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@) Susun langkah-langkah yang betul semasa melakukan kemahiran bergayut pada
palang dengan posisi badan songsang. (7 markah)

=

Turunkan kepala dan ekstensi kaki ke atas.

Turunkan kaki.

Berdiri menghadap palang. Genggam palang dengan genggaman bawah.

Fleksi pinggang.

Lonjak dengan ekstensi badan dan rapat pada palang.

Mendarat dengan kedua-dua belah kaki dan fleksi lutut.

Fleksi pinggang.

@, Namakan empat pergerakan kredtif bertema. (8 markah)

T
L Pergerakan Kreatif Benamﬂ
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Huraikan diskripsi periakuan dalam permainan kate

gori bola kaki di bawah.

(8 markah)

Diskripsi Perlakuan

Namakan teknik mengadang di bawah.

(3 markah)
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G Garis jawapan yang betul. (6 markah)

Gimnas perlu melonjak dengan kedua-dua kaki di afas papan anjal supaya dapat
{menghambur, menggenggam) dengan baik.

Gimnu§ mesti mengkoordinasikan pergerakan fangan dan kaki supaya dapat
(melonjak, mengimbang) dengan stabil.

Tarian (sewang, ngajat) merupakan amalan orang Asli dalom ritual perubatan bagi
membuang semangat roh jahat di dalam tubuh seseorang.

Dalam permainan balingan bintang, kelajuan pergerakan bola ditentukan dengan
kadar (kelajuan, kemampuan) ayunan atau putaran tangan semasa membaling.

Kemahiran asas (gimnastik, akuatik) boleh membantu murid mengadaptasikan diri
di sungai, tasik dan laut.

Teknik (reaching, throwing) rescue digunakan untuk menyelamatkan mangsa lemas
di air yang berada dekat dengan kolam.

m Isi tempat kosong dengan jawapan yang betul. (6 markah)
[ pengejar J | meningkatkan ‘ tangan k
| fizikal | | jarak [ kekuotan ]

Kadar Nadi Latihan ialah kadar nadi yang perlu dicapai selepas melakukan akfiviti

Kemahiran menjejak air memerlukan murid menguasai teknik pergerakan

dan kaki semasa berada di dalam air.

Peserta yang menyertai aktiviti pandu arch perlu mencari arohdan
yang dinyatakan pada kad klu.

Prinsip FLT.T digunokan unuk — kecergasan diri berdasarkan
frekuensi senaman, infensiti senaman, masa senaman dan jenis senaman.

Permainan libat menguji kepantasan dan kecekapan seseorang mengelak daripada
disentuholeh — ———————

Aktiviti ringkuk tubi separa dilokukan berfujuan menguji __ 4qn
daya tahan otot abdomen.
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Arahan: Setiap soalan diikuti oleh e
betul.

Antara  berikut yang manakah tidak
termasuk dalam perubahan fizikal pada
remaja perempuan?

A Payudara membesar

B Pertumbuhan jerawat

C Tumbuh bulu ketiak

D Testis menjadi matang

Berikut ialah contoh-contoh situasi yang
mendorong tingkah laku seksual kecuali
melayari laman pronografi
menemani rakan ke pesta
mengunjungi pusat hiburan
melawat rumah saudara mara

o0 w>»

Makanan yang manakah tidak boleh
disenaraikan dalam kategori makanan
segera?

A Buah-buahan

B Burger

C Kentang goreng

D Pizza

- Khayal

- Sugul atau kecewa
- Kelakuan berubah
- Mata merah

Berdasarkan pernyataan di atas, up_okch
punca berlakunya keadaan seperti itu.
A Alkohol

B Ecstasy

C Pengambilan ganja

D Merokok

5.

mpat pilihan, A, B, C dan D. Pilih jawapan yang

Rakan anda menolak anda semasa

menaiki bas. Apakah tindakan anda?

A Memaki dan memarahinya

B Menyiku rakan dan terus menaiki
bas

C Menolak dan menendang rakan
D Menegur dengan sopan

Remaja berperanan penting dalam
sesebuah keluarga. Antara berikut yang
manakah tidak tepat tentang peranan
remaja?

A Menolong ibu bapa di rumah

B Mengedar dadah

C Menjaga nama baik keluarga

D Membantu adik beradik

Pilih situasi yang akan menimbulkan
tekanan daripada rakan sebaya.

I Membuli

II Mengejek
I Menengking
IV Menolong
A Idanll

B IldanlV

C LI, danlVv
D I, I, dan IV

- Kolera
- Taun
- Hepatitis A

Berikut ialah penyakit jenis
A berjangkit

B tidak berjangkit

C bawaan makanan dan air
D bawaan vektor
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9. Pilih pernyataan yang betul mengenai
komuniti.

A Suatu kumpulan manusia yang
bekerja dalam satu pasukan

B Masyarakat setempat yang
melakukan  kerja  masing-masing
tanpa mempedulikan orang lain

C Suatu kumpulan manusia yang
mempunyai  persefahaman dalam
sesuatu matlamat dan  sentiasa
berhubung antara satu sama lain

D Suatu kumpulan masyarakat yang
bekerjasama antara satu sama lain

Antara peralatan berikut yang manakah

tidak sesuai disimpan di dalam peti
pertolongan cemas?

A

Berikut ialah ciri-ciri seksualiti yang baik
sebagai remaja kecudali

A mendedahkan aurat

B memakai pakaian sopan

C menjaga kebersihan diri

D menjaga tingkah laku

Berikut ialah kesan tingkah laku seksual

terhadap keluarga kecudali

A nama baik keluarga tercemar

B dipandang rendah oleh masyarakat

C menimbulkan ~ masalah  rumah
tangga

D menjatuh maruah diri

13.

4.

I5.

16.

Makanan segar membawa banyak
kebaikan berbanding makanan segera.
Antara pernyataan  di bawah, ~yang
manakah tidak menyokong ayat di atas.
A Makanan segera lebih berkhasiat

B Makanan segar adaloh selamat di

makan
C Makanan segera lebih sedap dan

lazat
D Makanan segar lebih mahal

Apakah tindakan anda sekiranya rakan
anda mempelawa mengedar pil ectasy
untuk mendapat wang yang lumayan?
A Menemani rakan untuk mendapatkan
wang

B Membantu rakan untuk menjual

C Mengelak dari berkawan dengannya
D Melaporkan kepada pihak berkuasa

Mengapakah kemahiran asertif penting

dalam perhubungan?

A Menijaga hati orang lain

B Menjaga perhubungan antara satu
sama lain

C Tidak menyinggung perasaan

D Mengekalkan pendirian yang tegas

Berdasarkan gambar di bawah, nyatakan
cara mengurus tekanan.

A Membuli balik dengan sams;

B Membuat laporan
disiplin

C Bertindak dengan memukuyl

D Menghentam dan melarikan diri

eng
kepada guru
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Berdasarkan gambar-gambar di atas,

didapati bahawa

A Masyarakat mendapat rawatan  di
hospital

B Banjir membawa kemusnahan hidup

C Penyakit berjangkit mula merebak

D Banjir membawa penyakit bawaan
air dan makanan

Antara berikut yang manakah tidak
menunjukkan perubahan emosi pada
remaja?

Dapat berfikir sebelum bertindak
Berkawan dengan orang lain
Berbual dengan diri sendiri
Mendengar lagu untuk menenangkan
fikiran
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19. Apakah amalan dan nilai murni yang

20.

patut diamalkan dalam sesuatu komuniti
untuk menjamin keselamatan?

1 Bekerjasama

II Bertoleransi

III Berjimat cermat

IV Bertanggungjawab

A 11, dan I

B LII, dan IV

C LI, dan IV

D II, III, dan IV

Antara bahan berikut, yang manakah
boleh dijadikan bahan alternatif sekiranya
tiada peti pertolongan cemas?

I Sapu tangan

II Tuala

III Tali kasut

IV Plaster

A LI, dan I

B LI, dan IV

C LI, dan 1V

D IL, III, dan IV
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QJ Pilih jawapan yang betul.

I. Apakah kemahiran asas gimnastik
yang harus dikuasai oleh gimnas?
A Kemahiran genggaman bawah
B Kemahiran putaran menegak 360°
C Kemahiran pergerakan ekspres
D Kemahiran hambur, putaran, ber-
gayut, berayun dan pendaratan

2. Trampolin digunakan dalam akfiviti

gimnas bertujuan untuk .

A mengawal imbangan badan agar
tidak terjatuh

B mengelakkan risiko kecederaan
kepada gimnas

C memantulkan diri secara menegak
pada aras ketinggian yang sesuai

D mengawal posisi badan semasa
melonjak dan melakukan layangan

8. Kemahiran mengadang hantaran bola

pihaklawan dilakukanuntuk .

A menjaringkan bola dalam gelang-
gang lawan

B mematikan bola dalam gelanggang
pasukan lawan

C tidak memberikan peluang pihak
lawan membalas pukulan

D mendapatkan mata bagi pasukan

masing-masing

4. Permainan libat juga dikenali sebagai

A kejar-kejar

B main kepong

C ketuk pedang

D aktiviti pandu arah

5. Mengapakah perenang kuak dada
perlu mengetahui teknik pernafasan
yang betul semasa berenang?

A Mereka dapat membantu mangsa
yang lemas di dalom kolam

B Mereka dapat berenang mengikut
kemampuan diri

C Mereka  boleh ~ menamatkan
renangan dengan baik

D Mereka mempunyai keyakinan diri
yang kuat

(20 markany

6. Alat yang digunakan untuk mengukyr

kelenturan ialah

A Goniometer

B Jam randik

C Oksimeter nadi

D Monitor kadar nadi

7. Bagaimanakah cara untuk memastikan

tiada pemain yang dapaf “hidup’

semula dalam permainan hidup mati?

A Menghalang pemain yang “mati”
untuk bermain permainan ini

B Mendepangkan kedua-dua belah
tangan semasa mengejar pemain

C Berdiri setempat sambil mengang-
kat kedua-dua belah tangan

D Memastikan pemain lain fidak
mencuit rakan mereka yang “mafi®
untuk “hidup” semula

8. Gamboar di atas menunjukkan regangan

A ofot aduktor

B otot abduktor

C ofot pektoralis major

D otot sternokleidomastoid

9. Antara yang berikut, manakah akfiviti

meningkatkan kekuatan ofot dalam
latihan litar?

A Tekan tubi

B Jgngkquun melunjur

C Ringkuk tubi separa

D Bergayut ulang-alik

10. Apakah faktor penyakit hipokinefik?
A Gaya hidup yang sihat
B Gaya hidup yang fidak sihat
C Mengamalkan pemakanan sihot
D Pemeriksaan  kesihatan  secar®
berkala




