
PRAKATA
Alhamdulilllah, Terima kasih kepada rakan-rakan guru dan team sumberpendidikan kerana menyediakan RPT 2027 untuk kegunaan guru-guru di Malaysia.
Muaturun Percuma…
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RANCANGAN PEMBELAJARAN DAN PENGAJARAN TAHUNAN PENDIDIKAN JASMANI DAN PENDIDIKAN KESIHATAN TINGKATAN 3
TAHUN 2027
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	MINGU
	BIDANG
	TAJUK / STANDARD KANDUNGAN
	STANDARD PEMBELAJARAN
	AKTIVITI
	BBB KBAT / EMK

	MINGGU 1
KUMPULAN A
03 JANUARI – 07 JANUARI 2027
KUMPULAN B
04 JANUARI – 08 JANUARI 2027
	
	
	
	
	
	MINGGU KEMBALI KE SEKOLAH / BACK TO SCHOOL WEEK

	MINGGU 2
KUMPULAN A
10 JANUARI – 14 JANUARI 2027
KUMPULAN B
11 JANUARI – 15 JANUARI 2027
	JANUARI
	
	KOMPONEN KECERGASAN FIZIKAL
Senaman KapasitiAerobik
3.1 Melakukan aktiviti meningkatkanaerobik
	3.1.1 Melakukan aktiviti meningkatkan kapisiti aerobik pada julat 65-85% daripada Kadar Nadi Maksimum (KNM).
4.1.1 Menghitung KNL 65-85% bagi diri sendiri.
5.1.1 Menguruskan peralatan sebelum, semasa dan selepas melakukan aktiviti dengan selamat.
	Murid dalam kumpulan kecil di empat stesen yang telah ditetapkan.
Kira dan catatkan kadar nadi di dalam borang yang disediakan sebelum melakukanaktiviti.
Apabila isyarat diberi:
Murid di stesen A akan berlari ke stesen C, dan melakukan aktiviti lompat tali skipping sebanyak 10 ulangan.
Murid di stesen C akan berjalan pantas ke stesen B, dan melakukan aktiviti lompat tali skipping sebanyak 10 ulangan.
Murid di stesen B akan berlari ke stesen D, dan melakukan aktiviti lompat tali sebanyak 10ulangan.
Murid di stesen D akan berjalan pantas ke stesen A, dan melakukan aktiviti lompat tali skipping sebanyak 10 ulangan.
Ulang aktiviti sehingga kumpulan tiba ke stesen asal masing-masing.
	

	MINGGU 3
KUMPULAN A
17 JANUARI – 21 JANUARI 2027
KUMPULAN B
18 JANUARI – 22 JANUARI 2027
	JANUARI
	
	KOMPONEN KECERGASAN FIZIKAL
Senaman KapasitiAerobik
3.1 Melakukan aktiviti meningkatkanaerobik
	3.1.1 Melakukan aktiviti meningkatkan kapisiti aerobik pada julat 65-85% daripada Kadar Nadi Maksimum (KNM).
4.1.1 Menghitung KNL 65-85% bagi diri sendiri.
5.1.1 Menguruskan peralatan sebelum, semasa dan selepas melakukan aktiviti dengan selamat.
	Murid dalam kumpulan kecil di empat stesen yang telah ditetapkan.
Kira dan catatkan kadar nadi di dalam borang yang disediakan sebelum melakukanaktiviti.
Apabila isyarat diberi:
Murid di stesen A akan berlari ke stesen C, dan melakukan aktiviti lompat tali skipping sebanyak 10 ulangan.
Murid di stesen C akan berjalan pantas ke stesen B, dan melakukan aktiviti lompat tali skipping sebanyak 10 ulangan.
Murid di stesen B akan berlari ke stesen D, dan melakukan aktiviti lompat tali sebanyak 10ulangan.
Murid di stesen D akan berjalan pantas ke stesen A, dan melakukan aktiviti lompat tali skipping sebanyak 10 ulangan.
Ulang aktiviti sehingga kumpulan tiba ke stesen asal masing-masing.
	

	MINGGU 4
KUMPULAN A
24 JANUARI – 28 JANUARI 2027
KUMPULAN B
25 JANUARI – 29 JANUARI 2027
	JANUARI
	
	PJ
	KOMPONEN KECERGASAN FIZIKAL
Senaman KapasitiAerobik
3.1 Melakukan aktiviti meningkatkanaerobik
	3.1.1 Melakukan aktiviti meningkatkan kapisiti aerobik pada julat 65-85% daripada Kadar Nadi Maksimum (KNM).
4.1.1 Menghitung KNL 65-85% bagi diri sendiri.
5.1.1 Menguruskan peralatan sebelum, semasa dan selepas melakukan aktiviti dengan selamat.
	Murid dalam kumpulan kecil di empat stesen yang telah ditetapkan.
Kira dan catatkan kadar nadi di dalam borang yang disediakan sebelum melakukanaktiviti.
Apabila isyarat diberi:
Murid di stesen A akan berlari ke stesen C, dan melakukan aktiviti lompat tali skipping sebanyak 10 ulangan.
Murid di stesen C akan berjalan pantas ke stesen B, dan melakukan aktiviti lompat tali skipping sebanyak 10 ulangan.
Murid di stesen B akan berlari ke stesen D, dan melakukan aktiviti lompat tali sebanyak 10ulangan.
Murid di stesen D akan berjalan pantas ke stesen A, dan melakukan aktiviti lompat tali skipping sebanyak 10 ulangan.
Ulang aktiviti sehingga kumpulan tiba ke stesen asal masing-masing.

	MINGGU 5
KUMPULAN A
31 JANUARI – 04 FEBRUARI 2027
KUMPULAN B
01 FEBRUARI – 05 FEBRUARI 2027
	JANUARI
	MINGGU 1

KUMPULAN A
11 JANUARI – 15 JANUARI 2026

KUMPULAN B
12 JANUARI – 16 JANUARI 2026
	
	KOMPONEN KECERGASAN FIZIKAL
Senaman KapasitiAerobik
3.1 Melakukan aktiviti meningkatkanaerobik
	3.1.1 Melakukan aktiviti meningkatkan kapisiti aerobik pada julat 65-85% daripada Kadar Nadi Maksimum (KNM).
4.1.1 Menghitung KNL 65-85% bagi diri sendiri.
5.1.1 Menguruskan peralatan sebelum, semasa dan selepas melakukan aktiviti dengan selamat.
	Murid dalam kumpulan kecil di empat stesen yang telah ditetapkan.
Kira dan catatkan kadar nadi di dalam borang yang disediakan sebelum melakukanaktiviti.
Apabila isyarat diberi:
Murid di stesen A akan berlari ke stesen C, dan melakukan aktiviti lompat tali skipping sebanyak 10 ulangan.
Murid di stesen C akan berjalan pantas ke stesen B, dan melakukan aktiviti lompat tali skipping sebanyak 10 ulangan.
Murid di stesen B akan berlari ke stesen D, dan melakukan aktiviti lompat tali sebanyak 10ulangan.
Murid di stesen D akan berjalan pantas ke stesen A, dan melakukan aktiviti lompat tali skipping sebanyak 10 ulangan.
Ulang aktiviti sehingga kumpulan tiba ke stesen asal masing-masing.

	MINGGU 6
KUMPULAN A
07 FEBRUARI – 11 FEBRUARI 2027
KUMPULAN B
08 FEBRUARI – 12 FEBRUARI 2027
	JANUARI
	MINGGU 1

KUMPULAN A
11 JANUARI – 15 JANUARI 2026

KUMPULAN B
12 JANUARI – 16 JANUARI 2026
	
	KOMPONEN KECERGASAN FIZIKAL
Senaman Kapasiti Aerobik
3.1 Melakukan aktiviti meningkatkan kapasiti aerobik
	3.1.2 Melakukan aktiviti meningkatkan kapasiti aerobik yang dirancang berdasarkan prinsip FITT (Frequency, Intencity, Type, and Time) dan pada julat 65% - 85% daripada Kadar Nadi Maksimum (KNM) yang ditentukan.
4.1.2Menerangkanlatihanfizikalyangbolehmeningkatkan kapasiti aerobic.
5.1.2 Menggunakan peralatan yang sesuai mengikut fungsi semasa melakukan aktivitifizikal.
	Murid dalam kumpulankecil.
Berbaris dengan meletakkan tangan di atas bahu rakan hadapan.
Murid pertama dalam barisan adalahketua.
Murid akan bergerak dalam barisan mengikut pergerakan ketua sehingga isyarat diberikan untuk murid belakang berlari ke hadapan dan menjadiketua.
Lakukan aktiviti selama 10minit.

	MINGGU 7
KUMPULAN A
14 FEBRUARI – 18 FEBRUARI 2027
KUMPULAN B
15 FEBRUARI – 19 FEBRUARI 2027
	JANUARI
	MINGGU 1

KUMPULAN A
11 JANUARI – 15 JANUARI 2026

KUMPULAN B
12 JANUARI – 16 JANUARI 2026
	PJ
	KOMPONEN KECERGASAN FIZIKAL
Senaman Kapasiti Aerobik
3.1 Melakukan aktiviti meningkatkan kapasiti aerobik
	3.1.2 Melakukan aktiviti meningkatkan kapasiti aerobik yang dirancang berdasarkan prinsip FITT (Frequency, Intencity, Type, and Time) dan pada julat 65% - 85% daripada Kadar Nadi Maksimum (KNM) yang ditentukan.
4.1.2Menerangkanlatihanfizikalyangbolehmeningkatkan kapasiti aerobic.
5.1.2 Menggunakan peralatan yang sesuai mengikut fungsi semasa melakukan aktivitifizikal.
	Murid dalam kumpulankecil.
Berbaris dengan meletakkan tangan di atas bahu rakan hadapan.
Murid pertama dalam barisan adalahketua.
Murid akan bergerak dalam barisan mengikut pergerakan ketua sehingga isyarat diberikan untuk murid belakang berlari ke hadapan dan menjadiketua.
Lakukan aktiviti selama 10minit.

	MINGGU 8
KUMPULAN A
21 FEBRUARI – 25 FEBRUARI 2027
KUMPULAN B
22 FEBRUARI – 26 FEBRUARI 2027
	JANUARI
	MINGGU 1

KUMPULAN A
11 JANUARI – 15 JANUARI 2026

KUMPULAN B
12 JANUARI – 16 JANUARI 2026
	
	KOMPONEN KECERGASAN FIZIKAL
Senaman Kapasiti Aerobik
3.1 Melakukan aktiviti meningkatkan kapasiti aerobik
	3.1.2 Melakukan aktiviti meningkatkan kapasiti aerobik yang dirancang berdasarkan prinsip FITT (Frequency, Intencity, Type, and Time) dan pada julat 65% - 85% daripada Kadar Nadi Maksimum (KNM) yang ditentukan.
4.1.2Menerangkanlatihanfizikalyangbolehmeningkatkan kapasiti aerobic.
5.1.2 Menggunakan peralatan yang sesuai mengikut fungsi semasa melakukan aktivitifizikal.
	Murid dalam kumpulankecil.
Berbaris dengan meletakkan tangan di atas bahu rakan hadapan.
Murid pertama dalam barisan adalahketua.
Murid akan bergerak dalam barisan mengikut pergerakan ketua sehingga isyarat diberikan untuk murid belakang berlari ke hadapan dan menjadiketua.
Lakukan aktiviti selama 10minit.

	MINGGU 9
KUMPULAN A
28 FEBRUARI – 04 MAC 2027
KUMPULAN B
01 MAC – 05 MAC 2027
	JANUARI
	
	KOMPONEN KECERGASAN FIZIKAL
SenamanKelenturan
3.2 Melakukan senaman kelenturan dengan lakuan yangbetul
	3.2.1		Melakukan senaman meningkatkankelenturan yang dirancang berdasarkan prinsipFITT.
4.2.1		Memberi justifikasi senaman yang dipilihuntuk meningkatkankelenturan.
5.2.1		Melibatkan diri dan melakukan aktiviti secara berpasukan bagi mencapai matlamatkumpulan.
	Murid dalam kumpulankecil.
Murid mengenal pasti dan melakukan senaman menggunakan tuala berdasarkan otot-ototberikut;

Hamstringsstretch
Quadricepsstretch
Tricepsstretch
Trunk rotation and lower backstretch
gastrocnemius
Setiap senaman akan dilakukan selama 15saat.
	

	CUTI PENGGAL 1
KUMPULAN A: 05 – 13 MAC 2027
KUMPULAN B: 06 – 14 MAC 2027
(HARI RAYA AIDILFITRI: 10 – 11 MAC 2027)
	CUTI PENGGAL 1 (AIDILFITRI)
	CUTI PENGGAL 1 (AIDILFITRI)
	CUTI PENGGAL 1 (AIDILFITRI)
	CUTI PENGGAL 1 (AIDILFITRI)
	CUTI PENGGAL 1 (AIDILFITRI)
	CUTI PENGGAL 1 (AIDILFITRI)

	MINGGU 10
KUMPULAN A
14 MAC – 18 MAC 2027
KUMPULAN B
15 MAC – 19 MAC 2027
	JANUARI
	MINGGU 2

KUMPULAN A
18 JANUARI – 22 JANUARI 2026

KUMPULAN B
19 JANUARI – 23 JANUARI 2026
	PJ
	KOMPONEN KECERGASAN FIZIKAL
SenamanKelenturan
3.2 Melakukan senaman kelenturan dengan lakuan yangbetul
	3.2.1		Melakukan senaman meningkatkankelenturan yang dirancang berdasarkan prinsipFITT.
4.2.1		Memberi justifikasi senaman yang dipilihuntuk meningkatkankelenturan.
5.2.1		Melibatkan diri dan melakukan aktiviti secara berpasukan bagi mencapai matlamatkumpulan.
	Murid dalam kumpulankecil.
Murid mengenal pasti dan melakukan senaman menggunakan tuala berdasarkan otot-ototberikut;

Hamstringsstretch
Quadricepsstretch
Tricepsstretch
Trunk rotation and lower backstretch
gastrocnemius
Setiap senaman akan dilakukan selama 15saat.

	MINGGU 11
KUMPULAN A
21 MAC – 25 MAC 2027
KUMPULAN B
22 MAC – 26 MAC 2027
	JANUARI
	
	KOMPONEN KECERGASAN FIZIKAL
SenamanKelenturan
3.2 Melakukan senaman kelenturan dengan lakuan yangbetul
	3.2.1		Melakukan senaman meningkatkankelenturan yang dirancang berdasarkan prinsipFITT.
4.2.1		Memberi justifikasi senaman yang dipilihuntuk meningkatkankelenturan.
5.2.1		Melibatkan diri dan melakukan aktiviti secara berpasukan bagi mencapai matlamatkumpulan.
	Murid dalam kumpulankecil.
Murid mengenal pasti dan melakukan senaman menggunakan tuala berdasarkan otot-ototberikut;

Hamstringsstretch
Quadricepsstretch
Tricepsstretch
Trunk rotation and lower backstretch
gastrocnemius
Setiap senaman akan dilakukan selama 15saat.
	

	MINGGU 12
KUMPULAN A
28 MAC – 01 APRIL 2027
KUMPULAN B
29 MAC – 02 APRIL 2027
	
	PERTOLONGANCEMAS
9.1 Pengetahuan asas pertolongan cemas dan kemahiran bertindak dengan bijak mengikutsituasi.
Bertindakdengan
	Menerangkan prinsip dan prosedurRICE.
Menerangkan kecederaan yang boleh dirawat denagn menggunakan prinsipdan prosedurRICE.
	Murid di tunjukkan dengan video mengenaikemalangan di padang.
Murid perlu menyatakan pendapat masing-masing mengenai video yangdipertontonkan.
Penerangan tentang RICE kepadamurid.
Sesi soal jawab dan rumusanpembelajaran.
	BBB:
Video Kain Ais Plastik Kayu
	

	MINGGU 13
KUMPULAN A
04 APRIL – 08 APRIL 2027
KUMPULAN B
05 APRIL – 09 APRIL 2027
	
	PK1
	mengikut prosedur pertolongan cemas
	Menerangkan prinsip dan prosedurRICE.
Menerangkan kecederaan yang boleh dirawat denagn menggunakan prinsipdan prosedurRICE.
	Murid di tunjukkan dengan video mengenaikemalangan di padang.
Murid perlu menyatakan pendapat masing-masing mengenai video yangdipertontonkan.
Penerangan tentang RICE kepadamurid.
Sesi soal jawab dan rumusanpembelajaran.
	KBAT :
Perbincangan

	MINGGU 14
KUMPULAN A
11 APRIL – 15 APRIL 2027
KUMPULAN B
12 APRIL – 16 APRIL 2027
	
	*RICE
	Menerangkan prinsip dan prosedurRICE.
Menerangkan kecederaan yang boleh dirawat denagn menggunakan prinsipdan prosedurRICE.
	Murid di tunjukkan dengan video mengenaikemalangan di padang.
Murid perlu menyatakan pendapat masing-masing mengenai video yangdipertontonkan.
Penerangan tentang RICE kepadamurid.
Sesi soal jawab dan rumusanpembelajaran.
	EMK:
Bahasa Sains
	

	MINGGU 15
KUMPULAN A
18 APRIL – 22 APRIL 2027
KUMPULAN B
19 APRIL – 23 APRIL 2027
	
	Menerangkan prinsip dan prosedurRICE.
Menerangkan kecederaan yang boleh dirawat denagn menggunakan prinsipdan prosedurRICE.
	Murid di tunjukkan dengan video mengenaikemalangan di padang.
Murid perlu menyatakan pendapat masing-masing mengenai video yangdipertontonkan.
Penerangan tentang RICE kepadamurid.
Sesi soal jawab dan rumusanpembelajaran.
	PAK 21 :
Kolaboratif
	
	

	MINGGU 16
KUMPULAN A
25 APRIL – 29 APRIL 2027
KUMPULAN B
26 APRIL – 30 APRIL 2027
	
	KOMPONEN KECERGASAN FIZIKAL
SenamanKelenturan
3.2 Melakukan senaman kelenturan dengan lakuan yangbetul
	4.2.2 Merancang pelan kecergasan diri sendiri untuk meningkatkan kelenturan berdasarkan prinsip FITT.
Membut keputusan untuk diri sendiri dan orang lain semasa melakukan aktivitifizikal.
Mematuhi keputusan yang dibuat oleh ketua dan ahli kumpulan untuk melakukan aktivitifizikal.
Menerima cabaran dan serfonok semasa melakukan aktivitifizikal.
	Murid berpasangan dan berada di stesenaktiviti.
Murid melakukan aktiviti secara berpasangan di setiap stesen berdasarkan senamanberikut:

Stesen 1 – Hamstringsstretch
Stesen 2 – Quadricepsstretch
Stesen 3 – Trunk rotation and lower backstretch
Stesen 4 – tricepsstretch
Stesen 5 – Upper- backstretch
Stesen 6 – Armstretch
Stesen 7 – Neckstretch
Stesen 8 – Heelstretch
Murid pertama melakukan aktiviti dengan bantuan rakannya. Tukar peranan.
Bergerak ke stesen aktiviti berikutnya mengikutturutan.
	BBB :
Kad bergambar, kon, wisel, jam randik
	

	MINGGU 17
KUMPULAN A
02 MEI – 06 MEI 2027
KUMPULAN B
03 MEI – 07 MEI 2027
	
	KOMPONEN KECERGASAN FIZIKAL
SenamanKelenturan
3.2 Melakukan senaman kelenturan dengan lakuan yangbetul
	4.2.2 Merancang pelan kecergasan diri sendiri untuk meningkatkan kelenturan berdasarkan prinsip FITT.
Membut keputusan untuk diri sendiri dan orang lain semasa melakukan aktivitifizikal.
Mematuhi keputusan yang dibuat oleh ketua dan ahli kumpulan untuk melakukan aktivitifizikal.
Menerima cabaran dan serfonok semasa melakukan aktivitifizikal.
	Murid berpasangan dan berada di stesenaktiviti.
Murid melakukan aktiviti secara berpasangan di setiap stesen berdasarkan senamanberikut:

Stesen 1 – Hamstringsstretch
Stesen 2 – Quadricepsstretch
Stesen 3 – Trunk rotation and lower backstretch
Stesen 4 – tricepsstretch
Stesen 5 – Upper- backstretch
Stesen 6 – Armstretch
Stesen 7 – Neckstretch
Stesen 8 – Heelstretch
Murid pertama melakukan aktiviti dengan bantuan rakannya. Tukar peranan.
Bergerak ke stesen aktiviti berikutnya mengikutturutan.
	KBAT :
Mencipta
	

	MINGGU 18
KUMPULAN A
09 MEI – 13 MEI 2027
KUMPULAN B
10 MEI – 14 MEI 2027
	
	PJ
	KOMPONEN KECERGASAN FIZIKAL
SenamanKelenturan
3.2 Melakukan senaman kelenturan dengan lakuan yangbetul
	4.2.2 Merancang pelan kecergasan diri sendiri untuk meningkatkan kelenturan berdasarkan prinsip FITT.
Membut keputusan untuk diri sendiri dan orang lain semasa melakukan aktivitifizikal.
Mematuhi keputusan yang dibuat oleh ketua dan ahli kumpulan untuk melakukan aktivitifizikal.
Menerima cabaran dan serfonok semasa melakukan aktivitifizikal.
	Murid berpasangan dan berada di stesenaktiviti.
Murid melakukan aktiviti secara berpasangan di setiap stesen berdasarkan senamanberikut:

Stesen 1 – Hamstringsstretch
Stesen 2 – Quadricepsstretch
Stesen 3 – Trunk rotation and lower backstretch
Stesen 4 – tricepsstretch
Stesen 5 – Upper- backstretch
Stesen 6 – Armstretch
Stesen 7 – Neckstretch
Stesen 8 – Heelstretch
Murid pertama melakukan aktiviti dengan bantuan rakannya. Tukar peranan.
Bergerak ke stesen aktiviti berikutnya mengikutturutan.
	EMK :
Sains dan Teknologi Nilai Murni

	MINGGU 19
KUMPULAN A
16 MEI – 20 MEI 2027
KUMPULAN B
17 MEI – 21 MEI 2027
	MINGGU 3

KUMPULAN A
25 JANUARI – 28 JANUARI 2026

KUMPULAN B
26 JANUARI – 29 JANUARI 2026
	
	KOMPONEN KECERGASAN FIZIKAL
SenamanKelenturan
3.2 Melakukan senaman kelenturan dengan lakuan yangbetul
	4.2.2 Merancang pelan kecergasan diri sendiri untuk meningkatkan kelenturan berdasarkan prinsip FITT.
Membut keputusan untuk diri sendiri dan orang lain semasa melakukan aktivitifizikal.
Mematuhi keputusan yang dibuat oleh ketua dan ahli kumpulan untuk melakukan aktivitifizikal.
Menerima cabaran dan serfonok semasa melakukan aktivitifizikal.
	Murid berpasangan dan berada di stesenaktiviti.
Murid melakukan aktiviti secara berpasangan di setiap stesen berdasarkan senamanberikut:

Stesen 1 – Hamstringsstretch
Stesen 2 – Quadricepsstretch
Stesen 3 – Trunk rotation and lower backstretch
Stesen 4 – tricepsstretch
Stesen 5 – Upper- backstretch
Stesen 6 – Armstretch
Stesen 7 – Neckstretch
Stesen 8 – Heelstretch
Murid pertama melakukan aktiviti dengan bantuan rakannya. Tukar peranan.
Bergerak ke stesen aktiviti berikutnya mengikutturutan.
	

	CUTI PERTENGAHAN TAHUN
KUMPULAN A: 21 MEI – 05 JUN 2027
KUMPULAN B: 22 MEI – 06 JUN 2027
	CUTI PERTENGAHAN TAHUN
	CUTI PERTENGAHAN TAHUN
	CUTI PERTENGAHAN TAHUN
	CUTI PERTENGAHAN TAHUN
	CUTI PERTENGAHAN TAHUN
	CUTI PERTENGAHAN TAHUN

	MINGGU 20
KUMPULAN A
06 JUN – 10 JUN 2027
KUMPULAN B
07 JUN – 11 JUN 2027
	
	KOMPONAN KECERGASAN BERLANDASKAN KESIHATAN
Senaman Daya Tahan Otot
3.3 Melakukan senaman daya tahan otot dengan lakuan yang betul
	3.3.1 Melakukan senaman meningkatkan daya tahan otot yang dirancang berdasarkan prinsip FITT.
4.3.1 Menerangkan senaman yang sesuai untuk meningkatkan daya tahan otot untuk diri sendiri.
5.3.1 Berkomunikasi dengan ahli kumpulan untuk melaksanakan aktiviti fizikal atau mencapai matlamat.
	Murid dalam kumpulan kecil dan berada di enam stesen aktiviti.
Melakukan aktiviti di setiap stesen berdasarkan maklumat yang dipaparkan.
Aktiviti yang dicadangkan ialah senaman meningkatkan kekuatan dan daya tahan otot teras yang melibatkan rectus abdominis,internal oblique, external oblique, tranverse abdominis, erector spinae, danmultifidus.
Bergerak ke stesen aktiviti berikutnya mengikutturutan.
	BBB :
Kon
	

	MINGGU 21
KUMPULAN A
13 JUN – 17 JUN 2027
KUMPULAN B
14 JUN – 18 JUN 2027
	
	KOMPONAN KECERGASAN BERLANDASKAN KESIHATAN
Senaman Daya Tahan Otot
3.3 Melakukan senaman daya tahan otot dengan lakuan yang betul
	3.3.1 Melakukan senaman meningkatkan daya tahan otot yang dirancang berdasarkan prinsip FITT.
4.3.1 Menerangkan senaman yang sesuai untuk meningkatkan daya tahan otot untuk diri sendiri.
5.3.1 Berkomunikasi dengan ahli kumpulan untuk melaksanakan aktiviti fizikal atau mencapai matlamat.
	Murid dalam kumpulan kecil dan berada di enam stesen aktiviti.
Melakukan aktiviti di setiap stesen berdasarkan maklumat yang dipaparkan.
Aktiviti yang dicadangkan ialah senaman meningkatkan kekuatan dan daya tahan otot teras yang melibatkan rectus abdominis,internal oblique, external oblique, tranverse abdominis, erector spinae, danmultifidus.
Bergerak ke stesen aktiviti berikutnya mengikutturutan.
	KBAT :
Mencipta
	

	MINGGU 22
KUMPULAN A
20 JUN – 24 JUN 2027
KUMPULAN B
21 JUN – 25 JUN 2027
	
	PJ
	KOMPONAN KECERGASAN BERLANDASKAN KESIHATAN
Senaman Daya Tahan Otot
3.3 Melakukan senaman daya tahan otot dengan lakuan yang betul
	3.3.1 Melakukan senaman meningkatkan daya tahan otot yang dirancang berdasarkan prinsip FITT.
4.3.1 Menerangkan senaman yang sesuai untuk meningkatkan daya tahan otot untuk diri sendiri.
5.3.1 Berkomunikasi dengan ahli kumpulan untuk melaksanakan aktiviti fizikal atau mencapai matlamat.
	Murid dalam kumpulan kecil dan berada di enam stesen aktiviti.
Melakukan aktiviti di setiap stesen berdasarkan maklumat yang dipaparkan.
Aktiviti yang dicadangkan ialah senaman meningkatkan kekuatan dan daya tahan otot teras yang melibatkan rectus abdominis,internal oblique, external oblique, tranverse abdominis, erector spinae, danmultifidus.
Bergerak ke stesen aktiviti berikutnya mengikutturutan.
	

	MINGGU 23
KUMPULAN A
27 JUN – 01 JULAI 2027
KUMPULAN B
28 JUN – 02 JULAI 2027
	
	KOMPONAN KECERGASAN BERLANDASKAN KESIHATAN
Senaman Daya Tahan Otot
3.3 Melakukan senaman daya tahan otot dengan lakuan yang betul
	3.3.1 Melakukan senaman meningkatkan daya tahan otot yang dirancang berdasarkan prinsip FITT.
4.3.1 Menerangkan senaman yang sesuai untuk meningkatkan daya tahan otot untuk diri sendiri.
5.3.1 Berkomunikasi dengan ahli kumpulan untuk melaksanakan aktiviti fizikal atau mencapai matlamat.
	Murid dalam kumpulan kecil dan berada di enam stesen aktiviti.
Melakukan aktiviti di setiap stesen berdasarkan maklumat yang dipaparkan.
Aktiviti yang dicadangkan ialah senaman meningkatkan kekuatan dan daya tahan otot teras yang melibatkan rectus abdominis,internal oblique, external oblique, tranverse abdominis, erector spinae, danmultifidus.
Bergerak ke stesen aktiviti berikutnya mengikutturutan.
	EMK :
Sains dan Teknologi Nilai Murni
	

	MINGGU 24
KUMPULAN A
04 JULAI – 08 JULAI 2027
KUMPULAN B
05 JULAI – 09 JULAI 2027
	MINGGU 4

KUMPULAN A
1 FEBRUARI – 5 FEBRUARI 2026

KUMPULAN B
2 FEBRUARI – 6 FEBRUARI 2026
	PJ
	KOMPONAN KECERGASAN
	3.4.1 Melakukan senaman meningkatkan kekuatan otot.
4.4.1 Menyenaraikan senaman meningkatkan kekuatan otot mengikut kumpulan otot yang dilatih.
	i. Murid dalam kumpulan kecil dan berada di enam stesen aktiviti.
	BBB :
Kon

	MINGGU 25
KUMPULAN A
11 JULAI – 15 JULAI 2027
KUMPULAN B
12 JULAI – 16 JULAI 2027
	
	BERLANDASKAN
KESIHATAN
Senaman Kekuatan Otot
3.4 Melakukan senaman kekuatan otot dengan lakuan yang betul
	5.4.1 Menerima peranan ahli-ahli kumpulan semasa melibatkan diri dalam aktiviti fizikal.
	Melakukan aktiviti di setiap stesen berdasarkan maklumat yang dipaparkan.
Aktiviti yang dicadangkan ialah senaman meningkatkan kekuatan dan daya tahan otot teras yang melibatkan rectus abdominis,internal oblique, external oblique, tranverse abdominis, erector spinae, danmultifidus.
Bergerak ke stesen aktiviti berikutnya mengikutturutan.
	KBAT :
Mencipta

EMK :
Sains dan Teknologi Nilai Murni
	

	MINGGU 26
KUMPULAN A
18 JULAI – 22 JULAI 2027
KUMPULAN B
19 JULAI – 23 JULAI 2027
	
	PK2
	PEMAKANAN
8.1 Amalan pemakanan sihat dan selamat

Kepentingan mengurus

Keperluan kalori seharian
	Memerihal keperluan harian kalori seharian mengikut kumpulan umur, jantina dan aktiviti fizikal danfisiologi.
Menghurai keperluan pengambilankalori berdasarkan aktiviti harian.
	Murid di tunjukkan dengan video mengenaimakanan yang berkalori tinggi.
Jadual pemakanan harian.
GalleryWalk.
	BBB :
Video Kertsmahjong Pen marker

KBAT :
Perbincangan

EMK :
Bahasa

PAK 21 :
Kolaboratif

	MINGGU 27
KUMPULAN A
25 JULAI – 29 JULAI 2027
KUMPULAN B
26 JULAI – 30 JULAI 2027
	MINGGU 5

KUMPULAN A
8 FEBRUARI – 12 FEBRUARI 2026

KUMPULAN B
9 FEBRUARI – 13 FEBRUARI 2026
	PJ
	KEMAHIRAN OLAHRAGA ASAS
	1.8.1 Melakukan kemahiran lari berpagar
2.8.1 Menjelaskan kedudukan tangan dan kaki semasa fasa lonjakan dalam lari berpagar.
5.2.1 Melibatkan diri dan melakukan aktiviti secara berpasukan bagi mencapai matlamat kumpulan.
	Murid dibahagikan kepada tiga kumpulankecil.
Murid diberikan penerangan berkenaan kemahiran asas lari berpagar sebelum melakukanaktiviti.
Murid akan melakukan aktiviti meregangkan dan memanaskanbadan.
Murid akan melakukan aktiviti melangkah danjangkau mengikut jarak10meter.
Ulang aktiviti sehingga kumpulan tiba ke stesen asal masing-masing.
	BBB:
Kon Wisel

KBAT :
Menganalisis

EMK:
Sains

PAK21:
Think-pair-share

	MINGGU 28
KUMPULAN A
01 OGOS – 05 OGOS 2027
KUMPULAN B
02 OGOS – 06 OGOS 2027
	MINGGU 5

KUMPULAN A
8 FEBRUARI – 12 FEBRUARI 2026

KUMPULAN B
9 FEBRUARI – 13 FEBRUARI 2026
	PJ
	KEMAHIRAN OLAHRAGA ASAS
	1.8.2 Melakukan kemahiran Lompat Kijang
2.8.2 Menjelaskan peranan sudut lonjakan semasa fasa ‘hop’, ‘step’ dengan ‘jump’ dalam lompat kijang.
5.1.4 Mematuhi peraturan keselamatan di tempat aktiviti semasa melakukan aktiviti fizikal.
	Murid diberi penerangan berkenaan lompatkijang.
Murid akan melakukan ’hop’,’step’ dan ’jump’.
Murid akan dibahagikan kepada 4 kumpulan yang bermula di stesen A ke stesen B dengan lompatankaki kanan, kanan, kiri dan lompat dengan jaran 10meter.
Ulang aktiviti sehingga kumpulan tiba ke stesen asal masing-masing.
	BBB :
Kon Tapepengukur
Wisel

KBAT:
Menilai

EMK:
biolog

PAK21:
Masteri Enkuiri

	MINGGU 29
KUMPULAN A
08 OGOS – 12 OGOS 2027
KUMPULAN B
09 OGOS – 13 OGOS 2027
	
	KEMAHIRAN
OLAHRAGA ASAS
	1.8.3  Melakukan kemahiran lemparcakera.
2.8.3 Menjelaskan perkaitan antara faktor ketinggian lepasan, sudut lepasan dan halaju lepasan dengan jarak lemparan dalam lemparcakera.
5.1.3 Melakukan aktiviti fizikal di ruang atau tempat yang selamat.
	Murid dibahagi dalam 4 kumpulan.
Murid akan diterangkan berkenaan alatan yang digunakan dalam latihanasas.
Guru akan menerangakan berkenaan teknik melempar cakera dengan menggunakan alat simulasi(frisbee,dll).
Setiap murid akan membuat lemparan ke hadapan ketinggian lepasan, sudut lepasan dan halaju lepasan dengan jarak lemparan dalam lemparcakera.
Ulang aktiviti sehingga ahli kumpulan yang terakhir dengan 3 kaliulangan.
	BBB :
Kon Gelung Wisel Frisbee
	

	MINGGU 30
KUMPULAN A
15 OGOS – 19 OGOS 2027
KUMPULAN B
16 OGOS – 20 OGOS 2027
	
	PJ
	
	1.8.3  Melakukan kemahiran lemparcakera.
2.8.3 Menjelaskan perkaitan antara faktor ketinggian lepasan, sudut lepasan dan halaju lepasan dengan jarak lemparan dalam lemparcakera.
5.1.3 Melakukan aktiviti fizikal di ruang atau tempat yang selamat.
	Murid dibahagi dalam 4 kumpulan.
Murid akan diterangkan berkenaan alatan yang digunakan dalam latihanasas.
Guru akan menerangakan berkenaan teknik melempar cakera dengan menggunakan alat simulasi(frisbee,dll).
Setiap murid akan membuat lemparan ke hadapan ketinggian lepasan, sudut lepasan dan halaju lepasan dengan jarak lemparan dalam lemparcakera.
Ulang aktiviti sehingga ahli kumpulan yang terakhir dengan 3 kaliulangan.
	KBAT :
Mengaplikasi

	MINGGU 31
KUMPULAN A
22 OGOS – 26 OGOS 2027
KUMPULAN B
23 OGOS – 27 OGOS 2027
	
	1.8.3  Melakukan kemahiran lemparcakera.
2.8.3 Menjelaskan perkaitan antara faktor ketinggian lepasan, sudut lepasan dan halaju lepasan dengan jarak lemparan dalam lemparcakera.
5.1.3 Melakukan aktiviti fizikal di ruang atau tempat yang selamat.
	Murid dibahagi dalam 4 kumpulan.
Murid akan diterangkan berkenaan alatan yang digunakan dalam latihanasas.
Guru akan menerangakan berkenaan teknik melempar cakera dengan menggunakan alat simulasi(frisbee,dll).
Setiap murid akan membuat lemparan ke hadapan ketinggian lepasan, sudut lepasan dan halaju lepasan dengan jarak lemparan dalam lemparcakera.
Ulang aktiviti sehingga ahli kumpulan yang terakhir dengan 3 kaliulangan.
	EMK :
Fizik
	
	

	CUTI PENGGAL 2
KUMPULAN A: 27 OGOS – 04 SEPTEMBER 2027
KUMPULAN B: 28 OGOS – 05 SEPTEMBER 2027
	CUTI PENGGAL 2
	CUTI PENGGAL 2
	CUTI PENGGAL 2
	CUTI PENGGAL 2
	CUTI PENGGAL 2
	CUTI PENGGAL 2

	MINGGU 32
KUMPULAN A
05 SEPTEMBER – 09 SEPTEMBER 2027
KUMPULAN B
06 SEPTEMBER – 10 SEPTEMBER 2027
	
	1.8.3  Melakukan kemahiran lemparcakera.
2.8.3 Menjelaskan perkaitan antara faktor ketinggian lepasan, sudut lepasan dan halaju lepasan dengan jarak lemparan dalam lemparcakera.
5.1.3 Melakukan aktiviti fizikal di ruang atau tempat yang selamat.
	Murid dibahagi dalam 4 kumpulan.
Murid akan diterangkan berkenaan alatan yang digunakan dalam latihanasas.
Guru akan menerangakan berkenaan teknik melempar cakera dengan menggunakan alat simulasi(frisbee,dll).
Setiap murid akan membuat lemparan ke hadapan ketinggian lepasan, sudut lepasan dan halaju lepasan dengan jarak lemparan dalam lemparcakera.
Ulang aktiviti sehingga ahli kumpulan yang terakhir dengan 3 kaliulangan.
	PAK21:
Bersifat ingin tahu
	
	

	MINGGU 33
KUMPULAN A
12 SEPTEMBER – 16 SEPTEMBER 2027
KUMPULAN B
13 SEPTEMBER – 17 SEPTEMBER 2027
	MINGGU 7

KUMPULAN A
22 FEBRUARI – 26 FEBRUARI 2026

KUMPULAN B
23 FEBRUARI – 27 FEBRUARI 2026
	
	PEMAKANAN
8.1 Amalan pemakanan sihat dan selamat

Kepentingan mengurus

Keperluan kalori seharian
	8.1.3 Menilai pengamblan kalori seharian.
	Murid ditunjukkan dengan gambar-gambar makanan dan diminta untuk meneka kalori setiap makan tersebut (kcal).
Selepas itu, guru menunjukkan carta makananbeserta kalorinya.
Murid-murid kemudian dibahagikan kepadabeberapa kumpulan kecil. Guru meminta para murid menyenaraikan makanan harian mereka dan pelajar perlu mengira jumlah kalori yangdiambil.
Di akhir sesi, guru akan menerangkan jumlahkeperluan kalori mengikut jantina dan aktiviti seharian, kesan dan bahay pengambilan makanan yangberlebihan.
GalleryWalk.
	BBB :
Kad manila Pen marker

	MINGGU 34
KUMPULAN A
19 SEPTEMBER – 23 SEPTEMBER 2027
KUMPULAN B
20 SEPTEMBER – 24 SEPTEMBER 2027
	
	PEMAKANAN
8.1 Amalan pemakanan sihat dan selamat

Kepentingan mengurus

Keperluan kalori seharian
	
	Murid ditunjukkan dengan gambar-gambar makanan dan diminta untuk meneka kalori setiap makan tersebut (kcal).
Selepas itu, guru menunjukkan carta makananbeserta kalorinya.
Murid-murid kemudian dibahagikan kepadabeberapa kumpulan kecil. Guru meminta para murid menyenaraikan makanan harian mereka dan pelajar perlu mengira jumlah kalori yangdiambil.
Di akhir sesi, guru akan menerangkan jumlahkeperluan kalori mengikut jantina dan aktiviti seharian, kesan dan bahay pengambilan makanan yangberlebihan.
GalleryWalk.
	KBAT :
Perbincangan Kerjasama
	

	MINGGU 35
KUMPULAN A
26 SEPTEMBER – 30 SEPTEMBER 2027
KUMPULAN B
27 SEPTEMBER – 01 OKTOBER 2027
	
	PK3
	PEMAKANAN
8.1 Amalan pemakanan sihat dan selamat

Kepentingan mengurus

Keperluan kalori seharian
	
	Murid ditunjukkan dengan gambar-gambar makanan dan diminta untuk meneka kalori setiap makan tersebut (kcal).
Selepas itu, guru menunjukkan carta makananbeserta kalorinya.
Murid-murid kemudian dibahagikan kepadabeberapa kumpulan kecil. Guru meminta para murid menyenaraikan makanan harian mereka dan pelajar perlu mengira jumlah kalori yangdiambil.
Di akhir sesi, guru akan menerangkan jumlahkeperluan kalori mengikut jantina dan aktiviti seharian, kesan dan bahay pengambilan makanan yangberlebihan.
GalleryWalk.
	

	MINGGU 36
KUMPULAN A
03 OKTOBER – 07 OKTOBER 2027
KUMPULAN B
04 OKTOBER – 08 OKTOBER 2027
	
	PEMAKANAN
8.1 Amalan pemakanan sihat dan selamat

Kepentingan mengurus

Keperluan kalori seharian
	
	Murid ditunjukkan dengan gambar-gambar makanan dan diminta untuk meneka kalori setiap makan tersebut (kcal).
Selepas itu, guru menunjukkan carta makananbeserta kalorinya.
Murid-murid kemudian dibahagikan kepadabeberapa kumpulan kecil. Guru meminta para murid menyenaraikan makanan harian mereka dan pelajar perlu mengira jumlah kalori yangdiambil.
Di akhir sesi, guru akan menerangkan jumlahkeperluan kalori mengikut jantina dan aktiviti seharian, kesan dan bahay pengambilan makanan yangberlebihan.
GalleryWalk.
	EMK :
Bahasa
	

	MINGGU 37
KUMPULAN A
10 OKTOBER – 14 OKTOBER 2027
KUMPULAN B
11 OKTOBER – 15 OKTOBER 2027
	
	PEMAKANAN
8.1 Amalan pemakanan sihat dan selamat

Kepentingan mengurus

Keperluan kalori seharian
	
	Murid ditunjukkan dengan gambar-gambar makanan dan diminta untuk meneka kalori setiap makan tersebut (kcal).
Selepas itu, guru menunjukkan carta makananbeserta kalorinya.
Murid-murid kemudian dibahagikan kepadabeberapa kumpulan kecil. Guru meminta para murid menyenaraikan makanan harian mereka dan pelajar perlu mengira jumlah kalori yangdiambil.
Di akhir sesi, guru akan menerangkan jumlahkeperluan kalori mengikut jantina dan aktiviti seharian, kesan dan bahay pengambilan makanan yangberlebihan.
GalleryWalk.
	PAK 21 :
Kolaboratif
	

	MINGGU 38
KUMPULAN A
17 OKTOBER – 21 OKTOBER 2027
KUMPULAN B
18 OKTOBER – 22 OKTOBER 2027
	PROGRAM PECUTAN & ULANG KAJI UASA
	Program pecutan UASA, ulang kaji topik-topik teras dan latihan berfokus.
	
	
	
	Persediaan UASA

	MINGGU 39
KUMPULAN A
24 OKTOBER – 28 OKTOBER 2027
KUMPULAN B
25 OKTOBER – 29 OKTOBER 2027
	PROGRAM PECUTAN & ULANG KAJI UASA
	Program pecutan UASA, ulang kaji topik-topik teras dan latihan berfokus.
	
	
	
	Persediaan UASA

	MINGGU 40
KUMPULAN A
31 OKTOBER – 04 NOVEMBER 2027
KUMPULAN B
01 NOVEMBER – 05 NOVEMBER 2027
	UJIAN AKHIR SESI AKADEMIK (UASA)
	Minggu peperiksaan UASA peringkat sekolah & pentaksiran akhir.
	
	
	
	Minggu UASA

	MINGGU 41
KUMPULAN A
07 NOVEMBER – 11 NOVEMBER 2027
KUMPULAN B
08 NOVEMBER – 12 NOVEMBER 2027
	PERBINCANGAN JAWAPAN & PENTAKSIRAN PBD
	Perbincangan skema jawapan, pembetulan kendiri & pengesahan skor PBD (SPPB / IDME).
	
	
	
	Pengisian PBD

	MINGGU 42
KUMPULAN A
14 NOVEMBER – 18 NOVEMBER 2027
KUMPULAN B
15 NOVEMBER – 19 NOVEMBER 2027
	PERBINCANGAN JAWAPAN & PENTAKSIRAN PBD
	Perbincangan skema jawapan, pembetulan kendiri & pengesahan skor PBD (SPPB / IDME).
	
	
	
	Pengisian PBD

	MINGGU 43
KUMPULAN A
21 NOVEMBER – 25 NOVEMBER 2027
KUMPULAN B
22 NOVEMBER – 26 NOVEMBER 2027
	AKTIVITI PENGAYAAN / PASCA UASA
	Aktiviti pengurusan akhir sesi, fail murid, dan pemulangan SPBT.
	
	
	
	Pasca UASA

	MINGGU 44
KUMPULAN A
28 NOVEMBER – 02 DISEMBER 2027
KUMPULAN B
29 NOVEMBER – 03 DISEMBER 2027
	AKTIVITI PENGAYAAN / PASCA UASA
	Aktiviti pengurusan akhir sesi, fail murid, dan pemulangan SPBT.
	
	
	
	Pasca UASA

	CUTI AKHIR TAHUN
BERMULA 03 / 04 DISEMBER 2027
	CUTI AKHIR PERSEKOLAHAN SESI 2027
	CUTI AKHIR PERSEKOLAHAN SESI 2027
	CUTI AKHIR PERSEKOLAHAN SESI 2027
	CUTI AKHIR PERSEKOLAHAN SESI 2027
	CUTI AKHIR PERSEKOLAHAN SESI 2027
	CUTI AKHIR PERSEKOLAHAN SESI 2027


