BBM
4 SENAM

Bahan BeLajar Mandiri

PENDAHULUAN

Bersenam merupakan salah satu dasar dalm pelakskegiatan berolah
raga. Bersenam juga termasuk salah satu progragmtae dalam kurikulum
pendidikan jasmani dan olahraga. Gerakan-geradaans banyak digunakan dan
diperlukan dalam menunjang keberhasilan dalam patean cabang-cabang olah
raga pada umumnya. Gerakan-gerakan senam termgdak; lari, lempar,
lompat, merayap, merangkak, mendorong, berjingkagnarik, mengangkat
adalah jenis-jenis gerakan yang banyak dibutuhlaand kegiatan sehari-hari.
Demikian pula unsur-unsur kecepatan, kekuaan, #elan, kelincahan,
koordinasi, keseimbangan, ketahanan, keregangarkedepatan termasuk unsur-
unsur yang sangat menunjang keberhasilan cabamsggatahraga lain.

Bersenam dapat dibagi dan dirinci dengan berbagea. Misalkan
pembagian menurut kelompok latihan yaitu: senamysibg, senam dasar, senam
lantai, senam alat, senamm ketangkasan, senam, issimam kesegaran jasmani,
senam artistic, senam pertandingan dll. Ada yaambagi jenis latihan berdasar
latihan dengan alat dan latihan tanpa alat. Datamdul ini akan di paparkan
mengenai senam ketangkasan dan senam kesegaranij§SiJ)

Secara umum modul 4 ini ingin menjelaskan berbdgdi berkaitan
dengan senam. Setelah dengan seksama mempelaguli mp secara khusus
Anda diharapkan dapat:

1. Menjelaskan karakteristik gerak senam ketangkassia rabang olahraga
senam.

2. Menjelaskan cara melakukan gerak senam kesegaaarjh

3. Menjelaskan cara melakukan gerak senam artistik



4.

Menjelaskan cara melakukan gerak senam pertandingan
Untuk membantu Anda mencapai tujuan tersebut, modiuil

diorganisasikan menjadi empat Kegiatan Belajar (KsBpagai berikut:

KB 1: Senam Ketangkasan

KB 2: Senam Kesegaran Jasmani

Untuk membantu Anda dalam mempelajari BBM ini, adaiknya

diperhatikan beberapa petunjuk belajar berikut ini:

1.

Bacalah dengan cermat bagian pendahuluan ini safpda memahami
secara tuntas tentang apa, untuk apa, dan bagaimangpelajari bahan
belajar ini.

Baca sepintas bagian demi bagian dan temukan kadakkinci dari kata-kata
yang dianggap baru. Carilah dan baca pengertiaa-kaib kunci tersebut
dalam kamus yang Anda miliki.

Tangkaplah pengertian demi pengertian melalui pamain sendiri dan tukar
pikiran dengan mahasiswa lain atau dengan tutoeAnd

Untuk memperluas wawasan, baca dan pelajari surgpenber lain yang
relevan. Anda dapat menemukan bacaan dari bersag@er, termasuk dari
internet.

Mantapkan pemahaman Anda dengan mengerjakan latilzan melalui
kegiatan diskusi dalam kegiatan tutorial dengan as&@lwa lainnya atau
tempat sejawat.

Jangan dilewatkan untuk mencoba menjawab soalysma) dituliskan pada
setiap akhir kegiatan belajar. Hal ini berguna knmhengetahui apakah Anda

sudah memahami dengan benar kandungan bahan leilajar



Kegiatan Belajar 1

SENAM KETANGKASAN

Tujuan:
Setelah menyelesaikan Kegiatan Belajar 1, Bahaajdvemandiri 4 ini,
diharapkan anda dapat:
1. Memahami dan mengerti apa yang disebut dengan Skketangkasan
2. Dapat mengetahui macam-macam bentuk senam ketamgkas

3. Dapat melakukam gerakan-gerakan bentuk senam lketsany

Pokok Bahasan:
1. Ketangkasan Melompat
2. Berguling
3. Berdiri Pada Kepala ( Head Stand )
4. Lenting Kepala ( Head Spring)
5. Kip
6

. Latihan Berangkai enam ( 6 ) pos

Pembahasan pada modul ini adalah mengenai senamgkaesan dengan
jenis-jenis kegiatan atau latthan senam yang pat@ennya pada segi
penampilan dan keterampilan. Pada senam ketangkselain penampilan yang
bagus, juga sikap dan gayanya harus menarik juganDsenam ketangkasan
berhasil atau tidahnya banyak didukung oleh kemamsikap dan posisi tubuh,
maupun oleh kemampuan dalam melakukan senam dakamis-jenis latihan
antara senam dasar dan senam ketangkasan, hampir #edanya adalah pada
faktor penekanan atau unsur yang dilatih.

Adapun jenis-jenisnya adalah:

1. Ketangkasan Meloncat



Ketangkasan meloncat banyak dipengaruhi oleh kemampdaya
kedutan, yaitu faktor kekuatan dan kecepatan yaisgtukan. Kegiatannya
termasuk:

a. Loncat Tegak

b
)
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Sikapawal, anda berdiri, kedua lutut ditekuk, kedua lengamgéetung ke

belakang. Dengan dua kaki, bertolak cepat ke atas mieloncat setinggi
tingginya, kedua tangan keatas. Latihan bisa ditdndengan, salah satu tangan
saat meloncat meraih yang ada di atas setinggi-kimung Saat meloncat, badan
diputar 90 derajat, 180 derajat, 360 derajat kekatan ke Kiri.

b. Loncat Kaki Jarang (Split)

Sikap awal Berdiri dengan kedua lutut ditekuk, dan keduag#en di
belakang punggung. Dua kaki ditolakan ke atas, fadloncat setinggi mungkin,
kedua kaki di luruskan ke depan dan kebelakanghdamtilakukan berulang kali
Saat meloncat kedua tangan angkat ke-atas

c. Loncat Menyudut



Sikap awal Sama dengan latihan (b). Pelaksanaannya, pada \aicat
ke atas, kedua kaki menyudut ke depan dan diusahs&mpai lurus, kedua
tangan ke atas atau ke depan. Latihan ini dapatkukbn berulang Kkali.,

2.Bedrguling
Gerakan berguling dapat dilakukan dengan berbagyaiul, misalnya berguling
balok, berguling dengan menyamping paha di dadgubeg depan, berguling belakang.

a. Berguling Balok

d. Berguling Balok

Disebut berguling balok, karena sikap anda lurepegi halok. Dan sikap itu
kemudian digulingkan ke kiri sampai berulang kdin kemudian berguling ke kanan

beberapa kali.

b.Berguling Menyamping



Gerakan berguling menyamping agak sedikit sulia libandingkan dengan
gerakan berguling balok, Permulaannya, anda bexdpaelentang, kedua lutut ditekuk

dan paha kena di dada, kedua tangan memegang kakiusgar paha tetap di dada
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Dari sikap awal tersebut, selanjutnya bergulingk&ean. sampai kedua kaki di
atas kembali dan pandangan melihat ke atas. Lakydwakan berguling ini berulang kali

selanjutnya berganti arah.
c. Berguling Depan
Gerakan berguling depan untuk pertama kali bagaandngkin ada rasa takut,

karena anda harus menempatkan kepala di bawahtdasnd etapi sekali anda dapat

melakukan, tidak ada rasa takut lagi untuk peleaarerikutnya.

Vi,

Sikap awal: anda berjongkok di atas matras, letakle@lua tangan di atas

matras selebar bahu, jari- jari tangan mengarableigan. Bertolak dari jari-jari
kaki - pantat terangkat sehingga kedua kaki lufesnpatkan leher dan tengkuk
pada matras di antara kedua tangan, sehingga dagenmpel pada dada.
Selanjutnya berguling ke depan. Gerakan dimulai ¢emgkuk kedua bahu
punggung - pinggang- pinggul - pantat - tapak kakampai jongkok kembali.
Gerakan mi merupakan gerakan berguling depan seeakalanjutan dan bulat.
Dalam pelajaran pertama, karena guru belum mengetedmampuan anda,
sebaiknya pelaksanaan berguling dilakukan satu sa¢u, dan guru selalu

membantu setiap anda yang melakukan.



Semua ini untuk menjaga keselamatan anda. Guryahmembantu anda
yang masih takut-takut melakukan. Sebaliknya baglaayang sudah mampu
tidak perlu dibantu, tetapi selalu diawasi dengaik.bAnda dan yang telah mahir
melaksanakan, dapat turut serta memberikan bantaakepada teman-teman
lainnya. Dalam hal ini anda harus mendapat pengardan petunjuk dari guru.

Cara guru membantu: guru jongkok di sebelah kanda.eéSaat anda akan
menempatkan tengkuk pada matras, dengan tangam kangkuk anda akan
dipegang, sedang tangan kiri mendorong bagian @dhs atau pantat bagian
bawah. Jadi cara menolongnya: tangan kanan mergleeagkuk ke kiri, sedang
tangan kiri mendorong pantat ke kanan, sehinggapassapat gerakan herguling.
Setelah anda menguasai gerakan berguling sebatimsivatihan dapat dilakukan
seperti berikut:

- sikap awal: dimulai dengan anda berdiri membukgkikedua tangan dan tengkuk
ditempatkan di atas matras, selanjutnya berguknddpan.

- sikap awal: dimulai dengan sikap berdiri - kedaagan dan tengkuk ditempatkan di
atas matras, selanjutnya berguling ke depan sasikagd berdiri lagi.

- sikap awal bebas: berguling ke depan dilakukank@di berturut-turut.

d. Berguling belakang

Pelaksanaan berguling belakang hendaknya dapat ladimsetelah anda
menguasai dengan baik gerakan berguling depan.nDdlerguling belakang lebih
memerlukan keberanian, karena pelaku tidak dapdibhaenengerti arah dan tempat
pendaratan dimulainya berguling.

Sikap awal: anda sikap jongkok, berdiri membungkdikatas matras dan
membelakangi arah berguling. Kedua.paha menempkldi atau perut, dagu menempel
pada dada. Kedua tangan ditekuk di samping telitgpak tangan menghadap ke

atas,jari-jari tangan mengarah ke belakang. Geralan
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Dari sikap awal - setelah mendaratkan pantat padeas- langsung berguling ke
belakang - kedua tangan menyentuh matras - kediem didekatkan pada paha dibantu
dorongan atau tolakan kedua tangan - dan mendangiad kedua telapak kaki - sampai
sikap jongkok kembali.

Bagi pemula yang akan melakukan gerakan berguktakbng, pelaksanaannya
lebih mudah apabila waktu berguling ke belakanglkemengarah ke salah satu sisi (sisi
kanan atau kiri), sedang kedua kaki mendarat kelaelsisi lain. Kalau kepala mengarah
ke sisi kanan, maka kedua kaki mendarat ke sebdlahdimulai dengan pantat,

punggung dan bahu sebelah kin mendarat lebih dahulu
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e. Kombinasi berguling depan dan berguling belakan

Pelaksanaan berguling depan kemudian bergulinkdmedasesuai dengan sikap
awal dan gerakannya sebagai berikut: Sikap awgbrgok: kemudian berguling depan
- sampai ke sikap jongkok kembali, kemudian bengubelakang kepala menyamping
dan kedua kaki mendarat ke samping l&@eperti latihan di atas, tetapi pada waktu

berguling belakang, kepala lurus ke belakang ddn&é&aki mendarat lurus ke belakang.

3. Berdiri Pada Kepala (Headstand)

Gerakan dan latihan mi memerlukan ketenangan, rkésgigan, dan
keterampilan. Sikap awal:
-Berdiri mencangkung tapak kaki sejajar kurangHghrak satu kepal. Letakkan

kedua tangan di matras selebar bahu, jan-jan tamgagarah ke depan. Dengan




pelan-pelan. Letakkan dahi di depan dan tengalatelkgdua tangan, sehingga
membentuk segitiga sama sisi

- Bertolaklah denganjari-jari kaki, sehingga pungglurus ke atas, kedua kaki ke
atas dengan kedua lutut bengkok, tetap jaga keseigalm dalam sikap ini.

- Dengan hati-hati, luruskan kedua kaki ke atasluketapak kaki lurus ke atas,
sehingga tubuh dan kaki lurus. Apabila pada sadtikeéaki diluruskan ke atas
keseimbangan akan hilang, kedua kaki kembali ditkken dengan kedua lutut
bengkok dan punggung tetap tegak. Bila keadaan &erstabil, coba luruskan
kedua lutut, sehingga kedua kaki lurus ke atastelapak kaki lurus ke atas. Jaga
keseimbangan selama beberapa saat.

- Bila punggung terlalu melengkung, tubuh terdorbeggerak ke depan dan akan

hilang keseimbangan.

Cara menolong:

Guru berlutut atau berdiri di samping anda, sakthh sangan memegang
punggung bagian atas atau bahu sedang tangan dameynegang kedua kaki
pada lutut atau di atas/di bawah lutut. Sekira armtdpat memelihara
keseimbangan dengan tubuh dan kedua kaki lurugjadepelan-pelan kedua
tangan lepaskan, tetapi tetap melekat dengan temepa¢gangan, sehingga kalau-

kalau akan hilang seimbang, segera dapat membankagy

4. Lenting Kepala (Headspring)

Gerakan lenting kepala sebaiknya dilakukan setelala menguasai
dengan baik latihan berdiri pada kepala. Karentinigrkepala didahului dengan
berdiri pada kepala. Pelaksanaannya:mulai dengeiribpada kepala dengan
tenang dan baik; kemudian punggung/tubuh merendabekakang, kedua kaki
dibengkokkan rileks ke depan. Dan sikap ini, keklald dilecutkan dengan cepat
ke belakang, sampai kedua kaki mendarat di lantaish segera ke depan, sampai

ke sikap jongkok.
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Gerakan lenting kepala lebih mudah bila dilakukaratds peti lompat.
Pelaksanaannya: anda jongkok di atas peti lompatuk tangan menumpu di
ujung akhir peti lompat, jarak kedua tangan seldimru. Selanjutnya dengan
pelan-pelan tolakan jari-jari kaki, sehingga punggitubuh lurus ke atas, kedua
lutut boleh bengkok. Bila keadaan sudah stabilydkan kedua lutut, sehingga
tubuh dan kedua kaki merupakan garis lurus. Tuliodaweh condong ke belakang,
kedua lutut dibengkokkan ke depan, selanjutnya &elaki dilecutkan ke
belakang, dan dibantu dengan tolakan kedua tangehingga kedua kaki
mendarat di lantai.

Cara menolong

Guru berdiri di samping anda. Tangan yang satu rgantge bahu dan
tangan lainnya memegang pinggul anda. Pada waktia anmelenting, guru
membantu dan mengangkat tangan dan mendorong pisugda.
Gerakan lenting kepala, dapat pula dilakukan lgntengkuk (neck kip), karena

pada waktu melenting, justru tengkuklah yang |ethitif membantu tolakan.



5. Kip

Gerakan kip dimulai dari sikap berbaring telentakgdua telapak tangan
diletakkan di samping kepala, selebar bahu. Kedika diangkat, sehingga lutut
berada di atas kepala. Dari sikap tersebut kedkiadkantingkan ke depan dan ke
atas dibantu dengan tolakan kedua tangan, sehkeglym kaki mendarat di lantai
atau matras dengan sikap setengah jongkok atauibmeeinbungkuk. Pada waktu

ke dua tangan bertolak, ujung jari-jari tangan nhawigp ke depan atau ke arah

Cara menolong:

Guru bersikap jongkok di samping anda sebelah kalempatkan tangan
kiri di bawah tengkuk atau bahu bagian atas. Settala melenting, tangan Kkiri
membantu dengan mendorong arah lentingan dan tdagam membantu dengan
mendorong paha ke kanan, sehingga terjadi gerakaonong memutar ke arah

jarum jam.

6. Latihan Berangkai 6 (Enam) Pos

Yang dimaksud dengan latihan berangkai enam poa pediul ini ialah
seperangkat latihan yang terdiri atas enam macdmranblatihan yang merupakan
satu kebulatan atau satu kesatuan dan dilakukansskberangkai. Pelaksanaannya
dapat berurutan dari latihan nomor 1 sampai dengamor 6, ataupun dapat pula
dengan urutan bebas; artinya tidak mempunyai urtégentu, asalkan keenam
macam latihan tersebut semua dilakukan. Bahanalatya dapat dipilih secara
bebas, dengan tetap memperhatikan kebulatan. Se¢bmis latihan yang
ditentukan oleh guru, peserta didik dapat pulardikebebasan untuk menentukan

sesuai dengan pilihannya.



Latihan berangkai enam pos dalam hal in terdis:ata
- Pos 1, lari di tempat selama kurang lebih 2 menit
- Pos 2, gerakan mengayun kedua lengan dan ke#usdtama 1 menit.
- Pos 3, gerakan meliuk dan merenggutkan tubulmselamenit.
- Pos 4, gerakan jalan merangkak selama 1 menit.
- Pos 5, berjingkat-jingkat dengan kaki kanan darsklama 1 menit.

- Pos 6, sit-up selama 1 menit.



LATIHAN

1.
2.

Jelaskan dengan singkat: apa yang dimaksud deegamsketangkasan.
Dalam senam ketangkasan selain keterampilan, sikadagi yang harus

dipenuhi

3. Keberhasilan dalam senam ketangkasan banyak digukah apa saja.

Apa bedanya antara senam dasar dan senam ketamgkasa

5. Sebutkan jenis-jenis senam ketangkasan.

Petunjuk Jawaban L atihan

1.

Yang dimaksud dengan senam ketangkasan adalak:j¢sis kegiatan
atau latihan senam yang penekanannya pada segmpdg@a dan
keterampilan.

Selain penampilan harus terampil juga sikap dama gayus menarik pula.

3. Keberhasilan senam ketangkasan banyak didukungkelelampuan sikap

dan posisi tubuh maupun oleh kemampuan dalam sdasan

Bedanya adalah pada penekanan factor atau unsgrdiatih, dengan
kata lain tujuan latihan yang berbeda.

Jenis-jenis senam ketangkasan adalah: ketangkaskmaat, berguling,
berdiri pada kepala (headstand), lenting kepalad$ering), kip, dan

latihan berangkai 6 pos.



RANGKUMAN

Senam ketangkasan adalah macam-macan kegiatan sgragnlebih
menitik beratkan pada aspek keterampilan dan peitmga. Sedangkan untuk
kesempurnaan penampilan, maka aspek sikap dankbezgiatannya harus pula
diperhituingkan. Senam ketangkasan merupakanafatinti dalam pengajaran
bersenam. Dalam gerakan meloncat bertolak dengankeki dan mendarat
dengan dua kaki dilakukan dengan gerakan mengepdalam senam
ketangkasan, pertama kali latihan tentang misajk#ing depan, guling belakang,
lenting kepala, dan kip. Demi keselamatan pelaksansebaiknya dilakukan satu
persatu dengan pertolongan seorang guru ataulpeldintuk gerakan berguling
kebelakang, anda hendaknya telah menguasai beggiépan lebih dahulu. Juga
setelah anda menguasai berdiri pada kepala, b#ujutkan dengan lenting
kepala. Penguasaan gerakan sebelumnya itu merupaiayarat untuk latihan
berikutnya, agar supaya latihan tidak membahayakda.

Dalam senam ketangkasan guru atau pelatih habits heemperhatikan
keselamatan. Untuk itu setiap pelaksanaan latyemy mengandung factor
cedera, guru atau pelatih harus membantunya, elawang-kurangnya berada di

samping atau di dekat peserta latih.



TESFORMATIF1 BBM 4
1. Senam ketangkasan adalah kegiatan senam yaekgpamnya pada
A. keanggunan C. keterampilan

B. keluwesan D. keseimlang

N

. Keberhasilan dalam senam ketangkasan banyakutidwleh:
A. kemampuan sikap tubuh C. kemampuaapsgmosi

B. kemampuan sikap jiwa D. kemampu&asbudaya

w

. Ketangkasan meloncat banyak dipengaruhi oleh Kegiutan artinya ...
A. gabungan antara kekuatan dan kecep&akekuatan dan emosi
B. gabungan antara kekuatan dan kelentubafiwa dan raga

4. Yang termasuk senam ketangkasan adalah di bawkdcuali:
A.guling depan C. gdlipalok
B.guling belakang D. gulisigi

ol

. Gerakan lenting kepala sebaiknya dilakukan sletelenguasai latihan:
A. kip Guling depan
B. berdiri pada kepala D. gulingdieing

6. Gerakan akhir dari lenting kepala adalah desgap
A. berdiri tegak C. sikap jongko
B. membungkuk D. telentang

7. Gerakan lenting kepala lebih mudah apabil&ditan pada...

A. di atas matras C. di atas |ostipat
B. di atas karpet D. di ataslka
8. Gerakan kip dimulai dari sikap...
A. berdiri tegak C. jongkok
B. telentang D. membungk
9. Gerakan senam berdiri pada kepala memerlukzartsdi bawah ini, kecuali...
A. kekuaan C. ketenanga
B. keseimbangan D. katepilan

10. Berguling ke belakang, hendaknya dilakukaelaktmenguasai gerakan...
A. berguling balok C. beligg menyamping
B. lenting kepala D. bergulingpan



KUNCI JAWABAN TESFORMATIF 1 BBM 4

1. C 6. C
2. A 7. C
3. A 8. B
4. D 9. A
5. B 10. D

Balikan dan tindak lanjut

Cocokanlah jawaban Anda dengan kunci jawaban Tesmdd BBM 2
yang terdapat pada bagian akhir Modul ini. Hitahgjawaban yang benar,
kemudian gunakan rumus di bawah ini untuk mengetéhgkat penguasaan

Anda terhadap materi Kegiatan Belajar.

Rumus:

Jumlah @wan Anda yang enar

Tingkat penguasaan = ---- e X 100%
10

Arti tinkat penguasaan yang Anda capai:
90 % - 100 %
75% - 89% = bak
60% - 74 %

< 60 %
Apabila Anda mencapai tingkat penguasaan 75% agdwh,l Anda dapat

baik sekali

cukup

kurang

mengikuti ujian akhir semester (UAS) selamat. pespabila tingkat penguasaan
Anda di bawah 75%, maka Anda harus mengulang laegibtlajar terutama

bagian yang belum dikuasai.



Kegiatan Belajar 2

SENAM KESEGARAN JASMANI

Tujuan:
Setelah menyelesaikan Kegiatan Belajar 2, Bahaajdveinandiri 4 ini,
diharapkan anda dapat:
1. Mengetahui maksud dan tujuan gerakan Senam Kesedasaani
2. Mengetahui manfaat gerakan Senam Kesegaran Jasmani
3. Mengetahui gerakan apa saja yang terdapat padanSKeaegaran
Jasmani

4. Melakukan gerakan Senam Kesegaran Jasmani dengan be

Pokok Bahasan:
1. Pemanasan/ Sikap Awal
2. Latihan Inti

3. Latihan Relaksasi

Berdiri tegak menghadap ke depan dengan sikap:

1. Tubuh merupakan satu garis tegak lurus dengdailenulai dari bahu.
Pinggul, lutut dan mata kaki.

2. Tumit rapat, kedua telapak kaki membentuk sséigbar satu kepalan
tangan masing-masing.

3. Pandangan lurus ke depan.

4. Kedua lengan lurus di sisi tubuh, telapak tang@mghadap ke dalam
dan jari- jari tangan rapat menempel ke paha.

Sikap tersebut di atas merupakan sikap permulatuk wetiap melakukan

SKJ 2000



Gerakan :Jalan ditempat

Tujuan 1.

Menyiapkan kondisi secara fisiologisupan psikologis, agar
dapat melaksanakan latihan gerakan SKJ 2000 dengé&n

dan benar.

2. Menaikan/meningkatkan suhu tubetara bertahap.

3

. Meningkatkan koordinasi otot danspedian.

4. Mengurangi resiko cidera.

5. Memenuhi keinginan bergerak.

Pelaksanaan
Teknik gerakan :

: 1 x 8 hitungan.

Badan/punggung tetap tegap, jalan di tempat, ulim
dengan kaki kanan :10 cm dari lantai, bersamaagatdeitu
ayunkan lengan kiri dan kanan secara bergantiaaréb
dagu, telapak tangan setengah mengepal. Hitungafu se

jatuh pada kaki kanan.







Gerakan
Tujuan

Pelaksanaan

: Kepala
: 1. Melatih persendian dan otot leher bagian lzeigk

2. Melatih persenddan otot leher bagian samping.
: 6 X 8 hitungan.

Teknik gerakan : 1 x 8 hitungan pertama.

Hitungan 1 - 3:
Hitungan 4
Hitungan 5
Hitungan 6
Hitungan 7
Hitungan 8

Jalan di tempat mulai dengan kakian, ayunkan lengan kiri dan

kanan secara bergantian ke arah dagu.

: Teruskan jalan di tempat, sarkéidua tangan bertolak pinggang,

empat jari-jari tangan rapat, ibu jari di belakang.

: Kepala menoleh ke kanan.
: Kepala kembali menghadap ke depan
: Kepala menoleh ke Kkiri.

: Kepala kembali menghadap ke depan




1 x 8 hitungan kedua

Hitungan 1 - 3 : Jalan di tempat mulai dengan kakian, ayunkan lengan kdan
kanan secara bergantian ke arah dagu.
Hitungan 4 :  Teruskan jalan di tempat, sarkéilua tangan bertolgknggang,

empat jari-jari tangan rapat, ibu jari ke belakang.

Hitungan 5:  Kepala miring ke kanan.
Hitungan 6: Kepala kembali menghadap ke depa
Hitungan 7:  Kepala miring ke Kiri.

Hitungan 8:  Kepala kembali menghadap ke depa




1 x 8 hitungan ketiga

Hitungan 1 - 3 : Jalan di tempat mulai dengan kakian, ayunkan lengan kiri dan
kanan secara bergantian ke arah dagu.

Hitungan 4 :  Teruskan jalan di tempat, sarkéidua tangan bertolak pinggang,
empat jari-jari tangan rapat, ibu jari di belakang.

Hitungan 5:  Kepala tunduk ke bawah.

Hitungan 6 :  Kepala kembali menghadap ke depan
Hitungan 7 :  Kepala tunduk ke bawah.
Hitungan 8 :  Kepala kembali menghadap ke depan

1 x 8 hitungan keempat, kelima dan keenam

Pengulangan dari gerakan 1 x 8 hitungan pertanuiuskdan ketiga.

Hitungan 8 terakhir jatuh pada kaki kanan, kaki tkitup, kedua tangan mengepal
di samping badan.




Gerakan : Bahu

Tujuan : 1. Melatih persendian dan otot bahu.
2. Meluaskan gerakahu.

Pelaksanaan  : 4 x 8 hitungan

Teknik gerakan:

| x 8 hitungan pertama

Hitungan 1,2,5,6 : Melangkah dua kali ke sampiagdn sambil menaikkan
dan menurunkan kedua bahu, kedua tangan lurust sik
tidak dibengkokkan dan tidak merubah posisi sikug#a
pada setiap langkah diikuti kaki kiri merapat demga
sentuhan pada bola kaki, bahu "rileks, tang asadiping
berdiri setengah menggapai.

Hitungan 3,4,7,8 : Melangkan dua kali kesam ping, lgerakannya sama

dengan gerakan 1-2.




1 x 8 hitunaan kedua

Hitungan 1,5: Melangkah ke samping kanan diikkgédua bahu dorong ke
depan, kedua tang an maju lurus di depan paha, tailak
dibengkokkan, tangan setengah mengepal, pungguiagake
tangan berhadapan, jarak :satu kepalan tangan.

Hitungan 2,6 : Kaki kiri merapat ke kaki kanan gan sentuhan pad a bola kaki,
kembali kedua bahu ke posisi semula, kedua tangaelakang,
tangan setengah mengepal, punggung telapak taedgagldkang.

Hitungan 3,7 : Melangkah ke samping kiri, gerakensama dengan gerakan 1.

Hitungan 4,8: Kaki kanan merapat ke kaki kiri, aj@mnya sama dengan
hitungan 2

1 x 8 hitungan ketiga

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan pertama

1 x 8 hitunaan keempat

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan kedua.
Hitungan 8 terakhir kedua tangan di belakang, lepaangan menghadap ke

depan..




Gerakan : Lengan, Punggung atas

Tujuan : Melenturkan sendi dengan otot langan, pungguas; al
Pelaksanaan : 4 x 8 hitungan

Teknik gerakan : 1 x 8 hitungan pertama

Hitungan 1,3,5,7 : Melangkah ke samping kanan, dambua tangan diayun ke
depan setinggi bahu, kedua telapak tangan mendegzdjan
tangan berhadapan diikuti dengan kaki kiri meragengan
sentuhan pada bola kaki.

Hitungan 2,4,6,8 : Melangkah ke samping kiri, garakya sama dengan gerakan

hitungan 1.

1 x 8 hitungan kedua

Hitungan 1 — 2 : Melangkah dua kali ke samping kakadua tangan diayun ke
samping kiri kanan setinggi bahu, disilang di depaaan,
siku lurus, tangan kanan selalu di depan tangdn Kepalan
menghadap ke dalam ayunkan tangan sesuai denggkalan
diikuti dengan kaki kiri merapat dengan sentuhadaphola
kaki.

Setelah hitungan 8 terakhir, kedua tangan silamgdan perut



1 x 8 hitungan ketiga
Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan pertama.

1 x 8 hitungan keempat

Mengulangi 1 x 8 hitungan kedua.
Setelah hitungan 8 terakhir, kedua lengan lurussainping badan, tangan

mengepal, kepalan tangan menghadap ke depan.

Gerakan : Tekuk lengan. kaki kiri bertumpu pada tumit

Tujuan : 1. Menguatkan otot lengan bagian atas dan bawah.
2. Koordinasi antaszakan kaki dan lengan.

Pelaksanaan  : 4 x 8 hitungan

Teknik gerakan:

1 x 8 hitungan pertama

Hitungan 1,3,5,7 : Memindahkan kaki kanan ke degmerfumpu pada tumit,
kedua lengan ditekuk di depan dada, tangan setengah
mengepal, kepalan tangan menghadap ke dalam. Kamudi
luruskan kembali ke bawah di depan paha, bersaceagan
itu kaki kembali rapat.

Hitungan 2,4,6,8 : Lakukan gerakan yang sarnagale kaki kiri. Setelah
hitungan 8 terakhir lengan ditekuk di depan dadagan

setengah mengepal, kepalan tangan menghadap ké.bawa



1,3,5,7 2,4,6,8

1 x 8 hitungan kedua

Hitungan 1,3,5,7: Memindahkan kaki kanan ke sampbertumpu pada tumit,
kedua lengan diluruskan ke samping setinggi baangan
setengah mengepal, kepalan tangan menghadap keh.bawa
Kemudian kedua tangan kembali ke depan dada, siiuggi
bahu, bersamaan dengan itu kaki kembali rapat.

Hitungan 2,4,6,8: Lakukan gerakan yang sama denmd kiri. Setelah
hitungan 8 terakhir, kedua lengan lurus di sampagan,
tangan mengepal, kepalan tangan menghadap ke depan.

1 x 8 hitungan ketiga

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan pertama.

1 x 8 hitungan ke empat

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan kedua.



1,3,5,7

Gerakan : Lengan. bahu. dada. tungkai .
Tujuan : Meregangkan otot lengan, bahdad#an tungkai.
Pelaksanaan : 4 x 8 hitungan.

Teknik gerakan : 1 x 8 hitungan pertama

Hitungan 1.3.5.7 : Memindahkan kaki kanan ke beigkdertumpu pada ujung
kaki, kedua lengan dorong ke depan atas (45°),|&epangan
menghadap ke bawah, pan dang an ke depan. Kenketiaa
lengan kembali ke depan dada, siku setinggi baérsammaan
dengan itu kaki kembali rapat.

Hitungan 2,4,6,8 atas (45°), kepalan tangan :

Memindahkan kakiiKie belakang, bertumpu pada ujung
kaki, kedua lengan dorong ke depan menghadap kaHaw
pandangan ke depan. Kemudian kedua lengan kemebali k
depan dada, siku setinggi bahu. Bersamaan dengddalki
kembali rapat. Hitungan 8 terakhir, kaki kiri kergang Kiri
selebar bahu. Kepalan tangan menghadap ke dalaepdn
dada, siku ke samping.



1 x 8 hitungan kedua

Hitungan 1,3,5,7 : Kaki kanan menyilang ke depaki ka&i, bersamaan dengan
itu kedua lengan mendorong ke bawah, kepalan tangan
menghadap ke belakang, siku setinggi bahu, pandakga
depan, bersamaan dengan kaki kanan melangkah keingam
selebar bahu.

Hitungan 2,4,6,8 : Kaki kiri menyilang ke depan kkki; bersamaan dengan itu
kedua lengan mendorong ke bawah, kepalan tangaghaéap
ke belakang, siku setinggi bahu, pandangan ke depan
bersamaan dengan kaki kiri melangkah ke sampingbael
bahu. Hitungan 8 terakhir,langkah tetap sama, |lkapangan
menghadap ke bwah, siku ke samping.

1 x 8 hitungan ketiga

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan pertama.

1 x 8 hitungan keempat

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan kedua
Setelah hitungan 8 terakhir, kedua lengan mengdipshmping pinggang, kaki
kiri dibuka lebar, sambil kedua lutut ditekuk.



1,3,5,7 2,4,6,8

Gerakan : peregangan dinamis otot samping badan

Tujuan : 1. Melenturkan dan meregangkan otot-otot lendpamu, sisi
tubuh, pinggang, tungkai.
2. Meregangkan otot tangan, punggung atasa gapan dan
belakang serta betis.
Pelaksanaan : 6 X 8 hitungan
Teknik gerakan : 1 x 8 hitungan pertama

Hitungan 1,3,5,7 : Dorong tangan kanan ke atasgekoi (45°), jari-jari tangan
lurus rapat, kepalan tangan kiri di samping pinggan
menghadap ke atas. Berat badan di atas kaki kit Iiri
ditekuk segaris ujung jari kaki kiri, pandangan Weang jari
tangan.

Hitungan 2,4,6,8 : Tangan kanan ditarik ke sampinggang, bersamaan dengan
itu lengan kiri mendorong serong kekanan bawahg(dial).
Berat badan di atas kaki kanan, lutut ditekuk deggung jari

kaki kanan, pandangan ke ujung jari tangan.



1,3,5,7 2,4,6,8

1 x 8 hitungan kedua

Hitungan 1,5 : Setelah hitungan 8 terakhir, lee®aki terbuka selebar bahu,
lutut ditekuk, kedua kepalan tangan di samping geamng,
menghadap ke.atas sejajar setinggi kepala. Dorogauak

tangan ke depan atas sambil meluruskan kedua lutut,
pandangan ke depan, jari tangan lurus menghadaviatb
Hitungan 2,4,6,8 : Kembali tekuk kedua lutut, kadkepalan di samping
pinggang menghadap ke atas.
Hitungan 3,7 . Meluruskan kedua lutut, mewodgrkedua lengan ke samping

setinggi bahu, jari-jari rapat, lurus menghadapléean.

1,5 2,4,6,8 3,7



1 x 8 hitungan ketiga

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan pertama dengamyang berbeda

1 x 8 hitungan keempat.

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan kedua.

1,3,5,7 2,4,6,8

1,5 2,4,6,8 3,7



1 x 8 hitungan kelima

Hitungan 1,5 : Luruskan kedua lengan ke depanesegetinggi bahu, tekuk lutut
kanan, berat badan di atas kaki kanan, telapalatangenghadap
ke bawah, jari tangan rapat pandangan ke depan.

Hitungan 2,6 : Ayunkan kedua lengan lurus ke atasathping telinga, telapak
tangan saling berhadapan, jari tangan rapat , tekukkiri, berat
badan di atas kaki kiri.

Hitungan 3,7 : Rentangkan kedua lengan setingghubatelapak tangan
menghadap ke bawah, tekuk lutut kanan, berat bdidatas kaki
kanan.

Hitungan 4,8 : Kedua lengan turunkan di sampingaba@delapak tangan tidak

menempel di samping paha), jari tangan rapat. Téltuk Kiri,

berat badan di atas kaki kiri.

3,74 8 1 x 8 hitungan keenam

Hitungan 1,5 : Luruskan kedua lengan ke depangggtinahu, jari tangan rapat,
telapak tangan menghadap ke bawah. Tekuk keduf heuvat
badan berada di atas dua kaki, pandangan ke depan.

Hitungan 2,6 : Angkat kedua lengan ke alas di sagqpelinga, telapak tangan
berhadapan, jari tangan rapat. Luruskan kedua lutut



Hitungan 3,7 : Rentangkan kedua lengan ke sammtigggi bahu, tekuk kedua
lutut, telapak tangan menghadap ke bawabh, jaratangpat.

Hitungan 4 : Rapatkan kedua lengan ke sampiagam (tidak menempel),
telapak tangan menghadap ke dalam. Luruskan ketluta |

Hitungan 8 : Rapatkan kedua lengan di sampimgakaki kanan menutup ke

arah kaki kiri (sikap permulaan).




Gerakan : Peregangan statis

Tujuan : 1. Meregangkan otot lengan, sisi tubuh dan tungka
2. Meregangkan ototgkai.
Pelaksanaan  : 8 x 8 hitungan (4 kanan - 4 Kiri)
Teknik gerakan: 1 x 8 hitungan pertama
Hitungan 1 — 4 : Memindahkan kaki kanan ke belgkéutut kiri ditekuk, badan
tegak, angkat kedua lengan ke atas perlahan-lahaantping

telinga, telapak tangan berhadapan (hitungan 3 @adi@atas).
Hitungan 4 bergerak menempelkan jedua telapak ranga
Hitungan 5-8 : Kedua telapak tangan menempel ldiuatas kepala, telapak

tangan kanan di atas telapak tangan kiri menghadagptas.

Kedua ibu jari saling bersilangan.




1 x 8 hitungan kedua

Hitungan 1: Langkahkan kaki kanan ke sampagan selebar bahu, tekuk
kedua lutut sambil memilinkan badan ke arah karglaklang
(45°), kedua telapak tangan menempel di sampingggaing
kanan, telapak tangan kiri di atas telapak tanganak,
pandangan ke arah diagonal belakang.

Hitungan 2 - 8 : Sikap hitungan 1 dipertahankan

1 x 8 hitungan ketiga

Hitungan 1  : Langkahkan kaki kanan ke belgkkambali lagi, tekuk lutut
kiri segaris dengan ujung jari kaki. Kedua telapakgan
bertumpu di atas paha bagian tengah. Telapak téhtgah atas
telapak tangan kanan, pandangan mata ke depan bawah

Hitungan 2 - 8 : Sikap hitungan 1 dipertahankan.

1 x 8 hitungan keempat

Hitungan 1  : Tekuk lutut kaki kanan, memindamkberat badan ke kaki
belakang, dengan mengangkat tumit membentuk didgona
kekanan, ujung jari kaki kiri diangkat. Kedua telkptangan
menempel di atas paha masing-masing, jari tangaatra
pandangan ke ujung jari kaki kiri. Posisi badan ghadap ke
depan.

Hitungan 2 - 7 : Sikap hitungan 1 dipertahankan.

Hitungan 8 : Kembali ke sikap semula.



1 x 8 hitungan kelima

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan pertama ke airah k

1 x 8 hitungan keenam

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan kedua ke arah kir

1 x 8 hitungan ketujuh

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan ketiga, ke areh k

1 x 8 hitungan kedelapan

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan keempat, ke kirah

i
: i

1-8 1-8
(VD) (Vi) (vim)



Gerakan : Jalan. tepuk tangan. maju mundur

Tujuan : Mempersiapkan sikap badan untulaikétan gerakan berikut.
Pelaksanaan : 2 X 8 hitungan.

Teknik gerakan : 1 x 8 hitungan pertama

Hitungan 1 - 2 : Jalan ditempat, mulai dengan kakian. Hitungan 2 pada waktu
jatuh kaki kiri teriak "Ho" (1 kali).

Hitungan 3 - 4 : Jalan ditempat, mulai dengan kakian. Hitungan 4 pada waktu
jatuh kaki kiri tepuk tangan (1 kali).

Hitungan 5 - 6 : Jalan ditempat, mulai dengan kakian. Hitungan 6 pada waktu
jatuh kaki teriak "Ho" (2 kali).

Hitungan 7 - 8 : Jalan ditempat mulai dengan kakiaa. Hitungan 8 pada waktu
jatuh kaki kiri tepuk tangan (2 kali).

1 x 8 hitungan kedua

Hitungan 1 — 2 : Melangkah maju 4 kali dimulai denckaki kanan. Hitungan 2
pada waktu jatuh kaki kiri teriak “HO” (1 kali),aki, Kiri
menutup.

Hitungan 3 - 4 : Melangkah mundur 4 kali dimulandan kaki kanan. Hitungan
4 pada waktu jatuh kaki kiri, tepuk tangan (1 kakiaki Kiri

menutup.



Hitungan 5 — 6 : Melangkah maju 4 kali dimulai dandgkaki kanan, kemudian
hitungan 6 (kaki kanan dan kiri) teriak "Ho" (2 fakaki Kiri
menutup.

Hitungan 7-8 : Melangkah mundur 4 kali dimulai gen kaki kanan, pada
hitungan 8 (kaki kanan dan kiri), tepuk tangan g®)kkaki Kiri

menutup.

Gerakan . Meluruskan dan menekuk lengan

Tujuan : 1. Menguatkan otot dada, punggung atau lengaiab&glakang
2. Koordinasi gerakamdan dengan tungkai, dengan gerakan
frontal dan lateral.
Pelaksanaan  : 2 x 8 hitungan x 4
Teknik gerakan : 1 x 8 hitungan pertama

Hitungan 1,5 : Melangkah maju, dimulai dengaki kanan, sambil meluruskan
lengan kiri, lengan kanan ditekuk di depan dadsjkahkan kaki
kiri kembali, lengan kiri ditekuk kembali ke depdada. Telapak
tangan mengepal menghadap ke bawah.



Hitungan 2,6 : Melangkah maju kaki kanan sambilummskan lengan kanan,
lengan kiri tetap di depan dada, tutup dengan kakilengan

kanan ditekuk kembali ke depan dada.

1,5 2,6

Hitungan 3,4,7,8 : Kaki kanan melangkah mundur sambil meluruskaru&ed
lengan ke depan, kepalan tangan menghadap ke bawah.
Kaki kirti melangkah mundur sambil menekuk kembali,
kedua lengan ke depan dada.

Hitungan 8 terakhir :Kedua lengan lurus di samppaha, kepalan tangan
menghadap ke dalam.

3,4,7,8



1 x 8 hitungan kedua

Hitungan 1 : Kaki kanan melangkah ke samping sama@hgayunkan lengan
kanan dari bawah.. siku membentuk sudut 90 der&galan
tangan menghadap ke dalam. Lengan kiri di sampaaigu, diikuti
kaki kiri merapat ke kaki kanan dengan sentuharm jpath kaki.

Hitungan 2 : Gerakan sama dengan hitungan tatelari. (lengan kiri).

Hitungan 3 : Lengan kanan diayun ke depan meladuwah, siku membentuk

sudut 90 derajat. Kepalan tangan menghadap ke dalam

|

1 2 3

Hitungan 4 : Gerakan sama dengan hitungan&égggan Kiri)
Hitungan 5,6 : Kaki kanan melangkah 2x ke sampiedua lengan buka tutup.
Hitungan 7,8 : Ke arah kiri.

1 x 8 hitungan ketiga

Mengulang gerakan hitungan 1 x 8 pertama.

1 x 8 hitungan keempat

Menqulang gerakan hitungan 1 x 8 kedua dan setgusn

Gerakan :  Memanah. mengayun lengan. mengangkat kaki.
Tujuan : 1. Menguatkan otot kaki bagian luar dan dalam.

2. Melatih koordinggrak kaki dan tangan.

3. Melatih otot pabegian belakang.



Pelaksanaan : 2 X 8 hitungan x 4.

Teknik gerakan : Hitungan 1 x 8 pertama

Hitungan 1,3 . Meluruskan lengan kanan ke &aaan atas setinggi kepala,
lengan kiri di depan dada (gerakan memanah). Kehgan
mengepal, kepalan tangan menghadap ke bawah. Beasam
dengan mendorong kaki kanan ke samping, bertumpga pa
tumit. Ujung jari kaki menghadap ke atas, pandargaarah
tangan yang lurus, kemudian kedua lengan ditekutkegan
dada, kaki merapat.

Hitungan 2,4 : Gerakan sama tapi ke arah kiriukdlan 4 terakhir : Kaki
kanan terbuka, kedua lengan dibuka ke samping gggtin
bahu, jari tangan rapat, telapak tangan menghagl&akah.

Hitungan 5,7 : Angkat kaki kanan ke arah aaleangan kiri menyentuh Kaki,
tangan kanan tetap di samping.

Hitungan 6,8 : Angkat kaki kiri ke arah dala@mgan kanan menyentuh bola
kaki. Hitungan 8 terakhir : kedua kaki rapat, kedua tanga
lurus di samping badan, kepalan tangan menghadap ke

belakang.



1,3

Hitungan 1 x 8 kedua

Hitungan 1,3 : Mengayun kedua lengan ke depgmli&a tangan menghadap ke
bawah sambil mendorong tumit ke depan dimulai derigaki
kanan, tumit menempel di lantai.

Hitungan 2,4 : Gerakan sama dengan hitungan 1,3 (kaki kiri)

Hitungan 4 terakhir, kadkaki rapat, dengan kedua kepalan
tangan di samping pinggang menghadap ke atas.

Hitungan 5,7: Lutut kanan diangkat, lengan kiriudiskan ke atas samping
telinga, jari tangan rapat menghadap ke dalam, l&ep@angan
kanan di samping pinggang menghadap kepala.

Hitungan 6,8 : Gerakan sama dengan hitungan BKutkan dengan kaki kiri dan
lengan kanan. Hitungan 8 terakhir, kedua kepadkpak tangan
merapat di samping pinggang, kedua kaki rapat.

1 x 8 hitungan ketiga
Mengulangi 1 x 8 hitungan pertama.

1 x 8 hitungan keempat

Mengulangi 1 x 8 hitungan, kedua.



Gerakan : Meluruskan dan menarik lengan.

Tujuan : 1. Menguatkan otot paha bagian belakang.
2. Melatih koordinatangkah kaki dan tangan dengan
menggunakan arah.
Pelaksanaan : 2 X 8 hitungan x 4.
Teknik gerakan : 1 x 8 hitungan pertama

Hitungan 1,3 : Meluruskan kedua lengan ke, aédaspak tangan menghadap ke
depan, jari tangan rapat, sambil kaki kanan dibskbebar
bahu, kaki kiri ditekuk ke belakang ke arah bokong
berlawanan, sambil kedua lengan ditarik ke sampinggang,
kepalan tangan menghadap ke atas.

Hitungan 2,4 : Gerakan sama dengan hitungam dr&h kiri, kaki kanan yang
ditekuk ke belakang.

Hitungan 5,6 : Gerakan sama dengan hitungéakdkan 2 x dengan kaki yang

sama.

Hitungan 7,8 : Gerakan sama dengan hitungéak@kan 2 x dengan kaki yang

sama.

Hitungan 8 terakhir, kedua tangan mengepal ke dafaleng di depan badan

tangan kanan di depan tangan Kiri.



1 X 8 hitungan kedua

Hitunganl,5 : Melangkah maju serong kanan samkeigangkat kedua lengan
agak ditekuk, kaki kiri diangkat hampir menyentuéti® kaki
kanan sambil kedua tangan bertepuk di depan dada.

Hitungan 2,6 : Lakukan gerakan yang sama dengandah 1, arahnya ke Kkiri. ,

Hitungan 3,7 : Langkahkan kaki kanan ke arah serkagan, gerakan sama

dengan hitungan 1.
Hitungan 4,8: Langkahkan kaki kiri ke arah seromg, kerakan sama dengan
gerakan hitungan 2.
Hitungan 8 terakhir : Kaki kiri kembali menyentuéintai sambil kedua lengan
lurus ,ke atas. Kaki kiri kembali ditekuk ke belagake
arah bokong berlawanan sambil kedua lengan ditegik

samping pinggang, kepalan tangan menghadap ke atas.

1 x 8 hitungan ketiga

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan pertama.

1 x 8 hitungan keempat

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan kedua dan setgaus



Gerakan : Koordinasi gerakan tangan dan kaki.

Tujuan : 1. Menguatkan otot sisi tubuh, pepinggul dan paha belakang.
2. Melatih koordinagrgk kaki dan tangan.

Pelaksanaan : 2 x 8 hitungan x 4.

Teknik gerakan: 1 x 8 hitungan pertama

Hitungan 1,2 : Langkahkan kaki kanan, diikuti demgkaki kiri silang di

belakang, sambil mengayunkan kedua lengan darileratas

kepala, kepalan tangan menghadap ke depan. Séialalgan
2, kaki kiri diangkat mengarah ke bokong, kedugéendiayun
kembali ke arah perut.

Hitungan 3,4 : Gerakan sama dengan hitungan 1a8,ssbaliknya.

Hitungan 5,6 : Gerakan sama dengan hitungan 1,2.

Hitungan 7,8: Gerakan sama dengan hitungan 3,&labehitungan 8 terakhir

kedua lengan mengepal di samping pinggang menghadatas



1 x 8 hitungan kedua .

Hitungan 1 : Tangan kanan didorong ke arabnggkiri setinggi bahu, telapak
tangan menghadap ke dalam, jari tangan rapat. Rgada
ke.ujung jari tangan, kaki kanan dorong ke samghkagan,
sambil menarik tangan kanan ke pinggang, kepalamgheslap
ke atas sambil mengangkat lutut kanan serong ikiata kaki
mendekati betis kaki Kiri.

Hitungan 2 : Gerakan sama dengan hitung&etklah hitungan 2, kaki kanan
menutup, tangan ngepal damping pinggang, badan menghadap
ke depan..

Hitungan 3,4 : Gerakan berganti arah (arah kiri).

Hitungan 5,6 : Gerakan sama dengan hitungan 1,2.

Gerakan 7,8 : Gerakan sama dengan hitungan 3,4.

1 x 8 hitungan ketiga

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan pertama.

1 x 8 hitungan keempat .

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan kedua dan setgaus



Gerakan : Mambo (cha-cha),

Tujuan : Melatih koordinasi kaki dan tangan dengan geragenakan yang
ringan.

Pelaksanaan : 2 x 8 hitungan x 4.

Teknik gerakan: 1 x 8 hitungan pertama

Hitungan 1,3 : Melangkahkan kaki kanan, serong kasambil meluruskan
lengan kanan atas serong, telapak tangan terbukghaéap ke
dalam, jari tangan rapat diikuti melangkahkan Kakii serong
kiri,. tangan kiri sarna dengan tangan kanan, pagaa ke
depan.

Hitungan 2,4 : Kaki kanan kembali ke tempat senfonundur), sambi! tangan,
kanan kembali tekuk ke depan dada. Telapak tangarginadap
ke dalam jari tangan rapat diikuti kaki dan tand@m dengan
gerakan yang sama.



Hitungan 5,7 : Langkahkan kaki kanan kedepan sameéildorong kedua lengan
ke depan, kepalan tangan menghadap ke bawah sakiakiki
diangkat sedikit, kedua tangan ditarik kembali lepah dada dan
kaki kiri diletakkan kembali,

Hitungan 6,8 : Kedua lengan mendorong ke bawamuamarik kembali ke depan
dada, melangkah kaki kanan ke belakang, sambilkigkdiangkat

dan diletakkan kembali pada bola kaki.

1 x 8 hitungan kedua

Gerakan sama dengan 1 x 8 hitungan pertama (ai@h ki

1 x 8 hitungan ketiga

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan pertama.

1 x 8 hitungan keempat.

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan kedua



Gerakan : Peregangan dinamis

Tujuan : 1. Melenturkan dan meregangkan otot-t#ogan bahu, sisi
tubuh, pinggang, tungkai kaki.
2. Meregangkan daotgan, pinggang atas, paha depan dan
belakang serta betis.

Pelaksanaan : 8 X 8 hitungan.

Teknik gerakan : 1 x 8 gerakan pertama

Hitungan 1 . Kaki kanan buka selebar babtytltekuk segaris ujung jari
kaki, tangan kanan ke samping setinggi bahu, targan
menekuk di depan dada, telapak tangan menghadap ke
bawah, jari tangan rapat. Pandangan ke depan.

Hitungan 2 : Tangan kiri ayun ke arah, kawat bawah tangan kanan tekuk
di depan dada, tangan menghadap ke bawah, lututekirk
segaris ujung jari kanan.

Hitungan 3,5,7 : Gerakan sama dengan hitutigan

Hitungan 4,6,8 : Gerakan sama dengan hitungan 2



Hitungan 1 x 8 kedua

Hitunganl -3 : Lutut kanan ditekuk segaris dengjang jari kaki, kaki kiri lurus
sambil tangan kiri diayunkan ke alas lewat sampisgmpai
hitungan 1), di samping telinga, jari rapat mengipalle dalam,
tangan kanan diletakkan di atas paha kanan. Talagain 2 - 3.

Hitungan 4 : Tangan kiri dibuka lewat sampingnoje samping badan sambil
meluruskan kedua kaki, telapak tangan menghaddpalken.

Hitungan 5 —7: Gerakan sama dengan gerakan hituhgamah berlawanan (kiri)

Hitungan 8 : Gerakan sama dengan hitungan 4.

Hitungan 1 x 8 ketiga

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan pertama.

Hitungan 1 x 8 keempat

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan kedua.



Hitungan 1 x 8 kelima

Hitungan 1,3,5,7 : Posisi kaki terbuka, berat badicatas kaki kanan, tangan Kkiri
mendorong serong setinggi bahu, ujung jari menghdaa
bawah telapak tangan kanan diletakkan di atas gahan
bagian tengah, jari-jari rapat.

Hitungan 2,4,6,8 : Gerakan sama dengan hitungarah Kiri).




Hitungan 1 x 8 keenam

Hitungan 1-3: Ayunkan lengan kiri serong kanannggfi bahu, jari-jari rapat
menghadap ke bawah, pandangan ke arah ujung jaut kanan
ditekuk segaris ujung jari kaki (sampai hitungan Tphan
hitungan 2 -3.

Hitungan 4 : Turunkan tangan kiri ke sampinddrg tangan di samping badan,
sambil kedua kaki lurus.

Hitungan 5 -7 : Gerakan sama dengan gerakan hitubgaah berlawanan

Hitungan 8 : Gerakan sama dengan hitungan 4.

Hitungan 1 x 8 ketujuh

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan kelima.

Hitungan 1 x 8 kedelapan

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan keenam.

1,2,3 5,6,7



Gerakan . Peregangan dinamis

Tujuan : Meregangkan otot lengan, leher, sisuh dan tungkai.
Pelaksanaan  : 2 x 8 hitungan.

Teknik gerakan: 1 x 8 hitungan pertama

Hitungan 1,2,3: Tangan kanan diangkat perlahamlahalalui samping ke atas
kepala sampai ujung jari menyentuh bagian kepaddadi telinga.

Hitungan 4 : Lanjutkan gerakan hitungan 1K&@udian memiringkan kepala
kekanan sesuai kemampuan.

Hitungan 5,6 : Posisi dipertahankan.

Hitungan 7,8 : Tangan kanan diluruskan ke atasdieembalikan ke samping

badan




1 x 8 hitungan kedua

Gerakan yang sama dilakukan dengan tangan kit @agian kiri).

Pada akhir hitungan 8, kedua kaki rapat

1.2.3 4.5.6 7,8
Gerakan . peregangan statis
Tujuan : 1. Meregangkan otot lengan, sisi tubuh dan tungka

2. Meregangkan ototgkau.

Pelaksanaan : 8 x 8 hitungan (4 kanan - 4 Kiri).

Teknikgerakan : 1 x 8 hitungan pertama

Hitungan 1 -4 : Memindahkan kaki kanan ke bahak lutut kiri ditekuk, badan
tegak, angkat kedua lengan ke atas perlahan-lahsentping

telinga, telapak tangan berhadapan (hitungan 3 siadn@tas).

Hitungan 4 bergerak menempelkan kedua telapak manga
Hitungan 5 — 8 : Kedua telapak tangan menempekldiuatas kepala, telapak

tangan kanan di atas telapak tangan kiri menghadagptas.

Kedua ibu jari saling bersilangan.



1 x 8 hitungan kedua

Hitungan 1 :Langkahkan kaki kanan ke samping Raselebar bahu, tekuk
kedua lutut, sambil memilinkan badan ke arah kabelakang
(45°), kedua telapak tangan menempel di sampingppimg kanan,
telapak tangan kiri di atas telapak tangan kanandangan ke arah
diagonal belakang.

Hitungan 2- : Sikap hitungan 1 dipertahankan.

1 x 8 hitungan ketiga

Hitungan 1 : Langkahkan kaki kanan ke belakagmlbali lurus, tekuk lutut Kiri
segaris dengan ujung kaki. Kedua telapak tangamrbpu di atas
paha kiri bagian tengah. Telapak tangan kiri ds atdapak tangan
kanan, pandangan mata ke depan bawabh.

Hitungan 2-7 Sikap hitungan 1 dipertahankan.

Hitungan 8 : Kembali ke sikap semula

1 x 8 hitungan kelima

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan pertama ke airah k



1 x 8 hitungan keenam

Mengulangi gerakan 1 x 8 hirungan kedua ke arah kir

1 x 8 hitungan ketujuh

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan ketiga, ke argh k

1 x 8 hitungan kedelapan

Mengulangi gerakan 1 x 8 hitungan keempat, ke kirah

Gerakan
Tujuan

Pelaksanaan

Teknik gerakan :

Hitungan 1,2,3

Hitungan 4
Hitungan 5,6,7,8

‘Relaksasi
: Mengembalikan kondisi tubuh seperti semula.

: 2 X 8 hitungan

1 x 8 hitungan pertama

. Kedua lengan diayun ke depanslwsetinggi bahu secara

bergantian (melenggang) dimulai dengan tangan kafeki
rapat, kedua lutut mengeper, pandangan ke depan.

: Kedua lengan lurus ke degetinggi bahu.

: Kedua lengan membuat lingkareehalui bawah ke atas di
samping badan. Pada saat di bawah tapak tangarhadam
ke depan, pada saat di atas tapak tangan menghadap
dalam. Kemudian kedua lengan turun di samping badaa

hitungan 8



1 x 8 hitungan kedua

Lakukan gerakan yang sama, dimulai dengan tangery&ng diayun .

LATIHAN IV




LATIHAN

1. Bagaimana teknik gerakan jalan di tempat pada $K0.2Jraikan....
Apa tujuan gerakan bahu pada SKJ 2000. Sebutkan
Apa tujuan gerakan kepala pada SKJ 2000. Sebutkan

Untuk apa tujuan gerakan peregangan dinamis otgpisg badan

o > 0D

Apa tujuan gerakan peregangan statis pada SKJ S@bitkan

Petunjuk Jawaban Latihan
1. Badan/punggung tetap tegap, jalan di tempatuldindengan kaki kanan :10cm dari
lantai, bersamaan dengan itu ayunkan lengan kirikdaan secara bergantian ke arah
dagu, telapak tangan setengah mengepal. Hitundmo gguh pada kaki kanan.
2. Tujuan gerakan bahu adalah: 1). Melatih peiisardhn otot bahu.
2). Meluaskan gerakan bahu.
3. Tujuan gerakan kepala adalah:
1). Melapkrsendian dan otot leher bagian belakang.
2). Melapbrsendian dan otot leher bagian samping.
4. Tujuan gerakan pereganan dinamis otot sampidgrbadalah:
1). Melenturkan dan meregangkan otot-otota@angahu, sisi tubuh, pinggang tungkai
kaki.
2). Meregangkan otot tangan, pinggang at#sa pepan dan belakang serta betis.
5. Tujuan gerakan peregangan statis adalah:
1). Meregkag otot lengan, sisi tubuh dan tungkai.
2). Meregkag otot tungkai.

RANGKUMAN



Sikap permulaan untuk setiap melakukan SKJ 200daldaBerdiri tegak
menghadap ke depan dengan sikap:
1. Tubuh merupakan satu garis tegak lurus dengatailanulai dari bahu.
Pinggul, lutut dan mata kaki.
2. Tumit rapat, kedua telapak kaki membentuk ssédlgbar satu kepalan tangan
masing-masing.
3. Pandangan lurus ke depan.
4. Kedua lengan lurus di sisi tubuh, telapak tanganghadap ke dalam dan jari-
jari tangan rapat menempel ke paha.
Adapun gerakan-gerakan yang lainnya adalah:
Gerakan jalan di tempat 1 x 8 hit, Gerakan kepala & hit, Gerakan bahu 4 x 8 hit,
Gerakan lengan, punggung atas 4 x 8 hit, Gerakagkid, lengan, kaki kiri bertumpu
pada tumit 4 x 8 hitu, Gerakan lengan, bahu, dadagkai 4 x 8 hitu, Gerakan
peregangan dinamis otot samping badan 6 x 8 hitkaa peregangan statis 8 x 8 hitu,
Gerakan jalan, tepuk tangan, maju mundur 2 x 8G#rakan meluruskan dan menekuk
lengan 2 x 8 hit, Gerakan memanah, mengayun lengangangkat kaki 2 x 8 hit,
Gerakan meluruskan dan menarik lengan 2 x 8 hitakaa kordinasi tangan dan kaki 2 x
8 hit, Gerakan mambo (cha-cha) 2 x 8 hit, Geraleregangan dinamis 8 x 8 hit, dan 2 x
8 hit, Gerakan statis 8 x 8 hit, Gerakan relak8asB hit

TESFORMATIF2BBM: 4
1. Sikap permulaan pada saat akan melakukan SkQ&tfalah ...



A. berdiri tegak menghadap kedepan Clikdedua kaki dibuka

B. berdiri tegak menghadap kesampingbdddiri kerdua tangan di atas
2. Yang dimaksud dengan peregangan dinamis adalah

A. memutar persendian C. perggardirenggut-renggutkan

B. relaksasi D. peregangan tanpa direnggut-renggutkan
3. Yang dimaksud dengan peregangan statis adalah....

A. memutar persendian C. perggardirenggut-renggutkan

B. relaksasi D. peregangan tanpa direnggut-renggutkan

4. Gerakan relaksasi dilakukan dengan...

A. 2 x 8 hitungan Cx 8 hitungan
B. 6 x 8 hitungan &x 8 hitungan
5. Gerakan relaksasi pada SKJ adalah bertujuark unt
A. beristirahat . @inum
B. normalisasi f2manaan

6. Senam Kesegaran Jasmani dalam latihan Pemapersajuan untuk:
A menaikan suhu tubuh C. sebageghabatan
B. menambah prestasi D. kesja®
7. Tujuan Pemanasan adalah di bawabh ini, kecuali:
A. mencegah cedera C. memenuhi keinginan bergerak
B. penyesuain fisiologis dan psikologis. udtuk sosialisasi
8. Senam Kesegaran Jasmani berguna bagi tububritiik ..... kecuali
A. kekuatan C. daya tahan
B. kelenturan D. konsentrasi
9. Latihan senam kesegaran jasmani diawali dengdakukan
A. peregangan C. keseimbangan
B. jalan di tempat D. lari-lari kecil
10. Setiap seri latihan senam kesegaran jasmaiuttin dengan:
A. 12 x hitungan C. 8 x hitungan
B. 10 x hitungan D. 6 x hitungan
KUNCI JAWABAN TESFORMATIF 2 BBM 4
1. A 6. A



2. C 7. D
3. D 8. C
4. A 9. B
5. B 10. C

Balikan dan tindak lanjut

Cocokanlah jawaban Anda dengan kunci jawaban Tesd&d BBM 4 yang
terdapat pada bagian akhir modul ini. Hitunglakgban yang benar, kemudian gunakan

rumus di bawabh ini untuk mengetahui tingkat pengaasAnda terhadap materi Kegiatan

Belajar.
Rumus:

Jumlah g@van Anda yang enar
Tingkat penguasaan = ---- -- X 100%

10

Arti tinkat penguasaan yang Anda capai:

90 % - 100 % = baik sekali
75% - 89% = baik
60% - 74% = cukup

< 60% = kurang

Apabila Anda mencapai tingkat penguasaan 75% ataih,|Anda dapat mengikuti ujian
akhir semester (UAS) selamat. Tetapi apabila abhglenguasaan Anda di bawah 75%,
maka Anda harus mengulang kegiatan belajar padd BBerutama bagian yang belum

dikuasai.



GLOSARIUM

1. Senam ketangkasan adalah gerakan yang digunakan untuk mendukung hperak
tubuh dan menjadi pola gerak dasar untuk cabatgaga senam

2. Senam Kesegaran Jasmani adalah gerakan yang sudah dibuat polanya dengan
dukungan irama sehingga gerakannya berirama. SKdoook untuk siswa yang
senang dengan irama dan gerak.

3. Senam ritmik adalah gerakan senam yang diiringan dengan maoaikun
gerakannya sudah standar seperti menggunakanmialasimpai, dan gada. Senam
ini sering dilombakan pada level nasional hinggaialu

4. Senam artistik adalah gerakan senam yang membutuhkan skill daerd&eian tinggi
karena memadukan aspek pola gerak komplek dendzerdeean tinggi. Senam ini
cukup menarik tetapi sangat berisiko.

5. Fleksbility adalah kemampuan melakukan gerakan meregang gtaa jgersendian
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