.G, Nyatakan kepentingan melakukan senaman daya tahan ofot
dan kekuatan ofot. @ 242 @b @

SN e B g L

I. Meningkatkan kecekapan
' kita.
" s
f oy
2. Otak kita menjadi
N =l
] o 3\
Kepentingan -
Melakukan 3. Mengelakkan daripada jangkitan
Senaman Daya
Tahan dan
Kekuatan Ofot . )
. N\
4. Menguatkan
— kita.
* _/
i )
5. Badan kita akan menjadi
= -
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H, Tandakan (v) pada langkah yang telah

kamu lakukan dan

nyatakan tinggi, berat, dan bentuk badan menglkut kategori
dalam jadual rekod pertumbuhan dir di bawah.

q& 38.1 @ 352 ﬁ 4.5.1
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Kategori

Langkah

()

I. Berat (kg)

2. Tinggi

(a)
(b)

ST

(c)

Berdiri tegak di atas alat penimbang.

Pastikan tiada barang-barang yang
boleh menjejaskan timbangan.

Perhatikan bacaan timbangan.
Kemudian, rekodkan di dalam borang
rekod timbangan.

(@)

Berdiri dengan tegak serta rapat ke
dinding.

(b)

Letakkan pembaris di atas kepala
bagi mendapatkan rekod bacaan
ketinggian.

()

Perhatikan bacaan dan rekodkan di
dalam borang rekod ketinggian.
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