembelajaran variasi
gerak spesifik pukulan forehand permainan bulu tangkis pada kolom di
bawah ini.
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1) Coba Ananda tuliskan kesulitan-kesulitan dalam melakukan aktivitas
pembelajaran variasi gerak spesifik pukulan forehand permainan bulu

tangkis.

Coba Ananda tuliskan kesalahan-kesalahan dalam melakukan aktivitas
pembelajaran variasi gerak spesifik pukulan forehand permainan bulu

tangkis.

Coba Ananda tuliskan cara memperbaiki kesalahan-kesalahan dalam
melakukan aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik pukulan

forehand permainan bulu tangkis.

d. Bagaimana sikap Ananda dalam melakukan aktivitas pembelajaran variasi
gerak spesifik pukulan forehand permainan bulu tangkis. Coba Ananda beri
tanda Ceklis (V) pada pernyataan di bawah ini.

o Sangat Senang

o Senang

o Tidak Tahu

o Tidak Senang

o Sangat Tidak Senang
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e. Ananda diminta untuk melaporkan aktivitas pembelajaran variasi gerak
spesifik pukulan forehand permainan bulu tangkishasil pembelajarankepada
guru terhadap capaian hasil belajar yang diperoleh dalam Lembar Kerja
Ananda (LK) atau buku tugas.

1) Coba Ananda tuliskan sikap awal dalam melakukan aktivitas
pembelajaran variasi gerak spesifik pukulan forehand permainan bulu
tangkis.

Coba Ananda tuliskan sikap pelaksanaan dalam melakukan aktivitas
pembelajaran variasi gerak spesifik pukulan forehand permainan bulu
tangkis.

Coba Ananda tuliskan sikap akhir dalam melakukan aktivitas
pembelajaran variasi gerak spesifik pukulan forehand permainan bulu
tangkis.

3. Kegiatan Akhir

a. Coba Ananda cek ulang apa yang telah dicapai dan belum dicapai
sesuai dengan tujuan yang ditetapkan secara umum. Kemudian coba
Ananda buat catatan dan simpulan hasil pembelajaran dalam Lembar
Kerja (LK) atau buku tugas.

b. Jika sudah,Ananda lakukan pendinginan/colling down, dan berdoa.

c. Selanjutnya Ananda mencuci tangan, berganti pakaian, dan beristirahat.
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D. RANGKUMAN

Gerakan dasar melakukan pukulan bulu tangkis,
mempunyai sikap badan yang sama dalam penampilan
hanya gerakan dari tangan yang menghasilkan pukulan
yang bermacam-macam, misalnya melakukan pukulan
overhead, lob, smash, dan drop shot overhead atau
chop dalam sikap pengambilan yang sama posisinya.
Tujuan pembelajaran memukul shuttlecock adalah
untuk mengombinasikan teknik gerakan-gerakan
memukul shuttlecock yang telah dipelajari.

Forehand adalah pukulan yang diayun dari belakang
badan kita dengan arah depan raket dan telapak tangan
kita menghadap bola. Pukulan forehand adalah
pukulan standard yang paling mudah diajarkan dalam
memukul  shuttlecock.Pukulan  forehand adalah
pukulan yang diayun dari belakang badan dengan arah
depan raket dan telapak tangan kita menghadap

shuttlecock.
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Pembelajaran 2
Variasi Gerak Spesifik Pukulan Backhand Permainan Bulu
Tangkis

A. TUJUAN PEMBELAJARAN

Setelah mengikuti serangkaian kegiatan pembelajaran ini Ananda

mampu:

1. Menunjukkan sikap religius sebelum dan setelah melakukan aktivitas
pembelajaran dengan berdoa, tawakal dan berperilaku baik.

2. Menunjukkan sikap disiplin, sportivitas, kerja sama, dan kerja keras
selama melakukan pembelajaran.

3. Mengidentifikasi dan menjelaskan berbagai aktivitas pembelajaran
variasi gerak spesifik pukulan backhand permainan bulu tangkis.

4. Melakukan berbagai aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik
pukulan backhand permainan bulu tangkissecara perseorangan,

berpasangan atau berkelompok (maksimal berlima).

B. PERAN GURU DAN ORANG TUA

Peran guru dalam pembelajaran menggunakan Bahan Ajar Modul

2 ini adalah sebagai berikut:

1. Memfasilitasi bahan ajar.

2. Memfasilitasi Ananda berupa instruksi pembelajaran baik langsung
maupun tidak langsung menggunakan media offline atau online.

3. Merespon setiap permasalahan kesulitan pembelajaran baik dalam
menggunakan Bahan Ajar Modul 2 ini atau pertanyaan yang

berhubungan langsung dalam pelaksanaan pembelajaran.
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Modul Pembelajaran Jarak Jauh

Sebelum Ananda melakukan aktivitas variasi gerak spesifik pukulan forehand
permainan bulu tangkis, perhatikan hal-hal berikut ini.

O
»
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2. Petunjuk Khusus

Hal-hal yang harus diperhatikan oleh Ananda dalam melakukan aktivitas
variasi gerak spesifik pukulan forehand permainan bulu tangkis antara lain

sebagai berikut:
a. Coba Ananda berdoa dan dilanjutkan dengan melakukan pemanasan.

b. Setelah itu pelajari petunjuk yang terdapat dalam Modul 2 ini
mengenai tugas gerak yang akan dipelajari, misalnya: “melakukan
aktivitas variasi gerak spesifik pukulan forehand permainan bulu
tangkis dan coba cari pola sendiri cara yang sesuai dengan
kemampuan yang dimiliki secara individual. Pola gerak tersebut bisa
diamati dari: Peragaan teman atau guru, gambar, buku teks pelajaran,
atau video pembelajaran permainan bulu tangkis.

c. Proses pembelajaran harus mengikuti petunjuk dan prosedur yang
terdapat dalam materi. Proses pembelajaran melalui langkah-
langkah:mengamati, menanya, mengumpulkan informasi, menalar,
dan mengomunikasikan. Atau dapat pula langkah-langkah
pembelajaran tersebut dilakukan dengan tidak berurutan.

d. Hindari melakukan gerakan-gerakan yang tidak diperlukan, sehingga
dapat mengakibatkan cidera atau kecelakaan dalam melakukan
permainan bulu tangkis.

e. Aktivitas pembelajaran gerak beriramadilakukan dari yang mudah ke
yang sulit, dari yang sederhana ke yang rumit, serta dari yang ringan
ke yang berat.

f. Setelah melakukan aktivitas pembelajaran permainan bulu tangkis,
lakukan pelemasan agar dapat melemaskan otot-otot dan tubuh tetap

bugar (segar).
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g. Penilaian terhadap keberhasilan Ananda dalam pembelajaran meliputi:
penilaian pengetahuan, dan keterampilan (penilaian langsung), dan
penilaian sikap dapat dilakukan melalui pengamatan diri sendiri atau
teman Ananda selama proses pembelajaran.

. Ananda dapat melakukan pembelajaran berikutnya, bila sudah
mencapai nilai Kriteria Ketuntasan Minimal (KKM) yang telah
ditentukan oleh guru Ananda.

Apabila Ananda belum mencapai KKM, maka Anandaharus
melakukan remedial dan apabila telah mencapai KKM, maka harus

menerima pengayaan.

3. Karakter yang Dikembangkan

Karakter yang dikembangkan dalam aktivitas variasi gerak pukulan

forehand permainan bulu tangkis antara lain sebagai berikut:

a. Disiplin: Menunjukkan perasaan taat dan patuh terhadap aturan atau
nilai-nilai yang terdapat dalam aktivitas permainan bulu tangkis.
Kedisiplinan tersebut tercermin dalam hal-hal seperti: hadir tepat waktu,
mengerjakan tugas dengan baik, mengerjakan tugas tepat waktu,patuh
kepada guru, dan sebagainya. Diharapkan peserta didik dapat
menerapkan kedisiplinan dalam kehidupan sehari-hari dengan mematuhi
aturan-aturan yang berlaku.

b. Sportivitas: Menunjukkan sikap kesatria yang mau menerima
kekalahan dan mau mengakui keunggulan dari lawan serta
menghormatinya dalam permainan bulu tangkis. Sportifitas tersebut
tercermin dalam hal-hal seperti: menerima kekalahan dan kemenangan,
tidak sombong, memberi kesempatan kepada orang lain untuk memberi

pendapat, dan sebagainya.
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c. Kerja sama: Menunjukkan suatu usaha bersama antar perseorangan
atau kelompok untuk mencapai tujuan bersama dalam bentuk interaksi
sosial. Kerja sama akan menjadi suatu daya dorong yang memiliki
energi dan sinergisitas bagi individu-individu yang tergabung dalam
kerja sama tim dalam aktivitas permainan bulu tangkis. Kerja sama
tersebut tercermin dalam hal-hal seperti: berbagi peran, kewajiban dan
tanggung jawab melaporkan keberhasilan atau kegagalan dalam
melaksanakan tugas individu, memiliki visi dan tujuan yang sama, hasil
kerja kolektif, efektifitas secara langsung diukur dengan menilai kerja
kolektif dan sebagainya.

d. Kerja keras: Menunjukkan kegiatan yang dikerjakan secara sengaja
sungguh-sungguh tanpa mengenal lelah atau berhenti sebelum target
tercapai dalam aktivitas permainan bulu tangkis. Kerja keras tersebut
tercermin dalam hal-hal seperti: bersungguh-sungguh, tidak mudah
putus asa, tidak menunda-nunda pekerjaan, tidak cepat merasa puas,
tekun  menyelesaikan  pekerjaan, bertanggung jawab dalam

menyelesaikan tugas daZXn sebagainya.

AKTIVITAS 1

Kondisi Ananda belajar dari rumah jangan sampai membuat Ananda malas

bangun pagi dan beraktivitas. Ayo Ananda mulai dengan melakukan pemanasan
dengan cara pelemasan dan penguluran bagian tubuh, supaya sendi-sendi dan

otot-otot Ananda siap untuk melakukan aktivitas yang lebih berat.
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e Pertama, yang Ananda lakukan adalah peregangan pasif (peregangan
statis). Gerakan-gerakan peregangan pasif yang harus Ananda lakukan

antara lain sebagai berikut:

Lakukan peregangan pasif
terlebih  dahulu, secara
berurutan (dari anggota
tubuh bagian atas lalu ke
bawah, atau sebaliknya
dari anggota tubuh bagian
bawah ke atas). Leher,
lengan, punggung, tubuh
bagian samping, tungkai.

Regangkan otot secara
perlahan, lakukan masing-

masing  2x8  hitungan.
Bergantian sisi kiri dan
kanan.

Peragangan pasif perlu

8 @” dilakukan untuk

3 L;E‘ﬂﬁ f’ﬁi ) menyiapkan otot-otot
untuk melakukan latihan

8, Q2 e A - - yang lebih berat. Setelah

T %‘J @ Q { 1 selesai, lakukan

) < : i ’ peregangan aktif untuk
i | i‘.’ ".,i
g ) §

e N A ;
v ‘/{ )| memperluas gerak sendi
sekaligus.

e Setelah Ananda melakukan peregangan pasif, kemudian dilanjutkan
dengan melakukan peregangan aktif (peregangan dinamis). Gerakan-
gerakan peregangan aktif yang harus Ananda lakukan antara lain sebagai
berikut:
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Perenggangan Aktif e Peregangan aktif bertujuan untuk
mengulurkan dan memperluas

o i
'Y f"“\w@--/ﬂ y@) & gerak sendi. _
ﬂ L T = O e Lakukan secara berurutan. Mulai
n ﬂ\ AN dari persendian leher, bahu,
i [ L pinggang, lutut, dan pergelangan

4 putaran maju, 4 putaran maju, 8 ayunan kaki, atau sebaliknya.

4 putaran mundur 4 putaran mundur
e Lakukan putaran seluas-luasnya

dengan perlahan.

8 g 8
¢ E\ L) f | Catatan:
Cﬁi @ ﬁ; Peregangan pasif maupun aktif harus
I\ 4 48 dilakukan untuk mengurangi resiko
4 putaran maju, 4 putaran maju, 4 putaran maju, cedera dalam melakukan latihan.
4 putaran mundur 4 putaran mundur 4 putaran mundur

e Selanjutnya, coba Ananda lakukan jalan cepat selama 10 menit,
sebelumnya hitung dulu denyut nadi Ananda dengan meraba nadi
dipergelangan tangan atau nadi di leher bagian depan samping Ananda.
Setelah ditemukan denyut nadi Ananda, hitung dalam 10 detik lalu dikalikan
6. Misalnya 18 denyutan kali 6 jadi 108 denyutan/menit.

https://id.wikihow.com/Memeriksa-Denyut-Nadi

e Setelah jalan cepat 10 menit lalu hitung lagi denyut nadi Ananda di tempat

yang sama, dengan cara yang sama.
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e Perhatikan, Ananda bisa segera melihat perubahan denyut jantung dengan
berjalan kaki 10 menit, tapi jika sudah rutin berolahraga, Ananda mungkin
membutuhkan waktu agak lama baru detak jantung berubah lebih cepat.

e Setelah istirahat selama 30 menit hitung lagi denyut nadimu selama 1 menit
dengan cara yang sama. Perhatikan apakah denyut nadi Ananda sudah
kembali mendekati denyut nadi saat awal/istirahat.

Setelah Ananda melakukan aktivitas 1,Ananda diminta untuk mendeskripsikan
manfaat melakukan pemanasan sebelum melakukan aktivitas berolahraga.
Tuliskan deskripsi manfaat pemanasan sebelum melakukan aktivitas berolahraga

pada kolom di bawah ini.

Coba Ananda deskripsikan manfaat pemanasan sebelum melakukan
aktivitas berolahraga di kolom ini.
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AKTIVITAS 2

Setelah Ananda melakukan pemanasan dengan cara pelemasan dan

penguluran bagian tubuh, dilanjutkan dengan mempelajari aktivitas

pembelajaran variasi gerak spesifik pukulan backhand permainan bulu

tangkis. Langkah-langkah mempelajari aktivitas pembelajaran variasi gerak

spesifik pukulan backhand permainan bulu tangkis adalah sebagai berikut:

1. Kegiatan Pendahuluan

a.

b.

Ananda membentuk kelompok (2 s.d 5 teman Ananda
disesuaikan dengan tempat tinggal terdekat) atau Ananda dapat
melakukannya secara individu (apabila di tempat Ananda tinggal
belum mengizinkan melakukan aktivitas pembelajaran di luar
rumah dan berkelompok).

Ananda diminta menerima materi pembelajaran berupa: Lembar
Kerja (LK), tujuan yang harus dicapai, dan penilaian
pembelajaran melalui google classroom, dibagikan di WhatsApp
Group (WAG) atau dapat diambil ke sekolah oleh orangtua.
Dalam melakukan aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik
pukulan backhand permainan bulu tangkis, Ananda harus
mengunakan pakaian olahraga, berbaris, berdoa, dan

memastikan bahwa dalam keadaan sehat.
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2. Kegiatan Inti

a.

b.

104

Ananda diminta mengamati dan mengkaji tentang aktivitas
pembelajaran variasi gerak spesifik pukulan backhand permainan bulu
tangkis.

Backhand adalah pukulan dalam permainan bulutangkis
dengan posisi lengan membelakangi arah gerakan. Backhand
merupakan salah satu teknik dasar yang harus dikuasai dalam
permainan bulutangkis, untuk bisa menguasai teknik
backhand yang benar maka perlu pembelajaran secara rutin
atau terus menerus. Dalam melakukan backhand maka posisi
raket harus berada di atas atau menunjuk ke atas sementara
posisi tangan yang memegang raket harus dekat dengan bahu

yang berlawanan.

Selanjutnya Ananda diminta praktikkan aktivitas pembelajaran variasi
gerak spesifik pukulan backhand permainan bulu tangkis. Berdasarkan
hasil pengamatan tersebut, buatlah beberapa pertanyaan yang berkaitan
dengan aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik pukulan backhand
permainan bulu tangkis. Ananda diminta mendiskusikan jawaban dari
pertanyaan-pertanyaan yang telah dirumuskan dengan teman
sekelompok Ananda. Jika menemukan kesulitan, Ananda minta bantuan

kepada guru atau orang tua Ananda.

Bentuk-bentuk aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik pukulan

backhand permainan bulu tangkis, antara lain sebagai berikut:
1) Aktivitas pembelajaran memukul-mukul bola ke lantai
Cara melakukannya:

a) Gerakan permulaan

(1) Lakukan posisi siap berdiri dengan kedua kaki dibuka
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selebar bahu. Posisi badan menghadap net.

(2) Raket dipegang depan badan ke arah backhand dan kepala
raket hampir sejajar bahu.

(3) Kedua lutut agak direndahkan.

b) Gerakan pelaksanaan

(1) Saat shuttlecock akan datang, putar badan ke arah Kiri
hingga posisi kaki kanan ada di depan (memukul dengan
tangan kanan). Posisi bahu kanan menghadap net (arah
datangnya shuttlecock), bersamaan lengan atas membentuk
sudut agak ke atas sedangkan lengan bawah membentuk
suduk ke bawah.

(2) Pindahkan kembali berat badan ke arah kaki kiri dan putar
tubuh ke arah pukulan, hingga raket naik ke posisi lebih
tinggi.

(3) Saat shuttlecock bersentuhan dengan raket, sikut dan lengan
terentang lurus, lengan bawah dan pergelangan tangan

berputar keluar.
c) Gerakan akhir

(1) Lengan lurus.

(2) Pandangan mengikuti arah gerakan shuttlecock dan kembali
pada tahap persiapan (sikap awal).

(3) Pembelajaran dilakukan perorangan atau kelompok.

(4) Pembelajaran dilakukan berulang-ulang selama 5 menit.
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d) Pembelajaran ini menekankan pada nilai-nilai: disiplin,
sportivitas, kerja sama, percara diri, dan kerja keras.

2) Aktivitas pembelajaran melambung-lambungkan shuttlecock

dengan raket di tempat
Cara melakukannya:

a) Melambung-lambungkan shuttlecock dengan raket di tempat.

b) Dilanjutkan sambil berjalan maju-mundur dan menyamping
menggunakan teknik pegangan backhand.

c) Pembelajaran dilakukan secara perorangan atau kelompok.

d) Pembelajaran dilakukan berulang-ulang selama 5 menit.

e) Pembelajaran ini menekankan pada nilai-nilai: disiplin,

sportivitas, kerja sama, percara diri, dan kerja keras.

v =
o
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3) Aktivitas pembelajaran melempar shuttlecock backhand dan

menangkap shuttlecock secara berpasangan dan berhadapan
Cara melakukannya:

a) Melempar shuttlecock backhand, dan menangkap shuttlecock
secara berpasangan dan berhadapan.

b) Dilanjutkan dalam formasi berbanjar, di tempat, bergerak maju-
mundur, dan menyamping.

c) Pembelajaran dilakukan secara perorangan atau kelompok.

d) Pembelajaran dilakukan berulang-ulang selama 5 menit.

e) Pembelajaran ini menekankan pada nilai-nilai: disiplin,

sportivitas, kerja sama, percara diri, dan kerja keras.

Ananda dapat mengembangkan lagi bentuk-bentuk aktivitas
pembelajaran variasi gerak spesifik pukulan backhand permainan
bulu tangkis, sesuai dengan kemampuan Ananda.

c. Setelah Ananda melakukan aktivitas pembelajaran variasi gerak
spesifik pukulan backhand permainan bulu tangkis, Ananda diminta
merasakan otot-otot apa saja yang dapat teregang dan berkontraksi.
Ananda diminta menuliskan kesulitan-kesulitan, kesalahan-kesalahan,

dan bagaimana cara Ananda memperbaikinya dalam melakukan
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aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik pukulan backhand
permainan bulu tangkis pada kolom di bawah ini.

1) Coba Ananda tuliskan kesulitan-kesulitan dalam melakukan aktivitas
pembelajaran variasi gerak spesifik pukulan backhand permainan bulu
tangkis.

2) Coba Ananda tuliskan kesalahan-kesalahan dalam melakukan aktivitas
pembelajaran variasi gerak spesifik pukulan backhand permainan bulu

tangkis.

3) Coba Ananda tuliskan cara memperbaiki kesalahan-kesalahan dalam

melakukan aktivitas pembelajaran variasi gerak spesifik pukulan

backhand permainan bulu tangkis.
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d. Bagaimana sikap Ananda dalam melakukan melakukan aktivitas
pembelajaran variasi gerak spesifik pukulan backhand permainan bulu
tangkis. Coba Ananda beri tanda Ceklis (\) pada pernyataan di bawah
ini.

o Sangat Senang

o Senang

o Tidak Tahu

o Tidak Senang

o Sangat Tidak Senang

e. Ananda diminta untuk melaporkan aktivitas pembelajaran variasi
gerak spesifik pukulan backhand permainan bulu tangkis hasil
pembelajarankepada guru terhadap capaian hasil belajar yang
diperoleh dalam Lembar Kerja Ananda (LK) atau buku tugas.

1) Coba Ananda tuliskan sikap awal dalam melakukan aktivitas
pembelajaran variasi gerak spesifik pukulan backhand permainan bulu
tangkis.

Coba Ananda tuliskan sikap pelaksanaan dalam melakukan aktivitas
pembelajaran variasi gerak spesifik pukulan backhand permainan bulu
tangkis.

Coba Ananda tuliskan sikap akhir dalam melakukan aktivitas
pembelajaran variasi gerak spesifik pukulan backhand permainan bulu
tangkis.
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3. Kegiatan Akhir

a. Coba Anandacek ulang apa yang telah dicapai dan belum dicapai
sesuai dengan tujuan yang ditetapkan secara umum. Kemudian coba
Ananda buat catatan dan simpulan hasil pembelajaran dalam Lembar
Kerja (LK) atau buku tugas.

b. Jika sudah,Ananda lakukan pendinginan/colling down, dan berdoa.

c. Selanjutnya Ananda mencuci tangan, berganti pakaian, dan
beristirahat.
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Pembelajaran 3

Variasi Gerak Spesifik Pukulan Forehand dan Backhand

Permainan Bulu Tangkis

A TUJUAN PEMBELAJARAN

Setelah mengikuti serangkaian kegiatan pembelajaran ini Ananda

mampu:

1.

Menunjukkan sikap religius sebelum dan setelah melakukan aktivitas
pembelajaran dengan berdoa, tawakal dan berperilaku baik.
Menunjukkan sikap disiplin, sportivitas, kerja sama, dan kerja keras
selama melakukan pembelajaran.

Mengidentifikasi dan menjelaskan berbagai aktivitas variasi gerak
spesifik pukulan forehand dan backhand permainan bulu tangkis.
Melakukan berbagai aktivitas variasi gerak spesifik pukulan forehand
dan backhand permainan bulu tangkissecara perseorangan,

berpasangan atau berkelompok (maksimal berlima).

PERAN GURU DAN ORANG TUA

Peran guru dalam pembelajaran menggunakan Bahan Ajar Modul 2

ini adalah sebagai berikut:

1.
2.
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Memfasilitasi bahan ajar.

Memfasilitasi Ananda berupa instruksi pembelajaran baik langsung
maupun tidak langsung menggunakan media offline atau online.
Merespon setiap permasalahan kesulitan pembelajaran baik dalam
menggunakan Bahan Ajar Modul 2 ini atau pertanyaan yang

berhubungan langsung dalam pelaksanaan pembelajaran.
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Modul Pembelajaran Jarak Jauh

Sebelum Ananda melakukan aktivitas variasi gerak spesifik pukulan forehand
dan backhand permainan bulu tangkis, perhatikan hal-hal berikut ini.
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2. Petunjuk Khusus

Hal-hal yang harus diperhatikan oleh Ananda dalam melakukan aktivitas
variasi gerak spesifik pukulan forehand dan backhand permainan bulu
tangkis antara lain sebagai berikut:

a. Coba Ananda berdoa dan dilanjutkan dengan melakukan pemanasan.

b. Setelah itu pelajari petunjuk yang terdapat dalam Modul 2 ini
mengenai tugas gerak yang akan dipelajari, misalnya: “melakukan
aktivitas variasi gerak spesifik pukulan forehand dan backhand
permainan bulu tangkis dan coba cari pola sendiri cara yang sesuai
dengan kemampuan yang dimiliki secara individual. Pola gerak
tersebut bisa diamati dari: Peragaan teman atau guru, gambar, buku
teks pelajaran, atau video pembelajaran permainan bulu tangkis.

c. Proses pembelajaran harus mengikuti petunjuk dan prosedur yang
terdapat dalam materi. Proses pembelajaran melalui langkah-
langkah:mengamati, menanya, mengumpulkan informasi, menalar,
dan mengomunikasikan. Atau dapat pula langkah-langkah
pembelajaran tersebut dilakukan dengan tidak berurutan.

d. Hindari melakukan gerakan-gerakan yang tidak diperlukan, sehingga
dapat mengakibatkan cidera atau kecelakaan dalam melakukan
permainan bulu tangkis.

e. Aktivitas pembelajaran gerak berirama dilakukan dari yang mudah ke
yang sulit, dari yang sederhana ke yang rumit, serta dari yang ringan
ke yang berat.

f. Setelah melakukan aktivitas pembelajaran permainan bulu tangkis,
lakukan pelemasan agar dapat melemaskan otot-otot dan tubuh tetap

bugar (segar).
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g. Penilaian terhadap keberhasilan Ananda dalam pembelajaran meliputi:
penilaian pengetahuan, dan keterampilan (penilaian langsung), dan
penilaian sikap dapat dilakukan melalui pengamatan diri sendiri atau
teman Ananda selama proses pembelajaran.

. Ananda dapat melakukan pembelajaran berikutnya, bila sudah
mencapai nilai Kriteria Ketuntasan Minimal (KKM) yang telah
ditentukan oleh guru Ananda.

Apabila Ananda belum mencapai KKM, maka Anandaharus
melakukan remedial dan apabila telah mencapai KKM, maka harus

menerima pengayaan.

3. Karakter yang Dikembangkan

Karakter yang dikembangkan dalam aktivitas variasi gerak spesifik pukulan
forehand dan backhand permainan bulu tangkis antara lain sebagai berikut:

a. Disiplin: Menunjukkan perasaan taat dan patuh terhadap aturan atau
nilai-nilai yang terdapat dalam aktivitas permainan bulu tangkis.
Kedisiplinan tersebut tercermin dalam hal-hal seperti: hadir tepat waktu,
mengerjakan tugas dengan baik, mengerjakan tugas tepat waktu,patuh
kepada guru, dan sebagainya. Diharapkan peserta didik dapat
menerapkan kedisiplinan dalam kehidupan sehari-hari dengan mematuhi
aturan-aturan yang berlaku.

b. Sportivitas: Menunjukkan sikap kesatria yang mau menerima
kekalahan dan mau mengakui keunggulan dari lawan serta
menghormatinya dalam permainan bulu tangkis. Sportifitas tersebut
tercermin dalam hal-hal seperti: menerima kekalahan dan kemenangan,
tidak sombong, memberi kesempatan kepada orang lain untuk memberi

pendapat, dan sebagainya.
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c. Kerja sama: Menunjukkan suatu usaha bersama antar perseorangan
atau kelompok untuk mencapai tujuan bersama dalam bentuk interaksi
sosial. Kerja sama akan menjadi suatu daya dorong yang memiliki
energi dan sinergisitas bagi individu-individu yang tergabung dalam
kerja sama tim dalam aktivitas permainan bulu tangkis. Kerja sama
tersebut tercermin dalam hal-hal seperti: berbagi peran, kewajiban dan
tanggung jawab melaporkan keberhasilan atau kegagalan dalam
melaksanakan tugas individu, memiliki visi dan tujuan yang sama, hasil
kerja kolektif, efektifitas secara langsung diukur dengan menilai kerja
kolektif dan sebagainya.

d. Kerja keras: Menunjukkan kegiatan yang dikerjakan secara sengaja
sungguh-sungguh tanpa mengenal lelah atau berhenti sebelum target
tercapai dalam aktivitas permainan bulu tangkis. Kerja keras tersebut
tercermin dalam hal-hal seperti: bersungguh-sungguh, tidak mudah
putus asa, tidak menunda-nunda pekerjaan, tidak cepat merasa puas,
tekun  menyelesaikan  pekerjaan, bertanggung jawab dalam

menyelesaikan tugas dan sebagainya.

AKTIVITAS 1

Kondisi Ananda belajar dari rumah jangan sampai membuat Ananda malas

bangun pagi dan beraktivitas. Ayo Ananda mulai dengan melakukan pemanasan
dengan cara pelemasan dan penguluran bagian tubuh, supaya sendi-sendi dan

otot-otot Ananda siap untuk melakukan aktivitas yang lebih berat.
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e Pertama, yang Ananda lakukan adalah peregangan pasif (peregangan
statis). Gerakan-gerakan peregangan pasif yang harus Ananda lakukan

antara lain sebagai berikut:

Lakukan peregangan pasif
terlebih  dahulu, secara
berurutan (dari anggota
tubuh bagian atas lalu ke
bawah, atau sebaliknya
dari anggota tubuh bagian
bawah ke atas). Leher,
lengan, punggung, tubuh
bagian samping, tungkai.

Regangkan otot secara
perlahan, lakukan masing-

masing  2x8  hitungan.
Bergantian sisi kiri dan
kanan.

Peragangan pasif perlu

8 @” dilakukan untuk

3 L;E‘ﬂﬁ f’ﬁi ) menyiapkan otot-otot
untuk melakukan latihan

8, Q2 e A - - yang lebih berat. Setelah

T %‘J @ Q { 1 selesai, lakukan

) < : i ’ peregangan aktif untuk
i | i‘.’ ".,i
g ) §

e N A ;
v ‘/{ )| memperluas gerak sendi
sekaligus.

e Setelah Ananda melakukan peregangan pasif, kemudian dilanjutkan
dengan melakukan peregangan aktif (peregangan dinamis). Gerakan-
gerakan peregangan aktif yang harus Ananda lakukan antara lain sebagai
berikut:
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PJOK Kelas VIII

Perenggangan Aktif e Peregangan aktif bertujuan untuk
mengulurkan dan memperluas

o i
'Y f[\@_,ﬂ y@) & gerak sendi. _
ﬂ L yr '*-i‘ ij e Lakukan secara berurutan. Mulai
| ﬂ\ " dari persendian leher, bahu,

B F 3 o R
Bl [ IV pinggang, lutut, dan pergelangan
4 putaran maju, 4 putaran maju, 8 ayunan kaki, atau sebaliknya.

4 putaran mundur 4 putaran mundur
e Lakukan putaran seluas-luasnya

dengan perlahan.

2 | 8
) L) U Catatan:
Cﬁi &?{ E«\: Peregangan pasif maupun aktif harus
I\ 4 N dilakukan untuk mengurangi resiko
4putaran maju, 4 putaran maju, 4 putaran maju, cidera dalam melakukan latihan.
4 putaran mundur 4 putaran mundur 4 putaran mundur

e Selanjutnya, coba Ananda lakukan jalan cepat selama 10 menit,
sebelumnya hitung dulu denyut nadi Ananda dengan meraba nadi
dipergelangan tangan atau nadi di leher bagian depan samping Ananda.
Setelah ditemukan denyut nadi Ananda, hitung dalam 10 detik lalu dikalikan
6. Misalnya 18 denyutan kali 6 jadi 108 denyutan/menit.

https://id.wikihow.com/Memeriksa-Denyut-Nadi

e Setelah jalan cepat 10 menit lalu hitung lagi denyut nadi Ananda di tempat

yang sama, dengan cara yang sama.
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e Perhatikan, Ananda bisa segera melihat perubahan denyut jantung dengan
berjalan kaki 10 menit, tapi jika sudah rutin berolahraga, Ananda mungkin
membutuhkan waktu agak lama baru detak jantung berubah lebih cepat.

e Setelah istirahat selama 30