UNIT 6 : OLAHRAGA ASAS

SUBTOPIK: LOMPAT JAUH

1.

Lompat jauh merupakan acara yang memerlukan peserta untuk berlari,............

| melonjak Il melayang

I melompat IV mendarat

A ldanll C. I, 1, dan IV
B. I, Ildanlll D. I, I, 11l dan IV

Terdapat tiga gaya dalam acara lompat jauh JQitu .....cccevevvicncrienn.

| gaya larian Il gaya gantung

Il gaya kayuh IV gaya layar

C. Idanll C. I, lll, dan IV

D. I, Il dan lll D. I, I, [ dan IV

Fasa lakuan dalam lompt jauh ialah iaitu dan ...,
| fasa lari landas Il fasa lonjakan

Il fasa layangan IV fasa mendarat

A ldanll C.l, lldan IV

B. 1, Il dan Il D. 1, I, 1l dan IV

Kasut berpaku dan bertumit plastik digunakan dalam lompat jauh bagi ...............

A. memudahkan larian

B. memudahkan lompatan
C. memudahkan pendaratan
D. memudahkan layangan

Saiz papan lonjakan ialah ........cce.....

A. 1.20 meter panjang dan 10 sentimeter lebar
B. 1.20 meter panjang dan 20 sentimeter lebar
C. 1.22 meter panjang dan 20 sentimeter lebar
D. 1.25 meter panjang dan 20 sentimeter lebar

Panjang lorong larian tidak kurang daripada ................. dan lorong ini hendaklah bebas daripada segala

halangan dan gangguan.

A. 10 meter serta sekurang-kurang selebar 1.10 meter
B. 20 meter serta sekurang-kurang selebar 1.15 meter
C. 30 meter serta sekurang-kurang selebar 1.20 meter
D. 40 meter serta sekurang-kurang selebar 1.22 meter.
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7. Kawasan Pendaratan iaitu tambak pasir untuk melakukan pendaratan dan diisi dengan pasir halus yang
agak lembap. Saiz kawasan ini sekurang-kurangnya 9 meter panjang dan 2.75 meter lebar

A. 8 meter panjang dan 2.60 meter lebar
B. 9 meter panjang dan 2.75 meter lebar
C. 10 meter panjang dan 2.80 meter lebar
D. 11 meter panjang dan 2.85 meter lebar

1. Murid perlu berlari dengan kepantasan yang terkawal.

2. Jumlah langkah larian berbeza antara setiap individu. Faktor penting ialah jumlah langkah itu
mesti membolehkan murid mencapai kepantasan yang maksimum untuk menghasilkan lonjakan
yang berkesan.

8. Pernyataan diatas merujuk kepada ...............

A. Fasa lari landas
B. Fasa lonjakan

C. Fasa layangan
D. Fasa mendarat

1. Gaya badan dan pergerakan murid pada fasa ini bergantung kepada gaya yang hendak
digunakan.

2. Tujuan utama adalah supaya murid dapat berada di fasa ini lebih lama untuk melambatkan
pendaratannya.

3. Selepas melonjak, murid melunjurkan kedua-dua belah tangan dan kaki ke hadapan dan badan
turut dicondongkan ke hadapan

9. Pilih jawapan yang sesuai berdasarkan pernyataan diatas ...............

A. Fasa lari landas
B. Fasa lonjakan

C. Fasa layangan
D. Fasa mendarat
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1. Ketika berada dalam fasa ini, murid mestilah memberi perhatian kepada imbangan badan dan
pencapaian jarak.

2. Kaki dibawa ke hadapan dan mendarat dengan kedua-dua tumit kaki.

3. Fleksi lutut untuk menyerap daya pendaratan.

10. Pernyataan diatas berkaitan dengan ...............

A. Fasa lari landas
B. Fasa lonjakan

C. Fasa layangan
D. Fasa mendarat
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