Tak :  SOALAN PJK TINGKATAN 1
Tunjang . KECFRCASAN

1 Yang nemakah & antzrz benbmt menmakan komponen kecersacan yang
berasakan kesthatan?
A Eelapuan dan kuasa
B Kskustan otot dan kelajuan
C Dayatahan otet dan kelenturan
D Davatahan kardiovaskular dan kuasa

) Yang menaksh & antara benbmt menpakan komponen kecerzasan yang
berzsakan perlakuan atau kemahwan motor?
A Kelauan dan kuasa
B Eekustan otot dan kelajuan
C Dayatahan otot dan kelenturan
D Dayatahan kardiovaskular dan kuasa

3. Pilih maksud yang sesua bag konsep daya tahan kardiovaskular,
A Escebapan jantung membekalkan okagen kepada ofot secara berteinsan
B Eemvmpuan melakukan aktiviti berulang kali atan dalam jangka masa yang
lama
C. Keupavaan ofot, sendi, tendon dan hgemen membanarkan angzota badan
bergerak pada julat pergerakan yang maksimum
merzanzkat bebar dengan menggvnakan dayz yang maksinmm

4 Apakshaktivisi yang sesuai untuk membins kekuztan ofot di bahazian kaki?
A Aktiviti naik fun bangku
B Aktiviti lari pecut 30 meter
C Melakukan lompat jauh berdiri
D Menirap, anghat tangan dan kaki secara bersilang
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5. Yang manakah di amtara berikwur periu dilakukan semasa melakukan aktivid
latthan bagi mengelakkan kecederaan™
A Menpgunakan kawazan berpokok imnuk lakukan aktiviti
B Melakukan aktiviti mengikut kemampuan dan kecergasan
C Membuart aktiviti latihan tanpa malakukan panaskan badan
D Melakukan aktiviti mengikut apa sahaja tekmik yang diketabar

6. Apakah faedah latiban fizikal?
A Menambahkan berar badan
B Meningkatkan kandungan kolesterol dan zlukosa di dalam darah
C Mendedshkan kepada penvakit diebetes dan tekaran darah tingzi
D Meningkatkan fingsi janimg, pan-par: dan sistem peredaran darah

7. Bagi mendapatkan kesan yang baik, aktivid membina dava tzhan kasdiovaskular
perha dilakukan selama
A Shingga 10 minit bertempsan sekuranz-kuranenya 3 kali semingza
B 10 hingza 20 minit beremusan, sekurang-kurangeva 3 kali semingeu
C 15 hingza 30 minit bertzrusan, sekwranz-kurangeya 3 kali seminggu
D 20 hingza 50 minit berterusan, sekurang-kuranseya 3 kali semingeu

EadarNadi | | (Kadar Nadi Kadar Nad adar Nadi

$. Apakah komponen I di atas
A [Inrensiti

B Ulmgan
C Eekerapan

D Tempoh masa
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Abmad berymvar 13 tahup, Mempurvai kadar madi rehat 72
demyutan semumt  [mfensifl latthan vapg hendak dilakakannva
1alah 60 peratus

9. Kira kadar nadi bagi Ahmad.
A 113 denyutan semumit
B 113 demyutan seminit

C 133 demyutan seminit
D 133 demyutan seminit

10. Pilih maksud yang sesuai bag konsep daya mhan otot;
A Fecekapan janhmz membekalkan oksigen kepada otof secam bertemsan.
E Kemampuar melaiukan aktivid berulang kali dalam jangia masa yang lama
C Keupayaan otot, sendi, tendon dap lisamen membenarkan angzgota badan
bergerak pada julat pergerakin yang maksoum
D Kemampumm untuk melakukm aktvii upmk mengafsi riofansan a@u
menzargkat beban denzan menzzunakan dava yang maksimum

11. Mara satukah akfiviti di bawah ini dapat membina daya tahan kardiovaskular?
A Tekan rubi
B Dekam hnjur
C Aktivid semamrobi.
D Aktiviti bangkit tubi

uoLIVEWORKSHEETS



12. Akgviri bangkst nibi berfujuan membina daya tzhan otot 4i bahagian
A kaki
E asbdomen
C tanzan babu don dada

I} sbdomen dan bahigian pungsing.

13. Akriviri tekan tubi bermjuan membina dava tahan otot di bahagian
A kaki
B abdomen
C tangan bahu dan dada
D' abdomen dan bahagian punzgung.

14. Akovid dekam hmjur bermijuan membiza dava raban oed i bahagian
A kaki
E sbdomen
C tangan bahu dam dada.
D' abdomen dan bahagian pumgpmz

15. Aktiviti angkat fumit bertujuan membina daya tahan otot di bahagian
A kaki
B abdomen
C mangan bahu dan dada.
D' abdomen dan bahigian punggmme.

1. Mana satukan aktiviti &i bawah ini dapat membina daya tahan otot?
A Slopping
B Aktivid senammobik
C Aktivit bamgkit tubi
D' Berlari dan berjalan pantas
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17. Antara berdlont, yanz mamakah akfiviti di bawah ini dapat membina daya tahan
A Tekantubi
B Dekam hnjur
C Aktivid secamrobi.
D Aktwit bangkit ftubi

18 Apakah faedah memiliki dava tahan otot vang baik?
A Mengrwal dan menpuranskan berat badan
B Meosmngkan kandungan kelestercl dan ghikosa di dalam darah
C Macpo melakukan akiivit secara berpanjangan dan bemulang-wang
L Meninekatian fimgsi jannmg, paru-par dan sistem persdaran dasah

19. Pilih mak=ud yang sesua bag konsep kekuatan otod,

A Kecekypan jannmg membekalkan oksipen kepada otol secam bertenizan

E kemampuan melakukan aktiviti berulang kali atau dalam jamgka mass yang
lama

C Keupaynan otot sendi, tendon dan lisamen membenarkan angrota hadan
bergenk pada julat pergerakan yang makspmm

D Eemampuar uoruk melakukan akovidi uomuk meppatasi riofangan amo
menganzkat beban dengan mengzunalin daya yang maksimum

X). Apakah faedah latibap keluatan otot ialah
A mepguatcan talans dan mensuranskan miko osteoporesis
B meninzkatkan kandungan kelesterol dan zlukosa di dalam darah.
C mendadahkan kepada penyakin dicbates dan tekanan darah tinggi
L merinzkatiar imgs: anunz, paru-pan: dap sitem peredanc darah
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31 Berdasarkan majah i atas apaiah kumpulan otot X yanz terlibar semasa
melakukan akuvid kecergasan fizdkal
A paha
B habu
C abdomen

D' pangial lengan

22. Antara erikwt, yang manakah aktiviti di bawah ini dapat membina kekuatan otot?
A Tekan rubi
B Dekam hmjur
C Aktvid seramrobik
D Berlari dan berjalan pantas

13 Apakak maksud vang sesuad bagi konsep kelenturan?

A. Kecekapan jantmg memhbekalkan oksigen kepada otot secara bertenzzan

B. Eemampaan melskukan sktiviti beralanz kali atau dalam fangka masa yang
lama.

C. Eeupayaan ofot, sendi, tepdon dan ligamen membenazkan anggotz bada
bergerak pada julat yanz maksimum

D. Eemampuan unmk melskukan akrivid unhk mengatasi rimtngan asu
menzangkat beban derzan mengzunakan daya yang maksimum
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34, Apakah faedah memiliki kelenturar yang baik 7
A Menmatian talang dan mengurangkan nsike osteapoross
B. Meningkatkan kandungan kelesterol dan ghukosa di dalam darah
C. Mendedshkan kepada penyakit diebetes dan tekaran darah tinggi
D. Memambahkan ksupayaan untuk bergenak secara bebas dan mudah

15 Antara berikut. akeiviti yang manakah dapat membina kelaotaran?
A Tekan tubi
B. Akfiviti semammobik
C. Berlari dan berjalan pantas
D. Meniarap, angkat tanzan dan kaki sacara bersilang

26 Apakah maksud yang sasuai bagi konsep knasa?
A Eebolshar seseorang bergerak ke satu arah tertentu pada masa yarg singkat
E. Eeupayaan otot, sendi tendon dap lipamen membeparkan anggoty hadam
bergerak pada julat yans maksimum
C. Kemampuan ofot melakukan perperakan vanz panfas dalam yangz
D Femampuan unmuk melakukan aktivid otk mengatasi rintamgan atm
merzangkat bedan dengan mengrurakan daya yang maksimum

17. Apakah faedah memiliki kuasa yang baik?
A Menmatian nalang dan menguranzkan nsiks osfeoparosis
B. Mampu menyelamatkan diri jika berlaku sebarang kecemasan
C. Maningkatkan kandungan kelesteral dan glukosa di dalam darah
D. Menambahkan keupayzan unrik berzerak secara bebas dan mudah

28 Antara berikur, akriviti manakah dapat memshina kuacy”
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A Aktvit seramroblk

B. Berlari dan berjalan pantas

C. Lontar bola sagar sambil duduk

D. Meniarap, anskat tanzan dan kaki secara bersilang

29 Apakah maksud yang sesuai bagi kensep kelajuan”®
A Eecekapan jannmp membekalkan oksigen kepada otot secam berfenazan
B. Kebolehan seseorang bergerak ke satu arah tertentu pada masa yang singkat
C. Keupayaan otet, sendi, tendon dam lizemen membenarkan anggota badan
Dergerak pada jular yang maksimum
D. Kemampuan unruk melakukan aktwit unnk mengatasi rintangam atu
menzangkat bebar dengan mergrunakar daya yarg makamum

30. Apakah faedah memiliki kelajuan yang baik ialah
A Meningkatan kuasa di bahagian kaki
B. Menpuatian tulang dan menzurangkan nsdko osteoparesk
C. Meningkatcan kandungan kolesterol dan giukosa di dalam darah
D. Menambahkan keupayaan untuk bergenak secara bebas dan mudah

31. Ansara berilar, yang marakah dapat memhina kelennran?
A Tekian mbi
B. Lari pecut 60 meter
C. Berlari dan berjalan pantas
D. Meniarap, angkat tangan dan kaki secara bersilang

32. Terdapat 4 prnsip latihan yang periu diambil kira apabila hendak mencapai tahap
A. tambah beban, kekerapan, tempoh masa dan koordinas:
B. ansur maju, tambah beban, kekerapan dan tempoh masa
C. tambah beban, kekerapan, tempoh masa dan kelenturan
D ansur maju, tambah beban, kekerapan dan kompisisi tubuh badan.
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