PENDIDIKAN JASMANI
TAHUN 6
‘SAYANGI JANTUNG’
NAMA : covaansanasuanainial Rt TAHUNG: ......

. Jantung berfungsi mengepam ................ untuk membekalkan ................ HAN oiiinine
makanan ke seluruh tubuh.

. Oleh sebab fungsinya yang penting itu, kita perlu memastikan jantung sentiasa ...............
dengan mengamalkan cara ............. sihat, pengambilan makanan .................... dan
sentiasa ............... untuk mengelakkan penyakit ...................

Prinsip F.L.T.T. digunakan sebagai panduan untuk meningkatkan kecergasan diri berdasarkan
kepada frekuensi senaman (F), Intensiti senaman (I), masa (time senaman (T) dan jenis (type)
senaman (T)

Labelkan aktiviti di bawah:

Aktiviti ini
mencabar
dan seronok
dilakukan.

S tidak bosan
| melakukan aktiviti ini
g kerana berlari dengan

pelbagai kelajuan.

e

Aktiviti ini baleh
meningkatkan tahap
kecergasan dan juga

keyakinan serta
tanggung jawab kendiri.

N R

i 7 - I =5 =
Selain aktiviti ini, berenang. }
berbasikal, senamrebik dan lompat
tali ialah aktiviti yang sesuai untuk
meningkatkan kapasiti aerobik.
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