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pade rulng yang discdiakan.

K ( r .  '  u . r l j . r  i r r i  r , . r r  : r r  J , : n . : i  . l ua  h : r \ . r g ' r r r r

t ] : lhrgi: ln A di. tn BNhagian I l .

Ja$ab semLra soalan dalam BahrgiaD A dan niana-

nnn dua soalan claripada Bah:r ian I l .
' lul isja\r lpf ln 

bagi Bahagirn A dalam tuang ytng

disi 'diakan dalam kc i ts soalar.

ful is. ia\,r!pan bagi Brhagian B lada hclaisn

tambaharr -r ' �ang r l ihckal[.ar. ful is jawapan bagi

tslhagirn B dcngan tcrperi ici .  ,^nda bol€h

rnc r r ; 3 r r r . . l  . r n  r . - r i . ' l r .  j r J r ra i  J . - i n  i . r r J  l r l r t  \ hn .  . esu . ' i

untuk rncriclaskan jawapan.

Rajah t idak di lukiskan mcngikut skala kccuali

dinyatakan.

Anda dibenarkaI menggunakan kalkulator saintifi k

yang lidak boleh rliprogram.

Ser;1hkan kcnas soalan ini di akhir peperiksaan.
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Kerlas soalar ir i  mengandungi 7 halaman bercttak.
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s i  I  l l

Dasar SLrkan Negara merupakan dokunten yang konpre l r€nsi f  keafah
perkenlbangan,  kemaJUan dan pembangunrn sLtkan nega[a

1 a Nyatakan DUA korrponen sukan yang terdapat  dalam Desar  SLikan Negara

1 2  - r ' r ' r l

b .  Nyatakan kepent ingan sarns sukan dar i  aspek kesihatan

1Z .a*a i  1

2. Dalam sesuatu kelohanan sukan sistem pertandingan yang selalu digunakan
adalah sistem kalah mati sekali dan sjstem liga.

a. Berikan DUA kelebihan menggunakan sistem pertandingan kalah mati sekall
dalam sesuatu kejohanan sukan.

t . . . . . . . .

[2 markah]

b) Kemahiran memotivasikan diri adalah penting bagi seseorang atlit untuk
mencapai kecemerlangan dan kejayaan.

Nyatakan SATU teknik yang boleh digunakan oleh atlit untuk memotivasikan
diri.

[1  markah]
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\ l . i l  i l

a)  Namakan DUA len is  penguncupa i r  c io i  7

[2  inarkah j

4 Adenosina Trifosfat (ATP) boleh dihasilkan melalui:

5 a. Nyatakan DUA proses yang terl ibat untuk penghasilan ATP dalam sistem

aerobik.

i )  . . .  . .  . .

i D . . .  . . . . . . . . . . .
[2 markah]

b. Nyatakan sumber makanan (kimia) bagi sistem tenaga berikut'

i) Anaerobik

tl martanl
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6.  La t l ; ran  Ja fak  Jauh Pef lah ; r r  (LSD)  ada iah  sa tu  kaeoa i r  ia i ,han acrob ik

a  Nya lakan SATU acara  s l rkan  yang menggL| takan kaeda l ]  la t ihan  n l

If ur art<atrl

b  Apakah objek l i f  la t ihan in i  d iadakan ?

l l  nrarkahl

c .  B i lakah kaedah la t ihan in i  d i ja lankan d i  da lam progranr  la t lh : rn ?

[1 markah]

7. Terdapat dua kaedah latihan iaitu aerobik dan anaerobik.

a) Nyaiakan DUA jenis latihan aerobik yang sering digunakan datam latihan
sukan

' ' ' ' ' '

i2 n.rarkahl

ObJektif Latihan Anaerobik adalah bagi meningkatkan beberapa komponen
Kecergasan.

b) Ber,kan 3 komponen kecergasan yang terlibat dengan latihan anaerobik.

i . . . . . . . . . .

i i i .  . . . .  . . . . . . . . . . . . . .
[3 markah]
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! i  i  I

3 Kafboh idra i  n rerupakan koJrponen makanan da ia [ ]  d ic l  sehar ran

a)  Nyatakan jen is - len ls  karbohrdra t

i .

t l

1 i t . . . . . . . . . . . . . . , . .
I ?  n )  r r L  r h l

b) Nyatakan EMPAT kelas nutr len

[2  markah]

9 ' K e m a h j r a n p e r g e r a k a n d a p a t d i b e z a k a n b e r d a s a r k a n t j t i k m u l a d a n b e r a k h i r n y a
perlakuan sesuatu kemahiran dan ianya boleh berada dalam atau di luar

kawalan Pelaku.

a) Nyatakan TIGA jenis pemindahan pembelajaran umum'

r )  . . . .

i i )

i i i) 
[3 markah]

b) Salleh yang mempunyai kemahiran gimnastik akan lebih mudah

mempelajari kemahiran acara terjun Apakah jenis pemindahan
pembelajaran yang berlaku pada Salleh

[1 markah]
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\ r  I  l .

1 0

a) !erikan SA.TU co.ioh : i . , ' iv i i '  ! :  rr . ia f ' l "pefmaiiran dan per.- i t .dai, . !r-
i :en,1be i : jafan yaig anca sei:J:r l i . .er di ia)

[1  markah]

Tuas d idefrn is ikan sebagai  satu s t ruktur  tegar  yang bergerak pada salu t i t ik
te lap

t  r  r i
R  I  o l

^\/  - \
/ \

1 \

a) Labelkan sistem tuas di atas.

P :  . . .  . . . . . . . .

Q :  .

R  . .

[3 nrarkah]

b) Apakah klasifikasi sistem tuas di atas.

[1 markah]

c) Berikan pergerakan tubuh badan yang menggunakan sistem tuas di

il rnarxanl

t 5  7  l , l SUL I1
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1 JacJual  1 d i  bawan menunj t rKKan pasukan yang nrengambi l  bahagran dalam satu

Pel tandlngal l

'  KUIV]PULAN A (U[ , �T 'ULAN B
I-lounN - t<"ii I lofirrtl - vetu,

N.  JOI IAN -  PuYLr  I  N .  JOHAN -  RaYa

K E T I G A - S e P a i  I  K E T I G A  - O r k i d

KL I  .NrPAl  '  Laqd h t - f  UPA l , '  Ru '

a )  Berapakah b i langan per la ivanan da lam per iand ingan t€ rsebut  ?  

[4  [ /ARKAH]

b)  Sed lakan lsdua l  per lawanan per  ingkat  se terusnya

r  KUMPUI  4N C 
-  

KUI \ iP t  ]LAN D

JOI  IAN AIJ  
,  JOHAN -  ON.

r ' , J .  JOHAN '  Ba  N JOHAN two

I  h r  J r r : A  -  T r  K L - l  I G A  -  T h r . c

I xrqn,lq4r , s-a-, i KEt UlAr - f otrr

Nvatakan perbezaan antara lakuan motor berkemahiran dan lakuan

;;;; ;i l; ;";;iran. Berikan sATU contoh perserakan bagi setiap

lakuan motor tersebut. 
[4 MARKAH]

Penge|asankemahiranmotorberdasarkankepadat igakr i ter iapergerakan
;;;;"bJGt" Nyatakan dan jelaskan ketigaliga kriteria ciri pergerakan

tersebul 
[6 MARKAH]

[6 Mn RKAH]

2. Komponen utama slsrem rangka adalah terdiri daripada tulang rangka' kadilej'

l i gamen dan send l .

Hura ikan L IMA fungs i  s is lem rangka
[10 MARKAH]

b) Jelaskan konsep pemakanan selmbang
[6 MARKAH]

3. Pemakanan adalah aspek yang sangat penting dalam memastikan seseorang atlit
- 

dapat mencapai tahap pencapaian yang cemerlang'

a) Berikan definisi pemakanan sukan 
[4 MARKAH]

D)

KERTAS SOALAN TAMAT

S L I I - I T
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