Bola Basket

50 Kegiatan Membangun - -
Keterampilan Bola Basket

Keven A. Prusak



Library of Congress Cataloging-in-Publication Data

Prusak, Keven A., 1960-
Basketball fun & games : 50 skill-building activities for children / Keven A. Prusak.

p.cm.
ISBN 0-7360-4516-3 (soft cover) ' .
. Basketball for children—Training. 2. Basketball for children--Coaching. I. Title:
Basketball fun and games. I1. Title.
GV886.25.P88 2005

796.332'62-dc22
2004020850

ISBN: 0-7360-4516-3 I

Copyright & 2005 by Human Kinetics, Inc.

All rights reserved. Except for use in a review, the reproduction or utilization of this work in any for
or by any electronic, mechanical, or other means, now known or hereafter invented, including xerog-
raphy, photocopying, and recording, and in any information storage and retrieval system, is forbidden
without the written permission of the publisher.

Aﬂqﬂlﬂliuna Editor: Bonnie Pettifor; Developmental Editor: Jacqueline Eaton Blakiey; Assistant
Editors: Bethany J. Bentley and Kathleen D. Bemard; Copyeditor: Amie Bell; Proofreader: Sue
Fetters; Permission Manager: Dalenc Reeder; Graphic Designer: Fred Starbird; Graphic Art-
ist: Kathleen Boudreau-Fuoss; Photo Manager: Kelly J. Huff; Cover Designer: Keith Blomberg;
Photographer (cover): Tom Roberts; Photos (interfor): Kelly J. Huff; Art Manager: Kelly Hen-
dren; Iiustrators: Accurate Art andKathleen Boudreau-Fuoss: Printer: United Graphics

Printed in the United States of America 0 9 87635432
Human Kineties Ewrope: Human Kinetics
Web site: www. HumanKinetics.com 107 Bradfond Road
Imth}.SﬁMT United Kingdom

Unied s Human Kintis +AO)113 255 3665
mn.mmmﬁ ol bgibmorpe.com

7 T
:—mm.m"mﬂmam ﬂﬁﬁhaﬂm
Canada: Human Kinetics mﬁr‘gﬂﬁhﬂ South Australia 5062
475 Devonshise Road, Unit 100 e-mail: i ;
Windsor, ON NBY 215 witthhoastralin com
M'Tml':hcmﬂih"} New RN
Sk anderadphiscanade com Division of Sports Distributors NZ Lid.

P.0. Box 300 226 Albany
North Shore City, Auckland
00649 448 1207

c-pul; mhmﬂkﬁwﬁ:;mm



Daftar Kegiatan v
Prakata ix

/. . M\ﬁ

" DAFTARISI

Ucapan Terima Kasih xi

Simbol Diagram xii

Bah
Bab
Bah
Bah
Bah
Bab

Bah

1 Pendahuluan ’ 1
2 Pemanasan . 7
S Ball Handlfng (Kontrol dan Olah Bola) 25
4 Passing (Mengumpan) | A7
5 Shooting (Menembak) | 61
6 Kegiatan Multiketerampilan 77
7 Taktik dan Kerja Sama Tim 105

Daftar Istilah 125

Ingin Menyumbang Gagasan? 129

Tentang Penulis 131



o N ﬂn@
r 4

'\ DAFTAR KEGIATAN

Daﬂar Kegiatan (halaman vi) membantu Anda mencari kegiatan-
kegiatan yang sesuai dengan usia dan kemampuan anak didik Anda dan
mengajarkan keterampilan-keterampilan yang diinginkan dengan cepat dan
mudah. Semua kegiatan di dalam Daftar Kegiatan disusun sesuai urutannya
dalam masing-masing bab. Misal, jika Anda memerlukan kegiatan pemanasan,
lihat delapan kegiatan pertama dan pilih keterampilan yang diinginkan, kelas,
dan tingkat kesulitan yang sesuai dengan situasi Anda. Nomor halaman kegiatan
vang Anda pilih tercantum pada kolom paling kanan.

Catatan penting: Beberapa kegiatan bersifat mengembangkan banyak
keterampilan. Sebagian besar dari kegiatan tersebut dibahas dalam Bab 6,
Kegiatan Multiketerampilan, tetapi beberapa kegiatan dibahas dalam bab yang
lebih fokus pada kegiatan tersebut. Misal, baca kegiatan Umpan dan Menunduk
Beranting pada Bab 4. Kegiatan ini dilakukan terutama untuk keahlian
mengumpan, jadi kegiatan ini tercantum pada bab yang fokus pada kegiatan
mengumpan. Namun demikian, kegiatan ini juga menggunakan berbagai
keterampilan mendribel.
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" PRAKATA

Huh, aku benci bola basket!”

Itu komentar seorang siswa kelas lima SD pada jam pelajaran olahraga saya
sewaktu saya katakan bahwa hari itu kami akan bermain bola basket. Tetapi
setelah bermain beberapa permainan seperti yang telah saya tulis dalam buku
ini, siswa tadi dan beberapa siswa lainnya bertanya apakah saya mau mengajar
lagi karena mereka belum pernah bermain bola basket dengan cara yang begitu
asyik.

Nah, bukankah hasil seperti ini yang paling kita harapkan sebagai praktisi
pendidikan jasmani untuk anak-anak yang sebenarnya senang berlatih kebugaran,

keterampilan, dan permainan? Tetapi sayang, bagian yang menyenangkan ini

sering hilang. Jika kita dapat membuat belajar menjadi menyenangkan, kita
akan dapat meningkatkan keefektifan pengajaran kita.

Pada saat saya memberikan lokakarya pelatihan guru nasional, saya
mendengar dengan jelas dari para guru, "Ini menyenangkan! D1 mana saya bisa
mendapatkan kegiatan-kegiatan semacam ini?” Para guru dan pelatih begitu
mengharapkan kegiatan-kegiatan yang tepat usia dan tepat perkembangan.
Mereka tidak selalu punya waktu untuk membuat dan menguji kegiatan-kegiatan
baru. Beberapa guru merasa dirinya "kurang kreatif’. Ada yang bergantung
pada kegiatan-kegiatan berdasarkan pengalaman pribadi yang sangat tidak sesuai
untuk usia siswanya. Banyak juga yang bosan dengan jenis latihan gaya lama
dan mencari cara baru yang menyenangkan untuk meningkatkan keterampilan
dan kebugaran siswanya,

Buku ini merupakan kumpulan berbagai kegiatan bola basket favorit yang
selama beberapa tahun telah saya bagikan kepada para guru pendidikan jasmani
dan pelatih-pelatih olahraga untuk anak-anak di seluruh Amerika Serikat.
Pengalaman selama dua puluh tahun mengajar pendidikan jasmani, melatih bola

basket, dan melakukan riset tentang pendidikan jasmani telah mengajarkan saya
beberapa hal:

» Anak-anak selalu ingin bersenang-senang. Pendidikan jasmani sedang

mengalami transisi dari kurikulum berbasis olahraga menjadi kurikulum berbasis
kegiatan jasmani. Olahraga untuk anak-anak menjadi lebih fokus dalam
memberikan pengalaman kompetitif yang positif dan mendorong keberhasilan
semua anak didik, yang pada gilirannya akan meningkatkan motivasi anak-anak.
Orang tua, kepala sekolah, dan guru dapat mengenal apa yang selalu diinginkan
anak-anak saat mengikuti pendidikan jasmani: ingin bersenang-senang. Berbagai
kegiatan di dalam buku ini telah dirancang untuk memberikan pengalaman belajar
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Buku ini berisi 50 kegiatan yang tepat usia dan tepat perkembangan
yang dapat digabungkan ke dalam sistem pendidikan atau pelatihan bola
basket mana pun. Kegiatan-kegiatan dalam buku ini dirancang untuk membantu
anak-anak mencapai tiga tujuan utama: (1) menjadi lebih aktif, (2) menjadi lebih
berhasil, dan (3) mendapatkan banyak kesenangan sambil mempelajari permainan
bola basket. Tiga tujuan ini harus dipenuhi pada setiap kegiatan untuk anak-
anak agar memperoleh manfaat yang maksimal. Berikut rinciannya.

1. Anak-anak harus lebih aktif! Anak-anak harus banyak bergerak.
Targetkan agar anak-anak di kelas Anda lebih aktif sampai terengah-
engah, sampai pipinya merah dan jantung berdegup kencang.
Kegiatan yang tinggi akan memberikan manfaat kesehatan dan
mewujudkan pengondisian olahraga. Tidak kalah penting juga,
instruksikan agar anak-anak mengulangi pembentukan keterampilan
secara maksimal. Setiap anak harus memegang bola sesering
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mungkin. Jangan sampai anak-anak terlalu sering mengantri aly,
berebut giliran. Di dalam buku ini, Anda akan menemukan kumpuj,
kegiatan yang dinamis dan menarik yang membuat semua ang
menjadi aktif pada waktu yang sama. Untuk membantu setiap ang}
memperoleh manfaat maksimal dari kebugaran dan pembentuka,
keterampilan, banyak kegiatan di dalam buku ini yan
mengombinasikan pemelajaran keterampilan dan kebugaran sebagy
kegiatan keterampilan kebugaran. Anak-anak akan lebih menyuk;;
kegiatan kebugaran jika mereka melakukannya dengan bola (j
tangannya. Selain itu; jika mereka lebih bugar, mereka pun akay
menjadi lebih terampil.

Anak-anak ingin merasa lebih berhasil! Karena kegiatan-
kegiatan ini difokuskan pada proses pemelajaran, maka anak-ana
akan selalu atau hampir selalu dapat mengalami keberhasilan,
Kegiatan ini membentuk kebiasaan yang kuat pada anak-anak agar
fokus dalam mengerjakan sesuatu sampai menguasainya, bukan
dengan membandingkan kemampuan satu anak dengan anak
lainnya. Tekanan untuk menunjukkan kemampuan di depan anak-
anak lain tidak dilakukan kecuali jika mereka telah cukup terampil.

Anak-anak ingin lebih banyak bersenang-senang! Keseluruhan
gagasan buku ini terletak pada gagasan bahwa belajar bermain bola
basket dapat memberikan pengalaman yang menyenangkan. Latihan
jangan sampai membosankan. Semua latihan dapat disesuaikan
untuk memenuhi tiga tujuan di atas: sangat aktif, sangat berhasil,
sangat senang. Jika kita memberi siswa pengalaman positif
kesempatan praktik dan merasakan keberhasilan, maka mereka akan
lebih senang mempelajari permainan ini. Hal ini karena, alasan
utama anak-anak ingin berpartisipasi penuh sejak awal adalah karena
mereka ingin bersenang-senang.

Kegiatan di dalam buku "350 Permainan Membangun Keterampilan Bola
Basker” difokuskan pada pembentukan keterampilan individu yang mengarah
pada keberhasilan tim. Semua kegiatan di dalam buku ini umumnya
dikelompokkan berdasarkan keterampilan-keterampilan dasar bola basket dan

olahraga-olahraga tim:

¢ Pem
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danasan

Olah bola

Mengumpan

Menembak

Kegiatan-kegiatan berbagai keterampilan
Taktik dan kerjasama tim



Dalam setiap kegiatan diuraikan informasi yang perlu Anda ketahui tentang
cara melakukannya, yang meliputi unsur-unsur berikut ini:

* Waktu, Terdapat saran jumlah waktu untuk masing-masing kegiatan.
Perlu dicatat bahwa kegiatan-kegiatan ini umumnya singkat dan dapat diulangi
atau disesuaikan jika waktu dan keadaan memungkinkan.

* Standar nasional. Setiap kegiatan dapat membantu anak-anak untuk
mendapatkan satu atau lebih standar nasional Asosiasi Nasional Olahraga dan
Pendidikan Jasmani untuk pendidikan jasmani. Standar nasional tercantum di
bawah ini sebagai rujukan untuk Anda:

1. Mendemonstrasikan kompetensi keterampilan dan pola gerak yang
diperlukan untuk melakukan berbagai kegiatan jasmani
2. Mendemonstrasikan pemahaman konsep gerak, prinsip, strategi, dan
taktik yang dilaksanakan dalam pemelajaran dan kinerja kegiatan
jasmani :
Berpartisipasi secara teratur dalam kegiatan jasmani
4. Mencapai taraf peningkatan kesehatan dari kegiatan jasmani dan
mempertahankannya
5. Megpunjukkan perilaku pribadi dan sosial yang penuh tanggung
jawab yang mencerminkan rasa hormat terhadap diri sendiri dan
orang lain dalam lingkup-lingkup kegiatan jasmani
6. Memahami kegiatan jasmani untuk kesehatan, kesenangan,

tantangan, ekspresi diri, dan/atau interaksi sosial
Dicetak ulang dari Moving into the Future: National Standards for Physical Education, edisi kedua, dengan
izin dari National Assaciation for Sport and Physical Eduweation (NASPE), 1900 Association Drive, Reston,
VA 20191, USA.

s

» Tingkat. Setiap kegiatan dirancang tepat usia dan tepat perkembangan
untuk tingkat yang bersangkutan. Meskipun kata tingkat di dalam buku ini
mengacu kepada kelas taman kanak-kanak sampai kelas 6 sekolah dasar,
kelompok usia di SD umumnya dibagi menjadi tiga tingkat perkembangan: kelas
2, 3-4, dan 5-6. Anda dapat menggunakan tingkat yang ditunjukkan sebagai
panduan umum untuk tingkat-tingkat usia dan perkembangan. Tetapi, Anda bebas
mengatur kegiatan agar sesuai dengan kebutuhan-kebutuhan khusus Anda.

e Tujuan. Setiap kegiatan dirancang dengan tujuan dan hasil khusus
bidang bola basket. Renungkan tujuan yang disebutkan dan ingatlah pada saat
memilih dan menerapkan suatu kegiatan.

e Peralatan, Berikutnya adalah jumlah dan jenis peralatan. Peralatan
harus dirawat dengan baik dan dapat digunakan serta dipilih untuk disesuaikan
dengan usia dan tingkat perkembangan siswa. Bila perlu, teliti terlebih dahulu
peralatan dan ruang kegiatan sebelum memulai instruksi untuk memastikan
keselamatan dan kelayakan fungsi peralatan. Yang lebih penting adalah setiap
siswa harus mempunyai satu alat yang dapat digunakan bukan sekedar peralatan
terbaik dan paling mutakhir, Biasanya, lebih baik membeli bola basket dalam

Pendahvulvan 3



jumlah besar dengan harga murah daripada membeli beberapa bola bask,
bermutu tinggi, terutama untuk melatih siswa-siswa yang masih muda. |
bola dapat disesuaikan dengan usia dan kebutuhan perkembangan. Pey,
lainnya yang disebutkan, seperti poly spot (lembaran karet sintetis ber,
piringan bulat yang berfungsi sebagai penanda), hulahup (hulahoop/siy
dan pancang kerucut, umumnya mudah diperoleh di berbagai toko. Pilihlah
sesuai dengan kebutuhan anda,

Penyesuaian ukuran, jarak, dan ketinggiun peralatan dianjurkan y,
memaksimalkan tingkat keberhasilan siswa. Perlu diingat bahwa keg;
kelompok kecil atau individu hendaknya menjadi standar, karena itu diper,
lebih banyak peralatan; idealnya, setiap siswa harus memiliki satu bola,
satu peralatan. Kegiatan seperti ini sering kali memerlukan jeda-jeda isti.
sebagai kesempatan untuk meningkatkan jenis dan frekuensi informas;,
masukan kepada para siswa sewaktu pelatih sibuk di tempat lain; ini g
menghasilkan pemelajaran yang lebih mandiri. Kadang, kegiatan ini memerly
pemutaran musik, yang dapat membuat anak-anak menjadi lebih asyik dan my
dapat membantu dalam mengelola kegiatan. Saya anjurkan agar Anda terl
dahulu menyiapkan beragam rekaman dalam kaset maupun CD. Umump
' latihan-latihan ini tidak memerlukan banyak peralatan, tetapi pada kesempa
lain diperlukan bermacam-macam peralatan,

* Deskripsi. Instruksi secara bertahap diberikan untuk membantu An
mengelola dan melakukan masing-masing kegiatan secara efisien dan jels
Anak-anak mempunyai konsentrasi perhatian yang singkat sehingga dapat bela:
optimal dalam kurun-kurun waktu yang singkat dan berselang. Oleh karena it
berikan sedikit instruksi saja tetapi dengan sangat jelas dan segeralah memub
kegiatan. Jika diperlukan, beri tambahan informasi dan penjelasan sambi
_berkegiatan. Pengarahan yang singkat dapat menghindari instruksi yang panjan
dan terlalu lama yang menyebabkan anak-anak tidak dapat mengingat da
mengikutinya.

* Variasi. Meskipun tingkat masing-masing kegiatan sudah ditentukan,
tetapi hampir semua kegiatan dapat diubah untuk disesuaikan dengan tingka
usia. Saran penyesuaian sering disertakan di dalam kegiatan, tetapi says
menganjurkan Anda untuk melakukan perubahan lebih jauh agar sesuai dengan
kebutuhan pengajaran Anda.

* Tip pengajaran. Keberhasilan kegiatan apa pun ditentukan oleh faktor
utama dan terpenting yakni bahwa guru dan pelatih harus menjadi manajer efektif
bagi anak-anak dan kegiatan. Tujuan pemelajaran akan gagal jika waktu terbuang
sia-sia karena manajemennya buruk. Deskripsi langkah demi langkah dengan
gaya ungkapan-ungkapan tertentu untuk membantu Anda mengelola secara lebil
efektif. Ingatlah panduan manajemen umum berikut ini (tip pengajaran khusus
mungkin juga dicantumkan pada setiap kegiatan):

4 Bolo Basket



¢ Siapkan tempat Anda melatih terlebih dahulu agar aman dan
memperlancar alur pelajaran,

» Sambutlah anak-anak di depan pintu dengan salam singkat dan
berlarilah masuk ke lapangan latihan.

e Gunakan gerakan untuk mengatur anak-anak, karena kita ketahui
bahwa masalah muncul jika mereka berdiri saja tanpa melakukan
apa-apa.

e Gunakan aba-aba mulai dan berhenti yang konsisten dan gunakan
selalu aba-aba tersebut.

¢ Lakukan perubahan-perubahan dengan cepat (baik dalam hal
memindahkan peralatan atau membentuk kelompok dan formasi),
dalam waktu di bawah 30 detik.

¢ Saat memberikan instruksi kepada para siswa, selalu tekankan
konsep waktu terlebih dahulu sebelum menyebut apa kegiatannya.
Misal, Anda mengatakan, “Anak-anak, kalau saya mengatakan
‘mulai!’, larilah pelan-pelan ke arah tembok, ambil bola, lalu
kembali ke tempatmu semula, dan mulailah mendribel. Mulai!”
Instruksi runtut ini memastikan para siswa mendengar semua
instruksi.

¢ Berikan instruksi secukupnya saja untuk memulai kegiatan dan beri
tambahan instruksi sambil melakukan latihan.

Sekarang Anda siap untuk memulai semua kegiatan. Semog& berhasil dan
yang penting . . . bersenang-senanglah!

Pendahuluan 5



aktu pelajaran terbatas, jadi jangan membuang-buang waktu dengan

menyuruh anak-anak berlari keliling hanya untuk pemanasan. Memang,
mereka akan panas dengan berlari keliling lapangan—tetapi seharusnya mereka
mendapatkan lebih dari itu. Waktu pemanasan juga dapat digunakan untuk
mengembangkan keterampilan dan kebiasaan bekerja yang baik. Kegiatan-
kegiatan yang disajikan dalam buku ini memberikan suatu cara pemanasan yang
mampu menarik minat para siswa, sambil memberikan kesempatan-kesempatan
latihan tambahan. Semua kegiatan ini meliputi keterampilan-keterampilan olah
tubuh dan kontrol bola dari permainan bola basket, Pastikan Anda mengikuti
pemanasan singkat dengan peregangan otot, tendon, dan ligamen. Selingi
kegiatan pemanasan ini dengan peregangan tubuh bagian atas dan bawah yang
telah biasa dilakukan. .



€ seroerok don Berhenti

—

) Waktu Standar Nosional Kelas

2-3 menit 1,5 2 dan 3-6 deng
variasi geraka

TUJUAN

I. Pemanasan otot-otot besar, tendon, dan ligamen serta mempersiap|
tubuh untuk latihan kelenturan atau kegiatan-kegiatan yang lebih
berat berikutnya

2. Mempraktikkan gerak motorik kasar sederhana yang menggunaka
otot besar, latihan-latihan gerak yang mudah dilakukan, dan memb
kesempatan anak-anak merasa berhasil

3. Mempraktikkan gerak lokomotor khusus bola basket serta perubak
arah dan kecepatan untuk membentuk ketangkasan dan keseimbany

4. Mempelajari konsep ruang dan bergerak secara penuh tanggung ja
dalam ruang masing-masing

5. Mendengarkan dan merespons instruksi

PERALATAN

Tidak ada
DESKRIPSI

Dalam kegiatan ini para siswa akan berlatih berbagai gerak dan
keterampilan ‘sesuai aba-aba dari Anda, Permainan Bergerak dan

Berhenti adalah cara terbaik untuk masuk ke lapangan latihan dan unt
mengatur pola Jatihan dengan menggunakan kegiatan untuk mengatur
anak-anak.

1, Temui anak-anak di depan pintu dan katakan, "Kalau kalian
mendengar suara peluit, berhenti dan tempelkan kedua tangan d
kedua lutut, pandangan mengarah ke saya, perut menghadap ke
saya, dan mulut ditutup.” Contohkan posisi yang Anda
perintahkan dengan melakukan jump stop dua kaki, dengan keds
tangan memegang lutut kaki, kemudian satu tangan seolah
mengunci menutup mulut sebentar. Instruksikan kepada para
siswa untuk mempraktikkan gerak ini di tempat sebanyak dua
ali. (Anda juga dapat mulai henggunakan perintah “Berhenti!”
sebagai aba-aba,) Kemudian instruksikan, "Kalau saya katakan,
"Lari,’ kalian harus masuk ke ruangan olahraga dengan berlari
kecil, Lari!”

8 Bolo Busket



2. Saat anak-anak mulai berlari masuk ke ruangan olahraga,
ingatkan mereka untuk terus berlari kecil mengelilingi seluruh
ruangan olahraga, sambil sering mengubah arah lari. Setelah
semua siswa masuk, berikan aba-aba berhenti dan beri contoh
posisi berhenti. Amati semua sisi ruangan olahraga, beri
semangat kepada siswa yang melakukan instruksi dengan benar
dan cepat. :

3. Sekarang, ketika anak-anak mendengarkan, katakan, “Kita akan
latihan berbagai gerak dan keterampilan bola basket pada
pemanasan hari ini. Jangan lupa berhenti jika saya beri aba-aba,
lalu saya akan berikan instruksi gerak lain yang harus kalian
lakukan. Kalau saya katakan "Mulai’, mulailah meloncat-loncat
di tempat di sekitar ruangan. Ingat, hati-hati dan seringlah
mengubah arah. Mulai!” Berjalanlah ke sekeliling ruangan
olahraga sambil memerhatikan beberapa siswa, berikan semangat
dan tanggapan.

4. Ulangi prosedur ini: (a) berhenti, (b) amati, (c) beri semangat,
dan (d) beri contoh keterampilan atau gerak yang berbeda yang
ingin Anda latih bersama para siswa, dan (e) katakan, "Mulai!”
Anda dapat mengajarkan keterampilan-keterampilan berikut ini
untuk siswa kelas 2 SD:

Berjalan

Meloncat di tempat

Mencongklang

Bergeser ke samping

Lari sprint (cepat)

Berjingkat satu kaki

Berjingkat dua kaki

Melompat lebar ke depan

Berhenti dan pivot (berputar dengan satu kaki sebagai poros)

Siswa-siswa kelas 3-6 dapat berlatih keterampilan-keterampilan dan
gerak tingkat lanjut dalam kombinasi seperti di bawah ini:
Lari kecil di tempat
Jump stop diikuti dengan perubahan arah atau pivos
Jump shot kemudian kembali sambil lari-lari kecil

Bergeser ke samping; jump stop; dan melakukan gerak bola
basket seperti menembak, mergumpan, atau mendribel.

Kreatiflah dalam mengombinasikan berbagai gerak menjadi pola gerak yang
lebih kompleks yang semakin menyerupai permainan bola basket. Setelah
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< Marking (Menempel Lawan) D

Waktu Standar Nasional Kelas
2-4 menit (setiap 1,5 6 5-6
anggota pasangan
mempunyai

kesempatan yang sama
untuk melakukan
kegiatan semua peran)

TUJUAN

1. Pemanasan otot besar, tendon, dan ligamen serta mempersiapkan
tubuh untuk latihan kelenturan atau kegiatan-kegiatan vang lebih
berat berikutnya

2. Menggunakan beragam gerak lokomotor untuk mempraktikkan
ketangkasan dan keseimbangan khusus untuk permainan bola basket

3. Bekerja sama dengan siswa lain untuk melakukan peran dan berganti
peran selama kegiatan

4, Mempelajari konsep bertahan sederhana tentang menjaga jarak
dengan pemain bertahan

5. Mempelajari tingkat-tingkat kompetisi yang scsuai, permainan yang
fair, dan kerja sama

PERALATAN
Tidak ada

DESKRIPS]
1._Fasang-pasangkan para siswa menurut ukuran dan kemampuannya,

tentukan dalam tiap pasangan yang ditunjuk sebagai rekan 1 dan
rekan 2. Mintalah setiap pasangan menyebar ke scluruh ruangan.

2. Jelaskan, "Kalau saya katakan, "Mulai’, rekan 1 harus melakukan
gerak atau keterampilan yang saya instruksikan. Rekan 2 harus
melakukan gerak yang sama, sambil tetap menjaga jarak dari rekan 1.
Saat kalian mendengar suara peluit, semuanya harus berhenti dengan
Jump stop dua kaki. Kemudian rekan 2 harus mencoba meraih dan
menyentuh rekan 1. Setiap rekan 2 berhasil menyentuh temannya dia
mendapat satu angka; kalau rekan 2 tidak dapat menyentuh rekan 1,
maka rekan 1 mendapat satu angka.” Rekan | mempraktikkan
berbagai gerakan dinamis seperti menghindar (dodging), zig-zag
(gerak memotong), dan mengelak (evading). Rekan 2 mempraktikkan
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keterampilan-keterampilan yang sama sambil mempertahankan jarak
bertahan yang tepat (sepanjang satu lengan) terhadap rekannya,
3. Mintalah semua pasangan berdiri berdekatan satu sama lain.
Instruksikan sebuah keterampilan atau gerak (jalan, lari kecil, lari,
loneat, meluncur, melompat, berjingkat, menghindar, zig-zag,
mengelak, dan seterusnya), beri contoh setiap gerakan, dan beri aba-
aba, "Mulai!" Rekan | mulai bergerak dan mencoba menjauh dari
rekannya; rekan 2 melakukan gerakan yang sama dan mencoba
menjaga jarak terhadap rekan |. Beri aba-aba berhenti dan lihat siapa
yang mendapat angka dan catatlah skornya.
4. Mintalah setiap pasangan bertukar peran dan mengulangi kegiatan
‘sampai masing-masing rekan dalam pasangan melakukan gerak dalam
jumlah yang sama.

TIP PENGAJARAN

* Semua pasangan saling berdekatan saat permainan dimulai.

» Ingatkan para siswa, begitu mendengar suara peluit, semua pemain
harus berhenti dengan jump stop dua kaki dan tidak boleh
menggerakkan kakinya waktu mencoba menepuk rekannya.

o [ngatkan para siswa untuk hati-hati bergerak di sekitar ruangan dan
‘menghindari pasangan-pasangan lainnya.

o Pemain pemenang harus melakukan "high five” (toss tangan) dengan
rekan pasangannya masing-masing saat permainan berakhir.
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< g Menangkap Buronan D

Waktu Standar Nasional Kelas

3-5 menit (setiap 1,5, 7 3-6
anggota pasangan
mempunyai kesempatan
yang sama untuk
melakukan kegiatan
semua peran)

TUJUAN

1. Pemanasan otot besar, tendon, dan ligamen serta mempersiapkan
tubuh untuk latihan kelenturan atau kegiatan-kegiatan yang lebih
berat berikutnya

2. Bekerja sama dengan siswa lain

3. Menggunakan beragam gerak lokomotor khusus bola basket untuk
mempraktikkan ketangkasan dan keseimbangan

4. Mempelajari konsep bertahan sederhana tentang memandang
keseluruhan lapangan, memperhitungkan dan merespons situasi yang
selalu berubah, dan menyusun serta melaksanakan rencana
penyerangan

PERALATAN
Tidak ada

DESKRIPSI

1. Pasang-pasangkan para siswa menurut ukuran dan kemampuannya,
tentukan dalam tiap pasangan siapa yang disebut rekan 1 dan rekan 2.

2. Mintalah semua rekan 1 (sebagai detektif) berjalan ke tengah-tengah
lapangan, melihat ke tengah, dan menutup matanya. Rekan 2
(buronan) "melarikan diri” dengan bergerak ke seluruh penjuru
ruangan dengan gerak lokomotor yang Anda instruksikan dan
mencoba untuk menghindari rekan pasangannya.

3. Dengan aba-aba—""Detektif, tangkap buronanmu!"—detektif
membuka matanya dan kemudian harus mencari dan mengejar
rekannya untuk ditangkap.

4. Mintalah setiap pasangan bertukar peran dan mengulangi kegiatan
sampai masing-masing rekan dalam pasangan melakukan gerak dalam
jumlah yang sama. Pilihlah gerak lokomotor yang berbeda-beda.

_TIP PENGAJARAN

Ingatkan siswa-siswa untuk berhati-hati saat bergerak ke seluruh penjuru
ruangan dan menghindari pasangan-pasangan lainnya.
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a Tepukan Dribel Tercepat 7

Waktu Standar Nasional Kelas
23 menit (cukup untuk 1,56 5.4
mengulangi
beberapa kali)

TUJUAN
' . Pemanasan otot besar, tendon, dan ligamen serta mempersiapkan
tubuh untuk latihan kelenturan atau kegiatan-kegiatan yang lebih
berat berikutnya
2. Mempraktikkan keterampilan mendribel dalam situasi yang
menyerupai permainan bola basket
3. Mengenal keadaan yang mendesak dan kompetisi ringan

PERALATAN

Satu bola untuk setiap siswa

DESKRIPS]

Permainan ini berjalan sangat cepat karena semua pemainnya “jadi™.

|. Mintalah semua pemain bergerak di separuh lapangan, mendribel
sambil mencoba menepuk pemain-pemain lain dan menghindar agar
tidak ditepuk. Pemain yang berhasil ditepuk harus keluar dan
pindah ke luar dari separuh lapangan dan mendribel mengelilingi
setengah lapangan dengan menggunakan tangan "kidal”. Yang
terakhir bertahan di dalam lapangan permainan adalah
pemenangnya, ' .

2. Jika dua pemain saling tertangkap pada saat yang bersamaan, kedua
pemainnya harus keluar, Jika scorang pemain kehilangan kontrol
bola atau keluar garis, dia harus keluar.

3, Untuk memperpanjang permainan dan membuat semua pemain aktif
dan tertarik, Anda dapat “mendaur ulang” pemain-pemain yang
sudah tertepuk.

o Pemain boleh masuk kembali ke permainan setelah
menyelesaikan satu putaran mendribel bola mengelilingi
lapangan,

o Pemain pindah ke separuh lapangan satunya dan mulai
bermain di sana. (Jika kena tepukan di sana, mereka boleh
kembali ke separuh lapangan sebelumnya dan melanjutkan
permainan. )
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e Pemain boleh kembali ke permainan setelah mencetak tiga
angka lemparan bebas (fiee throw).

VARIASI

Anda bisa memperbolehkan siswa melakukan posisi "aman”, seperti
jongkok sewaktu mendribel, memutar bola ke pinggang, atau gerak
lainnya yang dapat mereka latih. Pemain yang terancam tertepuk dapat
bertahan pada posisi aman seperti itu maksimal selama 5 detik.
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Waktu Standar Nasional Kelas

4-6 menit 12,5 2-5

TUJUAN
1. Mendribel melewati penghalang
2. Belajar melindungi bola dari pemain bertahan
3. Belajar mencuri bola dari pemain penyerang tanpa melakukan

pelanggaran

PERALATAN

Satu bola uﬁtuk-sepamhjumlah siswa, satu poly spot (atau hulahup) untuk
separuh jumlah siswa lainnya.

DESKRIPSI

L

Sebarlah poly spot ke seluruh ruang terbuka. Bagi kelas menjadi dua
tim. Semua pemain tim | masing-masing berdiri dengan kedua kaki di
atas poly spot. : |

Pemain-pemain tim 2 bergerak ke semua ruang sambil mendribel
mengitari poly spot tanpa menabrak pemain tim 1 yang berdiri di
atasnya dan tidak bertabrakan dengan sesama pemain tim 2.

Jika pemain berhasil mendribel melewati semua poly spot, teriakkan
“kebakaran!” yang berarti pemain tim 1 boleh mencoba menjauhkan
bola dengan menepis bola dari pendribel (tim 2). Instruksikan tim 1
untuk menggunakan tangannya saja, kaki tetap berdiri di atas

poly spot, dan menepis bola bukan pendribelnya (menyentuh
pendribel berarti pelanggaran). Instruksikan tim 2 untuk
menggunakan gerak dribel yang benar dan melindungi bola (berganti
tangan, arah, atau kecepatan, dan sebagainya) sewaktu mereka
bergerak di dalam area permainan.

Jika dilanggar, pendribel bola dapat melanjutkan permainan tanpa
diganggu. Jika pendribel kehilangan bola, dia diperbolehkan
mengambil bola tersebut dan melanjutkan mendribel, atau sebagai
variasinya, bergerak ke garis pinggir lapangan dan melakukan
keterampilan yang ditentukan pelatih lalu kembali ke permainan.

. Bermainlah selama 20 sampai 30 detik, kemudian mintalah para

pemain untuk berganti peran. Pendribel harus berusaha mempertahan-
kan penguasaan bolanya selama waktu yang telah ditentukan,
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VARIAS

Jika keterampilan pemain semakin baik, geser semua poly spot tempat

berdiri menjadi lebih berdekatan untuk mengurangi ruang dribel.
Penulis: Joshua Guthrie; dikulip dengan izin dari PE Central {(www.pecentral.org), situs web pertama
untuk para guru pendidikan jasmani,
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@3 Orivel Jatoh Bangun

T Waktu Standar Nasional Kelas
35 menit 1, 2! 5 4=6

TUJUAN

1. Mempraktikkan gerak dribel sambil memeriksa sekitar

2. Melatih kewaspadaan terhadap lingkungan sekitar
3, Bertanding sebagai tim sambil berusaha mencapai satu tujuan
bersama

PERALATAN

Satu bola setiap anak; 10-15 pancang kerucut atau botol air mineral

 DESHRIPSI

1. Pada masing-masing separuh lapangan basket, letakkan pancang-
pancang kerucut dengan jumlah yang sama dengan posisi berdiri.
Bagi para pemain menjadi dua tim.

2. Saat Anda memberi aba-aba, para pemain tim | mendribel bola,
sementara tangan kidalnya merobohkan kerucut-kerucut sebanyak
mungkin. Jika pemain kehilangan kontrol bola, dia harus '
mengembalikan kerucut ke posisi berdiri sebelum mengambil dan
mendribel bola lagi.

3. Pemain-pemain tim 2 mendribel, sementara tangan kidalnya
mengembalikan kerucut-kerucut ke posisi berdiri. Jika pemain
kehilangan kontrol bola, maka dia harus merobohkan lagi kerucutnys
sebelum mengambil dan mendribel bola lagi.

4. Setelah 30 detik, beri aba-aba berhenti. Berikan satu angka kepada tin
2 untuk masing-masing kerucut yang masih berdiri, Kedua tim
berganti posisi dan bermain lagi. Ingatlah untuk memberikan giliran
yang sama kepada masing-masing tim.

Penulis: John Pinder; dikutip dengan izin dari PE Central (www.pecentral.org), situs web pertama untuk
para guru pendidikan jasmani,
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3 | Rangkaian Olah Bola D)

Waktu Standar Nasional Kelus
5-7 menit 1,2,3 %4

TUJUAN
1. Pemanasan otot besar, tendon, dan ligamen serta mempersiapkan
tubuh untuk latihan kelenturan atau kegiatan-kegiatan yang lebih
berat berikutnya
2. Mempraktikkan berbagai gerak permainan basket

3. Mempraktikkan keterampilan-keterampilan kontrol dan olah bola
dengan langkah cepat

4. Merasakan keberhasilan dan mencoba tantangan tingkat-tingkat
keterampilan saat ini

_PERALATAN
Satu bola sesuai usia dan ukuran untuk masing-masing anak

DESKRIPSI

1. Katakan kepada para siswa, "Ambil bola, cari tempat, dan mulai
gerakkan bola mengelilingi pinggang berlawanan arah jarum jam
seperti ini.” Peragakan cara menggerakkan bola. Setelah para siswa
melakukan 5 sampai 10 detik atau beberapa putaran katakan, "Ganti
arah,” dan beri contoh menggerakkan bola searah jarum jam. Beri
aba-aba untuk berhenti (dengan peluit atau aba-aba "Berhenti!™). Ben
contoh dan katakan kepada mereka, "Saat berhenti, letakkan bola di
lantai lalu melangkah mundur.” Siswa kelas lima ke atas boleh
membawa bola dengan satu tangan dan tidak perlu meletakkan bola di
lantai. _

2. Sekarang katakan, "Lihat gerakan saya terus ke mana pun saya pergl
di dalam ruangan olahraga ini. Kalau saya katakan, "Mulai’, ambillah
bola dan gerakkan melawan arah jarum jam mengelilingi lututmu
seperti ini. Mulai!” Setelah 5 sampai 10 detik atau beberapa putaran,
katakan, “Ganti arah”, dan peragakan cara menggerakkan bola searah
jarum jam.

3. Mintalah para siswa melakukan kegiatan-kegiatan berikut ini secara
runtut, beri contoh dan aba-aba:

a. Gerakkan bola mengelilingi kepala searah dan berlawanan arah
jarum jam (lihat foto @ di halaman 21).
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b. Gerakkan bola mengelilingi lutut, pinggang, dan kepala, dari
bawah ke atas atau sebaliknya (lihat foto b di halaman 21).

¢. Gerakkan bola mengelilingi lutut kiri (searah dan berlawanan
arah jarum jam). Pindah ke lutut kanan,

d. Gerakkan bola mengelilingi kedua lutut dengan pola angka
delapan searah dan berlawanan arah jarum jam (lihat foto ¢ di
halaman 21).

e. Posisikan kaki ke depan dan ke belakang. Gerakkan bola melewati
kaki dan kemudian ganti posisi kaki dan gerakkan bola melewati
kaki lagi dengan arah kebalikan (kepala tetap tegak ke depan),

{ Gerakkan bola di antara kaki sambil berjalan ke depan (kepala -
tegak ke depan). Ulangi sambil berlari ke depan.

g. Dribel bola melalui kaki saat keduanya berganti posisi. (Ini
saatnya Anda dapat mengurangi kecepatan latihan),

h. Dribel melalui kaki sambil berjalan (lihat foto & pada halaman 21).

i, Berdiri dengan kaki terbuka lebar. Dribel dengan pola angka
delapan mengelilingi kedua kaki (searah dan berlawanan arah
jarum jam),

j. Berdiri dengan kaki terbuka lebar. Tepuk dan tangkap bola .
dengan kedua tangan melalui kedua kaki, dari depan ke belakang.
(Kecepatan latihan bisa dipercepat.) :

k. Berdiri dengan kaki terbuka lebar. Lempar dan tangkap di sela
kedua kaki dengan satu tangan berada di depan dan yang lain di
belakang, lakukan pergantian posisi tangan.

|. Berdiri dengan kaki terbuka lebar. Praktikkan dribel laba-laba:
Dribel di antara kaki dengan mendribel bola dua kali di depan
dan diikuti dua tepukan di belakang. .

TIP PENGAJARAN

o Instruksikan kepada siswa-siswa untuk melihat Anda bergerak ke
seluruh penjuru ruangan olahraga. |

¢ Mulailah dengan kegiatan paling sederhana dan naikkan ke tingkat
yang lebih sulit. Lakukan gerak cepat (5 sampai 15 detik) dalam
kegiatan-kegiatan sederhana untuk menghindari kebosanan. Kurangi
kecepatan (15 sampai 25 detik) jika kegiatan menjadi semakin
menantang. Kemudian bergerak cepat lagi dengan kegiatan-kegiatan
yang paling menantang untuk menghindari frustrasi berkepanjangan
dan kegagalan,

* Tekankan keseimbangan yang baik, mata memandang ke depan bukan
ke bola, menggerakkan bola searah dan berlawanan arah jarum jam,
dan menggunakan kedua tangan secara seimbang.
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Waktu Standar Nasional Kelas

5-6 menit : 1,2,5 6 6 |

TUJUAN

1. Pemanasan melalui kegiatan yang menyenangkan, menarik, dan
berbasis keterampilan

2. Belajar melihat seluruh penjuru lapangan, mengantisipasi, dan
merespons gerak pemain-pemain lain

3. Fokus pada berbagai keterampilan dribel
PERALATAN

Bola dan hulahup (sebagai pulau) untuk setiap pemain, CD musik atau
kaset dengan interval acak, mesin pemutar CD atau kaset (jika Anda tidak
dapat memutar musik, Anda dapat melakukan kegiatan ini dengan
menggunakan aba-aba ucapan dan peluit alih-alih memutar dan
menghentikan musik)

_DESKRIPSI

1. Kegiatan ini mirip dengan permainan “kursi musik™. Instruksikan
setiap pemain meletakkan hulahup di lantai (hulahup-hulahup harus
disebar ke seluruh penjuru ruangan) dan mulai mendribel di dalam
hulahup. Putar musik.

2. Ambil satu hulahup atau lebih (seperti permainan kursi musik) saat
pemain mendribel. Sebutkan gerak dribel yang harus dilakukan para
pemain (misal, dribel kontrol, dribel cepat, mendribel keluar masuk.
hulahup, mendribel dengan tangan “’kidal™), Ubah jenis dribel pada
waktu yang tepat.

3. Dengan aba-aba dari Anda atau saat musik berhenti, semua pemain
harus mencari hulahup, menginjakkan satu kaki di dalam hulahup,
dan melakukan tantangan dribel (contoh, dribel dengan tangan “'kidal”
di dalam hulahup dengan satu kaki di dalam dan satu kaki lagi di luar
hulahup). Pemain yang tidak berhasil menginjak ke dalam hulahup
harus melakukan tantangan dribel berikutnya saat musik berhenti, dan
kemudian mereka dapat mengikuti kegiatan lagi. (Dengan cara ini,
tidak ada pemain yang dikeluarkan dan yang tidak kebagian hulahup,
tetap mempunyai kesempatan bermain dan tidak dianggap sebagai
pecundang.)
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4. Saat musik dimulai atau aba-aba diberikan, mendribel di sekitar
hulahup dimulai lagi.

VARIASI

*  Anda dapal menginstruksikan siswa-siswa yang lebih besar dan lebih
terampil (kelas lima dan enam) untuk mencoba menepis bola lawan,
untuk menambah tingkat kesulitan para pendribel bola.

o Dribel dua-bola adalah cara yang sangat baik untuk menantang
kemampuan pemain-pemain tingkat lanjut, Instruksikan para pemain
untuk menggunakan gerak secara acak (berganti tangan, crossover,
pivor mundur, zig-zag) saat mercka bergerak di dalam sela-sela
hulahup. Instruksikan gerak secara acak, atau biarkan mereka yang
memilih geraknya sendiri. Variasi keterampilan-keterampilan ini
melatih pengambilan keputusan saat bermain, mengingat para pemain
harus mengantisipasi perubahan-perubahan yang selalu terjadi di
sekitarnya,

TIP PENGAJARAN

Ingatkan para pemain untuk selalu menghadap ke depan, tidak melihat bola
dan terus-menerus membacd posisi pemain-pemain lain di lapangan dan
mengambil keputusan yang cepat dan strategis saat bermain.
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BALL HANDLING (KONTROL
DAN OLAH BOLA)

erbiasa dengan perasaan dan pengolahan bols basket mungkin merupakan
hal paling mendasar dan semus keterampilan dalam bola basket, Hal ini dapat
dipenuhi dengan memperbanyak menyentuh bola dalam berbagai situasi dan
kegiatan, Mampu mengontrol bola sambil "memenksa sekitar” adalah keterampilan
yang lerpenting, sepert halnya mengontrol bola menggunakan tangan kidal.
Sesungguhnya mengontrol bola ndak hanya terbatas pada satu tangan saja
melainkan melibatkan seluruh whuh. Beragam keterampilan kontrol dan olah bola
| dibutuhkan karena bola basket adalsh olahraga yang bersifat sangat dinamis, dan
selalu berubah. Perubahan keterampilan tergantung pada unsur-unsur tertentu,
seperti posisi bola terhadap posisi badan, terhadap tim dan lawan, serta terhadap
posisi pemain itu ¢endin di lapangan. Memainkan bola dalam posisi diam,
kemudian menambah gerak, dan berlanjut berinteraksi dengan pemain lain
merupakan perkembangan yang penting untuk membantu mempelajari
keterampilan-keterampilan gerak yang selalu berubah ini. Permainan-permainan
berikut ini akan membuat kontrol dan olah bola terasa menyenangkan dan

mendukung keberhasilan.
15
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VARIASI

» Jika para siswa tumbuh lebih besar atau semakin mahir, berikan
instruksi dengan jeda lebih pendek di antara aba-aba gerak dan
herikan lebih banyak keterampilan yang lebih menantang.

o Tambahkan aba-aba "ganti" saat melintas di tengah-tengah lapa
dan instruksikan para siswa untuk berganti tangan dengan
keterampilan berganti arah dribel seperti mendribel melalui ked,
kaki.
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TIP PENGAJARAN

e Tekankan kepada para siswa untuk fokus melakukan keterampilan ini
dengan cepat dan benar.

e Berikan lebih banyak waktu kepada siswa-siswa yang lebih muda
untuk melakukan keterampilan ini sebelum melakukan instruksi gerak
berikutnya.

e Pengenalan ini menghasilkan kegiatan pemanasan yang sangat bagus
atau latihan keterampilan serta rutinitas latihan keterampilan-

kebugaran. |
Dikutip dengan izin dari Don Meyer, Northern State University.
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510 menll untuk 1,25 45
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pelajaran
TIuAN

I Mengembangkan keterampilan-keterampilan mendribel

> Bekerjn sama dengan rekan

3. Mengembangkan keterampilan berpikir kreatif dan kritis
4, Melakukan beberapa keterampilan dalam satu rangkaian

Sutu bola, kertas, pensil, dan dafiar cek kreativitas untuk setiap siswa
siswa juga akan membuat daflar untuk menilai hasil latihannya sendiri

Ini merupakan permainan bola basket populer dan menghibur yang
meliputi menciptakan serangkaian gerak dribel sekaligus—seperti sebua
tarian. Di.beberapa negara, "tarian” ini begitu menghibur sehingga bany;
penonton yang datang tidak hanya untuk melihat pertandingannya saja
tetapi juga menyaksikan tarian dribel selama pertandingan bola basket.

. Pasang-pasangkan siswa-siswa yang memiliki kemampuan dribel
yang sama dan instruksikan mercka untuk menciptakan gerak dribel
pendek rutin dengan rekannya, Tekankan kepada mereka untuk kres
dan penuh kerja sama. Dengan menggunakan kertas dan pensil,
masing-masing rekan harus menulis gerak-gerak kreasinya menjadi
serangkaian gerak dalam daftar cek mereka, Kemudian mereka hans
menunjukkan daftarnya kepada guru atau penonton kemudian
mempertunjukkan kreasinya.

2. Tunjukkan secara singkat beberapa poin pemecahan masalah untuk
kegiatan ini, meliputi hal-hal berikut ini, tetapi masih bisa
dikembangkan:

o Gunakan tiga keterampilan atau lebih (bagian gerak dribel harm
menggunakan setidaknya tiga macam keterampilan).
o Cunakan kedua tangan secara seimbang.



o Gunakan delapan hitungan (atau ketukan) untuk setiap
keterampilan.

e Sertakan dribel di tempat (sebagai tantangan tambahan,
tambahkan rekan sebagai cermin; gerak; atau posisi gerak antar
pemain, seperti mengarahkan dan mengikuti atau berganti-ganti
jenis dribel).

o Tambahkan tantangan dribel yang menarik untuk pemain tingkat
mahir seperti mendribel melalui kedua kaki, mengelilingi
punggung, dan seterusnya.

e Tambahkan tantangan mengumpan yaitu saling bertukar bola
dengan rekan selama melakukan kegiatan.

3. Semua pasangan mengembangkan dan menulis kreasi mereka,
kemudian mempraktikkan gerak tersebut untuk menguasainya pada
hari kesatu dan hari kedua. Pada hari ketiga, pertemukan dua
kelompok untuk saling mempertunjukkan kreasinya. Penonton dapat
menilai pertunjukannya dengan menggunakan daftar cek. Mintalah
penonton untuk memberikan kepada setidaknya satu masukan positif

kepada para pemain tentang kreasi gerak yang mereka tampilkan.

Penulis: Pete Anderson; dikutip dengan izin dari PE Central (www.pecentral.org), situs web pertama
untuk para gury pendidikan jasmani,
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4-5 menit untuk 1,2,5 4-6
divlang sebanyak '
dua kali
TUJUAN

|. Mempraktikkan keterampilan-keterampilan bertahan dan menye,
2. Menyusun strategi saat bermain

3, Mempraktikkan dribel melewati pemain bertahan

4, Mempraktikkaﬁ pergantian arah dan langkah

 PERALATAN
Satu bola untuk sefiap siswa
DESKRIPS

1. Instruksikan kepada semua pemain untuk mengambil bola dan

berbaris sepanjang garis tepi lapangan. Pilih dua atau tiga “hiu™¢
posisikan mereka di sekitar lapangan tengah (lihat gambar).
Instruksikan kepada para hiu untuk meletakkan bolanya masing-
masing.

. Jelaskan kepada semua siswa bahwa hiu-hiu akan bertahan dari”

teri"—pemain di sepanjang garis tepi lapangan—saat ikan teri
mencoba mendribel menyeberangi garis tepi lapangan hiu. Hiu h
mencoba menghentikan ikan teri dengan mencuri bola.

. Jika hiu berhasil mencuri bola, maka ikan teri harus menaruh bol;

di dekat dinding ruangan, lalu menjadi hiu, dan bertahan melawan
ikan teri yang masih tersisa. Jika dilanggar, ikan teri mendapat sa
umpan bebas. Saat ikan teri berhasil masuk ke garis tepi lapangan
maka ikan teri boleh langsung kembali ke garis tepi lapangan sem
atau beristirahat selama maksimal 20 detik.

. Permainan berlanjut sampai semua ikan teri tertangkap. Ikan teri

harus menggunakan berbagai gerak dribel (dribel kontrol, kuat, ce
mundur, pergantian arah dan langkah) agar bola mereka tidak dicu

VARIAS]

* Instruksikan dua pemain ikan teri (atau tiga orang ikan teri, atau

lebih) berbagi dan men gumpan satu bola saat mereka mencoba
menyeberang ke lapangan lawan.
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o Berikan satu angka bagi setiap pemain yang berhasil menyeberang
dengan selamat dan lihat siapa yang paling banyak mendapatkan angka.

TP PENGAJARAN
Hiu dan Ikan Teri merupakan kegiatan pemanasan yang baik, atau dapat juga
digunakan sebagai permainan pendek di akhir pelajaran.

0 0 Q0 0RO QL 0 O 0. 0

BTN

HD; X ‘: EOH

LY

Dikutip dengan izin dari PE Central (www.pecentral.org), situs web pertama untuk para guru pendidikan

jasmani.
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_ __‘Hujlu Standor Nasional Helﬁj
4-6 menit 1,2 5-4

TUJUAN
. Mempraktikkan mendribel dengan kedua tangan secara bersa,
dan memaksimalkan efisiensi latihan
2. Belajar memfokuskan perhatian lebih dari satu hal sekaligus

PERALATAN

Dua bola setiap siswa

DESKRIPS!

1. Instruksikan setiap pemain mengambil dua bola dan menyeb;
seluruh ruangan. Instruksikan kepada mereka untuk memegy
dengan kedua telapak tangan, memegang bola dengan telapay
menengadah. Kemudian, mintalah mereka mendribel satu kal
mengembalikan bola ke posisi telapak tangan semula.

2. Setelah melakukan ini dengan baik sebanyak tiga sampai lim
mintalah mereka menambah jumlah dribel secara berurutan. ¢
terbiasa mendribel dengan dua bola, mereka dapat mencoba
melakukan gerak-gerak berikut ini, dribel-dribel yang lebih
menantang dengan dua bola:

o Dribel di tempat (menckankan latihan kepala tegak dan
pandangan ke depan; lihat foto a di halaman 35)

o Dribel kontrol (menekankan latihan dribel setinggi atau
lutut, mendribel dengan kedua tangan secara berirama m
tidak)

o Dribel kuat (menambah gerak dengan bergeser ke sampi
dan kanan)

o Dribel cepat (menekankan latihan menjaga kedua bola d
setinggi pinggang atau lebih, kemudian ditambah gerak-
dulu, lalu lari-lari kecil; lihat foto b di halaman 35)

s Naik-turun (dribel kontrol dengan satu tangan dan dribel
dengan satu tangan lainnya, kemudian bertukar tangan)

¢ Pergantian arah
- Pivot mundur
- Dribel kuat dengan kaki kiri di depan; pivot dan kakil
depan
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e Pergantian tangan
= Satu bola menyilang di depan bola lainnya

- Satu bola melewati kaki dan satu bola crossover (dribel
silang)

- Satu bola di belakang punggung dan satu crossover
Dikutip dengan izin dar Don Meyer, Northern State Unfveesity,
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Waktu Standar Nasional Kelas
4-6 menit 1,2,5 3.5

TN

1. Mempraktikkan dribel sambil memandang sekitar

2. Mempraktikkan berbagai keterampilan dribel (lihat kegiatan 9, Empat
Macam Dribel)

3. Bertanding dalam kegiatan seperti permainan bola basket
sesungguhnya

PERALATAN

Satu bola setiap siswa ]
_DESKRIPSI

. Instruksikan para siswa untuk berpasangan sesuai dengan ukuran
tubuh dan kemampuannya. Jelaskan bahwa mereka akan melakukan
“kontes melotot.”

2. Instruksikan para siswa untuk menghadap ke arah rekannya dan saling
memandang (kontak mata dengan kepala tegak) sambil melakukan
dribel di tempat. Siswa yang kehilangan kontrol bola, berkedip, atau
melihat ke arah lain harus mengulangi lagi; rekannya mendapat satu
angka.

VARIASI

* Untuk menambah tantangan, tentukan waktu, dan lihat pasangan
mana yang paling lama saling memandang tanpa kehilangan kontrol
bola. Setelah beberapa menit, beri aba-aba dan instruksikan kepada
para siswa agar mencari pasangan lain untuk memulai permainan lagi.

o Jika ada pasangan yang berhasil melakukan latihan dengan baik,
tantanglah mercka untuk bergerak ke kiri, kanan, depan, atau
belakang (keduanya tetap sambil berpandangan; satu rekan
mengarahkan gerak) sambil tetap tegak memandang ke depan.

o Pemain-pemain yang lebih besar (kelas lima dan enam), dapat
menggunakan keterampilan dribel dua bola (lihat kegiatan 13) atau

empat macam dribel (kegiatan 9). : pert
Penulis: Shawn Fortner; dikutip dengan izin dari PE Central (wywwpecentral.org), situs web e
untuk para gury pendidikan jasmani.
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Dribel dan Juggle TP

Waktu Standar Nasional Kelas
5-7 menit 1.2 4-6
TUJUAN
1. Mengembangkan keterampilan mendribel, terutama dengan tangan
kidal

2. Meningkatkan kemampuan mendribel tanpa melihat bola

3. Mengembangkan kemampuan membagi perhatian pada lebih dari satu
tugas sekaligus

PERALATAN

Satu bola basket, selendang, kantung kacang, dan bola tenis setiap anak
DESKRIPSI

1. Mintalah para siswa berpencar ke seluruh penjuru ruangan. Setiap
siswa harus mempunyai satu bola, satu selendang, satu kantung
kacang, dan satu bola tenis. Mulailah dengan selendang, taruh
kantung kacang dan bola tenis di dekat dinding ruangan agar aman.

2. Instruksikan kepada para siswa untuk mendribel bola basket dengan
tangan kidal dan memainkan juggle (lempar dan tangkap) selendang
dengan tangan dominan. Mulailah dengan selendang terlebih dahulu,
karena kain selendang ringan dan turun dengan perlahan, kemudian
lanjutkan dengan kantung kacang, dan terakhir bola tenis.

VARIAS!

Untuk tantangan tambahan, mintalah siswa-siswa melempar selendang,
kantung kacang, atau bola tenis dengan menggunakan variasi gerak berikut
ini:

e Menambah ketinggian lemparan

» Lempar dan tangkap di belakang punggung

e Lempar dan tangkap dengan rekan (pertama melempar dari bawah

pundak, kemudian melempar dari atas pundak jika semakin mahir)
e Lempar dan tangkap bola tenis atau bola basket dengan rekan saat

mendribel dengan tangan kidal (tekankan pada latihan menggerakkan
kaki dan menangkap bola dengan pandangan mata kemudian dengan

langan)
Dikutip dengan izin dari Don Meyer, Northern State University.
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peragakan. Waktu musik mulai lagi, siswa-siswa kembali mendribel di
sela-sela hulahup.

a. Kegiatan-kegiatan di tempat

Berdiri di dalam hulahup dan mendribel dengan tangan
kanan mengelilingi sisi luar hulahup (lihat foto ¢ di halaman
40). Ganti dribel dengan tangan kiri dan kelilingi sisi luar
hulahup lagi dengan arah sebaliknya. (Siswa harus mendribel
selama sekitar 10 delik saja setiap arah agar tidak merasa
pusing.)

Dribel keluar-masuk dan ganda-tunggal: Berdiri di luar
menghadap hulahup. Dribel bola dengan satu tangan dua kali
di dalam hulahup kemudian dribel dua kali di luar hulahup.
Setelah itu, dribel sekali. Ganti tangan dan ulangi.

Dribel silang (crossover): Menghadap hulahup, dribel dua
kali di luarnya (tangan kanan), satu kali di dalam hulahup,
kemudian ganti tangan dan dribel dua kali di luar hulahup
(tangan kiri). (Lihat foto b di halaman 41.) Sekarang balik
arah tanpa berhenti mendribel. (Pola lain yang bisa dicoba
adalah dribel tunggal di luar, di dalam, dan di luar lagi.)
Berdiri di tengah hulahup dan buka kedua kaki sampai kedua
kaki menyentuh sisi hulahup. Dribel ke sekeliling garis
hulahup, bergantian tangan jika diperlukan, Ubah arah.
Berdiri di dalam hulahup dengan satu kaki di depan dan
satunya di belakang. Dribel dua kali di luar hulahup,
Kemudian dribel melewati kedua kaki dan dribel dua kali di
luar hulahup di sisi lainnya. Tukar posisi kaki dan ulangi dari
arah berlawanan.

b. Kegiatan-kegiatan bergerak

Dengan menggunakan salah satu dari empat macam dribel
(dribel kuat, kontrol, cepat, dan mundur), anak-anak bergerak
ke seluruh penjuru ruangan. Ingatkan kepala tetap tegak
menghadap ke depan dan bergerak berhati-hati di antara
hulahup. Dengan aba-aba atau dengan hitungan mereka
sendiri, para siswa melakukan tantangan (misal, dribel tiga
kali di dalam hulahup, dribel mundur ke dalam dan ke luar
hulahup, dribel silang di dalam dan di luar hulahup,
mengitari hulahup).

Tepukan dribel: Tunjuk tiga siswa untuk menjadi pengejar
dan mencoba mengejar atau menepuk temannya. Siswa-
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siswa yang lain bergerak melewati hulahup. Hulahup
menjadi zona aman jika anak-anak mendribel bola di dalam
hulahup (mereka boleh mendribel bola di dalam hulahup
maksimal lima kali dribel),

Membuat pola dengan banyak hulahup dan mintalah anak-
anak mendribel melalui hulahup dengan berbagai variasi
pola, seperti garis lurus atau lingkaran, Gunakan banyak
dribel di beberapa hulahup dan dribel tunggal di dalam
hulahup lainnya jika diperlukan. Buatlah tanda-tanda untuk
membantu para siswa memahami dan mengingat pola.




TIP PENGAJARAN

» Kegiatan ini dapat digunakan untuk mengembangkan berbagai
keterampilan. Setelah para siswa terbiasa, kegiatan ini dapat
digunakan sebagai pemanasan atau sebagai kegiatan keterampilan—
kebugaran. .

» Instruksikan para siswa untuk mengambil hulahup dengan cepat lalu
berhenti. Kemudian, beri contoh semua keterampilan dengan cepat
dari garis pertahanan (perimeter) sehingga semua siswa dapat melihat,
kemudian mintalah mereka mulai mendribel lagi dengan agak cepat.
Pemberian contoh dengan cepat dapat membantu pengulangan secara
maksimal dan penyempurnaan keterampilan yang diinginkan.

e Saat menambah gerak baru pada kegiatan ini, tekankan pentingnya
bergerak dengan hati-hati di ruang gerak masing-masing serta berhati-
hati mengendalikan badan.

¢ Tekankan pentingnya menggunakan seluruh ruangan.
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@] Gerakon Kaki Segitiga B

Woktu Standar Huslnnnl l Kelas

5.7 menil 1,2,5 6 I 3.6

TUJUAN

I, Mempraktikkan tiga pola gerak kaki khusus ( gcse}, sprint, dan

backpedal (lari mundur))

Mempraktikkan pergantian arah cepat

3. Mengembangkan komponen-komponen kebugaran dalam olahraga
yang meliputi ketangkasan, kecepatan, dan keseimbangan

PERALATAN

EEmpat sampai enam bola untuk gerak kaki menyerang, tanpa bola untuk
gerak kaki bertahan

DESKRIPSI

1. Mintalah para siswa membentuk pasangan-pasangan yang seimbang
dan mintalah satu anggota masing-masing pasangan berdiri di garis
lemparan bebas.

2, Dengan aba-aba "Mulai!” setiap pasangan bergeser ke sudut lapangan.
Instruksikan para siswa untuk tetap sejajar dengan garis. Saat sampai
di sudut lapangan mereka menginjakkan sisi luar kakinya pada garis
tepi lapangan, dan mengubah arah kaki ke arah siku-siku (sudut garis
lemparan dan garis belakang ring).

3. Berikutnya, mereka harus lari sprint ke siku-siku. Tekankan lari sprine
lurus ke arah siku-siku dan bukan ke garis lengkung. Saat mereka
mendekati siku-siku, kaki dihentakkan untuk mengurangi kecepatan
dan siap melakukan backpedal dengan kaki. Backpedal dilakukan
dengan posisi tubuh seperti lari sprint tetapi ke arah belakang dengan
posisi pundak condong ke depan.

4. Para siswa melakukan lari backpedal dari garis lemparan bebas ke
garis belakang ring, Ingatkan untuk bergerak dengan hati-hati;
beritahu agar bahu mereka harus selalu condong ke depan agar
mereka tidak kehilangan keseimbangan dan terjatuh ke belakang.

!‘-l

42 Bolo Bosket



g% (piog yojo uop joaiuey) uypuny jiog

'TBSER1P [ISBUdaq eja) Biey
ye1ad eyl yns yige) Sued uepdweiaay-ue[idweia)ay ueyjeuayidd o
‘ueyequop ejiq ueledanay uep uginyn ueyiensas qedul e
. ‘urewad
Jejue I03S LaquIW neje equiopiaq ueuap ‘ueSuiesiad jexSun:
yequre) uep ‘uejedasay yequiey Jeuaq ueSuap uenE[IP 1yEY YE1ad
eyl ‘Suepas uejedasay eped i weyne ueyieleSuawr vwe)-eweptad
ueSuap ueSurpuepad ugueyd) 1SIpUOY ¥Mun emsis eied ueydeisiag e

NVYVIVINId dii
“..__x.__.___...__._.__....__....____ r...a_._._w.r,.r_.._.— ..r' .q
g T ) =
m TR ~ —.._._._.._._.._—.._. LS. {.
. ,ﬂ _

‘(uepnynd neje ugnoa| uep uendry ueyeqUId)
neje seind oys dunf naadas) uereyBur wefep yequioudw uep doynuad
yesad ueynyejous nje| seqaq uriedwd) SLET 23 EqLIAY Ymjun jeny
jaqup ueymyjejow Sued urewad 3y vjoq upjuedwmduaur ueipnway
yneja4 ‘seqaq uesedws| sued isisod 1p LIpIaq uep ‘NIS-NYIS Y Jikids
e] ‘ynejad ay 1de uedwp) ‘ynejad Lep pguisy jees uedin gy
n[e| ‘npns 2y Jasad ‘nxjis-nyis 1p Wipsaq Fuek yoepad 2y vjoq uedwiny e
‘Fun Fueyejaq sued (riv 3 Inpunw [aqup
uep ‘mys-myis 2y 1edan [pqup ‘undurdey iday s ay jeny [aqU]
I
iaadas Fuesafuaw uegne| (peluat ueeIFay Yuqn uep Bog Nes yequim |

ISvIvA




&8 Orivel Kioning D

5.7 menil

Waktu " Standar Nasional Kelas
1 1,2,5 6.4

TUJUAN

1.

Mempraktikkan dribel sambil melihat keterampilan-keterampilan
pemain lain

2. Melakukan berbagai keterampilan secara berangkai

PERALATAN

Satu bola setiap anak

DESKRIPSI

L

Semua pasangan mulai melakukan dribel kontrol, saling berhadapan
dengan pemain-pemain yang ada di seberang lapangan.

Dengan aba-aba Anda, semua pemain maju ke tengah lapangan sambil
melakukan dribel kuat atau dribel cepat. Setelah sampai di tengah,
mereka kembali melakukan dribel kontrol, lakukan keterampilan
pergantian arah (seperti drible silang, pivot mundur, dribel di belakang
punggung, dan sejenisnya), lalu lanjutkan dari sisi lapangan lainnya.

. Sebutkan jenis dribel dan keterampilan pergantian arah yang harus

dilakukan. Aba-aba khusus untuk satu putaran bisa diberikan seperti.
ini: "Dribel kuat, pivot mundur, dan dribel cepat. Mulai!™ Dengan
menggunakan tangan kanan, semua pasangan kemudian bergerak
menggunakan dribel kuat; setelah mereka sampai di tengah lapangan,
segera memantapkan kaki depan, melakukan pivor mundur, dan
dengan cepat melewati pasangannya dengan melakukan dribel cepat.
Setelah pemain sampai di garis tepi lapangan seberang, mereka
kembali melakukan dribel kontrol.

Dengan aba-aba selanjutnya, pemain kembali ke sisi semula sambil
mendribel dengan tangan kiri, Berikan instruksi tiga gerak lain untuk
rotasi maju—dan kembali berikutnya,

Kombinasi rotasi maju-dan-kembali yang dapat dilakukan mellpun jenis
dribel berikut ini (tambah sesuai keinginan);
» Kuat, pivot mundur, cepat

e Kuat, silang, cepat
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e Cepal, belakang punggung, cepat,
o Kual, lewat kaki, cepat

o Cepat, pivot mundur, cepat

* Kual, ayun, cepal

e Kuat, mundur, cepal

TP PENGAJARAN

Ajarkan kepada pemain untuk melakukan dribel cepat mendadak diikuti

pergantian arah atau langkah,
Dikutip dengan izin dari Don Meyer, Northern State University.
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PASSING (MENGUMPAN)

empelajari cara mengumpan dengan baik adalah hal penting karena: Kita

dapat menggerakkan bola lebih cepat dengan mengumpan daripada
mendribel. Kegiatan ini telah saya jelaskan kepada siswa-siswa saya yang
berusaha keras dengan konsep ini pada salah satu latihan yang saya berikan.
Saya meminta pemain tercepat di tim itu untuk lari sprins dari garis belakang
ring sampai ke ujung ruangan olahraga. Begitu dia sampai di tengah lapangan,
saya lempar bola ke arah tembok jauh sebelum dia mencapai garis lemparan
bebas di seberang. Jadi, menggerakkan bola dengan mengumpan jauh lebih
efektif, karena lebih cepat daripada kecepatan lari pemain bertahan. Mempelajari
keterampilan mengumpan, serta menguatkan otot untuk melakukannya adalah
penting dalam pertandingan bola basket. Latihan-latihan dan permainan-
permainan berikut dapat memenuhi keduanya, dengan cara yang menyenangkan,
menarik, dan menantang.
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&3 tima umpan i
Waktu | Standar Nasional Kelas o
e =
2:3 menit untuk setiap 1,2,56 b
permainan
TUJUAN

1. Mempraktikkan keterampilan-keterampilan mengumpan khusus bola

2.
3

basket, pivor, dan posisi bertahan

Bersaing sebagai tim

Mengembangkan pemahaman tentang strategi dan peraturan bola
basket dasar

PERALATAN

Satu atau dua bola basket, kostum untuk satu atau dua tim
DESKRIPSI

Kegiatan inj merupakan permainan umpan cepat yang difokuskan pada
penguasaan kemahiran mengumpan. Kegiatan ini adalah latihan yang baik
untuk melatih konsep mengumpan (seperti jarak yang tepat, posisi bertahan.
dan jalur mengumpan terbuka) sebelum teknik mengumpan diajarkan.

L.

2.

3.

Bagi kelas menjadi dua tim dengan jumlah pemain yang sama. Satu
tim mengenakan kostum,

Jelaskan bahwa fujuan permainan ini adalah kedua tim harus
menyelesaikan lima umpan berturut-turut untuk mendapatkan satu
angka. Jika bola terjatuh atau dipotong, maka tim lain mulai
melakukan lima umpan. i

Mulailah dengan memberikan bola ke salah satu tim dan beri aba-aba,
"Mulai!”

Penilaian: Catat jumlah umpan yang berhasil dilakukan dan jika lima
umpan berhasil dilakukan berturut-turut, permainan dihentikan dan tim
mendapat satu angka, Bola diberikan kepada tim lain dan permainan
dimulai lagi, Permainan selesai jika jumlah angka yang telah ditentukan
telah dicapai atau waktu yang ditentukan (misal, 5 menit) telah berakhir.

VARIASI

Mulailah permainan dengan peraturan yang fleksibel, misal, tidak
melarang traveling.

Setelah pemain cukup mahir, fraveling mulai dilarang dan harus
menggunakan pivol.

48 Bolo Bosket



o Tambahkan peraturan posisi bertahan sejauh satu lengan dan tidak
boleh ada pelanggaran.

« Tambahkan peraturan jalur mengumpan terbuka dengan menggunakan
strategi umpan-dan-lari, yaitu pemain mengumpan bola kemudian
bergerak ke tempat lain untuk menerima bola kembali.

» Berikan satu angka jika kelima pemain tim menerima umpan.

o Berikan satu angka jika tiga jenis umpan digunakan (jenis umpan
dapat ditentukan pelatih atau para siswa dapat memilih sendiri).

e Tambahkan hitungan 5 detik.

Tim akan memperolch skor setelah menyelesaikan kelima umpan,

TIP PENGAJARAN

Sebaiknya berikan sesedikit mungkin instruksi untuk memulai permainan
ini dan berikan instruksi-instruksi variasi setiap satu angka diperoleh.
Dikutip dengan izin dari Bob Pangrazi.
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&L Umpan Berpasangan

Wakto Standar Nusional xmﬁ. -
10-20 meni 1,256 3-6

TUJUAN

1. Membentuk keterampilan mengumpan dan menerima umpan
2. Mempelajari berbagai umpan
. Bekerja sama dengan teman untuk menyelesaikan satu tujuan

PERALATAN

Satu bola setiap anak

DESKRIPS]

Latihan mengumpan dua-bola memaksimalkan efisiensi praktik sekaligy
mengajari pemain untuk membagi perhatian pada lebih dari satu hal pad;
waktu yang sama. Mulai latihan dengan menempatkan anggota-anggota
pasangan berdiri saling berhadapan pada kedua garis lemparan bebas.
Ajarkan beberapa umpan secara bertahap seperti berikut ini:
I. Umpan Dada (satu bola)
Tahan bola setinggi dada dengan jari terbuka memegang bola dan
posisi ibu jari di atas bola. Siku tangan ditarik keluar, lebar di
samping badan, Langkahkan salah satu kaki kemudian lempar ke ar
dada teman. Gerakkan ibu jari ke bawah, dan rentangkan lengan
sepenuhnya saat melempar, Gunakan kedua tangan secara seimbang
Pada keahlian tingkat lebih tinggi, pemain bisa menerima bola saal
bola masih di udara dan langsung diumpankan kembali (lihat foto
halaman 51).
2. Umpan Dada-Pantul (satu bola)
Lakukan umpan dada, tetapi alih-alih langsung ke dada rekan,
bidikkan bola ke lantai sejauh dua pertiga jarak antara kamu dan
rekanmu. Bola pasti memantul setinggi pinggang rekanmu (lihat fol
b di halaman 51),
3. Umpan Atas dan Bawah (dua bola)
Satu rekan melakukan umpan dada (umpan atas), dan rekan lainnys
saat itu juga melakukan umpan dada-pantul (umpan bawah; lihat fol
¢ di halaman 52),

o

"
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. 4. Umpan Dorong (satu bola)

Tahan bola pada posisi menembak di sebelah kanan dada (untuk
tangan dominan kanan): Letakkan tangan kanan di belakang bola,
tahan pergelangan tangan dengan sudut 90 derajat, dan letakkan
tangan kiri pada sisi bola sebagai kontrol dan keseimbangan,
Langkahkan kaki kanan dan lemparkan umpan mengarah ke bahu kiri
rekanmu. Tangan kiri harus siap menopang dan menahan tapi bukan
untuk mengumpan (sama seperti menembak). Sebaliknya, gunakan
tangan kiri untuk menerima umpan dari rekan. Segera setelah umpan
diberikan, arahkan telapak tangan menghadap rekanmu di depan bahu
kirimu untuk mengembalikan umpan (lihat foto & pada halaman 52).
(Ubah instruksi “kanan” di sini menjadi "kiri” — dan sebaliknya —
untuk pemain bertangan kidal.)
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5. Umpan Dorong (dua bola)

Kedua anggota pasangan melakukan umpan dorong secara bersamaar,
sehingga kedua bola berpapasan. Pada keterampilan tingkat lebih
tinggi pemain bisa menerima bola dari udara, turun dengan kaki
belakang, dan melangkah langsung dengan kaki yang sama untuk
memulai umpan berikutnya,

VARIASI

Tambahkan tembakan atau umpan tipuan sebelum mengumpan.
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@ﬁﬁm | -..__._m.__.am‘._gaﬂ%gu | _g

Waktu Standor Noslonal Kelas
5-10 menit 1,257 56

1. Bersaing sebagai sebuah tim
2. Menguasai keterampilan fisik dan mental secara bersamaan

PERALATAN

Dua bola setiap kelompok

 DESKRIPSI

Melatih siswa-siswa untuk memproses informasi kognitif sambil
melakukan keterampilan-keterampilan yang akan membantu mereka
berpikir saat dalam pertandingan. Kegiatan ini mengombinasikan
berbagai keterampilan fisik dalam mengumpan, seperti menggunakan
pandangan ke seluruh arah, dan tantangan berpikir.

1. Bentuk setiap kelompok dalam posisi seperti paduan suara
(anggota kelompok berdiri berdampingan segaris: pemimpinnya
berdiri di depan menghadap ke kelompoknya) atau melingkar
dengan pemimpin berada di tengah-tengah lingkaran.

2. Pemimpin memegang satu bola, dan satu pemain dalam timnya
memegang satu bola juga. Pemimpin mengumpan bola ke pemain
lain dan menerima umpan dari pemain yang memegang bola tadi.
Dengan pola seperti ini pemimpin dapat mengumpan “naik —
turun” atau mengelilingi lingkaran pemain kemudian pemimpin
mengambil alih (fake over). Setelah pola ini dipelajari, variasi
tantangan berpikir bisa ditambahkan,

* Pemimpin menyebut nama masing-masing anggotanya saat
mengumpan bola ke anak tersebut,

» Setiap anggota memanggil nama pemimpin setiap kali
mengumpan ke pemimpin.

¢ Pemain meneriakkan nomor; nama; dan istilah bola basket,
permainan, atau aspek-aspek permainan yang ingin
ditekankan.

e Gunakan berbagai umpan.
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@Il Umpon dan Menunduk Beranting

Woktv Standar Naslonal Kelas
5.8 menil 1,256 5.4

TUJUAN

. Bersaing sebagai tim untuk mencapai tujuan bersama
2. Fokus menggunakan berbagai keterampilan mengumpan dan
mendribel

PERALATAN
Satu bola untuk setiap tim

DESKRIPSI

| Bagi para siswa menjadi empat sampai enam kelompok dan
perintahkan berdiri dengan formasi terbuka (dengan jarak barisan
yang seimbang dari ujung garis belakang ring ke ujung lainnya;
pemain kelas 4 bisa mulai dari garis belakang ring ke garis setengah
lapangan), Tunjuk pemimpin untuk setiap tim dan berikan bola basket
kepada pemimpin.

2. Dengan aba-aba dari pelatih, pemimpin mengumpan bola ke anggota
kelompok pertama, yang kemudian mengembalikan umpan lalu
menunduk dan tetap pada posisi menunduk. Pemimpin mengumpan
ke pemain berikutnya, yang kemudian mengembalikan umpan lalu
menunduk. Urutan ini diulangi sampai pemain terakhir dalam
kelompok menerima umpan. Saat menerima umpan ini, pemain
terakhir dalam barisan lari ke depan dan semua anggota kelompok
mundur satu posisi. Latihan ini diulangi sampai semua anggota
kembali ke posisi semula.

3. Setelah kelompok kembali ke posisi semula, semuanya duduk sebagai
tanda mereka telah menyelesaikan umpan. Tim yang terlebih dahulu
duduk adalah pemenangnya,

4, Jika bola jatuh karena umpan tidak diberikan dengan baik atau gagal
menangkap bola, maka bola harus dikembalikan kepada pemimpin
dan harus diulangi lagi.

VARIASI

s Gunakan jenis umpan yang sama (umpan dada, dorong, pantul, bisbol,
dan seierusnya) selama kegiatan.
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o Gunakan umpan yang berbeda tergantung pada jarak (misal, lakukan
perubahan umpan dari umpan pantul ke umpan dorong, umpan dada,
umpan bisbol saat jarak antarpemain semakin jauh).

o Gunakan jarak yang lebih pendek (sekitar separuh lapangan) dan
mengumpan dengan, tangan kidal.

o Lakukan lay-up setelah melakukan dribel cepat ke arah depan (lihat
kegiatan 28).
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@ tenbolon Merion

Woktu ~ Standar Nasional Kelas
7-10 menit 1,256 5.6

TUJUAN

I. Mempraktikkan tembakan jarak jauh pada detik-detik terakhir

. Mempraktikkan umpan bisbol untuk melakukan serangan cepat

. Mempelajari mengikuti umpan atau "menembak™ ke arah lantai
(untuk menyiapkan rebound dan peluahg untuk mengambil kembali

. Merasakan pengalaman pertandingan bola basket dengan situasi
detik-detik terakhir

PERALATAN

[

ol

=

Dua bola setiap tim

DESKRIPSI

1. Bariskan kedua tim secara berhadapan. Scorang anggota tim

* ditempatkan di tengah lapangan dan satu orang lagi di bawah ring
basket.

2. Pemain pertama dalam barisan setiap tim melempar bola ke papan
basket untuk memulai permainan. Lakukan rebound pada papan
basket lalu lakukan umpan bisbol (umpan pertama untuk memulai
serangan balik cepat) kepada pemain berikutnya yang berada di
tengah lapangan.

3. Setelah menerima bola, pemain ini mendribel tak boleh lebih dari satu
kali, lalu berputar dan menembak ke ring basket. Pemain ini boleh
menggunakan umpan dada; umpan bisbol; atau, jika dia kuat, bisa
menembak langsung. Pemain yang berada di bawah ring basket
melakukan rebound dan mendribel bola kembali ke ujung lapangan
seberang dan bergabung dengan timnya.

Variasi

* Modifikasilah kegiatan ini dengan melakukan tembakan dari tempat
tertentu di lapangan atau kombinasi dengan permainan di luar
lapangan.

* Tambahkan lebih banyak dribel mendekati ring basket untuk pemain
pemain yang lebih muda (tetapi ingatlah bahwa lebih banyak dribel
berarti waktu yang dibutuhkan lebih lama).
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TIP PENGAJARAN

¢ Pemain-pemain dalam satu tim dapat saling bersaing atau mnrzmr tim
bertanding melawan tim lainnya.

» Ganti posisi lapangan agar semua pemain dapat berlatih di kedua
sisinya.

Imoooomm
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€5 ol Pass ke Rekan

1,2 5-6

Woktu Standar lesfnnul Kelus
4.6 meni|

TUJUAN
| Melakukan latihan keterampilan-kebugaran
2. Membangun pola gerak dan daya tahan otot yang diperlukan untuk
melakukan umpan
3. Memperkuat daya tahan jantung dan paru-paru
4, Mengembangkan pola gerak kaki khusus untuk pertandingan bola
basket

PERALATAN

Satu bola setiap pasangan
DESKRIPSI

1. Semua pasangan berdiri (satu di depan dan satunya di belakang)
menghadap tembok dengan jarak sekitar 2 sampai 3 meter.

2. Rekan yangdi depan melakukan umpan dada ke tembok dan langsung

bergeser ke samping, kemudian ke belakang temannya (lihat foto di
halaman 59), Teman yang di belakang menerima umpan dan
mengulangi proses seperti ini. Setiap pasangan membangun ritme
rangkaian latihan dengan bergeser ke samping, ke belakang, mengitar
rekannya sambil menjaga bola tetap bergerak.

TIP PENGAJARAN

¢ Mengumpan ke satu arah kemudian berganti posisi.

» Gunakan variasi umpan seperti umpan dada, dada-pantul, umpan atas,
dan umpan dorong tangan kanan atau kiri.

» Lakukan selama 20 sampai 30 detik untuk satu kegiatan kemudian
ganti arah atau jenis umpan. Berikan waktu istirahat 10 sampai 20
detik di antara setiap sesi latihan, Kegiatan ini membutuhkan banyak
tenaga, dan dapat menjadi latihan fisik yang sangat baik sambil para
siswa mempraktikkan berbagai keterampilan.
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* SHOOTING (MENEMBAK)

Tidak mudah bagi anak-anak untuk mempelajari keterampilan menembak.
Banyak jenis tembakan (/ay-up, lemparan bebas, menembak di tempat, jump shot,
dan seterusnya) yang harus dipelajari. Kemudian jenis-jenis tembakan tersebut
harus dilakukan dengan situasi permainan yang sangat sulit dan selalu berubah.
Kegiatan-kegiatan berikut ini bertujuan untuk membantu para siswa mempelajari
tembakan dengan cara yang berbeda-beda. Beberapa latihan diberikan dengan
pengulangan maksimal dan beberapa latihan lainnya dilakukan seperti dalam
pertandingan bola basket sesungguhnya, Ingatkan para pemain bahwa dalam
mempelajari cara menembak dengan benar, memasukkan bola ke dalam keranjang
hanyalah salah satu tolok ukur keberhasilan. Bentuk dan pelaksanaan menembak
yang benar adalah lebih penting bagi para pemain pemula; tembakan yang meleset
adalah bagian dari pertandingan juga, Cukup sering, para pemain pemula
menggunakan teknik yang salah karena mereka tidak memiliki cukup kekuatan
dan keterampilan untuk melaksanakan tembakan dengan benar. Bantu pemain
dengan memulai latihan di dekat ring basket, dengan menggunakan bola yang
lebih kecil, ring basket lebih rendah, dan menggunakan sasaran yang berbeda
(contoh, tali atau hulahup di lantai) untuk fokus pada teknik yang benar sebelum
mencoba situasi-situasi yang mirip pertandingan yang sebenamya,
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&N dua Putuh Saty @&

Wakto ~ Standar Nasional Kelas =3
55 menit untuk setiap 14,546 4-6
permoinon
TUJUAN
1. Mempraktikan menembak dari beberapa tanda yang diletakkan di
lantan

P

Mempraktikan melanjutkan tembakan
3. Mempraktikkan repound dan meletakkan bola kembali ke dalam ring
.“_Eﬁ.._ﬂ__as_.__.u_.ﬁmn_ﬁ____u__wmga:mmm_m_._._m=mE_un:mE=:m..§

PERALATAN
Lima poly spor di dekat ring basket; satu bola setiap tim

DESKRIPS|

Dua Puluh Satu adalah permainan kompetisi, yang menyimulasikan situasi
permainan yang memerlukan gerak cepat, antisipasi arah rebound, dan
menembakkan bola ke dalam ring yang bisa menentukan menang atau

kalah dalam pertandingan. :

1. Jelaskan kepada para siswa bahwa mereka akan bermain suatu
permainan yang tujuannya adalah menjadi tim yang pertama kali
dapat mencetak 21 angka. Tembakan yang dilakukan dari poly spos
bernilai 2 angka. Jika meleset mercka dapat melakukan rebound dan
menembak dengan Jay-up untuk memperoleh 1 angka.

2. Bagilah para siswa menjadi beberapa tim beranggota tiga sampai lima
pemain, dan posisikan mereka Em:mrmmﬁ_u ring basket dan berbaris di
belakang tanda 1 (lihat gambar). Instruksikan kepada mereka untuk
memulai permainan dengan aba-aba dari pelatih.

3. Semua tim menyebutkan setiap angka yang didapat agar semua orang
bisa mendengar.

4. Permainan berhenti jika tim pertama meraih angka 21.

5. Ulangi pada tanda 2 dan seferusnya.

VARIAS)

o Untuk kelas lima dan enam, lay-up boleh dilakukan jika rebound
sudah ditangkap sebelum menyentuh tanah. Metode ini melatih
mereka untuk mengikuti dan melanjutkan tembakan.
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e Satu dari lima tanda dapat diletakkan di garis lemparan bebas, tetapi

semua bernilai 1 angka untuk setiap lemparan bebas dan lay-up tidak
boleh dilakukan.

o Pilih pengaturan posisi tanda yang sesuai dengan kebutuhan kelas.

AAAA o
5

5
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Waktu

Standar Nasional

12-15 menit

TUJUAN

1. Mempraktikkan menembak dari berbagai posisi tanda yang diletakkan

di lantai

1,29

2. Berpartisipasi dalam kompetisi

 PERALATAN

Satu bola, kartu skor, dan p-cns:l untuk setiap siswa; tanda untuk setiap ring

basket
DESKRIPSI

1. Atur enam titik menembak dengan formasi pcnnainan golf, satu tanda

untuk setiap ring basket.

2. Siapkan kartu skor seperti yang dipakai dalam-permainan golf, satu
kotak untuk setiap anggota tim dan masing-masing dari enam lubang
(ring basket, lihat gambar). Deskripsi singkat dan jumlah par untuk

setiap lubang harus dicatat.

3. Bagilah kelas menjadi enam tim dengan jumlah anggota yang sama,
instruksikan satu tim menuju ke masing-masing enam tanda. Jelaskan
bahwa mereka akan memulai permainan menembak seperti dalam golf
dan ada tanda pada setiap ring basket yang menjelaskan apa yang

harus dilakukan. Katakan bahwa semua tim akan mulai secara
bersamaan dan bahwa setiap pemain harus mengingat skornya.

Ingatkan para siswa bahwa semakin rendah angka yang diperoleh,

semakin baik.

4. Jika latihan ini bertujuan kompetisi, maka pemain dengan skor paling
rendah adalah pemenangnya. Jika tujuannya bukan kompetisi, maka
setiap siswa dapat fokus dan mencoba mendapatkan skor terbaiknya
serta terus mencoba melakukan sebaik mungkin.

VARIASI

Tantangan tambahan untuk pemain yang lebih mahir adalah “harus
memasukkan bola” agar mendapatkan angka,
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Lubang 1

[P Lubang 6

2 lay-up

2 lemparan
bebas

2 tembakan
tiga angka

3 jump shot
dari tepi

1 tembakan
dari

tangan .
kanan kiri tiap blok
; : |
Skor: Skor: Skor: Skor: Skor: Skor: 1
Jumlah: J
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m Trintlon Bola Basket A

Waktu | Standar Nasional Kelas

12-15 menit 188 5-6

TUJUAN

Berkompetisi sebagai perorangan atau tim sambil meraih satu tujuan
bersama

2. Fokus pada tiga keterampilan menembak dasar: lemparan bebas, /ay-2p,

dan tembakan tiga angka

3. Mencapai latihan keterampilan-kebugaran

PERALATAN
Bola, stop watch, pancang-pancang kerucut
DESKRIPSI
1. Bentuk kelompok-kelompok beranggotakan tiga orang. Jelaskan

bahwa mereka akan bersaing sebagai tim dalam lomba triatlon dengan
masing-masing anggota tim melakukan salah satu kegiatan berikut ini-:
(a) Melakukan lemparan bebas, (b) lay-up, dan (c) tembakan dalam-
luar.

Putaran |. Lemparan bebas: Satu pemain menembak sebanyak 25
lemparan bebas sedangkan satu rekan/pencatat skor melakukan

rebound, menghitung, dan melempar bola kembali ke penembak. Skor
dihitung berdasar berapa banyak bola yang masuk dari 25 tembakan.
Ulangi sampai setiap anggota tim menyelesaikan putaran 1. Skor total
tim adalah jumlah skor yang diperoleh dari 75 kali tembakan.

Putaran 2. Lay-up: Satu pemain berdiri di luar garis tembakan tiga
angka lalu melakukan tembakan lay-up dengan tangan kanan dan
tangan kiri masing-masing 10 tembakan, setiap tembakan diawali
dengan dribel maksimal tiga kali di dalam area garis tiga angka. Satu
angka untuk setiap lay-up dengan tiga dribel, 2 angka untuk dua

dribel, dan 3 angka untuk satu dribel di dalam area tiga angka. Ulangi
sampai semua anggota tim menyelesaikan putaran 2. Skor total tim
adalah jumlah angka keseluruhan yang diperoleh semua anggota tim.
Putaran 3. Tembakan dalam-luar: Poly spot diletakkan seperti dalam
gambar, Penembak dapat memilih titik mana (titik 1, 2, atau 3) yang
ingin dicoba, Diberikan batas waktu 3 menit agar penembak dapat
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menembak sebanyak mungkin, Penembak mengambil sendiri
rebound-nya dan pindah ke titik lain untuk menembak berikutnya.
Jelaskan kepada para siswa bahwa strategi penting digunakan:
Semakin dekat jarak tembakan semakin mudah, tetapi angkanya
semakin rendah. Rebound jarak jauh adalah kesempatan yang baik
untuk menembak tiga angka. Ulangi sampai semua anggota tim
menyclesaikan putaran 3, Skor total tim adalah jumlah keseluruhan
angka dari semua anggota. Pemutaran musik berjeda | menit akan
membuat putaran ketiga (lembakan dalam-luar) lebih menarik dan
mempermudah pengaturan serta lebih konsisten.

5. Hitung total skor setiap anggota tim. Yang nilainya tertinggi adalah
pemenangnya.

lay-up q]
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VARIASI

o Ganti jenis keterampilan dalam permainan ini dengan keterampilan-
keterampilan lainnya jika diperlukan,

» Buat lomba perorangan atau kelompok beranggota tiga orang siswa.

o Lakukan lomba selama tiga hari berturut-turut agar para siswa dapat
mengembangkan strateginya, atau semua kegiatan dapat dilakukan
dalam satu hari.

e Untuk menambah tingkat kesulitan, adakan pentatlon (panca lomba)
bola basket. Tambah dua putaran berikut ini dalam triatlon:

- Umpan dorong: Dengan satu rekan dan satu atau dua bola,
peserta melakukan umpan dorong dengan tangan kanan melewati
garis lemparan bebas sebisa mungkin selama 30 detik. Jika
menggunakan satu bola, berarti mendapat 1 angka untuk setiap
umpan yang berhasil. Jika menggunakan 2 bola, berarti mendapat
2 angka untuk setiap umpan yang berhasil.

- Dribel melewati pancang-pancang kerucut: Peserta lomba -
mendribel melewati delapan pancang kerucut. Lomba ini dibatasi
waktu, Gunakan stopwatch untuk menghitung lamanya dribel dan
hitung total waktu para anggota tim. Waktu tercepat mendapat
100 angka, tercepat kedua mendapat 90, dan selanjutnya. Setiap
kali dribel bola terlepas pemain dikenai potongan waktu 2 detik.

TIP PENGAJARAN

Bila dilakukan oleh tim, triatlon basket dapat menunjukkan bahwa setiap
orang memiliki kekuatan tertentu dan bisa memberi kontribusi kepada tim
dengan memainkan peran yang sesuai dengan kekuatannya.

68 Bolo Busket



&

Kecepatan

e ——

Waktv Standar Nasional Kelas

e

3.5 menit per permainan 1,2 )

TUJUAN

1. Mengenal tekanan seperti dalam permainan bola basket saat

menembak, rebound, dan lay-up

2. Mempraktikkan tembakan secara berkelanjutan
3. Mempraktikkan rebound dan menembak kembali

Dua bola per kelompok
DESKRIPS!

L.

2.

Semua pemain berbaris satu-satu pada garis tiga angka, menghadap ke
ring basket.

Dua pemain pertama dalam barisan memegang bola. Pemain pertama
menembakkan bola. Pemain kedua tidak boleh menembak sampai
pemain pertama melempar bola. Bila pemain di depan berhasil
memasukkan bola, dia memberikan bolanya kepada pemain
berikutnya dalam barisan lalu berlari ke ujung belakang garis. Jika
penembak meleset, dia harus melakukan rebound dan menembak
sampai bola berhasil masuk. Tetapi, jika seorang pemain tetap belum
dapat memasukkan bola sementara pemain berikutnya menembak,
maka pemain yang tembakannya meleset terus itu tereliminasi.
Pemenang dalam permainan ini adalah pemain yang terakhir bertahan.

.. Untuk bermain lagi, semua siswa berbaris dengan urutan mundur

mulai dari urutan eliminasi. Pelatih perlu merencanakan suatu latihan
olah bola bagi para pemain yang terkena eleminasi dan saat mereka
menunggu permainan ini selesai, Buatlah kelompok-kelompok kecil
agar setiap pemain dapat menembak sebanyak-banyaknya,
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Waltu Stundar Nusional Kelas

3.5 menit per permainan 1,256 5-6

TUJUAN

1. Merasakan pengalaman kompetisi satu-lawan-satu dalam permainan
menembak

2. Menembak dari luar garis lemparan bebas, dengan jarak tembakan
yang semakin jauh

PERALATAN
Satu bola per anak

DESKRIPSI

1. Pasang-pasangkan pemain. Instruksikan beberapa pasangan menuju
ke setiap ring dari enam ring basket yang ada.

2. Pasangan-pasangan menghadap ring basket mulai dari tanda pertama
pada garis lemparan bebas. Dengan aba-aba Anda, setiap pasangan
mulai menembak dari tempat tersebut dan melakukan rebound. Jika
pemain berhasil memasukkan bola, dia harus bergeser ke tanda
berikutnya di garis lemparan bebas (lihat gambar) dan menembak
lagi. Jika meleset, dia harus tetap berada di tanda yang sama sampai
dia berhasil memasukkan bola. Pemain pertama yang berhasil
memasukkan bola pada lemparan terakhir dari siku garis lemparan
bebas adalah pemenangnya. Permainan ini singkat dan menguras
tenaga; karena itu para pemain berikutnya harus bersiap-siap untuk
gilirannya dengan menunggu di bawah ring basket.

_VARIASI

* Pemain kembali ke titik awal jika dia gagal memasukkan bola.

¢ Pemain menembak di luar garis lemparan bebas (lalu menjauh dari
garis lemparan bebas, melakukan lemparan bebas, dan dilanjutkan
dari sisi luar garis lemparan bebas satunya).

TIP PENGAJARAN

lrigatkan para pemain untuk mengikuti tembakannya, melakukan rebound
dari garis tiga angka, kemudian menuju ke arah papan ring basket.
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m Rangkaian Lay-up 7

Wakto Stundu_r Nasional Kelas

L T

!

912 menit 1,1 5.4 o
TUJUAN
1. Menembak dengan variasi tembakan lay-up
2. Latihan mandiri
3. Belajar menembak dan mendribel dengan tangan kanan dan kiri
PERALATAN

Satu bola per pemain, rekaman musik berjeda waktu (musik 90 detik dan
jeda diam 15 detik)

DESKRIPS|

|. Sebelum kegiatan ini, siapkan tanda atau kertas yang menjelaskan

jenis lay-up yang akan dilakukan di enam tempat (6 ring basket).
Instruksikan para siswa untuk berdiri di bawah ring basket, satu anak
satu ring basket.

2. Para siswa mempraktikkan Jay-up saat musik diputar, sambil melakukan

gaya lay-up sebanyak dan sebisa mungkin, kemudian berputar searah
jarum jam ke ring basket berikutnya saat jeda musik diam. Berikut adalah
dafiar tembakan lay-up yang bisa dilakukan (tambah sesuai keinginan):

e Lay-up tangan kanan: Lompat dengan tumpuan kaki kiri, angkat

lutut kaki kanan dan tangan kanan, kemudian tembakkan bola
tinggi-tinggi dan pelan-pelan ke sudut kanan atas gans kotak
papan pantul.

Lay-up tangan kiri: Lompat dengan tumpuan kaki kanan, angkat
lutut kaki kiri dan tangan kiri, kemudian tembakkan bola tinggi-
tinggi dan pelan-pelan ke sudut kanan atas garis kotak papan
pantul.

Lay-up drop-step': Mulai dengan membelakangi ring basket di luar
garis lemparan bebas; langkahkan kaki mendekati garis belakang
ring basket, putar posisi tubuh menghadap ke ring basket; lalu
tembakkan bola tinggi-tinggi dan pelan-pelan ke sisi sudut atas
garis kotak papan pantul. Pemain harus mencoba lay-up ini dari
berbagai sisi.
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o Lay-up dengan sedikit dribel: Mulai dari luar garis tiga angka dan
lakukan fay-up dengan mendribel tiga kali atau kurang ke dalam
garis tiga angka, mencoba mendribel sesedikit mungkin di dalam
garis liga angka,

o Lay-up give-and-go (umpan lempar dan lari): Umpan bola kepada
teman lalu lari ke arah ring basket, terima bola dengan langkah
panjang, kemudian lakukan lay-up tanpa mendribel bola.

e Lay-up sembarang gaya: Siswa-siswa dapat melakukan fay-up
dengan gaya apa saja. Anjurkan anak-anak untuk kreatif (putar
bola mengitari punggung, melewati kaki, diputar melewati

kepala).
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m Latihan Tembak-Menyeberang P

Waktu Standar Nasional Kelas

3.5 menil 1,2,5 6 5-6

TUJUAN

l.
2.
3,

Belajar menjadi pemain yang berhasil sambil bermain sebagai tim
Fokus pada keterampilan-keterampilan menembak

Konsentrasi pada keahlian kontrol dan olah bela: mendribel dengan
tangan kidal, dribel cepat, dan dribel kontrol

PERALATAN

Satu bola untuk setiap pemain

DESKRIPSI

Atur semua pemain dalam kelompok di garis belakang ring basket.
Anggota kelompok saling memberi semangat sambil mendribel di
tempat dengan tangan kidalnya.

Pemain pertama melakukan dribel cepat ke salah satu dari tiga ring
basket yang ada di seberang lapangan kemudian menembak sampai
dia berhasil memasukkan lemparan bebas. Setiap kali pemain pertama
memasukkan bola lemparan bebas, pemain berikutnya dalam barisan
dapat maju dengan menggunakan dribel cepat dan melakukan jump-
shot lalu melakukan dribel kontrol, pertama ke garis lemparan bebas
terdekat, kemudian ke lapangan tengah, dan terakhir ke garis
lemparan bebas lapangan jauh,

Setelah pemain pertama berhasil memasukkan empat lemparan bebas,
pemain berikutnya maju bergabung dengan pemain pertama dan mulai
melakukan lemparan bebas. Sekarang ada dua penembak, anggota
kelompok berikutnya menyeberang ke sisi lapangan tempat kedua
penembak melakukan lemparan bebas. Jika kedua penembak berhasil
memasukkan yang keempat, penembak berikutnya dapat menyeberang,
dan melakukan lemparan bebas, begitu seterusnya. Para penembak
dapat menyeberangkan anggotanya dengan memasukkan bola, tetapi
Juga dengan melakukan rebound pada bola yang meleset dan kembali
secepatnya ke garis lemparan bebas untuk menembak lagi.

Tim yang semua anggotanya telah berada di garis lemparan bebas
pertama kali, kemudian harus meminta setiap anggotanya
memasukkan lemparan bebas agar memenangkan permainan. Setiap
anggolaharus merebound bolanya sendiri.
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KEGIATAN MULTH
KETERAMPILAN

Di sebagian besar kelas dan sesi-sest prakuk, terdapat lebih banyak siswa
yang memerlukan perhatian dibandingkan dengan jumlah guru dan pelatih
vang dapat memberikan perhatian kepada mereka. Jadi, penting untuk
membentuk kebiasaan kerja vang baik dalam din para siswa agar mereka dapat
mandiri mempelajan berbagai kegiatan. Kegiatan-kegiatan di dalam bab ini
menyediakan tingkat-tingkat belajar mandin yang lebih tinggi di dalam sebuah
kegiatan terstruktur; berbagai kegiatan ini juga memberikan latihan pembentukan
keterampilan maksimal saat para siswa melakukan beragam latihan bola basket
vang disajikan dengan cara yang menyenangkan dan menarik.

1



&I roops Bingo | >

Wkt . Standar Nusional | Kelas

T 12-15 menit 1,2,5,6 7 4-6

TUJUAN

1. Melatih beragam keterampilan bola basket yang meliputi
mengumpan, menembak, dan mengolah bola

2. Menentukan pilihan mandiri tentang keterampilan-keterampilan yang
gin dipraktikkan

PERALATAN

Satu bola basket, kartu HOOPS, dan pensil untuk setiap siswa; 8 pancang
kerucut; penanda titik perhentian

DESKRIPSI

. Sebelum memulai kegiatan, pasang pancang-pancang kerucut dan
penanda untuk kegiatan-kegiatan sesuai keperluan, dengan
memastikan keamanan dan kemudahan perubahan arah.

2. Bagikan kartu HOOPS, yang berisi berbagai keterampilan pada setiap
kolom (lihat halaman 79), dan satu pensil untuk setiap siswa.

3. Jelaskan kepada para siswa bahwa mereka akan bermain seperti dalam
permainan bingo, hanya saja kartu mereka menggunakan kata “hoops™
pada kolom atas tabel dan bukan “bingo”. |

4. Para siswa harus menyelesaikan setiap tugas dalam tabel sebelum
menandainya. Untuk memenangkan permainan, mereka harus berhasil
membuat garis horizontal, x, diagonal, atau menandai semua kotak
dalam tabel. Kegiatan ini dapat dilakukan selama beberapa hari untuk
memastikan para siswa melatih semua keahlian yang tertulis. Para
siswa menentukan pilihan sendiri dan melatih strategi sederhana
untuk menyelesaikan permainan.

TIP PENGAJARAN

e Beri penilaian dan pendapat serta dukungan sesuai kebutuhan selama
kegiatan berlangsung,

¢ Membual dan menempatkan kertas-kertas penanda serta kartu-kartu
sebelum kegiatan dilakukan dapat menghemat waktu instruksi dan
meningkatkan keterampilan mandiri para pemain. Anda dapat
membuat tabel sederhana dan dengan dalam komputer untuk
mempermudah penyesuaian keterampilan untuk setiap sesi; dengan
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Berburu Harta Karon  [JE7D)

Waktu Standar Nasional Kelas

10-15 menit 1, 2,8 56

TUJUAN

li
2.

Mempraktikkan berbagai keterampilan permainan bola basket
Mengembangkan keterampilan-keterampilan yang bisa dipelajari
secara mandiri

PERALATAN

Satu bola per siswa, penanda pos, kartu "harta karun™

DESKRIPSI

Dalam permainan ini, para siswa bertugas mencari “harta karun™ berupa
keterampilan-keterampilan bola basket untuk dipraktikkan. Dalam kegiatan
ini guru atau pelatih dapat memilih berbagai keterampilan dalam suasana
mirip pertandingan yang tentunya menyenangkan bagi anak-anak.

2.

3.

Buatlah satu set kartu harta karun (satu untuk setiap tim) yang
mencantumkan 10 sampai 15 keterampilan bola basket. Beberapa
keterampilan yang disarankan terdapat dalam daftar di bawah. Setiap
kartu mencantumkan keterampilan-keterampilan yang sama, tetapi
dengan urutan yang berbeda, untuk memastikan bahwa latihan ini
merupakan kegiatan pencapaian target oleh kelompok kecil, bukan
sekedar kegiatan untuk kelompok besar.
Bagilah siswa-siswa menjadi beberapa tim beranggota empat sampai
enam pemain.
Berikan satu kartu kepada setiap tim dan jelaskan bahwa mereka akan
mencari setiap harta karun yang tertulis dengan menyelesaikannya
sebagai tugas. Tim yang pertama kali menyelesaikan semua tugas
adalah pemenangnya.
Daftar berikut adalah beberapa tugas yang harus dicari dalam
permainan ini. Daftar juga dapat disusun sendiri dengan menyertakan
tugas-tugas keterampilan lain yang dirasa sesuai dengan kebutuhan
para siswa. _

* 10 Jay-up lempar-dan-lari

* 30 umpan dorong dengan tangan kanan dan kiri dengan

menggunakan dua bola secara bersamaan
® 30 umpan teman-tembok sambil memutar dari depan ke belakang
(lihat kegiatan 23)
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s S embakan mo-rim (masuk ke dalam keranjang tanpa menyentuh
ring) dengan fump-shot atau tembakan di tempat dari garis
lemparan bebas ,

o Dribel melewati pancang-pancang kerucut

* S lav-up 1angan Kiri dengan urutan yang benar (melompat dengan
kaki kanan dan menembak dengan tangan kiri)

o S Jav-up tangan kanan dengan cara yang benar (melompat
bertumpu kaki kiri dan menembak dengan tangan kanan)

e 1 tembakan tiga angka dari lima penanda di luar garis tiga angka
(ditandai dengan poly spot; masing-masing satu di setiap garis
lemparan bebas, masing-masing satu di setiap sayap garis tiga
angka, dan satu di tengah-tengah)

e 3 "tangga dribel”: dribel bola sepanjang lapangan dengan tangan
kanan; kemudian dribel dengan tangan kiri saat kembali

* 5 lemparan bebas

TIP PENGAJARAN

Atmﬂﬁfﬂf yang mirip pertandingan dan kompetitif merupakan bagian dari
kegiatan ini. Berikan hadiah kepada kelompok-kelompok yang berhasil
menyelesaikan kegiatan dengan baik.
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D Bola Basket Kantung Undian m

Waktu Standar Nasional I(el_u;

7-10 menit 1,256 5-6(dapat disesuaikan
untuk siswa kelas 4)

TUJUAN

1. Mengulangi dan memperbaiki keterampilan-keterampilan yang telah
dipelajari

2. Melakukan kegiatan yang dapat dipelajari sendiri

3. Mengenal penjagaan jarak dan bekerja secara penuh tanggung jawab
dalam ruang gerak sendiri sambil melakukan berbagai kegiatan
berdasarkan kartu yang dipilih

4, Mempraktikkan pelatihan mandiri dan bersama rekan untuk
menganalisis kemampuan pemain ‘

PERALATAN

4 ember, kotak, hulahup, atau kantung; kartu-kartu berisi nama
keterampilan-keterampilan dan tugas-tugas perorangan

DESKRIPS]

Kartu-kartu dalam kegiatan ini membantu para siswa mengatur din sendiri
dan melakukan tugas secara mandiri, sehingga memberikan latihan
pembentukan keterampilan yang lebih optimal jika dibandingkan dengan
latihan dalam kelompok besar.

1. Siapkan kartu-kartu yang berisi beragam keterampilan dan tugas yang
harus dilakukan berkaitan dengan permainan bola basket. Kegiatan-
kegiatan ini dapat digunakan sebagai pemanasan, keterampilan, atau
bahkan untuk menjaga kebugaran. Bagi kartu secara merata ke dalam
empat ember kantung undian yang diletakkan di semua sudut ruangan

olahraga. _

2. Instruksikan para siswa menuju ke empat kantung undian setelah aba-
aba diberikan, mengambil kartu, dan mengikuti petunjuk pada kartu.
Setelah melaksanakan keterampilan tersebut, mereka kemudian
kembali ke salah satu kantung undian, menukar kartu, dan
melaksanakan keterampilan yang disebutkan pada kartu. Ingatkan
para siswa bahwa mereka harus menyelesaikan kegiatan sesual
petunjuk kartu yang mereka ambil sebelum menukar kartu dengan

kartu lain.
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VARIASI

o Gunakan rekaman musik berjeda waktu (sekitar 30-40 detik musik
dan 15 detik diam) dan instruksikan para siswa untuk melakukan
kegiatan pada waktu musik berbunyi dan mengambil kartu baru saat
musik berhenti/diam, |

e Untuk siswa kelas 4, isi kantung undian dengan kartu bertulis angka 3
sampai 15 dan instruksikan mereka seperti berikut:

- Beritahu para siswa, setelah aba-aba diberikan setiap siswa harus
menuju ke salah satu dari empat kantung undian di sudut
lapangan dan mengambil satu kartu angka. Kemudian mereka
harus kembali ke tempat semula dan mulai melakukan dribel
tangan kiri sejumlah angka yang tertulis pada kartu yang diambil.
Jika mereka selesai lebih dahulu daripada teman-temannya,
mereka harus mengulangi kegiatan sampai aba-aba berhenti
diberikan. '

- Ulangi instruksi yang sama dengan kegiatan baru seperti dribel
tangan kanan, /ay-up, dribel melewati kaki, memutar bola
mengelilingi pinggang, memutar bola melewati kaki, lemparan
bebas, mengumpan ke tembok, melempar dan menangkap bola,
dan seterusnya.

o Siswa-siswa kelas 4 dapat ditawari sampai tiga kegiatan atau pilihan
kegiatan (misal, dribel tangan kanan, lempar dan tangkap, dan umpan
ke tembok). Jadi, jika para siswa mendapat kartu berangka 8",
mercka harus melakukan 8 dribel tangan kanan, 8 lempar dan
tangkap, dan 8 umpan ke tembok. Jika mereka menyelesaikannya
lebih awal, mintalah kepada mereka untuk mengulangi kegiatan
sampai ada aba-aba berhenti.

o Selain itu berikan tiga pilihan keterampilan kepada para siswa dan
biarkan mereka memilih kegiatan mana yang ingin dilakukan.

TIP PENGAJARAN

o Pastikan menggabungkan berbagai kegiatan yang menyenangkan bagi
anak-anak sambil membentuk keahlian dan kebugaran.

* Berikan contoh semua keterampilan yang masih tergolong baru bagi
para siswa yang lebih kecil sebelum mereka sendiri melakukannya.

* Tekankan pentingnyd melakukan latihan dengan hati-hati di ruang
geraknya masing-masing dan mengendalikan bola dan badan.

* Tekankan pentingnya menggunakan seluruh ruangan yang ada.

* Ingatkan siswa-siswa untuk bergerak ke dan dari kantung undian
dengan cepat,
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@)} Pacvan Kuda dalam Latihan m

Waktu Standar Nosional _ Kelas
10-12 menit 1,25 5-6
TUJUAN
1. Mempraktikkan olah bola dan mengumpan dengan kecepatan seperti
dalam pertandingan

2. Berlatih sampai kemampuan terbaik
3. Merasakan pengalaman bertanding dan permainan tim

PERALATAN

Satu bola per siswa, penanda untuk setiap ring basket, satu stop wateh per
kelompok (atau jam tangan), kaml skur pancang kerucut, bola bermain,
matras :

DESHRIPSI

1. Ini adalah kegiatan yang dibatasi waktu. Pemberian skor sama seperti
dalam lomba pacuan kuda, skor diperoleh berdasarkan waktu dan
jumlah pelanggaran selama pacuan. "Par” di sini berarti waktu tanpa
kesalahan, Karena setiap lomba memiliki ruang dan aturan yang
berbeda, maka Anda harus menentukan standar par untuk para siswa.
Semua tim mencoba menyelesaikan pacuan secepat mungkin dan
dengan pelanggaran sesedikit mungkin.

2. Instruksikan para siswa untuk membentuk kelompok-kelompok
beranggotakan empat sampai enam orang. Berikan penghitung waktu
dan kartu skor kepada setiap kelompok. Posisikan setiap tim di setiap
ring basket. Contoh pengaturan halang-rintang dan kartu skor
ditunjukkan di sini (lihat gambar dan tabel di halaman 86 dan 97).

3. Jelaskan permainan kepadh siswa-siswa seperti berikut: "Kegiatan ini
adalah kombinasi antara pacuan kuda dan lari estafet. Setiap anggota
tim harus berusaha menyelesaikan pacuan secepat mungkin dengan
kesalahan atau pelanggaran sekecil mungkin. Jika saya memberi aba-
aba, 'Mulai’! satu orang dalam grup akan menyalakan stop watch, dan
terus dijalankan sampai anggota kelompok terakhir selesai. Saat satu
orang masih berlari, anggota-anggota tim membantu mengembalikan
peralatan-peralatan yang mungkin roboh ke posisi semula. Tetapi,
hati-hati jangan sampai mengganggu jalan tim lain. Anggota tim
lainnya menghitung pelanggaran yang dilakukan. Jika salah satu
anggota tim berhasil menyelesaikan pacuan, dia harus menyerahkan
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€IJ tstofet Bola B

- \ﬁktu _ Standar Nasional Kelas
5.7 menit {256 3k

TUIUAN

ra

fand

4

Berkompetisi sebagai tim untuk meraih tujuan bersama

. Fokus pada keterampilan-keterampilan dribel dan menembak,

terutama dribel cepat dan lay-up dengan lari cepat
Meningkatkan pengaturan waktu untuk melakukan rebound
Meningkatkan proses latihan secara keseluruhan

PERALATAN
Satu bola per kelompok -

DESKRIPSI

1.

Beberapa kelompok yang beranggotakan empat orang bersaing dalam
balap mendribel bola mengelilingi jalur balap dengan waktu secepat
mungkin,

Letakkan pancang-pancang kerucut dengan susunan oval mengelilingi
lapangan bola voli (lihat gambar). Gunakan start ala atletik (satu
kelompok pada masing-masing enam ring basket), tetapi setiap

pemain dapat bergerak ke dalam jalur tikungan pertama.

Setiap pelanggaran (misal, menabrak pemain lain) mengakibatkan tim
didiskualifikasi.

Satu pemain dari setiap tim mendribel cepat untuk menyelesaikan dua
putaran dan kembali ke posisi ring basket awal. Setelah

menyelesaikan dua putaran, anggota kelompok pertama harus
menembak dan memasukkan Jay-up. Jika bola berhasil masuk, pemain
kedua melakukan rebound dan mulai melakukan dua putaran. Tim

yang pertama kali menyelesaikan putaran memenangkan balap estafet
ini.- ;

VARIASI

Kurangi atau tambah putaran (coba satu atau tiga putaran alih-alih dua
putaran),
Lakukan lay-up pada keenam ring basket di dalam lapangan.
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e Berikan penalti 3 detik jika rebound dilakukan sebelum bola
menyentuh lantai,

Untuk kelas enam, pemain "di dalam lubang” dapat melakukan
rebound dan mengumpan keluar (outlef pass) kepada pemain "siaga”.
Latihan rebound dan umpan keluar dapat membantu para siswa untuk
menguasai langkah pertama dari serangan balik cepat. Seperti pada
balap estafet, umpan keluar harus dilakukan dalam zona umpan, atau
jika tidak maka dikenai penalti 5 detik. Tetapi, jika umpan dilakukan

sambil melangkah maju maka akan lebih mempersingkat waktu secara
keseluruhan.
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&IJ saling-baling Bola ©

Waktu Standar Nasional Kelas
7-12 menit 1,2,56 5-4

TUJUAN
1. Membangun keterampilan-keterampilan yang dibutuhkan untuk
melakukan serangan cepal
2. Memindahkan bola sepanjang lapangan bola basket dengan
mengumpan bukan dengan mendribel
3. Berkompetisi sebagai tim untuk meraih tujuan tim
4. Melakukan lay-up dalam permainan cepat

PERALATAN
Dua bqla

Kegiatan yang serba cepat dan mengejar target ini sangat disukai para pemain
maupun para siswa. Ajak para siswa mengatur formasi baling-baling untuk
membuat suasana kelas atau latihan yang menyenangkan, Para siswa mungkin
perlu melakukan latihan beberapa kali sebelum mereka dapat menguasainya,
tetapi pengulang-ulangan latihan akan tetap bermanfaat.

1. Latihan ini bisa dilakukan bersama di kedua belah separuh lapangan.
tetapi pelatih fokus pada satu sisi saja untuk mengurangi
kebingungan. Dua pemain (satu pemain di masing-masing ujung
lapangan) memulai kegiatan ini dengan melempar bola ke papan
pantul, melakukan rebound, dan melakukan umpan keluar ke pemain
yang menunggu di sayap lapangan.

2, Pemain yang melakukan rebound/pengumpan kemudian berlari ke
luar garis lemparan bebas, menerima umpan kembali dari pemain luar,
dan terus masuk lalu mengumpan dan menerima bola dari pemain
seperti ditunjukkan di dalam gambar. Gunakan umpan dada atau
umpan cepat sesuai kebutuhan.

3. Setelah menerima umpan terakhir, kedua pengumpan melakukan lay-up
kemudian bergabung dalam barisan seperti dalam gambar. Setiap
pemain melanjutkan umpan ke posisi berikutnya dan mengulangi pola
yang sama dengan penembak berikutnya.

4. Setelah pola latihan ini dipahami, beri batasan waktu 2 menit untuk

melihat berapa banyak lay-up yang dapat mereka masukkan dalam
waktu tersebut,
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Bolu Busket Halang Rintang o

Waktu Standar Nasional Kelas
10-15 menit 1,2, 4,6 34

TUJUAN

. Mempraktikkan beragam keterampilan bola basket

2. Meningkatkan kebugaran jantung dan paru-paru melalui gerakan
berkelanjutan dan banyak praktik

PERALATAN

Penanda untuk setiap tempat, poly spot, pancang kerucut, satu bola per
siswa, musik (7 sampai 8 menit, sesuai usia, telah disiapkan sebelumnya,
berkelanjutan atau berjeda), pesawat CD/tape

DESKRIPSI

I. Atur lintasan halang rintang yang terdiri atas berbagai keterampilan
bola basket di garis tepi lapangan. Rangkaian keterampilan tertentu
dapat ditekankan di dalam lintasan halang rintang ini, Setiap
keterampilan harus dilakukan secara berkelanjutan dan dibantu
dengan penanda yang menjelaskan kegiatan,

2. Arahkan para siswa untuk mengambil bola dari garis tepi ruangan dan
mulai mendribel ke tengah ruangan dengan kecepatan masing-masing.

3. Setelah berpencar secara merata, arahkan mereka bergerak ke penanda
terdekat dan memulai kegiatan seperti ditunjukkan kepada penanda
pos saat musik diputar. Arahkan semua siswa untuk bergerak ke satu
arah (baik searah maupun berlawanan arah jarum jam). Letak penanda
pos dapat diubah untuk memenuhi berbagai tujuan keterampilan.
Berikut ini adalah beberapa model gerakan sebagai contoh (lihat
gambar)!

* Drbel silang dengan tangan kanan dan tangan kiri melewati
pancang-pancang kerucut,

» Melakukan umpan dada ke tembok sambil bergeser. Lakukan
setidaknya tiga kali umpan,

* Dribel cepat ke kerucut pertama, hentakkan kaki ke depan untuk
mengerem, dan memulai dribel kontrol; dribel kuat ke kerucut
berikutnya dengan tangan kanan, mengitari kerucut berikutnya,

dan dribel kuat ke kerucut berikutnya dengan tangan kiri.
Lanjutkan,
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o Lakukan satu lemparan bebas,

e Lakukan umpan dorong tangan kanan ke tembok sambil bergeser,
Lakukan setidaknya tiga kali umpan.

e Dribel bola di dalam setiap hulahup dan mengitari dua hulahup.

o Lakukan sekali tembakan dari masing-masing poly spot (tiga poly
spot),

JARIASI

Putar musik terus-menerus untuk meningkatkan kebugaran jantung dan
paru-paru atau beri selingan pada musik dengan jeda diam untuk
melakukan latihan kelenturan atau kekuatan dengan atau tanpa bola basket.
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&N Jovor Balop ©

Waktu W Standar Nasional Kelas
5.7 menit \ 1,2,4,5, 6 3.4

TUJUAN

|. Mempraktikkan berbagai keterampilan bola basket dengan
pengulangan latihan secara maksimal

2. Menguatkan jantung dan paru-paru melalui gerak berkelanjutan
3. Mengembangkan kemampuan untuk bekerja sama dengan rekan

PERALATAN

Penanda untuk setiap tempat, satu bola basket per siswa, musik (berdurasi
7 sampai 8 menit, sesuai usia, disiapkan sebelumnya, musik diputar terus
atau dengan jeda 45 detik yang diselang-seling dengan 15 detik musik
diam), pesawat CD/tape

Latihan ini memanfaatkan popularitas balap motor. Latihan ini
menggabungkan aerobik dengan keterampilan-keterampilan bola basket.
Kegiatan aerobik dilakukan di "jalur balap,” dan keterampilan bola basket
dilakukan di "pit.” y

1. Para siswa memilih satu teman menjadi pasangannya, satu anggota
pasangan berada di tengah lapangan (pir) untuk menjadi kru pir, dan
satunya berada di garis pertahanan lapangan (jalur balap) untuk
menjadi pembalap.

2. Saat musik diputar, pembalap mendribel mengelilingi jalur balap dan
kru pit yang ada di tengah melakukan kegiatan keterampilan-
keterampilan bola basket seperti tercantum pada setiap penanda yang
ada di pir. Rangkaian keterampilan tertentu dapat dilakukan di dalam
area pit. Siapkan satu penanda untuk setiap keterampilan beserta
penjelasannya,

3. Saat musik berhenti, pembalap kembali ke pir, melakukan tos dengan
pasangannya, dan bertukar peran, Pembalap baru mendribel

mengelilingi jalur balap sementara kru pif yang baru berlatih
keterampilan bola basket.
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JARIASI

o Putar musik terus-menerus, dan instruksikan pembalap boleh kembali
ke pit hanya setelah menyelesaikan sejumiah putaran yang telah
ditentukan,

e Ganti bentuk lintasan balap (contoh, bentuk angka 8), atau letaklan
beberapa pancang kerucut sepanjang lintasan balap untuk menambah
tingkat tantangan.

e Tambahkan tujuan, tantangan, dan suasana kompetisi,

7P PENGAJARAN

Latihan keterampilan kebugaran ini khusus disesuaikan dengan pola
karakter anak-anak yang gemar variasi. Dengan melakukan kegiatan dalam
waktu pendek dan optimal, anak-anak tidak akan merasa bosan atau
frustrasi karena mereka harus fokus mempelajari serangkaian tugas yang
selalu berubah-ubah. ‘

Rangkaian olah  Dribel melewati pancang kerucut
bola

Lemparan bebas

=
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@Il Empat Sudut - D

Waktv Standar Nasional Kelas
] 1,2,5 6 b

7-10 menit

TUJUAN

1. Mempraktikkan berbagai keterampilan yang dihubungkan secara
runtut

2. Mempraktikkan gerak cepat seperti dalam pertandingan

3. Bekerja sama dalam tim untuk meraih hasil bersama dengan bergerak
dalam pola khusus

DESKRIPSI

Latihan ini agak sedikit rumit tetapi merupakan latihan yang sangat baik
untuk membentuk disiplin tim dan kemampuan mengisi peran yang
ditugaskan kepada pemain. Pastikan untuk melihat gambar saat membaca
setiap angka deskripsi berikut ni.

1. Empat kelompok berada di empat sudut setengah lapangan. Setiap
kelompok diberi simbol huruf di dalam gambar seperti A, B, C, dan
D. Putar mundur urutan mulai dari A ke D ke C ke B ke A untuk
mengikuti siklus latihan ini.

2. Bola dimulai dari A, diumpankan (garis panah putus-putus) ke B ke C
dan ke D, kemudian kembali ke A (lihat jalur panah merah) untuk
lay-up. ' '

3. D melakukan rebound dan mengumpan ke B yang menunggu di garis
lemparan bebas. B menghalang-halangi (menjaga) D. D dapat
menembak dari garis lemparan bebas atau melakukan dribel agresif. C
mengumpan sekali dan berputar ke D langsung agar tidak
mengganggu kegiatan atau mengakibatkan kebingungan. Setelah bola

. berhasil dimasukkan, kelompok berikutnya dapat mulai melakukan
kegiatan yang sama.

* Setelah para siswa mulai memahami latihan ini, pastikan latihan
dilakukan dengan kecepatan seperti dalam pertandingan. Bola tidak
boleh menyentuh lantai, tetapi lakukan Jay-up dan tembakan.
Tentukan jenis umpan yang harus dilakukan para siswa dalam latihan
ini, Instruksikan mereka untuk berlatih di kedua sisi lapangan.
Tujuannya adalah untuk melakukan Jay-up sampai persentase
keberhasilan tertentu,
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m Bola Basket Penuh Tantangan )

Waktu Standar Nasional Kelas
1015 menit 1,2,5 6 5-6.

TUJUAN

1. Berkompelisi sebagai bagian dari tim sambil bekerja sama
menyelesaikan tugas tim
2. Mempraktikkan dan meningkatkan keterampilan

PERALATAN

Satu bola untuk setiap lapangan, 2 atau lebih lapangan basket
DESKRIPSI

Bola basket penuh tantangan terdiri atas permainan tiga lawan tiga (atau
lebih sedikit) dan mengajak para siswa untuk menggunakan hampir semua
keterampilan bola basket dalam permainan yang menyenangkan, Semua
pemain berpartisipasi, dan latihan ini membantu rotasi kelompok dengan
cepat dan lebih terkelola,
1. Setiap tim yang beranggotakan tiga pemain berbaris di bawah ring
basket. Dua tim pertama bermain untuk mendapatkan satu angka.
2. Tim yang berhasil mendapat angka tetap bertahan di lapangan untuk
" menghadapi tim penantang berikutnya. Tim penantang membawa bola
dan mencoba mengalahkan tim pemenang.
3. Tujuan permainan ini adalah bertahan di lapangan selama mungkin,
4. Buatlah larangan atau keleluasaan dalam permainan untuk mendorong
* para siswa fokus pada satu atau lebih jenis keterampilan. Berikut ini
adalah contoh larangan-larangan yang dapat digunakan:
* Mencetak angka hanya dengan lay-up.
* Mencetak angka dengan tembakan luar saja.
* Mengumpan bola ke dalam area lemparan bebas kemudian keluar
sebelum memasukkan bola.

* Setiap pemain dalam tim harus mengolah bola sebelum
melakukan tembakan,

100 Bolo Bosket .



o Setelah seorang pemain menembak, dia belum boleh menembak
lagi sebelum pemain tim lain melakukan tembakan.

keleluasaan-keleluasaan yang dapat digunakan meliputi:
e Skor 1 angka untuk setiap pemain yang menyentuh bola saat bola
masuk. :
e Skor | angka untuk tembakan di luar area lemparan bebas.
e Skor 2 angka untuk fay-up tangan kanan dan 3 angka untuk /ay-up
tangan kiri.
5. Permainan berdurasi 5 menit dan setelah selesai ganti larangan-
larangan atau keleluasaannya.

WRIAS]

Permainan dengan kelompok beranggotakan beberapa pemain (satu lawan
satu, dua lawan dua, dan tiga lawan tiga) dapat membantu para pemain
menerapkan keterampilan-keterampilan secara berulang-ulang bila
permainan dilakukan tim penuh.

fﬂntnh
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TAKTIK DAN
KERJA SAMA TIM

Kﬂlja sama tim adalah sebuah tantangan yang tidak hanya melibatkan berbagai
keterampilan bermain namun juga dinamika antarpemain. Setelah itu
barulah sebuah tim dapat menghadapi lawan. Bab ini memperkenalkan takiik
dasar permainan bola basket kepada para siswa melalui berbagai kegiatan yang
bertujuan mengajarkan rasa saling percaya, peranan, dan tanggung jawab
perorangan. Saya menganjurkan agar kegiatan-kegiatan ini sering digunakan
untuk mengingatkan pentingnya belajar bekerja sama untuk meraih tujuan tim.
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Waktu Standar Nasional Kelus
5-7 menil per permainan 1,2, 5,6 ' 3-6

TUJUAN

I. Membawa bola di lapangan dengan umpan-umpan pendek bukannya
umpan-umpan panjang atau dribel

. Bergerak tanpa bola untuk membuka peluang umpan

. Melakukan umpan masuk ke garis lemparan bebas

PERALATAN

Satu bola per permainan, bendera untuk setiap pemain
DESKRIPSI

1. Bentuklah dua tim (empat tim jika menggunakan dua lapangan).
Setiap siswa mengenakan satu bendera.

2. Jelaskan kepada para siswa bahwa mereka akan bermain seperti
permainan sepak bola Amerika (American football). Skor touchdown
diperoleh dengan mengumpan bola ke sepanjang garis lapangan dan
ke dalam area lemparan bebas tanpa menjatuhkan atau kehilangan

bola. Pemain tidak boleh berada di dalam area lemparan bebas lebih
dari 3 detik.

3. Jika bola terjatuh atau direbut, atau pelanggaran 3 detik di dalam area
lemparan bebas, maka bola beralih ke tim lawan yang mengambil bola
dari tempat pelanggaran atau tempat bola terjatuh dan mulai
membawa bola untuk mencetak angka.

4. Setiap pemain memiliki waktu 3 detik (5 detik untuk kelas tiga dan
empat) untuk mengumpan bola sebelum tim lain mengambil bendera
pemain tersebut, sebagai akibat bola direbut oleh tim lain. Pemain
yang kehilangan bendera harus segera memegang bendera pengganti.

3. Pemain tidak boleh berjalan (melangkah lebih dari dua langkah untuk
kelas empat sampai enam; tiga langkah untuk kelas tiga) kecuali
melakukan piver.,

6. Pemain bertahan tidak boleh terlalu dekat melebihi batas 1 meter.

7. Pencetakan skor sama seperti dalam permainan sepak bola Amerika.
Jika salah satu tim berhasil mengumpan ke dalam area lemparan
bebas, maka tim tersebut mendapat 6 angka untuk touchdown. Setelah

b b
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mencetak angka, pemain yang memegang bola boleh melakukan
lay-up tanpa dihalang-halangi (skor 1 angka untuk /ay-up dengan
tangan kanan dan 2 angka untuk /ay-up tangan kiri). Batasi permainan
sampai 21 angka atau 5 menit dan mulai permainan berikutnya.

VARIASI

® Tambahkan larangan-larangan seperti berikut ini:
- Menggunakan jenis umpan tertentu
- Bola harus diumpankan minimal kepada lima orang sebelum
masuk ke dalam area lemparan bebas
- Menggunakan umpan dengan tangan kanan atau kiri saja
e Tambahkan keleluasaan-keleluasaan seperti berikut ini:
- Skor 6 angka untuk touchdown jika dilakukan enam umpan
terlebih dahulu sebelum menembak.
- Berikan angka tambahan untuk jenis-jenis permainan Sepern

lempar-dan-lari atau membayang-bayangi dan gerak memutar
cepat melewati pemain bertahan.

T FERaAlaRA

¢ Beritahukan kepada para siswa bahwa cara terbaik untuk
memindahkan bola di lapangan dan mendahului pemain bertahan
adalah dengan umpan pendek. Umpan panjang mudah direbut, tidak
tepat, dan terkadang sulit ditangkap.

» Ajarkan kepada anak-anak untuk menjaga keseimbangan di lapangan

dengan bergerak di area terbuka di lapangan guna membuka peluang
umpan.

T
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Estafet Bulok Kayu == W®)

Waoktv r Standar Nasional Kelus
12-15 menit ‘ 5, & 5-6

TUJUAN

1. Berkompetinsi sebagai tim untuk meraih tujuan bersama

2. Mempelajari cara berkomunikasi dengan baik dalam tim dan
memperkuat kekompakan tim

3. Mempelajari peranan pemimpin dan anak buah dalam tim

PERALATAN

24 batang kayu berukuran 5 x 10 x 30 sentimeter, sfop watch
DESKRIPSI

1. Susunlah tiga lum;'jukan yang masing-masing terdiri atas delapan
batang kayu pada salah satu garis tepi lapangan basket.

2. Jelaskan kepada para siswa bahwa mereka akan mendapat tantangan
yang akan menguji kemampuan berpikir dan cara memecahkan
masalah. Tekankan kreativitas.

3. Bentuklah beberapa kelompok beranggota 8 sampai 10 pemain.

4. Katakan kepada para siswa, "Tantangannya adalah memindahkan
semua anggota tim menyeberangi sungai (yaitu, ke seberang garis tepi
lapangan) dengan menggunakan balok-balok kayu. Tim akan diberi
dua balok kayu. Jika ada satu pemain yang menyentuh lantai, berarti
tercebur ke air maka timnya harus mengulang dari awal lagi. Pemain
terakhir harus memunguti balok-balok kayu ke seberang. Tidak
diperbolehkan menggeser atau melempar balok kayu. Setiap tim
mempunyai waktu 2 menit untuk menyusun strategi sebelum
permainan dimulai. Setelah permainan dimulai, tim tidak boleh
berbicara lagi,”

5. Katakan kepada para siswa bahwa stop watch 2 menit telah
dijalankan, jadi mereka harus mulai menyusun strateginya saat itu
Juga. Saat stop waich berhenti katakan kepada mereka, "Waktu habis,
ingat, jangan bicara saat permainan dimulai, Mulai!”
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TIP PENGAJARAN

o Kegiatan ini hampir mustahil diselesaikan tanpa dukungan fisik antar

anggota tim. Bila perlu berikan satu petunjuk kepada tim yang
mencoba menyeberang satu per satu,

o Adakan sesi tanya jawab setelah kegiatan selesai (lihat tip pengajaran
pada kegiatan 44).

« Biasanya tim akan meninggalkan pemain terakhir, dan sering, saat
pemain terakhir sedang memunguti balok-balok kayu dia terjatuh.
Setelah itu, bisa ditebak anggota-anggota tim akan menyalahkan
kegagalannya. Ingatkan bahwa, mereka telah meninggalkan pemain
terakhir itu maka kesalahan ditanggung seluruh anggota tim, bukan
hanya pemain terakhir yang bertugas memunguti balok-balok kayu.
Kesadaran tentang hal ini dapat memberikan pelajaran yang kuat
bahwa semua pemain tidak akan dapat menang bila mereka tidak
bekerja sama sebagai tim. '



@A Venjodi Patung ©

Waktu Standar Nusional Kelus _
7-10 menit B 1,2,5 2-5
TUJUAN
1. Mulai mempelajari pengaturan posisi bertahan
2. Memahami cara bertahan tanpa bersikap terlalu agresif
PERALATAN
Satu bola per pasangan
DESKRIPSI

Jelaskan kepada para pemain konsep serangan dan pertahanan.
Serangan adalah upaya mencetak angka, dan bahwa semakin dekat
posisi dengan ring basket maka semakin mudah untuk mencetak
angka. Pertahanan adalah upaya untuk menjaga pemain penyerang
agar tidak mencetak angka dengan berdiri di antara ring basket dan
pemain penyerang.

Jelaskan bahwa kontak fisik dapat menyebabkan pelanggaran.
Jelaskan bahwa agar terjadi pelanggaran di pihak tim lawan, pemain
bertahan harus tetap bergerak di antara pemain penyerang yang
dijaganya dan ring basket.

Bagilah kelas menjadi beberapa pasangan. Setiap pasangan mulai
melakukan permainan satu lawan satu di salah satu ring basket. Satu
atau dua pasangan dapat bermain di ring basket tunggal jika ada
masalah ruang gerak.

Saat peluit ditiup semua pemain berhenti bergerak, menjadi patung.

Ganti peran pemain (bertahan - penyerang) setelah bola berhasil
dimasukkan dan setelah peluit ditiup. '

Pemerolehan angka dalam permainan ini bukan dﬂngan memasukkan
bola tetapi sebagai berikut: Jika posisi pemain penyerang terhadap
ring basket lebih dekat daripada posisi pemain bertahan, maka pemain
penyerang tersebut mendapatkan angka. Jika pemain bertahan bisa

berada lebih dekat dengan ring basket, maka pemain bertahan
mendapat angka.,

114 Bola Bosket



VARIASI

Awali permainan dengan menekankan pesisi pemain harus dekat dengan

ring basket. Setelah itu, angka dapat diberikan bila posisi bertahan

dilakukan dengan benar serta posisinya lebih dekat dengan ring basket.

Untuk para siswa kelas 6, satu angka “berhenti” dapat diberikan bila
mencetak angka dengan memasukkan bola juga.

Penulis: Bob Wright, dikutip dengan izin dari PE Central (www.pecentral.org), situs web pertama
untuk guru pendidikan jasmani.
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Wakto Standar Nasional _ ~ Kelas

5.7 meni 1,25 6 i 5.4

TUJUAN

I. Menerapkan keterampilan membayang-bayangi (sereen) dan gerak
memutar cepal melewati pemain bertahan (roll) yang dilakukan oleh
dua-pemain

2. Membaca pengaturan pertahanan dan bereaksi dengan benar

PERALATAN

Dua bola dan satu pancang kerucul

DESKRIPSI

1. Para pemain berbaris seperti ditunjukkan pada gambar. Pelatih bertindak
sebagai pemain bertahan. Pemain tengah mendampingi pembawa bola.
Pemain tengah berlari dengan pola C tajam untuk membayang-bayangi
pemain bertahan (kerucut) yang diletakkan di depan pembawa bola.
Pembawa bola harus melakukan langkah menusuk melewati pemain
tengah yang membayang-bayangi pemain bertahan, dilanjutkan dengan
melakukan gerak memotong bentuk V melewati pemain tengah lalu
mendribel bola secara cepat ke arah ring basket.

2. Pelatih dapat memilih (a) bertahan dengan pemain yang membayang-
bayangi atau (b) melompat ke arah pemain pemegang bola yang
melakukan dribel agresif ke arah ring basket.

3. Jika pelatih memilih bertahan dengan pemain yang membayang-
bayangi, ini merupakan situasi lampu hijau dan pembawa bola dapat

+ masuk untuk mencetak angka (lihat gambar @). Jika pelatih melompat
untuk menghentikan dribel agresif pembawa bola, maka pembawa
bola harus melakukan jump stop dua kaki dan melakukan umpan
dorong-pantul kepada rofler (pemain yang bertugas membayang-
bayangi menjadi rofler setelah pembawa bola melakukan dribel
agresif melewatinya; lihat gambar b).

4. Instruksikan para siswa untuk berlatih kegiatan ini dari kedua sayap
lemparan tiga angka dan dari tengah garis lemparan tiga angka. Selain
itu, mereka juga harus berlatih melakukan gerak membayang-bayangi

(sereen) pada kedua sisi lapangan. Setelah para siswa mempelajari
latihan ini, bagi mereka menjadi beberapa kelompok beranggotakan
tiga pemain dan mintalah mereka untuk berlatih di setiap ring basket
guna melatih setiap posisi screener (pemain pembayang) dan roller,
dan terus bergantian posisi.

116 Bolu Basket . .




1a)s0g 0jog 8l

1ey1)) 19yseq Suur nfnuaw wepiaq Sued urewad wep uedwn puiiauaLl
uep ueSuede| 1p ynel Lipiaq ynead ue-uep-redweary dn-Av7 ¢
‘dn-Avp veynyeaw
yees exFue ed) SLES WeE[ep 1P [9qLIP enp LIEP I3 }EpN [aqLpusWw
ymun urewed eied ueyieSu] pdwas upjewas ueye ueueyeuad
aneSust ynjun npjem BB [2qUpP JD[IPas uedua(y ([PquI IIpag 7
‘imued ueded yeie 2y e[0q MEp YEMEQ 2) UEP SEIE 23 SUBDUBILAL NEjR
ejoq 2y ueSuepued uexjedwauaw Funiapuad epnw uetuad-urewa
1ayseq Suul nfnuaw jisaide [aqup ueneRw ewelas [nued ueded
N0y sued seje npns jeyijaul ‘seje 9y 1eyiau sniey urewad v1ey
“dn-Apj ueynye[aw ¥njun 1ayseq Sunr oy jeyapuaw urewad jees urewad
BjEW 3Y Jeyljaw ‘) 1s1sod 1p epesaq yneja  iseyy oy ueguepued ||
‘Teuaq ueduap ueymyjeip sniey 1deya) jeded ueureunad wefep
uepdurezgey ueymjejaLl eqoouaw ymun ulewad eied epeday uexIsynnsu]
‘ueySuequiayip ueipnway nueq ‘Sunuad yejepe ewes Sued npjem eped
eles ey nies eped smyjo.] “uepdweta)ay ueyne| denss wefep yuefad uep
urewad ueynyeqp sniey Sued ede ueysepaluaw euss eAuueduequiaduad uep
snsnupy uepidwersjoy-uepiduweia)ay ueysepaluaur wr Jny112q feye(] snsnipy
ueidweia)ay m.mmni eped snjo] 1w 1jey ueduequafuad ueySuepas uelne]
ueSuenSuad uey[EULSYEWAL YIUN SIYOJ BAUWN[QS UBIBISN|-UejeIZay
npad Sued [ey pefuaw uenpid venyuediad ru1 niadas ueyne| epeqd ‘ueduede|
Ip 1s150d TeSRqIaq 1Tep dn-dv) que[ieq emsis eied jees pues Suek npyjem
eped ueSuelas unFuequuatl ymun ueyeungip i dn-Ao] ueSuequiaduad

ISdIyysia
e[0q BN
NVIVTVY3d

| INPYOLEIN
ueSuesas wejep uejdwesay ueydusquialuaw uep uepyuyeidwapy 7

uedueias
uenyeRaw ynjun ue|duwmimay-ueidimiaey unduequuaut e 1

Nvaml

9-G 9621 wuaw pl-f
snjay |DUOISDY ADpUDIS NPIOM

¢ unfunsag unBungquiay ynun unbunquabuad TP



(unae] [emeyip Yepn Bued 19yseq

Sy 55439 U] B 1P UIBLI) UBAE] [BHEXLP YOPH
s yrad epndey pndunGuau U 1SBMMES BOBQUIB UepNLISY P0G
panquans S dodes 1 upuag 19450 Suy o 1eyopuaw yeroRiog
gepiny (Buedquaat Sun urvuiad *Joys duinf uenye(aw mun
angq mudwa) eave 2y Afwaw fuojowaw ueipnway ejoq BMeEqUId]
imfoquiaw Siepas Suek uipwad Lep ynefuaw Suoowsw yusad
eymyegou 10 orendg *v]0q eavequiad (BuvAeq-Sueduquuowr wep
dedrs s yuyes 2y mdwinBuatw wy uadery ynefuoly % Suekequisiy -
_ (0z1

aurspy wped 2 oquies 181 ) Segoq uriudiua| G216 YEBU2) [P BPRIAG
e (ayjoi) Buedng-Sunvquiatu uek uiewad 2y ejoq uedwinBuaut
sy 1 e ‘ureusad Jisaife [aqup uwnuayBuaw ymun jedurofou
(uepad) ogsaq wrewsad e “dn~40) UEYYR(oW ymyun JisAIFE (3GUP
urynyopow teqeiiaq urowad uep nefiy ndurey nresaq fut * eAuyenq
your, wefuap upiaq (ynejod) weyeiiaq ureuad uyif “ueyELaq urBLRd
weyyeqtp ueye Suek ede vovquiaw sty vjoq BABQUI] "1OYSEq

fuu yue 2y jis2sSe [2upuaL eS8 UrBwad UBYRUAYFUIW YHUN
sengy tedwiojat yedep neje 1Surdeq-SueAequiow TeXRIAE URYMYE[AW
fuef Sunsafuad uiewad ueSuap Lipiaq jedep yuejaqd “uByEMq
urewad tefogas weipeltp yun noruay Busoued yENgGas UEEUND
‘duies 1sisod 1p epe Sun vjoq emequiad Buedeq-Suedequuiaw ynun
welty ) Suojowaw ye1od ueynyew gueed  yeng yeuy,, “UBYEMRq
urewiad tefegas ueiadiaq ynejeq mefiy ndwe eIy ndieT |

segay unsedwa) ease wegep 1p 10ys dian/ ueBuap yequiouaw uBlpILIY
vj0g ewuasaw sty utewad ideya) ‘seje 1p (in)-4 ) Suojowda

Y2 weye| adas uYMYRIp 101 UedRIOY ¢ i, WENRQUL
71 vewspey wpod q sogqued youy) pqupuous edue di-2/
ety uep yexBueiaw [1quues uedwn ewiiaUAW UBTPRWRY URWRd
sty ueseduwa) ease 9y jedad Liepaaq niel ‘(n)-4) uojowaw yuiod
URYIE U U344 UBpIWDY nefuat 139y el-yiepiaq Bue
yequuauad s Uedun ewiouau yiejag ‘(oysuq Bupi 1exap 1p vE)
a2 asasaq punogad syud uep ‘wefiuude) yedua) 9y Josadiaq
foun s ) sts0d 1 LIpIRg YRR ()-4) Buolowa YURO
1oqup edum) uapruay ‘(qup 1YIPIS (U

fouup yuhueg weBuap uejdwesanay Lep BNW UeyIYR(IP 1) puepad
w0 e g ngeiytp npdag “(vjeday suyo ‘mued ‘vpep edwin)
et e weeunduau ynjun amsis oud ueyisynagsu) |aquP
e i WO U (IR0 [1GUIDS VIO WAL up (e
ke uipuas Bunyduow uiewag ‘(07| ueweyey 1p o Jequed



i) i) owog oliay uop yol

‘(nyes ueme| enp jedas yijeq
ueSueias wepep Suviakuad enp ipefuawr eAutwn(aqas ueyenaq uiewad
enp) pynwas ueSuede] Sunfi a3 mus uesme| enp 1edod yijeq ueBuesds
uryruaw ynun uryeuoeq uewad elunjes-nes ipefuaw Suereyas
pjoq ueyynsewaw Fuek urewad ‘uepinsewip [1Seyiaq vjoq jeeg
‘pjoq ueyynsewow sniey fuetoduad urewad eFn9y ‘urBueiagas
ueduede) Junin 1p 1edwes yejoiag ‘seqeq uniedwo| eare uepep
oy ynsewr sney exesaw ‘uejieq Juerafuad urewad e31 yees epeg
-yesua) oy uedumguawr uripnway uedwn ewLauad ‘ueduede) idy
ay Jenjay uedwm usynye[aw uep ejoq punogas-aw Jueiaduad ey uep
mes yepes jees epnuip jedas yijeq ueSueias uep “(ueduede] 1p jedway
reeqiaq ueyeuns) vjoq yequiaudw ueguap ueleISay IBNWLW ynep ¢
‘(urewad yepun{ ueSunjunay)
BySue Sueuaw,, jnqasip 1u1 uedueias exewt ‘Sueiafuad urewad
©81 upp ueyepaq urewad enp epe vuatey ‘urewad edn vjodSuerag
W yrjuaquiaw uesueq Suisew-3uisew 1p eweyad urewa ‘ueduede]
JTeqa| suef Fueyejaq Ip sueq edn wejep sueqiaq urewad eied 7
‘ue3uede] Jueraqas Sunin eped
(Bueyefoq uep uedap) . dn-J,, ueyenaq sisod quefuaw urewad eng ']
‘Tyes uesme] enp jedad Yijeq ueSurias Liep UBYELaq YNIun [[equay
uerpnuay ueme| uefuede] Sunin oY ueSuede ueyeyiaq 1s1s Lep urewad enp
uemeaw urewad g5y jedeo yijeq ueSueiss urSuap R[NP [UI UBUIEULIA]

I1SdI¥NS3a
ueSuede| 1ad eloq meg

T —— e

NVIVTVYid

uedurpuepad wepep niadas jedas ye1afiaq yneRl €
: SunsSuepraq ueureuuad

jees sepied uesninday pquieduow uep ueueyeuad porquow refejeg ‘7
1edaa y1[eq UeSUeIas 1IBp uegRaq neje jedad

jieq uedueas ueynyeaw ymun uvpidweiaiay edeqiaq ueydeauapy |

Nyarnl

95 9'57") nusw z |-/
sojay [DUOISDY ADpUMS oM

(@ mog unbunias @




lajsng njog ZIl

1en] Lep ueyequua) ynun
ueqel eynquiaw ednl ideja) di-dp; yeSoousw neje edefuaw ymun
ueyepiaq uewad muequuaw i (sisod ueineduag defes urewad
efeluaw ymun mpunw ‘ejoq ueynuaySustu Ye[as ‘uedap Ip mewag e
‘sepad uedun eped veyeaq ueipnway Bjoq ueynuaySuaw
ynjun uedap p wewad yninfusur sniey Juexeaq 1p urswa e
Baue
©31) SUES 18ap neje Ip vjoq ueynuayfuowr sniey uedap Ip uRW] e
‘Fuexe[aq uep uedap neje , dn-f,, 15150d WeEp LIPIAFT

nng uompy plity Yjun UDUDYDLIB] UDININIB

‘dn-dpy

UBNIL{E[OLL NN Ueme] [eaeyIp el Suek ueyal oy vjoq uedwp) e

‘(xen{ 1p enp uep yedua) 1p mes) seqaq ueiedwa] vale o YNSE e
‘ueduede] Sueragqas Sunin 1p 19ysBq

Suu yese oy [aquipuaw rur wewad uep ‘uefurde] yeSuo) o uedwy() e
‘PHROGa EE—HE

¥epn Suedk urewad mes yepes epeday 1edao senjay uedwn ueynYERN

mng upmoj by yajun upbuniag unJnjniad

000

00

00

000

‘naeg Fueiaduad wpwad vl ueduap
[Fuenip 1o ugyney eAUINUAG uryepag wewad ueduesud peluaw
uep uefuede| Susiaqas Funin 1p epriag dunay vhuue] Fuwaduad eng g



¢Z1 ] ving ofiay uop YiNDL

“ueyne(Ip piseusaq Suuses idee) ‘Suenjad ueyjerjuRWAW
i yesar) “ueduwn Buojouaw eqoauaw uep ure| urewad 9y LejIAQ UEP
Jejndiaq ueipnway ‘seqaq uesedway s1ed 103 1p ejoq ueyyuUAYBUSN e
‘eyiue vAn s1ed ip nuayaq uep Yeyndiaq ‘weduedey yeuajes mpunpy e

NIDS UMDY DAQ Y0RUN UDUDYDIIS] UDIN}RISd

‘thi-dbp ueymyeiaw ymun 1sisod uesuaw jedep
uivwad nyes sede uedap 23 uep Fueyejaq oy 1edaa tedum uppEUND  °

"wjoq
Eavequiad weyeuaw yun uegepag upwad umpuaL uep wouadiag e

Mug unmn| oag ymun unbunias ubinintdd



