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GERAK DASAR

Lokomotor, Non-lokomotor, dan Manipulatif
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Cerak dasar adalah gerakan sederhana yang dilakukan oleh tubuh sebagai
dasar untuk melakukan berbagai aktivitas sehari-hari dan olahraga. Gerak dasar
sangat penting karena membantu anak bergerak dengan baik dan benar,
menjaga kesehatan tubuh, serta memudahkan dalom mempelajari berbagai
jenis olahraga. Gerak dasar dibagi menjadi tiga jenis, yaitu gerak lokomotor,
gerak non-lokomotor, serta gerak manipulatif.
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Gerakan lokomotor adalah gerakan yang menyebabkan tubuh

berpindah tempat dari satu posisi ke posisi lain.
.
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Ciri-ciri Gerak Lokomotor

e Mengakibatkan perpindahan posisi tubuh

¢ Membutuhkan ruang untuk bergerak

e Menggunakan koordinasi tubuh (keseimbangan dan kekuatan)
s Contoh Gerak Lokomotor
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contoh gerak lokomotor
e Berjalan

e Berlari

e Melompat
* [oncat ke depan
L. Merangkak




Gerak dasar adalah gerakan sederhana yang dilakukan oleh tubuh sebagai
dasar untuk melakukan berbagai aktivitas sehari-hari dan olahraga. Gerak dasar
sangat penting karena membantu anak bergerak dengan baik dan benar,
menjaga kesehatan tubuh, serta memudahkan dalam mempelajari berbagai
jenis olahraga. Gerak dasar dibagi menjadi tiga jenis, yaitu gerak lokomotor,
gerak non-lokomotor, serta gerak manipulatif.

Gerakan non-lokomotor merupakan jenis gerakan yang dilakukan
tanpa perubahan lokasi, yang berarti tubuh tetap berada di posisi
yang sama..
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ciri-ciri gerak non-lokomotor
melibatkan gerakan bagian tubuh tertentu saja (seperti tangan, kepala, atau

pinggang), fokus pada stabilitas, keseimbangan, serta peregangan otot.
\.

’tr:ontoh gerak non-lokomotor
e Membungkuk

* Mengayunkan tangan

* Memutar badan

e Menekuk lutut
L. Berdiri satu kaki




Gerak dasar adalah gerakan sederhana yang dilakukan oleh tubuh sebagai
dasar untuk melakukan berbagai aktivitas sehari-hari dan olahraga. Gerak
dasar sangat penting karena membantu anak bergerak dengan baik dan
benar, menjaga kesehatan tubuh, serta memudahkan dalam mempelajari
berbagai jenis olahraga. Gerak dasar dibagi menjadi tiga jenis, yaitu gerak
lokomotor, gerak non-lokomotor, serta gerak manipulatif.

'(rierak manipulatif adalah salah satu jenis gerak dasar yang .

melibatkan penggunaan objek luar,Gerak manipulatif adalah salah
satu jenis gerak dasar yang melibatkan penggunaan objek luar.
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(ciri-ciri gerak manipulatif
Gerak manipulatif adalah salah satu jenis gerak dasar yang melibatkan
penggunaan objek luar (misalnya bola, tongkat, atau benda lain) dengan tujuan
tertentu. Gerak ini sangat penting dalam olahraga karena melatih koordinasi
antara tubuh dan benda yang digerakkan. »
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llltr:‘.':mtt:-h gerak manipulatif

* Melempar bola

* Menangkap bola

* Menendang bola
Memantulkan bola
Memukul bola




Perhatikan pola permainan gerak dasar pada
gambar berikut, kemudian pahami setiap jenis
gerakan yang dilakukan.

POLA PERMAINAN GERAK DASAR

“DRIBEL - LOMPAT - SASAR”
Permainan ini molatih gerak lokomotor, non lakomaotor, dan manipulatil
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ilihlah jawaban yang benar!

1.Gerakan yang menyebabkan perpindahan tempat
disebut ...
a. Non-lokomotor
b. Manipulatif
c. Lokomotor
d. Diam
2.Contoh gerak lokomotor adalah ...
a. Membungkuk
b. Berlari
c. Memutar badanTteks paragraf Anda
d. Mengayun tangan
3.Berikut ini contoh gerak non-lokomotor adalah ...
a. Melompat
b. Berjalan
c. Membungkuk
d. Berlari
4.Gerakan menggunakan alat disebut ...
a. Lokomotor
b. Non-lokomotor
c. Manipulatif
d. Statis
5.Menangkap bola termasuk gerak ...
a. Lokomotor
b. Non-lokomotor
c. Manipulatif
d. Diam




'lrsi lah soal ini dengan jawaban yang benar!

1. Jelaskan pengertian gerak dasar!

2.Jelaskan perbedaan antara gerak lokomotor
dan non-lokomotor!

3.Sebutkan masing-masing 2 contoh gerak
lokomotor dan non-lokomotor!

4. Jelaskan pengertian gerak manipulatif!

5.Sebutkan 3 contoh gerak manipulatif dalam
kehidupan sehari-hari!

fi
jawaban :













