RANCANGAN TAHUNAN DAN MINGGUAN


PENDIDIKAN JASMANI DAN KESIHATAN (PJK) 


TAHUN 1.
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PEND. JASMANI


1KECERGASAN



























































































































































2. KEMAHIRAN�
Murid boleh :-


1. Meneroka pelbagai cara bergerak dengan menggunakan pelbagai bahagian tubuh badan.





2. Melakukan kemahiran motor dengan cara yang betul untuk menjaga postur yang baik.





3. Bergerak secara kreatif dengan menyerapkan empat aspek pergerakan iaitu ruang, masa, beban dan aliran.





4. Mengamalkan aktiviti fizikal sebagai rutin harian.





5. Mengkordinasikan bahagian tubuh badan bagi manipulasi alatan.





6. Melahirkan perasaan dengan mentafsikan  idea secara simbolik melalui pergerakan.





7. Melakukan pergerakan dengan selamat.





8. Menyatakan perasaan sebelum, semasa dan selepas melakukan pergerakan.





9. Merasa yakin, riang dan seronok melakukan pergerakan.
































- seperti di atas.�



1.1 - Daya Tahan   Kardiovaskular


a) Lari ulang alik 10 M  


 b) Lari berhalangan 10 M


 c) Lompat ketingting mengejar  rakan.





1.2 - Kelenturan


a) Membongkok badan kehadapan


b) Melentik ke sisi kanan dan kiri.


c) Melentik ke belakang.








1.3 - Kordinasi


a) Lambung dan sambut bola besar / gelung rotan.


b) Lambung, tepuk dan sambut bola / gelung rotan.


c) Menggolek gelung  


   rotan.


d) Lambung, sentuh lantai dan sambut bola.








1.4 - Imbangan


    a) Berjalan dan        


         mengimbang di garisan  lurus.


     b) Berjalan di atas tali   


        bengkang-bengkok.


     c) Berjalan dan mengimbang diatas tali sambil menjunjung pundi kacang.








1.5 - Ketangkasan


   a) Lari ulang alik bawa    bola/pundi kacang dalam kumpulan.


   b) Belatuk-belalang.




















2.1 - Pergerakan asas


Lokomotor


I   - Berjalan


II  - Berlari


III – Melompat


IV  - Merangkak








Bukan lokomotor


   I   - Berdiri


   II  - Duduk


   III – Membengkok








Manipilasi alatan


   I   - Melambung dan menyambut bola dengan dua belah dan satu tangan.


   II  - Membaling dan menyambut bola dengan dua belah dan satu tangan.


   III – Menggolek


   IV – Menampar.








2.2 - Gimnastik


a) Gimnastik pendidikan


i  - Kesedaran tubuh badan


ii - Kesedaran ruang.








2.3 - Pendidikan Pergerakan


a) Pergerakan kreatif.


i  - Kesedaran tubuh badan


ii - Kesedaran ruang.








2.4 - Rekreasi


a) Pendidikan alam sekitar.


i  - Mengenali flora dan fauna.








2.5 - Kesenggangan


a) aktiviti-aktiviti kesenggangan.


b) Faedah- faedah bersenggang.


c) Perasaan yang dialami ketika bersenggang.
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3. PENDIDIKAN SUKAN


�
Murid boleh :-


1. Menyebut dan menulis butir diri.





2. Mengenalpasti tindakan yang mesti diambil semasa menghadapi kecemasan.





3. Melakukan dengan yakin tindakan yang mesti diambil semasa menghadapi situasi kecemasan.





4. Menyatakan bahagian badan yang perlu dijaga dengan bersih.





5. Menyenaraikan cara menjaga kebersihan bahagian tubuh badan.





6. Mengamalkan cara yang betul bagi menjaga kebersihan tubuh badan.





7. Merasa riang dan selesa menjaga kebersihan tubuh badan.











8. Memberi pandangan tentang perasaan yang dialami apabila tubuh


badan bersih.





�



3.1 - Keselamatan


a) Keselamatan semasa beraktiviti


i  - Diri sendiri


ii - Rakan


iii- Kumpulan








3.2 - Pengurusan


a) Pengurusan diri


i   - Pakaian


ii  - Tubuh badan.�
�
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1. KESIHATAN DIRI DAN KELUARGA.





�
Murid boleh ;


1.  Menyatakan bahagian badan yang perlu dijaga dengan bersih.





2. Menyenaraikan cara menjaga kebersihan bahagian tubuh badan.





3. Mengamalkan cara yang betul bagi menjaga kebersihan tubuh badan.





4. Merasa riang dan selesa menjaga kebersihan tubuh badan.





5. Memberi pandangan tentang perasaan yang dialami apabila tubuh badan bersih.





�



1.1 - Kesihatan diri


a) Mengenali tubuh badan.


i    - kepala


ii   - tangan


iii  - abdomen


iv   - kaki








b) Kebersihan diri


i    - Kebersihan mulut.


ii   - Karis gigi.








c) Kesihatan gigi.


i    - Makanan untuk kesihatan gigi.








d) Pengurusan kesihatan diri.


i    - Kudis


ii   - Kutu dan kelemumur.








1.2 - Perasaan


Cara menunjukkan perasaan mengikut situasi.








1.3 - Kekeluargaan


a) Diri sendiri.


b) Keluarga


c) Sahabat.
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2. GAYA HIDUP SIHAT DAN SELAMAT�
Murid boleh :-


1. Mengenalpasti kepelbagaian jenis makanan diri sendiri dan orang lain.





2. Menyatakan perasaan tentang berbagai-bagai jenis makanan,





3. Menyatakan mengapa perlu makan pada masa tertentu.














4. Mengamalkan tabiat makan yang baik 


sebelum , semasa dan selepas makan.
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2.1 - Pemakanan


a) Makanan berkhasiat, bersih dan selamat.








2.2 - Penyalahgunaan bahan


a) Racun.


�
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3. KEBERSIHAN DAN KESELAMATAN PERSEKITARAN.�



Murid boleh :-





1. Menyebut dan menulis butir diri.





2. Mengenalpasti tindakan yang mesti diambil semasa menghadapi kecemasan.











3. Melakukan dengan yakin tindakan yang mesti diambil semasa menghadapi situasi kecemasan.





4. Mengenal pasti keadaan di rumah yang boleh membahayakan.





5. Membezakan alat permainan yang selamat dan berbahaya.





6. Mengenal pasti alatan berbahaya dan cara mengendalikannya.





7. Menyatakan perasaan tentang penggunaan alat berbahaya.





8. Mengenalpasti keadaan kawasan sekolah yang boleh membahayakan.





9. Mengenal pasti alat dan perabot sekolah yang boleh membahayakan serta cara mengendalikannya dengan betul.





10. Mengamalkan peraturan keselamatan di sekolah.





11. Memberi pandangan tentang peraturan keselamatan di sekolah.
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3.1 - Keselamatan


a) Keselamatan di rymah, sekolah dan tempat permainan.











b) Keselamatan diri.














c) Bahaya di rumah dan langkah keselamatan.














d) Bahaya di sekolah dan langkah keselamatan.











Bahaya di tempat permainan dan langkah keselamatan.
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