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 Soalan 1 hingga 5,Tiap-tiap soalan mempunyai empat pilihan jawapan dalam petak. Labelkantempat kosong dengan memilih satu jawapan yang terbaik bagi tiap-tiap soalan.
 1
 SULIT
 PJPK
 Akhir
 Tahun
 Okt
 1 jam
  Nama : ………….................................................... Tingkatan: …………....................
 LEMBAGA PEPERIKSAAN
 PENILAIAN AKHIR TAHUN
 TINGKATAN 1
 PENDIDIKAN JASMANI DAN PENDIDIKAN KESIHATAN
 Satu jam
 JANGAN BUKA KERTAS SOALAN INI SEHINGGA DIBERITAHU
 1. Kertas soalan ini mengandungi 40  Soalan
 2. Jawab semua soalan
 3. Tiap-tiap soalan diikuti oleh empat pilihan jawapan A , B , C  dan D. Bagi tiap-tiap soalan pilih
  satu jawapan sahaja. Tandakan semua jawapan anda pada kertas jawapan objektif ang 
 disediakan.
 Disediakan oleh: Disahkan oleh:
 Hindijo Ejie Mohd irdau! Hj" Ar!had
 Guru M/ !K Smk itas II Ketua "idang Kemanusiaan
 Smk itas II
  Kertas soalan ini mengandungi # halaman $er%etak
 & 'ak (i)ta Ter)elihara !N Sa$ah
 PKSM
 PJPK 
 # Lihat !e$e%ah&
   SULIT
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  Soalan 1 hingga 3 Soalan 4 hingga 5
  A. Fasa PenamatB. Fasa BerlepasC. Fasa Ikut Lajak. Peringkat !e "arisan
  A. Fasa !e "arisanB. Fasa #ediaC. Fasa pe$utan. Fasa Layangan
  
 *
 *.1. +.
 ,. -.
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 Soalan 6 hingga 9,Padankan pernyataan di BA%A"IA& I dengan jawapan di BA%A"IA& II.
 BA%A"IA& I BA%A"IA& II
 '.  Akti(iti untuk meningkatkan daya tahankardio(askular.
  A !on)lik
 *.Tekanan terhadap emosi seseorang.
   B .+. A.B.C.
 ,.Prinsip yang diamalkan dalampertolongan $emas.
 C #enamrobik
 .#eseorang itu terpaksa berhadapandengan masalah dan sukar membuatpilihan
 #tres
  Soalan 10 hingga 12
 Pilih jawapan yang di$adang seperti berikut
  A. AnemiaB. alnutrisiC. Ansur maju. #kur(i
 /0. #uatu keadaan yang berpun$a daripada kekurangan 1at makanan.
 //. Prinsip latihan 222222222222 adalah akti(iti yang dijalankanse$ara berperingkat-peringkat daripada yang mudah kepada yang sukar.
 /3. .2222222222.. adalah kesan kekurangan asid askorbik dalampemakanan.
 Soalan 13 hingga 15Pilih jawapan yang di$adangkan seperti berikut
   A. #teroidB. !olesterolC. "aya ekam. Lontar Peluru
 /4.. alam a$ara 222222222222225 kebanyakan atletbiasanya menggunakan gaya 67Brien.
 /8. 222222222222.. ialah bahan yang biasadisalahgunakan oleh atlit dalam merangsang peningkatan prestasi sukan.
 /9 Teknik 222222. amat penting dalam a$ara lari pe$ut 
 +
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 Soalan 16 hingga 25Tiap-tiap soalan diikuti oleh empat pilihan jawapan. Pilih satu jawapan yangterbaik bagi tiap-tiap soalan.
 /' Apakah maksud ke$ergasan )i1ikal :
  A. "erak kerja bagi mengelakkanke$ederaan.
 B. Akti(iti meningkatkan suhu badan.C. !esan terhadap perubahan )isiologi
 dan psikologi.. !emampuan atlit mengerjakan
 akti(iti harian tanpa lesu danmempunyai tenaga lebihan untuk kesenggangan atau keadaanke$emasan.
 /*. aya tahan kardio(askular ialah keupayaan 2222222 melakukankerja untuk tempoh masa yang lama.
  A. ototB. jantungC. hati. paru-paru
 /,. !e$ergasan )i1ikal terbahagi kepada dua komponen iaitu berasaskan
  A. !esihatan dan kemahiran motor.B. aya tahan otot dan kemahiran motor.C. !esihatan dan daya tahan kardio(askular.. !esihatan dan komposisi tubuh.
 / Berikut adalah merupakan )aedah memiliki kelenturan yang baik
 KECUALI:
 .A mengurangkan risiko mendapat ke$ederaan.
 .B eningkatkan prestasi dalam sukan.
 .C eningkatkan daya tahan5 kekuatan5 dan ketangkasan.
 . eningkatkan risiko mendapat ke$ederaan dalam sukan.
 30. A$ara lompat jauh5 merejam lembing5 lontar peluru dan lempar$akera adalah merupakan
  A. A$ara balapanB. A$ara padang
 ,
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 C. A$ara marathon. A$ara gelanggang
 3/. Berikut adalah hukuman pengambilan bahan terlarang seperti steroid5
 oleh atlet !;C<ALI =
 .A !emenangan dibatalkan.
 .B Pingat serta hadiah yang dimenangi akan ditarik semula.
 .C +ekod yang di$atatkan diiktira) oleh badan sukan.
 . ilarang bergiat dan menyertai sebarang kejohanan sukan dalamtempoh yang tertentu.
 33. >ang manakah tata$ara pertolongan $emas yang mengikut prosedur.+.A.B.C
  A. Bahaya5 "erak Balas5 #aluran Perna)asan5 Berna)as5 danPeredaran arah.
 B. "erak Balas5 Bahaya5 #aluran Perna)asan5 Peredaran arah5 danBerna)as.
 C. #aluran Perna)asan5 Bahaya5 Berna)as5 Peredaran arah5 dan"erak Balas.
 . "erak Balas5 Peredaran arah5 Bahaya5 #aluran Perna)asan danBerna)as.
 34. Ikan5 susu5 mentega dan daging adalah sumber 222222
  A. ProtinB. !arbohidrat.C. ?itamin. "aram galian.
 38. alam permainan bola sepak5 menjaring menggunakan kepalamemerlukan kemahiran22222..
   A. enggele$ek.B. enendang.C. enanduk.. enyerkap.
 39. Pasangan manakah yang SALAH berkaitan dengan permainan bola jaring:
  A. @A penyerang sayap.
 -
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 B. @ pengadang sayap.C. "A penyerang gol.. "# pengadang gol.
 Soalan 26 hingga 35
 Tandakan A bagi pernyataan yang BETUL dan B bagi pernyataan yang SALAH.
 3'. aya tahan kardio(askular adalah komponen ke$ergasan )i1ikal yangberkaitan dengan kesihatan.
 3*. Lari pe$ut adalah a$ara balapan dalam olahraga.
 3,. +asuah dalam sukan merupakan amalan yang baik untuk meningkatkanprestasi sukan seseorang atlet.
 3. Amalan pemakanan yang seimbang boleh menghindarkan penyakit kronikseperti diabetis5 kanser dan jantung.
 40. Latihan yang mengikut prinsip ansur maju dapat mengelakkanke$ederaan otot dan kemalangan.
 4/. !arbohidrat ber)ungsi sebagai pembina tisu kepada tubuh badanmanusia.
 43. Perkahwinan adalah penyatuan atau ikatan se$ara sah antara seorang
 lelaki dan wanita sebagai pasangan suami isteri.
 44. Aspek keselamatan dalam perkhemahan perlu diambil kira dalam 4 )asaiaitu sebelum5 semasa dan selepas perkhemahan.
 48. alam kemahiran bola sepak5 tendangan leret boleh dilakukan denganmenendang pada bahagian bawah bola.
 49. alam pertolongan $emas5 langkah pertama yang perlu dilakukanberdasarkan tata$ara .+.A.B.C. ialah memastikan saluran perna)asanmangsa terbuka.
 Soalan 36 hingga 40#etiap soalan mempunyai lebih daripada satu $adangan jawapan yang betul.Pilih satu jawapan yang betul berdasarkan pilihan jawapan berikut.
  A B C
 I dan III II dan I? I5 II dan III #emua di atas
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  4'. Tujuan akti(iti memanaskan badan ialah
 I. engurangkan risiko ke$ederaan otot ketika melakukanlatihan.
 II. eningkatkan kadar nadi se$ara perlahan-lahan.III. eningkatkan kuantiti darah mengalir ke otot.I?. engurangkan kelesuan dan men$egah kekejangan otot
 selepas melakukan akti(iti.
 4*. Fungsi utama makanan kepada tubuh badan ialah
 I. embekalkan tenaga.II. engawal metabolisme.III. embina dan membaiki tisu.I?. engurangkan kuman daripada penyakit berjangkit.
 4,. !esan penyalahgunaan dadah terhadap indi(idu ialah
 I. !eruntuhan akhlak.II. Tersisih daripada masyarakat.III. Terdedah kepada jangkitan %I?.I?. +umah tangga porak-peranda.
 4. Perkhemahan adalah merupakan satu akti(iti rekreasi. Antara )aedah  perkhemahan ialah
 I. elatih sikap berdikari.II. embina sikap pentingkan diri sendiri.III. eningkatkan kemahiran komunikasi dan bersosial.I?. enggalakkan pergaulan bebas.
 80. Faktor yang menyumbang kepada kerukunan rumah tangga ialah
 I. #ombongII. Bertanggung jawab.III. Pentingkan diri sendiri.I?. !asih-sayang.
 #
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 KERTAS SOALA TA!AT
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 "EILAIA AKHIR TAHUS!K #############$
 "E%I%IKA &AS!AI %A "E%I%IKA KESIHATATI'KATA 1
   SKE!A &A(A"A 
 &6. A@APA& A@APA& &6. #6ALA& A@APA&
 /34
 89'*,/0///3/4/8
 /9/'/*/,/30
 B A
 CBCB
  ABB A
 CB
  AB
 3/3334
 38393'3*3,3404/434448
 494'4*4,480
 C A A
 C A AB
  A AB
  A AB
 BB AB
 0
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