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PENDIDIKAN JASMANI DAN KESIHATAN

Standard kandungan : Kecergasan/senaman kelenturan ’
¢

Standard Pembelajaran :3.2 Melakukan senaman
L §

hagian A: Pilih jawapan yang betul
1) Apakah maksud senaman

A. Senaman untuk meningkatkan kelenturan badan
B. Senaman untuk meningkatkan kualiti tidur

2) Bilakah kita sesuai melakukan senaman?

A. Sebelum dan selepas aktiviti fizikal
B. Sebelum dan selepas makan

3) Apakah tujuan melakukan senaman?

A. Menguatkan kecerdasan minda
B. Membantu badan bergerak dengan lebih mudah

4) Pilih 2 contoh aktiviti senaman.

A. lompat bintang
B. meregongkan tangan
C. menonton television

Bahagian B: Tulis B bagi pernyataan yang betul dan S bagi
pernyataan yang salah.

Pernyataan Jawapan
1. Kita perlu memanaskan badan sebelum bersenam. S
2. Kita perlu melakukan regangan secara mengejut dan kuat. —
3. Senaman membantu menjaga kesihatan badan. _

4. Kita perlu minum air apabila perlu selepas bersenam.

5. Kita tidak perlu mengikut arahan guru semasa bersenam.
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Bahagiun B: Padankan senaman dengan nama pergerokun yang betul

BAHAGIAN A: PEMANASAN BADAN
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BAHAGIAN B: SENAMAN KARDIO
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BAHAGIAN C: SENAMAN KEKUATAN
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