Modul Ajar Kurikulum Merdeka • Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) Kelas 1 SD
MODUL AJAR KURIKULUM MERDEKA
PENDIDIKAN JASMANI, OLAHRAGA, DAN KESEHATAN (PJOK) — FASE A (KELAS 1)
I. INFORMASI UMUM
	Nama Penyusun
	: .................................................................................

	Satuan Pendidikan
	: .................................................................................

	Tahun Pelajaran
	: 2026 / 2027

	Jenjang Sekolah / Fase
	: Sekolah Dasar (SD) / Fase A (Kelas 1)

	Mata Pelajaran
	: Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK)

	Alokasi Waktu
	: 12 JP (4 Pertemuan x 3 JP)

	Bab / Pokok Bahasan
	: Bab 4: Aktivitas Senam Sederhana

	Semester
	: 1 (Ganjil)

	Target Peserta Didik
	: Peserta Didik Reguler / Tipikal (Inklusif & Heterogen)

	Model Pembelajaran
	: Pembelajaran Berbasis Praktik Demonstrasi & Pembelajaran Kooperatif (Sportivitas Tim)

	Profil Pelajar Pancasila
	: Mandiri, Bernalar Kritis, Gotong Royong, dan Kreatif

	Sarana & Prasarana
	: Lapangan olahraga, bola, peralatan atletik/bela diri, stopwatch, peluit, matras, LKPD



II. KOMPONEN INTI
A. Capaian dan Tujuan Pembelajaran (TP)
Mempraktikkan sikap bertumpu dengan tangan dan kaki di atas matras secara stabil.
Mempertahankan sikap keseimbangan satu kaki selama minimal 5-10 detik.
Melakukan gerakan berguling ke samping dengan posisi kepala dan leher terlindungi.
Mematuhi protokol keselamatan senam lantai untuk mencegah cedera fisik.
B. Pemahaman Bermakna dan Pertanyaan Pemantik
1. Pemahaman Bermakna: Perangkat ajar PJOK Kelas 1 SD Bab 4 untuk melatih keseimbangan tubuh, sikap bertumpu, dan gerakan berguling aman di atas matras senam.
2. Pertanyaan Pemantik:
Benda atau peristiwa apa saja di sekitar kita yang berkaitan dengan materi ini?
Mengapa kita perlu mempelajari dan menerapkan konsep ini dalam kehidupan sehari-hari?
Bagaimana cara kita membuktikan pemahaman materi ini melalui latihan bersama?
C. Skenario Kegiatan Pembelajaran
Pertemuan 1 – 2: Topik A: Gerak Bertumpu dan Sikap Lilin Sederhana
1. Kegiatan Pendahuluan (10–15 Menit)
Guru menyapa peserta didik, memeriksa kehadiran, dan memimpin doa bersama.
Guru melakukan apersepsi dengan mengaitkan benda atau fenomena di sekitar kelas.
Guru menyampaikan tujuan pembelajaran serta aktivitas yang akan dilakukan.
2. Kegiatan Inti (50–70 Menit)
Eksplorasi Konseptual: Melatih tumpuan tangan dan kaki di atas matras untuk menopang berat badan sendiri.
Peserta didik mengamati contoh konkret atau peragaan yang disajikan oleh guru.
Peserta didik bekerja secara mandiri atau berpasangan menyelesaikan aktivitas LKPD.
Guru berkeliling memberikan bimbingan bagi peserta didik yang memerlukan pendampingan (diferensiasi proses).
3. Kegiatan Penutup (10–15 Menit)
Peserta didik bersama guru menyimpulkan poin utama materi yang telah dipelajari.
Peserta didik melakukan refleksi singkat mengenai kegiatan pembelajaran.
Guru memberikan apresiasi terhadap keaktifan seluruh peserta didik dan menutup dengan doa.
Pertemuan 3 – 4: Topik B: Sikap Keseimbangan Kapal Terbang
1. Kegiatan Pendahuluan (10–15 Menit)
Guru menyapa peserta didik, memeriksa kehadiran, dan memimpin doa bersama.
Guru melakukan apersepsi dengan mengaitkan benda atau fenomena di sekitar kelas.
Guru menyampaikan tujuan pembelajaran serta aktivitas yang akan dilakukan.
2. Kegiatan Inti (50–70 Menit)
Eksplorasi Konseptual: Berdiri dengan satu kaki sambil merentangkan kedua tangan dan mencondongkan badan ke depan.
Peserta didik mengamati contoh konkret atau peragaan yang disajikan oleh guru.
Peserta didik bekerja secara mandiri atau berpasangan menyelesaikan aktivitas LKPD.
Guru berkeliling memberikan bimbingan bagi peserta didik yang memerlukan pendampingan (diferensiasi proses).
3. Kegiatan Penutup (10–15 Menit)
Peserta didik bersama guru menyimpulkan poin utama materi yang telah dipelajari.
Peserta didik melakukan refleksi singkat mengenai kegiatan pembelajaran.
Guru memberikan apresiasi terhadap keaktifan seluruh peserta didik dan menutup dengan doa.
Pertemuan 5 – 6: Topik C: Berguling Aman ke Samping (Log Roll)
1. Kegiatan Pendahuluan (10–15 Menit)
Guru menyapa peserta didik, memeriksa kehadiran, dan memimpin doa bersama.
Guru melakukan apersepsi dengan mengaitkan benda atau fenomena di sekitar kelas.
Guru menyampaikan tujuan pembelajaran serta aktivitas yang akan dilakukan.
2. Kegiatan Inti (50–70 Menit)
Eksplorasi Konseptual: Mempraktikkan gulingan badan memanjang di atas matras dengan posisi tubuh lurus.
Peserta didik mengamati contoh konkret atau peragaan yang disajikan oleh guru.
Peserta didik bekerja secara mandiri atau berpasangan menyelesaikan aktivitas LKPD.
Guru berkeliling memberikan bimbingan bagi peserta didik yang memerlukan pendampingan (diferensiasi proses).
3. Kegiatan Penutup (10–15 Menit)
Peserta didik bersama guru menyimpulkan poin utama materi yang telah dipelajari.
Peserta didik melakukan refleksi singkat mengenai kegiatan pembelajaran.
Guru memberikan apresiasi terhadap keaktifan seluruh peserta didik dan menutup dengan doa.
III. ASESMEN DAN RUBRIK EVALUASI
A. Bentuk dan Instrumen Asesmen
Asesmen Awal (Diagnostik): Tanya jawab lisan untuk memetakan kesiapan awal peserta didik.
Asesmen Formatif: Observasi unjuk kerja, keaktifan berdiskusi, dan hasil pengerjaan LKPD.
Asesmen Sumatif: Latihan soal penguasaan konsep di akhir bab.
B. Rubrik Kriteria Ketercapaian Tujuan Pembelajaran (KKTP)
	Kriteria / Indikator
	Perlu Bimbingan
(0–60)
	Cukup
(61–70)
	Baik
(71–85)
	Sangat Baik
(86–100)

	Pemahaman Konsep Dasar
	Belum mampu memahami konsep dasar bab ini.
	Mampu memahami konsep dengan bimbingan guru.
	Mampu memahami konsep secara mandiri dan benar.
	Menguasai konsep secara utuh dan mampu menjelaskan ke teman.

	Keterampilan Pengerjaan LKPD
	Belum dapat menyelesaikan aktivitas LKPD.
	Menyelesaikan sebagian LKPD dengan pendampingan.
	Menyelesaikan seluruh aktivitas LKPD dengan benar.
	Menyelesaikan LKPD dengan cepat, rapi, dan tepat.

	Kemandirian & Sikap
	Pasif dan memerlukan arahan berulang.
	Cukup antusias namun masih ragu-ragu.
	Aktif, tertib, dan bertanggung jawab.
	Sangat mandiri, kritis, dan berinisiatif.


C. Bank Soal Evaluasi Formatif / Sumatif
1. Alas empuk yang wajib digunakan saat melakukan aktivitas senam lantai adalah...
A. Matras
B. Tikar plastik tipis
C. Lantai semen kasar
D. Meja kayu
Kunci Jawaban: A — Pembahasan: Matras senam berfungsi sebagai peredam benturan untuk keselamatan dan kenyamanan siswa saat senam lantai.
2. Sikap berdiri menirukan bentuk burung bangau atau pesawat terbang bertujuan untuk melatih...
A. Keseimbangan tubuh
B. Kecepatan lari
C. Kekuatan gigitan
D. Kelenturan jari
Kunci Jawaban: A — Pembahasan: Berdiri dengan satu kaki sambil merentangkan tangan melatih daya tahan keseimbangan tubuh.
3. Saat melakukan gerakan berguling ke samping di atas matras, posisi tubuh yang benar adalah...
A. Memanjang lurus dan rileks di atas matras
B. Kaku dan menahan nafas
C. Melompat dari tempat tidur
D. Mendorong teman di sebelahnya
Kunci Jawaban: A — Pembahasan: Guling samping dilakukan dengan posisi badan lurus terlentang di atas matras lalu berguling teratur.
4. Sikap lilin sederhana diawali dengan posisi tubuh...
A. Tidur telentang di atas matras
B. Berdiri tegak
C. Berlari cepat
D. Duduk bersila
Kunci Jawaban: A — Pembahasan: Sikap lilin diawali dengan tidur telentang lalu mengangkat kedua kaki lurus ke atas ditopang tangan.
5. Agar terhindar dari bahaya benturan saat berolahraga senam, aturan yang harus dipatuhi adalah...
A. Mengikuti instruksi guru dan menunggu giliran dengan tertib
B. Bercanda dan mendorong teman di matras
C. Melakukan gerakan berbahaya tanpa pengawasan guru
D. Melempar matras ke teman
Kunci Jawaban: A — Pembahasan: Tertib menunggu giliran dan menaati arahan guru adalah prosedur keselamatan utama senam lantai.


LEMBAR KERJA PESERTA DIDIK (LKPD)
Mata Pelajaran: Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) • Bab 4: Aktivitas Senam Sederhana
	Nama Lengkap : .....................................................
	Hari / Tanggal : ...................................

	Kelas / No. Absen : .....................................................
	Nilai / Catatan : ...................................



Petunjuk Pengerjaan:
Tuliskan nama lengkap dan nomor absen pada kotak di atas.
Dengarkan penjelasan guru sebelum memulai pengerjaan.
Kerjakan setiap aktivitas dengan teliti dan rapi.
Tanyakan kepada guru jika ada instruksi yang belum jelas.
Aktivitas 1: Topik A: Gerak Bertumpu dan Sikap Lilin Sederhana
Petunjuk: Melatih tumpuan tangan dan kaki di atas matras untuk menopang berat badan sendiri.
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







Catatan / Kesimpulan: ............................................................................................................................
Aktivitas 2: Topik B: Sikap Keseimbangan Kapal Terbang
Petunjuk: Berdiri dengan satu kaki sambil merentangkan kedua tangan dan mencondongkan badan ke depan.
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







Catatan / Kesimpulan: ............................................................................................................................
Aktivitas 3: Topik C: Berguling Aman ke Samping (Log Roll)
Petunjuk: Mempraktikkan gulingan badan memanjang di atas matras dengan posisi tubuh lurus.
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







Catatan / Kesimpulan: ............................................................................................................................


BAHAN BACAAN GURU, PESERTA DIDIK & GLOSARIUM
A. Rangkuman Konsep Materi Pembelajaran
Senam lantai sederhana pada Fase A melatih kekuatan otot inti, keberanian, dan kesadaran posisi tubuh di ruang datar. Seluruh aktivitas dilakukan di atas matras senam dengan pengawasan ketat guru.
Peserta didik mempelajari posisi bertumpu menggunakan telapak tangan dan kaki (posisi merangkak dan jembatan), sikap kapal terbang untuk melatih keseimbangan satu kaki, serta gerakan berguling ke samping (log roll).
Modul ini menanamkan protokol keamanan matras, pentingnya menjaga kebersihan peralatan senam, serta melatih kedisiplinan mengantre giliran mencoba.
B. Glosarium Istilah
	Istilah
	Pengertian / Definisi Operasional

	Senam Lantai
	Aktivitas senam yang gerakannya dilakukan di atas permukaan matras tanpa menggunakan alat gantung.

	Bertumpu
	Sikap menopang sebagian atau seluruh berat badan pada anggota tubuh tertentu (seperti tangan atau kaki).

	Matras
	Alas busa tebal yang empuk dan digunakan untuk meredam benturan saat berlatih senam.

	Sikap Kapal Terbang
	Gerakan keseimbangan statis dengan berdiri satu kaki menyerupai sayap pesawat terbang.

	Guling Samping
	Gerakan memutar badan ke arah samping dengan tubuh lurus di atas permukaan matras.


C. Daftar Pustaka
Keputusan Kepala Badan Standar, Kurikulum, dan Asesmen Pendidikan No. 046/H/KR/2025 tentang Capaian Pembelajaran pada Pendidikan Anak Usia Dini, Jenjang Pendidikan Dasar, dan Jenjang Pendidikan Menengah.
Permendikdasmen No. 13 Tahun 2025 tentang Perubahan atas Permendikbudristek No. 12 Tahun 2024 tentang Kurikulum pada Pendidikan Anak Usia Dini, Jenjang Pendidikan Dasar, dan Jenjang Pendidikan Menengah.
Panduan Pembelajaran dan Asesmen Kurikulum Merdeka, Kemendikdasmen.

	Mengetahui,
Kepala Sekolah



......................................................
NIP. ................................................
	......................, ........................ 2026
Guru Mata Pelajaran



......................................................
NIP. ................................................


Halaman 




