VARIASI DAN KOMBINASI GERAK
DASAR DALAM AKTIVITAS GERAK
BERIRAMA
(BAGIAN 1)
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Variasi dan Kombinasi
Gerak Dasar dalam
Aktivitas Gerak Berirama

mem+hjaﬁ

.

Variasi Ayunan Lengan dengan
Kombinasi Jalan

mellputi

Variasi mengayun lengan ke
depan dengan kombinasi jalan
Variasi mendorong lengan ke
depan dengan kombinasi jalan
Variasi menekuk dan
mengangkat siku ke samping
dengan kombinasi langkah
kaki

Variasi mengayun lengan ke
samping dengan kombinasi

jalan

'

Variasi Gerak Melangkah dengan

Kombinasi Ayunan Lengan
mellputi
'

Variasi gerak melangkah ke
depan dan belakang dengan
kombinasi menekuk dan
mendorong lengan ke depan
Variasi melangkah ke samping
dengan kombinasi menekuk
dan mengangkat siku ke
samping

Variasi langkah berkelok-kelok
ke depan dan belakang dengan
kombinasi mengayun lengan
ke samping dan menekuk di
depan dada

Variasi mengayunkan kaki

ke depan dengan kombinasi
mengayunkan lengan ke depan




dengan Kombinasi Jalan

gan ke Depan dengan

posisi berdiri tegak. Posisi kaki

badan.
n. Kemudian, tarik kembali

depan. Tarik lengan kanan ke

 gerakan ini dengan berjalan di

jalan ke depan.
ang-ulang.
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‘Mengangkat Siku ke Samping
1 Kaki

dengan kaki dibuka selebar bahu.
Jepan.

dengan tinggi tulang rusuk. Posisi

nping sejajar dengan bahu.
garah ke bawah. Kemudian

jan ke Samping dengan Kombinasi
k. Kedua tangan ditekuk di depan
sambil melangkahkan kaki kiri.

nula, dan lanjutkan kaki kanan.
ai dengan irama.




tersebut, rekam dan
au WA ustad Eko.




