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Praktis Ekstra Unit 1 Gimnastik Asas

1 © Penerbitan Pelangi Sdn. Bhd.

 1. Senaraikan rangkaian kemahiran gimnastik asas dalam gimnastrada. 

Rangkaian kemahiran 
gimnastik asas dalam 

gimnastrada 

(a) Gerak edar

(c) Hambur

(d) Putaran (b) 

Unit 1
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 2. Senaraikan kemahiran gerak edar, imbangan, putaran dan hambur yang dilakukan dalam rutin  
gimnastrada. 

(a) Gerak edar

   Merangkak / Langkah silang (Grapevine) / Berskip

(b) Imbangan

   Imbangan skala / Imbangan bentuk piramid

(c) Putaran

   Putaran roda / Guling hadapan / Putaran menegak 360º

(d) Hambur

   Lombol kangkang / Hambur atas alatan


