
© Penerbitan Pelangi Sdn. Bhd.

Nama: .....................................................................................  	 Kelas: .............................................	 Tarikh: .............................. 

Praktis Ekstra
Lengkapkan kemahiran menghambur dengan kaki ke atas peti lombol dan membuat putaran 180° serta mendarat.

Berdiri dalam keadaan 
sedia

Kemahiran menghambur
dengan kaki ke atas peti

lombol dan membuat
putaran 180° serta

mendarat

Berlari dengan kelajuan 
terkawal

Luruskan kaki, tegakkan, 
tegakkan badan dan 
luruskan kedua-dua 

tangan ke atas

Luruskan tangan ke 
hadapan untuk imbangan

Melonjak dengan kedua-
dua kaki

Mendarat dengan kedua-
dua kaki ke atas peti 

tombol

Fleksi lutut semasa 
mendarat untuk 
menyerap daya

Hambur ke udara sambil 
membuat putaran 180°

Gimnastik AsasUnit 1



© Penerbitan Pelangi Sdn. Bhd.

Nama: .....................................................................................  	 Kelas: .............................................	 Tarikh: .............................. 

Praktis Ekstra Pergerakan Berirama

Berdasarkan kemahiran asas Tarian Inang, tandakan (✓) dan (✗) pada kemahiran yang dilakukan oleh murid.

BORANG PENILAIAN TARIAN INANG

Nama 	 : 

Tingkatan 	 : 

Tarikh 	 : 

Kemahiran Ya (✓) Tidak (✗)

Pergerakan Setempat

Maju dan Undur

Ragam “C”

Ragam Sudi

Ragam “L’

Ulasan Guru:

 

 

 

 

 

Jumlah Markah

Unit 2



© Penerbitan Pelangi Sdn. Bhd.

Nama: .....................................................................................  	 Kelas: .............................................	 Tarikh: .............................. 

Praktis Ekstra
Murid-murid dibahagikan kepada dua kumpulan berempat. Semasa permainan, guru akan menilai pergerakan 
kemahiran yang dilakukan oleh murid-murid.

BORANG ANALISIS

Nama 	 : 

Tingkatan 	 : 

Tarikh 	 : 

Kemahiran Lulus Gagal

Hantaran atas bahu

Hantaran bawah lengan

Hantaran sisi

Hantaran aras dada

Hantaran lantun

Ulasan Guru:

 

 

 

 

 

(PENILAIAN MURID BERDASARKAN GURU)

Bola BalingUnit 3.1



© Penerbitan Pelangi Sdn. Bhd.

Nama: .....................................................................................  	 Kelas: .............................................	 Tarikh: .............................. 

Praktis Ekstra
Jawab soalan berikut.

	 1.	 Apakah tujuan kemahiran mengacah?

•	 Mengelakkan diri dan menembusi benteng pasukan lawan yang paling hampir.

•	 Mengelirukan pemain lawan

	 2. 	 Bagaimanakah kemahiran mengacah dilakukan oleh pemain?

•	 Pemain perlu menukar arah pergerakan apabila menghampiri pemain lawan dengan menggunakan 

	 pergerakan badan dan menukar langkah.

•	 Pemain perlu bergerak ke arah ruang yang jauh daripada pihak lawan sambal meningkatkan kelajuan 

	 bagi mendapatkan kelebihan ruang untuk melakukan try.

	 3.	 Jelaskan aspek keselamatan yang perlu dititikberatkan dalam permainan bola baling.

•	 Melakukan senaman memanaskan badan sebelum memulakan setiap aktiviti.

•	 Menyejukkan badan selepas menamatkan setiap aktiviti.

•	 Memastikan kawasan permainan selamat.

 

Ragbi SentuhUnit 3.2



© Penerbitan Pelangi Sdn. Bhd.

Nama: .....................................................................................  	 Kelas: .............................................	 Tarikh: .............................. 

Praktis Ekstra
Jawab soalan berikut.

	 1.	 Jelaskan kemahiran melakukan servis sepak sila.

Langkah 1 - Berdiri sedia.

Langkah 2 - Fokus pada bola.

Langkah 3 - Kontak bola menggunakan bahagian dalam kaki.

Langkah 4 - Ikut lajak.

	 2.	 Nyatakan perbezaan antara servis sila dan servis sepak kuda.

•	 Dari segi bahagian kaki yang digunakan semasa melakukan servis.

•	 Servis sepak sila menggunakan bahagian dalam kaki.

•	 Servis sepak kuda menggunakan bahagian kekura kaki.

 

Unit 4 Sepak Takraw


