NAMA : KELAS :

LATIHAN LOMPAT LENTANG DAN TEKNIK LOMPAT TINGGI GAYA FOSBURY FLOP

[ dominan ] [ membelakangkan ] [ badan ]

palang

[ mendarat ] [ halangan ]

—
—

@) Lengkapkan tempat kosong di bawah. «d

|. Murid berdifi —— tilam,

& [ Ansur Maju | J

2. Angkat kedua-duad belah tangan dan

fleksi sedikit lutut.

3. Lonjakdan— ————————dengan
bahagian belakang badan.

=
1. Sedigkan seperti
dalam rajah.
2. Lonjak melepasi palang dan mendarot
dengan bahagian belakang badan.
Kawal kaki ketika melepasi halangan.
3. Naikkan ketinggian
4. Ulang melonjak melepasi halangan dan
L o mendaral dengan bahagian belakang
badan.
3.

I. Loari tiga langkah menuju palang atau
halangan.

2. Lonjak dengan kaki

3. Kawal pergerakan ____
dan mendarat dengan bahagion
belakang badan.

A
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)

pinggang ] [ lompat tinggi ] [ tilam pendaratan ]

—

menolak ] [ momentum ]

@) Lakukon akiviti di bawah. Ke
. Kemudian, lengkapkan tempat kosong den jawapan
ong botul. GO @GEE @D F .

Teknik Lompat Tinggi Gaya Fosbury Flop

I. Murid berdiri sedia untuk melakukan teknik gaya Fosbury Flop.

2. Murid berlari pantas unfuk mendapatkan
: sudu
semasa larian landas. t lompatan

3. Murid melonjok dengan badan ke atas
ketika melepasi palang. dan ekstensi tangan

4. Semasa membuat layangan, murid melentikkan badon pada  bahagion
dan ekstensi tangan selari dengan badan.

5. Ketika melokukan pendaratan, ekstensi kaki agar tidak menyentuh palang dan
jatuhkan bahagian belakang badan di atas
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