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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 Pro昀椀l 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.
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Salam!

Selamat datang di kelas lima! Semoga kalian tetap sehat dan bersemangat 

untuk belajar. Buku Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan untuk SD/MI 

Kelas V ini digunakan sebagai sumber belajar utama. Buku ini terdiri atas lima 

bab. Setiap babnya diawali dengan konteks keseharian kalian. Tentu saja yang 

berkaitan dengan materi Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan yang 

akan dibahas. Kalian juga diajak untuk ikut ambil bagian sebagai warga global. 

Kalian bertanggung jawab dalam merespons isu-isu global yang sedang terjadi. 

Isu-isu itu antara lain gaya hidup aktif dan aktivitas 昀椀sik yang menyenangkan. 
Berbagai aktivitas yang disajikan pada buku ini sesuai topik keseharian dan 

kontekstual. 

Buku siswa ini mempunyai keunggulan, yaitu: (1) telah disesuaikan dengan 

Capaian Pembelajaran terbaru Maret 2024, (2) ulasan materi disesuaikan dengan 

perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi terkini serta mengangkat isu 

global, (3) ragam aktivitas memuat keenam dimensi Pro昀椀l Pelajar Pancasila, (4) 
aktivitas proyek yang berkontribusi pada tercapainya agenda pembangunan 

berkelanjutan PBB 2030, serta (5) sistematika penulisan yang terperinci dengan 

aktivitas yang beragam sehingga kalian dapat memahami materi dengan 

mudah.

Akhir kata, penulis berharap semoga buku ini dapat memberikan kontribusi 

pada iklim merdeka belajar. Pembelajaran PJOK menjadi menyenangkan dan 

bermakna.  Kalian menjadi lebih bersemangat dalam belajar dan beraktivitas.

                                              Jakarta, Oktober 2024

                                                  Tim Penulis

Prakata
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Dalam kehidupan sehari-hari, kita banyak melakukan aktivitas yang memer-

lukan gerakan 昀椀sik. Aktivitas 昀椀sik diperlukan untuk pertumbuhanmu. Pada 
pembelajaran sebelumnya, kamu belajar tentang gerak berpindah tempat 

dan tanpa berpindah tempat. Selain itu, kamu juga mengenal gerakan 
menggunakan objek atau benda. 

Pada bab ini, kamu akan mengenal aneka gerak melalui permainan 

kreatif dan menyenangkan. Dari permainan tersebut kamu akan mampu 

menyesuaikan dan memodi昀椀kasi keterampilan gerak. Dengan demikian, kamu 
dapat memilih aktivitas dan memperoleh manfaatnya dalam kehidupan sehari-

hari.

Perhatikan gambar 

1.  Permainan apakah yang terdapat pada gambar?
2.  Bagaimana cara memainkan permainan tersebut?
3.  Gerakan apa saja yang ada dalam permainan tersebut?
4.  Permainan tradisional apa saja yang menggunakan aneka gerakan?

Siap-Siap Belajar

xi

Sebelum menggunakan buku, kamu perlu membaca 

bagian petunjuk. Kamu akan semakin mudah dalam 

memahami isi buku ini. Selamat belajar!

1. Cover Bab

Terdiri dari ilustrasi yang menggambarkan topik yang 

sedang dibahas dalam bab tersebut. Pada bagian ini 

terdapat kalimat pemantik. Kalimat pemantik adalah 

pertanyaan yang memancing rasa ingin tahumu untuk 

mempelajari materi yang disajikan.

2. Tujuan Pembelajaran

Tujuan pembelajaran merupakan sasaran yang akan 

dicapai dalam proses pembelajaran.

3. Kata Kunci

Kata atau istilah penting yang terkait dengan materi 

yang sedang dipelajari.

4. Peta Materi

Peta materi merupakan peta pembahasan dalam 

setiap bab. Dengan melihat peta materi, kamu 

memperoleh gambaran materi yang dibahas dalam 

setiap babnya.

5. Siap-Siap Belajar

Pada bagian ini berisi apersepsi. Apersepsi merupakan 

pembukaan pembahasan untuk mengantarkanmu ke 

dalam materi setiap bab.
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Peta Materi

Setelah mempelajari bab ini, kamu dapat belajar menyesuaikan dan memodi­

昀椀kasi keterampilan gerak. Kamu juga dapat menerapkan strategi gerak yang 

dikuasai ke situasi yang berbeda.

Tujuan Pembelajaran

Aktivitas AirAktivitas Jalan, 

Lari, Lompat, 

dan Loncat

Aktivitas 

Lempar 

Tangkap Bola

Aktivitas 

Menendang 

dan 

Menghentikan 

Bola

Menyesuaikan Keterampilan Gerak, Memodi昀椀kasi Keterampilan Gerak, 
dan Menerapkan Strategi

Eksplorasi 

Gerak

 keterampilan gerak    strategi gerak   aktivitas air

Kata Kunci

3

4

2

Eksplorasi 

Gerak
Mengapa kita perlu belajar 

mengeksplorasi gerak
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Gambar 1.1 Anak-Anak Bermain Petak Umpet

lukan gerakan 昀椀sik. Aktivitas 昀椀sik diperlukan untuk pertumbuhanmu. Pada 

dan tanpa berpindah tempat. Selain itu, kamu juga mengenal gerakan 
menggunakan objek atau benda. 

Pada bab ini, kamu akan mengenal aneka 
kreatif dan menyenangkan. Dari 

memodi昀椀kasi keterampilan gerak. Dengan demikian, kamu 

hari.

Perhatikan gambar permainan di bawah ini!

1.  Permainan apakah yang terdapat pada gambar?
2.  Bagaimana cara memainkan permainan tersebut?
3.  Gerakan apa saja yang ada dalam permainan tersebut?
4.  Permainan tradisional apa saja yang menggunakan aneka gerakan?

Ayo, Mengingat Kembali

Uji Kompetensi

Lakukanlah permainan sodor bola. Permainan ini melibatkan dua tim yang 

berkompetisi mengoper bola antarzona tertentu di lapangan. Kedua tim harus  

beradaptasi dengan perubahan situasi dan aturan.

Gambar 1.18 Permainan Sodor Bola

Cara Bermain:

Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan untuk SD/MI Kelas V4

A.  Eksplorasi Gerakan Jalan, Berlari, Melompat, dan 

Meloncat

Saat kamu bermain atau melakukan aktivitas, kamu banyak melakukan 

gerakan.  Keterampilan gerak adalah cara tubuh kita bergerak, seperti berlari, 

melompat, atau melempar. Dengan mempelajari keterampilan ini, kamu akan 

menjadi lebih kuat dan sehat. Selain itu, lebih percaya diri untuk beraktivitas.

Pada bagian ini kamu akan menyesuaikan dan memodi昀椀kasi keterampilan 
gerak. Selain itu, menerapkan strategi gerak pada aktivitas atau permainan. 

Gerakan yang akan kamu lakukan adalah berjalan, berlari, melompat, dan 

meloncat. Sebelum kamu melakukan gerakan, pelajari beberapa aktivitas 

sederhana yang dapat kamu lakukan!

Ayo, Mengamati

Amati teman-temanmu yang sedang beraktivitas atau bermain! Catat 

gerakan apa saja yang kamu temukan! Gerakan yang biasa dilakukan 

ketika bermain adalah berjalan, berlari, melompat, dan meloncat. Sekarang 

lakukan aktivitas berlari, melompat, dan meloncat dengan situasi gerak 

yang berbeda! 

1. Permainan Jalan Lompat Ceria

 Dalam permainan ini, kamu akan mengeksplorasi berbagai gerakan dasar. 

Kamu belajar menyesuaikan dan memodi昀椀kasi keterampilan gerak sesuai 

dengan tantangan di rute.

Aktivitas 1.1 Ayo, Mencoba

a. Berjalan dengan membawa bola kecil mengikuti garis atau jalur yang 

telah ditentukan. Pada setiap tanda lingkaran di lantai, kamu harus 

melompat melewati lingkaran tersebut.

b. Berjalan zig-zag pada bagian jalur zig-zag.

c. Berjalan kembali mengikuti jalur. Lalu, melompati tiga gawang aman 

yang ada di jalur.

Refleksi

Selamat! Kamu sudah menyelesaikan Bab 1 di buku ini. Coba kita periksa apa 

saja yang sudah kamu pelajari pada Bab 1? Salin tabel berikut di buku tugas 

kamu! Lalu, beri tanda centang (3) sesuai dengan pengalaman belajarmu!

No. Pengalaman Saya Sudah Bisa 

(3)

Masih Perlu 

Belajar (3)

1. Menyesuaikan gerakan jalan dalam 

berbagai permainan dengan baik

2. Menyesuaikan gerakan berlari dalam 

berbagai permainan dengan baik

3. Menyesuaikan gerakan lompat dalam 

berbagai permainan dengan baik

4. Menyesuaikan gerakan loncat dalam 

berbagai permainan dengan baik

5. Mempraktikkan gerakan lempar 

tangkap bola dalam berbagai 

permainan dengan baik

6. Menyesuaikan gerakan menendang 

bola dalam berbagai permainan 

Bab 1 |  Eksplorasi Gerak 5

Ayo, Diskusi

  Bagaimana cara kamu menyesuaikan gerakan berjalan mengikuti jalur?

  Bagaimana cara kamu supaya memenangkan permainan ini?

Yuk, perhatikan pemahaman mendalam di bawah ini!

1.  Menyesuaikan dan Memodi昀椀kasi Keterampilan Gerak
 Kamu perlu menyesuaikan kekuatan lompatan agar bisa melompati 

rintangan tanpa menjatuhkan bola.

 Saat berjalan melalui rintangan, kamu harus mengatur gerakan. Hal 

ini agar kamu tidak kehilangan keseimbangan dan tetap menjaga 

bola.
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melewati garis. Caranya menahan pergerakan mereka tanpa kontak 昀椀sik 

Pengayaan

Carilah video di YouTube dengan kata kunci “strategi dalam permainan dan 

olahraga”. Lakukan beberapa aktivitas yang kamu pilih untuk belajar lebih 

lanjut tentang strategi gerak. Ikuti arahan dan bimbingan gurumu.

6

7

8

9

10

11

12

xii

6. Ayo, Mengingat Kembali

Bagian ini berisi penilaian awal atau penilaian 

sebelum pembelajaran. Tujuannya untuk 

mengetahui kemampuan awalmu terhadap 

materi yang akan dipelajari.

7. Ayo, Mengamati

Kamu diajak mengamati sesuatu yang 

berhubungan dengan materi yang akan dipelajari.

8. Ayo, Mencoba

Pada bagian ini kamu berlatih aktivitas 昀椀sik atau 
permainan sesuai petunjuk yang diberikan.

9. Ayo, Diskusi

Pada bagian ini kamu bekerja sama dengan 

teman untuk menyelesaikan suatu permasalahan. 

Kalian dapat menyampaikan ide, pendapat, dan 

informasi secara lisan.

10. Uji Kompetensi

Bagian ini terdapat di setiap akhir bab yang 

berisi soal-soal yang harus kamu kerjakan. 

Uji kompetensi bertujuan untuk mengukur 

pencapaianmu setelah mempelajari bab tersebut.

11. Pengayaan

Pengayaan merupakan pendalaman materi 

pembela jaran agar kamu dapat  mendalami dan 

memperluas wawasan.

12. Refleksi

Berisi ajakan untuk kalian melakukan penilaian 

atau umpan balik setelah mengikuti proses 

pembelajaran pada materi tersebut.
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Peta Materi

Setelah mempelajari bab ini, kamu dapat belajar menyesuaikan dan memodi­

昀椀kasi keterampilan gerak. Kamu juga dapat menerapkan strategi gerak yang 

dikuasai ke situasi yang berbeda.

Tujuan Pembelajaran

Aktivitas AirAktivitas Jalan, 

Lari, Lompat, 

dan Loncat

Aktivitas 

Lempar 

Tangkap Bola

Aktivitas 

Menendang 

dan 

Menghentikan 

Bola

Menyesuaikan Keterampilan Gerak, Memodi昀椀kasi Keterampilan Gerak, 
dan Menerapkan Strategi

Eksplorasi 

Gerak

 keterampilan gerak    strategi gerak   aktivitas air

Kata Kunci



Gambar 1.1 Anak-Anak Bermain Petak Umpet

Dalam kehidupan sehari­hari, kita banyak melakukan aktivitas yang memer­

lukan gerakan 昀椀sik. Aktivitas 昀椀sik diperlukan untuk pertumbuhanmu. Pada 
pembelajaran sebelumnya, kamu belajar tentang gerak berpindah tempat 

dan tanpa berpindah tempat. Selain itu, kamu juga mengenal gerakan 

menggunakan objek atau benda. 

Pada bab ini, kamu akan mengenal aneka gerak melalui permainan 

kreatif dan menyenangkan. Dari permainan tersebut kamu akan mampu 

menyesuaikan dan memodi昀椀kasi keterampilan gerak. Dengan demikian, kamu 

dapat memilih aktivitas dan memperoleh manfaatnya dalam kehidupan sehari­

hari.

Perhatikan gambar permainan di bawah ini!

1.  Permainan apakah yang terdapat pada gambar?
2.  Bagaimana cara memainkan permainan tersebut?
3.  Gerakan apa saja yang ada dalam permainan tersebut?
4.  Permainan tradisional apa saja yang menggunakan aneka gerakan?

Siap-Siap Belajar

Ayo, Mengingat Kembali
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A.  Eksplorasi Gerakan Jalan, Berlari, Melompat, dan 

Meloncat

Saat kamu bermain atau melakukan aktivitas, kamu banyak melakukan 

gerakan.  Keterampilan gerak adalah cara tubuh kita bergerak, seperti berlari, 

melompat, atau melempar. Dengan mempelajari keterampilan ini, kamu akan 

menjadi lebih kuat dan sehat. Selain itu, lebih percaya diri untuk beraktivitas.

Pada bagian ini kamu akan menyesuaikan dan memodi昀椀kasi keterampilan 
gerak. Selain itu, menerapkan strategi gerak pada aktivitas atau permainan. 

Gerakan yang akan kamu lakukan adalah berjalan, berlari, melompat, dan 

meloncat. Sebelum kamu melakukan gerakan, pelajari beberapa aktivitas 

sederhana yang dapat kamu lakukan!

Ayo, Mengamati

Amati teman­temanmu yang sedang beraktivitas atau bermain! Catat 

gerakan apa saja yang kamu temukan! Gerakan yang biasa dilakukan 

ketika bermain adalah berjalan, berlari, melompat, dan meloncat. Sekarang 

lakukan aktivitas berlari, melompat, dan meloncat dengan situasi gerak 

yang berbeda! 

1. Permainan Jalan Lompat Ceria

 Dalam permainan ini, kamu akan mengeksplorasi berbagai gerakan dasar. 

Kamu belajar menyesuaikan dan memodi昀椀kasi keterampilan gerak sesuai 

dengan tantangan di rute.

Aktivitas 1.1 Ayo, Mencoba

a. Berjalan dengan membawa bola kecil mengikuti garis atau jalur yang 

telah ditentukan. Pada setiap tanda lingkaran di lantai, kamu harus 
melompat melewati lingkaran tersebut.

b. Berjalan zig­zag pada bagian jalur zig­zag.

c. Berjalan kembali mengikuti jalur. Lalu, melompati tiga gawang aman 

yang ada di jalur.
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d. Setelah itu, taruh bola kecil dalam sebuah keranjang yang sudah 

disediakan.

e. Dalam permainan ini kamu tidak boleh berlari.

f. Berlombalah dengan teman­temanmu.

g. Ikuti petunjuk dari guru.

Gambar 1.2 Permainan Jalan Lompat Ceria

Ayo, Diskusi

  Bagaimana cara kamu menyesuaikan gerakan berjalan mengikuti jalur?
  Bagaimana cara kamu supaya memenangkan permainan ini?

Yuk, perhatikan pemahaman mendalam di bawah ini!

1.  Menyesuaikan dan Memodi昀椀kasi Keterampilan Gerak
 Kamu perlu menyesuaikan kekuatan lompatan agar bisa melompati 

rintangan tanpa menjatuhkan bola.

 Saat berjalan melalui rintangan, kamu harus mengatur gerakan. Hal 

ini agar kamu tidak kehilangan keseimbangan dan tetap menjaga 

bola.
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2. Menerapkan Strategi Gerak

 Dalam permainan ini kamu harus mengelola kecepatan gerakan 

berdasarkan jenis rintangan. Misalnya, kamu harus memperlambat 

jalan saat akan melewati rintangan. Kamu juga harus mempercepat 

langkah kaki saat tidak ada rintangan.

 Saat menghadapi rintangan, kamu harus memutuskan bagaimana 

cara melewatinya dengan tepat tanpa menjatuhkan bola.

2. Permainan Lari Kompas

 Dalam permainan ini, kamu berlari sambil menemukan arah sesuai petunjuk 

dari guru. Dalam permainan ini, kamu berlari menuju titik­titik  di lapangan 

untuk menyelesaikan misi.

Aktivitas 1.2 Ayo, Mencoba

a. Pemimpin permainan akan berdiri di luar lingkaran dan memberikan 

perintah.

b. Kamu harus segera berlari ke arah utara jika pemimpin permainan 

menyebutkan “Utara!”. Setelah itu, kamu kembali ke titik awal.

c. Perintah bisa diberikan secara berturut-turut dengan arah yang berbeda. 
Contohnya “Timur!”, “Barat!”, “Selatan!”. Kamu harus bergerak cepat 

sesuai arah yang disebutkan.

d. Setelah beberapa putaran, perintah bisa dibuat lebih kompleks dengan 

menggabungkan beberapa arah. Contohnya “Utara­Timur!”, yang 

berarti kamu harus berlari ke arah utara. Lalu, berganti arah ke timur.

Gambar 1.3 Permainan Lari Kompas
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Ayo, Diskusi

  Bagaimana caramu supaya berlari sesuai dengan perintah?
  Ketika kamu harus berlari ke arah yang berbeda, apa yang kamu lakukan? 
  Bagaimana agar kamu tetap bisa menjaga keseimbangan dan tidak 

terjatuh?
  Apa kesulitan yang kamu alami pada saat melakukan aktivitas tersebut?

Yuk, perhatikan pemahaman mendalam di bawah ini!

1.    Menyesuaikan dan Memodi昀椀kasi Keterampilan Gerak
 Kamu perlu menyesuaikan gerakan dengan perubahan arah yang 

tiba­tiba. Misalnya, dengan gerakan pivot atau memutar tubuh 

dengan cepat tanpa kehilangan keseimbangan.

 Kamu harus bisa mengatur kecepatan langkah kaki agar tetap cepat, 

tetapi terkendali. Pengaturan kecepatan langkah kaki dilakukan 
terutama saat mengubah arah. 

 Koordinasi antara mata, kaki, dan tangan sangat penting dilakukan. 

Maka, kamu dapat bergerak ke arah yang dituju dengan benar dan 

cepat. 

2.    Menerapkan Strategi Gerak

 Dalam permainan lari kompas, kamu perlu memutuskan arah yang 

tepat untuk mencapai tujuan. 

 Kamu harus belajar bagaimana memanfaatkan ruang di sekitarmu. 

Kamu juga perlu mencari jalur yang aman supaya tidak menabrak 

temanmu. Kamu dapat menggunakan strategi, seperti memotong 

sudut untuk mempersingkat jarak.

 Kamu harus membuat keputusan secara cepat. Kamu akan 

mempercepat, memperlambat, atau mengubah arah.

3. Permainan Selip Rintangan

 Dalam permainan ini, kamu mengeksplorasi berbagai gerakan. Lalu, 

memikirkan cara terbaik melewati setiap rintangan. Permainan ini 
mengajarkanmu memodi昀椀kasi gerakan sesuai rintangan yang ada di 
depan.
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Aktivitas 1.3 Ayo, Mencoba

a. Pilih beberapa teman kamu untuk menjadi “rintangan hidup”. Teman-
teman yang kamu pilih akan berdiri di berbagai posisi di sepanjang 

lintasan. Mereka membentuk rintangan yang harus dihindari oleh 

pelari. “Rintangan hidup” boleh bergerak sedikit ke kiri dan kanan. 

Namun, tidak boleh meninggalkan tempat berdiri mereka.

b. Teman lainnya akan menjadi pelari. Pelari akan berbaris di titik awal 
lintasan. Saat peluit dibunyikan, pelari pertama akan berlari di sepanjang 

lintasan. Ia harus menghindari rintangan hidup dengan cara berlari 

zig­zag. Lalu, menyelinap di antara rintangan atau membuat gerakan 

menghindar lainnya tanpa menyentuh rintangan.

c. Setelah melewati lintasan, pelari kembali ke garis awal. Lalu, pelari 

berikutnya melakukan hal yang sama.

d. Permainan berlanjut dengan mengganti peran pelari dan rintangan 
hidup setelah beberapa putaran. Dengan demikian, semua anak 

mendapatkan kesempatan untuk menjadi pelari dan rintangan.

e. Permainan dapat divariasikan. Rintangan hidup bergerak lebih aktif ke 
kanan atau kiri untuk meningkatkan tingkat kesulitan.

Gambar 1.4 Permainan Selip Rintangan
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Ayo, Diskusi

 Bagaimana cara kamu menyesuaikan tahapan berlari untuk melewati 

rintangan hidup?
 Apa kesulitan yang kamu alami pada saat melakukan aktivitas tersebut?

Yuk, perhatikan pemahaman mendalam di bawah ini!

1. Menyesuaikan dan Memodi昀椀kasi Keterampilan Gerak
 Kamu perlu mengatur kecepatan lari saat mendekati rintangan hidup. 

Saat rintangan datang, kamu harus memanfaatkan keterampilan lari 

untuk melewatinya. Namun, kamu tidak kehilangan keseimbangan 

dan momentum.

 Koordinasi mata dan tubuh yang baik sangat penting. Hal ini agar 

kamu dapat dengan cepat menghindari rintangan yang datang. 

2. Menerapkan Strategi Gerak

 Dalam permainan ini, kamu harus mengembangkan strategi 

mengatur kecepatan lari. Kamu harus tahu kapan mempercepat lari 

untuk menutup jarak dengan rintangan. Selain itu, kapan melambat 

untuk mempersiapkan diri menghindari rintangan dengan aman.

 Kamu harus cepat memutuskan apakah akan melewati rintangan 

dengan menghindar ke kanan atau ke kiri. Kamu juga dapat 

melambatkan lari atau mempercepat lari.

 Saat melakukan gerakan mendadak, menjaga keseimbangan sangat 

penting agar tidak tergelincir atau jatuh. Strategi ini bisa dilatih 

dengan menjaga kesimbangan tubuh dengan kedua tangan.

4. Lari Loncat Rintangan

 Dalam permainan ini, kamu akan berlari dan melewati rintangan­rintangan 

yang seru di sepanjang lintasan. Dalam permainan ini, kamu akan meng­

eksplorasi cara­cara baru untuk bergerak.
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Aktivitas 1.4 Ayo, Mencoba

a. Berbarislah di garis awal lintasan.

b. Saat peluit dibunyikan, kamu mulai berlari melewati rintangan lari 

dengan cara zig­zag.

c. Setelah melewati rintangan, kamu akan menghadapi rintangan loncat. 

Kamu harus meloncat melewati gawang aman.

d. Setelah menyelesaikan lintasan, kamu kembali ke garis awal. Lalu, 

temanmu berikutnya melakukan hal yang sama.

e. Permainan berlanjut hingga semua anak mendapatkan giliran.
f. Permainan dapat divariasikan dengan mengubah ketinggian gawang 

aman. Hal ini untuk menyesuaikan tingkat kesulitan loncatan. Bentuk 

tim dan buat lintasan menjadi estafet. Anak­anak harus menunggu 

giliran sampai temannya menyelesaikan lintasan sebelum melanjutkan. 

Selain itu, setiap pelari harus memperhatikan tantangan waktu untuk 

menyelesaikan lintasan.

g. Lakukan permainan ini sesuai petunjuk guru.

Gambar 1.5 Permainan Lari Loncat Rintangan
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Ayo, Diskusi

 Bagaimana cara kamu untuk melewati rintangan dengan cepat?
 Apa kesulitan yang kamu alami pada saat melakukan aktivitas tersebut?

Yuk, perhatikan pemahaman mendalam di bawah ini!

1. Menyesuaikan dan Memodi昀椀kasi Keterampilan Gerak
 Kuasai keterampilan dasar lari dan loncat. Kamu akan menguasai 

permainan lari loncat rintangan dengan baik.

 Ketika meloncat, perhatikan penggunaan lutut, keseimbangan, dan 

posisi pendaratan yang aman.

 Saat meloncat, kita memerlukan koordinasi antara kecepatan lari 

dan kontrol tubuh.

 Lakukan latihan secara bertahap untuk meningkatkan kecepatan 

lari dan tinggi loncatan. Hal ini dilakukan untuk meningkatkan 

kelincahanmu dalam bermain.

2. Menerapkan Strategi Gerak

 Kamu harus memahami kapan harus berlari cepat dan kapan harus 

memperlambat kecepatan untuk melewati rintangan dengan aman.

 Kamu harus mampu membuat keputusan cepat tentang kapan dan 

bagaimana cara melompati rintangan berdasarkan kondisi lintasan.

5. Permainan Zona Petualangan

 Dalam permainan ini, kamu akan melewati berbagai zona yang memiliki 

tantangan berbeda. Kamu perlu menyesuaikan dan memodi昀椀kasi gerakan 
agar bisa menyelesaikan tantangan dengan sukses.

Aktivitas 1.5 Ayo, Mencoba

a. Berbarislah di titik awal lintasan.

b. Saat peluit dibunyikan, anak pertama memulai permainan dengan 

memasuki zona lari zig­zag. Lalu, mengikuti pola kerucut dengan berlari 

zig­zag. Selanjutnya diikuti pemain yang lain.
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c. Setelah menyelesaikan lari zig­zag, ia melanjutkan ke zona lompat garis. 

Ia harus melompat mengikuti pola yang telah digambar.

d. Berikutnya, anak bergerak ke zona loncat lingkaran. Ia meloncat dari 

satu lingkaran ke lingkaran lainnya.

e. Setelah melewati lingkaran, ia harus berlari mengelilingi kerucut di zona 

lari putar.

f. Akhirnya, anak memasuki zona loncat matras. Ia melakukan loncatan 

terakhir di atas matras sebelum menyelesaikan lintasan.

g. Setelah menyelesaikan semua zona, anak kembali ke garis awal. Anak 

berikutnya melanjutkan. Permainan berlanjut hingga semua anak 
mendapatkan giliran. Permainan ini dapat dilakukan dalam bentuk 
lomba atau estafet.

h. Permainan dapat divariasikan dengan membentuk tim dan membuat 
permainan menjadi estafet. Setiap anggota tim harus menyelesaikan 

lintasan sebelum memberi giliran pada temannya.

i. Lakukan permainan ini sesuai petunjuk guru.

Gambar 1.6 Permainan Zona Petualangan
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Ayo, Diskusi

  Strategi apa yang kamu terapkan supaya memenangkan permainan 

ini?
  Apa yang kamu rasakan setelah melakukan aktivitas tersebut?

Yuk, perhatikan pemahaman mendalam di bawah ini!

1. Menyesuaikan dan Memodi昀椀kasi Keterampilan Gerak
 Jika kamu belum terbiasa dengan perubahan arah cepat, kamu 

harus memperlambat waktu berlari. Kamu dapat berfokus pada 

keseimbangan terlebih dahulu. Kemudian, meningkatkan kecepatan 

secara bertahap.

 Jika kamu mampu berlari zig­zag dengan baik, ubah sudut zig­zag 

yang lebih menantang.

 Berlari melalui lintasan zig­zag dapat meningkatkan kemampuan 

kontrol dan keseimbangan yang baik dalam bergerak.

 Pada zona lompat garis, kamu harus sudah mahir melompat bolak­

balik. Misalnya, dengan variasi lompat samping atau lompat tinggi.

2. Menerapkan Strategi Gerak

 Kamu harus berusaha mengatur kecepatan agar tetap seimbang 

di tikungan. Strategi yang dilakukan adalah mengurangi kecepatan 

saat mendekati tikungan tajam. Selain itu, juga mempercepat saat 

di jalur lurus.

 Kamu perlu belajar untuk mengatur ritme lompat. Misalnya, 

melompat dengan jeda satu atau dua detik antarlompatan agar 

tetap terkontrol.

 Agar lompatan tetap stabil, kamu dapat berlatih mendarat dengan 

kedua kaki sejajar. Lalu, lutut sedikit ditekuk untuk menjaga 

keseimbangan.

 Setiap zona memiliki tuntutan 昀椀sik yang berbeda. Kamu perlu belajar 
untuk membagi energi secara e昀椀sien. Kamu bisa mulai dengan 
zona yang lebih menantang, misalnya zona lompat garis. Kamu juga 

harus menyimpan energi untuk tantangan terakhir.

 Jika permainan zona petualangan dibuat bentuk lomba, kamu harus 

menyesuaikan strategi sesuai situasi. Misalnya, mempercepat di 

area lari zig­zag jika lawan terlihat mendekat.
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B.  Eksplorasi Gerakan Melempar dan Menangkap Bola

Pernahkah kamu bermain melempar dan menangkap bola? Apa nama 
permainan tersebut? Agar dapat melempar dan menangkap bola dengan baik, 

kamu harus menguasai tekniknya.

Pada bagian ini kamu menyesuaikan dan memodi昀椀kasi keterampilan gerak 

melempar dan menangkap bola. Selain itu, menerapkan strategi gerak pada 

aktivitas atau permainan. Kamu akan melakukan aktivitas melempar dan 

menangkap bola. Sebelumnya pelajari dahulu beberapa aktivitas sederhana 

yang dapat kamu lakukan!

Ayo, Mengamati

Tontonlah video tentang permainan bola 

tangan dengan memindai QR Code di samping. 

Catat apa saja yang dapat kamu amati! 

Gerakan apa saja yang dapat kamu lakukan?

Gerakan melempar dan menangkap adalah gerakan yang mendasar dalam 

aktivitas 昀椀sik. Gerakan tersebut memiliki peran penting dalam kehidupan 
sehari­hari. Coba lakukan beberapa aktivitas melempar dan menangkap 

dengan situasi gerak yang berbeda!

1. Aktivitas Melempar dan Menangkap Bola Besar dengan Perubahan 

Jarak

 Dalam aktivitas ini, kamu akan berlatih melempar dan menangkap bola 

besar. Kamu akan mencoba berbagai jarak, mulai dari jarak yang dekat 

hingga jauh.

Aktivitas 1.6 Ayo, Mencoba

a. Berbarislah secara berpasangan. Setiap pasangan akan berdiri saling 

berhadapan di titik awal.

https://buku.kemdikbud.go.id/s/pjok_V_1_1

https://buku.kemdikbud.go.id/s/pjok_V_1_1
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b. Pada aba-aba pertama, setiap pasangan mulai dengan berdiri pada 
jarak terdekat. Lalu, melempar dan menangkap bola basket secara 

bolak­balik.

c. Setiap pasangan harus berhasil menangkap bola dengan baik sebanyak 

tiga kali berturut­turut. Lalu, mereka melangkah mundur ke tanda 

berikutnya untuk meningkatkan jarak antara mereka. 

d. Ulangi proses melempar dan menangkap dari jarak yang baru. Jika bola 

terjatuh atau lemparan tidak akurat, kembali ke tanda sebelumnya.

e. Tim yang berhasil mencapai jarak terjauh dianggap sebagai pemenang. 

Tentu dengan lemparan dan tangkapan yang konsisten.

f. Permainan ini dapat divariasikan dengan memberi batas waktu 
tertentu. Hal ini untuk melihat seberapa jauh pasangan melempar dan 

menangkap bola basket dengan sukses.

Gambar 1.7 Melempar dan Menangkap Bola Besar dengan Perubahan Jarak

Ayo, Diskusi

  Berapa jarak terjauh lemparanmu?
  Teknik lemparan apa saja yang kamu lakukan?
  Bagian tubuh manakah yang memengaruhi lemparan?
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Yuk, perhatikan pemahaman mendalam di bawah ini!

1. Menyesuaikan dan Memodi昀椀kasi Keterampilan Gerak
 Kamu perlu mencoba posisi tangan yang benar saat menangkap 

bola besar. Tangan terbuka lebar dan siap menangkap dengan 

kedua tangan. Pastikan pandangan mata melihat ke bola. Selain itu, 
kamu mengetahui cara melempar bola dengan tenaga yang sesuai. 

Gunakan gerakan tangan dan liukan tubuh.

 Melempar dan menangkap bola melibatkan koordinasi yang baik 

antara mata dan tangan. Latihan seperti menangkap bola yang 

dipantulkan dari dinding atau dari jarak yang berbeda dapat 

membantu kamu mengembangkan keterampilan ini.

2. Menerapkan Strategi Gerak

 Dalam permainan ini, kamu harus mengatur tenaga pada lemparan. 

Selain itu, kamu juga menyesuaikan sudut lengan, rotasi tubuh, 

dan kecepatan gerakan. Pada jarak yang lebih pendek, kamu dapat 
melempar secara ringan. Tenaga yang kamu gunakan lebih ringan. 

 Kamu juga harus memahami bagaimana sudut dan kecepatan 

memengaruhi jarak lemparan. Hal ini bisa membantumu menye­

suaikan saat melempar bola dari berbagai jarak.

 Saat jarak berubah, kamu juga harus menyesuaikan posisi tubuh 

untuk menangkap bola. Kamu perlu belajar untuk memperkirakan 

lintasan bola. Lalu, bergerak maju atau mundur untuk menyesuaikan 

posisi dengan cepat sebelum menangkap bola.

2. Aktivitas Melempar dan Menangkap Bola Kecil dengan Perubahan 

Jarak

 Dalam aktivitas ini, kamu akan berlatih melempar dan menangkap bola 

kecil. Kamu juga berlatih menyesuaikan jarak.

Aktivitas 1.7 Ayo, Mencoba

a. Berdirilah dengan berhadapan dan berpasangan.

b. Salah satu anak memegang bola tenis yang akan dilempar ke pasangannya.
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c. Lakukan aktivitas melempar dan menangkap bola tenis dengan 

pasanganmu. Kalian dapat mengawali dari jarak yang disepakati. Jika 

kalian sudah merasakan bagus, lemparan selanjutnya berjarak 5 meter, 

10 meter, dan 15 meter.

d. Lakukan permainan ini sesuai petunjuk guru.

Gambar 1.8 Melempar dan Menangkap Bola Kecil dengan Perubahan Jarak

Ayo, Diskusi

 Berapa jarak terjauh lemparanmu?
 Cara melempar apa saja yang kamu lakukan?

Yuk, perhatikan pemahaman mendalam di bawah ini!

1. Menyesuaikan dan Memodi昀椀kasi Keterampilan Gerak
 Cara melempar bola kecil berbeda dari bola besar. Kamu harus 

menyesuaikan  kekuatan dan kecepatan pada saat melempar.  Kamu 

harus berlatih menggunakan pergelangan tangan saat melempar. 

Hal ini untuk memastikan bola dilempar dengan kontrol yang baik.

 Mulailah latihan dengan jarak yang pendek. Kamu akan bisa fokus 

pada teknik menangkap yang benar. Setelah terbiasa, jarak bisa 
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ditingkatkan secara bertahap. Kamu juga berlatih menangkap 

bola dari ketinggian atau sudut yang berbeda. Latihan ini untuk 

meningkatkan kemampuan adaptasi.

2. Menerapkan Strategi Gerak

 Dalam permainan ini, kamu belajar untuk mengatur kekuatan 

lemparan berdasarkan jarak. Misalnya, pada jarak pendek, kamu  

menggunakan lemparan cepat, tetapi tidak terlalu kuat. Sementara 

pada jarak yang lebih jauh, kamu perlu meningkatkan tenaga pada 

lemparan. Hal ini dilakukan untuk menjaga kontrol agar bola tetap 

akurat. 

 Ketika jarak antara pelempar dan penerima berubah, kamu harus 

membuat keputusan cepat. Bagaimana kamu menangkap bola dan 

seberapa cepat mereka harus merespons lemparan.

 Kamu harus berkomunikasi dengan temanmu untuk memastikan 

jarak yang optimal ketika melempar dan menangkap. Selain itu,  

memperhatikan isyarat tubuh pelempar untuk mengantisipasi arah 

bola.

3. Aktivitas Melempar dan Menangkap Bola Besar dengan Rintangan

 Kamu belajar menangkap dan melempar bola besar sambil melewati 

rintangan yang seru. Saat bermain, kamu harus mengeksplorasi berbagai 

cara untuk melempar dan menangkap.

Aktivitas 1.8 Ayo, Mencoba

a. Aktivitas dimainkan oleh tiga anak.

b. Dua anak berdiri berhadapan dan berpasangan dengan jarak sekitar 4 

meter. Lalu, melakukan gerakan melempar dan menangkap bola basket.

c. Satu anak berdiri di tengah mencoba meraih bola.

d. Peran bergantian jika bola berhasil diraih oleh anak yang di tengah.
e. Variasikan dengan mengubah jarak dan berpindah tempat.

f. Lakukan permainan ini sesuai petunjuk guru.
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Gambar 1.9 Melempar dan Menangkap Bola Besar dengan Rintangan 

Ayo, Diskusi

  Bagaimana cara supaya bola tidak dapat diraih teman yang ada di 

depanmu?
  Teknik lemparan apa saja yang kamu lakukan?

Yuk, perhatikan pemahaman mendalam di bawah ini!

1. Menyesuaikan dan Memodi昀椀kasi Keterampilan Gerak
 Melempar bola besar memerlukan kekuatan dan kontrol yang lebih 

daripada bola kecil. Kamu harus berlatih menggunakan seluruh 

tubuh untuk melempar bola dengan benar. Misalnya, menggunakan 

rotasi tubuh untuk meningkatkan tenaga dalam melempar. Lalu, 

memastikan lemparan akurat serta mudah ditangkap.

 Melempar dan menangkap bola besar di antara rintangan hidup 

memerlukan kelincahan dan koordinasi yang baik. Kamu perlu 

berlatih menggerakkan tubuh secara cepat untuk menghindari 

rintangan hidup sambil tetap mempertahankan kontrol bola.

2. Menerapkan Strategi Gerak

 Ketika melempar bola besar di antara rintangan hidup, kamu harus 

menyesuaikan kekuatan lemparan. Hal ini agar bola bisa melewati 

rintangan tanpa terkena atau mengenai rintangan hidup.

 Kamu harus mengantisipasi gerakan rintangan hidup dan 

mengatur posisi tubuh dengan cepat. Misalnya, saat menangkap 
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bola, kamu mungkin perlu bergerak ke samping untuk menghindari 

rintangan. Kamu juga dapat berlari cepat untuk menangkap bola 

sebelum rintangan menghalangi lintasan bola.

4. Aktivitas Melempar dan Menangkap Bola Kecil dengan Rintangan

 Kamu akan mengeksplorasi cara melempar bola kecil dengan kuat atau 

pelan tergantung jaraknya. Kamu mencoba menangkap bola tanpa 

menjatuhkannya meski ada rintangan.

Aktivitas 1.9 Ayo, Mencoba

a. Buatlah dua tim dengan anggota tiga anak per tim dengan peran tim 

penyerang dan tim bertahan.

b. Tim penyerang mencoba melakukan lempar tangkap yang kemudian 

mencari posisi yang tepat untuk menembak sasaran kardus bekas yang 

dijaga oleh tim bertahan.

c. Tim bertahan mencoba meraih bola yang dikuasai oleh tim penyerang. 

Jika bola kecil dapat diraih oleh tim bertahan, peran masing­masing tim 

akan bergantian.

d. Lakukan permainan ini sesuai petunjuk guru. 

Gambar 1.10 Melempar dan Menangkap Bola Kecil dengan Rintangan
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Ayo, Diskusi

  Bagaimana cara supaya bola tidak dapat diraih teman yang ada di 

depanmu?
  Bagaimana supaya bola dapat dengan tepat mengenai sasaran?
  Teknik lemparan apa saja yang kamu lakukan?

Yuk, perhatikan pemahaman mendalam di bawah ini!

1. Menyesuaikan dan Memodi昀椀kasi Keterampilan Gerak
 Melempar bola kecil memerlukan ketepatan tinggi, terutama adanya 

rintangan hidup yang bergerak. Kamu perlu belajar melempar bola 

dengan kekuatan yang terkontrol. Gunakan pergelangan tangan 

dan jari­jari untuk mengarahkan bola dengan tepat ke pasangan. 

Lalu, menghindari rintangan hidup.

 Menangkap bola kecil lebih menantang. Ukuran bola yang kecil 

memungkinkan bola bergerak cepat. Berlatihlah menangkap bola 

dengan kedua tangan secara penuh serta menjaga fokus pada bola. 

Selain itu, melacak lintasan bola dengan mata akan membantu 

meningkatkan keterampilan menangkap.

 Latihan reaksi cepat juga penting. Misalnya, kamu mengubah arah 

lemparan secara mendadak. Selain itu, mengharuskan menangkap 

bola yang dilemparkan tiba­tiba di antara rintangan yang bergerak.

2. Menerapkan Strategi Gerak

 Jika rintangan hidup bergerak lebih cepat, kamu perlu mengarahkan 

bola di sekitar. Kamu juga dapat mengarahkan di atas rintangan 

dengan lebih cepat, tetapi tetap terkendali.

 Kamu harus mengembangkan kemampuan untuk mengantisipasi 

gerakan rintangan hidup. Jika rintangan bergerak ke kanan, 

kamu harus cepat mengarahkan bola ke kiri. Kamu juga dapat 

menunggu waktu yang tepat untuk melempar ketika rintangan 

tidak menghalangi.
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5. Aktivitas Permainan Bola Tangan Modifikasi

 Dalam permainan ini, kamu akan mengeksplorasi berbagai keterampilan 

gerak. Misalnya, menggiring bola dengan tangan, mengoper ke teman, 

dan mengarahkan tembakan ke gawang lawan.

Aktivitas 1.10 Ayo, Mencoba

a. Buatlah dua tim dengan masing­masing tim beranggotakan lima anak.

b. Setiap tim bertujuan mencetak gol sebanyak mungkin dengan menaruh 

bola ke garis persegi. Garis persegi digambar di atas tanah berukuran 1 

meter persegi.

c. Permainan dimulai dengan lemparan dari tengah lapangan. Biasanya 
dilakukan setelah undian koin untuk menentukan siapa yang memulai.

d. Permainan berlangsung selama 2 × 10 menit.

e. Kamu boleh mengoper bola ke rekan setim dengan cara melemparnya 

menggunakan tangan. Kamu juga boleh menggiring bola dengan cara 

memantulkannya di tanah. Gerakan ini mirip seperti permainan basket.

f. Lakukan permainan ini sesuai petunjuk guru.

Gambar 1.11 Permainan Bola Tangan Modi昀椀kasi
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Ayo, Diskusi

  Bagaimana cara supaya bola selalu dikuasai oleh timmu?
  Bagaimana supaya bola dapat dengan tepat ditaruh di kotak sasaran?
  Teknik lemparan apa saja yang kamu lakukan?

Yuk, perhatikan pemahaman mendalam di bawah ini!

1. Menyesuaikan dan Memodi昀椀kasi Keterampilan Gerak
 Melempar bola tangan memerlukan kontrol kekuatan dan 

ketepatan. Kamu harus mampu mengarahkan bola dengan akurat 

ke rekan setim. Selain itu, mempertahankan keseimbangan dan 

gerakan cepat. Kamu harus belajar menggunakan rotasi tubuh 

dan lengan secara efektif saat melempar. Kamu juga mengontrol 

kekuatan lemparan sesuai dengan jarak.

 Menangkap bola memerlukan koordinasi yang baik antara mata 

dan tangan. Belajarlah untuk menggunakan kedua tangan saat 

menangkap bola. Jagalah tangan tetap terbuka lebar agar bola 

dapat ditangkap dengan mudah. Latihan menangkap dari berbagai 

sudut dan kecepatan akan membantu meningkatkan respons kamu 

terhadap bola.

2. Menerapkan Strategi Gerak

 Kamu harus selalu bergerak, bahkan saat tidak memegang bola. 

Maka, kamu bisa menciptakan pilihan operan bagi rekan setim dan 

membingungkan lawan.

 Permainan bola tangan bergerak dengan cepat. Buatlah keputusan 
cepat kapan harus melempar bola dan kepada siapa akan mengoper. 

Selain itu, kapan harus melakukan dribble atau menembak ke 

gawang.

 Kamu juga harus membaca situasi permainan, baik saat menyerang 

maupun bertahan. Dengan demikian, kamu dapat memutuskan 

kapan harus mempercepat atau memperlambat tempo permainan.
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C.  Eksplorasi Gerakan Menendang dan Menghentikan Bola

Kamu tentu pernah melihat orang menendang atau menghentikan bola. 

Biasanya gerakan menendang dan menghentikan bola dilakukan pada 

permainan sepak bola. Pada permainan apa lagi gerakan menendang dan 

menghentikan bola dapat kamu lakukan?

Pada bagian ini kamu akan menyesuaikan dan memodi昀椀kasi keterampilan 
gerak menendang dan menghentikan bola. Selain itu, kamu juga menerapkan 

strategi gerak pada aktivitas atau permainannya. Kamu akan melakukan 

aktivitas menendang dan menghentikan bola. Pelajari dahulu beberapa 
aktivitas sederhana yang dapat kamu lakukan!

Ayo, Mengamati

Lihatlah video kegiatan menendang dan 

menghentikan bola. Kamu dapat memindai 

QR Code di samping. Catat apa saja yang dapat 

kamu amati! Gerakan apa saja yang dapat 

kamu lakukan?

Kamu telah mengamati gerakan pada 

aktivitas atau permainan tersebut. Sekarang, 

lakukan beberapa aktivitas menendang dan 

menghentikan bola dengan situasi gerak yang 

berbeda!

1. Menendang dan Menghentikan Bola dengan Berpasangan

 Kamu belajar cara bekerja sama sambil mengeksplorasi gerakan kaki 

yang tepat. Setiap kamu menendang bola ke arah teman, kamu harus 

menyesuaikan kekuatan tendangan. Tendangan kuat agar bola sampai 

jauh atau pelan jika jaraknya dekat.

Aktivitas 1.11 Ayo, Mencoba

a. Berdiri berhadapan dengan pasangan dengan jarak 6 meter.

b. Tendanglah bola ke arah pasangan.

https://www.youtube.com/

watch?v=2WmImvXDHVY

https://www.youtube.com/watch?v=2WmImvXDHVY
https://www.youtube.com/watch?v=2WmImvXDHVY
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c. Kamu dapat bergeser atau berpindah tempat untuk menyesuaikan 

tendangan.

d. Lakukan secara bergantian dengan pasanganmu.

e. Jika permainan terlalu mudah, atur jarak dengan pasangan sekitar 10 

meter dan seterusnya.

Gambar 1.12 Menendang dan Menghentikan Bola dengan Berpasangan

Ayo, Diskusi

  Bagaimana cara supaya bola tepat mengenai kerucut plastik?
  Teknik tendangan apa saja yang kamu lakukan?

Yuk, perhatikan pemahaman mendalam di bawah ini.

1. Menyesuaikan dan Memodi昀椀kasi Keterampilan Gerak
 Gunakan bagian dalam kaki untuk tendangan yang lebih terkontrol 

dan akurat. Posisi tubuh saat menendang juga penting. Kamu 

harus mencoba menempatkan kaki tumpu di sebelah bola. Lalu, 

mengarahkan kaki yang menendang ke target.
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 Menghentikan bola memerlukan koordinasi mata dan kaki yang baik 

serta kontrol yang halus. Belajarlah untuk menggunakan bagian 

dalam kaki atau telapak kaki untuk menghentikan bola. Kamu dapat 

sedikit meredam bola agar bola tidak memantul terlalu jauh.

2. Menerapkan Strategi Gerak

 Sesuaikan kekuatan tendangan berdasarkan jarak dengan pasangan. 

Pada jarak yang lebih dekat, tendangan harus lebih lembut dan 
terkontrol. Pada jarak yang lebih jauh, perlu meningkatkan kekuatan 
tendangan untuk mencapai pasangan dengan tepat.

 Kamu perlu mengatur posisi tubuh saat bersiap untuk menghentikan 

bola. Misalnya, sedikit mundur atau maju sesuai dengan arah bola 

yang datang sehingga kamu bisa menghentikannya dengan tepat 

tanpa kehilangan keseimbangan.

2. Menendang dan Menghentikan Bola dengan Berkelompok

 Kamu bekerja sama sambil mengeksplorasi berbagai cara mengontrol 

bola. Kamu menendang bola dengan kekuatan yang tepat agar bisa sampai 

ke teman. Kamu sambil belajar cara terbaik menghentikan bola tanpa 

kehilangan kendali.

Aktivitas 1.12 Ayo, Mencoba

a. Bentuk kelompok yang terdiri atas empat orang. Sikap permulaan 

berdiri tegak dan saling berhadapan dengan jarak 3–5 meter.

b. Lakukan gerak mengumpan dan menahan bola pada lapangan segi 

empat. Gunakan kaki kanan dan kiri.

c. Upayakan bola tidak jatuh jauh dari lapangan.

d. Bagi kamu yang mengeluarkan bola dari lapangan, melakukan push-up 

tiga kali.

e. Lakukan gerakan ini sesuai dengan petunjuk dari guru.
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Gambar 1.13 Menendang dan Menghentikan Bola dengan Berkelompok

Ayo, Diskusi

  Bagaimana cara supaya bola dapat dengan mudah diterima oleh 

temanmu?
  Teknik tendangan apa saja yang kamu lakukan?

Yuk, perhatikan pemahaman mendalam di bawah ini!

1. Menyesuaikan dan Memodi昀椀kasi Keterampilan Gerak
 Dalam permainan ini, gunakanlah bagian dalam kaki agar tendangan 

lebih akurat. Teknik ini dilakukan khususnya saat bermain dalam 

kelompok. Kamu harus mengoper bola kepada rekan setim. Kamu 

perlu mengamati posisi rekan satu tim sebelum menendang. Hal ini  

agar operan mereka bisa lebih terarah.

 Untuk menghentikan bola, kamu memerlukan koordinasi mata 

dan kaki yang baik. Selain itu, juga kontrol yang halus. Ayo, 

belajar  menggunakan bagian dalam kaki atau telapak kaki untuk 

menghentikan bola. Hal ini dilakukan untuk sedikit meredam bola.
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2. Menerapkan Strategi Gerak

 Kamu perlu belajar mengelola ruang dalam permainan kelompok 

dengan baik. Kamu harus memahami ruang mana yang bisa 

digunakan untuk menerima bola.

3. Aktivitas Permainan Sepak Bola Mini

 Kamu bermain sepak bola dengan lapangan yang lebih kecil dan tim 

yang lebih sedikit. Kamu bisa mengeksplorasi berbagai cara menendang, 

menggiring, dan mengoper bola. Kamu juga belajar menyesuaikan gerakan 

sesuai situasi.

Aktivitas 1.13 Ayo, Mencoba

a. Kedua tim memulai permainan dengan aturan standar, yaitu mencetak 

gol di gawang lawan.

b. Permainan berlangsung selama 3–4 menit per putaran.
c. Setiap 3–4 menit, guru akan meniup peluit atau memberikan sinyal 

untuk mengubah peraturan.

d. Peraturan yang bisa diterapkan dalam permainan ini adalah sebagai 

berikut.

 Pemain hanya boleh menggunakan kaki nondominan untuk me-
ngon   trol dan menendang bola.

 Sebelum mencetak gol, tim harus melakukan setidaknya tiga operan 

antarpemain.

 Pemain hanya boleh maju dengan menggiring, tanpa mengoper.

 Pemain hanya boleh mencetak gol dengan sundulan.
 Setiap pemain hanya boleh menyentuh bola dua kali sebelum 

mengoper atau menendang ke gawang.

e. Setiap gol dihitung sebagai satu poin.

f. Tim dengan poin terbanyak pada akhir semua putaran dinyatakan 

sebagai pemenang.
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Gambar 1.14 Permainan Sepak Bola Mini

Ayo, Diskusi

  Aturan mengharuskan hanya boleh menggunakan kaki yang tidak 

dominan untuk menggiring bola. Bagaimana cara kamu mengubah 

teknik menggiring dan kontrol bola?
  Peraturan menetapkan bahwa tim harus melakukan setidaknya 

tiga operan antarpemain sebelum mencetak gol. Bagaimana kamu 

berkomunikasi dan bekerja sama dengan rekan setim untuk mencapai 

tujuan ini?
  Apa keterampilan baru yang kamu pelajari dari permainan ini yang 

berbeda dari sepak bola biasa?
  Bagaimana strategi kamu untuk mendribel bola tanpa kehilangan kendali?
   Bagaimana cara kamu beradaptasi dengan aturan hanya boleh 

menyentuh bola dua kali?
  Apakah ada keterampilan dari permainan ini yang dapat digunakan 

dalam olahraga lain? Jelaskan!
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Yuk, perhatikan pemahaman mendalam di bawah ini!

1. Menyesuaikan dan Memodi昀椀kasi Keterampilan Gerak
 Cobalah berbagai teknik menendang bola. Misalnya, kamu 

menendang bola menggunakan punggung kaki dan bagian dalam 

kaki. 

 Menggiring bola memerlukan kontrol yang halus dan kemampuan 

mengelola ruang dengan baik.

 Kunci permainan ini adalah mengoper bola dengan tepat ke rekan 

setim. Selain itu, menerima bola dengan kontrol yang baik. Kedua 

hal tetap dilakukan meskipun ada perubahan aturan. Aktivitas ini 

membantumu tetap e昀椀sien dalam penguasaan bola, terutama saat 
aturan berubah. Contohnya hanya bisa menggunakan kaki kiri atau 

area bermain menjadi lebih sempit.

2. Menerapkan Strategi Gerak

 Peraturan kadang tiba-tiba berubah, misalnya hanya satu kaki 
yang boleh digunakan untuk menendang. Kamu harus segera 

menyesuaikan cara menendang bola. Kamu juga membuat 

keputusan yang tepat tentang cara memainkan bola secara efektif.

 Perubahan peraturan dapat memengaruhi strategi tim secara 

keseluruhan. Misalnya, terjadi perubahan cara mencetak gol (seperti 

hanya boleh mencetak gol dengan sundulan). Tim harus segera 

mengubah taktik untuk menciptakan peluang mencetak gol.
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D.  Eksplorasi Gerakan pada Aktivitas Air

Air adalah tempat yang menyenangkan untuk belajar dan berlatih berbagai 

gerakan. Tubuhmu semakin kuat, sehat, dan percaya diri. Di dalam air, kamu 

bisa melatih keseimbangan, kelenturan, serta kekuatan tubuh. Tentu saja 

dengan cara yang berbeda dari di darat. Aktivitas air ini mencakup berbagai 

gerakan, seperti mengapung, meluncur, dan berenang dengan berbagai gaya. 

Semua gerakan tersebut akan membuat kita lebih nyaman berada di air.

Selain menyenangkan, belajar bergerak di air juga bermanfaat untuk 

keselamatan kamu. Dengan menguasai gerakan di air, kamu akan lebih siap 

menghadapi situasi di air. Selain itu, dapat menolong diri sendiri serta orang 

lain jika diperlukan.

Ayo, Mengamati

Pergilah ke kolam renang bersama gurumu. Amatilah apa yang dilakukan 
orang-orang di kolam renang. Gerakan apa yang kamu amati? Sampaikan 
kepada gurumu. Kamu telah mengamati berbagai macam gerak di kolam 

renang. Coba lakukan beberapa aktivitas air dengan situasi gerak yang 

berbeda.

1. Sebelum Beraktivitas di Air

Sebelum melakukan aktivitas di air, lakukan langkah­langkah di bawah ini. 

a. Persiapkan perlengkapan yang diperlukan. Contohnya, pakaian renang, 
pelampung (jika diperlukan), dan perlengkapan keselamatan lainnya.

b. Lakukan pemanasan ringan untuk mempersiapkan tubuh sebelum 

masuk ke air. Kamu dapat melakukan gerakan peregangan atau lari­lari 

kecil di sekitar kolam renang. Lalu, membasahi badan dengan air agar 

suhu tubuh sesuai dengan suhu air.

c. Pastikan untuk memeriksa kondisi air dan fasilitas sekitar. Periksalah 
kedalaman, arus, dan petunjuk keselamatan yang terpampang.

d. Saat akan melakukan kegiatan renang, kamu sebaiknya tidak makan  

secara berlebihan. Makanlah secukupnya beberapa saat waktu sebelum 

berenang.
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2. Sesudah Beraktivitas di Air

Sesudah melakukan aktivitas di air, lakukan langkah­langkah di bawah ini. 

a. Lakukanlah gerakan pendinginan.

b. Mandilah dengan air bersih untuk membersihkan sisa­sisa klorin atau 

garam dari kulit.

c. Gantilah pakaian basah dengan pakaian bersih dan kering.

d. Minumlah cukup air untuk menghidrasi tubuh setelah berkegiatan di air.

e. Periksalah kembali perlengkapanmu dan pastikan semuanya disimpan 
dengan baik.

1. Permainan Estafet Bola Plastik

 Kamu akan bekerja sama mengoper bola plastik di atas air. Dalam 

permainan ini, kamu akan belajar mengeksplorasi gerakan baru di air.

Aktivitas 1.14 Ayo, Mencoba

a. Anak­anak bermain dalam tim. Setiap tim diberikan bola plastik kecil di 

air. Bola plastik itu harus diangkat dan dibawa ke sisi lain kolam.

b. Kamu dapat menambahkan variasi dengan objek yang tenggelam 

sebagian. Dengan demikian, kamu memerlukan lebih banyak usaha 

untuk mengangkat.

c. Ubah posisi atau cara anak­anak membawa objek, misalnya dengan 

satu tangan.

d. Lakukan dengan mengikuti petunjuk dari guru.

Gambar 1.15 Permainan Estafet Bola Plastik
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Ayo, Diskusi

  Saat bermain di kolam renang, kamu bergerak dari area dangkal ke 

area dalam. Bagaimana kamu menyesuaikan pergerakanmu?
  Apa yang kamu lakukan untuk menjaga keselamatan dan efektivitas 

gerakanmu?

Yuk, perhatikan pemahaman mendalam di bawah ini!

1. Menyesuaikan dan Memodi昀椀kasi Keterampilan Gerak
 Teknik mengangkat bola plastik dari air sangat penting. Gunakan 

kedua tangan untuk meraih bola dengan lembut. Bola plastik 

cenderung mengapung dan sulit dipegang jika gerakan terlalu 

cepat. Saat mengangkat bola dari air, gunakan gerakan lambat dan 

terkontrol. Hal ini akan membantu menjaga stabilitas bola.

 Membawa bola di atas permukaan air memerlukan kontrol tubuh 

yang baik. Kamu harus mengatur kecepatan gerakan di air sambil 

memastikan bola tidak terjatuh.

 Kamu perlu belajar berpindah arah dengan cepat di air sambil tetap 

memegang bola. Misalnya, berbelok atau berhenti dengan cepat 

jika ada perubahan arah. Hal ini penting untuk menjaga kelancaran 

estafet.

2. Menerapkan Strategi Gerak

 Kecepatan dan kontrol adalah kunci dalam permainan estafet. Kamu 

perlu mengatur kecepatan gerakan di air agar tidak terlalu cepat. 

Gerakan yang cepat dapat membuat bola terlepas dari pegangan. 

Namun, cukup cepat untuk memastikan estafet berlangsung dengan 

e昀椀sien.
 Koordinasi antarpemain dalam tim sangat penting untuk memasti­

kan estafet berjalan lancar. Kamu perlu berkomunikasi dengan baik. 

Lalu, memberikan isyarat yang jelas ketika akan menyerahkan bola 

kepada rekan setim.

 Jika bola jatuh ke air atau terlepas, kamu harus segera mengambil 

keputusan. Bagaimana mengangkat bola kembali dengan cepat 

tanpa kehilangan banyak waktu.
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2. Permainan Estafet Dorong Pelampung

 Kamu bekerja sama mendorong pelampung dari satu titik ke titik lain 

seperti dalam balapan estafet.

Aktivitas 1.15 Ayo, Mencoba

a. Bagilah anak­anak menjadi beberapa tim. Berikan masing­masing tim 

satu papan pelampung.

b. Kamu harus mendorong papan pelampung dari satu sisi kolam ke sisi 

lainnya. Lakukan dalam posisi meluncur maupun berjalan.

c. Berikan papan pelampung ke teman jika sudah sampai ke sisi kolam 

yang dituju.

d. Lakukan sesuai petunjuk dari guru.

Gambar 1.16 Permainan Estafet Dorong Pelampung

Ayo, Diskusi

  Kamu meluncur di air dengan bantuan papan pelampung. Bagaimana 

kamu mengubah gerakan kakimu jika ingin meluncur lebih cepat atau 

lebih lambat?
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Yuk, perhatikan pemahaman mendalam di bawah ini!

1. Menyesuaikan dan Memodi昀椀kasi Keterampilan Gerak
 Teknik mendorong pelampung harus dilakukan dengan tangan 

stabil. Hal ini agar pelampung tetap bergerak lurus dan tidak 

berputar­putar.

 Pelampung cenderung bergerak tidak stabil jika dorongan terlalu 
kuat atau tidak seimbang.

 Gerakan kaki sangat penting untuk menjaga keseimbangan dan 

mendorong pelampung dengan cepat.

2. Menerapkan Strategi Gerak

 Salah satu strategi utama dalam permainan ini adalah menjaga 

pelampung bergerak lurus. Jika pelampung tidak stabil atau terlalu 

sering berputar, waktu akan terbuang.

 Mendorong pelampung di air memerlukan banyak tenaga. Kamu 

perlu belajar untuk mengelola tenaga agar tidak cepat lelah. Hal ini 

dilakukan jika estafet berlangsung dalam beberapa putaran.

3. Permainan Tangkap Bola di Air

 Kamu akan belajar melempar dan menangkap bola sambil mengapung di 

atas air. Kamu belajar strategi memilih posisi terbaik untuk menangkap. 

Selain itu, belajar cara efektif melempar bola tanpa tergelincir.

Aktivitas 1.16 Ayo, Mencoba

a. Bagikan bola kecil yang mengapung di air kepada anak­anak. Mulailah 

dengan berdiri di air setinggi pinggang. Lalu, lakukan melempar dan 

menangkap bola dengan kedua tangan.

b. Ubah posisi menjadi duduk di dasar kolam yang dangkal.

c. Tambahkan variasi dengan menangkap bola sambil bergerak di air 

(misalnya, meluncur ke arah bola). Bisa juga menangkap bola dengan 

satu tangan.
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Gambar 1.17 Permainan Tangkap Bola di Air

Ayo, Diskusi

  Kamu sudah terbiasa menangkap bola di darat. Bagaimana kamu 

mengubah teknik menangkap ketika bola dilemparkan di air? Apa yang 
berbeda dan mengapa?

  Kamu bermain lempar tangkap bola di air. Bagaimana kamu menyesuaikan 

kekuatan lemparanmu agar bola tetap berada dalam jangkauan teman­

mu? Apa yang berubah dibandingkan dengan melempar di darat?
  Apa yang kamu lakukan untuk bisa menangkap bola dengan baik saat 

berada di air?
   Apa yang kamu perhatikan saat teman-teman menangkap bola di air? 

Apakah gerakan mereka berbeda dari menangkap bola di darat?
  Bagaimana cara menjaga keseimbangan tubuh sambil menangkap bola 

di air?
  Bagaimana jika permainan tangkap bola ini menggunakan bola yang lebih 

ringan atau menambahkan aturan seperti hanya boleh menggunakan 

satu tangan?
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Yuk, perhatikan pemahaman mendalam di bawah ini!

1. Menyesuaikan dan Memodi昀椀kasi Keterampilan Gerak
 Kamu perlu menyesuaikan gerakan melempar dan menangkap 

bola ketika di air. Sebelum melempar, pastikan tubuh berada dalam 

posisi yang stabil. Posisi stabil saat berdiri atau setengah berlutut di 
air. Selain itu, posisi lutut sedikit ditekuk agar keseimbangan terjaga.

 Pegang bola dengan satu atau dua tangan sesuai ukuran dan berat 
bola. Bola harus dipegang dengan cengkeraman yang kuat. Dengan 

demikian, bola tidak mudah terlepas akibat air.

 Tangkap bola dengan kedua tangan untuk menambah stabilitas dan 

memastikan pegangan yang aman. Hal ini karena bola cenderung 

licin karena basah.

2. Menerapkan Strategi Gerak

 Kamu perlu berpindah ke area yang tidak terhalang oleh lawan. 

Hal ini agar kamu dapat menerima bola dengan lebih mudah. Ini 

membantu dalam mencegah terjadinya benturan atau tabrakan di 

air.

 Air sering kali membuat suara sulit didengar. Kamu dapat meng­

gunakan isyarat tangan untuk menunjukkan kapan siap menangkap 

bola. Isyarat tangan juga menunjukkan ke mana bola sebaiknya 

dilempar.

 Kamu harus sering mengerti peran dan posisi dalam permainan. 

Koordinasi yang baik dalam tim mengurangi risiko bola terjatuh 

atau meleset.
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Uji Kompetensi

Lakukanlah permainan sodor bola. Permainan ini melibatkan dua tim yang 
berkompetisi mengoper bola antarzona tertentu di lapangan. Kedua tim harus  

beradaptasi dengan perubahan situasi dan aturan.

Gambar 1.18 Permainan Sodor Bola

Cara Bermain:

 Tujuan dari permainan ini adalah mencetak poin dengan melempar bola 

ke gawang lawan. Aktivitas ini seperti dalam bola tangan. Pemain sambil 
melewati garis pertahanan yang dijaga, seperti dalam gobak sodor.

 Gunakan lapangan segi empat atau persegi panjang seperti lapangan bola 

tangan. Namun, tambahkan garis­garis horizontal di sepanjang lapangan, 

seperti gobak sodor. Garis ini akan menjadi garis pertahanan yang harus 

dilewati oleh tim penyerang.

 Di kedua ujung lapangan, letakkan gawang kecil yang digunakan untuk 

mencetak gol.
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 Tim Penyerang: Bertugas untuk melewati garis-garis pertahanan (sodor). 
Selain itu, mencetak gol dengan memasukkan bola ke gawang lawan.

 Tim Bertahan: Bertugas menjaga garis sodor dan mencegah tim penyerang 
melewati garis. Caranya menahan pergerakan mereka tanpa kontak 昀椀sik 
berlebihan.

 Setiap pemain tim bertahan berdiri di setiap garis sodor yang sudah 

ditentukan. Hal ini seperti dalam gobak sodor. Mereka hanya boleh 

bergerak ke kiri dan kanan. Di sepanjang garis sodor yang mereka jaga.

 Permainan dimulai dari tengah lapangan. Tim penyerang akan mencoba 
melewati garis­garis sodor sambil membawa bola tangan.

 Penyerang harus mengoper bola satu sama lain untuk melewati pertahanan. 

Mereka harus melewati semua garis sodor untuk mendekati gawang lawan.

 Tim penyerang berhasil melewati semua garis sodor dan mendekati 

gawang. Mereka bisa  menembakkan bola ke gawang untuk mencetak gol, 

seperti dalam bola tangan.

 Jika gagal mencetak gol, tim lawan mengambil alih bola dan berbalik 

menjadi tim penyerang.

 Tim dengan jumlah gol terbanyak setelah waktu yang ditentukan menjadi 

pemenangnya.

Pengayaan

Carilah video di YouTube dengan kata kunci “strategi dalam permainan dan 

olahraga”. Lakukan beberapa aktivitas yang kamu pilih untuk belajar lebih 

lanjut tentang strategi gerak. Ikuti arahan dan bimbingan gurumu.
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Refleksi

Selamat! Kamu sudah menyelesaikan Bab 1 di buku ini. Coba kita periksa apa 

saja yang sudah kamu pelajari pada Bab 1? Salin tabel berikut di buku tugas 
kamu! Lalu, beri tanda centang (3) sesuai dengan pengalaman belajarmu!

No. Pengalaman Saya Sudah Bisa 

(3)

Masih Perlu 

Belajar (3)

1. Menyesuaikan gerakan jalan dalam 

berbagai permainan dengan baik

2. Menyesuaikan gerakan berlari dalam 

berbagai permainan dengan baik

3. Menyesuaikan gerakan lompat dalam 

berbagai permainan dengan baik

4. Menyesuaikan gerakan loncat dalam 

berbagai permainan dengan baik

5. Mempraktikkan gerakan lempar 

tangkap bola dalam berbagai 

permainan dengan baik

6. Menyesuaikan gerakan menendang 

bola dalam berbagai permainan 

dengan baik

7. Menyesuaikan gerakan 

menghentikan bola dalam berbagai 

permainan dengan baik

8. Menyesuaikan gerakan dalam 

permainan di air dengan baik

9. Memahami pentingnya strategi 

dalam sebuah permainan

10. Menerapkan strategi dalam sebuah 

permainan
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