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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
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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
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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
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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
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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
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Praktis Ekstra Kriket

Labelkan alatan yang diguna pakai oleh seorang pemukul dalam permainan kriket.

Unit 5

Sarung tangan pemukul

Bet kriketHelmet

Stumps

Batting legguard

Bola kriket
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Praktis Ekstra Olahraga Asas

Huraikan fasa lakuan lompat jauh.

Fasa lari landas

Fasa mendarat

Fasa lonjakan

Fasa layangan

•	 Berlari dengan kepantasan yang terkawal.
•	 Langkah larian berbeza antara setiap individu.
•	 Jumlah langkah mempengaruhi hasil lonjakan.

•	 Ketika berada dalam fasa ini, murid mestilah memberi perhatian kepada imbangan badan dan pencapaian 
jarak.

•	 Kaki dibawa ke hadapan dan mendarat dengan kedua-dua tumit kaki.
•	 Fleksi lutut untuk menyerap daya pendaratan.

•	 Tapak kaki memijak papan lonjakan dengan tepat.
•	 Hujung kaki tidak melepasi lebar papan lonjakan.
•	 Tolakan kaki hendaklah kuat dan diluruskan pada saat-saat akhir untuk membantu mencapai lonjakan 

yang maksimum.
•	 Kaki yang bebas hendaklah diayun ke hadapan dengan bahagian lutut diangkat tinggi,
•	 Kedua-dua belah tangan diayun ke hadapan dank e atas untuk membantu mencapai lonjakan yang 

maksimum.

•	 Gaya badan dan pergerakan murid pada fasa ini bergantung kepada gaya yang hendak digunakan.
•	 Tujuannya supaya murid dapat berada di fasa ini lebih lama untuk melambatkan pendaratannya.
•	 Selepas melonjak, murid melunjurkan kedua-dua belah tangan dan kaki ke hadapan dan badan turut 

dicondongkan ke hadapan.
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Praktis Ekstra Rekreasi dan 
Kesenggangan

Jelaskan keistimewaan ikatan di bawah.

Ikatan Serong

•	 Digunakan untuk mengikat tali pada kayu, pancang dan gelung besi.

•	 Ikatan ini kuat dan kukuh.

•	 Sesuai digunakan untuk membuat gajet meja, kerusi dan tempat memasak.

Ikatan Seraya

•	 Digunakan untuk membuat jambatan, menara dan rakit.

•	 Mulakan dengan simpulan manuk kemudian lilitkan dengan kemas.

•	 Matikan dengan ikatan simpul manik.
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Praktis Ekstra Kecergasan

Huraikan prinsip FITT di bawah.

Frequency ialah kekerapan melakukan aktiviti 
fizikal atau senaman. Aktiviti ini perlu dilakukan 

secara konsisten sekurang-kurangnya tiga hingga 
lima kali seminggu.

Time merujuk kepada masa yang digunakan untuk 
melakukan sesuatu aktiviti fizikal. Masa yang 

disarankan untuk sesuatu aktiviti fizikal dilakukan 
adalah sekurang-kurangnya 30 minit.

Intensity ialah bebanan atau tahap kesukaran 
aktiviti yang dilakukan. Semakin tinggi tahap 

kesukaran sesuatu aktiviti, semakin tinggi 
degupan jantungnya.

Type merujuk kepada jenis aktiviti fizikal yang 
membantu meningkatkan tahap kecergasan 

berdasarkan komponen kecergasan. Aktiviti yang 
dilakukan boleh dipilih mengikut keupayaan dan

Frequency (kekerapan)

Prinsip FITT

Time (Masa)

Intensity (intensiti)

Type (Jenis)
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