PENDIDIKAN JASMANI TAHUN 4
UNIT 9: Kecergasan Diri
Memanaskan badan

Berdasarkan rajah di bawah ini, pilih jawapan yang betul.
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. Kita boleh melakukan " = :
senaman ( regangan,
imbangan ) bagi
meningkatkan ( keanjalan
otot, kekuatan otot) untuk
mengelakkan kecederaan.

- Saya juga melokukan
pergerakan ( kerusi
roda, anggota badan )
bagi meningkatkan
Q&) kadar ( permafasan,
N/ Ppusingan ).
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Menyejukkan badan

Namakan aktiviti menyejukkan badan di bawah ini.

| Senaman regangan | Menarik dan menghembuskan nafas | Berjalan |

Tandaokan BETUL pada pernyataan yang betul dan SALAH pada
pernyataan yang salah berkaitan aktiviti menyejukkan badan.

|. Membantu menurunkan suhu badan.

Mendorong kepada peningkatan kadar nadi.

Membantu mengendurkan otot-ofot.
Menyingkirkan bahan kumuh daripada badan.

Menguatkan keanjalan otof.

Mengurangkan rasa sakit otot.

Menambahkan kadar pernafasan dan degupan jantung.
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Mengembalikan kadar penafasan.
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