Lihat dan baca nota mengenai apungan tiarap dengan

bimbingan ibubapa.
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I Kita juga perlu membuat
I regangan sebelum memaosuki |
- kolam renang untuk '
I - mengelakkan kecederaan,
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digunakan,

Sebelum kita memasuki kolam
renang, kita perlu memilih _
alaton yong selomat unfuk |
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il 5 Langkah 1:

Tarik nafas sebelum memasukkan
kepaola ke dalom air
L

Langkah 2:
Angkat kaki perlahan-lahan
dan luruskan badan.
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Longkah 3: Langkah &4

Depongkan fongan don buko kaki.  Kawal pemafasan, mengopung
dan mata memandang ke bawoh
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Langkoh 5:
- Bengkokkan lutut don furunkan

kedua-dua belah kaki. _
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if ;?: * Baniu mund melakukan okl
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iz | = Pastikon murid teloh bersedia sabelum melokukon akimiti
J » Pattikon murid dalam keadoan sihal sebelum melokukan akivil
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Nama : Kelas: K3

Nomborkan cara melakukan teknik apungan tiarap mengikut
urutan yang betul. Murid boleh rujuk semula nota di atas

Angkat kaki perlahan-lahan Tarik nafas sebelum memasukkan
dan luruskan badan. kepala ke dalam air.
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Kawal pernafasan, mengapung

Bengkokkan lutut dan turunkan
dan mata memandang ke bawah.

ke_duc:-d ua belh kaki.
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Tapak kaki mencecah lantai dan
berdiri tegak.

Depangkan tangan dan buka kaki
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