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EDISI GURU (versi cetak)

Kandungan q Rekod Pentaksiran Murid
Kandungan mengemukakan Jadual untuk catatan prestasi Tahap
bahagian-bahagian buku Penguasaan murid.

berserta rujukan bahan-bahan

digital sokongan dalam buku.

<+
- +, +.REKOD PENTAKSIRAN MURID °,
1 KENDINGAN
+ PENDIDIKAN KESIHATAN

Rekod Pentaksiran Murid w-xv | 3 P
4 Kategori Jaring . Nama: gt

PANDUANPENGGUNAAN

PENDIDKAN JASMAN PO— " T STANDARD PRESTAS I [ recamian
o HALAMAN )
+ Nota Ekspres 18 TAHAP TARSIRAN ) om
E PENGUASAAN MENGUASAI| PR
H 1 Gimnastik Asas VGUAS:
1 - Modupso © €D €D 19
JASMANI
+ Nota Ekspres 1| a2 Badminton » < Bokh meniru_kemahiranlaotunan_ menggunlan
. pelbagar babogian badan s membust ben badan |
.+ Nota Ekspres 2 Serdaaran harf dan ptaran semisa ayangan & stas
- Wodipio @ @ @ 2 b
Mo MO @ @ @ [T ————
H ) mekanik lakuan, dan keinggan yungan yang s |
- emasa melakukin latunan,putara, dan bentk badan
diatas trampoln.
H 2 Pergerakan Berirama . = »
& < boh menginga semula_dan_mengapllast_posur
| R 5 mclkikan kemahiran lstunan, putsean, don bentak
— . udan tck pik,dansraddle di e trampolin
* Modulpsp O @ @D €D o ~ Bokh_menyaakan dan_ mengaplkasposur badan
of ) - ModipeD B €D €D 2% mckanile ko, dan Keggion leyingan. semass
= 1 mclkukan kemahiran lotunan, putaran, dan bentak | 4
1 badan tuck,pike, dan straddle dengan lakuan yang betal
GIMNASTIK s trampotn
£ e AsAs P
E X . = ~ Boeh,_merancang ruin_pergeskan yang_melbetkan
£3  Permainan Kategori Serangan ; MllE @ Rekreasi dan Kesenggangan o o e e e
aa tranpli
 Boeh melakukan persembabian rut pergerskan ying |
31 Bolasepak 10 - Nota Ekspres £ s cah direk cipa :
« Boleh mematuhi din mengamalkan clesen pengarasan
+ Nota Elspres 0 - Modups> BB €D @D E dan kesclamatan semasa melakukan. skivi gimmstk
- ModulPeD B @B €3 " « Boleh membuat refleksi berdasarkan rutin_pergerakan
- - ying telah dirca cipta berdasarkan perembaban sera
o mencadanghan  penambabbakan | rutin pergerakan
32 Golaaing | Kecergasan Fizikal . et N .
6| Bolch menumukkan kepskinan don tanggungiovsb
T Kendi semasa melakokan skis imnatlk s
Nota Ekspr 4 + Nota Ekspres 39 « Boleh melakukan kemahiran dalam gimnastik scbagai
vt untuk meninghathan kcergasan ikl
- ModureD @ @D €D 15 - MocuirsD @ @D €D 0 ———
2 + Boeh menirw langah tarian Jogt dan Sumazsn yang
PERGERAKAN 1 ditunjukkan mengikut muzk yang didenga ;
BERTRAMA  Boleh mengenal pasi tema prgerakan ket
[ ——— > g
© Fovrtan Plary e B bivd

[/

Nota Ekspres
Nota dalam persembahan bentuk poin

berangka yang mudah diikuti oleh murid
dan mencakupi setiap unit.

—
'MODUL PBD

I Gimnastik Asas

NOTA 3

1. Trampolin merupakan alat yang digunakan dalam | Bentuk Badan Semasa Layangan

gimnastik untuk membolehkan lantunan dibuat i 1. Pelbagai jenis bentuk badan boleh dilakukan
dengan pelbagal bentuk badan dan layangan di semasa layangan di atas trampolin, aitu lompatan
udara. dan putaran.

2. Kemahiran trampolin membantu untuk membina | 2. Lompatan terdiri daripada lompatan tuck,
pemasaan, koordinasi, imbangan dan kawalan lompatan pike dan lompatan straddle.
badan semasa berada di udara. 3. Putaran pula terdiri daripada putaran 90°, putaran

3. ian kaki lebih diperlukan untuk 180° dan putaran 360°.

tilantunan dan layangan di atas

trampolin jika dibandingkan dengan kekuatan ntuk badan
bahagian tangan. asa layangan

Kemahiran Asas Lantunan

1. Lantunan yang baik berupaya mewujudkan \ 3
e | Lompatan J putaran |

2. Antara kemahiran asas lantunan ialah: — T B —
(@) Seat-drop (.
lfsersiny (Crompaonss ) [ rasonso ]

(€) Hands and kness-drop

(d) Front drop )
R =
4 I I B

J =

Lompatan pike Putaran 90°

©Porerbian PotngiSun B P14




@ Modul PBD » Pentaksiran Formatif

C T o Praktis topikal yang menilai kesemua Tahap
gy & e e bt o o Ja | Penguasaan (TP1-6) yang tercakup dalam DSKP.

/4 o Soalan yang mematuhi Standard Kandungan (SK)
dan Standard Pembelajaran (SP) serta menepati

[xear ]
Nengapikasi

kandungan dalam buku teks.
(b) Nyatakan cara untuk mendapatkan hantaran tersebut dengan baik.
) st b B g s ok L Soalan Kemahiran Berfikir Aras Tinggi (KBAT) Z
(ii) Pegang bola dengan kedua-dua belah tangan hampir ke dada , jari menghala o e o
ke atas dan kedua-cua lbu jo!di belakang bola. untuk mencabar pemikiran murid.
(iii) Kaki belakang melangkah ke arah hantaran. Di samping itu, luruskan tangan dan ‘
tolak bola dengan pergelangan tangan dan ibu jari menuju ke sasaran pada aras dada >
(i) Tkut lajak.
PIPK Tinghatan 1 U4 z
qu. Nyatakan cara untuk mendapatkan hantaran aras bahu dengan baik dan tepat. =i 4. Kenal pasti kemahiran bertahan atau kemahiran menyerang dalam kemahiran badminton di bawah. .U
i 3 L.
08 = -
frear) . A e e Kemahiran badminton Kemahiran menyerang / bertahan m
==
(a) Servis Menyerang z
(5) Pukulan hadapan Bertahan
(©  Pukulan lob Bertahan o
(a) Kedudukan bersedia. Berdiri dengan sebelah kaki di hadapan . @ Pukulan junam Menyerng Q
(b) Pegang bola pada aras bahu dengan ___sebelah tangan (e) Pukulan smesy Menyerang c
(©) Badan mengiring ke sisi, bawa bola ke ____belakang
aing 5. Lakukan aktiviti di bawah, > | z
(@) Angkat tumit kaki ___belakang B
(d) Angkat tumit kaki F AKTIVITI PAK-21 [
Tolak bola ke hadapan dengan bantuan bahu, siku, tangan d: jarijari .
(@) Tolak bola ke hadapan dengan bantuan bahu,siku noan dan (a) Guru meletakkan satu jenis kemahiran asas badminton (servis, pukulan hadapan, pukulan ilas,
0 ot bjsk pukulan lob, pukulan junam dan pukulan smesy) dalam setiap kertas sebak yang diletakkan di
& dalam kelas secara berasingan.
(b) Guru membahagikan murid kepada enam kumpulan. Setiap kumpulan berdiri berdekatan
[ —— »164 setiap kertas sebak.

() Guru memberikan masa selama satu minit untuk menulis apa-apa yang mereka faham tentang
kemahiran asas tersebut serta memberikan cadangan tentang menggunakan kemahiran asas
untuk menyerang atau bertahan pada kertas sebak.

(d) Setelah tamat satu minit, setiap kumpulan bergerak ke kertas sebak yang lain.

(e) Dalam pusingan kedua, setiap kumpulan diberikan masa selama dua minit untuk berbincang
dan menambahkan maklumat pada kertas sebak berkenaan.

(f) Ulang sehingga mereka balik kepada kertas sebak yang asal.

o Tahap penguasaan murid dapat dinilai pada T r

) )
N servi / /| Pukulan [} Pukulan /|
[\ servis N

akhir setiap tajuk. ‘ A

i

o Bahan pembelajaran digital seperti Info, SO e S o s L [

Video dan Kuiz Gamifikasi 1 Wordwall . ©
menyokong pembelajaran yang kondusif.

T To o o

0 Aktiviti PAK-21 disertakan untuk - » 264
menyempurnakan PdPc.

Elemen soalan yang pelbagai seperti Peta
i-THINK untuk menjadikan pembelajaran
lebih seronok.

Frp——— |

yang b, ]

[SLErg——"
3. Nyatakan kemahiran asas yang digunakan dalam strategi menyerang dan bertahan berdasarkan gambar
3 rjah i bavah.

6. @) Anda dan rakan-rakan ingin melakukan akiivii sepak raga ratus, Kumpulan anda bertekad untuk { Hantaran Menanduk Mengelecek antaen e
timbangan bola yang baik. (20| - -
me w u»
b ™ @
foluss il bola dengan menggunakan =
wta pan Kawl bol dengan menggurak v ]
o > bavagin_dolam ki —| € o e
[ o
©
Pastikan bola berada di tengah - &
ki yang menyokong
e f—>{ dan harmpir dengan badan semasa P
e __menimbang ey ; & T [~}
Kedua-dua ___fandan
(@) F (Frequency) - Aktiviti ini dilakukan sekurang-kurang dua kali dalam sehari.
L dibuka untuk mengimbangkan requenc) o 0
badan. (b) Duduk melunjur dan kaki dibuka. bahu serta luruskan badan.
(c) Jangkau tangan kanan___ sejauh yang mungkin ke belakang.
(d) 1 (intensity) - Akivii ini dilaksanakan dengan ___5€lU25 5304 meregangkan otot semaksimum
® leh.
@ Hantaran bola mestiah melintasi blatan 2 meter © T (Tme) - Kekalkan pos ini selama
(i) M ikan timbangan yang baik tidak melebihi daripada tiga sentuhan berturut-turut. {f) Ulang perlakuan untuk. tangan kirl
(i) Bergilr-giir menimbang bola {g) T (Type) - Aktiviti ini meningkatkan
80 engawa bola supaya ek auh [r—— bara
[RE——— rizq
R e
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Modul Pentaksiran ? Pentaksiran Sumatif T S

o Pentaksiran Pertengahan Tahun Ked Gr e 150

Soalan Objektif

~

o p enta kSI ran Akh | r Ta h un - Sombor g o merurdankematin |3 Q‘s:%zi;{%:i:mn yang berkatan dengan
" B Lompatan tuck

€ Lompatan putaran
D Lompatan sradde

4. Antara berkut, yang manakah gambar rajah yang

:
PENTAKSIRAN AKHIR TAHUN
I et e s

}p soalan dikuti oleh empat pilfhan jawapan, aitu A, B, €. dan D. Bagi setiap soalan, pilh satu
[ S—

rarE e B
ol o 4 Bat n B
Bahagian B et O 120 markeh]
Susun anghah fon dalam gimnastik asas ‘Apakah jenis tarian tersebut?
: . Pt -
‘»mm anan denjut dan dturnkon berang Kal sambil bergeak ke aah ) B D) o
pts A < Zapn 4.
: — e
e E—— N |
- f— ‘permainan bola sepat
2 ) » Menanduk V. Menghantar @ =
A Lildaniil < Lildaniv ®
+ Enjut i ates bebola kaki kanan. - » 3) 1,1l dan IV D lLilidaniv @
Ih lurus i atas’
SR

[re—— »s4

~

Jawapan
Jawapan keseluruhan buku Kod GrR

Kod QR disediakan di halaman
mE' Kandungan.

PENDIDIKAN KESIHATAN = +
H 2 Pemakanan
69
E { Pendidikan Kesihatan Reprodul
H dan Sosial (PEERS) a8
- Nota Bpres o + UNITal
- Nota Eopres “
- ModulPeD B 70
10 Kesihatan i dan Reprodukif s0 =
fckcarop 5.+ Tahap Ketinggan layangan di atas trampoln adalh
o Seat-drop bergantung pada jenis  pergerakan putaran  yang
CELTED = Hands and knees-drop dilakukan.
20 Pengaruh Multimedia kepadaTingkah 23 Pertolongan Cemas | BT + Melakukan pergerakan putaran 360" memerlukan tahap.
Lk ekl Berisko 52 4 Lompatan tuck Ketinggan yang lebih berbanding dengan melakukan
bl putaran50° pergerakan putaran 0"
- ModulpED. + Nota Bspres n © Lompatan pike
@ putaan 150"
enyalahgunaan Bahan @ Lompatan straddie ompat tega catcroy
-+ ModulpeD © @ ) diapatian
40 Pengurusan Mentaldan Emosi s @ utut; daca
Pentaksiran Akhi Tahun 7 (3 S
@) Mengenju; ompat
S0 Kekehargaan © (i dhanglanalan 7.+ At trampolin yang sesua dan boleh gunakan.
* Hanya seorang murid boleh melakukan gerakan di aas
+ ModulpeD. B s i S gerakan di atas
Y pamiicinatay + Memakai pakaian yang sesua.
60 Perhubungan @ | (00> PENTAKSIRAN PERTENGAHAN diuruskan o B A e e e
TAHUN - M*"Q“‘"“‘ + Mendapatkan kebenaran dan pengawasan guru.
* Modul PBD hetp:f/pelanglbooks. com/Resources/TargetPBD/ ‘ompat ; + Membuat aktiviti memanaskan badan dan gerak k'
st 2 dengan teknklakuan yang tepa. sebelum melakukan gerakan f atas rampoln
70 Penyakit 6 “engan permulaan postur badan yang sesuai
e ] 8. At PAK2)
) lompatan paca ketinggan yang sesuat
* Modul PBD leksi lutut dan menurunkan kedudukan
80 Keselomaan & | [°OPJAWAPAN ﬁ
it peang ook omResources Tage PO/ /
PRt rsapan oot
+ Modul PBDsﬂ "
[IRS— »iig
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Di platform f”ePelangi+ , guru yang menerima guna (adoption) siri Target PBD KSSM diberi
akses kepada EG-i dan bahan sokongan ekstra PdPc untuk tempoh satu tahun:

@ Apakahitu @ ?

EG-i merupakan versi digital dan interaktif
Edisi Guru Target PBD secara dalam talian.

Versi ini akan dapat mengoptimumkan

penggunaan teknologi dalam pengajaran,

memaksimumkan kesan PdPc, dan

membangunkan suasana pembelajaran
yang menyeronokkan serta responsif dalam

kalangan murid.

1. Namakan kemahiran asas lantunan di bavwa

ED, sekelas anda.
s
Y

seatdop | |

Klik Kod QR untuk
mengakses bahan
dalam kod QR seperti
Video, Info, Kuiz
Gamifikasi & Pentaksiran
Pertengahan Tahun.

Pilih paparan halaman

(single/double page)

ahiran Lantunan dan Layangan

-sama rakan
. Kemudian, lakukan kemahiran tersebut bersama-sama

. ) (
inds and kness-drop
Front-drop Handsand e JL_—

NVVNNDON3IdNVNANVd

Alatsokonganlain:

>
g\ Pen

E’f Sticky Note

dan bahasa antara =

a Unit Converter
Ruler

(+]-]
Calculator
n Bookmark

untuk memaparkan

atau melenyapkan

jawapan (hidden) semasa

muka melalui Setting.

penyampaian PdPc.



(2) BAHAN SOKONGAN[RF[PE EKSTRA!

Bahan-bahan Bahan pengajaran Bahan latihan
pengajaran dan
latihan di platform Edisi Guru pdf 3 Praktis Ekstra 3
7 4

ePelangit boleh N %S

dimuat turun atau

dimainkan terus.
e Boleh dimuat turun

Bahan sokongan PdPc ekstra yang sesuai dicadangkan pada halaman atau bahagian

tertentu Edisi Guru melalui thumb indeks %P+

3
4
=)
o
o
4
L
o
Z
-
2
@]
E
(2}

CONTOH HALAMAN EDISI GURU DENGAN CADANGAN
BAHAN SOKONGAN PDPC EKSTRA

Nota

Nota berwarna dalam
persembahan grafik.

Multimedia

Pelakuan seks
bebas

Kemerosotan  Mempengaruni
Pelajaran minda dan
vngkah laky

Leka dengan
Bajet

—
=
x_ .'
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Kelas
- Tarkh:...

o S
[é Praktis Ekstrq,
SSRREkstrag

Pergerakan Berirama

Bagaimanakah saya
dapat mengakses

semua bahan

di ePelangi+?

DAFTAR AKAUN

Bagi pengguna
baharu ePelangi+,
imbas kod QR di
bawah atau layari
plus.pelangibooks.
com untuk Create
new account.

Semak e-mel dan klik pautan
untuk mengaktifkan akaun.

@ Praktis Ekstra

29 Praktis Ekstra

Latihan tambahan
mengikut topik
tertentu di dalam
mana-mana pelajaran.

s

dminton

padankan

inton

" praktis Ekstra T -~

R
>
4
o)
c
>
4
U
m
Z
0
(9}
C
E
Z

=
LANGKAHZ2

ENROLMENT

Log in ke akaun
ePelangi+. Pada
halaman utama
(Home), cari tajuk
buku dalam
Secondary
[Full Access].

Masukkan Enrolment
Key untuk enrol.

Hubungi wakil Pelangi untuk
mendapatkan Enrolment Key.

* Kontak wakil Pelangi boleh didapati di halaman EG-8.

EG:7,

X LANGKAH &5
AKSES RESOS
DIGITAL

Klik bahan untuk
dimuat turun
atau dimainkan.




HUBUNGI WAKIL PELANGI

PERKHIDMATAN & SOKONGAN

CONTACT NUMBER

Perlis / Kedah 012-4853343
Penang 012-4923343

Perak 012-5230133 / 019-6543257

Negeri Sembilan / Melaka 010-2432623
Johor 012-7028933
Pahang / Terengganu 012-9853933

Kelantan 012-9863933

Kuching / Sarikei 012-8839633
Sibu / Bintulu / Miri 012-8052733

Sabah 012-8886133

@ § P E I_ A N G ! E-MEL KHIDMAT PELANGGAN PELANGI }X‘

PELANGI o 9 . .
Books Gallery flllnfl_ service1@pelangibooks.com

GALERI PAMERAN ONSITE & ONLINE
Bangi PRODUK, PROMOSI PERKHIDMATAN &

Wisma Pelangi, Lot 8, Jalan P10/10, PROGRAM PELANGI TERKINI

Kawasan Perusahaan Bangi,
Bandar Baru Bangi, 43650 Bangi, Selangor.

Johor Bahru o D . )
{ blish PelangiBooks
66, Jalan Pingai, Taman Pelangi, b @ - i

80400 Johor Bahru, Johor.
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e Modul PBD

5.0 Kekeluargaan 60
« Modul PBD
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Kuiz
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Nama:

+.REKOD PENTAKSIRAN MURI

PENDIDIKAN JASMANI DAN
PENDIDIKAN KESIHATAN

Tingkatan:

Tingkatan 1

Dt

UNIT

STANDARD PRESTASI

TAHAP
PENGUASAAN

TAFSIRAN

HALAMAN

PENCAPAIAN

V)
MENGUASAI

()
BELUM
MENGUASAI

PENDIDIKAN JASMANI

1
GIMNASTIK
ASAS

o Boleh meniru kemahiran lantunan menggunakan
pelbagai bahagian badan serta membuat bentuk badan
berdasarkan huruf dan putaran semasa layangan di atas
trampolin.

Boleh melakukan dan menyatakan postur badan,
mekanik lakuan, dan ketinggian layangan yang sesuai
semasa melakukan lantunan, putaran, dan bentuk badan
di atas trampolin.

Boleh mengingat semula dan mengaplikasi postur
badan, mekanik lakuan, dan ketinggian layangan semasa
melakukan kemahiran lantunan, putaran, dan bentuk
badan tuck, pike, dan straddle di atas trampolin.

Boleh menyatakan dan mengaplikasi postur badan,
mekanik lakuan, dan ketinggian layangan semasa
melakukan kemahiran lantunan, putaran, dan bentuk
badan tuck, pike, dan straddle dengan lakuan yang betul
di atas trampolin.

Boleh merancang rutin pergerakan yang melibatkan
kemahiran lantunan, membentuk badan, dan putaran di
atas trampolin.

Boleh melakukan persembahan rutin pergerakan yang
telah direka cipta.

Boleh mematuhi dan mengamalkan elemen pengurusan
dan keselamatan semasa melakukan aktiviti gimnastik
asas.

Tahap Penguasaan Unit 1

Boleh membuat refleksi berdasarkan rutin pergerakan
yang telah direka cipta berdasarkan persembahan serta
mencadangkan penambahbaikan rutin  pergerakan
tersebut.

Boleh menunjukkan keyakinan dan tanggungjawab
kendiri semasa melakukan aktiviti gimnastik asas.

Boleh melakukan kemahiran dalam gimnastik sebagai
aktiviti untuk meningkatkan kecergasan fizikal.

@ v vl

™4+ @

s @D

¢ (D

2
PERGERAKAN
BERIRAMA

o Boleh meniru langkah tarian Joget dan Sumazau yang
ditunjukkan mengikut muzik yang didengar.
« Boleh mengenal pasti tema pergerakan kreatif.
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STANDARD PRESTASI

UNIT

TAHAP
PENGUASAAN

TAFSIRAN

HALAMAN

PENCAPAIAN

V)
MENGUASAI

(X)
BELUM
MENGUASAI

» Boleh menyenaraikan pergerakan lokomotor, bukan
lokomotor, dan langkah lurus yang digunakan dalam
pergerakan direka cipta.

» Boleh menyatakan dan melakukan pergerakan lokomotor,
bukan lokomotor, dan konsep pergerakan yang digunakan
dalam tarian Joget dan Sumazau.

» Boleh menyatakan dan mengamalkan nilai estetika dalam
pergerakan berirama.

7,8

Boleh menggabungkan pergerakan lokomotor, bukan
lokomotor, dan langkah lurus dalam satu rangkaian
pergerakan berdasarkan tema.

Boleh mengingat dan mengaplikasi pergerakan lokomotor,
bukan lokomotor, dan konsep pergerakan dalam tarian
Joget dan Sumazau mengikut muzik yang didengar.

Boleh melakukan rangkaian pergerakan kreatif bertema
mengikut muzik yang didengar.

Boleh menyatakan dan mengaplikasi pergerakan
lokomotor, bukan lokomotor, dan konsep pergerakan
semasa melakukan tarian Joget dan Sumazau dengan
langkah dan lakuan yang betul mengikut muzik yang
didengar.

Boleh membuat penambahbaikan rangkaian pergerakan
yang telah direka cipta.

Boleh merancang dan mempersembahkan pergerakan
dalam tarian dengan mengimprovisasi langkah tarian
Joget dan Sumazau mengikut muzik yang didengar.
Boleh berkomunikasi dalam pelbagai cara semasa
melakukan aktiviti pergerakan berirama.

Boleh membuat refleksi ke atas tarian yang telah direka
cipta dan persembahan yang telah dilakukan serta
mencadangkan penambahbaikan.

Boleh membentuk kumpulan dan bekerjasama dalam
kumpulan semasa melakukan aktiviti pergerakan
berirama.

Boleh melakukan kemahiran pergerakan berirama
sebagai aktiviti untuk meningkatkan kecergasan fizikal.

o Boleh melakukan dan menyenaraikan kemahiran asas
bola sepak yang digunakan untuk menyerang dan
bertahan dalam situasi permainan.

Tahap Penguasaan

o Boleh melakukan kemahiran asas menghantar,
1 menyerkap, menanduk, mengelecek, takel, menjaring, 11

dan menjaga gawang dalam situasi permainan bola sepak.

3

KATEGORI » Boleh melakukan dan menerangkan penggunaan daya

semasa menghantar bola dan mekanik lakuan semasa

SERANGAN menyerkap dan menangkap bola dari pelbagai ketinggian
(3.1 Bola Sepak) 2 dalam situasi permainan. 12
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STANDARD PRESTASI

UNIT

TAHAP
PENGUASAAN

TAFSIRAN

HALAMAN

PENCAPAIAN

)
MENGUASAI

()
BELUM
MENGUASAI

« Boleh mengingat dan mengaplikasi penggunaan daya dan
mekanik lakuan kemahiran asas menghantar, menyerkap,
menanduk, mengelecek, takel, menjaring, dan menjaga
gawang semasa menyerang dan bertahan dalam situasi
permainan.

12

Boleh menyatakan dan mengaplikasi penggunaan daya
dan mekanik lakuan kemahiran menghantar, menyerkap,
menanduk, mengelecek, takel, menjaring, dan menjaga
gawang dengan lakuan yang betul semasa menyerang dan
bertahan dalam situasi permainan.

12

Boleh merancang strategi untuk menyerang dan bertahan
yang sesuai dalam situasi permainan.

Boleh bermain bola sepak dengan mengaplikasi strategi
yang dirancang.

Boleh mengaplikasi etika dalam sukan semasa bermain
bola sepak.

13

Tahap Penguasaan

Unit 3

Boleh membuat justifikasi berdasarkan strategi melakukan

serangan dan bertahan dalam situasi permainan untuk

meningkatkan keberkesanan serangan dan pertahanan.

o Boleh membentuk kumpulan dan bekerjasama dalam
kumpulan semasa bermain bola sepak.

o Boleh bermain bola sepak untuk meningkatkan

kecergasan fizikal sebagai amalan gaya hidup sihat.

v @ ™2 @

™3 (D T

13

o5 @D

s @

« Boleh melakukan kemahiran asas menghantar, menerima,
gerak kaki, menjaring, mengadang, dan mengacah.

15

Boleh melakukan dan menerangkan penggunaan daya
semasa menghantar bola, mekanik lakuan, dan serapan
daya semasa menerima bola, peranan kaki yang menjadi
paksi semasa mendarat, kemahiran menjaring bola,
kemahiran mengadang, dan cara lakuan mengacah dalam
situasi permainan.

Boleh melakukan dan menyenaraikan kemahiran asas
bola jaring yang digunakan untuk menyerang dan
bertahan dalam situasi permainan.

15, 16

3
KATEGORI
SERANGAN

(3.2 Bola Jaring)

Boleh mengingat dan mengaplikasi penggunaan daya
dan mekanik lakuan kemahiran asas menjaring, mekanik
lakuan, dan serapan daya semasa menerima bola,
kemahiran gerak kaki, mengadang, dan mengacah semasa
menyerang dan bertahan dalam situasi permainan.

16

Boleh menyatakan dan mengaplikasi penggunaan
daya dan mekanik lakuan kemahiran menghantar dan
menjaring, mekanik lakuan, dan serapan daya semasa
menerima bola, kemahiran gerak kaki, mengadang, dan
mengacah dengan lakuan yang betul semasa menyerang
dan bertahan dalam situasi permainan.

16

Boleh merancang dan mengenal pasti strategi semasa
menyerang dan bertahan dengan menggunakan
kemahiran menghantar, menerima, gerak kaki, menjaring,
mengadang, dan mengacah dalam situasi permainan.

17
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Tahap Penguasaan Unit 3

Boleh mematuhi dan mengamalkan elemen pengurusan
dan keselamatan semasa bermain bola jaring.

Boleh bermain bola jaring untuk meningkatkan
kecergasan fizikal sebagai amalan gaya hidup sihat.

v @ @ @

)

STANDARD PRESTASI PENCAPAIAN
ONtE TAHAP TAFSIRAN HALAMAN () BE(I).(I)JM
PENGUASAAN MENGUASAI MENGUASAI
o Boleh berkomunikasi dalam pelbagai cara semasa
bermain bola jaring.
o Boleh membuat justifikasi berdasarkan  strategi
melakukan serangan dan bertahan untuk meningkatkan
prestasi dalam kemahiran menghantar, menerima, gerak
kaki, menjaring, mengadang, dan mengacah dalam situasi
6 permainan. 17

e @

a
KATEGORI
JARING

« Boleh meniru lakuan kemahiran asas servis, menyangga,
mengumpan, dan merejam.

Boleh melakukan dan menerangkan mekanik lakuan
serta pemindahan daya semasa servis, menyangga,
mengumpan, dan merejam.

Boleh melakukan dan menjelaskan pemasaan yang sesuai
untuk melonjak semasa mengadang.

19, 20

Boleh mengingat semula dan mengaplikasi pengetahuan
berkaitan pemindahan daya semasa melakukan servis,
menyangga, mengumpan, dan merejam dalam situasi
permainan.

Boleh mengaplikasi pemasaan yang sesuai untuk
melonjak semasa mengadang dalam situasi permainan.

20

(4.1 Bola Tampar)

Boleh mengingat semula dan mengaplikasi pengetahuan
berkaitan pemindahan daya semasa melakukan servis,
menyangga, mengumpan, dan merejam serta melakukan
kemahiran tersebut dengan mekanik lakuan yang betul
dalam situasi permainan.

Boleh mengaplikasi pemasaan yang tepat untuk melonjak
semasa mengadang dalam situasi permainan.

21

Boleh mengenal pasti dan memilih kemahiran bola
tampar yang sesuai digunakan untuk menyerang dan
bertahan dalam situasi permainan.

Boleh merancang strategi untuk menyerang dan
bertahan dengan menggunakan kemahiran servis,
menyangga, mengumpan, merejam, dan mengadang serta
mengaplikasi dalam situasi permainan.

o Boleh menunjukkan keyakinan dan tanggungjawab
kendiri semasa bermain bola tampar.

22

Tahap Penguasaan Unit 4

© Penerbitan Pelangi Sdn. Bhd.

 Boleh membuat refleksi terhadap strategi menyerang dan
bertahan yang telah dilaksanakan dan mencadangkan
penambahbaikan.

» Boleh membentuk kumpulan dan bekerjasama dalam
kumpulan semasa bermain bola tampar.

« Boleh bermain bola tampar untuk meningkatkan
kecergasan fizikal sebagai amalan gaya hidup sihat.
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UNIT

STANDARD PRESTASI

TAHAP
PENGUASAAN

TAFSIRAN

HALAMAN

PENCAPAIAN

)
MENGUASAI

()
BELUM
MENGUASAI

a
KATEGORI
JARING

(4.2 Badminton)

Boleh meniru kemahiran servis, pukulan hadapan,
pukulan kilas, pukulan lob, pukulan junam (drop shot),
dan smesy.

24

Boleh melakukan dan menyatakan lakuan servis tinggi,
servis pendek, dan smesy.

Boleh menyenaraikan dan melakukan kemahiran asas
badminton dalam situasi permainan.

24, 25

Boleh mengingat semula lakuan kemahiran servis dan
smesy, serta boleh melakukan kemahiran pukulan lob,
dan pukulan junam dalam situasi permainan.

Boleh mengenal pasti pemasaan dan melakukan pukulan
hadapan dan kilas dengan tepat.

24,25

Boleh mengingat semula pengetahuan dan kemahiran
servis, pukulan hadapan, pukulan kilas, pukulan lob,
pukulan junam, dan smesy serta melakukannya dengan
lakuan yang betul dalam situasi permainan.

25

Boleh merancang dan melakukan strategi untuk
menyerang dan bertahan dalam situasi permainan.

Boleh menyatakan justifikasi pilihan kemahiran yang
sesuai digunakan untuk menyerang dan bertahan dalam
situasi permainan.

Boleh menunjukkan keyakinan dan tanggungjawab
kendiri semasa bermain badminton.

26

Tahap Penguasaan Unit 4

Boleh  membuat  refleksi  dan
penambahbaikan terhadap strategi
bertahan yang telah dilaksanakan.
Boleh berkomunikasi dalam pelbagai cara semasa
bermain badminton.

Boleh bermain badminton untuk meningkatkan
kecergasan fizikal sebagai amalan gaya hidup sihat.

o BRI BT

mencadangkan
menyerang dan

26

e QD

e @D

S
OLAHRAGA
ASAS

o Boleh meniru lakuan permulaan dekam dengan
menggunakan blok permulaan, pertukaran baton gaya
visual dan bukan visual, lompat tinggi gaya Fosbury Flop,
dan lontar peluru gaya Parry O’Brien.

28

Boleh melakukan dan menerangkan kedudukan pusat
graviti semasa kedudukan ‘ke garisan’ dan ‘sedia® dan
aplikasi daya dalam permulaan dekam.

Boleh melakukan dan menerangkan peranan lari landas
bentuk T dalam acara lompat tinggi gaya Fosbury Flop.
Boleh melakukan dan menerangkan kepentingan
pergerakan menggelongsor dalam lontar peluru gaya
Parry O’Brien.

29

Boleh mengaplikasi pengetahuan berkaitan kedudukan
pusat graviti semasa memulakan lari pecut dari blok
permulaan.

Boleh mengaplikasi kemahiran pertukaran baton gaya
visual dan tanpa visual semasa lari berganti-ganti.

Boleh mengaplikasi kemahiran lari landas bentuk T
semasa melakukan lompat tinggi gaya Fosbury Flop.
Boleh mengaplikasi kemahiran gelongsor semasa
melontar peluru gaya Parry O’Brien.

30, 31
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STANDARD PRESTASI

TAHAP
PENGUASAAN

TAFSIRAN

HALAMAN

PENCAPAIAN

)
MENGUASAI

(X)
BELUM
MENGUASAI

« Boleh mengaplikasi pengetahuan berkaitan kedudukan
pusat graviti semasa memulakan lari pecut dari blok
permulaan dengan lakuan yang betul.

Boleh mengaplikasi kemahiran pertukaran baton gaya
visual dan tanpa visual dengan betul dan berkesan semasa
lari berganti-ganti.

Boleh mengaplikasi lari landas bentuk T semasa
melakukan lompat tinggi gaya Fosbury Flop pada satu
ketinggian dengan lakuan yang betul.

Boleh mengaplikasi kemahiran gelongsor semasa
melontar peluru gaya Parry O’Brien pada satu jarak
dengan lakuan yang betul.

30, 31

Boleh merancang strategi menentukan turutan pelari
bagi pertukaran baton gaya visual dan gaya bukan visual
semasa lari berganti-ganti.

Boleh mencadangkan strategi meningkatkan prestasi
dalam melakukan lompat tinggi gaya Fosbury Flop dan
melontar peluru gaya Parry O’Brien.

Boleh mematuhi dan mengamalkan elemen pengurusan
dan keselamatan semasa melakukan aktiviti olahraga
asas.

32

Tahap Penguasaan Unit 5

Boleh membuat refleksi dan justifikasi terhadap strategi
menentukan turutan pelari bagi pertukaran baton
gaya visual dan bukan visual yang telah dirancang dan
membuat penambahbaikan.

Boleh membuat refleksi dan justifikasi terhadap strategi
dalam meningkatkan ketinggian semasa melakukan
lompat tinggi gaya Fosbury Flop dan jarak semasa
melontar peluru gaya Parry O’Brien.

Boleh menunjukkan keyakinan dan tanggungjawab
kendiri semasa melakukan aktiviti olahraga asas.

Boleh melakukan aktiviti dalam kemahiran olahraga asas
sebagai aktiviti meningkatkan kecergasan fizikal.

@l v @l

32

)

e (D

Boleh meniru kemahiran asas aktiviti tali aras rendah,
kemahiran melempar dan menangkap dalam permainan
frisbee serta menimang sepak raga ratus.

REKREASI DAN
KESENGGANGAN

Boleh melakukan dan menerangkan cara bergerak dalam
aktiviti tali aras rendah.

Boleh melakukan dan menerangkan cara melempar dan
menangkap frisbee.

Boleh melakukan dan menerangkan cara menimang bola
dalam sepak raga ratus.

35

Boleh mengaplikasi kemahiran pergerakan
melakukan aktiviti tali aras rendah.

Boleh mengaplikasi kemahiran melempar dan menangkap
dalam permainan frisbee.

Boleh mengaplikasi kemahiran mengawal bola semasa
menimang dalam permainan sepak raga ratus.

semasa

36

© Penerbitan Pelangi Sdn. Bhd.

b ix 4




UNIT

STANDARD PRESTASI

TAHAP
PENGUASAAN

TAFSIRAN

HALAMAN

PENCAPAIAN

)
MENGUASAI

()
BELUM
MENGUASAI

Boleh mengaplikasi kemahiran pergerakan yang sesuai
semasa melakukan aktiviti tali aras rendah.

Boleh mengaplikasi kemahiran melempar dan menangkap
dengan lakuan yang betul dalam permainan frisbee.
Boleh mengaplikasi kemahiran mengawal bola semasa
menimang dengan lakuan yang betul dalam permainan
sepak raga ratus.

37

Boleh mereka cipta aktiviti tali aras rendah, bermain
permainan frisbee dan menimang serta mengawal bola
dengan bilangan terbanyak dalam permainan sepak raga
ratus.

Boleh berkomunikasi dalam pelbagai cara semasa
melakukan aktiviti rekreasi dan kesenggangan.

38

Tahap Penguasaan Unit 6

Boleh membuat justifikasi berdasarkan strategi dan
teknik yang dipamerkan untuk meningkatkan prestasi
dalam menyelesaikan masalah semasa melakukan
kemahiran tali aras rendah, membaling dan menangkap
dalam permainan frisbee, dan mengawal bola untuk
memperoleh bilangan terbanyak sepak raga ratus serta
membuat penambahbaikan.

Boleh membentuk kumpulan dan bekerjasama dalam
kumpulan semasa melakukan aktiviti rekreasi dan
kesenggangan.

Boleh melakukan aktiviti rekreasi dan kesenggangan
sebagai aktiviti meningkatkan kecergasan fizikal dalam
amalan gaya hidup sihat.

oI T BT
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7
KECERGASAN
FIZIKAL

Boleh mengira kadar nadi rehat dan kadar nadi
maksimum diri sendiri.

Boleh melakukan aktiviti yang meningkatkan kapasiti
aerobik, kelenturan, dan daya tahan otot.

Boleh menanda titik cubitan untuk mengukur peratus
lemak badan.

40

Boleh melakukan dan menerangkan kaedah pengiraan
kadar nadi latihan.

Boleh menerangkan dan mengaplikasi prinsip FITT
yang digunakan dalam meningkatkan kapasiti aerobik,
kelenturan, dan daya tahan otot.

Boleh melakukan dan menerangkan cara mengukur
peratus lemak badan dengan menggunakan kaliper.

40, 41

Boleh mengaplikasi prinsip FITT semasa melakukan
aktiviti meningkatkan kapasiti aerobik, kelenturan, dan
daya tahan otot.

Boleh mengaplikasi kemahiran mengukur lipatan kulit
untuk mengira peratus lemak badan.

Boleh melakukan dan merekodkan keputusan ujian
SEGAK.

41

© Penerbitan Pelangi Sdn. Bhd.

> x 4




UNIT

STANDARD PRESTASI

TAHAP
PENGUASAAN

TAFSIRAN

HALAMAN

PENCAPAIAN

)
MENGUASAI

(X)
BELUM
MENGUASAI

 Boleh mengaplikasi prinsip FITT semasa melakukan
aktiviti meningkatkan kapasiti aerobik, kelenturan, dan
daya tahan otot dengan lakuan yang betul mengikut
prosedur.

Boleh mengaplikasi kemahiran mengukur lipatan kulit
untuk mengira peratus lemak badan dengan lakuan yang
betul mengikut prosedur.

Boleh melakukan dan merekodkan keputusan ujian
SEGAK dengan lakuan yang betul mengikut prosedur.

42 - 45

Boleh merancang aktiviti untuk meningkatkan kapasiti
aerobik, kelenturan, dan daya tahan otot berdasarkan
prinsip FITT.

Boleh menunjukkan keyakinan dan tanggungjawab
kendiri semasa melakukan aktiviti meningkatkan
kecergasan.

46

Tahap Penguasaan Unit 7

Boleh membuat refleksi dan justifikasi berdasarkan
aktiviti yang dirancang untuk meningkatkan kapasiti
aerobik, kelenturan, dan daya tahan otot.

Boleh membuat perbandingan peratus lemak badan

sendiri dengan julat peratus lemak badan ideal dan

mengenal pasti tahap kecergasan berdasarkan keputusan
ujian SEGAK untuk merancang tindakan susulan.

o Boleh menunjukkan keyakinan dan tanggungjawab
kendiri semasa melakukan aktiviti meningkatkan
kecergasan.

« Boleh melakukan aktiviti kecergasan untuk meningkatkan

kecergasan fizikal dalam gaya hidup sihat.

I Y BT
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PENDIDIKAN KESIHATAN

1
PENDIDIKAN
KESIHATAN
REPRODUKTIF
DAN SOSIAL
(PEERS)
(1.0 Kesihatan
Diri dan
Reproduktif:
Perkembangan
Seksual Sekunder)

1 « Menyatakan maksud perkembangan seksual sekunder. 50
2 o Menerangkan cara-cara mengurus perkembangan seksual 50
sekunder dari aspek fizikal.
o Menjelaskan dengan contoh perubahan emosi semasa
3 51
perkembangan seksual sekunder.
o Memilih kemahiran yang sesuai untuk membuat
4 keputusan dalam menangani perubahan emosi diri 51
sendiri semasa perkembangan seksual sekunder.
o Mengesyorkan cara-cara menangani perubahan emosi
5 51
semasa perkembangan seksual sekunder.
o Berkomunikasi secara berkesan dengan orang lain
6 tentang kebaikan menangani masalah yang dialami 51
semasa perkembangan seksual sekunder.

Tahap Penguasaan Unit 1
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STANDARD PRESTASI PENCAPAIAN
UNIT TAHAP TAFSIRAN FALAMAN ) BE(I),(I)JM
PENGUASAAN MENGUASAI MENGUASAT
1 o Menyatakan kesan negatif multimedia kepada tingkah 52
laku seksual berisiko.
1
PENDIDIKAN 2 o Menerangkan k‘es.an negatif multimedia kepada tingkah 52
laku seksual berisiko.
KESIHATAN
REPRODUKTIF o Menjelaskan dengan contoh cara menangani pengaruh
DAN SOSIAL 3 negatif multimedia terhadap tingkah laku seksual 52
berisiko.
(PEERS)
(2.0 Pengaruh 4 « Membuat kajian tentang pengaruh negatif multimedia 5
Multimedia kepada tingkah laku seksual berisiko.
kepada Tingkah 5 o Menghubungkaitkan kemahiran mengurus naluri syahwat 54
Laku Seksual dengan tingkah laku seksual berisiko.
Berisiko)
6 o Menyebar luas maklumat mengenai risiko seks sebelum 54
nikah dan kepentingan penahanan diri daripada seks.
Tahap Penguasaan Unit 1 ™1 (D ™2 (D ™3 (D ry | 5 (D e (D
1 o Menyatakan pengaruh rokok, alkohol dan dadah kepada 55
diri, keluarga dan masyarakat.
1
PENDIDIKAN 2 o Menjelaskan pengaruh rokok, alkohol dan dadah kepada 55
KESIHATAN diri, keluarga dan masyarakat.
REPRODUKTIF 3 o Menjelaskan dengan contoh kesan bahaya asap rokok 56
DAN SOSIAL terhadap perokok pasif.
(PEERS) 4 o Meramalkan taraf kesihatan individu yang terlibat dalam 56
(3.0 kegiatan merokok, pengambilan alkohol dan dadah.
P lah
B ellllya.ap gunaallll 5 o Membuat keputusan mengelakkan diri daripada pengaruh 57
l: l:nl; Z;lkgall;ul rokok, alkohol dan dadah.
okok, oho
dan Dadah) o Menghasilkan bahan sebaran maklumat tentang bahaya
6 dan kemahiran mengelakkan diri daripada pengaruh 57
rokok, alkohol dan dadah.
Tahap Penguasaan Unit 1 ™1 (D 2 (D ™3 (D 4 D ™5 (D e (D
1 o Menyatakan maksud dan ciri-ciri pemikiran positif. 58
1 2 o Menerangkan faedah pemikiran positif dalam mengurus 58
PENDIDIKAN mental dan emosi.
KESIHATAN 3 o Menjelaskan dengan contoh ciri-ciri pemikiran positif 58
REPRODUKTIF dan pemikiran negatif.
p &
DAN SOSIAL
(PEERS) 4 o Mengesyorkan cara pemikiran positif mengikut situasi 58
(4.0 Pengurusan berbeza dalam kehidupan harian.
Mental dan 5 o Membincangkan hubung kait antara pemikiran, emosi, 59
Emosi: Pemikiran dan tingkah laku dalam kehidupan harian.
Positif
) 6 o Menjana idea cara mengurus pemikiran, emosi, dan 59
tingkah laku dalam kehidupan harian.
Tahap Penguasaan Unit 1 ™1 (D ™2 (D ™3 (D ™4 D ™5 (D e (D
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Tahap Penguasaan Unit 1

dengan perubahan struktur keluarga.

@ @ @

)

STANDARD PRESTASI PENCAPAIAN
ONtE TAHAP TAFSIRAN HALAMAN ) BE(I).(I)JM
PENGUASAAN MENGUASAI MENGUASAI
1 « Menyatakan tujuan perkahwinan. 60
1 2 » Menghuraikan peranan individu dalam keluarga nukleus, 60
keluarga kembangan atau keluarga tunggal.
PENDIDIKAN
KESIHATAN 3 . kMir.l(jielaskarﬁ d.engan contoh jenis-jenis keluarga dalam 60
REPRODUKTIF ehidupan harian.
DAN SOSIAL 4 o Menjelaskan melalui contoh kepentingan menyesuaikan N
(PEERS) diri sekiranya berlaku perubahan struktur keluarga.
(5’0 o Meramalkan peranan individu dalam keluarga nukleus,

Kekeluargaan: 5 keluarga kembangan atau keluarga tunggal sekiranya 61

Perkahwinan) berlaku perubahan struktur keluarga.
6 o Menyebarkan maklumat mengenai cara penyesuaian diri 61

e @

Menyatakan perbezaan komunikasi secara lisan dengan

Tahap Penguasaan Unit 1

© Penerbitan Pelangi Sdn. Bhd.

mengurangkan masalah jerawat dan senggugut.

I Y BT

P xiii 4

™4 G

s @D

1 bukan lisan. 62
2 o Menerangkan kepentingan perhubungan interpersonal 62
1 dalam kalangan ahli keluarga, rakan, guru dan jiran.
PENDIDIKAN o Mempraktikkan kemahiran komunikasi berkesan iaitu
KESIHATAN 3 mendengar dengan teliti, mengekalkan eye-contact serta 63
REPRODUKTIF meluahkan perasaan, idea dan fikiran.
DAN SOSIAL 4 « Menyelesaikan masalah dengan menggunakan kemahiran 63
(PEERS) komunikasi berkesan dalam perhubungan interpersonal.
(6.0 « Menghubungkaitkan kepentingan kemahiran komunikasi
Perhubungan) 5 berkesan dengan perhubungan interpersonal dalam 63
kalangan ahli keluarga, rakan, guru dan jiran.
6 » Menjana idea cara kemahiran komunikasi berkesan untuk 63
menyelesaikan masalah.
Tahap Penguasaan Unit 1 ™1 (D 2 (D ™3 (D 4 (D ™5 (D e (D
1 » Menyenaraikan masalah yang dialami akibat jerawat dan 64
senggugut.
1 2 » Membincangkan langkah-langkah pencegahan kanser 64
PENDIDIKAN serviks.
KESTHATAN 3 « Menjelaskan dengan contoh langkah-langkah pencegahan 65
REPRODUKTIF masalah jerawat dan senggugut.
DAN SOSIAL
(PEERS) 4 . Memilih cara mengurus diri jika mengalami masalah 65
(7.0 Penyakit: jerawat dan senggugut.
Jerawat, o Meramalkan kesan sekiranya tidak mengambil langkah-
Senggugut 5 langkah pencegahan untuk mengurangkan masalah 65
3 .
Kanser Serviks) jerawat dan senggugut.
6 o Menyebar luas maklumat berkaitan cara mencegah atau 66

e (D




Tahap Penguasaan Unit 3
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)

STANDARD PRESTASI PENCAPAIAN
X
- PEN’I(?I%I;AN TAESIRAN A MENE}/I;ASAI BE(LI)IM
MENGUASAI
1 « Menyatakan maksud membuli, dibuli dan gengsterisme. 67
o Membincangkan faktor-faktor ~penyebab perbuatan
2 e . 67
membuli, dibuli dan gengsterisme.
1
PENDIDIKAN 3 . Mempraknl.(k.an .kemahlran Per.kata‘ TIDAK qntuk 68
KESIHATAN mengelak diri daripada membuli, dibuli dan gengsterisme.
REPRODUKTIF  Menjelaskan melalui contoh langkah-langkah yang boleh
DAN SOSIAL 4 diambil untuk menghindari perbuatan membuli, dibuli 68
(PEERS) dan gengsterisme.
(8.0 Keselamatan) 5 o Meramalkan kesan buli dan gengsterisme terhadap diri 68
dan keluarga.
6 o Menghasilkan karya tentang perbuatan membuli, dibuli 68
dan gengsterisme.
Tahap Penguasaan Unit 1 ™1 (D 2 (D ™3 (D ™4 D ™5 (D e (D
1 o Menyatakan maksud makronutrien dan mikronutrien. 70
2 o Menerangkan fungsi dan kepentingan makronutrien serta 70
mikronutrien.
o Menjelaskan kepentingan pengambilan makronutrien
3 dan mikronutrien dalam menangani obesiti serta kurang 70
berat badan.
2
PEMAKANAN 4 o Memilih jenis makanan berdasarkan kandungan nutrien 71
dalam menangani obesiti serta kurang berat badan.
o Memberi pendapat tentang kepentingan pengambilan
5 . . . . 71
makronutrien dan mikronutrien mengikut keperluan.
o Merancang diet yang sesuai untuk menangani obesiti dan
6 72
kurang berat badan.
Tahap Penguasaan Unit 2 ™1 (D ™2 (D ™3 (D ™4 (D ™5 (D 6 (D
1 o Menyatakan prinsip dan prosedur D.R.A.B.C.. 74
2 o Menjelaskan setiap prinsip dan prosedur D.R.A.B.C.. 74
3 « Mendemonstrasi langkah-langkah prosedur D.R.A.B.C.. 75
3 4 o Menjelaskan melalui contoh situasi kecemasan yang 76
PERTOLONGAN sesuai untuk D.R.A.B.C..
CEMAS
5 o Membuat pertimbangan terhadap prosedur D.R.A.B.C. 76
mengikut situasi kecemasan.
6 o Berkomunikasi dengan berkesan semasa melakukan 76
prosedur D.R.A.B.C..
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MODUL PBD

( Pendidikan Jasmani )

Gimnastik Asas

L NOTA EKSPRES J,

1. Trampolin merupakan alat yang digunakan dalam

gimnastik untuk membolehkan lantunan dibuat
dengan pelbagai bentuk badan dan layangan di
udara.

Kemabhiran trampolin membantu untuk membina
pemasaan, koordinasi, imbangan dan kawalan
badan semasa berada di udara.

Kekuatan bahagian kaki lebih diperlukan untuk
melakukan aktiviti lantunan dan layangan di atas
trampolin jika dibandingkan dengan kekuatan
bahagian tangan.

Kemahiran Asas Lantunan

1.

2,

Lantunan yang baik berupaya mewujudkan
sesuatu ritma.

Antara kemabhiran asas lantunan ialah:

(@) Seat-drop

(b) Back-drop

(c) Hands and kness-drop

(d) Front drop

Hands and knees-drop

Front-drop

Bentuk Badan Semasa Layangan

1. Pelbagai jenis bentuk badan boleh dilakukan

semasa layangan di atas trampolin, iaitu lompatan
dan putaran.

. Lompatan terdiri daripada lompatan tuck,

lompatan pike dan lompatan straddle.

. Putaran pula terdiri daripada putaran 90°, putaran

180° dan putaran 360°.

semasa layangan

l
[ \

[ Bentuk badan ]

7 N\
Lompatan ] [[ Putaran
a ‘ \ 4 ‘ \
Lompatan tuck Putaran 90°
A\ ) A\ )
4 N\ 4 N\
Lompatan pike Putaran 180°
\ / \ /
4 N\ 4 N\
Lompatan straddle Putaran 360°
A\ ) A\ )

’

Lompatan pike

Putaran 90° /

© Penerbitan Pelangi Sdn. Bhd.
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N
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t Seat-drop ] L Front-drop ] L Hands and kness-drop ] L Back-drop

. Namakan kemahiran asas lantunan di bawah. Kemudian, lakukan kemahiran tersebut bersama-sama rakan
sekelas anda.

R®v+ [MeXr:WiE1V)-YM Kemahiran Asas Lantunan

Seat-drop

Back-drop

Front-drop

Hands and knees-drop

VIDEO

Front-drop

2
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Putaran 360°

> 3 4

{ Lompatan straddle J

|

Putaran 180°
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3. Lengkapkan pernyataan berikut yang berkaitan dengan mekanik lakuan lompatan. Kemudian, lakukan

ED kemahiran tersebut di hadapan rakan dan guru. EE | |
212
:j}:i « lutut - dirapatkan - tegak « lompat

- dada « momentum « pinggul « kaki

« Mengenjut - dikangkangkan - tangan

&M Mekanik lakuan
\
» =

(i) Berdiri tegak di atas trampolin dengan kaki dirapatkan

(ii) Mengenjut

beberapa kali untuk mendapatkan momentum
dan lompat berulang kali.

(iii) Fleksi lutut dan rapatkan ke dada
pada ketinggian layangan yang sesuai.
y (iv) fangan  memegang bahagian bawah lutut.
= J L "4
(b) 3 3\
(i) Berdiri tegak di atas trampolin dengan kaki
dirapatkan.
(i) Mengenjut beberapa kali untuk mendapatkan momentum

dan lompat berulang kali.

(iii) Kaki__dikangkangkan ;45 ketinggian layangan yang sesuai.

(i) Berdiri tegak di atas trampolin dengan kaki

dirapatkan.

(ii) Mengenjut beberapa kali untuk mendapatkan momentum dan
lompat

berulang kali.

(iii) Fleksi pinggul dengan kaki diluruskan pada ketinggian
layangan yang sesuai.

© Penerbitan Pelangi Sdn. Bhd. ’ 4 ‘



PJPK Tingkatan 1 Unit 1 @

4. Lakukan aktiviti di bawah. EE] EE]
SP

1.1.4

214 AKTIVITI PAK-21 |}

533

KBAT

Mencipta  (a) Murid-murid dibahagikan kepada beberapa kumpulan yang terdiri daripada empat hingga lima
orang ahli satu kumpulan.

(b) Setiap kumpulan perlu mereka cipta satu rutin pergerakan yang mengandungi pelbagai
kemahiran lantunan, lompatan dan putaran di atas trampolin.

(c) Setiap kumpulan perlu mempersembahkan rutin yang telah direka cipta.
(d) Guru akan menilai persembahan murid dengan menggunakan borang di bawah.

BORANG PENILAIAN RUTIN KEMAHIRAN

Nama kumpulan :

Kelas
Tarikh
Pencapaian
Kemahiran
Memuaskan Sederhana Cemerlang
Seat-drop
Back-drop
Lantunan

Hands and knees-drop

Front-drop

Tuck

Lompatan | Straddle

Pike

90°

Putaran 180°

360°

KUIZ
GAMIFIKASI

Tahap Penguasaan Unit1 TP1 () P2 @D > @D ™+ @ - @ - @D

© Penerbitan Pelangi Sdn. Bhd. ’ 5 ‘



MODUL PBD
mtan}

Pemakanan

: L NOTA EKSPRES J,

1. Pengambilan makanan yang sihat merujuk makan
makanan yang seimbang, pelbagai, mencukupi
dan mengandungi kalori yang terkawal.
Pemakanan sihat dan selamat dapat memberikan
sumber tenaga yang membolehkan tubuh badan
kita berfungsi dengan baik.

6. Kekurangan makanan merujuk keadaan seseorang
yang tidak mengambil atau mendapat keperluan
nutrien yang secukupnya. Lebihan makanan pula
merujuk keadaan seseorang yang mengambil
nutrien makanan secara berlebihan daripada yang
sepatutnya.

3. Pemakanan juga penting dari aspek kesihatan, 7. Kesan daripada kekurangan pengambilan
iaitu: atau kelebihan pengambilan makanan ialah
(@) Mengurangkan berat badan dan menangani memberikan kesan yang tidak sihat kepada tubuh

obesiti. badan individu.

(b) Mengurangkan risiko mendapat penyakit 8. Pengambilan makanan yang sihat perlu
diabetes, penyakit jantung, hypertension atau mengandungi makronutrien dan mikronutrien
tekanan darah tinggi. yang mencukupi.

(c) Mengurangkan paras kolestrol dalam darah. 9. Makronutrien terdiri daripada:

(d) Menambahkan tahap prestasi atlet semasa (a) Karbohidrat
menjalankan latihan. (b) Protein

4. Rajah berikut menunjukkan piramid makanan. (c) Lemak

10. Mikronutrien terdiri daripada:
/ﬁ'&— Lemak, gula dan garam ) Lilletrel
fg“ (Kadar yang sedikit) (b) Vitamin
e ekl 11. Jadual di bawah menunjukkan jenis nutrien dan
Susu dan X 5.253 fps lkan (1 hidangan) fungsinya.

Produk tenusu
(2 hidangan)

Ayam, telur dan daging
(1 — 2 hidangan)

>

Nasi, roti, bijirin, mi
dan produk bijirin
(3 — 5 hidangan)

Sayur-sayuran (Melebihi 3 hidangan)

Buah-buahan (2 hidangan)
Piramid makanan ialah carta yang membantu kita
mengenal pasti kumpulan makanan supaya kita
dapat merancang pengambilan makanan dari
aspek sukatan yang sesuai pada setiap hari.

Nutrien Fungsi

Membekalkan tenaga yang

Karbohidrat diperlukan oleh tubuh.

Protein Membina sel tubuh badan.
Lemak Membantu pembinaan tulang.
. Meningkatkan sistem
Mineral
pertahanan badan.
Vitamin Meningkatkan sistem

pertahanan badan.

v

b 69 €
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PJPK Tingkatan 1 Unit 2

.
PBD Amalan Pemakanan Sihat dan Selamat

1. Nyatakan komponen nutrien yang terdapat dalam makronutrien dan mikronutrien. EI.]
(SP )

9.1.1
’ Komponen nutrien ‘

2,
ueuesewad VAL AT +d%

Makronutrien Mikronutrien

(@) Karbohidrat (d) Mineral
| |

(b) Lemak (e) Vitamin
|

(c) Protein

2. Terangkan fungsi dan kepentingan makronutrien dan mikronutrien. Eﬂ]ﬁﬂ]
=
Fungsi dan kepentingan makronutrien Fungsi dan kepentingan mikronutrien

] ]

« Membekalkan tenaga dalam kuantiti
yang banyak.

+ Mengawal fungsi tubuh badan.

« Membina tulang. « Meningkatkan sistem pertahanan badan.

« Membina sel tubuh badan. « Menghasilkan pembentukan hormon.
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3. Berdasarkan pandangan dan pemerhatian anda, apakah kuantiti nutrien makanan yang perlu diambil oleh =
53?3 seseorang individu yang mempunyai berat badan obesiti? Eﬂj

« Mengambil makanan yang mengandungi karbohidrat untuk membekalkan tenaga semasa

Menganalisis

melakukan aktiviti.

« Kurangkan pengambilan makanan yang mengandungi lemak.

 Kurangkan pengambilan makanan yang mengandungi kalori tinggi.

PRAKTIS EKSTRA AL
ﬁep+

« Kurangkan pengambilan makanan yang tinggi garam dan gula.

« Seimbangkan dengan pengambilan buah-buahan dan protein.

4. Lakukan aktiviti di bawah. Eﬂj
[SP
AKTIVITI PAK-21 [}

Secara berkumpulan, sediakan menu sarapan pagi, makan tengah hari dan makan malam untuk
menangani obesiti dan kurang berat badan.

Hidangan sesuai untuk

Obesiti Kurang berat badan

Sarapan

Minum pagi

Makan tengah hari

Minum petang

Makan malam
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5. Berdasarkan pengambilan makronutrien dan mikronutrien dalam pemakanan sihat, nyatakan jumlah sajian
E?; yang disyorkan serta fungsi nutrien di bawah.

Nutrien Jumlah sajian Kepentingan
Karbohidrat 6- 11 « Membekalkan tenaga yang diperlukan oleh tubuh
badan
Protein 2-3 Membina sel atau tisu baharu
Membekalkan tenaga
L Membantu pembinaan tulang
Lemak Kadaryang sedikit Membantu pembekalan tenaga
Mineral 2-5 « Meningkatkan sistem pertahanan badan
Vitamin 2-3 « Meningkatkan sistem pertahanan badan

SP ]

4

6. Lakukan aktiviti di bawah. HH]

9.1

(@) Guru meminta murid-murid duduk dalam kumpulan. Setiap kumpulan mempunyai empat orang
murid.

(b) Setiap kumpulan perlu menyediakan alat tulis dan kertas sebak.

(c) Guru mengemukakan satu tajuk. Contoh: Diet yang sesuai untuk menangani obesiti dan kurang
berat badan.

(d) Setiap kumpulan diberikan masa selama 15 minit untuk membincangkan tajuk yang diberikan
oleh guru dan bergilir-gilir menulis idea pada kertas sebak yang disediakan.

(e) Setiap kumpulan perlu menghantar seorang wakil untuk membuat pembentangan di hadapan
kelas.

(f) Sesi soal jawab akan dibuka kepada murid daripada kumpulan lain.

KUIZ

Tahap PenguasaanUnit2 P2 () 2 @D : @D ™+ @D - @ 7 @D
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PENTAKSIRAN AKHIR TAHUN

Y
Skor
[30 markah] / 50

Bahagian A

Soalan Objektif

Arahan: Tiap-tiap soalan diikuti oleh empat pilihan jawapan, iaitu A, B, C, dan D. Bagi setiap soalan, pilih satu
jawapan sahaja.

1. Apakah alat yang digunakan dalam gimnastikbagi | 4. Maklumat di bawah berkaitan dengan asas tarian
membolehkan seseorang membuat lantunan dan joget.
layangan di udara? : Enjut setempat
A T|I‘am @ Trampollr‘l « Maju dan undur
B Frisbee D Papananjal - Gerak ke kiri

- Gerak ke kanan

2. Gambar rajah di bawah menunjukkan kemahiran
asas lantunan dalam gimnastik asas.

Apakabh jenis tarian tersebut?
A 1Malaysia

Q Sumazau

C Zapin

D Joget

5. Antara berikut, yang manakah kemahiran dalam
permainan bola sepak?

Apakah jenis perlakuan di atas? | Menjaring Il Mengadang
A Seat-drop Il Menanduk IV Menghantar
B Back-drop | A | llidanll C Iliidanlv
C  Front-drop § |, Il dan IV D I, Il dan IV

@ Hands and knees-drop

. 6. Gambar rajah di bawah menunjukkan salah satu

berirama.

Pergerakan  yang tidak  menyebabkan
berlakunya perubahan pada kedudukan
tubuh badan.

Apakah yang berkaitan dengan pernyataan

tersebut? 1
A Lokomotor 3 Apakah kemahiran yang dilakukan oleh pemain

B Langkah lurus ; diatas? o
@ Bukan lokomotor 3 A Menjaring C Hantaran leret
D 1 B Mengelecek @ Hantaran lambung

e, e

Konsep pergerakan
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7. Apakah fungsi gerakan pivot dalam kemahiran
asas bola jaring?
A Menjaringkan gol
B Mudah untuk mendarat
@ Menghala ke arah hantaran sesuai
D Menghalang pihak lawan mendapatkan bola

8. Apakah tujuan kemahiran mengadang dalam

permainan bola jaring?

A Membolehkan pemain menukar arah

B Merampas bola daripada pihak lawan

@ Menghalang hantaran penerimaan dan
jaringan gol

D Membolehkan pemain membebaskan diri
daripada pihak lawan

9. Pernyataan di bawah berkaitan dengan kemahiran
asas bola jaring.

Pergerakan pantas dan tangkas yang
membolehkan pemain membebaskan diri
daripada pengadang untuk menerima
hantaran.

Apakah kemahiran di atas?
A Mengadang
B Menyerkap

@ Mengacah
D Menjaring

10. Antara berikut, yang manakah kemahiran asas
dalam permainan bola tampar?

I Merejam Il Menyangga
I Menjaring IV Mengumpan
A | lldanlll

B | lldanlVv

(©) Il dan IV

D I, llldanIV

11. Apakah faktor yang membantu untuk melakukan
rejaman yang berkesan?
A Menghantar bola berdekatan jaring
Umpan pada ketinggian yang sesuai
C Menggunakan kedua-dua belah tangan
D Lutut difleksikan semasa menerima bola

© Penerbitan Pelangi Sdn. Bhd.

12. Mengapakah fasa ikut lajak diperlukan selepas
memukul bola menggunakan kemabhiran servis?

A Mengurangkan rasa sakit pada tangan
B Menambahkan kelajuan pada bola yang
dipukul
C Melepasijaring dan menambah mata dengan
mudah
@ Memastikan bola akan bergerak pada arah
yang disasarkan

13. Apakah tujuan melakukan kemahiran lob dalam

permainan badminton?

A Mematikan suatu rali

B Memudahkan pihak lawan menerima bulu
tangkis

@ Menghantar bulu tangkis ke belakang
gelanggang lawan

D Memulakan permainan dengan menghantar
bulu tangkis

14. Antara berikut, yang manakah kemahiran
menyerang dalam permainan badminton?

| Servis Il Pukulan smesy

I Pukulan lob IV Pukulan junam kilas
A | llidanll

B I lldanlVv

(©) 1, lidan IV

D I, llidanIV

15. Apakah gaya dalam acara lompat tinggi yang
betul?

A Gaya Gantung

B Gayalayangan
@ Gaya Fosbury Flop
D Gaya Parry O'Brien

16. Apakah fungsi blok permulaan kepada pelari
dalam acara lari pecut?
A Memberikan rasa selesa kepada pelari
Meningkatkan keyakinan semasa berlari
Meningkatkan kelajuan semasa berlari

B

C

@ Mendapatkan kuasa eksplosif ketika mula
berlari

b 78 €



	AAMWJK2510011A Kandungan PJPK Tg1
	AAMWJK2510011A Prelims Target PBD PJPK Ting 1
	AAMWJK2510011A REKOD TARGET PBD PJPK Tg1
	pg1-5 PJPK tg1
	pg69-72 PJPK tg1
	pg77-78 PJPK tg1



