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Dasar Sukan Negara merupakan dokumen yang komprehensif kearah
perrembangan, kemajuan dan pembangunan sukan negara.

a. Nyatakan DUA komponen sukan yang terdapat dalam Dasar Sukan Negara.

i T S PSSP
[2 markah]

k. Nyatakan kepentingan sains sukan dari aspek kesihatan.

- [2 markah]

Dalam sesuatu kejohanan sukan sistem pertandingan yang selzlu digunakan
adalah sistem kalah mati sekali dan sistem liga.

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

[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]

2 SULIT
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SELH daye

3. a) Namszksn DUA jenis penguncupan ofat 7

[2 markah]

Jelaskan secara ringkas salah satu jenis penguncupan otet di atas.
b)

[2 markah]

4. Adencsina Trifosfat (ATP) boleh dihasilkan melalui:

(3 markah)

5 a. Nyatakan DUA proses yang terlibat untuk penghasitan ATP dalam sistem

aerobik.

" 12 markah]
b.  Nyatakan sumber makanan (kimia) bagi sistem tenaga berikut.

1) Anaerobik

"1 markah]
i} Aerobik
[t markah

15712 3 ' SULIT
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5. Latinan Jarak Jauh Periahan (L8D) adalah satu kaedah latihan acrobik
a. Nyatakan SATU acara sukan yang menggunakan kaedah latihan ini
(1 markah]

b Apakah objektif latihan ini diadakan ?

1 markan]

¢.  Bilakah kaedah latihan ini dijalankan di dalam program fatihan ?

[1 markan]

7.  Terdapat dua kaedah latihan iaitu aerobik dan anaerobik.

a) Nyatakan DUA jenis tatihan aercbik yang sering digunakan datam latihan
sukan

[2 markah]

Objektif Latihan Anaerobik adalah bagi meningkatkan beberapa komponen
kecergasan.

b) Berikan 3 komponen kecergasan yang terlibat dengan latihan anaerobik.

il
[3 markah]

43712 4 SULIT
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Karbohidrat merupakan komponen makanan dalam diel seharian
a) Nyatakan jenis-jenis karbohidrat
i.
i.
1.

[3 markah]

by Nyatakan EMPAT kelas nutrien

[2 markah]

Kemahiran pergerakan dapat dibezakan berdasarkan titik mula dan berakhirnya
perlakuan sesuatu kemahiran dan ianya boleh berada dalam atau di luar
kawalan pelaku.

a) Nyatakan TIGA jenis pemindahan pembelajaran umum.

i} e U PRST R e
[3 markah]

b) Salieh yang mempunyai kemahiran gimnastik akan lebih mudah
mempelaiari kemahiran acara terjun. Apakah jents pemindahan
pembelajaran yang berlaku pada Salleh.

" [1 markah)

712 5 SULIT
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S

13,

PR PR — 1 - Rt P T RN e Py P -, ok
enikan SATU contoh 2kiivill sukan/permainan dan pemindahan

pembelajaran yang anda sebutkan di (a).

[1 markah]

Tuas didefinisikan sebagai satu struktur tegar yang bergerak pada satu titik

tetap.
T ——— ‘\
|
R | I7 Qo
; ] r

[1 markah]

¢) Berikan pergerakan tubuh badan yang menggunakan sistem tuas di
atas.

[1 markah)

6 SULIT
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.

1 Jadual 1 di bawah menunjukkan pasukan yang mengambpil bahagian dalam satu
pertandingan.

| RUMPULANA 1 KUMPULANB 1 KUMPULANC [ KUMPULAND_

g

FJOHAN - Keli | JOHAN - Melur [ JOHAN - Alif JOHAN -Cne |
N. JOHAN - Puyu } N JOHAN - Raya | N. JOHAN -Ba | N JOHAN -Two |
KETIGA - Sepat | KETIGA - Orkid | KETIGA - Ta KETIGA - Three |

| KEEMPAT - Laga | KEEMPAT - Ros | KEEMPAT - Sa_ | KEEMPAT - Four_ |

3) Berapakah bilangan perlawanan dalam pertandingan tersebut ?
[4 MARKAH]

b) Sedizkan jadual perfawanan peringkat seterusnya .
[6 MARKAH]

2. Komponen utama sistem rangka adalah terdiri daripada tulang rangka, kartiej,
ligamen dan sendi.

Huraikan LIMA fungsi sistem rangka.
[10 MARKAH]

3 Pemakanan adalah aspek yang sangat penting dalam memastikan sesecrang atht
dapat mencapai tahap pencapaian yang cemerlang.

a} Berkan definisi pemakanan sukan

[4 MARKAH]
b) Jelaskan kensep pemakanan seimbang
[6 MARKAH]
4. a) Nyatakan perbezaan antara lakuan motor berkemahiran dan takuan

motor tanpa kemahiran. Benkan SATU contoh pergerakan bagi setiap
lakuan motor tersebut.
{4 MARKAH]}

b) Pengelasan kemahiran motor berdasarkan kepada tiga kriteria pergerakan

yang berbeza. Nyatakan dan jelaskan ketiga-tiga kriteria ciri pergerakan

tersebut,
16 MARKAH]
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