PENDIDIKAN JASMANI TAHUN 2
UNIT 8 : LARIAN CERGAS

NAMA :

Isi tempat kosong dengan jawapan yang betul.

Aliiviﬁ Merentas Desa
T — L

N

tinggi desa perlahan

kelesuan cepat kecederaan

1. Murid-murid sedang melakukan aktiviti merentas

2.  Sebelum berlari, kadar pernafasan murid lebih

3.  Kadar nadi murid sebelum berlari adalah perlahan, manakala kadar
nadi murid selepas berlari adalah

4.  Semasa berlari, semakin cepat degupan jantung, semakin
kadar nadi murid.

5. Murid perlu melakukan aktiviti memanaskan badan sebelum berlari
untuk mengelakkan risiko

6.  Murid perlu melakukan aktivit menyejukkan badan selepas berlari
untuk mengurangkan
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