


TAHUN 1 (SEMESTER 1)





MINGGU�
TUNJANG�
KEMAHIRAN�
AKTIVITI�
NILAI MURNI�
�
1�
Kecergasan














�
Daya tahan kardivaskular








�
Lari ulang alik 10m


Lari berhalangan 10m


Lompat ketingting mengejar rakan


�
Kebebasan








�
�
�
Kesihatan Diri dan Keluarga


�
Kesihatan diri�
Mengenal tubuh badan


Kebersihan diri


Kesihatan diri


Pengurusan kesihatan diri�
Kebersihan�
�
2�
Kecergasan


�
Kelenturan�
Membongkok badan ke hadapan


Melentik ke sisi kanan dan kiri


Melentik ke belakang�
Keberanian�
�
�
Kesihatan Diri dan Keluarga�
Perasaan�
Cara menunjukkan perasaan mengikut situasi�
Kasih sayang�
�
3�
Kecergasan


�
Kordinasi�
Lambung dan sambut 


Bola besar


Gelung rotan


Lambung tepuk dan sambut


Bola


Gelung rotan


Menggolek gelung rotan


Lambung, sentuh lantai dan sambut bola�
Berdisiplin�
�
�
Kesihatan Diri dan Keluarga�
Kekeluargaan�
Diri sendiri


Keluarga


Sahabat�
Kasih sayang�
�
4.�
Kecergasan


�
Imbangan�
Berjalan dan mengimbang di garisan lurus


Berjalan di atas tali bengkang-bengkok


Berjalan dan mengimbang di atas tali sambil menjunjung pundi kacang�
Keadilan�
�
�



�
Pendidikan sukan


�
Keselamatan�
Keselamatan semasa beraktiviti


Diri sendiri


Rakan


Kumpulan�
Keselamatan�
�
5�
kecergasan


�
Ketangkasan�
Lari ulang-alik bawa bole/pundi kacan dalam kumpulan


Belatuk-belakang �
Keberanian�
�
�
Pendidikan Sukan�
Pengurusan�
Pengurusan diri


Pakaian


Tubuh badan�
Berdikari�
�
�
�
Kebersihan dan Keselamatan Persekitaran�
Keselamatan�
Keselamatan di rumah, sekolah dan tempat permainan


Keselamatan diri


Bahaya di rumah dan langkah keselamatan


Bahaya di sekolah dan langkah keselamatan 


Bahaya di tempat permainan dan langkah keselamatan�
Keselamatan


�
�



�
TAHUN 1 (SEMESTER 2)





Tunjang�
Kemahiran�
Aktiviti�
Nilai-nilai murni�
�
Kemahiran�
Pergerakan asas


�
Lokomotor


Bukan lokomotor


Manipulasi alatan�
Kerjasama�
�
Gaya hidup sihat dan selamat�
Pemakanan





�
Makanan harian saya dan sahabat�
Kebersihan�
�
Kemahiran�
2. Gimnastik�
Gimnastik pendidikan


kesedaran tubuh badan


kesedaran ruang�
Disiplin�
�
Gaya hidup sihat dan selamat�
Penyalahgunaan bahan


�
Racun


�
Keselamatan�
�
Kemahiran�
3. Pendidikan pergerakan�
Pergerakan kreatif


kesedaran tubuh badan


kesedaran ruang�
Disiplin�
�
Gaya hidup sihat dan selamat�
Keselamatan


�
Makanan harian saya dan sahabat


�
Kebersihan�
�
Kemahiran�
Rekreasi


�
Pendidikan Alam Sekitar


i) Mengenali flora dan fauna�
Keprihatian�
�
Gaya hidup sihat dan selamat�
2. Penyalahgunaan bahan�
Racun


�
Keselamatan�
�
Kemahiran�
Kesenggangan


�
Aktiviti-aktiviti kesenggangan


Faedah-faedah bersenggang


Perasaan yang di alami ketika bersenggang�
Kerjasama Prihatin�
�
Gaya hidup sihat dan selamat�
Pemakanan


�
Makanan saya dan sahabat


�
�
�



�
TAHUN 2 (SEMESTER 1)





MINGGU�
TUNJANG�
KEMAHIRAN�
AKTIVITI�
NILAI MURNI�
�
1�
Kecergasan








Kesihatan Diri


�
Daya tahan kardiovaskular





Mengenali Tubuh Badan


a. Tulang�
Lari berpasangan 20m


Galap 20m





Mewarna


Bercerita


Melabel�
Keberanian








Kebersihan fizikal dan mental�
�
2.�
Kemahiran











Gaya hidup sihat








�
Pergerakan asas











1.    Pemakanan berkhasiat


�
lokomotor


bubuh lokomotor


manipulasi alatan





Melukis


Bercerita


Mewarna


Melabel�
Kerjasama











Kesyukuran�
�
3.�
Pendidikan sukan














Kebersihan dan Keselamatan Persekitaran�
Keselamatan














1.     Keselamatan�
Keselamatan semasa aktiviti


Semasa mengguna alatan





Keselamatan di rumah/sekolah/lompat permainan�
Menjaga keselamatan diri








Kebersihan fizikal/mental�
�
4.�
1.    Kecergasan




















Kesihatan Diri dan Keluarga


�
Kelenturan




















Kesihatan Diri





�
Meleding sokong hadapan dua lutut


Meleding sokong hadapan satu lutut


Meleding belakang dengan lutut bengkok





Mengenali tubuh badan / otot / peparu / jantung�
Keyakinan diri




















Kebersihan fizikal / mental�
�
�



5.�
Kemahiran




















Gaya Hidup Sihat  dan Selamat





�
Gimnastik




















Pemakanan





�
Gimnastik pendidikan


Kesedaran masa


Kesedaran perkaitan antara pelbagai badan


Kesedaran beban





Makanan bersih


Melukis


Mewarna


Menampal�
Kesedaran diri




















Kebersihan�
�
6�
Pendidikan sukan











Kebersihan dan keselamatan Persekitaran


�
Pengurusan














Keselamatan








�
Pengurusan diri


masa


membuat jadual semasa cuti





Bahaya dirumah dan langkah keselamatan


bercerita


lakonan�
Berdikari














Menjaga keselamatan diri�
�
�



7.�
Kecergasan








Kesihatan Diri dan Keluarga


�
Kordinasi








Kesihatan diri





�
Lambung dan sambut bola kecil





Menjaga dan menyayangi diri sendiri


bercerita


lakonan�
Bekerjasama








Kasih sayang�
�
8.


�
kemahiran

















Gaya Hidup Sihat


�
Pendidikan pergerakan














Pemakanan





�
Pergerakan kreatif


Kesedaran rintangan kepada beban dan masa


Sukaneka





Makanan yang selamat


bercerita


suaikan


lakonan


kuiz�
Kesedaran diri














Kebersihan fizikal mental


�
�
9.�
Pendidikan sukan











Kebersihan dan Keselamatan Persekitaran


�
Kesenggangan (masa lapang)








Keselamatan�
Saya suka bersenggang


permainan kecil (ayam tangkap musang





Bahaya di sekolah dan langkah keselamatan


Kuiz


Simulasi


Latihan kebakaran�
Kerajinan











Keselamatan


�
�
10�
Kecergasan











Gaya Hidup sihat


�
Imbangan











Penyalahgunaan bahan 


a. Racun�
Dirian Bangau


Dirian skala depan


Dirian skala sisi





Mengenali racun


Baik dan buruk


(implikasi penggunaan)�
Keberanian











Kesedaran�
�
11�
Kemahiran








Kebersihan dan keselamatan persekitaran�
Pendidikan Pergerakan


pergerakan kreatif





Keselamatan�
Beban dan masa








Bahaya ditempat permainan dan langkah keselamatan


�
Keberanian








Kerjasama�
�
�



�
12�
Pendidikan sukan 








Kesihatan Diri dan keluarga


�
Kesenggangan











Kesihatan diri�
Di mana boleh bersenggang / rumah / padang / taman





Kebersihan 


Rumah


persekitaran�
Rasional








Kebersihan fizikal dan mental�
�
13.�
Kecergasan











Kesihatan Diri dan Keluarga�
Ketangkasan











Kesihatan diri�
Pijak bayang sendiri atau rakan


Bola beracun


Galah panjang





Amalan asas kesihatan 


- soal jawab�
Kecergasan diri








Kebersihan fizikal dan mental�
�
�
14.�
Kemahiran











Gaya Hidup Sihat Selamat


�
Pendidikan kreatif


Pergerakan kreatif





Pemakanan�
Aliran beban badan dalam ruang dan masa penggunaan tubuh badan sebagai alat





Makanan berkhasiat 


-gunting tampal / mewarna


- pengkelasan�
Rasional











Kebersihan Fizikal dan Mental�
�
15.�
Pendidikan sukan





Kebersihan dan Keselamatan





�
Kesenggangan








Keselamatan�
Aktiviti kesenggangan








Keselamatan di sekolah / tempat awam�
Kesedaran








Rasional�
�
16.�
Kecergasan








Kesihatan Diri dan keluarga�
Daya tahan kardiovaskular





Perasaan�
lari berpasangan 20m


Galop 20m





memahami perasaan kasih sayang kepada ibu bapa�
Keberanian








Kesyukuran�
�
17.�
Kemahiran














Gaya Hidup Sihat Selamat


�
Rekreasi














Pemakanan�
Menjejak


persediaan


simbol arah


formasi





Makanan yang bersih 


lawatan ke kantin








�
Berdikari














Kebersihan fizikal dan mental�
�
�



18.�
Pendidikan sukan








Kebersihan dan Keselamatan persekitaran�
Keselamatan








Kekeluargaan


-perbezaan keluarga


�
Keselamatan semasa beraktiviti


aktiviti manipulasi data





-mengenali anggota keluarga


-melengkapkan fakta


-melukis gambar�
Keselamatan








Kasih sayang�
�
19.�
Kecergasan








Kesihatan Diri dan keluarga


�
Kelenturan








Kekeluargaan�
Meleding belakang dengan lutut bengkok





Perbezaan fizikal


-asal-usul keluarga


- bercerita�
Kerjasama








Semangat bermasyarakat�
�
20�
Kemahiran











2.    Gaya Hidup Sihat


�
Kesenggangan











Pemakanan�
Aktiviti kesenggangan


-membaca buku


-bercerita





Makanan berkhasiat


-jamuan�
Keberanian











Kebersihan fizikal dan mental�
�
21�
Pendidikan sukan�
Keselamatan�
Manipulasi alatan


-sukaneka�
Rasional�
�
	


RANCANGAN SEMESTER KE 2. SILA ULANGI RANCANGAN SEMESTER 1 DENGAN TAMBAHAN BEBERAPA AKTIVITI YANG LEBIH MENCABAR.


�
TAHUN 3


SEMESTER 1





MINGGU�
TUNJANG�
KEMAHIRAN�
AKTIVITI�
NILAI MURNI�
�
1�
Kecergasan�
Daya tahan kardiovaskular


�
Skip setempat


Skip sambil bergerak 20m sambil berulang alik


Skip dengan alat sambil bergerak jarak 20m�
Berdikari


Hormat menghormati


Keberanian�
�
�
Kesihatan Diri dan Keluarga�
Kesihatan diri


�
Menjaga dan menyayangi diri sendiri


i) sahabat�
Kasih sayang


Kesyukuran


Kebersihan fizikal dan mental�
�
2�
Kemahiran�
Pergerakan asas


�
Lokomotor


Bukan lokomotor


Manipulasi alatan�
Kejujuran


Kerjasama


Kerajinan�
�
�
Kesihatan Diri dan Keluarga�
Kesihatan diri


�
Alatan – kebersihan diri


�
Kebersihan fizikal dan mental


Kasih sayang�
�
3.�
Pendidikan sukan�
Keselamatan


�
Keselamatan semasa beraktiviti di tempat permainan


�
Kerjasama


Semangat bermasyarakat


Kesedaran�
�
�
Kesihatan Diri dan Keluarga�
1. Perasaan�
Memahami perasaan


Tolong menolong�
Tolong menolong


Semangat bermasyarakat


Hormat menghormati�
�
4.�
Kecergasan�
Kelenturan


�
Meleding berpasangan


Membelakang berpasangan sambil hantaran bola ke sisi�
Keberanian


Kerjasama


Berdikari�
�
�
Kesihatan Diri dan Keluarga�
Kekeluargaan�
Keluarga sendiri


i)Nama ibu bapa


ii)bilangan ahli keluarga�
Hormat menghormati


Kasih sayang�
�
�



5�
Kemahiran�
Gimnastik


�
Gimnastik Pendidikan


i)Kesedaran aliran


ii)Kesedaran berkaitan dengan orang lain


iii)Kesedaran ritma�
Kesedaran


Keberanian


Kebebasan


�
�
�
Gaya Hidup Sihat dan Selamat�
Pemakanan


�
Merancang waktu makan


i)Sarapan pagi


ii)Minum pagi�
Berhemah tinggi


Kesedaran


Kesyukuran�
�



6.�
Pendidikan sukan�
Pengurusan�
Pengurusan 


i)Pengurusan diri


ii)Amalan pemahaman untuk pertumbuhan�
Berdikari


Kerajinan


Kebersihan fizikal dan mental�
�
�
Gaya Hidup Sihat dan Selamat�
Penyalahgunaan bahan�
Racun


�
Keselamatan


Semangat kemasyarakatan


Rasional�
�
7.�
Kecergasan�
Kordinasi�
Lambung pundi kacang dan kawal dengan kaki/tangan�
Keadilan


Keberanian


Kejujuran�
�
�
Kebersihan dan Keselamatan persekitaran�
Keselamatan�
Keselamatan dirumah sekolah dan tempat permainan�
Kesedaran


Berdikari�
�
8.�
Kemahiran�
Pendidikan pergerakan�
Pergerakan kreatif


i)Penyesuaian terhadap rakan


ii)Ritma-ritma berkaitan dengan pekerjaan�
Keberanian


Rasional


Berdikari





�
�
�
Kebersihan dan Keselamatan Persekitaran�
Keselamatan diri�
Bahaya di rumah dan langkah keselamatan jalan raya�
Kesedaran


Keberanian


Baik hati�
�
�



9.�
Pendidikan sukan�
Isu-isu dalam Pendidikan Jasmani dan Sukan�
Pengurusan Pasukan


i)Masalah-masalah yang dihadapi�
Semangat bermasyarakat


Hormat menghormati


Kerjasama�
�
�
Kebersihan dan Keselamatan Persekitaran�
Keselamatan Api�
Punca kebakaran�
Berdikari


Kerjasama


Semangat bermasyarakat�
�
10.�
Pendidikan sukan�
Isu-isu dalam Pendidikan Jasmani dan Sukan�
Pengurursan pasukan


Cara mengatasi�
Berhemah tinggi


Kerjasama�
�
�
Kebersihan dan Keselamatan Persekitaran�
Keselamatan di air�
Penggunaan kenderaan


Banjir�
Kerjasama


Semangat bermasyarakat�
�
11.�
Kecergasan �
Kordinasi�
Baling dan tangkap bola berpasangan


Baling dan pukul dengan tangan�
Kerjasama


Hormat menghormati


�
�
�
Kebersihan dan keselamatan Persekitaran�
Penyakit�
Jenis penyakit berjangkit





�
Kesedaran


Kebersihan fizikal dan mental�
�
12.�
Kemahiran�
Pendidikan pergerakan�
Pergerakan kreatif


i)Lapan lakukan daya asas�
Berdikari


Keberanian�
�
�
Kebersihan dan Keselamatan Persekitaran�
Penyakit�
Cara merebak


�
Kesedaran


Semangat kemasyarakatan�
�
�



13.�
Pendidikan Sukan�
Etika�
Semangat kesukanan


Hormat menghormati�
Hormat menghormati


Kerjasama


Keadilan�
�
�
Kebersihan dan Keselamatan Persekitaran�
Penyakit�
a. Cara mencegah�
Semangat kemasyarakat


Kesedaran�
�
14.�
Kecergasan�
Imbangan�
mengimbang skala ke depan di atas bangku gimnastik (statik)  �
Berdikari


Keberanian�
�
�
Kebersihan dan Keselamatan Persekitaran�
Pertolongan Cemas�
Maksud pertolongan cemas


�
Kerjasama


Baik hati


Kesedaran�
�
15.�
Kemahiran�
Rekreasi�
Pengenalan asas perkhemahan


i)Jenis khemah     �
Berdikari


Bekerjasama


�
�
�
Kebersihan dan Kesihatan Persekitaran�
Pertolongan Cemas�
Rawatan awal


i)Kecederaan ringan�
Semangat bermasyarakat


Kesedaran�
�
16.�
Kecergasan�
Imbangan�
Mengimbang atas hujung kaki dan bergerak di atas bangku gimnastik�
Keberanian


Berdikari�
�
�
Kebersihan dan Kesihatan Persekitaran�
Pertolongan cemas�
Perkhidmatan kesihatan unit kesihatan sekolah-sekolah�
Kebersihan fizikal dan mental


Semangat bermasyarakat


Kasih sayang�
�
17.�
Kemahiran�
Kesenggangan�
Saya suka bersenggang


�
Kebebasan


Keberanian�
�
�
Kesihatan Diri dan Keluarga�
Kesihatan Diri�
Menjaga dan menyayangi diri sendiri


Masyarakat�
Kasih sayang


Berdikari


Semangat bermasyarakat�
�
�



18.�
Kecergasan�
Imbangan�
Imbangan ‘Y’ di atas bangku gimnastik�
Keberanian


Berdikari�
�
�
Kesihatan  Diri dan Keluarga�
Kesihatan Diri�
Alatan dan Kebersihan


�
Kesyukuran


Kejujuran�
�
�
Kemahiran�
Kesenggangan�
b.     Di mana saya boleh   


        bersenggang�
Keberanian


Berdikari�
�
�
Kesihatan Diri dan Keluarga�
Kekeluargaan�
b.     Keluarga kembangan�
Kasih sayang


Hormat menghormati�
�
19.�
Kecergasan�
Ketangkasan�
Mari sentuh ekor


�
Keadilan


Kerjasama�
�
�
Gaya Hidup Sihat dan Selamat�
Pemakanan�
Menamakan jenis makanan seimbang


�
Kebersihan fizikal dan mental


Kesyukuran�
�
20�
Kemahiran�
Kesenggangan�
c.     Jadual harian�
Berdikari


Keadilan


Kejujuran�
�
�
Gaya Hidup Sihat dan Selamat�
Penyalahgunaan bahan�
Petrol


�
kesedaran


Rasional�
�
21�
Kecergasan�
Ketangkasan�
Lompat dan tukar arah�
Keberanian


Berdikari�
�
�
Kebersihan dan Keselamatan Persekitaran�
Keselamatan�
Keselamatan di rumah, sekolah dan tempat permainan


�
Semangat bermasyarakat


Berdikari


Kerjasama�
�



�
SEMESTER 2





MINGGU�
TUNJANG�
KEMAHIRAN�
AKTIVITI�
NILAI MURNI�
�
22.�
Kemahiran�
Kesenggangan�
Aktiviti kesenggangan�
Berdikari


Keberanian�
�
�
Kebersihan dan Keselamatan Persekitaran�
Keselamatan diri�
Bahaya di jalan raya dan langkah keselamatan�
Kesedaran


Kesyukuran�
�
23�
Kecergasan�
Ketangkasan�
Lari dan tukar arah�
Berdikari


Kebebasan�
�
�
Kebersihan dan Keselamatan Persekitaran�
Keselamatan api�
Kesan kebakaran�
Kesedaran


Kerjasama�
�
24�
Kecergasan�
Kordinasi�
Baling dan tangkap bola menggunakan sebelah tangan�
Berdikari


Kejujuran�
�
�
Kebersihan dan Keselamatan Persekitaran�
Keselamatan air�
Penggunaan kenderaan�
Hormat menghormati


Kesyukuran�
�
25.�
Kecergasan�
Kordinasi�
Baling dan tangkap bola menggunakan kedua-dua belah tangan�
Berdikari


Kejujuran�
�
�
Kebersihan dan Keselamatan Persekitaran�
Penyakit�
Penyakit berjangkit�
Kebersihan fizikal dan mental


Kerjasama�
�
26�
Kemahiran�
Rekreasi�
Kriteria tempat�
Semangat bermasyarakat


Kesedaran�
�
�
Kebersihan dan Keselamatan Persekitaran�
Keselamatan�
Keselamatan di sekolah�
Hormat menghormati


Kerjasama�
�
27�
Kemahiran�
Rekreasi�
Mendiri dan mengemaskan khemah�
Kerjasama


Kerajinan


Kesyukuran�
�
�
Kesihatan Diri dan Keluarga�
Kekeluargaan�
Melakar sturuktur bilangan ahli keluarga asas�
Kasih sayang


Kesyukuran


Hormat menghormati�
�
�



28�
Pendidikan Sukan�
Pengurusan�
Pengurusan Diri


-membuat buku skrap makanan


-seimbang�
Berdikari


Berhemah tinggi


Kerajinan�
�
�
Gaya Hidup Sihat dan Selamat�
Pemakanan�
Kebaikan pemakanan berkhasiat�
Kebersihan fizikal dan mental


Rasional


Kesyukuran�
�
�
29.�
Kecergasan�
Ketangkasan�
Permainan “Ayam Dengan Musang”�
Kerjasama


Keberanian


Keadilan�
�
�
Gaya Hidup Sihat dan Selamat�
Penyalahgunaan bahan�
Ubat-ubatan�
Kesedaran


Semangat bermasyarakat�
�
30�
Kemahiran�
Pergerakan asas�
Manipulasi


-Melambung pundi kacang ke gelung rotan�
kejujuran


Kesyukuran�
�
�
Kebersihan dan Keselamatan Persekitaran�
Keselamatan�
Keselamatan di tempat permainan�
Kebebasan


Kesyukuran


Semangat bermasyarakat�
�
31.�
Kemahiran�
Pergerakan asas�
Lokomotor


-Pergerakan burung terbang


-Lari galop�
Keberanian


Kebebasan�
�
�
Kebersihan dan Keselamatan Persekitaran�
Keselamatan Diri�
Bahaya di sekolah dan langkah keselamatan�
Hormat menghormati


Berdikari


Kesyukuran�
�
32.�
Pendidikan sukan�
Etika�
Semangat kesukanan


-Mematuhi peraturan permainan seperti bola sepak atau hoki�
Kerjasama


Hormat menghormati�
�
�
Kebersihan dan Keselamatan Persekitaran�
Keselamatan Diri�
Bahaya di tempat permainan dan langkah keselamatan�
Hormat-menghormati


Berdikari


Kesyukuran�
�
33.�
Kecergasan�
Kelenturan�
Berguling berulang-alik�
1. Kejujuran�
�
�
Kebersihan dan Keselamatan Persekitaran�
Keselamatan Diri�
Bahaya jalan raya dan langkah keselamatan�
�
�
�



34.�
Kecergasan�
Daya tahan kardivaskular�
Skip dengan gelung rotan�
�
�
�
Kebersihan dan keselamatan persekitaran�
Keselamatan api�
Mencegah kebakaran�
�
�
35.�
Kecergasan�
Imbangan�
Mengimbang atas hujung kaki dan bergerak di atas tali�
�
�
�
Kebersihan dan Keselamatan Persekitaran�
Keselamatan api�
Semasa kebakaran�
�
�
36�
Kemahiran �
Kesenggangan�
Membuat jadual belajar persendirian�
�
�
�
Kebersihan dan Keselamatan Persekitaran�
Keselamatan di air�
Banjir�
�
�



�



TAHUN 4


SEMESTER 1





TUNJANG�
KEMAHIRAN�
AKTIVITI�
NILAI MURNI�
�
1.Kecergasan


�
Daya tahan kardiovaskular


�
Berjalan pantas


Pikul beban dan berjalan


Senamrobik�
Kerjasama�
�
2. Kemahiran


�
Permainan – Bola sepak


�
menendang


Menahan dan mengawal


Menanduk�
Berdikari�
�
3. Kesihatan diri dan keluarga


�
Kesihatan diri


a.Menjaga dan menyayangi diri sendiri


b.Pengurusan kesihatan diri


c.Sistem pencernaan�
Catatan tentang amalan asas kesihatan harian


�
Semangat bermasyarakat�
�
Pendidikan sukan�
Keselamatan


a.Keselamatan semasa beraktivit


   i)Alatan permainan


  ii)Padang dan gelanggang�
Soal jawab


Mengenal dan mengikuti undang-undang permainan�
Kesyukuran


�
�
5. Kecergasan�
1. Daya tahan otot (bawah aras pinggang)�
Ketinting dalam jarak 10m


Melompat dua belah kaki sambil bergerak 20m


Ketiting dan melompat ke pelbagai arah�
Kesedaran�
�
6. Gaya hidup sihat dan selamat�
Pemakanan


a.Kumpulan makanan dan fungsinya


  -Bijirin


  -Buah dan sayur


  -Ikan, daging dan kekacang


  -susu dan hasil tenusu�
Melabel bahagian sistem pencernaan


Berlakon�
Kesyukuran�
�
�



7. Kemahiran�
Olagraga


Balapan

















Padang –Lompat jauh


�
Teknik asas berlari


Teknik asas permulaan larian


Teknik asas menamatkan larian


Lari berganti-ganti





Teknik gantung�
Keberanian berdikari�
�
8. Pendidikan sukan�
Pengurusan


Pengurusan diri


-Amalan pemakanan untuk keluarga


Pengurursan alatan


- Penjagaan alatan�
Menyenaraikan nama makanan berkhasiat


Klasifikasi mengikut alatan�
Baik hati Kesedaran�
�
9. kebersihan dan keselamatan persekitaran�
Keselamatan


Keselamatan di rumah


-Bahaya di rumah dan langkah keselamatan�
Lakonan semula


-Terpijak paku


-terkena air panas


Soal jawab�
Kasih sayang 


Kesedaran


Rasional�
�



10. Kecergasan�
Kekeuatan


Tolak beban berpasangan


Menggolek bola segar dalam kumpulan�
Rujuk sub topik (a) dan (b)�
Semangat bermasyarakat�
�
11. Kemahiran


�
Gimnastik


Gimnastik


Imbangan


Melentik


Merengkok dan melunjur


Teknik alatan


Rangkaian�
Rujuk sub topik (a) I hingga V


�
Kerjasama�
�
12. Kesihatan diri dan keluarga�
Kekeluargaan


Gejala sosial


i) Peranan keluarga dalam menangani gejala sosial


�
Perbincangan


Buku skrap�
Kasih sayang�
�
13. Pendidikan sukan�
Isu-isi dalam PJK


Pengambilan ubat


i)Kesan dan nilai�
Melukis poster mewarna dan melabel�
Rasional�
�
14. Kecergasan�
Kelenturan


Jalan ketam


Rangkak kucing�
Rujuk sub tajuk (a) dan (b)�
Hormat menghormati�
�
15. Gaya hidup sihat dan selamat�
Penyalahgunaan bahan


Alkohol


Dadah


Gam�
Melabel dan mewarna�
Kesedaran�
�
16. Kemahiran�
Gimnastik


Gimnastik artistik


Pendaratan


Statik


Rangkaian�
Lompat dan layang dari bangku gimnastik


Lonjak dan mendarat menggunakan papan lonjak�
Keberanian�
�
17. Pendidikan sukan�
Etika


Semangat kesukanan


Kesungguhan


Disiplin


Disiplin diri


�
Lakonan


Pertandingan kumpulan


Sukaneka


Permainan kecil�
- Kerajinan


- Keadilan


- Hormat menghormati


�
�
18. Kebersihan dan keselamatan persekitaran�
Keselamatan di sekolah


Bahaya dan langkah keselamatan


Orang yang tidak di kenali�
Menyatakan pendapat tentang bahawa di kawasan sekolah


Perbincangan kumpulan


Pembentangan�
-Keberanian


-Kerjasama�
�
19. Kecergasan�
1. Koordinasi�
Tangkap bola pada aras, kepala, dada, pinggang, lutut


Lambung dan pukul bola kecil (Pepat, kilas)


Golek dan kawal gelung rotan�
-Kerjasama


-Keberanian


-Berdikari�
�



20. Kemahiran�
Rekreasi


Kraf perkhemahan


Alatan


Bahan


Bentuk�
Teknik mendirikan khemah


Kenal pasti alatan�
-Kebebasan


-Kejujuran�
�
21. Kebersihan dan keselamatan persekitaran�
Keselamatan ditempat permainan


Bahaya dan langkah keselamatan


i)Kawasan permainan


ii)Alatan permainan


iii)Orang yang tidak dikenali�
Lakonan


Melukis poster�
Kesedaran�
�
�



22. kemahiran�
Bola jaring


�
Menghantar


-Aras bahu


-Aras dada


-Aras atas


-Aras bawah�
Bekerjasama�
�
23. Kecergasan�
1. Senamrobik�
Senamrobik�
Keyakinan�
�
24. Kebersihan dan keselamatan persekitaran�
Keselamatan di jalan raya


a.Tanda keselamatan jalan raya�
-Melukis


-Mewarna


-Me nama�
Kesedaran�
�
25. Kemahiran�
Hoki


�
Memukul


Menahan


Menolak/menguis


Mengelecek


Mengawal


(menjaga gol)�
Bekerjasama�
�
26. Kecergasan�
Imbangan


�
Imbangan dekam


Imbangan skala�
Kerjasama


Keberanian�
�
27. Kebersihan dan keselamatan persekitaran�
Keselamatan api


a. Punca kebakaran�
Perbincangan langkah-langkah pencegahan


Melukis dan mewarna


Demonstrasi memadam kebakaran�
-Semangat bermasyarakat


-Kesedaran


-Berhemah tinggi�
�
28. Kemahiran�
Bola baling


�
Teknik melontar


Teknik menyambut�
-Kerjasama


-Keberanian


-Kerajinan�
�
29. Kecergasan�
Ketangkasan


�
Lari zig zag


Lari ulang alik (berperingkat)�
-Berdikari


-Kerjasama�
�
30. Kebersihan dan keselamatan persekitaran�
Keselamatan di asir


Penggunaan kenderaan


Banjir�
Melukis suasana banjir


Soal jawab


Kenal pasti punca-punca dan langkah-langkah�
-Kasih sayang


-Kejujuran�
�
31. Kecergasan�
Masa tindak balas


Baling pundi kacang individu berpasangan dan berkumpulan dengan pelbagai kelajuan�
Rujuk sub topik (a)�
-Kasih sayang�
�
�



32. Kemahiran�
Bola sepak


�
-Menangkap


-Melontar


-Membawa


-Mengelecek�
-Bekerjasama�
�
33. Kebersihan dan keselamatan persekitaran�
Penyakit


Jenis penyakit berjangkit


Cara merebak


Cara mencegah�
-Bercerita


-Menulis karang  pendek


-Mengumpul dan menampal 


  keratan akhbar dan majalah�
Kebersihan fizikal dan mental�
�
34. Kecergasan�
Masa tindak balas


Belalang belatuk


Sebut nombor (berlari apabila nombor disebut)�
Rujuk sub tajuk (a) dan (b)�
Kasih sayang�
�
35. Kemahiran�
Olahraga


Padang


i)Lompat jauh�
Teknik gantung�
Keyakinan�
�
36. Kebersihan dan keselamatan persekitaran�
Pertolongan cemas


Maksud (Definasi)


Rawatan awal (Kecedaraan ringan)�
-Melabel


-Lakonan�
Kesyukuran�
�
37. Kecergasan�
Kepantasan�
1. Lari pecut 30m�
Berdikari�
�
38. Kecergasan�
Kepantasan


�
1. Lari pecut di lengkungan balapan�
-Keberanian


-Kejujuran�
�
39. Kebersihan dan keselamatan persekitaran�
Perkhidmatan kesihatan


a. Unit kesihatan sekolah-sekolah�
1. Ceramah�
-Kasih sayang


-Kerjasama�
�
40. Kecergasan�
Konsep kecergasan


a. Kecergasan berasaskan kesihatan�
Gotong-royong


�
Berhemah tinggi�
�
41. Kecergasan�
Konsep kecergasan


a.Kecergasan berasaskan perlakuan motor�
Pelbagai permainan kecil dalam bentuk stesen


�
Kebersihan fizikal dan mental�
�
42. Kemahiran�
1.    Bola baling


�
Menjaring gol


Menahan atau menghadnag jaringan gol�
-Keberanian


-Kerjasama


-Keadilan


-Kejujuran�
�



�
TAHUN 5


SEMESTER 1





MINGGU�
TUNJANG�
KEMAHIRAN�
AKTIVITI�
NILAI MURNI�
�
1�
1. Kecergasan�
1. Daya tahan kardiovaskular�
Berjalan dan berlari 1000m


Naik turun bangku gimnastik


Senaman ritma selama 5 minit�
-Keberanian


-Kebebasan�
�
2.�
2. Kemahiran�
2. Olahraga –acara padang�
Lompat tinggi


Melakukan lompat tinggi mengikut masa


-Lari landas


-Lonjakan


dengan menggunakan gaya pelana dan gaya frasbury flop�
Rasional�
�
3.�
1. Kesihatan diri dan keluarga�
1. Kesihatan diri�
Menjaga dan menyayangi diri sendiri


i)Seksualiti


   -Akil baligh


   -Haid


   -Ihtilam�
Kebersihan fizikal dan mental�
�
4.�
3. Pendidikan sukan�
1. Keselamatan�
Menjaga keselamatan semasa menggunakan alatan�
Kesedaran�
�
5.�
1. Kecergasan�
2. Daya tahan otot (Abdomen)�
Bangkit tubi lutut bengkok 5 kali


Tekan tubi�
-Kebebasan


-Berdikari�
�
6.�
2. Gaya hidup sihat dan selamat�
1. Pemakanan�
Pengamalan cara makan yang sihat


-makan pelbagai jenis makanan


-Imbangkan makanan yang di makan dengan aktiviti fizikal


-Pilih makanan yang banyak mengandungi bijirin dan kekacang. 


-Lebihkan memakan buah-buahan dan sayur-sayuran�
Kesyukuran�
�
�



7.�
2. Kemahiran�
2. Olahraga


    a) Padang


 �
Lompat tinggi


Melakukan kemahiran lompat tinggi mengikut frasa


-penerbangan


-Pendaratan


dengan menggunakan gaya pelana dan gaya fosbury flop�
Keberanian�
�
8.�
3. Pendidikan sukan�
1. Keselamatan�
Menjaga keselamatan semasa menjalankan aktiviti olahraga (padang & balapan)�
Kesedaran�
�



9.�
3. Kebersihan dan keselamatan persekitaran�
1. Keselamatan�
Keselamatan di rumah


-Bahaya di rumah dan langkah keselamatan


Keselamatan di sekolah


-Bahaya dan langkah keselamatan


Keselamatan di tempat permainan�
Kesedaran�
�
10.�
1. Kecergasan�
3. Kekuatan�
Tolak bahu berpasangan


Tekan tubi�
Semangat Kemasyarakat�
�
11.�
2. Kemahiran�
Permainan Badminton


Servis


Pukulan lambung (10b)


Pukulan tajam (smash)�
Memukul dengan kawan


Pertandingan kecil


-satu lawan satu


-dus lawan dua�
Bekerjasama�
�
12.�
1. Kesihatan diri dan keluarga�
Menjaga dan menyayangi diri sendiri


Pengurusan kesihatan diri�
Melebel


Mengisi tempat kosong (individu)


Pembentangan (kumpulan)�
-Kebersihan diri


-Kesyukuran�
�
13.�
Pendidikan sukan�
Pengurusan


Pengurusan diri


Alatan sukan/susunan/pengelasan�
Menyenaraikan makanan yang seimbang


Sukaneka – susunan (kumpulan)�
-Bekerjasama


-Baik hati�
�
�



14.�
1. Kecergasan�
4. Kelenturan


Meregang otot-otot kaki statik


Mengecilkan badan


Mengilas badan ke kiri dan ke kanan�
Regangan


Lari berhalangan seperti 


-Lari bawah meja


-Lari masuk dalam gelung rotan�
-Kesungguhan


-Keyakinan�
�
15.�
2. Gaya hidup sihat dan alamat�
Pemakanan


Makanan bijirin


Buah-buahan dan sayur-sayuran


Makanan yang kurang kolestrol�
Menyenaraikan jenis makanan bijirin


Melukis piramid makanan seharian


Folio makanan seimbang�
-Kesyukuran


-Kebersihan fizikal dan mental�
�
16.�
1. Kecergasan�
5. Imbangan


Berdiri sambil mengangkat lutut dan  depa tangan


Meniti di atas kayu kecil atau tali�
Pertandingan dalam kumpulan


Regangan�
-Keberanian�
�
17.�
2. Kemahiran�
Permainan


Ragbi sentuh


-Menghantar bola


-Melarikan diri dengan bola


-Mendapatkan gol�
Cara menghantar bola kepada kawan


Melarikan diri daripada pihak lawan


Permainan kecil�
-Bekerjasama


-Keberanian�
�
18.�
3. Kebersihan dan keselamatan persekitaran�
Keselamatan di jalan raya


i)Tanda keselamatan di jalanraya


ii)Peraturan di jalan raya


Keselamatan api


i)Punca kebakaran


ii)Cara mencegah�
Melukis tanda undang-undang di jalan raya


Menjawab soalan yang berkaitan dengan undang-undang jalan raya


Ceramah kebakaran


Demonstrasi kebakaran�
-Kesedaran


-Keadilan�
�



19.�
Pendidikan sukan�
Isu-isu pendidikan jasmani dan sukan


Penyalahgunaan dadah dalam sukan


i)Jenis dadah yang di ambil semasa bersukan


ii)Kesan dadah�
Kecergasan seperti


-lari ulang alik


-lari berhalangan


-lompat tinggi


Perbincangan mengenai jenis dadah dan kesan pengambilannya


�
-Kebersihan fizikan dan mental


-Rasional�
�
�



20.�
1. Kecergasan�
6. Ketangkasan


berlari anak dan tukar arah


Skip dan tukar arah


Melompat dekam melintasi tali�
Permainan kecil


Sukaneka�
-Kerjasama


-Kejujuran�
�
21.�
2. Kemahiran�
Permainan


Sofbol


-balingan


-pukulan


-tangkapan


-larian�
a. Cara/teknik membaling, memukul, menangkap bola dan berlari�
-Kerajinan


-Kejujuran�
�



SEMESTER 2





MINGGU�
TUNJANG�
KEMAHIRAN�
AKTIVITI�
NILAI MURNI�
�
22 (PK)�
1. Kesihatan diri dan keluarga�
Menjaga diri dan menyayangi diri sendiri�
-Pengurusan diri sebelum, semasa dan selepas waktu sekolah contoh mandi dan berdandan�
Bersih dan sihat�
�
23 (PJ)�
3. Pendididikan sukan�
1. Keselamatan semasa beraktiviti�
-Pengurusan alat-alat sukan secara betul dan selamat�
-Keselamatan


-Kerajinan


-Kerjasama�
�
24 (PJ)�
1. Kecergasan�
1. Ketangkasan�
-Lari anak 25m ulang alik 2 kali


-Lompat setempat


-Skip


-Lompat dekam�
-Keberanian


�
�
25 (PK)�
2. Gaya hidup sihat dan selamat�
1. Pemakanan�
-Pengamalan makanan yang sihat seperti makanan yang banyak bijirin dan kekacang�
-Kesyukuran


-Kebersihan�
�
26 (PJ)�
2. Kemahiran�
1. Gimnastik�
-Gimnastik irama 


-Gerak edar


-Pusingan badan


-Teknik alatan


-Rangkaian�
-Kebebasan�
�
27 (PJ)�
3. Pendidikan sukan�
1. Isu-isu dalam PJ dan sukan�
Penyalahgunaan dadah dalam sukan


-Jenis dadah dan kesan dadah


Contoh : Steroid�
-Berhemah tinggi 


-Baik hati�
�
�



28 (PK)�
3. Kebersihan dan keselamatan�
1. Penyakit berjangkit�
Jenis-jenis penyakit


Cara merebak


Cara mencegah�
-Kebersihan


-Kesedaran�
�
29 (PJ)�
1. Kecergasan�
1. Kuasa�
Lonjak dan menjaring bola tampar


Lonjak dan menjaring bola baling�
-Keberanian


-Rasional


�
�
30 (PJ)�
2. Kemahiran�
1. Gimnastik artistik�
Gerak edar


Putaran


Rangkaian�
-Kebebasan


-Kerjasama


-Kerajinan�
�
31 (PK)�
1. Kesihatan diri dan keluarga�
Seksualiti


-Akil baligh


-Haid


-Ihtilam�
Kebersihan diri


Kesucian mental


�
-Berdikari


-Kebersihan�
�
32 (PJ)�
3. Pendidikan sukan�
1. Etika bersukan�
Semangat kesukanan


Menerima keputusan permainan�
-Kejujuran


-Hormat-menghormati


-Keadilan�
�
33�
Kecergasan�
Masa tindak balas�
Tampar lutut


Merampas pundi kacang berpasangan�
-Kerjasama�
�
34�
Gaya hidup sihat dan selamat�
Penyalahgunaan bahan


-dadah�
Mencari gambar


Menyenaraikan hukuman yang akan diterima sekiranya terlibat dalam penyalahgunaan dadah�
-Berhemah tinggi


�
�
35.�
Kemahiran�
Rekreasi�
Penggunaan Kompas


Mencari bearing�
-Kerajinan�
�
36.�
Pendidikan sukan�
Etika�
Semangat kesukanan


Kerjasama berpasukan�
-Kerjasama�
�
37.�
Kebersihan dan keselamatan persekitaran�
Pertolongan cemas�
Rawtan awal pertolongan cemas


Perkhidmatan kesihatan dan keselamatan


i)Bomba


ii)Polis


iii)Klinik�
-Kesedaran�
�
38�
Kecergasan�
Kepantasan�
Lari pecut 30m


Lari berganti-ganti 50m�
-Berusaha�
�
39.�
Kemahiran �
Rekreasi�
Mencari objek


Menentukan bearing�
-Rasional�
�
40.�
Kesihatan diri dan keluarga�
Kekeluargaan�
Buat salasilah keluarga anda


Catatan “Keluarga Saya”�
-Keadilan�
�
41�
Pendidikan sukan�
Etika�
Semangat kesukanan


i)Menerima keputusan permainan�
-Kesyukuran�
�
42.�
Kecergasan�
Konsep kecergasan fizikal dan kesihatan menyelamat�
Ujian kecergasan


Folio makanan seimbang�
-Rasional�
�






�
TAHUN 6





MINGGU�
TUNJANG�
KEMAHIRAN�
AKTIVITI�
NILAI MURNI�
�
1�
Kecergasan�
1. Daya tahan kardiovaskular�
Fartlek (Pelbagai kelajuan)


Larian /berjalan 1200m�
-Berdikari�
�
2.�
Kemahiran�
1. Permainan�
Bola keranjang


Bola tampar


Bola jaring


Bola takraw�
-Bekerjasama�
�
3.�
Kseihatan diri dan keluarga�
1. Kesihatan diri dan keluarga�
Melukis


Mewarna


Melabel�
-Bersyukur�
�
4.�
Pendidikan sukan�
1. keselamatan�
Perbincangan


Main peranan�
-Berhati-hati�
�
5.�
Kecergasan�
2. Daya tahan otot (tangan)�
tekan tubi


Tarik dan tolak tangan berpasangan


Runrun satu tangan


Tampar beruk


Runtun siku


Tolak bahu


Lomapt kangkang (dengan sokongan)


Anak lembu degil


Kereta sorong�
-Kerjasama


-Berdikari�
�
6.�
Kesihatan diri dan keluarga�
2. Pengurusan kesihatan�
-Menjaga kesihatan


Kuku


Rambut


Pakaian�
-Kebersihan�
�
7.�
Kemahiran�
2. Olahraga�
Padang


-Lontar peluru


-Balapan (lari berpagar)�
-Yakin�
�
8.�
Pendidikan sukan�
2. Pengurusan diri�
Gambar-gambar makanan yang seimbang


Gambar-gambar yang mengakibatkan penyakit�
-Sedar�
�
�



9.�
Kesihatan diri dan keluarga�
3. Kekeluargaan


    -Keremajaan�
Bercerita


Perbincangan


Mewarna/melebal�
-Bekerjasama


-Semangat bermasyarakat�
�
10.�
Kecergasan�
3. Kekuatan�
tekan tubi


Dengan sokongan tangan mengikut bidang bahu


Dirian tangan ke guling depan


Lejang kuda�
-Keberanian�
�
11.�
Kemahiran�
3. Gimnastik�
Gimnastik irama 


Senamrobik (statik dan bergerak)


Menggunakan alatan dan tanpa alatan�
-Bekerjasama�
�
12.�
Kebersihan dan keselamatan persekitaran�
Keselamatan 


-Keracunan makanan�
Penerangan


Bacaan artikel�
-Kesedaran�
�



13.�
Pendidikan sukan�
3. Isu-isu dalam Pendidikan Jasmani dan Sukan


-Rasuah dan perjudian�
Bacaan akhbar/majalah


Menulis karangan�
-Kejujuran�
�
14.�
Kecergasan�
4. kelenturan�
Baring angakat dan silang kaki ke sisi


Membongkok dan sentuh hujung kaki�
-Keadilan�
�
15.�
Gaya hidup sihat dan selamat�
1. Pemakanan�
Melabel nama makanan


Melukis�
-Berhati-hati memilih makanan�
�
16.�
Kemahiran�
4. Rekreasi – Keselamatan air�
Video


Slaid�
-Rasional�
�
17.�
Pendidikan sukan�
4. Etika – Pengelolaan (undang-undang dan peraturan)�
Perbincangan


Simulasi�
-Semangat bermasyarakat�
�
18.�
Kebersihan dan keselamatan persekitaran�
3. Pengurusan konflik dan stres�
Perbincangan tanda-tanda stres


Kesan-kesan stres�
-Semangat bermasyarakat�
�
�



19.�
Kecergasan�
6. Imbangan


    a. Guling depan�
Guling depan dan guling belakang


Guling bahan-bahan kiri (sisi)


Permainan kecil�
-Kerjasama�
�
20.�
Kemahiran�
4. Rekreasi


Aktiviti berhalangan


-Konsep


-Jenis


-Keselamatan


�
Membuat bahu skrap


�
-Keselamatan�
�
21.�
Pendidikan sukan�
3. Etika


    a.Pengelolaan


       -Memahami undang-undang 


        dan peraturan am


�
Mengumpulkan keratan akhbar tentang setiap undang-undang permainan


Mengumpul keratan akhbar hukuman/tindakan ahli sukan yang melanggar undang-undang


Perbincangan�
-Kejujuran�
�
22.�
Gaya hidup sihat dan selamat�
Penyalahgunaan bahan


-Rokok dan dadah�
Perbincangan


Bacaan artikel, akhbar, majalah�
-Kesedaran


-Keberanian�
�
23.�
Kecergasan�
5. Komposisi badan


    -Endomof


    -Mesomof


    -Ektomof


    -Indeks jisim�
Memahami istilah


-Endomof (ada potongan)


-Mesomof (potongan sedang)


-Ektomof (tiada potongan badan)


Simulasi ketiga-tiga istilah di atas


�
- Kesedaran�
�



24.�
Kemahiran�
3. Gimnastik artistik�
Hamburan


Hayunan


Rangkaian


-Guling depan


-Guling belakang


-Lompat katak


-Lompat lalu – kaki lurus


-Melonjak ke atas dengan sokongan


-Melonjak dan melepasi bangku essex�
-Berdikari�
�
25.�
Kebersihan dan keselamatan diri dan keluarga�
2. Kekeluargaan


    a. Keremajaan�
Mengumpul maklumat


“Rakan Muda”


-Jenis-jenis rakan muda


-Faedah rakan muda dalam membentuk remaja yang baik�
-Semangat bermasyarakat�
�
26.�
Pendidikan sukan�
1. Keselamatan


    -Keselamatan semasa 


     beraktiviti


    -Kemudahan tempat�
Lawatan ke tempat permainan


Mengenal pasti tempat-tempat berbahaya


Menyatakan langkah-langkah keselamatan�
�
�
27.�
Kecergasan�
Ketangkasan


Tinju bayang


Memukul dan tangkap bola kecil pelbagai arah dan aras�
Simulasi


Menyenaraikan tokoh-tokoh tinju dunia


Permainan kecil


-Rounders


-Kriket kancil


-Softball�
�
�
28.�
Kebersihan dan keselamatan persekitaran�
Penyakit berjangkit


Penyakit 


i)Bawaan air makanan


ii)Bawaan bakteria


iii)HIV/AIDS


iv)Hepatitis B�
Ceramah daripada Pusat Kesihatan Kecil Daerah


Menyenaraikan jenis-jenis penyakit


-bawaan air dan makanan


-bakteria


Menyatakan amalan pemakanan dan cara hidup yang sihat


�
�
�



29.�
Kemahiran�
2. Olahraga


    b. balapan


        -lari berpagar�
a. Ujian masa lari berpagar�
�
�
30.�
Pendidikan sukan�
6. Etika 


    -Peranan peserta dan penonton�
Perbincangan


Menyenaraikan tingkah laku yang baik�
-Sikap ingin tahu�
�
31.�
Kebersihan dan keselamatan diri dan keluarga�
3. Pengurusan kesihatan


    -di rumah�
Video


Gotong-royong�
Semangat bermasyarakat�
�
32.�
Kecergasan�
7. Ketangkasan�
Tinju bayang


Memukul dan menangkap bola kecil pelbagai arah


Tampar lutut�
-Menghormati�
�
33.�
Kemahiran�
5. Permainan


    -Bola keranjang�
Membuat jaringan


Menghantar bola


-Dada


-Kepala


-Bawah�
-Kerajinan�
�
34.�
Kebersihan dan keselamatan diri dan keluarga�
4. Pengurusan kesihatan


    -di sekolah�
Gotong-royong di sekolah


�
-Semangat bermasyarakat


-Kerjasama�
�
35.�
Pendidikan sukan�
2. Pengurusan


    a. Pengurusan diri 


        -Makanan kesihatan untuk menjauhkan penyakit�
Pidato


Tajuk: “Cara-cara menghindari penyakit”


b.     Kuiz makanan berkhasiat�
-Sikap ingin tahu�
�
36.�
Kecergasan�
8. Kuasa


    a. melontar  peluru/softbol


    b. melompat jauh berdiri�
Ansur maju lontaran peluru yang baik


Ansur maju lompatan jauh sambil berdiri�
-Berhati-hati�
�
37.�
Gaya hidup sihat dan selamat�
Makanan yang mengandungi pengawal�
-Mengumpul maklumat sebarang makanan yang mengandungi pengawet


-Nama-nama bahan pengawet


-Perbincangan kesan pengawetan�
-Bekerjasama�
�
38.�
Kemahiran�
6. Permainan


    -Bola tampar�
Servis


Setting (Mengumpan)


Rejaman (Spike)�
-Keadilan�
�



39.�
Pendidikan sukan�
Isu-isu dalam Pendidikan Jasmani dan sukan


i)Punca dan jenis�
Perbahasan


Tajuk:


“Gaji pemain bola liga Malaysia perlu di tambah untuk mengelakkan rasuah”�
-Kebebasan�
�
40.�
Kemahiran�
Olahraga�
Lompat jauh


Lompat berganti-ganti


Lompat tinggi�
-Keberanian�
�
41.�
Kecergasan�
Kuasa/masa kepantasan dan kecergasan�
Melontar bola/pundi/peluru


Menghantar dan menyambut bola


Menyangga bola dari pelbagai arah


Mengawal bola dalam jarak 10m


Melenten bola sambil berjalan�
-Kerjasama�
�
42.�
Pendidikan sukan�
Pengurusan 


-Persediaan mengadakan sukan


-Menyimpan dan menyelenggara alatan sukan�
Menyenaraikan alatan


Memastikan alatan yang baik dan selamat


Mengemaskan alatan secukup dan disusun di tempat yang teratur�
-Kerajinan�
�



TamaT


Telah dibaca dan difahami.





Tandatangan	:





Nama Buru	:


