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Rangkaian Gerak Dominan

matras.

Kedua lengan dan Saat punggung
kepala diturunkan, menyentuh matras,
badan dibungkukkan kedua tangan
dan pandangan merangkul lutut sambil
mengikuti telapak berputar ke depan
tan%zaml;| Kledu: lu;ut dan hingga pinggul
siku dalam keadaan natras.
Lutut kaki dan siku Mendarat dengan
ditekuk secara bertumpu pada
bersama hingga kedua kaki
tumpuan berpindah meluruskan kedua
di tengkuk yang tangan ke depan.
ditempel pada




Rangkaian Gerak Dominan, Bertumpu, Tolakan, Putaran, dan Mendarat pada
Guling ke Belakang

Il. Urutkan gambar dengan tepat, dengan cara menggeser!




Rangkaian Gerak Dominan, Bertumpu, Tolakan, Putaran, dan Mendarat pada
Guling Lenting

Ill. Jodohkan gambar dengan teks dengan benar!
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Kedua tangan bertumpu di
matras. Bersiaplah dalam
posisi guling ke depan. Kedua

O lutut tetap lurus, kemudian
putar badan dengan berguling
ke depan sehingga badan
bertumpu pada tengkuk.

Saat kedua telapak kaki
mendarat di matras, posisi
badan masih melenting.

Kembali ke sikap awal, posisi

badan berdiri tegak. Lakukan

O gerakan ini secara berulang-
ulang.
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(Dorong badan ke depan. Posisi
kedua siku tangan tetap
O | dipertahankan lurus hingga
posisi berdiri sempurna.

Sikap awal, posisi berdiri tegak
kedua tangan lurus. Kedua
O lutut dan siku dalam posisi
lurus. Telapak tangan dan
semua jari posisi rapat.
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Saat punggung menyentuh
matras, ayunkan kedua kaki ke
depan atas dengan kuat
O sehingga badan terangkat.
Pertahankan posisi lentingan
badan hingga kedua kaki
mendarat.
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