


Setelah mempelajari bab ini 
kamu dapat memeragakan

Gerak dasar jalan, lari, dan lompat•	
Gerak dasar memutar, mengayun, dan menekuk•	

Variasi Gerak Kaki

Bab 1

Variasi  roda  menekuk

Kata kunci

1

Hewan yang memiliki kaki pasti berjalan.
Tahukah kamu, bagaimana beruang berjalan?
Bagaimana cara kepiting berlari?
atau bagaimana kangguru melompat?
Yuk, kita praktikkan gerak tersebut.
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1 Variasi Gerak Berjalan

A   Variasi Gerak Berjalan,      
Berlari, dan Melompat

Setiap hari, saat pergi ke sekolah 
atau bermain bersama teman, kamu selalu berjalan.
Umumnya kita berjalan ke depan.
Sekarang, coba kita lakukan ke arah yang lain.
Berjalanlah, ke kanan, kiri, dan belakang.

Gerak berjalan 
ke depan

gambar  1.1

Gerak berjalan 
ke belakang

gambar  1.2

Gerak langkah tegap

gambar  1.3
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Perhatikan cara beruang berjalan.
Cobalah, praktikkan olehmu.

Beruang berjalan

gambar  1.4

Meniru beruang berjalan

gambar  1.5

Gerak berjalan ke kanan dan ke kiri
dapat dilakukan dengan menggeser atau 
melangkahkan kaki ke kanan dan ke kiri. 
Yuk, kita belajar melakukan gerakan tersebut.
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Perhatikan juga cara kepiting berjalan.
Kemudian, praktikkan olehmu.

Kepiting berjalan

gambar  1.8
Meniru kepiting berjalan

gambar  1.9

Melangkah ke kanan

gambar  1.6

Melangkah ke kiri

gambar  1.7
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2 Variasi Gerak Berlari

Apakah kamu pernah melihat seorang pelari?
Bagaimana cara ia berlari ? Cepat, bukan
Apakah kamu dapat melakukannya?
Yuk, kita belajar berlari dengan benar.

Berlari di tempat

gambar  1.10

Berlari secara 
berlahan

gambar  1.11

Berlari cepat

gambar  1.12

Perhatikan kijang saat berlari.
Kemudian, praktikkan olehmu.
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3 Variasi Gerak Melompat

Tahukah kamu, hewan apa yang suka melompat?
Ada banyak hewan yang melompat
Salah satu hewan tersebut adalah kangguru.
Yuk, kita belajar melompat seperti kangguru.

Kijang berlari

gambar  1.13

Meniru kijang berlari

gambar  1.14
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Melompat dengan 
satu kaki ke depan 

gambar  1.15

Melompat dengan 
satu kaki ke 
belakang

gambar  1.16

Melompat dengan
satu kaki ke kanan

gambar  1.17

Melompat dengan 
satu kaki ke kiri

gambar  1.18

Melompat dengan 
dua kaki ke kanan

gambar  1.19

Melompat dengan 
dua kaki ke kiri

gambar  1.20
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Perhatikan kanguru saat melompat.
Kemudian, praktikkan olehmu.

Kanguru melompat

gambar  1.21

Meniru kanguru 
melompat

gambar  1.22

B   Variasi Gerak Memutar,    
Mengayun, dan Menekuk Lutut

Benda apa yang bergerak memutar?
Salah satu benda yang berputar adalah roda.
Bagaimana jika bagian tubuh diputar?

1 Variasi Gerak Memutar
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Memutar kepala 
ke kanan

gambar  1.23

Memutar kepala 
ke kiri

gambar  1.24

Memutar satu
lengan ke depan

gambar  1.25

Memutar satu 
lengan ke belakang

gambar  1.26

Memutar dua 
lengan ke depan

gambar  1.27

Memutar dua
lengan ke belakang

gambar  1.28



10 Pendidikan Jasmani dan Kesehatan    untuk Kelas II

Memutar pinggang 
ke kanan

gambar  1.29

Memutar pinggang 
ke kiri

gambar  1.30

Memutar pergelangan 
kaki ke kanan

gambar  1.31

Memutar pergelangan 
kaki ke kiri

gambar  1.32
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2 Variasi Gerak Mengayun

Gantungkan plastik yang berisi air.
Kemudian, tarik gantungan plastik tersebut.
Apa yang terjadi pada gantungan plastik tersebut?
Gantungan plastik tersebut akan berayun.

Mengayun kedua 
tangan ke kanan

gambar  1.33

Mengayun kedua 
tangan ke kiri

gambar  1.34

Mengayun kedua 
tangan sejajar bahu

gambar  1.35
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Mengayun satu 
tangan ke depan 
dan belakang sambil 
membungkuk

gambar  1.36

Mengayun satu 
kaki ke kanan

gambar  1.37

Mengayun satu 
kaki ke kiri

gambar  1.38

Mengayun satu 
kaki ke depan

gambar  1.39

Mengayun satu 
kaki ke belakang

gambar  1.40
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Gerak menekukkan
kedua pergelangan 
tangan ke dalam

gambar  1.41

Gerak menekukkan
satu lengan kanan

gambar  1.42

Gerak menekukkan
satu lengan kiri

gambar  1.43

3 Variasi Gerak Menekuk

Perhatikan bagian - bagian tubuhmu.
Sebagian anggota tubuh dapat ditekuk.
Contohnya siku, lutut, pergelangan
tangan, pinggang dan buku jari.
Mari kita berlatih menekuknya.
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Gerak menekukkan
kedua lutut

gambar  1.47

Gerak membungkukkan 
badan ke depan

gambar  1.48

Gerak menekukkan
dua lengan

gambar  1.44

Gerak menekukkan
satu kaki ke depan
secara bergantian

gambar  1.45

Gerak menekukkan
satu kaki ke belakang
secara bergantian

gambar  1.46



Variasi Gerak Kaki 15

Refleksi

Apakah kamu sudah mengerti
pelajaran variasi gerak kaki ?
Jika terdapat materi yang tidak kamu mengerti, 
tanyakan kepada gurumu.
Kemudian, mintalah penjelasannya.

Rangkuman

1 Gerakan berjalan ke kanan dan ke kiri dapat di- 
 lakukan dengan melangkahkan kaki ke kanan   
 dan ke kiri.
2 Gerak berjalan, berlari, dan melompat merupa-  
 kan gerak kaki.
3 Gerak memutar dan mengayun hanya dapat di  
 lakukan oleh beberapa bagian tubuh saja.
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a Pilihlah jawaban yang paling tepat.

Mari Berlatih Bab I

.... .... ....

.... .... ....
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1  Cara berjalan bebek

2  Cara kelinci berlari 

3  Cara katak melompat

4  Cara kucing berjalan

b peragakan latihan berikut


