Subjek : Pendidikan Jasmani dan Pendidikan Kesihatan

Aktiviti 1: Pendidikan Jasmani

Unit 6 : Olahraga Asas

Tajuk : Lompatan — Lompat Terbang

Aktiviti : Mempelajari dan mengetahui fasa-fasa lompat jauh
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1. Fasa Lari Landas

Berlari dengan
Jvang
I—
[ ]menujuke

papan lonjak

1. Fasa Lonjakan

[ Jdengan
menggunakan kaki
yangl_____]
(bergantung pada
keselesaan
pelompat)
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1. Fasa Layangan

[ Jkedua-dua

belah tangan

I

1. Fasa Pendaratan

Hulurkan kedua-dua
belah kaki ke
[L_____JAyunkan
tangan ke atas dan
dibawa ke bawah.

L Jlutut untuk

mengurangkan
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Untuk mendapatkan jarak lompatan yang
jauh, kelajuan berlari fasa lari landas perlu
ditingkatkan

Lonjakan yang kuat akan membolehkan kita
berada lebih tinggi danlama di udara.
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Biarkan badan berada lebih lama di udara
untuk melambatkan pendaratan seterusnya
mendapatkan jarak yang lebih jauh.
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