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Lampiran Gambar 21 

1. DOA 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

    

 

      

 

     

 
Pertama : sikap, kedua : hormat, gerakan ketiga : tangan buka 

secukupnya keempat  tangan kiri membuka ke atas tangan kanan 
menyentuh tanah, 
Kelima : tangan kiri buka keatas dan tangan kanan diarahkan keatas 
keenam : tangan kiri buka keatas tangan kanan dipelipis, ketujuh : tangan 
kanan memukul kebawah dan tangan kiri menahan. Sebaliknya pun sama. 
Terakhir ditutup dengan hormat kembali 
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2. JURUS 1 A 
 

                  

  

 

 

 

 

 

 

 

Pertama : Sikap, Kedua : Pasang tangan  kanan membuka bawah 
secukupnya dan tangan kiri membuka keatas secukupnya, Ketiga : masih 
posisi pasang dengan kaki kiri ditaruh didepan dan dibuka secukupnya, 
Keempat : Gerakan tangan kanan mencolok tangan kiri mengepal 
disamping pinggang, Kelima : kuda kuda depan dengan tangan kiri 
mengepal mengarah ulu hati dan tangan kanan posisi menahan seperti 
digambar. 
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3. JURUS 1 B 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                        

 

Pertama : Sikap, Kedua : Pasang tangan  kanan membuka bawah 
secukupnya dan tangan kiri membuka keatas secukupnya, Ketiga : masih 
posisi pasang dengan kaki kiri ditaruh didepan dan dibuka secukupnya, 
Keempat : Gerakan tangan kanan mencolok tangan kiri mengepal 
disamping pinggang, Kelima : kuda kuda depan dengan tangan kiri posisi 
menyikut kearah bawah dan tangan kanan posisi menahan seperti 
digambar. 
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4. JURUS 2 A 
Hitungan 1 ï 4 sama dengan Jurus 1 A 

                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Pertama : posisi pasang dengan kaki kiri ditaruh didepan dan 
dibuka secukupnya, Kedua : Kaki kiri diangkat dan kedua tangan 
mengepal disebelah dengkul, Ketiga : Gerakan tangan kanan mencolok 
tangan kiri mengepal disamping pinggang, Keempat : kuda kuda depan 
dengan tangan kiri mengepal mengarah ulu hati dan tangan kanan posisi 
menahan seperti digambar. 
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5. JURUS 2 B 

Hitungan 1 ï 4 sama dengan jurus 1 A 

                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Pertama : posisi pasang dengan kaki kiri ditaruh didepan dan 
dibuka secukupnya, Kedua : Posisi kaki kanan menendang lurus kedepan 
tangan kanan melindungi kemaluan dan tangan kiri melindungi ulu hati, 
Ketiga : Gerakan tangan kanan mencolok tangan kiri mengepal disamping 
pinggang, Keempat : kuda kuda depan dengan tangan kiri mengepal 
mengarah ulu hati dan tangan kanan posisi menahan seperti digambar. 
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6. JURUS 3 A 
Hitungan 1 ï 4 sama dengan Jurus 1 A 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pertama : pasang dengan tangan kanan mengepal dengan posisi 
didepan secukupnya dan tangan kiri mengepal dengan posisi disamping 
pinggang seperti digambar, Kedua : kuda kuda depan dengan tangan kiri 
posisi menyikut kearah depan dan tangan kanan posisi menahan seperti 
digambar, Ketiga : posisi kuda kuda depan dengan posisi kaki kiri didepan 
dan tangan kiri mengepal/ngeprok dan tangan kiri membuka mengikuti 
posisi dibelakangnya, Keempat : Gerakan tangan kanan mencolok tangan 
kiri mengepal disamping pinggang, Kelima : kuda kuda depan dengan 
tangan kiri mengepal mengarah ulu hati dan tangan kanan posisi 
menahan seperti digambar. 
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7. JURUS 3 B 
Hitungan 1 ï 4 sama dengan urus 1 A 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pertama : pasang dengan tangan kanan mengepal dengan posisi 
didepan secukupnya dan tangan kiri mengepal dengan posisi disamping 
pinggang seperti digambar, Kedua : Posisi kaki kanan menendang lurus 
kedepan tangan kanan mengepal melindungi kemaluan dan tangan kiri 
melindungi ulu hati, Ketiga : Gerakan kuda kuda tengah tangan kiri 
menangkis dan tangan kanan melindungi ulu hati, Keempat : Gerakan 
tangan kanan mencolok tangan kiri mengepal disamping pinggang, Kelima 
: kuda kuda depan dengan tangan kiri mengepal mengarah ulu hati dan 
tangan kanan posisi menahan seperti digambar. 
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8. JURUS 4 A 
Hitungan 1 ï 4 sama dengan jurus 1 A 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pertama : Gerakan kuda kuda tengah tangan kiri menangkis dan 
tangan kanan melindungi ulu hati, Kedua : Posisi tangan kiri bersiap 
menyikut tangan kanan mengikuti dengan gerakan mengayun serta kaki 
kiri kebelakang bersiap untuk jangkauan kedepan, Ketiga : kuda kuda 
depan dengan tangan kiri posisi menyikut kearah bawah dan tangan 
kanan posisi menahan seperti digambar, Keempat : posisi kuda kuda 
depan dengan posisi kaki kiri didepan dan tangan kiri mengepal/ngeprok 
dan tangan kiri membuka mengikuti posisi dibelakangnya, Kelima : 
Gerakan tangan kanan mencolok tangan kiri mengepal disamping 
pinggang, Keenam : kuda kuda depan dengan tangan kiri mengepal 
mengarah ulu hati dan tangan kanan posisi menahan seperti digambar. 
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9. JURUS 4 B 
Hitungan 1 ï 4 sama dengan jurus 1 A 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Pertama : Tangan kiri lurus kedepan dengan jari mencolok dengan 
telapak terbalik dan tangan tangan didepan dada, kaki kiri melakukan 
semi tendangan lurus kedepan, Kedua : kaki kiri dari gambar 1 diturunkan 
ditempat kaki kanan berada kemudian membentuk kuda kuda depan 
dengan tangan kiri posisi menyikut kearah bawah dan tangan kanan posisi 
menahan seperti digambar, Ketiga : posisi kuda kuda depan dengan 
posisi kaki kiri didepan dan tangan kiri mengepal/ngeprok dan tangan kiri 
membuka mengikuti posisi dibelakangnya, Keempat : Gerakan tangan 
kanan mencolok tangan kiri mengepal disamping pinggang, Kelima : kuda 
kuda depan dengan tangan kiri mengepal mengarah ulu hati dan tangan 
kanan posisi menahan seperti digambar. 
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10. JURUS 4 C 
Hitungan 1 ï 4 sama dengan Jurus 1 A 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                        

 Pertama : Posisi kaki kanan menendang lurus kedepan tangan 
kanan melindungi kemaluan dan tangan kiri melindungi ulu hati, Kedua : 
kaki kanan digambar pertama diturunkan didepan kaki kiri dengan 
bersamaan gerakan tangan kanan lurus kedepan dengan telapak 
membuka dan tangan kiri agak sedikit ditekuk dengan telapak dibuka. 
Ketiga : posisi badan memutar dengan membentuk kuda kuda tengah 
tangan kiri menangkis dan tangan kanan menahan dan membuka di ulu 
hati, Keempat : Gerakan tangan kiri mencolok tangan kanan mengepal 
disamping pinggang, Kelima : kuda kuda depan dengan tangan kiri 
mengepal mengarah ulu hati dan tangan kanan posisi menahan seperti 
digambar. 
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11. JURUS 4 D 
Hitungan 1 ï 4 sama dengan jurus 1 A 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Pertama : tangan kiri menyikut kearah depan dan tangan kanan 
menahan dengan angkatan kaki kiri/dengkulan, Kedua : kuda kuda depan 
dengan tangan kiri posisi menyikut kearah bawah dan tangan kanan posisi 
menahan seperti digambar, Ketiga : posisi kuda kuda depan dengan 
posisi kaki kiri didepan dan tangan kiri mengepal/ngeprok dan tangan kiri 
membuka mengikuti posisi dibelakangnya, Keempat : Gerakan tangan 
kanan mencolok tangan kiri mengepal disamping pinggang, Kelima : kuda 
kuda depan dengan tangan kiri mengepal mengarah ulu hati dan tangan 
kanan posisi menahan seperti digambar. 
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12. JURUS 5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Pertama : Pasang tangan  kanan membuka bawah secukupnya 
dan tangan kiri membuka keatas secukupnya, Kedua : posisi pasang 
dengan kaki kiri ditaruh didepan dan dibuka secukupnya, Ketiga : Kaki 
kanan dari gambar dua diangkat kedepan posisi mendengkul tangan 
kanan mengepal disamping kaki kanan dan tangan kiri posisi menyikut 
disamping kaki kanan, Keempat : kembali ke posisi pasang pada gambar 
kedua,  
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13. JURUS 6 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Pertama : Pasang tangan  kanan membuka bawah secukupnya 
dan tangan kiri membuka keatas secukupnya, Kedua : posisi pasang 
dengan kaki kiri ditaruh didepan dan dibuka secukupnya, Ketiga : Posisi 
kaki kanan menendang lurus kedepan tangan kanan melindungi kemaluan 
dan tangan kiri melindungi ulu hati, Keempat : posisi masih sama dengan 
gambar ketiga perbedaanya posisi kaki setelah melakukan tendangan 
lurus ditarik sampai pada posisi gerakan mendengkul. Selanjutnya 
kembali lagi ke gerakan gambar kedua. 
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14. JURUS 7 A 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pertama : Posisi kaki kanan menendang lurus kedepan tangan 
kanan melindungi kemaluan dan tangan kiri melindungi ulu hati, Kedua : 
posisi pasang dengan kaki kiri ditaruh didepan dan dibuka secukupnya, 
Ketiga : Posisi kaki kanan menendang lurus kedepan tangan kanan 
melindungi kemaluan dan tangan kiri melindungi ulu hati dengan posisi 
badan serong, Keempat : Kaki kanan diturunkan kebelakang dengan 
posisi jinjit kemudia tangan kanan memukul kearah bawah dan tangan kiri 
membuka melindungi ulu hati, Kelima : posisi kaki kanan dan kiri masih 
sama, posisi tangan kanan berubah menjadi kearah depan dengan posisi 
totok dan tangan kiri disamping pinggang. 
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15. JURUS 7 B 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pertama : Posisi kaki kanan menendang lurus kedepan tangan 
kanan melindungi kemaluan dan tangan kiri melindungi ulu hati, Kedua : 
posisi pasang dengan kaki kiri ditaruh didepan dan dibuka secukupnya, 
Ketiga : Kaki kiri diangkat kedepan posisi mendengkul tangan kanan 
mengepal disamping kaki kanan dan tangan kiri posisi menyikut 
disamping kaki kanan, Keempat : posisi sama dengan gambar ketiga, 
perbedaanya kaki kanan kemudian ditendang lurus kedepan, Kelima : 
posisi kuda kuda depan tangan kanan gerakan menotok/totok dan tangan 
kiri disamping pinggang. 
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Lampiran Gambar 22 

Pemanasan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Persiapan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


