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Mamaku Andi,

aky kelas 2 5D,

Urmurku tujuh tahun,

Hari ini ada pelajaran olahraga.

Aku sudah memakai pakaian olahraga.
Aku suka berolahraga.

Dlahraga sangat memyenangkan.
Clzhraga juga membuat badan sehat.

E=lak aku ingin menjadi

atlet olahraga terkenal.

Atlet adalah pemain olahraga.
fpakah kamu senang berolahraga?
Aku menyarankan,

agar kamu sanang berolahraga.
Agar sehat sepert aku.

Gambar 1.1

Gambar 1.2 Aaak-arak bemain sepalk bola

Andi dan teman-temannya sedang bermain bola.
Merska bermain dengan gembira,

Bermain bola menyehatkan badan,

dan membuat hati s=nang.

Dalam permainan bola ada bamyak gerakam,

Ada gerakan jalam, lari, dan melompat.

Ada juga gerakan memutar dan mengayun,

Ada gerakan mensndang bola,

dan masih banyak gerakan lainnya.

Saat kelas satw kamu telah mempelajari
gerakan-gerakan dasar olahraga.

Sekarang kita akan mempelajarinya lagi.

Kita akan mempraktikkannya dalam permainan.
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:G. Lempar Tangkap Bola

Kamu sudah pernah berlatih
melempar dan menangkap bola
sagt kelas satu,

Apakah kamu sudah mahir?

Saat ini kamu akan belajar lagi
melempar dan menangkap bola
dengan menggunakan bola plastik,
Bola dengan ukuran besar.

Saat melempar bola,

nosisi badan siap melempar,

Bola sudah di tangan.

Kaki kanan maju ke depan,

Kaki kiri tetap di belakang,

Bola dipegang oleh dua tangan.

Bola diarahkan ke atas.

Kemudian, bola langsung dilemparkan.

Gamiar 1.26 Anak melzmpar bl dengan dia
ngan

Bab | Aidhviias Permainan lif
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Sazt akan menangkap bola,

posisi badan siap.

Pandangan ke arah bola.

Kedua tangan berada di depan dada.
Kedua t=lapak tangan terbuka,

Kamu harus berkonsentrasi

melihat arah datangnya bola.

Saszt bola mendskat,

kedua tangan langsung

ke arah bola dan menangkap.

Gamiar 1.7 Anak menagian boi

1. Permainan Lempar Tangkap Bola Berpasangan

Duea anak berdin saling berhadapan.
Jaraknya kira-kira tiga meter,

Siapkan satu buah bola plastik

dengan ukuran besar,

LCatu anak melemparkan bola pertama kali.
Bala dilempar ke arah pasanganmya.
Pasangannya cepat-cepat menangkap bola.

Gambar 1.38 Bemain lempar Englap bola

Setelsh bola ditangkap,

bola kembali dilemparkan

kepada anak pertama.

Begitu seterusnya,

Anak yang selalu dapat menangkap bola

menjadi pemenangnya.
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2. Memantulkan Bola ke Dinding |

Permainan ini dapat dilalukan sendirian.
Alat yang digunakan P
satu buah bola plastik.

Cara bermainnya mudah.

Bola dilemparkan ke arah tembaok,

Saat bola mengenai tembaok,
bola akan memantul,
Bola akan kembali ke arahmu.

Ketika bola datang ke arahmu, "?‘E“;':;’r'ui'” Wi we———
kamu harus segera menangkaonya.

Lalu, kamu melemparkannya

kembali ke tembok.

Meskipun permainan dilakukan sendirian,

tetapi masih tetap s=ru.

3. Permainan Kucing-kucingan

Permainan ini dilakukan dengan banyak anak.
Peralatan yang dibutuhkan adalah
satu buah bola plastik.

Anak-anak berdiri membentuk lingkaran,
Satu anak berdiri di tengah lingkaran.
Anak ini berperan sebagai kucing.

Anak vang menjadi kucing

ditentukan dengan cara hom pim pa.
Anak yang kalah merjadi kucing.

Gambar 1.30 Bermain kucihg-cingan
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Setelah semua anak siap,

salah satu anak melemparkan bola.
Bola dilemparkan ke arah temanmya.
Bukan ke arah kucing.

Kucing berusaha menangkap bola.
Anak itu terus berari,

Jika kucing berhasil menangkap bola,
anak itu menang

dan tidak menjadi kucing lagi.
Kucing diperankan oleh teman lain.

[H. Menendang dan Menggiring Bola

Menendang bola menggunakan kaki.

Bola diletakkan di depan kedua kaki.
Amibil ancang-ancang untuk menendang.
Jika akan menendang dengan kaki kanan,
posisi awal kaki kanan ke arah belakang.
Kemudian, arahkan kaki kanan ke bola.
Lalu, tendanglah bola.

Jika akan menendang dengan kaki kir,
posisi awal kaki kil ke belakang.
Kemudian, arahkan kaki kiri ke bola.
Lalu, bola ditendang.

AT

Gambar 1.31 Menendang bola dengan kzid karan Gambar 1.3 Henendang Dol dengan kaid i

Barlatihlah menendang bola berulang kali.
Bargantian menggunakan kaki kanan dan kiri.
Agar kedua kaki mempunyai kemampuan sama.

Kemampuan seimbang dalam menendang bola,
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1. Menendang Bola Berpasangan

Permainan ini dilakukan secara berpasangan.
Dua anak berdiri dengan jarak tiga meten
Bersiaplah untuk menendang.

Salah satu anak menendang pertama kali.
Menendang ke arah teman yang satunya.
Kemudian, bola ditendangkan kembali,

Begitu seterusnya.

Gambar 133 Menandang boly berpEmaingan

Menzndang Bola ke Gawang

Permainan ini bagian dari permainan sepak bola.
Permainan ini dilakukan di lapangan.

Sedikitiya dimainkan oleh dua anak.

Seorang anak sebagai penendang bola.

Anak yang lain sebagai penjaga gawang.
Penjaga gawang disebut Kiper,

Gambar 1.34 Menendang boll ke amh gasang
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Anak yang menendang bola,
mengarahkan bola ke gawang.

Kiper berusaha mencegah bola

wrtuk dapat masuk gawang.

Kiper berusaha urtuk menangkap bola.
Jika bola berhasil masuk gawang,
disebut dengan Gol,

Permainan dilakukan secara bergantian,
Anak penendang bola menjadi Kiper,
Kiper berganti menjadi penendang bola.
Lakukan berulang kali,

agar kamu mahin

3. Menggiring Bola Lurus
Menggiring bola sangat mudah.
Tendanglah bola perlahan-lahan.
Bargantian dengan kaki kanan dan kiri.

Menendang bola dengan berlari kedil-kedil,
Baola digiring lurus ke depan.

Gambar 1.35% MenggiFing Bol

4. Menggiring Bola Melewati Rintangan

Permainan dilakukan di lapangam.
Siapkan rintangan berjajar rapi.
Rintangan dapat berupa bendera,
Bendera ditancapkan dengan jarak satu meter
Bala digiring melewati sela-sela bendera.
Usahakan jangan sampai bendera jatuh
tersenggol bola,

Atur kecepatan larimu.

Atur pula kekuatan tendanganmu,
agar bols tidak mengenai bendera.

Gambar 1.35 Hengginng bol mekssyat fimtzng an
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