Unit 7: Kecergasan Fizikal (Bahagian II)
Daya Tahan Otot dan Kekuatan Otot
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Kekuatan otot bermaksud kemampuan otot melakukan aktiviti untuk mengatasi
rmtmlxan atau mengangkat behan dengan menggunakan daya yang maksimum, ~ o,
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Otot Teras

Otot teras adalah otot yang
terdapat pada bahagian tenga
badan.

Otot teras yang kuat akan

melancarkan pergerakan
semasa melakukan aktiviti
selain memberi postur yang
baik.

Contohnya otot teras adalah
rectus abdominis, internal
oblique, external oblique,
transverse abdominis, erector
spinae, dan multifidus.

External
v oblique
Iransverse
abdominis - Rectus
abdominis

Internal-

obligtre - Erector

spine

Jawab soalan-soalan di bawah:

Maksud

1. Daya tahan otot bermaksud otot untuk melakukan aktiviti

yang dalam jangka masa yang

2. Kekuatan otot bermaksud kemampuan melakukan aktiviti

untuk beban dengan menggunakan tenaga yang
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Faedah

1. Dapat melakukan aktiviti harian dengan

2. Mengurangkan risiko

3. Mengurangkan risiko

4. Membentuk yang baik.

5. Mengawal

-Rajah 1.1 menunjukkan otot yang terdapat pada tubuh badan. Labelkan otot-otot utama di bawah.

Multifidus External oblique Transverse abdominis

Rectus abdominis Internal oblique Erector spine
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Contoh Aktiviti

Isikan jawapan dengan aktiviti daya tahan otot dan kekuatan otot yang betul

Bangkit Tubi Angkat Tumit Mendagu

Tekan Tubi Naik Turun Bangku
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Padankan pernyataan di bawah dengan aktiviti membina daya kekuatan otot yang sesuai,
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|4 Membina kekuatan olot i bahagian abdomen. > 4 (&) Naik torun bangku

e L 5 il o b e N NI T TNy

an kaki. N } « (a) Tekan whi |

-

TN P AR U lakukan aktiviti di atas perimukaan yang tidak
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menjalankan latihan yang berikut. = Untuk perempuan : Rapatkan
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* Pastikan palang yang digunakan

dan tidak

* Laraskan ______ palang mengikut
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2 Tekan tubi
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Jika tiada pembanitu,
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