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Kereta Sorong Berganda Flip-flop

Kekuatan anggota tangan, bahu, belakang dan abdomen penting dalam mengekolkan\
kestabilan dan keseimbangan tubuh semasa bergerak.
0 * Koordinasi juga penting dalam mengekalkan imbangan.
e Ofot deltoid perlu kuat.
Faktor yang mempengaruhi imbangan ialah luas tapak sokongan.
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@MBANGAN STATIK FORMASI PRIRAMID BERTIGA |
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Kedudukan pusat graviti memainkan peranan penting dalam menentukan kestabilan
sesuatu objek.

Semakin luas tapak sokongan, semakin stabil binaan.

Kedudukan tapak sokongan juga mempengaruhi luas tapak sokongan.
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Lejangkan kaki Luaskan badan dan kaki

Aksi dirian tangan memerlukan kekuatan otot paha, ofot teras, otot bahu dan otot fangan
yang kuat untuk mengekalkan keseimbangan lakuan.

Bahagian abdomen, belokang bahu dan tangan perlu kuat untuk mengekalkan
keseimbangan lakuan.

CAk’rivi’ri ansur maju untuk dirian tangan dengan menggunakan alat pengokong)
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daya yang sesuai bagi menghasilkan lompatan yang baik.

CAkTiviTi ini melibatkan imbangan dinamik. Aksi ini memerlukan seseorang mengoplikosD
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ke papan anjal secara kaki lurus

CMengoon daya tegak (vertical force) yang dihasilkan di papan anjal dengan melompo’r)

-
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* Melonjok pada papan anjal dengan menggunakan kedua-dua belah kaki supaya daya

lonjakan yang dihasilkan seimbang.

* Pastikan kedudukan tangan sebagai tapak sokongan berada di atas peti lombol dan

dibuka seluas bahu.
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Aktiviti ini memerlukan kekuatan otot tangan dan otot teras.

* Koordinasi antara kekuatan otot tangan dengan otot teras mempengaruhi kestabilan.

e Lonjakan perlu kuat untuk mendapatkan momentum pergerakan.

e Luruskan kaki semasa menghambur.

e Kedudukan tangan penyokong diubah kepada tangan yang satu lagi semasa pelaku
membuat pendaratan dengan kedua-dua belah kaki.

\_ ),
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* Aktfiviti ini memerlukan imbangan badan semasa melantunkan badan dan ketika berputar
di udara.

d * Langkah-langkah :

I. Luruskan kaki dan buat lompatan secara menegak.

2. Ayunkan tangan lurus ke atas mengikut arah pusingan, rotasikan pinggang dan
pusingkan kaki secara menegak.

\_ 3. Kemudian, mendarat dengan kedua-dua belah kaki sambil lutut difleksikan. )
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Melompat serta melakukan putaran menegak 360° dan mendarat
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fl. Guling depan \

* Gunakan daya berterusan (momentum) pergerakan kaki untuk membantu aksi gulingan.

2. Guling belakang
¢ Keududkan tapak tangan perlu seimbang untuk mendapatkan daya tolakan semasa

gulingan.
e Kedudukan kaki perlu dirapatkan dengan badan selepas gulingan pertama untuk
k meneruskan gulingan kedua. J

I. Letakkan tapak tangan di lantai dan buka seluas bahu.
2. Fleksikan kaki dan berguling dengan bahagian belakang bahu.
3. Bulatkan bentuk badan dengan menetapkan kedudukan dagu ke dada.

Gulingan Belakang J

4. Bulatkan bentuk badan dengan menetapkan kedudukan dagu ke dada.
5. Fleksikan tangan selari dengan kepala sebelum tangan mencecah lantai.
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* Badan perlu berada dalam keadaan lurus semasa mengayunkan badan.
e Luruskan tangan semasa bergayut songsang.
4
<
Menyokong badan dengan kedua-dua belah
tangan di atas palang sambil mengayunkan Q
badan.

Bergayut songsang dengan menggunakan
genggaman atas dan kaki dirapatkan ke dada.

Bergayut songsang dengan menggunakan
genggaman bawah dan kaki diluruskan ke
atas.
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