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Praktis Ekstra
Lengkapkan kemahiran menghambur dengan kaki ke atas peti lombol dan membuat putaran 180° serta mendarat.

Gimnastik Asas

Berdiri dalam keadaan 
sedia

Kemahiran 
menghambur dengan 

kaki ke atas peti tombol 
dan membuat putaran 

180o serta mendarat

Berlari dengan kelajuan 
terkawal

Luruskan kaki, tegakkan, 
tegakkan badan dan 
luruskan kedua-dua 

tangan ke atas

Luruskan tangan ke 
hadapan untuk imbangan

Melonjak dengan kedua-
dua kaki

Mendarat dengan kedua-
dua kaki ke atas peti 

tombol

Fleksi lutut semasa 
mendarat untuk 
menyerap daya

Hambur ke udara sambil 
membuat putaran 180°
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