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Marching
Jogging
Kicking
Skiping
Jumping Jack
Lunge

Knee Up

BASIC STEPS



1. Marching

Adalah gerakan jalan di tempat
dengan

o mengangkat kaki kira-kira setinggi
betis,

o lutut ditekuk 90 dergjat,

o setiap kaki yang mendarat atau
menyentuh lantai dimulai dari bola
kaki dan berakhir ke tumit.

o Gerakan marching ini
dilakukan hanya dengan low impact




2. Jogging

Gerakan jogging ini ditandai
dengan

o menggerakkan atau
menekukkan kaki ke arah
bokong,

odengan lutut mengarah ke lantai
atau tegak lurus ke bawah,

o gunakan persendian engkel dan
utut yang menjadi tumpuan
sebagal peredam gerakan.

o Gerakan joggin% Ini dilakukan
hanya dengan hingt impact




3. Kicking

Gerakan kicking dalam senam aerobik
berbeda dengan teknik gerakan dalam
olahraga lainya sepeti kicking pada
germqlncn sepak bola atau olahraga

ela dir, teknik kicking dalam senam
aerobik adalah dengan:

= mengayun tungkai ke depan atau ke
samping dalam keadaan lurus sefinggl
pinggang atau lebih.

Gerakan kicking ini dilakukan dengan

low impact hing intencity karena
erakan ini cukup banyak menguras
eno%o, apalagi kalau

melakukannya menggunakan teknik
hight kick.




4. Skiping

T%I%ry')kugggrlf kaki ini merupakan

dggr%ﬁédnk%? jogging dan kicking,

ditandai dengan
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bokong yang

o kemudign menendan n dan
melurus %bklgkl erseb%ﬁ%gdk

%%%Olri] n(g]ggl doeri Spg:frqq g”a%g

o Teknik gerak skipping ini |
P R AR e




5. Jumping Jack

Lompat kangkang itu adalah sebutan yang sudah
Populerdi kalangan kita untuk menjelaskan jumping
jack,

o teknik gerak ini dia id bukak
e LIJCI o@ slelebélrvsvgllb s%r’? r?é"orﬁ%@hﬁsgmqéh
melompat,

o kemudian menutupkan kembali sambil melompat,
o lu ditekank isini k '
RIS I B
engke segogol pe?e%Jom gero%o%, &
o kemudian somEiI rqeneku kan Jutut un’r%kI
¥n$re am gero an lompat dan jaga arah lutut
etap ke depan.

. kain ini h dilakukan d hight
iCr;neprgC?.n ini hanya dilakukan dengan hig




6. Lunge

R K e BER e g
memmggkﬁ«m se oglcgjnnk?ero’rrlgadan,
o §|£|QT badan berada pada ke dua

R S
sampal hampir kearah tumi

o LLJerQ]gA%](I:IrY%?gSC,jIpIHdOhkOH dalam

o tyngkai yang djam ditekuk dengan,
Pl ST
o pgs’rikan socg melakuk g%ggjkon ini
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aik low maupun high Impact.




/. Knee Up

o Gerakan mengankat
utut minimal setinggi pinggang,

o fungkai atas sejc}jor dengan lantai
tungkail bawah fegak lurus.

o posisi Kaki bisa dilakukan dalam 5
keadaan flek (tertekuk) bisa juga -
telapak kaki dalam |
keadaan point dengan e gis
mengencangkan engkel sampai s
kaki mengarah ke bawanh. TR

o Gerakan ini bisa dilakukan baik
low maupun high impact.




GERAK PENGEMBANGAN

Teknik gerak kaki melangkah satu
langkah ke kanan atau ke kiri, dengan
gerakan terakhir menyentuhkan bolaq,
lutut tumpu agak ditekuk, kedua lutut
merapat dan menghadap ke depan.


http://ahmesabe.wordpress.com/Users/ahmes/Documents/SEAMOLEC/seamolec/MODUL SENAM AEROBIK/LOM/vidio/B. Mov html/single step ok/single step ok.html

2.

Gerakan melangkah dua langkah ke
kanan atau ke kit dengan gerakan
terakhir merapatkan kaki dengan
menyentuhkan bola kaki, posisi lutut
menghadap ke depan, lutut kaki tumpu
agak ditekuk

3.

Gerakan melangkah dua langkah ke
kanan atau ke kiri seperti double

step tetapi dengan menyilangkan kaki ke
belakang.


http://ahmesabe.wordpress.com/Users/ahmes/Documents/SEAMOLEC/seamolec/MODUL SENAM AEROBIK/LOM/vidio/B. Mov html/double step/double step.html
http://ahmesabe.wordpress.com/Users/ahmes/Documents/SEAMOLEC/seamolec/MODUL SENAM AEROBIK/LOM/vidio/B. Mov html/grapevine%281%29/grapevine%281%29.html

4,

Gerakan menekuk kaki ke arah
bokong.

d.

Gerakan menyentuhkan tumit kaki ke
kanan, ke kiri atau ke depan dengan
sedikit menekuk lutut tumpu, berat
badan berada pada kaki fumpu.

6.

Gerakan menyentuhkan bola kaki ke
depan kanan atau kiri dengan sedikit
menekuk [utut fTumpu, berat badan
berada pada kaki tumpu.


http://ahmesabe.wordpress.com/Users/ahmes/Documents/SEAMOLEC/seamolec/MODUL SENAM AEROBIK/LOM/vidio/B. Mov html/leg cur/leg cur.html
http://ahmesabe.wordpress.com/Users/ahmes/Documents/SEAMOLEC/seamolec/MODUL SENAM AEROBIK/LOM/vidio/B. Mov html/heel touch/heel touch.html
http://ahmesabe.wordpress.com/Users/ahmes/Documents/SEAMOLEC/seamolec/MODUL SENAM AEROBIK/LOM/vidio/B. Mov html/toe touch/toe touch.html

/.

Gerakan menyentuhkan bola kaki ke
kanan atau kirt dengan sedikit menekuk
lutut tumpu, berat badan berada pada
kaki tumpu

3. Gerakan membetuk
segifiga atau langkah segi tiga, ke
depan atau ke belakang dengan tetap
menjaga arah lutut ke depan.


http://ahmesabe.wordpress.com/Users/ahmes/Documents/SEAMOLEC/seamolec/MODUL SENAM AEROBIK/LOM/vidio/B. Mov html/tap side/tap side.html
http://ahmesabe.wordpress.com/Users/ahmes/Documents/SEAMOLEC/seamolec/MODUL SENAM AEROBIK/LOM/vidio/B. Mov html/v-step/v-step.html

9.

Gerakan melangkahkan salah satu kaki
ke depan dan ke belakang dengan

kaki yang lainya tetap berada di
tempat.

10.

Gerakan membuka kaki selebbar satu
setengah lebar bahu , kemudian
menekuk kedua lutut (half squat atau

full squat) dengan posisi ujung lutut tidak
melebihi ujung jari kaki.


http://ahmesabe.wordpress.com/Users/ahmes/Documents/SEAMOLEC/seamolec/MODUL SENAM AEROBIK/LOM/bm/mambo cha-cha/mambo cha-cha.html
http://ahmesabe.wordpress.com/Users/ahmes/Documents/SEAMOLEC/seamolec/MODUL SENAM AEROBIK/LOM/vidio/B. Mov html/squat/squat.html

11.

Gerakan memutar pinggul ke kiri atau
ke kanan, gerakan ini bisa dilakukan

dengan cara low
Impact.

12.

Gerakan yang di
menekuk dan me

Impact ataupun hight

akukan dengan cara
uruskan lutut atau

gerakan memam
13.

ul.

Gerakan yang dilakukan dengan
tanpa memindahkan kedua kaki


http://ahmesabe.wordpress.com/Users/ahmes/Documents/SEAMOLEC/seamolec/MODUL SENAM AEROBIK/LOM/vidio/B. Mov html/squat/squat.html
http://ahmesabe.wordpress.com/Users/ahmes/Documents/SEAMOLEC/seamolec/MODUL SENAM AEROBIK/LOM/vidio/B. Mov html/bouching/bouching.html
http://ahmesabe.wordpress.com/Users/ahmes/Documents/SEAMOLEC/seamolec/MODUL SENAM AEROBIK/LOM/vidio/B. Mov html/bouching/bouching.html

ARMS MOVBVENT

a

Gerakan menekuk (flexi) persendian siku dan
meluruskanya kembali (extensi), gerakan ini berfungsi
untuk melatih otot lengan depan (bicep)

b

Gerakan mendayung yang dominan melatih otot samping
badan (latissimus)

C

Gerakan mengangkat tangan daridepan perut bawah ke
arah dada.

Gerakan mendayung yang dominan melatih otot samping
badan (latissimus)


http://ahmesabe.wordpress.com/Users/ahmes/Documents/SEAMOLEC/seamolec/MODUL SENAM AEROBIK/LOM/vidio/B. Mov html/biceps curl/biceps curl.html
http://ahmesabe.wordpress.com/Users/ahmes/Documents/SEAMOLEC/seamolec/MODUL SENAM AEROBIK/LOM/vidio/B. Mov html/up right row/up right row.html
http://ahmesabe.wordpress.com/Users/ahmes/Documents/SEAMOLEC/seamolec/MODUL SENAM AEROBIK/LOM/vidio/B. Mov html/up right row/up right row.html

d

Gerakan mendorong lengan ke depan dada, gerakan ini
berguna untuk melatih otot dada (pec’ror'al)9

e

Gerakan yang bentuknya sama dengan chest pres,
tetapi pada chest pull aksen gerakannya ke arah dada.

f.

Gerakan membuka dan memnutup lengan nbawah di
depann wajah., gerakan ini berguna unfuk melatih otot

dada.

9

Gerakam meluruskan lengan, gerakan ini bertujuan
untuk melatih otot lengan belakang (tricep)

h

Gerakan menekuk dan meluruskan lengan, gerakan ini
bertujuan untuk melatih otot bahu (deltoid)


http://ahmesabe.wordpress.com/Users/ahmes/Documents/SEAMOLEC/seamolec/MODUL SENAM AEROBIK/LOM/vidio/B. Mov html/chest press/chest press.html
http://ahmesabe.wordpress.com/Users/ahmes/Documents/SEAMOLEC/seamolec/MODUL SENAM AEROBIK/LOM/vidio/B. Mov html/chest press/chest press.html
http://ahmesabe.wordpress.com/Users/ahmes/Documents/SEAMOLEC/seamolec/MODUL SENAM AEROBIK/LOM/vidio/B. Mov html/chest press/chest press.html
http://ahmesabe.wordpress.com/Users/ahmes/Documents/SEAMOLEC/seamolec/MODUL SENAM AEROBIK/LOM/vidio/B. Mov html/buterfly/buterfly.html
http://ahmesabe.wordpress.com/Users/ahmes/Documents/SEAMOLEC/seamolec/MODUL SENAM AEROBIK/LOM/vidio/B. Mov html/chest press/chest press.html
http://ahmesabe.wordpress.com/Users/ahmes/Documents/SEAMOLEC/seamolec/MODUL SENAM AEROBIK/LOM/vidio/B. Mov html/fle-ex/fle-ex.html

I.
Gerakan mendorong lengan ke atas yang bertujuan untuk
melatih otot bahu ?del’roid)

J-
Gerakan mengayun lengan baik dalam keadaan

lurus atau tertekuk, ?emkan ini bertujuan untuk
melatih otot bahu (deltoid)

K.

Gerakan-gerakan senam aerobik yang mengadop
gerakan beladiri seperti jab, uper cut hook.

l

Gerakan mendorong kedua lengan ke bawah seperti
memompa (berlawanan dengan gerakan up right row)


http://ahmesabe.wordpress.com/Users/ahmes/Documents/SEAMOLEC/seamolec/MODUL SENAM AEROBIK/LOM/vidio/B. Mov html/shoulder press%281%29/shoulder press%281%29.html
http://ahmesabe.wordpress.com/Users/ahmes/Documents/SEAMOLEC/seamolec/MODUL SENAM AEROBIK/LOM/vidio/B. Mov html/swing 2/swing 2.html
http://ahmesabe.wordpress.com/Users/ahmes/Documents/SEAMOLEC/seamolec/MODUL SENAM AEROBIK/LOM/vidio/B. Mov html/pumping/pumping.html
http://ahmesabe.wordpress.com/Users/ahmes/Documents/SEAMOLEC/seamolec/MODUL SENAM AEROBIK/LOM/vidio/B. Mov html/pumping/pumping.html

