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RUKUN NEGARA

Bahawasanya Negara Kita Malaysia
mendukung cita-cita hendak:

Mencapai perpaduan yang lebih erat dalam kalangan
seluruh masyarakatnya;

Memelihara satu cara hidup demokrasi;

Mencipta satu masyarakat yang adil di mana kemakmuran negara
akan dapat dinikmati bersama secara adil dan saksama;

Menjamin satu cara yang liberal terhadap
tradisi-tradisi kebudayaannya yang kaya dan pelbagai corak;

Membina satu masyarakat progresif yang akan menggunakan
sains dan teknologi moden.

MAKA KAMI, rakyat Malaysia,
berikrar akan menumpukan
seluruh tenaga dan usaha kami untuk mencapai cita-cita tersebut
berdasarkan prinsip-prinsip yang berikut:

KEPERCAYAAN KEPADA TUHAN
KESETIAAN KEPADA RAJA DAN NEGARA
KELUHURAN PERLEMBAGAAN
KEDAULATAN UNDANG-UNDANG
KESOPANAN DAN KESUSILAAN

(Sumber: Jabatan Penerangan, Kementerian Komunikasi dan Multimedia Malaysia)
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PENDAHULUAN

Kandungan buku teks Pendidikan Jasmani dan Pendidikan Kesihatan
Tahun 1 ini ditulis berdasarkan Kurikulum Standard Sekolah Rendah
(KSSR) Pendidikan Jasmani dan Pendidikan Kesihatan Tahun
Satu (Semakan). Dokumen ini disusun secara modular mengikut
bidang-bidang yang terdiri daripada kandungan kurikulum yang
dikelompokkan mengikut kemahiran, pengetahuan dan nilai yang
hendak dicapai.

Kurikulum Standard Semakan Pendidikan Jasmani Tahun Satu ini
terdiri daripada Bidang Kemahiran dan Bidang Kecergasan.

Bidang Kemabhiran terdiri daripada konsep pergerakan, pergerakan
asas, pergerakan berirama, gimnastik asas, akuatik asas dan rekreasi
dan kesenggangan.

Bidang Kecergasan pula terdiri daripada konsep kecergasan dan
komponen kecergasan berdasarkan kesihatan.

Kandungan bagi setiap bidang disusun mengikut domain psikomotor,
kognitif, dan afektif yang diwakili oleh lima aspek, iaitu:
Aspek 1: Kemahiran Pergerakan (Domain Psikomotor)
Aspek 2: Aplikasi Pengetahuan dalam Pergerakan (Domain Kognitif)
Aspek 3: Kecergasan Meningkatkan Kesihatan (Domain Psikomotor)
Aspek 4: Aplikasi Pengetahuan Meningkatkan Kecergasan

(Domain Kognitif)

Aspek 5: Kesukanan (Domain Afektif)

Bagi pengajaran bidang kemahiran, gabungan aspek 1, 2 dan
5 digunakan manakala bagi bidang kecergasan gabungan aspek
3, 4 dan 5 digunakan. Pendekatan ini bertujuan untuk mencapai
hasrat Falsafah Pendidikan Kebangsaan, iaitu membentuk murid agar
menjadi individu yang sihat, cergas, berkemahiran, berpengetahuan
dan mengamalkan nilai-nilai murni melalui aktiviti fizikal bagi mencapai
kesejahteraan hidup. Semua hasrat ini dijelmakan dalam Unit 1
hingga Unit 8 dengan menggunakan pendekatan Teaching Games for
Understanding (TGfU).

Kurikulum Standard Semakan Pendidikan Kesihatan Tahun Satu
terdiri daripada bidang-bidang Pendidikan Kesihatan Reproduktif dan
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Sosial (PEERS), pemakanan dan pertolongan cemas. Kandungan bagi
setfiap bidang disusun mengikut Standard Kandungan dan Standard
Pembelajaran. Fokus Pendidikan Kesihatan adalah terhadap gaya
hidup sihat yang bersesuaian dengan ciri dan keperluan murid untuk
mengamalkan kesihatan diri, keluarga, masyarakat dan persekitaran
menerusi pengetahuan, kemahiran, amalan gaya hidup sihat dan sikap
yang positif. Kesemua ciri tersebut dimuatkan dalam Unit 9 hingga Unit 11.

Buku teks ini berkonsepkan maklumat dan penceritaan yang
dipersembahkan dalam bentuk teks, gambar foto dan ilustrasi.
Persembahan begini adalah untuk mempersembahkan perlakuan sebenar
sesuatu kemahiran serta memerihalkan fakta-fakia yang tepat. Kaedah
ini akan membantu dan menarik minat murid menggunakan buku teks ini
bagi mempelajari sesuatu kemahiran dan memperoleh pengetahuan untuk
diaplikasikan dalam kehidupan seharian. Soalan-soalan pengukuhan
dan latihan-latihan yang menjanakan pemikiran kreatif disediakan
bagi meningkatkan aspek pemahaman, penaakulan dan Kemahiran
Berfikir Aras Tinggi (KBAT).

Guru boleh menggunakan buku ini sebagai bahan pengajaran dan
pembelajaran melalui kaedah akses kendiri. Nota guru turut disediakan
bagi membantu guru dalam melaksanakan proses pengajaran.
Buku teks ini menjadi lebih menarik dan mudah untuk difahami dan
digunakan dengan adanya ikon khas. Ikon tersebut ialah:

Ikon Unit

Pendidikan Jasmani

, Ikon Unit B Ikon Subunit
/' Pendidikan Kesihatan _ Pendidikan Kesihatan

Ikon Standard
Pembelajaran

-« & Tkon Kemahiran
Berfikir Aras Tinggi
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Buku teks Pendidikan Jasmani dan Pendidikan Kesihatan Tahun 1
ini akan membantu murid menguasai kemahiran dan pengetahuan
Pendidikan Jasmanidan Pendidikan Kesihatan sepertidalam Dokumen
KSSR jika dimanfaatkan secara optimum.

Azhar bin Ariffin

Low Shiek Li
Salleh bin Mohamed Sheh
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é; Gerak Cabaran

: Saya
Tunjukkan kebolehan kamu. melakukan
layangan.
Stesen A Stesen D
Bentuk Badan Layangan ,
(melompat tali di atas lantai)

&

Kamu dapat
membentuk huruf
dengan tubuh
badan kamu.

__________________________ StesenC

Pemindahan Berat Badan
(bergerak seperti ulat bulu)

Stesen B

GURU ¢S

ﬁ l. Galdkkon murid mencubo pergerakan mengikut kreativiti mereka.

2. Bimbing murid untuk melakukan pergerakan yang sesuai di setiap stesen.
3. Tetapkan masa bagi setiap stesen.




) Gerak Ruang

Mari bermain permoinon pulang ke rumanh.

ﬂx?&&@

Aras Aras Aras
Gunakan ruang ) % rendah sederhana finggi

sepenuhnya.

Berhati-hati ketika
melakukan aktiviti.

CGI’G bermain:
e Guru menyebut aras pergerakan seperti rendah, sederhana dan tinggi.

e Murid bergerak bebas ke pelbagai arah pada aras yang disebut oleh guru.

e Apabila guru meniup wisel, murid dikehendaki masuk ke dalam gelung
mengikut bilangan yang diminta oleh guru.

e Ubah aras pergerakan dan bilangan murid di dalam gelung.




é} Gerak Isyarat

Pandu kereta api mengikut arahan.

s
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NOTA G U

|. Bahagikan murid kepddd beberapa kumpulan kecil.
2. Galakkan murid melakukan pergerakan mengikut arahan dan isyarat
serta tempo dengan gaya mereka.
3. Boleh gantikan alat perkusi dengan alat yang lain seperti baldi, tin atau
botol air untuk memberikan isyarat atau tempo.
o 4. Buat persembahan kumpulan mengikut pergerakan, isyarat, tempo dan
irama mengikut kreativiti masing-masing.




@) Saya Hebat <

Bolehkah kamu bergerak seperti mereka?

Ikut tempo untuk
kawal kelajuan.

Mula
Lurus
Spdd

Berlengkok

Seronoknya

aktiviti ini.

Tamat
Zig-zag

Spiral

j

I. Pastikan murid melakukan pergerakan yang ditetapkan.
2. Galakkan murid melakukan pergerakan yang berbeza dengan berlari ﬁ

pada pelbagai aras dan arah serta laluan.
3. Gunakan isyarat dan pelbagai tempo muzik untuk mengawal kelajuan.




é}_ Sukan Rakyat

Jom kita cuba sukan rakyat.
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I. Bimbing murid melakukan pergerakan yang berbeza penggunaan daya,
3 iaitu ringan dan berat.
~ 2. Utamakan keselamatan murid semasa melak aktiviti.

R |
ToRY




|. Di ruang manakah kamu senang bergerak?
Mengapa?

rSE
; 7,
NSt

Banyakkan halaman ini untuk diedarkan kepada murid.




> GERAK GEMBIRA







) Gerak Ruang _

Mari bermain.

Kenal pasti kedudukan
anggota badan ketika kita
melakukan pergerakan.

ore, kita
menang!

NOTA GURU @Q}

Cara bermain:
* Bahagikan murid kepada beberapa kumpulan kecil.

(| * Murid melompat menggunakan sebelah kaki dan dua belah kaki
1.2.2, serta mendarat dengan kedua-dua belah kaki.
* Seterusnya, murid perlu menarik bola secara berlengkok menggunakan
gelung.

* Kumpulan yang paling pantas menghabiskan aktiviti dikira sebagai
pemenang.




-

Marl melompat tali yang diayun oleh rakcm sambil
bernyanyi. lkut irama “Gelang Si Paku Gelang”.

T ey ‘mS"”"W la ﬂ..ﬁ-ﬂ

Lompa’r mari melompat ||
Lompat ayunan tali Lompat mari melompat

', Lompat selagi sempat -“E Lompat sambil bernyanyji
Selcgl mampu berulang kali

' Awas tika melompat 3
Supaga tidak tercedera nanti % TI,.

Melompat merupakan
pergerakan lokomotor.

Cara bermain:

* Bahagikan murid kepada beberapa kumpulan kecil.

* Murid bergilir-gilir melompat tali yang diayun tanpa henti dalam masa
yang ditetapkan.

e Kumpulan yang paling banyak kiraan lompatannya melepasi ayunan tali
dikira sebagai pemenang.

* Guru boleh mengubah suai peraturan permainan dengan menggunakan
muzik unfuk menambahkan keseronokan.



é Pelbagai Gerak

Sebutkan pergerakan dan kedudukan anggota
badan dalam aktiviti di bawah.

Pergerakan bukan
lokomotor ialah
pergerakan tanpa
berpindah tapak.

N

Membongkok Mengayun Memusing

Kilas badan tanpa
berpindah tapak.

Mengilas

Mengimbang

Menarik Menolak Meregang

mereka.
2. Pastikan murid melakukan aktiviti dengan selamat.

|. Galakkan murid melakukan aktiviti bukan lokomotor dengan kreativiti ﬁ
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Lakukan pergerakan ini mengikut irama lagu “Tkan Kekek”.

Sentuhlah kaki kiri dan kanan.

Mari melompat sebelah kaki.
Ayunkan tangan atas dan bawah.

Apabila mendarat fleksikan lutut.

Kilas badan kiri dan kanan.
Ayun kaki bersama kawan.

I. Bimbing murid melakukan pergerakan.

2. Ubah pergerakan mengikut kreativiti murid.

3. Gunakan alat perkusi yang sesuai dengan irama.

4. Gunakan irama dan fempo yang berbeza semasa melakukan pergerakan.

Mulakan pergerakan dengan

tempo lagu yang perlahan,
sederhana dan lagju.




Baling dan Tangkap

Mari bermain permainan baling dan tangkap.

Bagaimanakah corak pergerakan
tangan dan kedudukan badan
ketika kamu membaling?

Sediq, saya
nak baling.

Cara bermain:

* Bahagikan murid kepada beberapa kumpulan kecil.

* Setiap kumpulan diberikan 10 pundi kacang.

e Murid melakukan balingan bawah tangan dan balingan atas kepala
sesama ahli kumpulan secara zig-zag.

 Ahli kumpulan yang terakhir akan melakukan balingan bawah tangan
ke arah gelung.

e Kumpulan yang paling banyak mengumpulkan pundi kacang di dalam
gelung ialah pemenang.

¢ Guru boleh mengubah suai permainan mengikut kesesuaian.




é}, Siapa Kuat

Lakukan kemahiran balingan atas kepala.

Gunakan tangan yang

tidak membaling untuk ﬁ@

membantu balingan.

Cara bermain:
e Bahagikan murid kepada beberapa kumpulan kecil.
* Murid dikehendaki melakukan balingan atas kepala sejauh yang dapat
secara bergilir-gilir unfuk mendapatkan mata.
* Kumpulan yang paling banyak mengumpul mata dikira sebagai
pemenang.
e Guru boleh mengubah suai permainan ini mengikut kesesuaian.




I.ambung dan Tangkap

Cuba lambung dan tangkap bola. g ™

I
I
1
I
I
|
1
|

Pastikan kedudukan
jari dan tangan
kamu semasa
menangkap bola.

\

I. Gunakan bola pelbagai saiz.
2. Pastikan murid melakukan aktiviti dengan selamat.
3. Pastikan murid menangkap bola dengan kedudukan jari yang betul.
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endang Bola

gl

~  Mari tendang bola bersama-sama.

T

Selepd tendang |
m bola, lari ke hadapan
\ bantu rakan.

Kaki sokong
berada

Cara bermai
¢ Bahagikan murid kepada dua kumpulan kecil.
e Murid kumpulan A akan menggolekkan bola kepada murid kumpulan B.
* Murid kumpulan B akan menendang bola tersebut dan terus berlari
ke hadapan.
* Tukar peranan.
* Kumpulan yang paling banyak menjatuhkan skital dikira sebagai pemenang.




" é‘_ Puu.l Belon

Z;‘ Mari bermain pukul belon.

Boleh pukul Pukul dengan
dengan anggota siku.

i’ _ - badan yang lain.
T popa Markeh

Uy | __ /%( ;"'éﬁ

Selain tangan, anggota badan
yang manakah digunakan untuk
memukul belon ke atas?

. Pastikan murid melakukan aktiviti dengan selamat.
. Gunakan alatan yang diubah suai sebagai pemukul.
. Cara bermain:
* Bahagikan murid kepada dua pasukan.
* Murid akan memukul belon melepasi tali ke kawasan pihak lawan.
» Jika pihak lawan tidak dapat membalas pukulan, 1 mata akan diberikan.
e Kumpulan yang mendapat sepuluh mata dikira sebagai pemenang.




Gunakan
| bahagian
dolom qul

- Kaki rapa’r :
{ dengan bolo B

Cara bermai
* Bahagikan murid kepada beberapa kumpulan kecil.
» Setiap ahli kumpulan dikehendaki mengelecek bola dengan kaki
menerusi skital secara berselang-seli.
* Kumpulan yang menghabiskan aktiviti paling cepat dikira sebagai
pemenang.
e Tambah bilangan skital unfuk menambah cabaran.




) Kelecek Tangan

Cuba kelecek bola dalam permainan ‘Bola Emas’.

Saya pasti boleh.

2.3.6,
522

1.4.10,

Saya akan cuba
sehingga berjogc.

NOTA GURU
Cara bermain:
* Bahagikan murid kepada beberapa kumpulan kecil.
* Murid dikehendaki mengelecek bola menggunakan tangan.
* Murid tidak dibenarkan keluar dari gelung untuk menghalang.
* Murid yang dicuit oleh pihak lawan terkeluar daripada permainan.
e Tukar peranan apabila ahli kumpulan telah habis mengelecek.
¢ Kecilkan kawasan permainan untuk menambah cabaran.
e Ahli kumpulan yang paling ramai sampai ke kawasan selamat dikira

sebagai pemenang.



Nyatakan pergerakan lokomotor dan bukan lokomotor
berdasarkan gambar di bawah.

Membongkok Menolak besi Mengilas
Pergerakan | Pergerakan » _
Lokomotor Bukan Lokomotor j

_NOTA GURU ¢
Banyakkan halaman ini untuk diedarkan kepada murid.



TARIAN
PAHLAWAN

SAMBUTAN]BUIANIKEMERDEKAAN

Sekolah Kebangsaan Taman Nilam
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®) Pelakon Cilik

Lakonkan pergerakan watak di bawah mengikut
irama muzik.

Bunga Berkembang 3 ﬁ




Cuba ingat dan
sebut pergerakan
yang kamu lakukan.

Saya seronok
melakukan
aktiviti baharu.

NOTA GURU @z@

I. Bahagikan murid kepada beberapa kumpulan kecil dan lakukan akfiviti
mengikut kreativiti mereka.
2. Sediakan pelbagai jenis irama lagu dengan tempo perlahan, sederhana

dan laju untuk mengiringi persembahan murid.
3. Secara berkumpulan, murid memilih watak lain dan mereka cipta ﬁ

anN —
N O

pergerakan yang bersesuaian.




©) Uji Sayo

Pilih aksi yang sesuai dengan watak.

” Banyakkan halaman ini untuk diedarkan kepada murid.



Saksikan gimnas ini sedang berlatih. Adakah kamu
teruja untuk mencuba aksi mereka?




l.ihot dan Tiru

Tiru pergerakan haiwan di pelbagai laluan.

Selepas ini
giliran saya.

Mula

ﬁ Berjalan

Saya seekor gajah, di hutan sunyji, gajah

mencari kawan-kawan, sama menari. /

ﬁ Berjalan
tikus

Congklang Merangkak buaya

kuda

J

lenggang lenggang lenggang
ke kanan

lenggang lenggang lenggang
ke Kiri

lenggang lenggang lenggang
ke kanan Tamat

lenggang lenggang ke Kiri

‘a‘/)g



Melompat arnab

Berjalan
| ketam
Melompat Cuba kenal pasti
kijang | pergerakan haiwan

yang diteroka.

Pindah berat badan
ke hadapan.

Melompat
katak
Berjalan
beruang
g

l.6.1, S

1.6.2, 3 J

25.1, o

2.5.2, I. Guru perlu melayari Infernet untuk mendapatkan lagu “Gajah Menari”. @

51.2 2. Guru mengetuai nyanyian lagu haiwan menari.

3. Guru membantu murid dengan seni kata lagu unfuk haiwan lain.



é} Imbangan Stabil

Cuba lakukan imbangan sebelah kaki. Siapakah yang
dapat mengimbang lebih lama?

Di manakah kedudukan
tangan dan kaki kamu
yang membantu

Imbang sebelah kestabilan?

kaki di sisi




Saya boleh mengimbang
dengan stabil dan lama.

Imbang sebelah kaki
di hadapan

Imbang sebelah kaki di belakang

NOTA GURU @@
I. Lakukan aktiviti secara ansur maju mengikut kemampuan murid.
2. Lakukan bergilir-gilir dengan kedua-dua belah kaki.
3. Libatkan anggota tangan untuk menstabilkan dan mengimbang badan.




é}; Sokongan Teguh

Cuba lakukan imbangan seperti dalam gambar di bawah.

Satu tapak
sokongan

Dua tapak
sokongan

<_INFORMASI \@

Sesuatu objek menjadi lebih
stabil jika mempunyai:

e Tapak yang luas.

* Pusat graviti yang rendah.




: oo
Tlgll(d tapak Tapak sokongan
sokongan manakah lebih

stabil. Mengapa?

Empat tapak

sokongan




é;_ Ligat Berputar

Mari lakukan aktiviti putaran.

Putaran menegak penuh

Badan perlu lurus
mendatar di atas tilam.

INFORMASI \@

o

Guna hujung kaki
yang dijengket
sebagai paksi putaran.

Bulatkan badan supaya
mudah berguling.

Bahagikan murid mengikut kumpulan dan lakukan aktiviti yang ditetapkan
mengikut stesen.



é; Guling Tenggiling

Cuba kamu berguling seperti tenggiling.

Posisi tuck Mengayun badan
Ikut arahan saya }

ketika melakukan
aktiviti.

»  Guling hadapan di permukaan cerun B

Bulatkan badan supaya
mudah berguling.

I. Lakukan secara ansur maju dengan pengawasan dan bantuan guru.
2. Gunakan tilam yang sesuai sebagai langkah keselamatan.

3. Sebarang permukaan cerun bertilam dan rata boleh digunakan.




O

1. Padankan pergerakan haiwan dengan aksi

di bawah.

yang sesuai.

2. Tulis bilangan tapak sokongan bagi aksi imbangan

e







) Awas _

Peraturan di kolam renang.

.-".

 _
‘-\.
Fod

Nampaknya kita telah [
memakai pakaian '
yang sesudi.
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Cikgu, beginikah cara
masuk ke kolam?

a

____ 11#"{-:‘;__'I :
-.' o ;.._‘___, .. = _-: = :_....a_
Z _.,.."r‘__..:..' y e S e =,
e i.al Berjolan St

1 ___.-ﬁg‘!“ Berdlrl

INFORMAST @

|| Bobbing ialah lakuan
_—— tenggelam timbul di
|| permukaan air sambil
menarik nafas semasa
kepala berada
di permukaan air dan
menghembus nafas
melalui hidung atau
mulut semasa berada
\ di dalam air. )

el (

I. Pastikan murid mengikut arahan guru.
2. Berhati-hati ketika melakukan aktiviti.




SMET

1. Tandakan () dan (x) semasa berada di kolam
renang.

[
C L




A %  MARI BERSANTAI
“Qﬂ

Mari bersantai bersama-sama keluarga dan rakan.




Mari bermain permainan dafuk harimau dan congkak.

Seronok bermain permainan ini. EEsRes

Pukul berapa
do’ruk horlmou’?

)\ 2

- =

Begini rupanya
cara bermain
congkak.

I. Bimbing murid bermain permainan datuk harimau dan congkak.
2. Bimbing murid untuk mencari maklumat peraturan permainan congkak
dan datuk harimau untuk dimasukkan ke dalam folio.

ISR . O _ R R =




" Mengapokah
bumbung
istana begini?

w— — - -
e

... supaya air

e T

hujan mudah

ﬂ mengalir.
%,

y s )
E
\ Saya cipta rumah | |
yang menarik. <
{
[ il
NOTA GURU £

Bimbing murid membina istana pasir dan objek mengikut kreativiti mereka.




©) Uji Soya

1. Sambung titik untuk menjadi istana pasir.

2. Warnakan papan congkak di bawah dengan menarik
dan ceritakan cara bermain permainan congkak.

" (¢ A
ﬁ Banyakkan halaman ini untuk diedarkan kepada murid.






é Otot Lentur,

Pergerakan Teratur
Mari panaskan badan sebelum beraktiviti.

Meregang otot
mengurangkan Seronoknya!

risiko kecederaan. Regangan statik dan
dinamik sesuai untuk

aktiviti memanaskan
badan.

saya makin melakukan aktiviti

Pernafasan Minum air sebelum
laju. fizikal.

Dengu’ro
nadi saya
meningkat.

()
A% Suhu badan
A\ saya meningkat.




Saya bergerak : _
lancar setelah Minum air semasa
——————— melakukan akfiviti

memanaskan badan.  fe— S
ENLLLL
A i '.

AAAAAAAAA

i e Rl
INFORMASI Q ~

menjejaskan lakuan
aktiviti fizikal dan
~\\_ menjejaskan kesihatan.

T

Minum air
selepas
melakukan
aktiviti fizikal.

Kita mesti
melakukan akfiviti
menyejukkan

badan selepas

3.1.1, PR
7/
AN
2: : :2;, // |. Guru perlu menggalakkan murid membawa air dan minum air sewaktu
5.1.1 kelas Pendidikan Jasmani.
5.2.1 2. Guru perlu membantu murid mengenal pasti denyutan nadi.




1. Tanda (") meningkat, dan (J,) mengurang bagi
akfiviti-aktiviti di bawah.

/\

Memanaskan = Melakukan = Menyejukkan
Perk
eredra badan | akfiviti fizikal  badan

Suhu badan
Kadar nadi
Kadar pernafasan

Air dalam badan

2. Tandakan (v) bagi aktiviti-aktiviti memanaskan
badan yang sesuai.

(b) (c) (d) (e) (f)

Banyakkan halaman ini untuk diedarkan kepada murid.




CERGAS DAN
MANTAP

Apakah akfiviti yang sedang dilakukan oleh mereka
di taman rekreasi di bawah?




é} Jontung l(uot Bodqn Sihat

L -' 3

® Mari berusaho menjogo kecergoson jon’rung don
! kesmd’ron paru poru S .




Paru-paru membekalkan
oksigen ke dalam darah.
Jantung mengepam darah

‘\-

-ﬂg‘!

Tarian aerobik
dengan jurulatih

Oksigen penting

Sistem pernafasan dan | untuk pernafasan.
sistem peredaran darah.

Pilih aktiviti untuk dilakukan oleh murid-murid secara berkumpulan yang
sesudi dengan kemudahan sekolah.




é}: Siap Siaga

Mulakan kehidupan harian kamu dengan senaman
regangan dinamik.

Mengongkcﬂ dan menurunkan 3
‘\ _tangan ke sisi badan y

 Fleksi dan ekstensi
i\ lutut sambil berdiri

/"Mendepa dan
‘\ merapatkan tangan /



Seronok
melakukan
amalan ini.

_______________________
P oo oo

Separo congkung
_________________________ . dan berdiri

Otot yang diregang Aktiviti regangan
mengurangkan risiko melancarkan pergerakan
kecederaan.

di bahagian sendi.

/ Membongkok )
~ dan berdiri

KESELAMATAN  TNFORMASI @
Regangan dinamik perlu Regangan dinamik ialah
dilakukan secara beransur-ansur | || akfiviti regangan yang
daripada perlahan kepada laju. dilakukan dengan pergerakan
yang terkawal dan perlahan.
NOTA GURU

melakukan regangan dinamik.
2. Galakkan murid melakukan akfiviti ini di rumah pada setiap hari.

I. Guru boleh menggunakan muzik yang sesuai semasa mengiringi murid ﬁ



©) Tenang-tenang 2

Mari lakukan regangan statik selepas aktiviti fizikal.

Regangan statik

mempercepat
pemulihan selepas
beraktiviti.

Otot betis Otot hadapan paha
Regangan statik &
meningkatkan 7>
kelenturan otot.

Otot pinggul Otot dalam paha

o

Otot Otot '. : | Otot atas
% belakang paha of pinggu belakang badan



Mengenal pasti
cara regangan
yang betul.

Akftiviti regangan
menghilangkan atau
mengurangkan kesakitan

Otot abdomen otot selepas beraktiviti.

Otot belakang
lengan atas

Regangan otot Otot tengkuk
membantu
mengembalikan
darah ke jantung.
KESELAMATAN

Otot sisi leher Elakkan perlakuan

menghenjut ketika
meregang otot.

.

NOTA GURU

Pastikan murid melakukan regangan pada kedua-dua bahagian anggota
badan, kiri dan kanan.




é; Siapa Kuat?

Lakukan aktiviti di bawah untuk menguatkan otot kamu.

Kekalkon selama Kek0|k?f51 Seldtmd
- I 5 saat -15 saa

Mengikut
kemampuan

Otot yang kuat mampu
mengangkat beban
yang lebih berat.

Apakah kelebihan mempunyai otof
yang dapat bekerja berulang-ulang
dalaom satu jangka masa?

Bernafas seper’rl biasa ketika
melakukan aktiviti daya tahan otot.




Hati-hati, jangan
sampai terjatuh.

Saya mampu
bergayut kerana
otot saya kuat.

°0

Mengikut
kemampuan

Otot yang terlibat semasa aktiviti '

|

{1
Sz
I. Guru memastikan

. murid melakukan aktiviti dengan betul.
2. Tempoh lakuan antara 10 -15 saat.

MEEEROWRW®
— R R R
rudv—ocurwh=




ﬂ Stabil dan Seimbang |

Mari bersenam untuk menguatkan otot teras.
Otot teras

Lakukan ikut
kemampuan kamu.

i Mengempis

abdomen
jou ¥ Angkat badan sisi
— lutut fleksi

s
o

Q10



Mengangkat tangan
dan kaki secara bersilang

Teknik lakuan betul
mengikut arahan guru.

depa tangan dan
dongak

Guru memastikan murid melakukan senaman mengikut teknik @
yang betul.




@) Badan Idaman 2

Mari timbang berat dan ukur tinggi kamu.

Lemak ialah bahan
asas yang diperlukan
. dalam badan.

el | — INFORMASI @

A Mengukur tinggi Menimbang berat A
Rekodkan dapatan Gunakan alat
ukuran tinggi mengikut giliran.
dalam jadual.




Jadual rekod tinggi dan berat

Nama

Bentuk
Badan

erleion

berat badan

) Adakah bentuk adon
% kamu kurus, sederhana

=4 atau berlebihan berat
badan?

. Guru membantu murid mengukur tinggi dan menimbang berat badan.

2. Guru membantu murid menilai bentuk badan mereka mengikut kategori.

3. Guru boleh merujuk buku rekod kesihatan murid.

4. Guru membantu murid membandingkan tinggi dengan berat lazim
mengikut jadual.

5. Guru menamakan dan menerangkan fungsi setiap organ dalam gambar.




é)m

Tandakan () pada jawapan yang betul.

| . Aktiviti yang sesuai untuk meningkatkan kelancaran
peredaran darah dalam badan.
Berjoging Mengangkat -
30 minit | beban

2. Organ yang mengepam darah dalam badan.

Paru-paru Jantung

3. Organ yang membekal oksigen kepada darah.

Paru-paru Jantung

4. Otot yang diregang melancarkan pergerakan.

[ | [sden

5. Regangan dapat mengurangkan kesakitan otot
selepas beraktiviti.

Comew | | sden |

6. Bahagian otot manakah yang menjadi kuat melalui
senaman ini?

Banyakkan halaman ini untuk diedarkan kepada murid.



BERSIH DAN
SELAMAT

* )

Bila sudah mandi {)
Jangan rasa sedih

Luahkan emosi

Badan saya bersih

Ubat dimakan
Patuhilah arahan
Bersihkan badan
Cegah jangkitan kuman

Keluarga saya sihat
Semua saya sayang
Jalin hubungan sihat
Dengan semua orang

Bila fidak selamat ~ J
Jangan teragak-agak }
Jerit kuat-kuat

Mesti kata TIDAK!



@> Oh, Tubuhku! _
—
Mari belgjar tentang anggota tubuh.

rambut bibir gigi

mata

kepala

telinga

hidung

(2
bahu

/N

dada

badan

tangan

kuku jari

kaki kuku kaki )

NOTA GURU @@ e

I. Murid menyatakan anggota tubuh yang tidak boleh disentuh oleh orang lain. %
\ 64 ' 2. Terangkan bahawa anggota tubuh badan adalah sama antara lelaki
dengan perempuan.




Jangan Sentuh

Yang berikut ialah bahagian anggota tubuh dan organ
genital yang tidak boleh disentuh oleh orang lain.

it Tl
Hayd

Siapakah yang
boleh menyentuh
anggota tubuh ini?

g
i (" ;,
: Y,
, I

Terangkan bahawa anggota tubuh dan organ genital hanya boleh ( )
disentuh untuk tujuan kebersihan, kesihatan dan keselamatan. 65




Mari jaga diri.
b=y,

| '.\ \

Mandi untuk
bersihkan badan.

Mengapakah kita
perlu menjaga
kebersihan fizikal?

Apakah kesan jika A

kita tidak menjaga
kebersihan fizikal
dan berkongsi alatan
keperluan diri?

J

|. Terangkan kepentingan menjaga kebersihan fizikal.
2. Berikan cara lain untuk menjaga kebersihan fizikal, pakaian dan alatan

keperluan diri.
m 3. Minta murid jelaskan alatan keperluan diri yang tidak boleh dikongsi.
4. Layari Internet untuk maklumat tambahan tentang penjagaan kebersihan.




Selamat atau Tidak?
" -—

Situasi yang manakah memerlukan kamu berkata

TIDAK? Mengapa?

\ 4

sentuhan selamat

sentuhan tidak selesa

sentuhan tidak selamat

RU S0
|. Terangkan tentang perbezaan sentuhan selamat, sentuhan tidak selamat
dan sentuhan tidak selesa.
2. Minta murid nyatakan contoh sentuhan tidak selamat dan sentuhan
tidak selesa yang lain. ( )
3. Minta murid terangkan situasi yang memerlukan kemahiran berkata 67 !
TIDAK kepada sentuhan tidak selamat dan sentuhan tidak selesa.




\68!

| . Lukis wajah orang yang kamu sayang.

2. Namakan anggota yang sesuai untuk deria di bawah.

a) Mendengar muzik  (b) Membaca buku
o o
(_ 7

(c) Menghidu makanan (d) Mengunyah makanan

NOTA GURU@@

Banyakkan halaman ini untuk diedarkan kepada murid.




Hisham pergi ke farmasi untuk membeli ubat.

@dik sakit opo?\

= "Saya demam
~ | selesema. Saya
hend_qk membeli

(Eh, ini ubat bo’rukm

_________

([ Alamak, saya
tersalah ambil

ubat!

Ini ubat demam
selesema. Ambil tiga
kali sehari selepas
makan.

Pastikan kamu
mengambil ubat yang
betul dan mengikut

preskripsi doktor.

!69!



Azizah demam selesema. Abang memberi adik ubatnya.

Ha, ini ubat selesema
saya yang dahulu. i :
ya yang - tle

]
| s e

-
; ]
; e
T P 3
' I

e

— \ February  som

=, & Mon Ten Wed Thu Fri Sad
1 2 3 a3

¥ & f W oM 12 0 #

-
=% oW oW oW oW o
= Z B oM oBE oW w =

Oh, tidak!

Mengapakah kamu tidak
boleh mengambil ubat
selepas tarikh luput?

Kamu tidak boleh
mengambil ubat orang
lain. Mengapa?

I. Soal murid tentang jenis-jenis ubat dan kegunaannya.
2. Terangkan kepentingan pengambilan ubat yang betul dan mengikut
preskripsi doktor atau ahli farmasi.
\ 70 ¢ 3. Jelaskan bahaya pengambilan ubat selepas tarikh luput.
4. Jelaskan risiko menggunakan ubat orang lain.




Ubat perlu disimpan di tempat yang betul dan selamat.

Yang manakah tempat penyimpanan ubat yang
betul dan selamat?

Soal murid tentang kepentingan menyimpan ubat di tempat yang betul dan
selamat.




1. Tandakan () pada tempat penyimpanan ubat yang
betul dan selamat.

(b)

2. Jawab soalan di bawah.

Nama: ...DAMIA............... Tarikh: ..2/3/2016..
Ubat: ..BATUK

Makan Biji Pil/ Kali  [,/] Sebelum/Selepas makaD
Sehari

5 |Kapsul | 3
(mD || Pagi/ Sebelum tidur
|| Bila Perlu

(a) Ini ialah ubat

(b) Berapakah sukatan yang perlu diambil?

(c) Damia perlu minum ubat kali sehari.

-

Banyakkan halaman ini untuk diedarkan kepada murid.




Nyatakan emosi yang kamu dapat lihat semasa hari

pertama persekolahan.
—

Ceritakan emosi kamu
pada hari itu.

4.1.1

| /
Minta murid memberikan contoh emosi yang lain. 73



@® Perlu atau Tidak?
T -

Ibu bapa membawa Normala membeli-belah kerana
sekolah akan dibuka tidak lama lagi.

Yang manakah
keperluan dan
kehendak?

Jelaskan.

U &

~———INFORMASI (@

Keperluan
Sesuatu yang diperlukan.
Kehendak

Jelaskan keperluan d
———

an kehendak lain dalam kehidupan.

k?esuonjgonglngu1dunmkty




= T
Cerl’rdkon SITUCISI ini. 57 "1-(.;;7-“-"-;*

- .-h.‘. - ‘. ; sl _h". . rn' & 7 ‘e = .I'r- :
n. .- z ‘E "r" = -
- ) -_

R Ayah, SGUG hendak [Higg Agah perlu membeli |
barang keperluan 7
rumah.

8 beli permainan ini.

'®

+ s )
-» J

N &

-
h-_ f

"}

Bandlngkon duo SITUCISI d| bawah. Berlkdn pendopo’r komu

( Situasi A ) ¢ Situasi B ;

membeli alat
permainan untuk
hari lahir Redzuan?

alat permainan itu.

akan ayah belikan.

(Redzucn hendak jugﬂ Bolehkah ayah [Kdlau ada duit Iebirﬂ

Kamu perlu meluahkan dan mengurus
emosi dengan baik. Mengapa?

. Terangkon kepentingan meluahkan emosi yang sesuai mengikut situasi.
2. Bimbing murid cara menguruskan emosi secara berkesan untuk Y75 7
memenuhi keperluan dan kehendak dalam kehidupan.




A
Cuba jawab teka-teki emosi di bawah.

el S e -l O,
Sedih \‘\ Gembira B Malu \

Marah \ Takut \

Dikejar anjing di hujung lorong,
Lari bertempiaran meminta tolong.

Saya /

Tiga hari cari merata-rata,
Kucing hilang tak jumpa-jumpa.

Saya /

Saban hari di rumah pengasuh,
Salah faham sampai bergaduh.

Saya /

Banyakkan halaman ini untuk diedarkan kepada murid.



@ -
Keluarga Saya

:'I ‘
- I ..ll. :-I Ik
i
A
L
3 ",'.

Ini keluarga Alicia. I‘ Hobi ibu dan

Adik dan dafuk nenek menjahit. £ |
minat berkebun. ' _ — =

i

""’ILE Alicia suka

_:'__fdeng boleh
. bermain
_keyboard.

Maria pembantu ' ,
rumah yang

pm—— pqndai memGSGk. :'I (L
e - |

~ Ceritakan S0
keistimewaan diri,
ohli keluarga dan
enjaga kamu.




#> Keluarga Angkat

Ibu bapa Justina dan Joshua bekerja di luar negara.
Mereka tinggal bersama-sama pak cik dan mak cik
di kampung.

Tol '

Tolong pak cik Marilah makan.

ikat tali ini. _
Rehat sekejap.

3 Saya bantu

=1 pak cik halau
S burung.

Apakah pendapat -
kamu tentang
keluarga ini?




Bantu-membantu

~ Alicia sekeluarga sedang makan bersama-samoa.
B Sila '

Tolong
Ml hulurkan air.

= Alson, jangan
guna telefon

bimbit semasa
makan!

T s

)

Ceritakan adab komu
berkomunikasi di rumah.

W | il

Selepas makan, mereka membuat kerja rumah.

Ceritakan peranan -
kamu di rumah.

l
R‘u
I. Minta murid Iokonkon cara menghormati diri, ahli keluarga dan penjaga.

2. Minta murid simulasikan cara mereka berkomunikasi dengan ahli ‘79 7
keluarga dan penjaga.

;oo
o




)

Alson berhubung secara sihat dengan mereka.

Hormat-menghormati

Mengapakah
hubungan ini
penting?

( rakan sebaya Berikan confoh

etika perhubungan
yang lain.

@po khobor?]

I. Minta murid ceritakan hubungan mereka dengan ibu bapa,
penjaga, anggota keluarga, rakan sebaya dan orang lain.
" 80 ’ 2. Terangkan etfika perhubungan antara ibu bapa, penjaga,
anggota keluarga, rakan sebaya dan orang lain.




Kamu berasa tidak selamat atau tidak selesa apabila
disentuh oleh orang lain. Tindakan kamu ialah:

berlari ke tempat
yang selamat.

berké’ra,“Jangan
sentuh saya!”

Yang manakah situasi yang perlu kamu berkata
“TIDAK” ? Mengapa?

I. Minta murid nyatakan kemahiran lain untuk berkata TIDAK kepada
sentuhan tidak selamat atau sentuhan tidak selesa.

2. Minta murid memberi situasi lain yang memerlukan kemahiran berkata
TIDAK kepada sentuhan tidak selamat atau sentuhan tidak selesa.

3. Guru membimbing murid melayari Internet dengan menggunakan kata

kunci “Culik Versi |”.

o N
=

Pe
— ]
~



Tulis dialog tentang etika perhubungan berdasarkan
gambar di bawah.

Bolehkah saya
masuk?

{ 82 )| Banyakkan halaman ini untuk diedarkan kepada murid.
2. Guru membimbing murid melaksanakan aktiviti.



Hayati perbualan di bawah.

Nantha, apakah Adakah kumon}
itu kuman? & IO,

Kuman ialah

organisma kecil yang
menyebabkan penyakit.

Kuman juga merebak
melalui makanan dan

Bagaimanakah
k

’.', I;"jl| i 5 : -'..-I;
O’erimo kasih, Nantha.

I. Minta murid lakonkan dialog di atas. ‘83’
2. Soal murid tentang cara lain kuman dapat merebak.




Mari teka penyakit yang disebabkan oleh kuman.

Siang malam tersedak-sedak,
Selalu rasa gatal tekak,
Kadangkala banyak kahak,
Jarang-jarang sekali yang tidak.

________________________________

________________________________

Hachooo, hachooo bersin sentiasal
Hidung berair itu tanda mula,

Sapu tangan guna sentiasa,
Halang kuman merebak ke udara.

Apakah itu? N )

Garu sini, garu sana,

Gatal badan amat terasa,
Kebersihan diri penting dijaga,
Agar badan bersih sentiasa.

________________________________

................................

NOTA GURU @Q} =

I. Minta murid cadangkan penyakit lain bawaan kuman.
A , 2. Guru menyediakan bahan daripada media cetak untuk murid membuat
84 poster tentang cara kuman merebak.

7.1.2




@2 Elak Penyakit

Hanis dimasukkcm ke wad hospital.

Honls SGkIT apa? A1
‘é CSogo sakit peru’r) _

4

Dia dlserong cirit- b|r|’r |
= kerana keracunan
makanan.

Semoga cepo’r
sembuh.

N 4
¥ cuci tangan tutup mulut
$) sebelum dan apabila batuk.
~='] selepas makan.
U L
N\ )
. mandi setiap gunakan sapu
Uiz s _ hari. tangan apabila
+k i bersin.
- P
Mengapakah kebersihan diri :
penting untuk mencegah penyakit?
7.1.4, B
& Mlnto murid lakonkan cara menjaga kebersihan diri unfuk mencegah ‘85 "/
penyakit.




” —
Lengkapkan silang kata di bawah.

#
| . Kuman merebak melalui A/

2. Penyakit kulit menyebabkan badan rasa S/

p

3. Tutup pd apabila bersin.

4. Cuci pd sebelum makan.

$

5. Tutup mulut apabila pd

NOTA GURU

Banyakkan halaman ini untuk diedarkan kepada murid.

!86!



Boleh Bertindak

Ceritakan situasi di bawah. Apakah tindakan kamu?

Ada pencuri di dalam
! rumah sogo

Mari saya hantar
kamu balik.

Saya akan lari masuk
ke sekolah dan

Eh, ada orang
ikut sayal!

Adik, mari memberitahu guru.
T -

I. Soal murid tentang situasi lain yang tidak selamat di rumah, di sekolah,
di taman permainan, dan di tempat awam.

2. Minta murid nyatakan kepentingan bertindak dengan bijok semasa
berhadapan dengan situasi tidak selamat.

)



)

Perbuatan buli memberikan kesan kepada pembuli dan
mangsa buli.

Kesan kepada pembuli

Jangan Buli, Elak Bul

boleh dikenakan
tindakan disiplin

Kesan kepada mangsa buli

rasa sombong suka mendera

rasa ; sentiasa
bersendirian rendah diri ketakutan

=

<_INFORMASI \@

Buli - menyakitkan hati seseorang dengan perbuatan
dan perkataan.

Pembuli - orang yang membuli orang lain.

Mangsa buli - orang yang dibuli oleh pembuli.

\

(
\
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Jika kamu digjak membuli atau dibuli, kamu perlu:

berkata, “Jangan.
ganggu saya!”

beredar daripada beritahu ibu bapa
situasi buli

Nyatakan cara lain untuk B
mengelakkan diri daripada

= o
o
=]
=

<

®

\ /
Minta murid nyatakan kesan lain akibat perbuatan buli. 89 '



1. Siapakah yang kamu perlu beritahu jika berlaku
situasi fidak selamat dan dibuli?

—
|
— 1 [OY
$
i
Ibu bopa

2. Buat satu kad cara menjaga keselamatan diri
menggunakan aplikasi di komputer. Cetak dan
edarkan kepada rakan-rakan.

BNKESEVAMATANID HRUMATL I
Contoh: ~Jangan cucuk palam dengan tangan
yang basah.

_ Jangan buka pintu untuk orang yang
tidak dikenali.

= Jangan bermain api.

NOTA GURU @@
\ 90 v

Banyakkan halaman ini untuk diedarkan kepada murid.
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. BERKHASTAT
&y)DAN SELAMAT

Ceritakan 'ren’rohg
makanan berkhasiat

Cara bermain:

|. Minimum dua orang pemain.
2. Lontarkan dadu untuk bergerak. dan makanan yang
3. Pemain yang pertama sampai tidak berkhasiat.

ke petak terakhir dikira sebagai pemenang.

-~/

¢
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Makanan Berkhasiat
Nazriyah dan ibu bapanya ke pasar untuk membeli
makanan. S

P ¥T

—

PEfad .
R e S,
pe A |

-

1 berkhasiat. B A

[ i~ | _-117 ‘ “_. £ } ' ‘' ) *r\ _:

tomato
:° Jenis mokanan':
- berkhasiat - IR
telur

Nyatakan kepentingan mengambil makanan yang berkhasiat.

A GURU P

Minta murid menyenaraikan jenis makanan lain yang berkhasiat.

!92!




Makan Secara Sihat
- —

Yang berikut ialah contoh menu makanan berkhasiat.

Apakah kepentingan
pengambilan makanan
berkhasiat mengikut
waktu makan?

itu:

di dalam peti sejuk. ditutup. makanan.
_ ' s~ ~  Di manakah :
Nyatakan kepentingan fr‘ kamu menyimpan
menyimpan makanan dan /H:G ) makanan yang tidak
minuman dengan baik. <. %" dapat dihabiskan?

e
{
e
i i / '
., Sz
Minta murid ceritaka

n cara lain menyimpan makanan dan minuman
supaya bersih dan selamat.
————




1. Sediakan satu contoh sarapan berkhasiat. Hiaskan
secara kreatif.

I. Minta murid senaraikan jenis makanan berkhasiat yang lain.
‘o4 / 2. Guru menyediakan bahan-bahan sebagai persediaan untuk akfiviti
sarapan berkhasiat.



|

UAN
CEMASAN

ANT

B
KE

-

.

® Ceritakan gambar di bawah.

W,

Siapakah yang patut
kamu hubungi jika berlaku

kecemasan?

!95!
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Apakah tindakan kamu

dalam situasi kecemasan ini?



Seng Chong dan Adilah segera mendapatkan bantuan.

Cikgu, Sarjit kemalangan

. o
(El)ll hod?jpan sekolah. S Mari kita ke sana,
la ceaera. = sekarang.

N\ %
= 2 \.4:!'@

o
‘ 3)
[ |

A\

Cikgu, Sarjit cedera.

Cikgu akan
menghubungi talian
kecemasan untuk

¥ mendapatkan

|\ ambulans.

I

Apakah yang perlu
kamu lakukan )
sementara menunggu
) bantuan tiba?

%
NOTA GURU

1. Soal murid tentang risiko jika tidak minta bantuan kecemasan.
2. Minta murid berikan contoh situasi kecemasan yang lain. [ )
3. Terangkan akibat penyalahgunaan nombor panggilan kecemasan. 97




1. Tandakan () pada situasi kecemasan.

2. Isi tempat kosong dengan jawapan yang betul.

polis menjerit menelefon
(a) Saya akan /$ untuk minta pertolongan.
(b) Saya akan /$ untuk dapatkan bantuan.
(c) Saya akan minta bantuan daripada /&

NOTA GURU

) 98 [ Banyakkan halaman ini untuk diedarkan kepada murid.



Dengan ini SAYA BERJANJI akan menjaga buku ini
dengan baik dan bertanggungjawab atas kehilangannya
serta mengembalikannya kepada pihak sekolah pada
tarikh yang ditetapkan.

Skim Pinjaman Buku Teks

Sekolah

Tahun Darjah Nama Penerima

Tarikh
Terima

Nombor Perolehan:

Tarikh Penerimaan:

BUKU INI TIDAK BOLEH DIJUAL
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