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PENDIDIKAN JASMANI
 Sebelum kita melakukan aktiviti senaman, apakah yang perlu kita lakukan?A menyejukan badan B memanaskan badanC meletihkan badan D merehatkan badan
 Kadar denyutan nadi boleh dikira pada…A tapak kaki B belakang badanC tapak tangan D pergelangan tangan
 Isi tempat kosong dengan jawapan yang disediakan di bawah.
 A. Daya Tahan Kardiovaskular B. KelenturanC Daya Tahan Otot D. Imbangan
 1. Peserta marathon mempunyai komponen kecergasan ………………. pada tahap yang tinggi 2. Kita boleh berjalan di atas seutas dawai seperti ahli sarkas jika kita mempunyai komponen kecergasan ……………. pada tahap yang tinggi.
 3. Seekor monyet boleh bergayut dengan lama dan ianya ada kaitan dengan komponen kecergasan …..
 4. Meregang otot-otot kaki secara statik adalah komponen kecergasan……………….. 5. Dirian skala depan merupakan aktiviti dalam komponen kecergasan..
 A. Suaikan pernyataan di bawah dengan komponen kecergasan yang berkaitan.
 1Nani memenangi acara lari pecut dalam sukan yang lalu
 Koordinasi
 2. Raju tidak mampu mengangkat beg sekolahnya kerana berat.
 3. Budak itu sering tidak dapat memukul bulu tangkis ketika servis.
 .4. Kita boleh berjalan di atas seutas dawai seperti ahli sarkas.
 5. Saya boleh bergayut lebih lama pada palang besi itu.
 Imbangan
 Ketangkasan
 Daya Tahan Otot
 Kekuatan Otot
 JAWAPAN1.B2.D
 JAWAPAN1.A2.D3.C4.B5.D
 1. 1.
 2. 2.
 3. 3
 4. 4
 5. 5
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B. Gariskan jawapan yang betul di dalam kurungan
 1. Sebelum melakukan aktiviti sukan, pastikan kawasan dalam keadaan selamat dan (berlubang / tidak berlubang)
 2. Murid hendaklah mendengar dan mematuhi segala arahan tentang langkah-langkah (keselesaan / keselamatan) yang diberi oleh guru.
 3. Glof, raket tenis dan jaring bola jaring adalah perlatan yang digunakan untuk permainan yang dimainkan di dalam (padang / gelanggang)
 4. Menyimpan alatan sukan secara (saintifik / sistematik) boleh mengelakkan kemalangan dan alatan tidak mudah rosak.
 5. Ciri semangat kesukanan yang baik ialah (membantah / menerima) keputusan pertandingan walaupun tidak berpuas hati dengan keputusan.
 6. Semasa bertanding, kita perlu bersabar dan mengawal perasaan supaya tidak wujud suasana (kendur / tegang) dengan pasukan lawan.
 7. Dadah (steroids anabolic / amphetamines) boleh meningkatkan kekuatan dan keupayaan otot.
 Namakan gaya lompatan dalam acara lompat tinggi dalam gambar di bawah. Kemudian tuliskan fasa-fasa lompatan pada gambar-gambar tersebut.
 Gaya lompatan pada gambar di bawah ini ialah lompat tinggi gaya ...........................................
 JAWAPAN
 1.TIDAK BERLUBANG2. KESELAMATAN3. GELANGGANG4. SISTEMATIK5. MENERIMA6. TEGANG7. STEROIDS ANABOLIC
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Fasa 1 :................................................ Fasa 2 :...........................................
 Fasa 3 :.................................................. Fasa 4 :..............................................
 Nyatakan kemahiran asas permainan sofbol dalam gambar di bawah.
 Jawab Semua Soalan
 JAWAPAN
 FASA 1 : LARIAN PANTASFASA 2 : LONJAKANFASA 3 : LAYANGFASA 4 : MENDARAT
 JAWAPAN
 1. MENBALING2. MENANGKAP3. MEMUKUL
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A. Suaikan pernyataan di bawah dengan komponen kecergasan yang berkaitan.
 B. Gariskan jawapan yang betul di dalam kurungan
 1. Sebelum melakukan aktiviti sukan, pastikan kawasan dalam keadaan selamat dan (berlubang / tidak berlubang)
 2. Murid hendaklah mendengar dan mematuhi segala arahan tentang langkah-langkah (keselesaan / keselamatan) yang diberi oleh guru.
 3. Membantu kesihatan tulang, gigi dan gusi serta mencegah jangkitan penyakit adalah dalam rangkaian (vitamin A / vitamin C)
 4. Pengambilan vitamin A yang berlebihan boleh menganggu (fungsi sistem saraf / fungsi sistem pernafasan)
 5. Raket tenis dan jaring bola jaring adalah peralatan yang digunakan untuk permainan yang dimainkan di dalam (padang / gelanggang)
 6. Menyimpan alatan sukan secara (saintifik / sistematik) boleh mengelakkan kemalangan dan
 1. Nazri digelar raja pecut di sekolahnya.
 Koordinasi
 2. Raju tidak mampu mengangkat beg sekolahnya kerana berat.
 3. Budak itu sering tidak dapat memukul bulu tangkis ketika servis.
 .4. Kita boleh berjalan di atas seutas dawai seperti ahli sarkas.
 5. Saya boleh bergayut lebih lama pada palang besi itu.
 Imbangan
 Ketangkasan
 Daya Tahan Otot
 Kekuatan Otot
 (5
 JAWAPAN
 1. 1.
 2. 2.
 3. 3.
 4. 4.
 5. 5.
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alatan tidak mudah rosak.
 7. Ciri semangat kesukanan yang baik ialah (membantah keputusan pertandingan / menerima keputusan pertandingan walaupun tidak berpuas hati dengan keputusan)
 8. Semasa bertanding, kita perlu bersabar dan mengawal perasaan supaya tidak wujud suasana (kendur / tegang) dengan pasukan lawan.
 9. Dadah (steroids anabolic / amphetamines) boleh meningkatkan kekuatan dan keupayaan otot.
 10. Dalam jangka panjang dadah boleh merosakkan hati dan menggalakkan (kanser perut / kanser hati).
 D. Namakan jenis vitamin daripada sumber makanan dalam gambar di bawah.
 (10 Markah)
 JAWAPAN
 1.TIDAK BERLUBANG2. KESELAMATAN3.VITAMIN A4.FUNGSI SISTEM SARAF5. GELANGGANG6. SISTEMATIK7. MENERIMA8. TEGANG9.STEROIDS10. KANSER HATI
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E. Tuliskan peraturan penggunaan peralatan sukan.
 1..................................................................................................................................................
 2..................................................................................................................................................
 3..................................................................................................................................................
 4..................................................................................................................................................
 A. Jawab semua soalan berdasarkan pilihan jawapan yang disediakan
 (5 Markah)
 (4Markah)
 JAWAPAN
 1. SUSUN SEMULA SELEPAS DIGUNAKAN2. CATAT REKOD PENGGUNAAN ALATAN3. MELAPORKAN KEROSAKAN DAN KEHILANGAN ALATAN4. MEMASTIKAN DAN MENGEKALKAN STOR SUKAN DALAM KEADAAN BERSIH, TERATUR DAN KEMAS
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1 . Apakah aktiviti yang dapat mempertingkatkan daya tahan Kardiovaskular? A. Membaca buku 10 minit. B. Memancing 10 minit. C. Berlari 10 minit. D. Bersolek 10 minit.
 2 . i. Kekuatan otot ii. Daya tahan otot
 iii. Kelenturaniv. Daya tahan kardiovaskular.v. Komposisi tubuh badan.
 Antara yang berikut yang manakah adalah komponen Kecergasan berasaskan Kesihatan?
 A. i, ii,dan iiiB. ii, iii dan ivC. ii,iii, iv dan vD. semua di atas
 3 . Jika badan kita cergas, kita mampu bertindak dalam keadaan ………………….. A. Bersantai. B. Kecemasan. C. Tidur. D. Harmoni.
 4. Apabila kita duduk menjangkau, kita tidak dapat menjangkau lebih jauh kerana kita mempunyai tahap kecergasan komponen …………………. yang rendah.
 A. komposisi tubuh badan B. imbangan C. kelenturan D. masa tindak balas
 5. Ahli arkobat mempunyai komponen ……………….. pada tahap yang tinggi untuk membolehkannya berdiri di atas bahu kawan.
 A. imbanganB. masa tindak balasC. kelenturanD. komposisi tubuh badan
 Jawab soalan 6 hingga 10 berdasarkan jawapan yang disediakan di bawah
 JAWAPAN
 1. C2. D3. B4. C5. A
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A. Daya Tahan KardiovaskularB. KelenturanC. Daya Tahan OtotD. Imbangan
 6. Peserta marathon mempunyai kecergasan komponen ………………. pada tahap yang tinggi 7. Kita boleh berjalan di atas seutas dawai seperti ahli sarkas jika kita mempunyai komponen kecergasan ……………. pada tahap yang tinggi
 8. Seekor monyet boleh bergayut dengan lama dan ianya ada kaitan dengan komponen kecergasan ini
 9. Meregang otot-otot kaki secara statik adalah komponen kecergasan………………..
 10. Dirian skala depan merupakan aktiviti dalam komponen kecergasan ………..........
 B. Isikan tempat kosong dengan jawapan yang betul
 1. ………………… yang telah memperkenalkan permainan sofbol atau bola lisut.
 2. Setiap pasukan sofbol memerlukan seramai ………….. orang pemain dalam sesuatu permainan atau pertandingan.
 3. Pada tahun 1992 Malaysia telah berjaya mengalahkan ………………. dalam pertandingan akhir badminton bagi merebut Piala Thomas.
 4. Dalam permainan badminton, pukulan ………… digunakan untuk memaksa pihak lawan bergerak jauh ke belakang gelanggang.
 5. Gelanggang permainan ragbi sentuh berukuran ………..m panjang dan 50m lebar.
 6. Bola bersaiz ………….. digunakan dalam permainan ragbi sentuh
 JAWAPAN
 6. A7. D8. C9. B10. D
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7. Mit yang digunakan oleh kecer lebih tebal jika dibandingkan dengan ………….. yang digunakan oleh picer.
 8. Keluarga ………….. adalah keluarga yang ramai anaknya mewakili Malaysia dalam perlawanan badminton pada tahun 90an
 9. Seorang pemain yang melakukan hantaran hadapan akan dikenakan ………….. pada pasukan lawannya.
 10. Gelanggang permainan sofbol berbentuk ………………..
 C. Labelkan peralatan di bawah berdasarkan perkataan yang disediakan
 1. 6.
 ………………. …………………
 2. 7.
 5. 6.
 glof plat bes bet reket bulu tangkis net bola ragbi
 penahan dada helmet
 JAWAPAN
 1. George W. Hancock2. 93. .INDONESIA4. LOB5. 1006.47. GLOVE8. SIDEK9. 10. DIAMOND
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…………………… …………………
 ……………………
 D. Gariskan jawapan yang betul di dalam kurungan
 1. Sebelum melakukan aktiviti sukan, pastikan kawasan dalam keadaan selamat dan (berlubang / tidak berlubang)
 2. Murid hendaklah mendengar dan mematuhi segala arahan tentang langkah- langkah (keselesaan / keselamatan) yang diberi oleh guru.
 3. Membantu kesihatan tulang, gigi dan gusi serta mencegah jangkitan penyakit adalah dalam rangkaian (vitamin A / vitamin C)
 4. Pengambilan vitamin A yang berlebihan boleh menganggu (fungsi sistem saraf / fungsi sistem pernafasan)
 5. Glof, raket tenis dan jaring bola jaring adalah perlatan yang digunakan untuk permainan yang dimainkan di dalam (padang / gelanggang)
 6. Menyimpan alatan sukan secara (saintifik / sistematik) boleh mengelakkan kemalangan dan alatan tidak mudah rosak.
 7. Ciri semangat kesukanan yang baik ialah (membantah keputusan pertandingan / menerima keputusan pertandingan walaupun tidak berpuas hati dengan keputusan)
 8. Semasa bertanding, kita perlu bersabar dan mengawal perasaan supaya tidak wujud suasana (kendur / tegang) dengan pasukan lawan.
 9. Dadah (steroids anabolic / amphetamines) boleh meningkatkan kekuatan dan keupayaan otot.
 JAWAPAN
 1.BES2. BULU TANGKIS3. GLOT4.BOLA RAGBI5. NET6. PENAHAN DADA7. RAKET
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10. Dalam jangka panjang dadah boleh merosakkan hati dan menggalakkan (kanser perut / kanser hati).
 Pilih jawapan yang betul
 1. Gaya …………… membolehkan seorang murid melompat lebih tinggi dalam acara lompat tinggi A. saddle/pelana B. forsbury flop C. gunting D. kuadron
 2. Untuk menjalankan aktiviti lompat tinggi, alatan ini perlu disediakan . A. skital, pita ukur, tong air dan penutup kepala B. bola, jaring, jam randek dan wisel C. tiang lompat tinggi, tilam dan pita ukur D. tiang lompat tinggi, tilam dan kaset
 3. Kebolehan seseorang melakukan pergerakan gerak edar, pusingan badan sama ada dengan alatan atau tanpa alatan mengikut tema dan fasa yang betul dinamakan
 A. Gimnastik artistikB. Gimnastik pergerakanC. Gimnastik iramaD. Gimnastik senyap
 4. Sebelum melakukan sesuatu aktiviti gimnastik, kamu mestilah mempunyai …………….. supaya dapat melakukan aktiviti dengan selamat.
 A. kekuatan ototB. imbanganC. kelenturanD. lompatan yang tinggi
 JAWAPAN
 1. BERLUBANG2. KESELAMATAN3. VITAMIN A4.FUNGSI SISTEM SARAF5. GELANGGANG6. SISTEMATIK7. MENERIMA8. TEGANG9.STEROID10. KANSER HATI
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Soalan 6 hingga 10 berdasarkan gambar aktiviti di bawah ini.
 6. Dalam gimnastik artistik mempunyai beberapa aktiviti. Namakan aktiviti gimnastik artistik yang sedang dilakukan dalam gambarajah ini
 JAWAPAN
 1. B2. C3. C4. C
 JAWAPAN
 1. langkah ke sisi kaki tanpa silang2.langkah ke sisi kaki bersilang3. BERJALAN4. langkah ke sisi gelongsor5. BERLARI6. SKIP
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Isikan tempat kosong dengan perkataan yang sesuai.
 11. Namakan bahagian-bahagian kompas yang terdapat dalam gambarajah di bawah. a………………………………………….
 b………………………………………….
 c………………………………………….
 d………………………………………….
 e…………………………………………..
 12. Namakan dua jenis alatan utama yang digunakan dalam sukan orienteering. a………………………………………….
 b………………………………………….
 JAWAPAN
 A. panah arah B. kanta pembesarC.garis indekD.panah orienteeringE.jarum magnet
 JAWAPAN
 12 A. KOMPAS B. KAD PENANDA
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13. Namakan simbol-simbol dalam pandu arah yang digunakan di bawah ini.
 a………………………………………….
 b…………………………………………..
 c……………………………………………
 Padankan pernyataan dengan jawapan yang betul untuk soalan 15 hingga 20 di bawah ini.
 15. Pelari pecut mempunyai komponen ………… pada tahap yang tinggi
 Kuasa
 16. Jika kita ingin menjadi ahli sukan yang berjaya, kita perlu tingkatkan kecergasan berasaskan ……….....
 Masa tindak balas
 17. Orang yang terlalu kuat makan tanpa melakukan aktiviti fizikal akan menjejaskan kecergasan berasaskan ………..
 Pantas
 18. Jika kita hendak melonjak kuat semasa dalam acara lompat tinggi, kita perlukan komponen ………. pada tahap yang tinggi
 Kesihatan
 19. Kita perlu ……… badan yang baik semasa melalui titian yang kecil.
 Perlakuan
 JAWAPAN
 13 A. BUKIT B. JAMBATAN C. SUNGAI
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20. Penjaga gol dapat juga menepis bola itu walaupun dia berada pada kedudukan yang terlindung oleh rakan sepasukannya.
 Imbangan
 JAWAPAN
 1. 1.
 2. 2.
 3. 3.
 4. 4.
 5. 5.
 6. 6.
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