RANCANGAN PENGAJARAN PENDIDIKAN JASMANI DAN KESIHATAN

SEMESTER SATU

KANDUNGAN KEMAHIRAN
AKTIVITI

1. Olahraga

1.1 Lari pecut
Lari sejauh 30 hingga 50 meter dengan teknik berlari yang betul.

Permulaan dekam di

i- lorong lurus

ii- lengkungan

Larian di lengkungan balapan

i- perlahan    ii- pecut

1.2 Lari berganti-ganti
Hantar baton dengan cara 

i- perlahan   ii- pecut

Hantar baton menggunakan zon kederasan.

1.3 Lompat jauh

-berlari, melonjak dan mendarat
Lonjak dari bangu gimnastik dengan gaya gantung dan mendarat

Lari 5 langkah, pijak bangku dan lonjak dengan sebelah kaki.

Lari pantas dan lompat dengan teknik gantung

1.4 Lompat tinggi

-melompat , melayang dan mendarat
Lompat tinggi gaya pelana dari lakuan berdiri.

Lari 3 lankah dan lompat gaya pelana dari sudut 45 darjah

Lari 5 langkah dan lompat pada paras ketinggian yang meningkat dari sudut 45 darjah.

2. Permainan

2.1 Bola sepak

2.1.1 Menendang
Tendang bola sepak yang meleret untuk hantaran :

i- tinggi    ii- leret

2.1.2 Menahan dan mengawal
Tahan dan kawal bola dengan peha.

2.1.3 Menuju sasaran 
Bergerak dengan bola dan menendangnya ke arah gol.

2.1.4 Menanduk
Tanduk bola terus menerus

i- tanduk tinggi

ii- tanduk rendah

2.1.5 Menangkap
Tangkap bola di udara sambil 

i- melompat

ii- melayang

2.1.6 Melontar 

( membaling )
Lontar bola jauh kepada kawan

i- lontar dalam

ii- baling bola sebagai hantaran daripada penjaga gol.

2.1.7 Mengelecek
Kelecek bola dengan bahagian dalam dan luar kaki - berpasangan

2.4 Sepak Takraw

2.4.1 Mengawal
Kawal terus menerus dengan peha.

Kawal bola dengan sepak cungkil.

2.4.2 Mengawal dan menghantar
Kawal bola dengan paha dan hantar dengan sepak sila.



2.4.3 Mengumpan
Hantar bola tinggi kepada kawan dekat jaring dengan

i- kepala  ii- kaki

2.4.4 Merejam
Rejam dengan kekuatan kaki

- sepak cangkuk

B. Gimnastik

1.Gimnastik Atistik

1.1. Ketangkasan dan Imbangan

1.1.1 Melentur dan meregang
Duduk dan membelah hadapan dan sisi sambil tangan menyokong :-

i- di tanah

ii- di atas bangku gimnastik

Leding sambil tangan menyokong di tanah.

1.1.2 Melentur dan mengimbang
Imbangan skala di hadapan

1.1.3 Mengimbang
Dirian kepada bentuk ‘L’ di atas

i- tanah

ii- bangku gimnastik

Imbangan badan dengan dirian harimau.

Imbangan badan dengan lakuan duduk kaki bengkok , tangan menyokong.

1.1.4 Menghambar
Hambar ars dan lonjak berpusing 180 darjah

Guling hadapan dan hambar kelakuan bediri

1.1.5 Melompat dan melayang
Lompat kangkang setempat

Lompat dari bangku gimnastik dengan cara

i- lompat hadpan

ii- lompat sisi

1.1.6 Melonjak
Lonjak dengan menggunakan papan lonjak sambal

i-lutut benkok

ii- lompat bintang

iii- memusing badan 180 dan 360 darjah

1.1.7 Menyokong
Gerakkan badan sambil tangan menyokong dan melonjak terus menerus ke sisi di atas bangku gimnastik.

1.1.8 Memusing dan mengilas
Terpa mendada ke hadapan dan ke belakang

Berdiri sebelah kaki dan pusing 180 darjah ke imbangan skala.

Sokong hadapan dan pusing 180 darjah ke sokong belakang.

1.1.9 Mengguling
Guling di atas lapis peti lombol.

2.1 Gimnastik Pendidikan 

2.1 Gerak edar

2.1.1 Pergerakkan dengan bahagian-bahagian badan.
Bergerak dengan sentuhan selalu secara

i- gulingan

ii- pergerakkan menarik

iii- pergerakan menolak

Bergerak dengan sentuhan berselang secara

i- gulingan

ii- berlari

iii- merangkak

iv- lompat arnab

Bergerak tanpa sentuhan

i- lompat asas

ii- hambar kucing

iii- lompat burung

3. Gimnastik berirama

3.1 Kemahiran Pergerakkan Badan

3.1.1 Gerak edar
Sentuh lantai dengan kaki dan skip

Langkah galop ke sisi dan silang kaki ke belakang

Langkah galop ke sisi dan pusing 90 darjah

3.1.2 Lompat
Lompat dengan dua belah kaki sambil pusing 270 darjah

3.1.3 Lompat layang
lari, lompat dengan sebelah kaki dan mendarat dengan kaki sebelah lagi

3.1.4 Pusingan
pusing 260 darjah dengan kaki bersilang

3.1.5 Imbangan
Imbangan dengan sebelah kaki, sebelah kaki lagi sentuh lantai sambil lutut bengkok

i- di hadapan

ii- di sisi

3.1.6 Gerak isyarat
Gerak tangan ke sisi

Gerak tangan beralun ke sisi

3.1.7 Rangkaian pergerakkan
Rangkaian beberapa aktiviti yang telah dipelajari dan dilakukan secara terus menerus.
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2. Permainan

2.6 Bola Baling

2.6.1 Menghantar dan menyambut
Hantar dan sambut bola lontaran

i- setempat

ii- sambil bergerak

2.6.2 Mengelecek
Kelecek dan buat hantaran

2.6.3 Menjaring
i- menjaring

ii- tanpa bergerak

iii- sambil bergerak

2.6.4 Mengawal bola 
i- kawal gol dengan menahan atau menangkap bola

ii- rendah

iii- tinggi

2.9 Hoki

2.9.1 Memukul
Pukul bola ke hadapan dan ke sisi tanpa bergerak

ii- pukul bola sambil bergerak

2.9.2 Menahan
i- Tahan bola leret dari hadapan dan dari sisi

2.9.3 Menolak dan menguis
Tolak bola

i- dekat

ii- jauh

Kuis bola rendah

2.9.4 Mengelecek
Kelecek bola dengan cara

i- tolak

ii- golek terus-menerus

2.9.5 Mengawal 

( Penjaga gol )
Tahan bola leret dengan kaki dan 

i- pukul

ii- tendang

B. Gimnastik Artistik

1.1.1 Ketengkasan dan Imbangan

1.1.2 Melentur dan meregang
Duduk membelah hadapan dan sisi sambil tangan menyokong

i- tanah

ii- di atas bangku gimnastik

Mendarat sambil tangan menyokong di tanah

1.1.8 Memusing dan mengilas
Terpa mendada ke hadapan dan ke belakang

Berdiri sebelah kaki dan pusing 180 darjah ke imbangan skala

Sokong hadapan dan pusing 180 ke sokong belakang

1.1.9 Mengguling
Guling di atas dua lapis peti lombol

Hambur melintasi dua lapis peti lombol dan guling di atas tilam

Dari lakuan duduk, guling belakang dengan kaki

i- kangkang

ii- rapat

1.1.10 Menghayun
Sokng di atas palang selari sambil hayun badan

Bergayut pada palang selari sambil hayun badan yang berbentuk ‘v’

1.1.11 Pergerakkan melenting
Dirian bahu ke lakuan bentuk ‘v’ dan lentingkan badan

1.1.12 Kekuatan 
Mendagu sambil badan dan kaki berbentuk ‘v’ menggunakan palang lintang.

Tangan menyokong di atas palang selari sambil tangan dan kaki berbentuk ‘v’

Dirian kepala ke dirian tangan dengan penyokong

1.1.13 Ketangkasan Berangkai
Rangkaian beberapa aktiviti yang telah dipelajari dan lakukan secara terus-menrus

contoh : imbangan skala, dirian tangan, lompat kangkang dan guling belakang dengan kaki rapat.

2. Gimnastik

2.1 Pendidikan

2.2 Sokong beban

2.2.1 Imbangan pada bahagian badan yang rata
Mengimbang dengan 

i- hadapan badan

ii- belakang badan

iii- sisi badan

Mengimbang pada bahagian badan yang rata dan  membentuk

i- lurus

ii- bulat

iii- lebar

2.2.2 Imbangan pada bahagian badan yang stabil
Mengimbang di atas 2 bahagian badan yang sama

i- kaki

ii- tumit

iii- hujung kaki

iv- lutut

v- punggung

vi bahu

vii tangan

Mengimbang di atas 2 bahagian badan yang sama dan membentuk

i- lurus 

ii- bulat

iii- lebar

Mengimbang di atas 2 bahagian badan yang berlainan

i- tangan dan kaki

ii- tangan dan tumit

iii- tangan dan punggung

iv- tangan dan kepala

2.2.3 Imbangan pada bahagian badan yang tidak stabil
Mengimbang di atas satu bahagian badan

i- kaki

ii- tumit

iii- hujung kaki

iv- lutut

v punggung

2.3 Rangkaian Pergerakkan Tanpa Alatan

2.3.1 Rangkaian pergerakkan dengan penyerapan kesedaran aliran
Merangkaikan beberapa aktiviti yang telah dipelajari berseorangan secara

i- aliran bebas

ii- aliran terikat

Merangkaikan beberapa aktiviti yang telah dipelajari secara 

i- meniru pergerakkan

ii- seragam

2.4 Rangkaian Pergerakkan Dengan alatan
Merangkaikan beberapa aktiviti yang telah dipelajari secara berseorangan dan berpasangan

i- bangku gimnastil

ii- gelung rotan

iii- tilam

3. Gimnastik Irama

3.2 Pergerakkan tanpa alatan

-Rangkaian peringkat :

3.2.1 Bahagian 1
Sentuh lantai dengan kaki dan skip

Sentuh lantai dengan kaki ke lakuan terpa mendada

Gerak tangan sambil berdiri hujung kaki 

Gerak tangan ke sisi

Pusing 360 darjah dengan kaki bersilang

3.2.2 Bahagian 2
Langkah galop ke sisi dan silang kaki ke belakang

Langkah galop ke sisi dan pusing 90 darjah

Lompat 2 belah kaki sambil pusing 270 darjah

Gerak tangan beralun ke sisi

3.2.3 Rangkaikan Pergerakkan
Rangkaikan beberapa aktiviti yang telah dipelajari dan lakukan secara terus-menerus

Rangkaikan aktiviti behagian 1 dan 2 dan lakukan secara terus menerus

3.3 Pergerakkan dengan alatan

-rangkaian gerakerja bola

3.3.1 Bahagian 1
Lantunkan bola terus menerus

Lantun dan sambut bola

3.3.2 Bahagian 2
Hayun tangan sambil memegang bola

Lambung dan sambut bola

Lantun, pusing 360 darjah dan sambut bola

3.3.3 Rangkaian Pergerakkan
Rangkaikan beberapa aktiviti yang telah dipelajari dan lakukan secara terus-menerus

Rangkaikan aktiviti bahagian 1 dan 2 dan lakukan secara terus-menerus.

