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Kata Pengantar

Pusat Perbukuan; Badan Standar, Kurikulum, dan Asesmen Pendidikan;
Kementerian Pendidikan, Kebudayaan, Riset, dan Teknologi memiliki tugas
dan fungsi mengembangkan buku pendidikan pada satuan Pendidikan Anak
Usia Dini, Pendidikan Dasar, dan Pendidikan Menengah, termasuk Pendidikan
Khusus. Buku berkaitan erat dengan kurikulum. Buku yang dikembangkan
saat ini mengacu pada kurikulum yang berlaku, yaitu Kurikulum Merdeka.

Salah satu bentuk dukungan terhadap implementasi Kurikulum Merdeka
di satuan pendidikan ialah mengembangkan buku teks utama yang terdiri
atas buku siswa dan panduan guru. Buku ini merupakan sumber belajar
utama dalam pembelajaran bagi siswa dan menjadi salah satu referensi atau
inspirasi bagi guru dalam merancang dan mengembangkan pembelajaran
sesuai karakteristik, potensi, dan kebutuhan peserta didik. Keberadaan buku
teks utama ini diharapkan menjadi fondasi dalam membentuk Profil Pelajar
Pancasila yang beriman dan bertakwa kepada Tuhan yang Maha Esa, dan
berakhlak mulia; berkebinekaan global, berjiwa gotong royong, mandiri,
kritis, dan kreatif.

Buku teks utama, sebagai salah satu sarana membangun dan meningkatkan
budaya literasi masyarakat Indonesia, perlu mendapatkan perhatian khusus.
Pemerintah perlu menyiapkan buku teks utama yang mengikuti perkembangan
zaman untuk semua mata pelajaran wajib dan mata pelajaran peminatan,
termasuk Pendidikan Khusus. Sehubungan dengan hal itu, Pusat Perbukuan
merevisi dan menerbitkan buku-buku teks utama berdasarkan Capaian
Pembelajaran dalam Kurikulum Merdeka.

Kami mengucapkan terima kasih kepada semua pihak yang telah
berkolaborasi dalam upaya menghadirkan buku teks utama ini. Kami
berharap buku ini dapat menjadi landasan dalam memperkuat ketahanan
budaya bangsa, membentuk mentalitas maju, modern, dan berkarakter bagi
seluruh generasi penerus. Semoga buku teks utama ini dapat menjadi tonggak
perubahan yang menginspirasi, membimbing, dan mengangkat kualitas
pendidikan kita ke puncak keunggulan.

Jakarta, Oktober 2024

Kepala Pusat Perbukuan,

Supriyatno, S.Pd., M.A.




Prakata

Puji syukur kami panjatkan ke hadirat Tuhan Yang Maha Esa atas selesainya
buku ini. Kami persembahkan buku ini sebagai kontribusi kami dalam
mendukung pengembangan pendidikan, khususnya pada mata pelajaran
Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) untuk kelas VIII Sekolah
Menengah Pertama (SMP/MTs).

Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) memiliki peran yang
sangat penting dalam membentuk karakter serta meningkatkan kesejahteraan
fisik dan mental peserta didik. Buku ini difokuskan pada penyampaian materi-
materi esensial dalam pembelajaran PJOK. Setiap materi telah dipilih dengan
cermat guna memberikan dasar yang kuat bagi pemahaman konsep PJOK
sesuai dengan tujuan pendidikan nasional.

Penyusunan buku ini merujuk pada hasil revisi capaian pembelajaran
terbaru serta menerapkan prinsip efisiensi dan efektivitas dalam penyampaian
konten. Kami berharap buku ini dapat menjadi panduan yang bermanfaat
bagi peserta didik dalam memahami konsep-konsep dasar PJOK. Buku ini juga
diharapkan menjadi sumber bacaan yang dapat memperkaya pengetahuan
serta mendukung terciptanya pembelajaran yang bermakna.

Kami mengucapkan terima kasih kepada semua pihak yang telah
memberikan dukungan dalam proses penyusunan buku ini. Kami juga
berharap buku ini dapat memberikan kontribusi nyata dalam meningkatkan
kualitas pendidikan di Indonesia.

Selamat membaca!

Jakarta, Oktober 2024
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@ Tujuan Pembelajaran

Setelah mempelajari bab ini, kamu dapat mendeskripsikan gerak
dan gaya (force). Selain itu, kamu juga dapat mempraktikkan latihan
untuk meningkatkan gaya (force) dalam gerak dan menganalisis

keterampilan gerak.

Kata Kunci

® gerak @© aktivitas gerak
® gaya (force) @® Lketerampilan gerak

@ Peta Materi

Mendeskripsikan Gaya (Force) dalam
Gerak Gerak
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sV Siap-Siap Belajar

Gambar di atas adalah para pelari cepat yang sedang berlaga di olimpiade.
Salah satu di antara mereka adalah M. Zohri, pelari kebanggaan Indonesia.
Mereka berlari secepat mungkin di lintasan dan berjuang untuk mencapai
garis finis lebih dahulu. Tahukah kamu apa yang membuat mereka dapat
berlari secepat itu? Apa yang terjadi pada tubuh mereka saat mereka berlari
dan melesat dengan kecepatan tinggi? Inilah yang akan kita pelajari dalam
bab ini.

Ketika kamu mendeskripsikan gerak, kamu tidak hanya melihat bagaimana
seseorang bergerak. Namun, kamu juga akan mempelajari apa dan bagaimana
gerak itu, jenis-jenis gerak dan gaya (force) yang bekerja pada tubuh mereka.
Misalnya, bagaimana otot-otot mereka menghasilkan gaya untuk mendorong
tubuh mereka maju; bagaimana gaya yang mereka ciptakan memengaruhi
kecepatan dan arah gerakan mereka.

Nah, dalam bab ini kamu akan belajar mendeskripsikan gerakan, seperti
yang dilakukan oleh para sprinter tersebut. Kamu juga akan belajar tentang
gaya (force) dan mempraktikkan latihan-latihan untuk meningkatkan gaya.
Selain itu, kamu juga akan belajar menganalisis gerak yang kamu lakukan.
Dengan demikian, kamu dapat memahami secara lebih mendalam bagaimana
gerak dan gaya saling berhubungan serta bagaimana hal tersebut dapat

diterapkan dalam aktivitas fisik kita sehari-hari.
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.
QE‘ Asesemen Awal

Sebelum pembelajaran dimulai, jawablah pertanyaan di bawah ini!

Pertanyaan 1 (Gerakan Linier, Kurvilinier, dan Angular)
1. Ketika kamu berlari di lintasan lurus, jenis gerakan apa yang

sedang kamu lakukan?

a. Gerakan lurus (linier) c. Gerakan berputar
b. Gerakan melengkung (angular)
(kurvilinier) d. Gerakan gabungan

2. Seberapa yakin kamu dengan jawabanmu?
a. Sangat yakin c. Kurang yakin
b. Yakin d. Tidak yakin

3. Mengapa kamu memilih jawaban tersebut?
a. Karena tubuh bergerak lurus tanpa perubahan arah
b. Karena gerakannya melibatkan lengkungan atau belokan
c. Karena tubuh berputar di sekitar sumbu

d. Karena tubuh bergerak dengan kombinasi arah

Pertanyaan 2 (Gaya dalam Aktivitas Gerak)
1. Apa yang menyebabkan bola bergerak maju ketika kamu

menendang bola dalam permainan sepak bola?

a. Gaya gravitasi c. Gaya gesekan
b. Gaya dorong dari kaki d. Gaya tarik

2. Seberapa yakin kamu dengan jawabanmu?
a. Sangat yakin c. Kurang yakin
b. Yakin d. Tidak yakin

3. Mengapa kamu memilih jawaban tersebut?
a. Karena bola bergerak ke bawah

b. Karena tendangan memberikan dorongan ke bola

c. Karena bola melambat karena gesekan

Karena ada gaya tarik yang memengaruhi bola



Kinematika dan Kinetika

1.

Kinematika berfokus pada aspek “apa” atau hasil dari gerakan,
sedangkan kinetika berfokus pada aspek “mengapa”. Berdasarkan
pernyataan tersebut, ketika seorang pelari meningkatkan
kecepatannya, apa yang sedang kita analisis dalam hal kinematika?
a. Gayayang digunakan c. Arah pelari

pelari d. Percepatan pelari

b. Kecepatan pelari

Seberapa yakin kamu dengan jawabanmu?
a. Sangat yakin c. Kurang yakin
b. Yakin d. Tidak yakin

Mengapa kamu memilih jawaban tersebut?

a. Karena kinematika berfokus pada gaya yang bekerja

b. Karena kinematika mengukur kecepatan atau perubahan
gerakan

c. Karena arah pelari lebih penting dalam gerakan

d. Karena percepatan merupakan bagian dari perubahan gerak
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A. Mendeskripsikan Gerak

Apakah kamu pernah berpikir mengapa gerakan tubuhmu terasa berbeda saat
berlari, melompat, atau saat menendang bola? Coba perhatikan bagaimana
tubuhmu bergerak dan bayangkan bagaimana gerakan itu dapat diperbaiki
agar lebih efektif? Hal pertama yang harus kamu pelajari adalah bagaimana
mendeskripsikan gerak. Mendeskripsikan gerak berarti menjelaskan bagaimana
tubuh kita bergerak. Misalnya, saat berlari, kamu dapat menjelaskan arah
kamu berlari, seberapa cepat kamu bergerak, dan bagaimana gerakanmu
berubah jika kamu berhenti atau berbelok. Dalam pembelajaran PJOK, kamu
juga dapat melihat bagaimana tubuhmu membuat gerakan. Misalnya, ketika
kamu menendang bola, bola bergerak ke suatu arah dengan kecepatan tertentu.
Perhatikan gambar di bawah ini!

Gambar 1.2 Gerakan saat Menendang Bola

Proses gerak harus selalu diperbaiki agar semakin halus dan efektif.

Caranya ialah dengan mendengarkan umpan balik (feedback) dari guru atau

teman sebaya seperti yang sudah kamu pelajari di kelas VII. Selain itu, kamu
juga dapat mempelajari ilmu tentang gerak yang disebut “biomekanika”. Apa

itu biomekanika?



Biomekanika merupakan ilmu yang mempelajari bagaimana prinsip-
prinsip mekanis diterapkan pada gerakan. Biomekanika olahraga mempelajari
bagaimana otot dan tulang manusia bekerja serta bagaimana gerakan
terjadi. Selain itu, biomekanika juga mempelajari bagaimana kamu dapat
mendeskripsikan gerak dengan baik. Namun, dalam bab ini kamu hanya
akan belajar dasar-dasar biomekanika, tidak secara detail. Ayo, peragakan

dasar biomekanika dengan aktivitas di bawah ini!

*= Aktivitas m

Mendemonstrasikan Perlombaan Lari

Alat yang diperlukan:
* lapangan datar untuk lintasan lari sekitar 20 meter,
*  stopwatch,

* cones/penanda start dan finis.

Gambar 1.3 Aktivitas Lari Jarak Pendek

Demonstrasikan perlombaan lari dengan langkah-langkah sebagai

berikut!

1. Perhatikan penjelasan dan demonstrasi dari gurumu! Ada tiga
fokus gerakan penting yang wajib kamu perhatikan, yaitu start
jongkok, gerakan lari dan akselerasi, serta gerak finis.
Bentuklah kelompok dengan anggota maksimal 8 peserta didik!
Lakukan pemanasan dengan peregangan dinamis dan joging
ringan! Pemanasan ini sangat penting untuk mempersiapkan
tubuhmu sebelum melakukan lari cepat.
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4. Demonstrasikan perlombaan lari dengan jarak 20 meter dengan
kelompokmu!

5. Catat waktu kalian dan tulis dalam tabel di bawah ini!

Tabel 1.1 Waktu pada Perlombaan Lari

Kelompok..........
No. ‘ Nama ‘ Waktu
1 Siska Amelia (contoh) 00:05:33
Raka Baskara (contoh) 00:04:20

6. Selanjutnya, diskusikan bersama teman kelompokmu! Mengapa
terjadi perbedaan waktu antaranggota kelompok saat perlombaan
lari 20 meter tersebut? Apa saja penyebab terjadinya perbedaan
catatan waktu tersebut? Tuliskan hasilnya di buku tugasmu

dengan mengikuti contoh tabel di bawah ini!

Tabel 1.2 Faktor yang Memengaruhi Kecepatan Lari

No | Nama | Waktu | Alasan
1 | Siska Amelia 00:05:33 Gerak larinya kurang
(contoh) koordinasi sehingga tidak
bisa cepat.
2 | Raka Baskara 00:04:20 Raka memiliki postur
(contoh) tubuh yang tinggi sehingga
langkahnya menjadi lebih
lebar.
3




Setelah melakukan Aktivitas 1.1, kamu dapat membedakan cara
mendeskripsikan gerak dari segi aspek geraknya. Terdapat dua aspek dalam
mendeskripsikan gerak, yaitu aspek kinematika dan aspek kinetika. Aspek
kinematika hanya melihat aspek “apa” dari gerakan, seperti kecepatan (lihat
Tabel 1.1). Sementara aspek kinetika melihat aspek “mengapa” dari gerakan,
yaitu gaya dan bagaimana gaya tersebut memengaruhi gerakan (lihat Tabel

1.2). Agar lebih jelas lagi, perhatikan gambar di bawah ini!

Gambar 1.4 Perlombaan Lari Jarak Pendek

Kinematika adalah cara kita melihat dan
mengukur gerakan. Misalnya, kita dapat mengukur
seberapa cepat seseorang berlari, seberapa jauh
dia berlari, dan apakah dia mempercepat atau
memperlambat larinya. Selanjutnya, perhatikan

gambar di samping ini!

Sementara itu, kinetika adalah tentang apa

yang membuat sesuatu bergerak. Misalnya, ketika

pebulu tangkis melakukan smes, lompatan kaki dan

. . Gambar 1.5 Gerak Smes dalam
ayunan lengan yang dilakukan akan menghasilkan Bulu Tangkis

gaya sehingga terjadi smes yang keras.

Bab | Mengefektifkan Gerak



Setelah mempelajari aspek gerak kinematika dan kinetika, kamu akan
mempelajari jenis gerak. Apakah kamu tahu tentang gerak lurus, melengkung,
berputar, dan gerak gabungan? Gerakan dapat dikategorikan menjadi tiga jenis,
yaitu gerak linier atau gerak lurus, gerak kurvilinier atau gerak lengkung,
dan gerak angular atau berputar serta gabungan dari keduanya. Agar kamu

lebih memahami, praktikkan aktivitas berikut ini!

t- Aktivitas Q

Memperagakan Gerak Linier, Kurvilinier, dan Angular dalam Bulu Tangkis

Alat yang diperlukan:
* lapangan datar,

* cones/penanda,

* raket bulu tangkis,
*  kok.

Peragakan gerak linier, kurviliner, dan angular dengan langkah-

langkah sebagai berikut!

1. Perhatikan penjelasan dan demonstrasi dari gurumu! Kamu akan
memperagakan tiga jenis gerak spesifik olahraga berikut ini.

a. Lari mengejar dan mengembalikan kok secara lurus




b. Mempraktikkan lompatan untuk smes

Gambar 1.7 Gerak pada Garis Melengkung (Kurva)
saat Melakukan Lompatan Smes

c. Mempraktikkan pukulan forehand dan backhand

Gambar 1.8 Gerak Angular ketika Melakukan Pukulan Forehand
dan Backhand Bulu Tangkis

Lakukan permainan bulu tangkis secara berpasangan!
Demonstrasikan tiga jenis gerak, yaitu gerak linier, kurviliner,

dan angular dalam permainan bulu tangkis!

Analisislah gerakanmu sendiri dan tuliskan perbaikan gerak

dalam tabel berikut ini agar gerakanmu semakin efektif!
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Tabel 1.3 Hasil Analisis Gerakan
Nama

Kelas

Mabhir Perlu

Jenis Gerak ) Perbaikan (V) Keterangan

1 | Mengejar kok (gerak lurus
atau linier)

2 | Lompat smes (gerak parabola
atau kurvilinier)

3 | Pukulan forehand dan
backhand (gabungan dari
gerak lurus dan parabola atau
angular)

Dalam olahraga, gerakan tubuh dapat dibagi menjadi beberapa jenis,
yaitu gerakan linier, kurvilinier, angular, dan kombinasi ketiganya. Memahami
jenis-jenis gerakan tersebut akan membantu kamu dalam menguasai gerak

yang benar saat berolahraga. Simak penjelasannya berikut ini!
a. Gerakan Linier

Gerakan linier atau gerak lurus adalah gerakan ketika tubuh bergerak di
sepanjang garis lurus. Contohnya, berlari di lintasan lurus, perlombaan renang

dalam lintasan, dan sebagainya.




b. Gerakan Kurvilinier

Gerak kurvilinier adalah gerakan di sepanjang garis melengkung. Contohnya,
ketika kamu mempraktikkan lompat jauh. Setelah lepas landas, tubuhmu

bergerak di udara dalam lintasan melengkung.

Gambar 110 Gerak Kurviliner dalam Gerakan Lompat Jauh

c. Gerakan Angular

Gerakan angular terjadi ketika tubuh berputar atau

bergerak di sekitar titik atau sumbu tertentu.
Contohnya, putaran tubuh seorang pesenam

yang melakukan salto
atau ketika kamu
memutar tubuh untuk

melempar bola.

Gambar 1.1
Gerak Angular dalam
Gerakan Senam



d. Kombinasi Gerakan Linier dan Angular

Banyak gerakan dalam olahraga yang merupakan kombinasi dari gerakan
linier dan angular. Misalnya, ketika kamu berlari kemudian melakukan

lemparan bola. Saat berlari, kamu menggunakan gerakan linier. Sementara

saat melempar bola, kamu menggunakan gerakan angular.

Gambar 1.12 Gerak Kombinasi Linier dan Angular

Dalam pembelajaran PJOK, memahami jenis-jenis gerakan sangat penting
agar kamu dapat mengembangkan berbagai gerak. Ketika kamu mengerti
bagaimana tubuh bergerak, kamu akan lebih mudah menguasai teknik yang
benar dan meningkatkan performa di setiap aktivitas fisik. Misalnya, saat
kamu mengikuti lari sprint pada pelajaran atletik, kamu akan menggunakan
gerakan linier. Tubuhmu bergerak lurus ke depan dengan kecepatan penuh.
Ketika kamu bermain sepak bola dan melakukan tendangan atau mengoper
bola, kamu akan menggunakan gerakan angular. Tubuhmu berputar atau
melakukan rotasi untuk menghasilkan tendangan yang akurat dan bertenaga.
Selain itu, kamu juga akan menemukan gerakan kurvilinier ketika tubuhmu
bergerak di lintasan melengkung. Misalnya, saat kamu mengubah arah dalam

permainan sepak bola atau lari di tikungan lintasan atletik.



Gambar 113 Berbagai Aktivitas Gerak dalam Pembelajaran PJOK

Dengan memahami dan mempraktikkan berbagai jenis gerakan ini dalam
pelajaran PJOK, kamu dapat berlatih lebih efektif dan efisien. Teknik yang
baik dan penguasaan gerak yang benar akan membantu kamu meningkatkan
keterampilan olahraga. Selain itu, kesehatan tubuhmu lebih terjaga dan risiko
cedera pun berkurang. Pembelajaran PJOK tidak hanya mengajarkan kamu
untuk berolahraga, tetapi juga untuk mengerti cara tubuh bekerja. Dengan
demikian, kamu dapat mengembangkan kebugaran jasmani dan menjadi lebih

percaya diri dalam beraktivitas fisik, baik di sekolah maupun di luar sekolah.

B. Gaya (Force) dalam Aktivitas Gerak

Ketika berolahraga atau melakukan aktivitas jasmani, kamu tentu
menggunakan gaya. Tahukah kamu, apa gaya itu? Gaya (force) dapat diartikan
sebagai dorongan, tarikan, atau pukulan. Gaya dalam aktivitas fisik merupakan
cara tubuh bergerak atau menggerakkan sesuatu saat kita berolahraga atau
beraktivitas. Contohnya, saat kamu mendorong teman secara lembut saat
bermain, itu disebut gaya dorong. Ketika kamu menarik tali dalam permainan
tarik tambang, itu disebut gaya tarik. Selain itu, ada gaya gravitasi yang
membuat semua benda tertarik ke bawah menuju bumi. Jadi, saat kamu
melompat dan kembali ke tanah, itu disebabkan oleh gaya gravitasi. Dengan
memahami cara kerja gaya-gaya tersebut, kamu dapat bergerak dengan lebih

baik dan aman saat melakukan aktivitas fisik.
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Dalam pembelajaran PJOK, gaya sangat penting karena menentukan
seberapa baik kamu dapat bergerak. Misalnya, saat kamu menendang bola,
tendanganmu akan memberi gaya yang akan membuat bola bergerak. Gaya
dapat mengubah arah gerakan, mempercepat, atau menghentikan gerakan.
Mengapa mempelajari gaya itu penting? Karena dengan memahami bagaimana
gaya bekerja, kita dapat bergerak lebih efektif, baik dalam olahraga maupun
dalam aktivitas sehari-hari. Tanpa gaya, gerakan tidak akan terjadi atau tidak

sebaik yang kamu inginkan.

—— L'— 4

Gambar 114 Penggunaan Gaya (Force) dalam Olahraga Balap Sepeda dan Smes Bola Voli

Tanpa gaya, tidak ada gerakan yang terjadi. Seorang pelari menggunakan
gaya tekan ke tanah untuk memicu gerakan maju. Pemain sepak bola
menggunakan gaya saat menekel lawan. Semua gaya akan menyebabkan
perubahan pada gerakan atau bentuk sesuatu meskipun terkadang perubahan
itu tidak terlihat. Misalnya, jika kamu mendorong dinding, dinding tetap
tidak bergerak walaupun kamu sudah mendorongnya dengan kuat. Untuk

memahami gaya lebih lanjut, peragakan aktivitas berikut ini!




GE-) Aktivitas m

Mengamati Hasil Perbedaan Jumlah Gaya dalam Gerak

Alat yang diperlukan:
 tembok datar untuk bersandar,
* bola voli atau sejenisnya,

© meteran.

Amati hasil perbedaan jumlah gaya dalam gerak dengan langkah-

langkah sebagai berikut!

Gunakan alat pengukur panjang (meteran) untuk mengukur jarak
sepanjang 30 meter. Setelah itu, letakkan tanda atau kerucut pada
setiap jarak 5 meter. Artinya, setelah 5 meter pertama, kamu letakkan
satu kerucut. Lalu, 5 meter berikutnya letakkan kerucut lagi, dan
begitu seterusnya sampai mencapai 30 meter. Ini membantu kamu
membuat tanda-tanda jarak dengan teratur. Jarak ini dapat disesuaikan
tergantung seberapa jauh subjek dapat melempar. Kemudian,
lemparlah bola dengan beberapa posisi berikut! Lakukan tiga kali

lemparan pada setiap posisi!

1. Posisi 1
Duduklah di lantai dengan punggung bersandar pada dinding
dan lengan lurus! Lemparlah bola hanya dengan pergelangan
tangan! Catatlah jarak lemparan hingga 10 cm terdekat (misalnya,

8,4 meter).

Gambar 115 Melempar Bola dengan Posisi 1
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2. Posisi 2
Duduklah di lantai dengan punggung bersandar pada dinding
dan lengan lurus! Lemparlah bola dengan siku dan pergelangan

tangan! Catat jarak lemparan!

Gambar 116 Melempar Bola dengan Posisi 2

3. Posisi 3

Berlututlah di lantai! Lemparlah bola dengan bahu, siku, dan

pergelangan tangan! Catat jarak lemparan!

Gambar 117 Melempar Bola dengan Posisi 3



4. Posisi 4
Berdirilah dengan kaki rapat! Lemparlah bola dengan pinggul,

bahu, siku, dan pergelangan tangan! Catatlah jarak lemparan!

Gambar 118 Melempar Bola dengan Posisi 4

5. Posisi 5
Berdirilah lalu melangkah satu langkah ke depan sambil melempar
bola dengan kaki, pinggul, bahu, siku, dan pergelangan tangan!

Catatlah jarak lemparan!

Gambar 1.19 Melempar Bola dengan Posisi 5
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6. Posisi 6
Berdirilah lalu melangkah dua langkah ke depan sambil melempar
bola dengan kaki, pinggul, bahu, siku, dan pergelangan tangan!

Catatlah jarak lemparan!

Gambar 1.20 Melempar Bola dengan Posisi 6

7. Posisi 7
Berlarilah lalu lemparlah bola dengan seluruh tubuh! Catatlah

jarak lemparan!

Gambar 1.21 Melempar Bola dengan Posisi 7

Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan untuk SMP/MTs Kelas VIII



Catatlah hasilnya dalam tabel berikut ini dan buatlah grafik dari
hasil yang kamu peroleh!

Tabel 1.4 Hasil Perbedaan Gaya

Posisi Percobaan 1 Percobaan 2 Percobaan 3 Rata-rata

Posisi 1

Posisi 2

Posisi 3

Posisi 4

Posisi 5

Posisi 6

Posisi 7

Setelah memperagakan Aktivitas 1.3, kamu tentu sudah mengerti
bagaimana gaya memengaruhi gerak, khususnya dalam gerak olahraga.
Ketika kamu berolahraga dan menggerakkan tubuh, ada dua jenis gaya yang
terlibat, yaitu gaya internal dan eksternal.

1. Gaya Internal
Gaya internal adalah gaya yang berasal dari dalam tubuh, seperti otot,
sendi, dan tulang yang bekerja saat kita bergerak.

2. Gaya Eksternal
Gaya eksternal adalah gaya yang berasal dari luar tubuh, seperti gravitasi,

gesekan, dan hambatan udara.

Agar dapat lebih memahami kedua gaya tersebut, kerjakan aktivitas berikut ini!
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(&) awtivitas €9

Menganalisis Gaya Internal dan Gaya Eksternal dalam Sepak Bola Mini

Alat yang diperlukan:
 Lapangan,
* bola sepak,

* cones/penanda.

Gambar 1.22 Bermain Sepak Bola 4 vs. 4

Analisislah gaya internal dan gaya eksternal dalam sepak bola mini!

Lakukan dengan langkah-langkah sebagai berikut!

1. Bagilah kelas menjadi 8 kelompok! Tiap-tiap kelompok terdiri
atas 4 peserta didik.

2. Lakukan permainan sepak bola mini 4 lawan 4 secara bergiliran!

3. Kelompok yang sedang tidak bermain, mengamati kelompok
yang sedang bermain.

4. Fokuskan pengamatan pada gaya internal dan gaya eksternal

terhadap kelompok yang sedang bermain sepak bola mini!

5. Diskusikan hasil pengamatan kalian dan tuliskan hasilnya pada

tabel di bawah ini!



Tabel 1.5 Hasil Pengamatan Gaya Internal dan Gaya Eksternal

Gerak Spesifik Gaya Internal Gaya Eksternal
Otot kaki Gravitasi, gesekan
1 Menendang bola .
berkontraksi dengan tanah

Otot kaki dan tubuh | Gesekan antara

2 Berlari dengan bola
& bekerja sepatu dan tanah

3 Menerima umpan bola

4 Membendung lawan

Lompat untuk
menyundul bola

6 Passing bola ke teman

Menjaga gawang

! (menangkap bola)

8 Menahan bola dengan
dada

9 Menggiring bola
melewati lawan

10 Menyapu bola dari area

pertahanan

6. Presentasikan hasil pengamatan kelompok kalian di hadapan

kelompok lain!

Untuk membuat gerakan lebih efektif dan efisien, ada beberapa hal
tentang gaya yang perlu kita pahami. Berikut ini beberapa komponen gaya

yang penting untuk kamu ketahui.

1. Arah Gaya

Gaya harus diarahkan dengan benar. Misalnya, saat menendang bola,

kamu harus menendangnya ke arah gawang agar dapat mencetak gol.
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Kekuatan Gaya

Semakin kuat gaya yang kamu gunakan, semakin besar gerakan yang
kamu hasilkan. Misalnya, kamu perlu menendang bola lebih keras jika
ingin bola melayang jauh.

Titik Penerapan Gaya

Titik penerapan gaya merupakan bagian tubuh atau objek yang kamu
gunakan untuk menerapkan gaya. Misalnya, saat kamu memukul bola
tenis, gaya harus diterapkan dengan tepat dari raket ke bola agar bola
meluncur dengan baik.

Waktu Penerapan Gaya

Waktu untuk menerapkan gaya juga penting. Kamu harus menerapkan
gaya pada saat yang tepat untuk mendapatkan hasil yang maksimal.
Misalnya, memukul bola saat bola berada di posisi yang tepat dalam

permainan tenis.

Penerapan Gaya (Force) dalam Berbagai Aktivitas Olahraga

1.

Menendang Bola dalam Sepak Bola atau Futsal




Saat bermain sepak bola atau futsal, kamu sering kali menggunakan gaya
dorongan untuk menendang bola. Ketika kaki menyentuh bola, gaya yang
dihasilkan oleh otot-otot kaki diteruskan ke bola sehingga bola bergerak.
Berikut ini beberapa hal yang dapat diperhatikan saat menendang bola.

a. Arah dan kekuatan gaya: semakin kuat tendangan, semakin jauh bola
bergerak. Kamu juga harus memperhatikan arah tendangan untuk
memastikan bola menuju sasaran.

b. Gaya dorong: gaya ini penting untuk menentukan seberapa cepat dan

sejauh mana bola akan bergerak setelah ditendang.

2. Melempar Bola dalam Permainan Kasti atau Rounders

Gambar 1.24 Penggunaan Gaya (Force) dalam Bermain Kasti

Dalam permainan kasti atau rounders, kamu belajar melempar bola.
Gaya yang diterapkan saat melempar bola berasal dari otot-otot tangan dan
bahumu. Penerapan gaya dalam aktivitas ini melibatkan dua hal berikut.
a. Kekuatan lemparan: semakin besar gaya yang diberikan pada bola,

semakin cepat dan jauh bola bergerak.

b. Koordinasi tubuh: selain kekuatan, kamu juga belajar menggunakan gaya
yang tepat dengan gerakan tubuh yang baik, seperti memosisikan kaki,

tangan, dan badan dengan benar saat melempar.
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3. Melompat dalam Atletik (Lompat Jauh)

Lompat jauh merupakan salah satu aktivitas yang mengajarkan bagaimana
menerapkan gaya dorongan dari kaki untuk mengangkat tubuh ke udara.
Dalam aktivitas ini kamu dapat menemukan penerapan gaya berikut.

a. Gaya dorongan: gaya ini dihasilkan
dari otot-otot kaki saat kamu melompat
dari titik tolak. Semakin kuat dorongan
dari kaki, semakin jauh kamu dapat
melompat.

b. Gaya gravitasi: setelah melompat,
gaya gravitasi akan menarik tubuhmu
kembali ke tanah. Kamu harus belajar
mengelola kekuatan dorongan dan

gravitasi untuk mencapai lompatan
Gambar 1.25 Penggunaan Gaya (Force)

terbaik. dalam Lompat Jauh

4. Lari Jarak Pendek dalam Atletik

Lari cepat merupakan aktivitas dengan
menggunakan gaya dari otot-otot kaki
dan tubuh untuk berlari secepat mungkin.

Berikut ini beberapa konsep penerapan

gaya dalam lari cepat.

a. Gaya dorong dari kaki: setiap kali
kaki menyentuh tanah, otot-otot

kaki mendorong tubuhmu ke depan.

Semakin kuat gaya dorongan, semakin Gambar 1.26 Penggunaan Gaya (Force)

cepat kamu berlari. dalam Olahraga Lari Jarak Pendek
b. Gaya gesekan: saat berlari di

permukaan tanah, gaya gesekan

membantu kamu agar tidak tergelincir. Namun, terlalu banyak gesekan

dapat memperlambat kecepatan lari. Oleh karena itu, penggunaan sepatu

yang sesuai dan teknik lari yang baik akan membantumu mengurangi

hambatan.



5. Mengontrol Gaya dalam Gerakan Tari atau Senam

Dalam aktivitas senam atau
gerakan tari, kamu belajar mengontrol
gaya dalam gerakan-gerakan yang
halus dan terkoordinasi. Contoh
penerapannya ialah sebagai berikut.
a. Gaya lembut dan keras: kamu

belajar menggunakan gaya yang

lebih halus untuk gerakan lambat
dan gaya yang lebih kuat untuk
gerakan cepat.

b. Keseimbangan gaya: kamu

belajar menjaga keseimbangan
saat melakukan gerakan yang Gambar 1.27 Penggunaan Gaya (Force) dalam
melibatkan perubahan posisi Guling Depan Senam Lantai
tubuh, seperti membungkuk,

memutar, atau berputar.

6. Gaya dalam Bermain Bola Basket

Dalam permainan bola basket, kamu akan menggunakan gaya dalam

beberapa gerakan penting seperti berikut.

(b) (c)

Gambar 1.28 Penggunaan Gaya (Force) dalam Bermain Bola Basket
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C.

Mengoper bola: saat kamu mengoper bola kepada temanmu, mereka
menggunakan gaya dorong dari tangan. Semakin besar gaya dorong,
semakin jauh dan cepat bola bergerak.

Melempar bola ke ring: saat melempar bola ke ring, gaya dorongan dari
tangan dan pergelangan tangan digunakan untuk mengarahkan bola
dengan presisi ke arah sasaran.

Lompat saat menembak: gaya dorongan dari kaki saat melompat
membantumu mendapatkan tinggi dan sudut yang tepat saat menembak

bola ke ring.

Latihan Meningkatkan Gaya (Force) dalam Aktivitas
Olahraga

Kamu sudah dapat mendeskripsikan gerak dan mempelajari gaya (force) pada

tahap dasar. Langkah selanjutnya, kamu akan mengaplikasikan gaya (force)

dalam berbagai aktivitas gerak dan olahraga. Upaya untuk mengaplikasikan

gaya dalam aktivitas olahraga dapat kamu cermati dalam bagan berikut ini.

Latihan Koordinasi Latihan Kekuatan Latihan Kecepatan
Gaya dalam
Aktivitas
Olahraga
Latihan Latihan
Daya Tahan Kelenturan

Gambar 1.29 Bagan Pengembangan pada Penerapan Gaya dalam Olahraga




Bagan tersebut menunjukkan berbagai komponen dalam mengembangkan

gaya dari beberapa jenis latihan olahraga.

1.

Latihan kekuatan bertujuan untuk memperkuat otot-otot tubuh, seperti
angkat beban atau push-up. Dengan demikian, kamu menjadi lebih kuat
dan mampu melakukan aktivitas fisik dengan lebih baik.

Latihan kecepatan berfokus pada kemampuan bergerak dengan cepat,
contohnya sprint atau lari cepat. Latihan ini penting dalam olahraga,
seperti sepak bola atau lari.

Latihan kelentukan atau fleksibilitas membantu tubuh bergerak lebih
bebas dan mencegah cedera. Caranya dengan melakukan peregangan
atau yoga.

Latihan daya tahan bertujuan agar tubuh dapat bertahan lebih lama saat
melakukan aktivitas. Misalnya, joging atau berenang sangat berguna agar
kita tidak cepat lelah.

Latihan koordinasi meningkatkan kemampuan menggerakkan beberapa
bagian tubuh secara bersamaan dan tepat. Misalnya, saat bermain bola

yang membutuhkan koordinasi antara mata, kaki, dan tangan.

Semua jenis latihan ini penting untuk mengembangkan kemampuan fisik

yang optimal dalam berbagai olahraga.

ﬁ%} Aktivitas m

Latihan Sirkuit (Circuit Training) Kekuatan

Alat yang diperlukan:
* lapangan,

* cones/penanda.

Lakukan latihan sirkuit kekuatan dengan langkah-langkah sebagai
berikut!

Peragakan latihan sirkuit yang dibagi menjadi dua pos. Pos 1 latihan

squat dan pos 2 latihan push-up.
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Pos 1: Squat dengan 3 Set, 12 Repetisi

Tujuan gerakan squat adalah untuk
meningkatkan kekuatan otot paha
dan pinggul yang penting untuk
lompatan dan sprint. Praktikkan
squat dengan punggung lurus dan
lutut tidak melewati ujung kaki!
Lakukan 12 kali squat kemudian
istirahat! Lalu, ulangi dua kali

lagi! Gambar 1.30 Gerakan Squat

Pos 2: Push-up 3 Set, 10 Repetisi

Tujuan gerakan push-up adalah untuk mengembangkan kekuatan otot
tubuh bagian atas untuk meningkatkan gaya dalam aktivitas, seperti
melempar atau mendorong. Lakukan push-up dengan tubuh sejajar
dengan fokus pada kekuatan otot dada dan lengan! Lakukan 10 kali

push-up lalu istirahat! Kemudian, ulangi dua kali lagi!

Gambar 1.31 Gerakan Push-up

Setelah kamu memperagakan aktivitas di atas, tuliskan hasilnya

dalam tabel berikut ini!

Tabel 1.6 Hasil Gerakan, Kesulitan, dan Upaya Peningkatan
Nama

Kelas

Gerakan Kesulitan yang Dihadapi | Upaya untuk Peningkatan




ﬁ) Aktivitas m

Latihan Sirkuit Kecepatan dan Daya Ledak

Alat yang diperlukan:
* lapangan,
* cones/penanda.

Peragakan latihan sirkuit yang dibagi menjadi dua pos berikut!

Pos 1: Lompat di Boks/Kursi/Tangga (3 Set, 10 Lompatan)
Tujuan gerakan lompat kotak
adalah untuk meningkatkan daya
ledak otot kaki yang digunakan
dalam lompatan atau sprint.
Lompatlah dari posisi diam ke
atas kotak (atau tangga rendah)
dengan fokus pada ketinggian
dan pendaratan yang lembut!

bELSTIEM L0 LUl Leunpeita Gambar 1.32 Gerakan Lompat pada Boks
kemudian istirahat! Lalu, ulangi
dua kali lagi!
Pos 2: Sprint Interval (4 Set, 20 Meter Sprint)
Tujuan gerakan sprint interval adalah melatih otot untuk menghasilkan
gaya besar dalam waktu singkat atau meningkatkan kecepatan.
Berlarilah secepat mungkin selama 20 meter;
lalu ikuti dengan berjalan kembali
untuk pemulihan! Lakukan gerakan

%

latihan ini 4 set 20 meter lari

sprint! Berlarilah sejauh
20 meter kemudian
istirahat sebentar!

Lalu, ulangi tiga kali

lagi!
Gambar 1.33 Aktivitas Lari Sprint
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G’%J Aktivitas m

Latihan Sirkuit Teknik dan Koordinasi

Alat yang diperlukan:
* lapangan,

* cones/penanda.
Peragakan latihan sirkuit yang dibagi menjadi dua pos berikut!

Pos 1: Cone Drills (3 Set, 5 Kali Maju-Mundur)

Fokus latihan ini adalah untuk melatih koordinasi dan kontrol gaya
saat bergerak cepat di lapangan. Berlarilah zig-zag di antara kerucut
dengan fokus pada perubahan arah cepat dan kontrol gerakan!
Lakukan gerakan latihan ini 3 set dengan 5 kali lari maju-mundur!
Berlarilah 5 kali maju-mundur kemudian istirahat! Lalu, ulangi dua

kali lagi!

Gambar 1.34 Aktivitas Lari Maju Mundur dengan Cones

Pos 2: Throwing Technique Practice (5 Menit)
Aktivitas ini bertujuan untuk mengasah teknik dan kontrol gaya dalam
olahraga yang melibatkan lemparan, seperti bola tangan atau sofbol.

Berlatihlah melempar bola kecil dengan berbagai teknik (overhand,

underhand) untuk mengasah kontrol dan akurasi! Lakukan Latihan

ini selama 5 menit!



Gambar 1.35 Lempar Tangkap Bola untuk Melatih Koordinasi

D. Menganalisis Keterampilan Gerak

Menganalisis keterampilan gerak merupakan salah satu cara penting
untuk memahami cara tubuh kita bergerak dalam aktivitas fisik maupun
olahraga. Keterampilan gerak meliputi kemampuan dasar, seperti menjaga
keseimbangan, menggerakkan tangan dan kaki dengan baik, serta bergerak

cepat dan lincah.

Dengan menganalisis keterampilan gerak, kamu dapat mengetahui cara
melakukan gerakan dengan benar dan efektif. Kamu juga dapat bermain lebih
baik dalam olahraga atau aktivitas fisik lainnya. Kamu dapat menganalisis
gerak dengan melakukan pengamatan secara langsung atau dengan bantuan
perekam video. Penggunaan video dapat memudahkan kamu untuk belajar

dan memperbaiki gerakan yang sudah kamu lakukan.
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Gambar 1.36 Penggunaan Analisis Video

Analisis video merupakan cara yang paling sering digunakan dan mudah
diakses untuk mempelajari teknik olahraga. Dengan video, kamu dapat
melihat dan membandingkan gerakanmu secara detail. Caranya adalah dengan
merekam gerakanmu, lalu menontonnya kembali untuk melihat bagaimana

tubuhmu bergerak selama melakukan aktivitas fisik.

Kamu dapat merekam video menggunakan kamera atau ponsel. Saat ini
banyak ponsel dengan teknologi canggih yang dapat merekam video dengan
gerakan lambat. Dengan demikian, kamu dapat melihat gerakan dengan lebih
jelas. Bagilah video gerakanmu menjadi beberapa bagian sehingga kamu
dapat melihat tahap-tahap penting, seperti saat persiapan, melompat, dan
mendarat. Dengan demikian, kamu dapat melihat apa yang perlu diperbaiki
untuk meningkatkan performa. Dengan video kamu dapat memutar ulang
dan melihat lagi hal yang perlu ditingkatkan sehingga kamu mendapatkan

masukan dengan cepat.

Selain video, ada juga teknologi lain yang sering digunakan untuk

mengukur performa gerak. Berikut ini beberapa teknologi tersebut.



e Pedometer dan akselerometer ¢ Lampu pengukur waktu untuk

untuk menghitung langkah menghitung seberapa cepat
dan mengukur perubahan akselerasi dalam jarak pendek.
kecepatan.

¢ Radar gun untuk mengukur *  GPS untuk melacak gerakan

kecepatan bola. pemain selama pertandingan.

Dengan teknologi tersebut, kamu dapat memperoleh gambaran lebih

jelas tentang performa mereka dan mengetahui apa yang perlu diperbaiki.
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‘%} Aktivitas m

Menganalisis Performa Gerak dengan Kamera Ponsel

Alat yang dibutuhkan:
1. Dbola sepak bola,
2. kamera ponsel.

Analisislah performa gerak menggunakan kamera ponsel dengan

langkah-langkah sebagai berikut!

1. Bentuklah kelompok yang beranggotakan 3-4 orang!

2. Perhatikan gerakan yang diperagakan oleh gurumu dengan
saksama! Gurumu akan memperagakan gerakan lari cepat,
melompat dengan dua kaki, atau melempar bola.

3. Pilihlah satu anggota kelompok untuk melakukan gerakan yang
diperagakan oleh gurumu!

4. Anggota kelompok lainnya bertugas merekam gerakan tersebut
menggunakan kamera ponsel.

5. Rekamlah gerakan dari beberapa sudut yang berbeda, misalnya
dari samping dan depan!

6. Setelah merekam, putarlah kembali video tersebut dan perhatikan
detail gerakannya!

7. Tulislah deskripsi gerakan yang kalian amati, seperti arah gerakan,
kecepatan, sudut tubuh, dan posisi kaki serta tangan!

8. Tambahkan catatan bagaimana gerakan tersebut dapat diperbaiki
atau ditingkatkan!

9. Tulislah hasilnya di buku tugasmu dengan mengikuti format

tabel di bawah ini!

Tabel 1.7 Hasil Analisis Performa Gerak

Nama Arah Kecepatan| Posisi Posisi Posisi

Perbaikan

Gerakan | Gerakan Gerakan Tubuh Kaki Tangan

Tubuh
condong
ke depan

Pastikan
tekanan

Start Lari | Horizontal | Cepat
ke depan

kaki saat
dorongan




Nama
Gerakan

Arah

Kecepatan

Posisi

Posisi

Posisi

Perbaikan

Lompat
Jauh

Gerakan

Vertikal
dan
horizontal

Gerakan
Sedang

Tubuh

Tubuh

condong
ke depan
saat take-

off

Kaki
Kaki
ditekuk
sedikit
saat
melayang

Tangan

Tangan
diayunkan
ke depan

Tingkatkan
dorongan
kaki saat
take-off
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L// Uji Kompetensi Bab 1

1. Lakukan tiga jenis gerak berikut secara bergantian di lapangan sekolah!
e Gerak linier: berlari lurus sejauh 20 meter.

e Gerak lurvilinier: berlari dengan melengkung mengikuti bentuk
setengah lingkaran.

e Gerak angular: melakukan lompatan ke samping sambil memutar
tubuh.

2. Catatlah bagaimana tubuh kamu bergerak pada setiap jenis gerak!
Misalnya, arah, posisi tubuh, dan bagian tubuh yang mendominasi gerakan.

3. Pilihlah dua aktivitas berikut ini dan lakukan secara bergantian dengan
temanmu!

* Tendanglah bola ke arah temanmul!
* Lemparlah bola kecil sejauh mungkin!

4. Analisislah gaya yang digunakan saat kamu menendang dan melempar
bola! Perhatikan bagaimana kekuatan otot (gaya internal) dan gravitasi
(gaya eksternal) memengaruhi gerakan bola!

5. Setelah melakukan gerakan, buatlah laporan singkat mengenai setiap
gerakan yang kamu lakukan! Jelaskan perbedaan yang kamu rasakan
pada tubuh saat melakukan gerak linier, kurvilinier, dan angular! Sertakan
juga pengamatan tentang gaya yang diterapkan saat menendang dan
melempar bola!

6. Tuliskan kesimpulan tentang bagaimana jenis gerak dan penerapan gaya

dapat memengaruhi keefektifan gerakan!

Gunakan tabel berikut untuk mencatat pengamatanmul!

No. Jenis Gerak Pengamatan | Gaya yang Diterapkan | Catatan Efektivitas
1 | Linier
2 | Kurvilinier
3 | Angular
4 | Menendang
5 | Melempar




! w” Pengayaan

Tahukah kamu bahwa setiap gerakan yang kita lakukan, seperti berlari,
mengayuh, melompat, menendang, atau melempar, semuanya melibatkan
gaya? Gaya merupakan dorongan atau tarikan yang membuat benda bergerak
atau berubah arah. Misalnya, ketika menendang bola, kamu menggunakan
gaya untuk membuat bola bergerak. Hebatnya, gaya ini dapat kita hitung.
Dengan memahami cara menghitung gaya, kamu dapat mengetahui bagaimana
gerakan terjadi dan bagaimana gerakanmu lebih efisien dan kuat. Misalnya,
kamu dapat mengetahui berapa besar gaya yang kamu butuhkan untuk

melompat lebih tinggi atau berlari lebih cepat.

Gaya dapat dihitung dengan rumus berikut.

F=mxa

F :gaya
m : massa (berat)

a : percepatan (seberapa cepat gerakan terjadi)

Contoh Sederhana:

Bayangkan kamu melempar bola seberat 0,5 kg. Kecepatan bola saat dilempar
adalah 40 meter per detik. Waktu yang kamu butuhkan untuk melempar
adalah 0,1 detik.

Diketahui:

* Berat bola = 0,5 kg

* Kecepatan bola = 40 meter per detik
¢ Waktu = 0,1 detik

Langkah Perhitungan:

Jadi, gaya yang kamu butuhkan untuk melempar bola dengan kecepatan
tersebut adalah 200 kg. Jika kamu ingin melempar bola lebih cepat dalam
waktu yang lebih singkat, kamu perlu menggunakan lebih besar gaya.

Semakin cepat dan berat gerakan yang kamu lakukan, semakin besar gaya
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yang dibutuhkan. Gaya berasal dari otot kita (gaya internal) atau dari luar,
seperti gravitasi (gaya eksternal). Memahami cara kerja gaya membantu Kkita
melakukan gerakan dengan lebih efektif, seperti saat menendang, melempar,

atau memukul bola.

‘L) Refleksi

Selamat! Kamu sudah menyelesaikan bab pertama di buku ini. Coba kita
periksa apa saja yang sudah kamu pelajari pada Bab I ini! Salin tabel
berikut ini di buku tugas kamu! Lalu beri tanda centang (V) sesuai dengan

pengalaman belajarmu!

Sudah Bisa | Masih Perlu Belajar

Pengalaman Saya

V) V)

1 Mendeskripsikan gerak

2 Menjelaskan gaya (force)

Menerapkan gaya (force) dalam berbagai
aktivitas olahraga

Mempraktikkan latihan meningkatkan
gaya
5 Menganalisis keterampilan gerak
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Bab II

Menerapkan

Konsep Gerak

Bagaimana gerak |

parabola dan
keseimbangan
memengaruhi bola
agar masuk tepat ke
dalam ring basket?




@ Tujuan Pembelajaran

Setelah mempelajari bab ini, kamu dapat memperagakan gerak
parabola dan keseimbangan dalam gerak. Selain itu, kamu dapat

menganalisis stabilitas dan mempraktikkan gerak lemparan.

a Kata Kunci

@ gerak parabola @ stabilitas
® Kkeseimbangan @® proyektil

@ Peta Materi

Gerak Parabola Gerak Proyektil

Keseimbangan dan
Stabilitas




e Siap-Siap Belajar

Perhatikan kedua gambar di atas ini dengan saksamal!

Apa kesamaan dari kedua gerak pada gambar di atas? Jika kamu perhatikan
dengan cermat, ada garis melengkung yang dapat digambarkan dalam urutan

gerakan di atas. Gerakan tersebut dinamakan gerak parabola.

Gerak parabola merupakan salah satu penerapan dari konsep gerak.
Konsep gerak adalah pemahaman tentang bagaimana tubuh kamu bergerak
dan berinteraksi dengan lingkungan sekitar. Konsep ini mencakup berbagai
elemen yang membantu kamu memahami, mengontrol, dan mengoptimalkan

gerakan, baik dalam aktivitas sehari-hari maupun saat berolahraga.

Di Kelas VII kamu sudah mempelajari konsep dan fase gerak. Konsep
gerak meliputi kesadaran tubuh, kesadaran ruang, kesadaran usaha,
hubungan, koordinasi, dan keseimbangan. Aspek-aspek konsep gerak ini
akan membantumu menggabungkan gerakan dengan lancar dan menjaga
keseimbangan. Semua hal ini membantu kamu bergerak dengan lebih baik.
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Di Kelas VIII ini kamu akan belajar tentang penerapan konsep gerak
dalam berbagai aktivitas. Selain gerak parabola, kamu juga akan belajar
tentang gerak proyektil serta keseimbangan dan stabilitas dalam keterampilan
gerak. Keseimbangan dan stabilitas memainkan peran penting dalam berbagai

jenis olahraga.

f-
@ Asesemen Awal

Sebelum pembelajaran, jawablah pertanyaan di bawah ini!

K (Know) ‘ W (Want to Know) ‘ L (Learned)
Apa yang sudah Apa yang ingin Apa yang telah kamu
kamu ketahui kamu ketahui lebih pelajari setelah mengikuti
tentang gerak lanjut tentang gerak pembelajaran tentang
parabola, proyektil, | parabola, proyektil, gerak parabola, proyektil,
keseimbangan, dan | keseimbangan, dan keseimbangan, dan
stabilitas? stabilitas? stabilitas?
Jawaban: Jawaban: Jawaban:

A. Gerak Parabola

Gerak parabola adalah gerakan yang secara imajiner menghasilkan garis
lengkung (parabola). Dalam olahraga gerak parabola dapat berupa lemparan,
tendangan, atau pukulan ke udara. Gerakan ini terjadi karena adanya

kombinasi antara gerak horizontal dan vertikal serta dipengaruhi oleh

gravitasi. Pemahaman tentang gerak parabola ini sangat penting untuk
mengatur arah, jarak, dan ketinggian lemparan atau pukulan dengan tepat.

Agar kamu lebih memahami gerak parabola, peragakan aktivitas berikut ini!



£ 7 Aktivitas m

Mempraktikkan Lompat Jauh

Alat yang diperlukan:
* bak lompat jauh,

* cones/penanda start dan finis.

Penting!

Jika tidak ada bak lompat jauh, gunakan lapangan yang permukaannya
lunak, seperti tanah! Hindari menggunakan lapangan yang terbuat
dari beton untuk mencegah cedera!

Praktikkan lompat jauh dengan langkah-langkah sebagai berikut!

1. Perhatikan penjelasan dan demonstrasi dari gurumu! Fokus
pada gerak parabola, yaitu lintasan lengkung yang dihasilkan
saat benda dilempar atau dilontarkan (dalam hal ini, tubuh saat
melompat).

2. Gerakan parabola dalam gerak lompat jauh dipengaruhi oleh

kecepatan awal, sudut lompatan, dan gravitasi.

Gambar 2.3 Urutan Gerak dalam Aktivitas Memperagakan Lompat Jauh

3. Praktikkan aktivitas lompat jauh dengan fokus pada tiga fase,

yaitu berlari, melompat dan tolakan (melayang di udara), serta

mendarat!
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4. Gabungkan ketiga fase tersebut! Mulailah dengan berlari dari
lintasan, melompat pada papan tumpuan, melayang di udara,
dan mendarat dengan teknik yang benar!

5. Lakukan secara bergiliran dengan bimbingan guru!

6. Jelaskan apa yang kamu rasakan ketika mempraktikkan aktivitas

lompat jauh ini! Tulislah ke dalam tabel berikut ini!
Tabel 2.1 Posisi Tubuh dalam Lompat Jauh

Nama Peserta Didik :

i Posisi Tubuh Posisi Tubuh L LN

No. | Tubuh saat VEL DI ESET

saat Melompat | saat Mendarat

Berlari (Meter)

7. Diskusikan tentang posisi tubuh dan hasil lompatanmu dengan
temanmul!

8. Mintalah umpan balik dari gurumu!

1. Fase Gerak dalam Lompat Jauh

Setelah mempraktikkan aktivitas lompat jauh, perhatikan kembali fase
gerakannya! Dalam lompat jauh, ada empat fase utama, yaitu berlari, lepas
landas, melayang, dan mendarat. Beberapa hukum gerak Newton berlaku
dalam lompat jauh. Kamu dapat meningkatkan performa gerakmu dengan

memahami hukum-hukum ini. Ayo, kita bahas keempat fase tersebut!



a. Fase Berlari

Saat berlari, tujuan utamanya adalah membangun kecepatan horizontal

menuju papan tumpuan. Kamu perlu bergerak cepat ke depan, tetapi jangan

terlalu cepat. Tujuannya agar kamu masih dapat memberi dorongan ke atas

saat melompat. Pada langkah-langkah terakhir sebelum melompat, kamu

harus menggunakan semua sendi untuk menghasilkan gaya dan kecepatan

optimal saat lepas landas.

Berlarilah secepat mungkin! Untuk
mendapatkan lompatan yang lebih
tinggi, ubahlah sebagian kecepatan
lari menjadi lompatan ke atas!
Perpendek langkah terakhirmu dan
posisikan tubuhmu sedikit menurun!
Ketika kamu melompat, doronglah
papan sehingga akan mendorong
kembali ke atas! Kekuatan dorongan
dan kecepatan lari akan memengaruhi

ketinggian dan jarak lompatanmu.

b. Fase Lepas Landas (Take Off)

Dalam pelaksanaan gerak lompatjauh
dan untuk mendapatkan hasil terbaik,
kamu perlu membuat semua bagian
Ketika

tubuhmu bekerja, kamu akan berlari

tubuhmu bekerja. semua
secepat mungkin sebelum melompat.
Kamu harus menggunakan otot-otot
yang besar dahulu, lalu perlahan
menggunakan otot yang lebih kecil.
Dengan cara ini, semua tenaga dapat
digabungkan supaya lompatanmu

menjadi optimal.

Gambar 2.4 Fase Berlari sebagai Awalan dalam
Melakukan Gerakan Lompat Jauh

Gambar 2.5 Analisis ketika Fase Lepas Landas

Menggunakan Beberapa Hukum Fisika
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Saat lepas landas dalam lompat jauh, gaya aksi dan reaksi bekerja sesuai

dengan Hukum II Newton. Berdasarkan Hukum II Newton, jika suatu gaya

diberikan pada benda, percepatan yang terjadi akan sebanding dengan

besar gaya tersebut. Arah gaya akan menentukan seberapa jauh kamu dapat

melompat.

c. Fase Melayang (Flight)

Setelah kamu melompat dan melayang di udara,
gaya gravitasi akan menarikmu ke bawah dan
membawamu kembali ke tanah. Selama fase
melayang ini, jika kamu menggerakkan lengan
ke bawah ke arah kakimu, kakimu akan otomatis
terangkat ke atas mendekati lengan. Gerakan ini
membantumu menyiapkan posisi tubuh untuk

pendaratan yang lebih baik dan aman.

d. Fase Mendarat

-
s SO

Gambar 2.6 Posisi Tubuh
yang Benar ketika Melayang
di Udara akan Menentukan
Pendaratan

Gambar 2.7 Fase Pendaratan pada Gerak Lompat Jauh

Saat pendaratan, buatlah tumitmu mendarat sejauh mungkin dari papan

lepas landas. Ketika kakimu menyentuh pasir, tekan tanganmu ke bawah!

Kencangkan otot di bagian belakang pahamu untuk mengangkat pinggul!

Setelah pinggul terangkat, putar sedikit ke samping agar gerakan ke depan

membantu tubuhmu mendarat dengan lebih baik!



2. Penerapan Konsep Gerak dalam Lompat Jauh

Dalam lompat jauh ada empat hal penting yang perlu kamu pahami supaya

kamu dapat melompat dengan baik. Keempat hal itu ialah kesadaran tubuh,

kesadaran ruang, kesadaran usaha, dan hubungan dengan objek dan ruang.

Yuk, kita bahas satu per satu!

a.

Kesadaran Tubuh (Body Awareness),

Kesadaran tubuh adalah ketika kamu harus tahu bagaimana tubuhmu
bergerak dan mengontrol bagian-bagian tubuhmu. Contohnya, saat
berlari menuju papan tumpuan, kamu perlu tahu kapan harus melompat
dengan kaki terkuat dan bagaimana menggunakan kaki untuk mendorong

tubuhmu ke udara.

Kesadaran Ruang (Spatial Awareness)

Kesadaran ruang adalah pemahaman di mana kamu berada dan
bagaimana menggunakan ruang di sekitarmu. Contohnya saat berlari,
kamu harus menghitung langkah supaya tidak melanggar garis tumpuan.
Saat melayang di udara, kamu harus menjaga tubuhmu agar tetap

seimbang untuk mendarat dengan baik.

Kesadaran Usaha (Effort Awareness)

Kesadaran usaha adalah bahwa kamu harus mengetahui seberapa kuat
kamu perlu berlari dan melompat. Contohnya, kamu harus mengatur
kekuatan saat melakukan tolakan dengan kaki terkuat agar gaya dan
tenaga yang dihasilkan juga besar. Namun, kamu juga harus mengetahui

bagaimana cara mendarat dengan baik agar tidak terjadi cedera.

Hubungan dengan Objek dan Ruang (Relationships with Objects and Space)
Hubungan dengan objek dan ruang merupakan kondisi yang harus kamu
ketahui tentang cara berinteraksi dengan benda-benda, seperti papan
tumpuan dan area pendaratan. Contohnya, kamu perlu memastikan
langkah terakhirmu sebelum kamu menginjak papan lompat dan tidak
melewati garis serta mendarat dengan baik di kotak pasir tanpa jatuh

ke belakang.

Bab Il Menerapkan Konsep Gerak .




Saat melakukan lompat jauh, kamu harus tahu bagaimana tubuhmu
bergerak, tahu cara menggunakan ruang di sekitarmu, tahu seberapa
besar usaha yang diperlukan, dan tahu cara berhubungan dengan papan
tumpuan serta kotak pendaratan. Jika kamu bisa menggabungkan semuanya,

lompatanmu akan lebih maksimal.

Gerak parabola tidak hanya terjadi dalam aktivitas lompat jauh, tetapi
juga dapat ditemukan dalam berbagai jenis olahraga lainnya. Gerak parabola
merupakan gerak yang umum dan sering kita jumpai dalam berbagai aktivitas

olahraga. Perhatikan tabel di bawah ini!
Tabel 2.2 Gerak Parabola dalam Berbagai Aktivitas Olahraga

No. ‘ Jenis Olahraga ‘ Gerak Parabola

1 Bola Basket Saat pemain melakukan tembakan ke ring, bola
mengikuti lintasan parabola. Pemain harus
memperkirakan sudut dan kekuatan lemparan untuk
mencapai target. Jika sudut lemparan terlalu rendah
atau terlalu tinggi, bola tidak akan masuk ke keranjang.

2 Sepak Bola Ketika pemain melakukan tendangan jarak jauh

atau umpan lambung, bola bergerak dalam lintasan
parabola. Tendangan dengan sudut yang tepat dan
kekuatan yang cukup akan memastikan bola mencapai
rekan satu tim atau melewati kiper lawan.

3 Bola Voli Saat melakukan servis atau smes, pemain menggunakan
gerak parabola untuk mengarahkan bola ke area lawan.
Pemain harus menyesuaikan sudut dan kekuatan untuk
memastikan bola jatuh di area yang sulit dijangkau oleh
lawan.

4 Panahan Anak panah yang dilepaskan oleh pemanah juga
mengikuti lintasan parabola. Pemanah harus
memperkirakan sudut elevasi dan gaya yang diperlukan
untuk memastikan anak panah mencapai target yang
ditentukan.

5 Tenis Lapangan Lob atau pukulan tinggi dalam tenis merupakan contoh
gerak parabola. Pemain mengarahkan bola dengan
lintasan melengkung untuk melewati lawan dan
membuat bola mendarat di area permainan.




No

Jenis Olahraga ‘ Gerak Parabola

6 Lempar Lembing Gerakan melempar lembing dengan lintasan parabola
bertujuan untuk mencapai jarak maksimal. Pelempar
harus memperhatikan sudut lemparan (biasanya sekitar
45 derajat) untuk memaksimalkan jarak dan gaya
dorongan.

7 Sofbol dan Bisbol Pukulan melambung atau pitching dalam bisbol dan
sofbol juga mengikuti gerak parabola. Pelempar bola
harus mengontrol sudut lemparan dan kecepatan untuk
menghasilkan lintasan yang tepat.

‘%-) Aktivitas m

Tembakan Parabola yang Tepat

Alat yang diperlukan:
* Dbola basket,
* ring basket,

* cones/penanda.

Lakukan tembakan parabola dengan langkah-langkah sebagai berikut!

Penjelasan Konsep Gerak Parabola:

1. Pahami bahwa tembakan bola basketmu akan mengikuti lintasan
lengkung atau parabola!

2. Fokuskan pada cara menggerakkan tangan dan kaki saat
melakukan tembakan!

3. Kontrol kekuatan tembakan agar bola dapat mencapai ring
dengan baik!

4. Pikirkan bagaimana kamu menggunakan ruang dan sudut untuk

membuat tembakan yang melengkung ke arah ring!
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Langkah 1

Gambar 2.8 Shooting Bola Basket ke Arah Ring dengan Variasi Jarak

1. Berdirilah di tiga titik tembakan yang berbeda (2 meter, 4 meter,
dan 6 meter dari ring)!

2. Lakukan tembakan dari setiap titik! Pastikan kamu mengatur
kekuatan dan sudut tembakan sehingga bola membentuk lintasan

parabola yang tepat menuju ring!

Langkah 2

Gambar 2.9 Shooting Bola Basket ke Arah Ring dengan Variasi Sudut Pelepasan Bola




1. Setelah melakukan tembakan dari titik yang berbeda, sesuaikan
sudut dan kekuatan tembakanmu berdasarkan jarak!
2. Buatlah sudut tembakan lebih tinggi untuk jarak jauh dan lebih

rendah untuk jarak dekat!

Langkah 3:

Gambar 210 Shooting Basket Bekerja Sama dengan Teman

1. Bekerjasamalah dalam temanmu! Satu orang menjadi penembak
dan satu orang sebagai pengumpan.

2. Bagi penembak, fokuslah pada bagaimana bola melengkung saat
kamu menerima umpan dan langsung tembak ke ring!

3. Tulislah bagaimana kamu dapat mengatur kekuatan dan sudut

tembakan untuk menghasilkan gerakan parabola yang efektif!
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B. Gerak Proyektil

Pernahkah kamu melakukan lempar turbo atau olahraga lempar lembing?

Perhatikan gambar di bawah ini!

Gambar 2.11 Aktivitas Lempar Turbo dan Lempar Lembing

Aktivitas lempar turbo dan lempar lembing pada gambar di atas
merupakan contoh gerak proyektil. Apakah sama dengan gerak parabola?
Gerak parabola menjelaskan bentuk jalur lengkung yang dilalui benda atau
tubuh selama gerakan tersebut. Sementara itu, gerak proyektil menjelaskan
keseluruhan gerakan benda di udara. Gerak proyektil meliputi faktor
kecepatan, sudut lemparan, gravitasi, dan hambatan udara. Jadi, gerak parabola

merupakan bagian dari gerak proyektil yang menggambarkan lintasannya.

Gerak proyektil dapat juga disebut gerak peluru atau gerak benda yang
dilempar. Gerak ini mengacu pada gerakan suatu objek yang dilempar
atau ditembakkan ke udara yang mengikuti lintasan melengkung. Gerak
proyektil hanya mendapat
pengaruh gaya gravitasi,
tidak ada gaya eksternal
lainnya (seperti dorongan
mesin). Contohnya, bola
yang dilempar, peluru

yang ditembakkan, atau
benda lain yang bergerak Gambar 212 Penerapan Gerak Proyektil pada Aktivitas
. Tendangan Sepak Bola dan Shooting dalam Bola Basket
melalui udara dalam

lintasan parabola.



Gerak proyektil dapat dimanfaatkan dalam sepak bola. Gaya dan sudut saat
kamu menendang bola akan menentukan seberapa tinggi dan jauh bola itu
melayang. Proyektil adalah benda apa pun yang dilempar atau ditembakkan
ke udara. Contohnya, bola yang ditendang, lembing yang dilempar, bahkan
tubuhmu ketika kamu menyelam, melakukan gerakan senam, atau melompat.
Gerakan proyektil dipengaruhi oleh faktor-faktor berikut ini.

1. Gravitasi akan selalu menarik proyektil kembali ke tanah.
2. Semua proyektil akan menghadapi hambatan udara. Seberapa besar
hambatan udara tergantung pada beberapa faktor berikut.

* Kecepatan: bola yang bergerak cepat akan menghadapi lebih banyak

hambatan udara di belakang bola.

* Ukuran: bola yang lebih besar akan menghadapi lebih banyak
hambatan.

* Bentuk: benda yang lebih ramping, seperti bola berbentuk torpedo,
akan menghadapi lebih sedikit hambatan dan dapat bergerak lebih
jauh.

* Permukaan: benda yang halus akan memiliki hambatan lebih kecil
karena permukaannya lebih licin di udara.

3. Kecepatan saat benda dilepaskan merupakan faktor paling penting untuk
menentukan seberapa jauh proyektil dapat bergerak. Semakin cepat kamu

melempar atau menendang, semakin jauh benda tersebut akan melayang.

300 45" 60"

Tinggi

P4

Jarak ——M

Jalur penerbangan parabola dengan berbagai sudut pelepasan

Gambar 213 Contoh Sudut Lemparan dalam Gerak Proyektil
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Lemparan dengan jarak terjauh biasanya dilakukan dengan sudut 45
derajat. Namun, tidak selalu demikian. Sudut tersebut hanya berlaku jika
titik awal dan titik pendaratan berada di ketinggian yang sama, seperti dalam
tendangan bola, lompat jauh, atau lompat tinggi. Namun, dalam olahraga
seperti tolak peluru dan lempar lembing, proyektil biasanya dilepaskan dari

tempat yang lebih tinggi dibanding tempat pendaratannya.

ﬁ%) Aktivitas @

Memperagakan Lempar Lembing

Alat yang diperlukan:
1. lembing atau turbo atau bambu,
2. lapangan,

3. cones/penanda.

1. Pemahaman Dasar Gerak Proyektil
a. Perhatikan penjelasan dari guru mengenai gerak proyektil!
Dalam lempar lembing, lembing akan bergerak membentuk
lintasan seperti parabola.
b. Faktor yang memengaruhi gerak lembing adalah sudut
lemparan dan kecepatan saat lembing dilepaskan.
c. Perhatikan bagaimana sudut lemparan dapat memengaruhi
jarak dan tinggi lembing!
2. Latihan Lempar Lembing dengan Sudut Berbeda (20 Menit)
a. Langkah 1: Berdirilah di area yang sudah ditentukan!
b. Langkah 2: Lemparlah lembing modifikasi (lembing dari
busa) dengan sudut 30°, 45°, dan 60° secara bergantian!

c. Langkah 3: Catatlah hasil lemparan dalam tabel yang

disediakan! Amati seberapa jauh lembing terbang dan

seberapa tinggi lembing mencapai titik tertingginya!



d. Langkah 4: Mintalah teman satu tim untuk menggunakan

stopwatch dan mengukur waktu lembing di udara!
3. Diskusi dan Pengamatan

a. Diskusikan hasil pengamatanmu dengan teman-teman!
Apakah sudut lemparan yang berbeda memengaruhi jarak
dan tinggi lembing?

b. Perhatikan lemparan teman-temanmu dan berikan umpan
balik terkait teknik lemparan yang digunakan!

c. Setelah selesai, tulislah hasilnya ke dalam tabel berikut ini!

Tabel 2.3 Pengamatan Lempar Lembing

Sudut Jarak yang
Lemparan Dihasilkan Catatan Teknik
(°) (Meter)
1 30°
2 45°
3 60°

Instruksi Pengisian Tabel

*  Sudut lemparan: sudut lemparan dengan sudut yang sudah kamu
coba (30°, 45°, 60°).

* Jarak tempuh: jarak dari tempat lempar hingga lembing mendarat.

e (Catatan teknik: komentar tentang teknik lemparan atau teknik
teman yang kamu amati, seperti posisi tubuh atau cara memegang

lembing.

Semua proyektil yang hanya dipengaruhi oleh gaya hambatan udara
dan gravitasi akan mengikuti lintasan berbentuk parabola. Namun, ketika

lintasan bola dipengaruhi oleh gaya lain, seperti gaya angkat aerodinamis
yang disebabkan oleh putaran, hasil lintasannya tidak lagi berbentuk parabola.

Putaran yang diberikan pada sebuah objek mengubah lintasan normal objek
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tersebut, tergantung pada apakah gaya angkat bekerja ke atas, ke bawah, atau
ke samping. Ada tiga jenis putaran yang berbeda, yaitu putaran ke depan

(topspin), ke belakang (backspin), dan ke samping (sidespin)

Topspin Backspin Sidespin

/\ /—\ I
0 Rotasi
\_Ao tasi Mofu si

Kecepatan a Kecepatan a Kecepoton a

Gambar 2:14 Putaran Bola Topspin, Backspin, dan Sidespin dapat Memengaruhi Lintasan Normal

* Topspin: diberikan pada bola dengan memukul bagian atas bola. Topspin
membuat bola jatuh lebih cepat di akhir lintasannya.

*  Backspin: diberikan dengan memukul bagian bawah bola. Backspin
menyebabkan bola naik atau melayang yang memperpanjang lintasannya.

*  Sidespin: diberikan pada bola ketika gaya diterapkan ke sisi kiri atau
kanan bola, bukan melalui bagian tengah. Sidespin menghasilkan lintasan
melengkung yang menguntungkan dalam kriket ketika bola ‘berayun’ ke

kiri atau kanan di udara.

Tinggi (m)

Jarak (m)

Gambar 2.15 Grafik Lintasan dan Jarak Hasil Bola Topspin, Backspin, dan Sidespin



Ketika bola berputar menyentuh tanah, faktor yang berbeda mulai
berpengaruh. Bola dengan topspin akan mempercepat saat memantul,
sedangkan bola dengan backspin akan melambat. Bola dengan sidespin akan
memantul ke kiri atau kanan. Topspin sering digunakan dalam tenis karena
bola dengan topspin akan mempercepat sehingga sulit bagi lawan untuk
mengembalikannya. Backspin digunakan dalam golf karena bola dengan

backspin akan berhenti lebih cepat.

%)3 Aktivitas m

Servis Bawah/Atas Voli dengan Topspin, Backspin, dan Sidespin

1. Penjelasan Dasar Teknik Spin dalam Servis Voli
a. Perhatikan penjelasan guru mengenai teknik spin dalam voli!
1) Topspin: bola berputar ke depan sehingga bergerak lebih
cepat setelah melewati net.
2) Backspin: bola berputar ke belakang sehingga
memperlambat lajunya dan lebih mudah dikontrol.
3) Sidespin: bola berputar ke samping sehingga arahnya
dapat menyimpang.
b. Guru akan menunjukkan cara melakukan tiap-tiap jenis spin
melalui servis bawah dan atas.
2. Latihan Servis dengan Berbagai Jenis Spin (20 Menit)
a. Langkah 1: Berdirilah di area servis yang sudah disiapkan!
b. Langkah 2: Praktikkan servis bawah dan atas secara
bergantian dengan jenis spin yang berbeda!
* Topspin: Gunakan gerakan pergelangan tangan untuk
membuat bola berputar ke depan!
*  Backspin: Pukullah bagian bawah bola sehingga berputar
ke belakang!
e Sidespin: Gunakan sisi tanganmu untuk memukul bola

agar berputar ke samping!
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c. Langkah 3: Lakukan percobaan setiap jenis spin (setiap peserta
didik mendapatkan giliran 5 kali) dan catat hasilnya di tabel
pengamatan!

3. Diskusi dan Refleksi

* Diskusikan hasil dari setiap jenis spin dengan temanmu!
Apakah bola bergerak sesuai dengan yang kamu harapkan?

 Berikan umpan balik terhadap teknik yang dilakukan
temanmu satu tim! Apakah mereka berhasil membuat bola
berputar sesuai dengan jenis spin yang mereka coba?

* Setelah semua selesai, bandingkan hasil pengamatanmu
dengan penjelasan teori dari guru tentang perbedaan topspin,

backspin, dan sidespin.

Tabel 2.4 Pengamatan Servis Voli dengan Spin

Nama Peserta Jenis Servis Keberhasilan Catatan
Didik Spin Bawah/Atas Masuk Area Teknik
1 Topspin Bawah/Atas | Ya/Tidak
2 Backspin | Bawah/Atas | Ya/Tidak
3 Sidespin | Bawah/Atas | Ya/Tidak

Instruksi Pengisian Tabel

1. Jenis spin: jenis spin yang kamu coba (topspin, backspin, atau
sidespin).

2. Servis bawah/atas: apakah kamu melakukan servis bawah atau
servis atas.

3. Keberhasilan masuk area: apakah bola masuk ke area lawan
dengan tepat.

4. Catatan teknik: komentar singkat mengenai teknik atau teknik

teman, seperti kecepatan bola, arah putaran, dan kontrol bola.




C. Keseimbangan dan Stabilitas dalam Gerak

Pernahkah kamu mencoba berdiri dengan satu kaki atau berjalan di tempat
sempit? Apa yang membuat tubuhmu tetap seimbang? Yuk, kita pelajari cara
tubuh menjaga keseimbangan dan stabilitas saat bergerak!

Ketika tubuh bergerak, ada dua hal penting yang perlu kamu pahami,
yaitu keseimbangan dan stabilitas gerak. Keseimbangan membantu kamu tetap
stabil saat bergerak. Sementara kesadaran kinestetik membuat kamu lebih
paham bagaimana tubuhmu bergerak di ruang. Kedua hal tersebut sangat
penting untuk membangun keterampilan fisik dan membuat hubungan yang
lebih baik antara pikiran dan tubuh yang akan mendukung kesehatanmu

secara keseluruhan.

Untuk mengetahui pentingnya keseimbangan, simaklah kutipan berita

di bawah ini!

BOLASPORT.COM - Asisten pelatih timnas Indonesia, Yeom Ki-
hun menjelaskan kekurangan yang dimiliki oleh striker
timnas Indonesia.

Yeom Ki-hun: Striker Timnas
Indonesia Power Besar tapi
Keseimbangan Kurang, Tak Tahu
Cara Memakainya

Yeoom Ki-hun sudah mulal bokerja untuk membonahl striker timnas Indonecia
Yeom memang ddatangken oleh Shen Tee-yong sebage ssstennys untuk berfokus
para g timnas jelang Kualifas! Piaia

gkt
Dunia 2026 putaran ketigs.

Mski b 12 pamsn yang Berkumpul. Yeom Ki-hun langiung tledlihal mamberaamal
para panyarang asperti Hokicy Caraka, Ramadinan Sananta dan Dimas Drajsd

Asston pelatih khusus ponyerang bimnas indonesia, Yeorm Ki-hun, sedang memiberkan
Intrukcsl kepads PEE pemENnya saet Daretin o Lapangan A, Sonayen, lkarte, Satbbl
3vas2024)

Eamudian di skt tatinen, Yeom K-hun berbicars kepadas media dan menemukan
knkurangan para strikar timnas indonesis selama ni

Awalnya, Yeom mengira striker Imnas Indonesia kekurangan power.

Namun ia menysdan Dila pows: mersks sudsh besar hanya lidsk mengsiafes cam
memaksimatkanmya

Gambar 2.16 Berita tentang Pentingnya Keseimbangan bagi Pemain Sepak Bola Profesional

Informasi pada berita di atas menunjukkan pentingnya keseimbangan
dalam sepak bola. Seorang pemain sepak bola membutuhkan keseimbangan
saat menendang bola serta stabilitas untuk tetap berdiri meski mendapat
tekanan dari lawan. Keseimbangan dan stabilitas memiliki peran penting
dalam semua aktivitas olahraga. Keduanya berpengaruh terhadap kemampuan
dalam mengontrol gerakan tubuh serta mempertahankan posisi yang benar.
Dalam berbagai jenis olahraga, keseimbangan diperlukan untuk menjaga
tubuh tetap kokoh saat melakukan gerakan, seperti berlari, melompat, atau
menendang. Sementara stabilitas berfungsi untuk menjaga postur tubuh agar

tidak terganggu atau terjatuh.
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1. Keseimbangan Statis

Gambar 217 Beberapa Contoh Gerakan Keseimbangan Statis

Keseimbangan statis merupakan kemampuan kamu untuk tetap seimbang
saat tubuh tidak bergerak. Contohnya, ketika kamu berdiri tegak tanpa goyah
atau berdiri dengan satu kaki. Dalam olahraga keseimbangan statis dapat

dilihat saat seorang pemain senam menahan posisi di atas balok.

2. Keseimbangan Dinamis

Gambar 2.18 Beberapa Contoh Gerakan Keseimbangan Dinamis

Keseimbangan dinamis merupakan tingkatan keseimbangan yang lebih sulit
karena melibatkan gerakan. Kamu tetap seimbang saat tubuhmu bergerak,
seperti berjalan, berlari, atau mengubah arah. Contohnya, saat kamu
menggiring bola dalam sepak bola sambil berlari, kamu harus menjaga
keseimbangan agar tidak terjatuh atau kehilangan kendali. Agar lebih jelas,
peragakan aktivitas berikut ini!



‘%} Aktivitas m

Tantangan Keseimbangan di Zona Gerak

Alat yang diperlukan:

1. tali atau pita untuk membuat garis keseimbangan di lantai (bisa
menggunakan papan keseimbangan jika tersedia);

2. koni atau tanda untuk menandai area gerak;

3. matras sebagai area pendaratan (opsional untuk aktivitas lompat);

4. stopwatch untuk menghitung waktu.

Peragakan tantangan keseimbangan di zona gerak dengan langkah-
langkah berikut ini!

1. Lakukan joging ringan dan peregangan dinamis! Siapkan tubuhmu
dengan memanaskan otot-otot!

2. Pahami dua jenis keseimbangan: keseimbangan statis (tetap
seimbang tanpa bergerak) dan keseimbangan dinamis (tetap
seimbang saat tubuh bergerak)!

3. Keseimbangan sangat penting saat kalian berlari, melompat,

atau bergerak.

Langkah 1: Keseimbangan Statis

Gambar 219 Latihan Keseimbangan Statis

1. Berjalanlah di atas garis keseimbangan (tali atau pita di lantai)!

Lakukan dengan perlahan dan pastikan kakimu tetap di garis!
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2. Di tengah-tengah garis, berdirilah dengan satu kaki selama 10
detik tanpa jatuh atau bergerak!
3. Tantangan dalam aktivitas ini adalah tingkatkan kesadaran

tubuhmu dan jaga keseimbangan saat tidak bergerak!

Langkah 2: Keseimbangan Dinamis

Gambar 2.20 Latihan Keseimbangan Dinamis

1. Bawalah bola sambil berjalan di garis keseimbangan! Jaga agar
bola tetap dalam kendalimu dan pastikan kamu tidak kehilangan
keseimbangan!

2. Setelah selesai berjalan di garis, lakukan gerakan zig zag di
sekitar koni tanpa jatuh!

3. Tantangan dalam aktivitas ini adalah keseimbangan saat tubuh

bergerak dengan mengendalikan bola dan gerakan.

Langkah 3: Tantangan Berpasangan

Gambar 2.21 Latihan Keseimbangan
Berpasangan




1. Buatlah kelompok dengan seorang temanmu! Berdirilah di atas
matras dan mintalah temanmu mendorong lembut bahumu!
Jagalah keseimbangan selama 10 detik!

2. Tambahkan tantangan dengan memegang bola saat mempertahankan
keseimbangan!

3. Tantangan dalam aktivitas ini adalah menjaga keseimbangan
meski ada gangguan dari luar.

Langkah 4 Merefleksikan Gerakan

Bagaimana perasaanmu saat menjaga keseimbangan, baik saat diam
maupun saat bergerak? Apakah sulit? Bagaimana caramu tetap

seimbang?

Keseimbangan dan kesadaran kinestetik tidak hanya berguna dalam
aktivitas olahraga, tetapi juga berperan penting dalam berbagai kegiatan
sehari-hari. Keterampilan ini membantu meningkatkan efisiensi gerakan,
mencegah cedera, dan menambah rasa percaya diri, baik dalam aktivitas
harian maupun rekreasi. Kamu akan belajar pentingnya keterampilan
tersebut, beragam manfaatnya, cara
praktis untuk mengintegrasikannya ke
dalam pembelajaran PJOK, serta teknik
efektif untuk meningkatkan kebugaran
fisik dan mental.

Prinsip stabilitas sangat penting
dalam olahraga tim dan individu.
Stabilitas merupakan kemampuan untuk
menjaga keseimbangan dengan baik.
Stabilitas ini dipengaruhi oleh dua faktor
utama, yaitu pusat gravitasi dan alas
tumpuan. Beberapa olahraga, seperti

judo, gulat, angkat besi, dan bersepeda, Gambar 2.22 Olahraga judo dan angkat besi
menjadikan stabilitas sebagai aspek memerlukan keseimbangan dan stabilitas

. tinggi.
kunci. s
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Dalam judo dan gulat, atlet berusaha menggoyahkan keseimbangan lawan
dengan tetap menjaga keseimbangan mereka. Atlet angkat besi membutuhkan
stabilitas yang kuat dari kaki dan tumit untuk menopang beban di atas kepala
mereka. Sementara itu, pesepeda harus menjaga keseimbangan, bahkan saat
hampir tidak bergerak, di awal balapan di trek velodrome yang miring.

Perhatikan gambar di bawah ini!

. o Gambar 2.24 Alas Tumpuan, Titik Gravitasi, dan
Gambar 2.23 Alas Tumpuan, Titik Gravitasi, dan  Garis Gravitasi dalam Gerak Start Lari Jarak

Garis Gravitasi dalam Olahraga Rugbi Pendek

Dari dua gambar di atas, terdapat tiga konsep penting yang berhubungan
dengan stabilitas tubuh. Ketiga konsep ini bekerja sama untuk menjaga
keseimbangan tubuh dalam berbagai posisi, baik dalam keadaan statis (diam)

maupun dinamis (bergerak). Berikut ini ketiga konsep tersebut.

1. Alas Tumpuan (Base of Support)
Alas tumpuan mengacu pada area tempat tubuh didukung oleh permukaan.
Semakin besar area alas tumpuan, semakin stabil keseimbangan seseorang.
Sebagai contoh, berdiri dengan kaki terbuka lebar akan memberikan
keseimbangan yang lebih baik dibandingkan dengan berdiri dengan

kaki rapat.

2. Pusat Gravitasi (Centre of Gravity)
Pusat gravitasi adalah titik tempat seluruh berat tubuh terkonsentrasi.
Letak pusat gravitasi sangat memengaruhi stabilitas keseimbangan.

Semakin rendah posisi pusat gravitasi, semakin stabil tubuh.




3. Garis Gravitasi (Line of Gravity)
Garis gravitasi adalah garis imajiner yang ditarik secara vertikal dari
pusat gravitasi ke permukaan tanah. Agar keseimbangan terjaga, garis
gravitasi harus tetap berada di dalam area alas tumpuan. Jika garis
gravitasi berada di luar alas tumpuan, keseimbangan akan terganggu

dan tubuh cenderung jatuh.

(&) activitas €19

Menentukan Alas Tumpuan, Titik Gravitasi, dan Garis Gravitasi

dalam Berbagai Gerak

1. Perhatikan gambar berikut ini! Tentukan alas tumpuan, titik

gravitasi, dan garis gravitasinya!

Gambar 2.25 Berbagai Aktivitas Olahraga

2. Diskusikan dengan teman untuk menentukan alas tumpuan, titik

gravitasi, dan garis gravitasinya!

3. Mintalah masukan dari guru PJOK terhadap hasil kerjamu!
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Stabilitas tubuh memainkan peran penting dalam mendukung

keseimbangan dan kinerja optimal dalam berbagai aktivitas. Untuk

mempertahankan stabilitas dengan baik, terdapat sejumlah prinsip yang

perlu diperhatikan. Berikut ini beberapa prinsip utama yang memengaruhi

stabilitas.
1.

Menurunkan pusat gravitasi
dapat meningkatkan stabilitas.
Hal ini bermanfaat dalam banyak
olahraga, seperti saat menekel
dalam sepak bola, bertahan dalam
basket, atau bermain skateboard.
Pusat gravitasi yang lebih rendah
memberikan stabilitas lebih,
seperti yang terlihat pada posisi

awal pegulat sumo.

Memperlebar posisi tumpuan
dapat membuat tubuh lebih stabil,
tetapi gerakan menjadi lebih
lambat. Posisi tumpuan yang lebar;,
dengan pusat gravitasi berada di
tengah, sangat stabil, tetapi sulit
untuk bergerak cepat. Pada posisi
yang membutuhkan gerakan
cepat, seperti Kkiper sepak bola
atau penerima servis voli, pemain
justru memerlukan tumpuan yang
lebih kecil agar tetap seimbang

dan dapat bergerak dengan cepat.

Gambar 2.26 Membuat Titik Gravitasi Semakin
Pendek akan Menambah Keseimbangan

e ————e ee—

Gambar 2.27 Memperlebar posisi tumpuan
berpengaruh pada stabilitas.

Memperpanjang posisi tumpuan ke arah kekuatan yang datang akan

membuat tubuh lebih stabil. Dengan mencondongkan tubuh ke arah

datangnya kekuatan, kamu akan lebih stabil.



4. Tubuh akan lebih stabil jika garis gravitasi berada di dalam area tumpuan
tubuh, yaitu bagian tubuh yang menyentuh tanah. Misalnya, saat berdiri
dengan kedua kaki, garis gravitasi berada di antara kakimu. Selama
garis ini tetap di dalam area tumpuan, kamu akan lebih stabil dan tidak
mudah terjatuh. Namun, jika garis gravitasi keluar dari area tumpuan
(misalnya, saat kamu condong terlalu jauh ke depan atau ke belakang),

kamu akan kehilangan keseimbangan.

ﬁ%) Aktivitas m

Sirkuit Keseimbangan Lanjutan dengan 4 Stasiun

Perlengkapan:

1. Matras untuk latihan lantai

2. Bosu ball atau balok keseimbangan (opsional untuk meningkatkan
tantangan)
Bola medicine (1—3 kg) atau beban ringan

4. Koni atau tanda untuk lintasan

Stopwatch untuk menghitung waktu di setiap stasiun

Format Sirkuit Latihan Stasiun 1: Squat Satu Kaki (Pistol

1. Durasi di setiap stasiun: Squat)

1 menit latihan, 20
detik istirahat.

2. Jumlah putaran: 3—4
putaran (tergantung
kondisi peserta didik).

3.  Waktu istirahat

antarputaran: 2 menit. Gambar 2.28 Gerakan Squad 1 Kaki

* Lakukan squat pada satu kaki sambil menjaga keseimbangan!
Kaki yang tidak digunakan diangkat lurus di depan tubuh.
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* Latih kekuatan kaki dan keseimbangan statis!
*  Turunkan tubuh perlahan dan jaga keseimbangan! Lakukan 5—10

repetisi sebelum berganti kaki!

Stasiun 2: Plank Dinamis dengan Perubahan Kaki dan Tangan

Gambar 2.29 Gerakan Plang Dinamis

» Lakukan posisi plank, lalu angkat satu tangan dan kaki yang
berlawanan (misalnya tangan kanan dan kaki kiri)! Lakukan
secara bergantian!

* Fokuslah pada gerakan untuk melatih kekuatan inti dan
keseimbangan dinamis!

* Instruksi: Jaga tubuhmu tetap lurus dan stabil! Lakukan gerakan

secara perlahan untuk menghindari hilangnya keseimbangan!

Stasiun 3: Langkah depan dengan Lompat dan Perubahan Arah




* Lakukan langkah depan dengan melompat (lunge) dan berganti
posisi lunge kaki lainnya! Setiap kali berganti posisi, lakukan
lompatan berputar 90 derajat!

*  Fokus gerakan ialah untuk melatih kekuatan kaki, keseimbangan
dinamis, dan koordinasi.

* Lompatlah dan ganti posisi lunge dengan cepat, tetapi tetap jaga

keseimbangan saat mendarat!

Stasiun 4: Loncat Satu Kaki di Tangga/Boks/Kursi

Gambar 2.31 Gerakan Lompat pada Boks

* Lompatlah di atas boks/tangga/kursi dengan satu kaki, lalu
mendaratlah dengan seimbang! Setelah itu, bergantilah kaki
dan ulangi!

* Fokus gerakan ialah untuk melatih kekuatan kaki dan
keseimbangan dinamis.

* Lompatlah dengan satu kaki secara bergantian, kontrol

pendaratan, dan jaga keseimbangan setelah setiap lompatan!
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({/’ Uji Kompetensi Bab 2

1. Tes Praktik Gerak Parabola
a. Tugas
Kamu akan melakukan tembakan bola basket dari tiga jarak yang
berbeda: 2 meter, 4 meter, dan 6 meter dari ring. Setiap jarak akan
dilakukan tiga kali tembakan. Amati dan catat lintasan bola yang

kamu lakukan!

b. Instruksi
1) Lakukan pemanasan sebelum memulai kegiatan!
2) Saat menembak, perhatikan sudut dan kekuatan tembakan agar
lintasannya menyerupai gerak parabola!
3) Ketika menunggu giliran, amati tembakan teman-temanmu dan

catat apakah tembakan mereka mengikuti lintasan parabola!

c. Tabel Pengamatan

Tabel 2.5 Pengamatan Gerak Parabola

Berhasil Keterangan
Jarak Tembak- | Tembak- | Tembak- Lintasan

Masuk

Tembakan an1 an2 an3 (Ya/Tidak) (Parabola/

Tidak)

2 meter

4 meter

6 meter

Penilaian

Kamu akan dinilai berdasarkan kekuatan tembakan, sudut
tembakan, ketepatan tembakan, dan kemampuanmu

mempertahankan konsistensi dari setiap jarak.




2. Analisis Stabilitas dan Keseimbangan

a.

Tugas
Kamu akan melihat gambar atau video singkat yang menunjukkan
atlet dalam posisi statis (misalnya atlet angkat beban) dan dinamis
(misalnya pemain sepak bola). Analisislah posisi tubuh atlet tersebut,
terutama tentang pusat gravitasi, alas tumpuan, dan keseimbangan
tubuh!

Instruksi

1) Setelah menonton video atau melihat gambar; tulislah jawabanmu
di lembar analisis di bawah ini!

2) Jelaskan bagaimana atlet menjaga keseimbangan mereka dan

faktor-faktor apa yang memengaruhinya!

Tabel Analisis Stabilitas

Tabel 2.6 Analisis Stabilitas

Gambar/ Pusat Alas Keseimbangan Alasan
Video Gravitasi | Tumpuan (Baik/ Tidak Keseimbangan
Baik) Baik/ Tidak Baik
Video 1
Video 2
Video 3
Penilaian

Kamu akan dinilai berdasarkan kemampuan menjelaskan posisi
pusat gravitasi, alas tumpuan, keseimbangan, dan bagaimana

semua itu memengaruhi stabilitas tubuh atlet.

3. Tantangan Keseimbangan (Afektif)

a.

Tugas

Kamu akan berlatih berjalan di atas garis keseimbangan sepanjang

5 meter sambil membawa bola kecil di tanganmu. Tujuannya
ialah menjaga keseimbangan tanpa terjatuh dari garis dan tetap

menjaga bola agar tidak jatuh.
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b. Instruksi
1) Jalanlah di atas garis satu per satu! Perhatikan langkahmu dan
jaga agar bola tetap stabil di tanganmu!
2) Jika kamu kehilangan keseimbangan, coba lagi hingga kamu

dapat berjalan sepanjang garis tanpa terjatuh!

c. Tabel Hasil Tantangan Keseimbangan

Tabel 2.7 Hasil Tantangan Keseimbangan

Postur Tubuh Bola Tetap di Berhasil Menyelesaikan

FEEDEE (Baik/ Tidak Baik) | Tangan (Ya/Tidak) | Tantangan (Ya/Tidak)

Penilaian
Kamu akan dinilai berdasarkan kemampuan menjaga postur tubuh
yang baik, keseimbangan saat berjalan, kontrol bola agar tidak jatuh,

serta ketekunanmu dalam mencoba kembali jika gagal.

4. Total Skor
Setelah menyelesaikan semua tugas, hasil akhirnya akan diukur
berdasarkan total skor dari ketiga bagian tersebut. Berikut ini skala nilai

yang akan digunakan.
Tabel 2.8 Skor Nilai

Skala Skor ‘ Nilai Akhir
43—48 A (Sangat Baik)
37—42 B (Baik)

3136 C (Cukup)
2530 D (Kurang)
<25 E (Tidak Memuaskan)




! w” Pengayaan

Pelajari konsep berikut ini!

1.

Titik gravitasi: titik di mana seluruh berat tubuh kalian terkonsentrasi,
biasanya di sekitar pinggul atau perut.

Garis gravitasi: garis imajiner yang ditarik dari titik gravitasi menuju ke
permukaan tanah.

Alas tumpuan: bagian tubuh yang menyentuh tanah atau lantai, seperti

kaki atau lutut.

Praktik Pengambilan Gambar

1.

Buatlah kelompok dengan seorang temanmu! Satu orang menjadi model
dan satu orang menjadi fotografer.

Model harus melakukan beberapa posisi keseimbangan berikut:

*  Dberdiri tegak dengan kedua kaki rapat;

*  Dberdiri dengan satu kaki;

* Dberdiri dengan kedua kaki melebar dan tangan direntangkan;

* jongkok atau duduk dengan lutut ditekuk.

Fotografer mengambil gambar model dalam posisi-posisi tersebut

menggunakan kamera ponsel.

Analisis Gambar

Setelah foto diambil, analisislah gambar dengan cara berikut!

1.

Tentukan titik gravitasi: titik ini biasanya berada di sekitar pinggul atau
perut.

Gambarkan garis gravitasi: tarik garis imajiner dari titik gravitasi menuju
ke tanah.

Tentukan alas tumpuan: identifikasilah bagian tubuh yang menyentuh
lantai atau tanah, seperti kaki atau lutut!

Gunakan aplikasi pengeditan gambar di ponsel (bisa menggunakan
aplikasi bawaan) untuk menggambar garis gravitasi dan menandai titik

gravitasi pada gambar.
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‘L) Refleksi

Selamat! Kamu sudah menyelesaikan bab kedua di buku ini. Coba kita periksa
apa saja yang sudah kamu pelajari pada Bab II ini. Salin tabel berikut ini di
buku tugas kamu! Lalu, beri tanda centang (V) sesuai dengan pengalaman
belajarmu!

Sudah Bisa Masih Perlu
) Belajar (V)

Pengalaman Saya

1 Memperagakan Gerak Parabola

Memperagakan Gerak Proyektil

Memperagakan Keseimbangan

S W N

Menganalisis Stabilitas
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Menyusun dan
Menerapkan
Strategi Gerak

menerapkan
strategi gerak

untuk mencapai
keberhasilan?




@ Tujuan Pembelajaran

Setelah mempelajari bab ini, kamu dapat menjelaskan pentingnya
strategi gerak. Kamu dapat menyusun dan menerapkan strategi gerak.

Selain itu, kamu juga dapat menganalisis keberhasilan strategi gerak.

Kata Kunci

@® strategi gerak © menerapkan strategi gerak
® menyusun strategi gerak ® menganalisis keberhasilan

@ Peta Materi

Pentingnya Strategi

Gerak Menyusun Strategi

Memperagakan
Strategi




Jakarta (ANTARA) - Pebulu tangkis tunggal putra,
Jonatan Christie, mengaku salah strategi saat menghadapi
Kunlavut Vitidsarn yang membuatnya kalah rubber
game sekaligus mempertebal ketertinggalan timnas
Indonesia menjadi 0-2 dari Thailand pada fase grup Piala
Sudirman 2023.

“Saya rasa lawan memang bermain baik hari ini. Pada
gim kedua dan ketiga, saya juga sudah berusaha yang
terbaik. Hanya saja di gim terakhir itu saya malah salah
menggunakan strategi,” kata Jonatan lewat informasi tertulis
PP PBSI di Jakarta.

Dalam pertandingan partai kedua di Suzhou, China,
Jonatan hanya mampu mengamankan satu dari tiga gim
yang dimainkan. Persaingan antara Jonatan dan Kunlavut
pun berakhir dengan skor 21-12, 12-21, 20-22. Jonatan
mengatakan sejak awal sudah melakukan persiapan untuk
menghadapi pebulu tangkis peringkat ke-9 itu. Sayangnya,
ia masih kalah taktik dan harus mengakui keunggulan
Kunlavut.

“Saya sebenarnya sudah mempersiapkan diri dengan
baik. Tetapi inilah hasilnya. Saya sudah berusaha meski
akhirnya kalah. Cuma, lawan memang bermain baik. Terus
terang tidak mudah bermain lawan dia,” ungkap Jonatan.

Sumber: HO-PP PBSI/ANTARA
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Pada gim pertama, Jonatan tak menghadapi kendala
untuk memenangkan gim bahkan mampu berulang
kali menorehkan poin beruntun yang membuatnya jauh
meninggalkan lawan. Namun, pada gim kedua Kunlavut
mengubah tempo permainan yang sulit diantisipasi oleh
Jonatan.

“Pada start gim kedua, tempo lawan memang berubah
lebih cepat. Bukannya saya tidak mengantisipasi, tetapi saya
tidak memiliki ekspektasi lawan akan bermain lebih cepat
seperti itu,” katanya menceritakan.

Gim ketiga menjadi puncak kekecewaan tunggal
putra peringkat keenam itu. Pada paruh kedua, Jonatan
sempat unggul 18-14 atas Kunlavut. Sayangnya ia melakukan
sejumlah eror akibat terlalu terburu-buru ingin mematikan
lawan. Akhirnya, Kunlavut merebut empat poin beruntun
dan menyamakan kedudukan menjadi 18-18.

Setelahnya, persaingan menjadi lebih sengit. Namun,
lagi-lagi Jonatan masih terlalu terburu-buru dan banyak
menunggu umpan dari Kunlavut.

“Gim ketiga berjalan ketat. Saya cukup menyesal
karena seharusnya bisa menyumbang poin. Saat unggul
18-14, saya tidak bisa menyelesaikan pertandingan dengan
kemenangan. Harusnya saya bisa lebih sabar dan bermain
lebih agresif,” pungkas Jonatan.
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