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GLOSARIUM 

 

Senam Ritmik : Gerakan senam yang dilakukan dengan irama 
musik, atau latihan bebas yang dilakukan 
secara berirama. 

Senam Irama : Disebut juga senam ritmik adalah gerakan 
senam yang dilakukan dengan irama musik, 
atau latihan bebas yang dilakukan secara 

berirama. 
Kebugaran 
Jasmani 

: kesanggupan dan kemampuan tubuh 
melakukan penyesuaian terhadap pembebanan 
fisik yang diberikan kepadanya tanpa 
menimbulkan kelelahan yang berlebihan 

Warming UP  
 

: Pemanasan (salah satu istilah yang digunakan 
dalam salah satu tahapan senam irama) 

Low Impact : Salah satu tahapan dalam senam irama 
yaitu gerakan yang  dilakukan 
dengan benturan ringan dimana salah satu 
kaki masih bertumpu dilantai setiap waktu, 
dan tanpa tekanan tinggi pada sendi-sendi 

anda. 
Keseimbangan : Definisi 

menurutO'Sullivan, keseimbangan adalah 
kemampuan untuk mempertahankan pusat 
gravitasi pada bidang tumpu terutama ketika 
saat posisi tegak. 

High Impact : Senam irama yang dilakukan dengan 
intensitas aliran gerakan yang keras atau 
cepat. Contoh gerakan high impact adalah 
lompat vertikal dengan membuka kedua kaki 
menjauhi dari tubuh ke arah kanan ataupun 
kiri, mengangkat lutut, loncat (loncat sergap, 
power moves, split dan juga twist). 

Cooling Down : Merupakan suatu kegiatan fisik yang 
dilakukan secara perlahan-lahan dan berhenti 
seperti berjalan, 
limbering down (senam ringan) dan diikuti 
dengan stretching setelah tubuh bergerak 
pada tahap maksimal.20 Des 2013 

Balance : Keseimbangan 

Coordination : Koordinasi. 

Koordinasi : Merupakan kemampuan seseorang dalam 
menyatukan gerakan tubuh berbeda ke dalam 
satu gerakan yang efektif 

Phisical Fitness : Kebugaran Jasmani 

Senam Aerobic : Menurut Dr. Kenneth Cooper  Senam aerobik 
merupakan suatu kegiatan menggerakkan 
suatu bagian tubuh yang memaksa tubuh untuk 
memperbaiki sistemnya. Serta menuntut lebih 
banyak oksigen yang berguna untuk 
memperpanjang waktu dalam senam. 
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Lompat : Adalah kegiatan mendorong tubuh ke atas 
dengan menggunakan satu kaki. 

Loncat : Adalah kegiatan mendorong tubuh ke atas 
dengan menggunakan dua kaki 

Marching 
Single Step 
 
Double step 
 
 
Single Lunge 
 
 
 
Doble Lunge 
 
 
 
 
 
Knee Up 
 
 
 
 
Toe Touch 
 

: 
: 
 
: 
 
 
: 
 
 
 
:  
 
 
 
 
 
: 
        
 
 
 
:                   

Gerakan jalan ditempat 
Melangkahkan kaki bergantian kiri dan kanan 
satu kali kesamping 
Melangkahkan kaki dua langkah ke samping 
kanan atau dua langkah ke samping kiri  

satu langkah serong ke kanan belakang dan 
kembali ke posisi semula kemudian 
melangkahkan kaki kiri satu langkah  serong ke 
kiri belakang dan kembali ke posisi awal. 
Dari posisi awal kaki sejajar melangkahkan 
kaki kanan , sebanyak dua kali   serong ke kanan 
belakang dan kembali ke posisi awal kemudian 
melangkahkan kaki kiri dua kali   serong ke kiri 
belakang dan kembali posisi awal. 

Dari posisi awal kaki sejajar rapat , lutut kanan 
diangkat ke atas sehingga kaki membentuk 
sudut 90 derajat dan kembali lagi ke posisi awal 
kemudian diikuti lutut kaki kiri melakukan hal 
yang sama. 

Dari posisi awal kaki sejajar melangkahkan 
kaki kanan kedepan satu kali dengan 
perkenaan ujung kaki  kepada lantai dan 
kembali lagi ke posisi awal , kemudian di ikuti 
melangkahkan kaki kiri ke depan dengan 
perkenaan ujung kaki kepada lantai dan 
kembali lagi ke posisi awal 
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PENDAHULUAN 

 

A. Identitas Modul  

Mata Pelajaran  : Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 

Kelas / Semester  : X / Ganjil 

Alokasi Waktu  : 6 Jam Pelajaran 

Judul Modul  : Aktivitas Ritmik 

 

B. Kompetensi Dasar   

 

3.7 Menganalisis gerak rangkaian langkah dan ayunan lengan mengikuti  
irama (ketukan) dalam akt ivitas gerak berirama 

4.7 Mempra tikk an hasil analisis gerak rangk aian langk ah dan ayunan 
lengan mengiku ti iram a (ket ukan) d alam akt ivitas gerak  beriram a 

 

C. Deskripsi  

Senam irama atau disebut juga senam ritmik 

adalah gerakan senam yang dilakukan dengan 

irama musik, atau latihan bebas yang dilakukan 

secara berirama. 

Adapun unsur-unsur yang terdapat dalam senam 

irama meliputi: keluwesan, kesinambungan gerakan, dan ketepatan irama. 

Rangkaian senam irama dapat dilakukan dengan cara berjalan, berlari, melompat, 

loncat, serta ayunan, dan putaran tangan. Senam ini  dapat dilakukan dengan 

menggunakan alat ataupun tanpa alat. Alat yang sering digunakan adalah gada, 

simpai,tongkat, bola, pita dan topi. 

 

 

D. Petunjuk Penggunaan  

Modul ini akan membantu kalian  untuk mempermudah memahami, mempraktikkan 

dan menganalisis materi dalam proses pembelajaran. Pada modul ini diharapkan 

kalian benar-benar mampu memahami secara utuh materi yang ada pada modul ini. 

Secara khusus, perhatikan petunjuk penggunaan modul berikut ini :  
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1. Modul ini dapat kalian pelajari secara mandiri atau kelompok, baik di sekolah 

maupun diluar sekolah 

2. Kalian pelajari modul ini dengan membaca, melihat dan mengamati contoh-

contoh dari gambar atau kalian dapat mengakses video dan web, dengan cara 

diskusi, demonstrasi , simulasi dan tanya jawab. 

3. Diskusikan dengan teman kalian, atau membentuk kelompok diskusi yang 

efektif. 

4. Kerjakan latihan-latihan dan evaluasi yang ada pada modul ini. 

5. Pelajari sumber-sumber belajar lainnya tentang pembelajaran atau latihan 

olahraga yang berkesinambungan dengan apa yang dipelajari dalam modul ini. 

Pilih materi yang tepat dan sesuaikan dengan kompetensi yang diharapkan. 

6. Jika ada kendalan dan kalian mengalami kesulitan, diskusikan kembali dengan 

teman kalian dan jika masih belum mendapatkan jawaban yang kurang 

memuaskan tanyakan kepada guru atau pakar lainnya.  

7. Jika  kalian akan melakukan aktivitas latihan kebugaran jasmani. jangan lupa 

terlebih dahulu melakukan pemanasan. 

 

E. Materi Pembelajaran  

Salam Olahraga ! 

Hallo para pencari ilmu, jumpa kembali dalam kesempatan ini kalian akan belajar 

tentang modul Aktivitas Gerak Ritmik tentunya hal ini sangat penting sekali sebagai 

salah satu upaya untuk meningkatkan kebugaran jasmani yang merupakan tujuan 

Pendidikan jasmani kesehatan dan olahraga . Bapak doa kan  kalian selalu sehat dan 

tetap semangat dalam belajar.. 

Baiklah mari kita simak, hal apa saja yang akan kita pelajari dalam modul ini?  

Menganalisis dan mempraktikan: 

1.  variasi gerak ritmik langkah kaki. 

2.  variasi gerak ritmik ayunan lengan 

3.  kombinasi gerak ritmik ayunan lengan dan gerak langkah 
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KEGIATAN PEMBELAJARAN I 

 

A. Tujuan Pembelaj aran  

Setelah mengikuti kegiatan pembelajaran ini kalian   diharapkan memiliki kesadaran dan  

mampu:  

1.  Memelihara kesehatan tubuh. 

2. Menjaga kesehatan tubuh dengan menerapkan gaya hidup aktif.  

3. Merapikan kembali peralatan yang telah digunakan pada tempatnya.  

4. Tidak melakukan gerakan yang dapat membahayakan diri sendiri dan orang lain.  

5. Melakukan aktivitas fisik yang dilakukan secara berkelompok, beregu, dan 

berpasangan dengan memperhatikan kondisi teman, baik fisik atau psikis.  

6. Mampu saling membantu teman bila ada kesulitan dalam melakukan gerakkan. 

7. Mengikuti, peraturan, petunjuk atau arahan yang telah diberikan guru.  

8. Menganalisis  variasi gerak ritmik langkah kaki dengan baik. 

9. Menganalisis  variasi gerak ritmik ayunan lengan  dengan baik. 

10. Mempraktikan variasi gerak ritmik langkah kaki dengan baik. 

 

 

 

B. Uraian Materi  

Senam irama ini merupakan senam yang dipertandingkan dalam olimpiade dan 
pertandingan senam irama internasional, sementara itu senam aerobik misalnya, 
merupakan senam yang dilakukan untuk sekedar menjaga kesehatan dan kebugaran 
tubuh dimana dalam senam ini sekelompok peserta melakukan gerakan senam 
dengan dipandu oleh seorang pemandu senam. 
Sejauh ini senam irama hanya dilakukan/diperuntukkan oleh kaum hawa. Namun 
akhirnya Jepang mulai mempelopori untuk menciptakan nomor putra dalam senam 
irama meski hal ini masih berlaku di kalangan Jepang saja. 
Senam ini di dominasikan oleh kaum hawa Pertama-tama karena senam ini 
dilahirkan di Eropa oleh beberapa pakar yang justru merupakan pakar di bidang 
seni. Dalam perkembangannya, senam irama sangat banyak mengadopsi gerakan 
balet dan waktu itu tari balet ini juga identik dimiliki oleh kaum hawa. 
Hal ini berlangsung turun-temurun sehingga senam irama yang awalnya memang 
dilakukan oleh kaum hawa, menjadi identik sebagai kegiatan olah raga kaum hawa 
dan sampai sekarang telah menjadi tradisi yang demikian. 

1. Unsur -unsur yang di perlukan dalam senam irama  
1.1 Kelentukan 
1.2 Keseimbangan 
1.3 Keluwesan 
1.4 Fleksibilitas 
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1.5 Kontinuitas 
1.6 Ketepatan 
 

2. Jenis-jenis senam irama  
 
1.1 Senam irama yang berasal dari seni sandiwara, dipelopori oleh Delsarte 

tahun 1811 ɀ 1871, seorang sutradara. Ia menghendaki agar gerakan 

dalam sandiwara yang dibuat-buat itu dapat dilakukan dengan gerakan 

yang wajar. Tetapi ia belum berhasil, karena sifat kesandiwaraan masih 

terlihat dalam aliran ini. Dialah yang pertama-tama menciptakan system 

senam irama. 

1.2 Senam irama yang berasal dari seni music ini dipelopori oleh Jacques 

Dalcroze, seorang guru music yang ingin menyatakan lagu-lagu dalam 

bentuk gerakan. Dalam sistemnya sudah tentu lebih mementingkan music 

dari pada gerakan. Murid Dalcroze, Bode, berpendapat bahwa gerakan itu 

harus digerakkan dari dalam ke feri-feri. Maka senamnya terkenal dengan 

ÎÁÍÁ Ȱ!ÕÓÄÒÕË 'ÙÍÎÁÓÔÉÅËȱ ÁÒÔÉÎÙÁ ÓÅÎÁÍ ÙÁÎÇ ÄÉÊÁÌÁÎËÁÎ ÄÅÎÇÁÎ ÐÅÎÕÈ 

perasaan. Murid Bode adalah yang sangat senang memberikan latihan 

dengan alat seperti bola, gada dan simpai. 

1.3 Senam irama yang berasal dari seni tari, dipelopori oleh RudolfbLaban 

tahun 1879 ɀ 1958. Ia berpendapat bahwa senam irama mengandung: 

Dressur dan Prestasi olahraga 

 

3. Gerakan dasar langkah kaki  
3.1 Marching gerakan jalan di tempat. 

 
 
 

 

 
 
 

3.2 Single Step ; melangkahkan kaki satu langkah kesamping kanan atau 
kesamping kiri.  
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3.3 Double Step ; Melangkahkan kaki dua langkah ke samping kanan atau dua 
langkah ke samping kiri 

 
3.4 Single Lunge; Dari posisi awal kaki sejajar melangkahkan kaki kanan , satu 

langkah serong ke kanan belakang dan kembali ke posisi semula kemudian 
melangkahkan kaki kiri satu langkah  serong ke kiri belakang dan kembali 
ke posisi awal. 

 
 

3.5 Double Lunge ; Dari posisi awal kaki sejajar melangkahkan kaki kanan , 
sebanyak dua kali   serong ke kanan belakang dan kembali ke posisi awal 
kemudian melangkahkan kaki kiri dua kali   serong ke kiri belakang dan 
kembali posisi awal. 

 
 

3.6 Hell Touch ; Dari posisi awal kaki sejajar melangkahkan kaki kanan kedepan 
satu kali dengan perkenaan tumit  kepada lantai dan kembali lagi ke posisi 
awal , kemudian di ikuti melangkahkan kaki kiri ke depan dengan 
perkenaan tumit  kepada lantai dan kembali lagi ke posisi awal. 
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3.7 Toe Touch . 
Dari posisi awal kaki sejajar melangkahkan kaki kanan kedepan satu kali 
dengan perkenaan ujung kaki  kepada lantai dan kembali lagi ke posisi 
awal , kemudian di ikuti melangkahkan kaki kiri ke depan dengan 
perkenaan ujung kaki kepada lantai dan kembali lagi ke posisi awal. 
 

 
3.8 Knee Up. 

Dari posisi awal kaki sejajar rapat , lutut kanan diangkat ke atas sehingga 
kaki membentuk sudut 90 derajat dan kembali lagi ke posisi awal 
kemudian diikuti lutut kaki kiri melakukan hal yang sama. 

 
 

3.9 For & Back 
Dari posisi kaki rapat  sejajar, langkahkan kaki kanan kedepan di ikuti kaki 
kiri sehingga kedua kaki rapat sejajar didepan, kemudian kaki kanan 
dilangkahkan  kebelakang 1 langkah di ikuti kaki kiri kebelakang sehingga 
kedua kaki kembali ke posisi semula. 

 
 

3.10 V Step  
Posisi awal kaki rapat sejajar, langkahkan kaki kanan serong kanan  ke 
depan di ikuti langkah kaki kiri serong kiri ke depan sehingga kedua kaki 
sejajar terbuka lebar di depan. Kemudian langkahkan kaki kanan kembali 
serong kebelakang diikuti dengan kaki kiri, sehingga kedua kaki kembali 
seperti posisi awal. 
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3.11 Leg Curl 
¶ Posisi awal kaki rapat sejajar. 
¶ tekuk kaki kiri kebelakang hingga membentuk sudut 90 derajad 
¶ kembali lagi ke posisi awal. 
¶ selanjutnya bergantian tekuk kaki kanan kebelakang hingga 

membentuk sudut 90 derajad  
¶ kembali lagi ke posisi awal kaki rapat sejajar. 

 
 
 

3.12 Single Diagonal 
¶ Posisi awal kaki rapat sejajar 
¶ putar badan 45 derajad ke kiri dengan melangkahkan kaki kanan 

kedepan. 
¶ Ikuti kaki kiri merapat  sejajar ke kaki kanan. 
¶ Putar badan 45 derajad ke kanan dengan melangkahkan kaki kiri ke 

depan. 
¶ Ikuti kaki kanan merapat sejajar ke kaki kiri. 
¶ Langkahkan kaki kanan kesamping di ikuti kaki kiri merapat sejajar 

dengan kaki kanan. 
¶ Putar badan 45 derajad ke kiri di ikuti kaki kanan ke belakang posisi 

badan kembali seperti awal. 
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C. Rangkuman  

 

 

Senam irama atau disebut juga senam ritmik adalah gerakan senam yang dilakukan 

dengan irama musik, atau latihan bebas yang dilakukan secara berirama. 

Alat yang digunakan dalam senam ritmik sportif adalah: bola (ball), pita (ribbon), tali 

(rope), simpai (hoop), gada (clubs). Variasi dan kombinasi gerak ritmik mencakup langkah 

kaki, ayunan lengan, koordinasi. 

Pembelajaran gerak ritmik mampu membentuk sikap: menghargai tubuh, syukur kepada 

Sang Pencipta, berperilaku sportif, bertanggung jawab, menghargai perbedaan 

karakteristik, menunjukkan kemauan bekerja sama, toleransi dan mau berbagi dengan 

teman. Juga disiplin, menerima kekalahan dan kemenangan, dan mampu menganalisis 

variasi dan kombinasi keterampilan gerak serta mempraktikkan variasi dan kombinasi 

keterampilan gerak ritmik dengan koordinasi gerak yang baik. 

 

D. Latihan Soal  

Nah untuk mengetahui kemampuan kalian sejauh mana dalam penguasaan materi 

Aktivitas senam ritmik, ayo kerjakan latihan berikut dengan cara menjawab 

pertanyaan-pertanyaan di bawah ini dengan singkat dan benar !  

NO PERNYATAAN/PERTANYAAN JAWABAN 

1 Unsur unsur apa saja yanv diperlukan dalam 

senam irama,,,,  

 

2 Apakah nama 

gerak dasar 

langkah kaki  

ini? 

 

3 Perhatikan gambar di bawah ini ! 

 

Apakah nama 

gerak dasar 

langkah kaki  

ini? 
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4 Gerakan langkah kaki jalan ditempat dalam 

gerak dasar langkah kaki senam irama 

dinamakan? 

 

5 Melangkahkan kaki kesamping kiri dan atau 

kesamping kanan dalam gerak dasar langkah kaki 

ÓÅÎÁÍ )ÒÁÍÁ ÄÉÓÅÂÕÔȣ 

 

 

Nah kalian sudah dapat mengerjakan latihan soal secara tertulis, sekarang kalian 

lakukan latihan praktiknya baik dilakukan secara berdua dengan teman kalian atau 

secara berkelompok. Ayo mencoba dan lakukan praktiknya !!! 

 
 
 
 
 
 

LEMBAR 

PENUGASAN 

LATIHAN GERAK 

DASAR 

LANGKAH KAKI 

SENAM IRAMA 

GAMBAR /FOTO  

POSISI AWAL GERAKAN AHIR GERAKAN 

DOUBLE STEP 
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Toe Touch    

Leg Curl    

Knee Up    

V Step    
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E. Penilaian Diri  

"ÅÒÉÌÁÈ ÔÁÎÄÁ Ѝ ÐÁÄÁ ËÏÌÏÍ Ȭ9Áȭ ÊÉËÁ ËÁÌÉÁÎ ÓÕÄÁÈ ÍÅÎÇÕÁÓÁÉ ÍÁÔÅÒÉ ÔÅÒÓÅÂÕÔ ÄÁÎ 

pada kÏÌÏÍ Ȭ4ÉÄÁËȭ ÊÉËÁ ËÁÌÉÁÎ ÂÅÌÕÍ ÍÅÎÇÕÁÓÁÉÎÙÁȢ 

No. Kemampuan Diri Ya Tidak Keterangan 

1. Saya  dapat menyebutkan 

Unsur unsur ynng diperlukan 

dalam senam irama 

   

2. Saya dapat menjelaskan 

bentuk bentuk gerak dasar 

langkah kaki dalam senam 

irama 

   

3. Saya dapat menjelaskan jenis 

jenis senam irama 

   

4. Saya dapat melakukan bentuk 

bentuk gerak dasar senam 

irama 
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KEGIATAN PEMBELAJARAN II  

 

A. Tujuan Pembelaja ran  

Setelah mengikuti kegiatan pembelajaran ini kalian   diharapkan memiliki kesadaran dan  

mampu:  

1.  Memelihara kesehatan tubuh. 

2. Menjaga kesehatan tubuh dengan menerapkan gaya hidup aktif.  

3. Merapikan kembali peralatan yang telah digunakan pada tempatnya.  

4. Tidak melakukan gerakan yang dapat membahayakan diri sendiri dan orang lain.  

5. Melakukan aktivitas fisik yang dilakukan secara berkelompok, beregu, dan 

berpasangan dengan memperhatikan kondisi teman, baik fisik atau psikis.  

6. Mampu saling membantu teman bila ada kesulitan dalam melakukan gerakkan. 

7. Mengikuti, peraturan, petunjuk atau arahan yang telah diberikan guru. 

8. Mempraktikan variasi gerak ritmik ayunan lengan dengan baik dan benar. 

9. Mempraktikan kombinasi gerak ritmik ayunan lengan dan gerak langkah dengan baik 

dan benar. 
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B. Uraian Materi  

Hallo generasi hebat penuh semangatȣ 

Kembali kit a berjumpa dalam pelajaran PJOK , kali ini kita masih melanjutkan 

pembahasan materi mingu lalu yakni aktivitas gerak ritmik. Minggu lalu kita sudah 

mempelajari gerak dasar langkah kaki dalam senam ritmik atau senam irama, 

sangat menyenangkan bukanȣ.? Baiklah sekarang kita akan lanjutkan dengan 

mempelajari variasi gerak ritmik ayunan lengan dan kombinasi dengan gerak 

langkah. 

 

 

4. Gerak Ritmik Ayunan Lengan  

Berikut adalah macam-macam gerak ritmik ayunan lengan; 

4.1. Chest Press 

¶ Posisi awal Letakan kedua tangan di depan dada seperti dalam gambar. 
¶ Dorong ke dua tangan ke depan hingga siku tangan lurus dan kembali ke posisi 

awal. 

 

4.2. Open Hand 

¶ Posisi awal Letakan kedua tangan di depan dada seperti dalam gambar. 
¶ Buka ke dua tangan ke samping hingga siku tangan lurus dan kembali ke posisi 

awal. 
 

 

4.3. Up Pro 

¶ Posisi awal ke dua tangan di samping badan. 
¶ Angkat ke dua tangan dan tekuk ke dua siku tangan didepan dada 
¶ Kembali posisi awal 


