PENDIDIKAN JASMANI DAN KESITHATAN TAHUN 1
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KELAS 1: | J

Sila isi tempat kosong dengan jawapan yang sesuai.

| y/ Regangan statik
|/ mempercepat
pemulihan selepas
beraktiviti.

Regangan statik ” - 9
meningkatkan T

kelenturan ofot.
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Mengenal pasti
cdara regangan
yang betul.

Aktiviti regangan

- menghilangkan atau
mengurangkan kesakitan
otot selepas beraktiviti.

Regangan otot
membantu
mengembalikan
darah ke jantung.

KESELAMATAN

Elakkan perlakuan
menghenjut ketika
meregang otot.
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TANDAKAN (/) PADA JAWAPAN YANG BETUL.

ISI TEMPAT KOSONG DENGAN JAWAPAN YANG
BETUL.

[ polis J [ menjerit J [menelefonJ

1. Saya akan [ ] untuk meminta pertolongan.
2. Saya akan [ J untuk dapatkan bantuan.
3. Saya akan meminta bantuan daripada [ ] ;
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