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Kata Pengantar

Modul Dinamis: Modul ini merupakan salah satu contoh bahan ajar pendidikan kesetaraan yang 
berbasis pada kompetensi inti dan kompetensi dasar  dan didesain sesuai kurikulum 2013. Sehingga 
modul ini merupakan dokumen yang bersifat dinamis dan terbuka lebar sesuai dengan kebutuhan dan 
kondisi daerah masing-masing, namun merujuk pada tercapainya standar kompetensi dasar.
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Pendidikan kesetaraan sebagai pendidikan alternatif memberikan layanan kepada mayarakat yang 
karena kondisi geografi s, sosial budaya, ekonomi dan psikologis tidak berkesempatan mengiku-
ti pendidikan dasar dan menengah di jalur pendidikan formal. Kurikulum pendidikan kesetaraan 

dikembangkan mengacu pada kurikulum 2013 pendidikan dasar dan menengah hasil revisi berdasarkan 
peraturan Mendikbud No.24 tahun 2016. Proses adaptasi kurikulum 2013 ke dalam kurikulum pendidikan 
kesetaraan adalah melalui proses kontekstualisasi dan fungsionalisasi dari masing-masing kompetensi 
dasar, sehingga peserta didik memahami makna dari setiap kompetensi yang dipelajari.
Pembelajaran pendidikan kesetaraan menggunakan prinsip fl exible learning sesuai dengan karakteristik 
peserta didik kesetaraan. Penerapan prinsip pembelajaran tersebut menggunakan sistem pembelajaran 
modular dimana peserta didik memiliki kebebasan dalam penyelesaian tiap modul yang di sajikan. Kon-
sekuensi dari sistem tersebut adalah perlunya disusun modul pembelajaran pendidikan kesetaraan yang 
memungkinkan peserta didik untuk belajar dan melakukan evaluasi ketuntasan secara mandiri. 
Tahun 2017 Direktorat Pembinaan Pendidikan Keaksaraan dan Kesetaraan, Direktorat Jendral Pendidikan 
Anak Usia Dini dan Pendidikan Masyarakat mengembangkan modul pembelajaran pendidikan kesetaraan 
dengan melibatkan Pusat Kurikulum dan Perbukuan Kemdikbud, para akademisi, pamong belajar, guru 
dan tutor pendidikan kesetaraan. Modul pendidikan kesetaraan disediakan mulai paket A tingkat kompe-
tensi 2 (kelas 4 Paket A). Sedangkan untuk peserta didik Paket A usia sekolah, modul tingkat kompetensi 1 
(Paket A setara SD kelas 1-3) menggunakan buku pelajaran Sekolah Dasar kelas 1-3, karena mereka masih 
memerlukan banyak bimbingan guru/tutor dan belum bisa belajar secara mandiri.
Kami mengucapkan terimakasih atas partisipasi dari Pusat Kurikulum dan Perbukuan Kemdikbud, para 
akademisi, pamong belajar, guru, tutor pendidikan kesetaraan dan semua pihak yang telah berpartisipasi 
dalam penyusunan modul ini.

 Jakarta, Desember 2018
 Direktur Jenderal

 Harris Iskandar
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Daftar Isi
PETUNJUK PENGGUNAAN MODUL

 

Harmonisasi Gerak dan Irama Belajar menjadi Instruktur Bugar-Populer Bersama Senam 
Aerobik

A. Langkah dasar 
B. Gerak dan ayunan lengan 

dan tangan 
C. Irama gerak 
D. Prinsip Senam Irama 

 

A. Instruktur Senam Aerobik 
B. Membuat Rencana Senam Aerobik 

 

A. Kegiatan-Kegiatan Kebugaran 
yang Berkaitan dengan 
Senam Aerobik 
Bagaimana Senam Aerobik 
Menjadikan Tuuh Bugar

•

•
•
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•

•

•

 
 

 

 

 

 

 
rangkaian 

 
 

Senam Aerobik: Sehat Negeriku dengan Aerobik”

UNIT 1 Harmonisasi Gerak dan Irama
 
 
Uraian Materi 

 



4 5Pendidikan Olahraga dan Rekreasi Paket C Setara SMA/MA Modul Tema 7 Semangat Irama Kehidupan

looppas

by trek pas

wallpas

Wisselpas

•

•

•

•
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Irama

Kelentukan tubuh dalam gerakan (flexibilitas)

Kontinuitas gerakan

 

 
 

- Eksplorasi informasi

- Diskusi

- Menulis/mengetik
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UNIT 2 Belajar Menjadi Instruktur
 
 
Uraian Materi 
 

carfreeday

Warm-up
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Cooling-down

 

 

 
 

 

- Eksplorasi informasi

- Diskusi

- Menulis/mengetik

- Latihan 

- Peer  
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UNIT 3 Bugar-Populer Bersama Senam Aerobik
 
 
Uraian Materi 
 

Kekuatan otot

Kelentukan

Daya tahan

Daya tahan otot

Daya tahan cardio vascular respiratory

Relaksasi

 

•
•
•

•
•
•
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•

 
 

- Eksplorasi informasi

- Diskusi

- Menulis/mengetik

- Latihan 

- Peer  

  

Rangkuman 

Di zaman yang semakin maju ini, begitu banyak perangkat keras maupun lunak (software) yang dapat 
digunakan untuk membantu proses latihan. Salah satunya ketika latihan senam ritmik. Seorang peneliti 

mengembangkan software gymnastics automatic choreography yang mampu mengubah gerakan senam 
ritmis menjadi animasi virtual. Software tersebut juga dilengkapi dengan musik dan video sehingga 

gerakan senam ritmik bisa menjadi lebih harmonis dan serasi. Penggunaan software ini telah berhasil 
mencapai hasil yang baik dalam pembelajaran senam. 
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Wisselpas
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Penilaian

Unit 1 Penugasan 1 
 

Unit 1 Penugasan 2 

•
•
•

Unit 2 Penugasan 1 

•
•
•

•
•
•
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Unit 2 Penugasan 2 

Unit 3 Penugasan 1 

Kriteria Pindah/ Lulus Modul

Senam Irama Aerobik
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. Olahraga Untuk Perguruan Tinggi

Olahraga dan etika: Fair Play

Pembelajaran Senam: Pendekatan Pola Gerak Dominan

Senam Ritmik: Bentuk-Bentuk Tugas Ajar & Pembelajarannya

Pembelajaran Senam Ritmik. 


