NAMA : TINGKATAN :

UNIT 6 : KECERGASAN FIZIKAL BERDASARKAN KESIHATAN
Program Latihan Fizikal
Isikan tempat kosong dengan jawapan yang paling sesuai ( Taip menggunakan huruf BESAR sahaja)

Latihan perlu dimulakan
dengan memanaskan

badan untuk merangsang Kekerapan latihan Beban latihan perlu diberi
sistem fisiologi badan bergantung kepada mengikut keperluarr murid
bagi beradaptasi dengan keperluan murid. supaya boleh bekerja pada
keperluan perubahan sistem paras fizikal masing-masing.

badan akibat latihan fizikal.
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Aktiviti menyejukkan
badan perlu dilakukan

untuk mengembalikan '
suhu badan ke paras
normal. PANDUAN LATIHAN
- KECERGASAN FIZIKAL -
. / Dy

J \

Beban kerja hendaklah
bertambah secara

( ;
& beransur-ansur
sesuai dengan

pencapaian fizikal murid.

Latihan fizikal perlu

Jenis latihan atau bersifat progresif.
Masa latihan perlu pengkhususan perlu
disesuaikan dengan tahap mengikut sukan atau
dan kemampuan murid. keperluan murid.
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