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TAHUKAH KAMU siapakah dia???

James Naismith
James Naismith lahir di Kanada, 6 
November 1861, Ia adalah penemu
olahraga bola basket.
Naismith saat itu ditantang mencari
cara utuk menghilangkan kebosanan
yang dialami murid-muridnya dalam
pelajaran PJOK saat musim dingin.
Terinspirasi oleh suatu permainan yang 
pernah ia mainkan saat kecil di 
Ontario, Naismith kemudian
menciptakan permainan yang kemudian
dikenal sebagai bola Basket pada 15 
Desember 1891

INFO



Yang akan kita pelajari . . . . . !!!

Tujuan bermain bola adalah untuk meningkatkan
kerjasama dengan teman,saling menghargai, dan tentunya
meningkatkan gerak dasar dan kebugaran kalian

Tapi sebelum mempelajari itu semua
kita belajar bagaimana cara
memegang, mengoper, dan
memantulkan bola ya



Aktivitas Melempar Bola dengan 
Dua Tangan dari Depan Dada 

Cara memainkannya adalah sebagai berikut
• Berdoalah dahulu sebelum melakukan
• Berdiri dengan kaki dibuka selebar bahu,

dan lutut sedikit ditekuk
• Badan dicondongkan ke depan.
• Bola dipegang dengan kedua telapak tangan

dan jari-jari
• Tekuk kedua siku dengan mendekati badan,

dan aturlah bola setinggi dada.
• Langkahkan kaki kiri ke depan ke arah

sasaran.
• Kemudian kedua lengan menolak lurus ke

depan. Selama aktivitas ini, coba amati dan
rasakan gerakan melempar yang enak
dirasakan



Aktivitas melempar bola dari 
atas kepala

Cara memainkannya adalah sebagai berikut.
• Berdoalah dahulu sebelum melakukan
• Berdiri dengan kaki kiri di depan dan kaki kanan

di belakang, lutut sedikit ditekuk.
• Bola dipegang dengan kedua tangan dan berada di 

atas kepala.
• Kemudian, coba kamu lemparkan bola tersebut

dengan mendorong bola ke atas.
• Bola dilepaskan dengan lecutan ujung jari tangan.
• Gerakan akhir dengan meluruskan lengan searah

dengan lepasnya bola. Selama aktivitas ini, coba
amati dan rasakan gerakan melempar yang enak



Aktivitas Melempar Bola Pantulan

• Berdoalah dahulu sebelum melakukan
• Cara melakukannya adalah sebagai berikut.
• Cari pasangan yang seimbang.
• Berdiri dengan kaki kanan di depan dan kaki kiri di 

belakang, lutut sedikit ditekuk.
• Kemudian, peserta didik lemparkan bola dengan

tolakan dua tangan menyerong ke bawah.
• Bola dilepaskan setinggi pinggang dan harus

diarahkan pada suatu tempat (titik) kira-kira 1 
meter di depan penerima.

• Jila berhadapan dengan lawan, sasaran pantulan
bola berada di samping kanan/ kiri kaki lawan. 
Selama aktivitas ini, coba amati dan rasakan



Aktivitas Memantulkan Bola Ke
Tanah

• Berdoalah dahulu sebelum
melakukan

• Berdiri dengan badan sedikit
condong ke depan.

• Salah satu kaki di depan dengan
lutut sedikit ditekuk.

• Pantulkan bola dengan satu tangan
dengan teratur.

• Ketika sudah terbiasa, lakukanlah
memantulkan bola ke tanah dengan
gerakan berjalan dan berlari



UNTUK MELIHAT SEPERTI APA YANG AKAN 
KALIAN PRAKTIKKAN, SILAHKAN 
1.BUKA CHROME     DARI HP KALIAN !!!
2.KETIK ALAMAT gg.gg/bukupraktik
3.PILIH LAUNCH
4.LALU ARAHKAN KAMERA KE GAMBAR TV 
DISAMPING !!!

http://gg.gg/bukupraktik

