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 8: Makanan Bergizi dan Istirahat Cukup

	Semester
	: 2 (Genap)

	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)
Mengelompokkan jenis makanan sehat bergizi seimbang berdasarkan komponen Isi Piringku.
Memilih makanan dan minuman jajanan yang bersih dan aman bagi kesehatan tubuh.
Menjelaskan pentingnya istirahat dan tidur malam teratur bagi kebugaran jasmani.
Mempraktikkan kebiasaan minum air putih setelah melakukan aktivitas fisik intensif.
B. Pemahaman Bermakna dan Pertanyaan Pemantik
1. Pemahaman Bermakna: Perangkat ajar PJOK Kelas 1 SD Bab 8 mengenai pola makan bergizi seimbang (Isi Piringku), minum air putih cukup, dan pentingnya tidur teratur bagi pertumbuhan anak.
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: Mengenal Makanan Sehat dan Bergizi Seimbang
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: Mengidentifikasi ragam makanan pokok, lauk, sayur, dan buah dalam menu harian Isi Piringku.
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: Memilih Jajanan Bersih dan Minum Air Cukup
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: Memilih makanan kantin yang tertutup bersih dan membiasakan membawa botol air minum 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 5 – 6: Topik C: Pola Istirahat dan Tidur Teratur
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: Menjelaskan manfaat tidur cukup di malam hari untuk pertumbuhan tulang dan konsentrasi.
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. Contoh makanan yang menjadi sumber tenaga utama (karbohidrat) bagi tubuh adalah...
A. Nasi, roti, dan jagung
B. Garam dapur
C. Minuman bersoda
D. Permen manis
Kunci Jawaban: A — Pembahasan: Nasi, roti, kentang, dan jagung kaya akan karbohidrat sebagai penghasil energi utama tubuh.
2. Sayur-sayuran dan buah-buahan segar sangat bermanfaat bagi tubuh karena kaya akan...
A. Vitamin, mineral, dan serat
B. Pewarna buatan
C. Pengawet kimia
D. Lemak jenuh
Kunci Jawaban: A — Pembahasan: Sayur dan buah mengandung aneka vitamin dan serat untuk menjaga daya tahan tubuh dan melancarkan pencernaan.
3. Berapa lama waktu tidur malam yang ideal bagi anak usia sekolah dasar agar tubuh tumbuh sehat?
A. 9 sampai 10 jam setiap malam
B. 2 jam saja
C. 20 jam sehari
D. Tidak perlu tidur
Kunci Jawaban: A — Pembahasan: Anak usia 6-7 tahun memerlukan tidur malam 9-10 jam untuk memproduksi hormon pertumbuhan dan memulihkan energi.
4. Kebiasaan minum air putih yang cukup (sekitar 6–8 gelas per hari) bermanfaat untuk...
A. Mencegah dehidrasi dan menjaga kesegaran tubuh
B. Membuat perut kembung sakit
C. Mengganti semua jenis makanan
D. Membuat kita cepat mengantuk
Kunci Jawaban: A — Pembahasan: Air putih membantu fungsi organ tubuh, melancarkan metabolisme, dan mencegah kekurangan cairan tubuh.
5. Akibat buruk jika sering tidur terlalu larut malam (begadang) adalah...
A. Tubuh menjadi lemas, lesu, dan mengantuk saat belajar di sekolah
B. Badan bertambah kuat dan tinggi
C. Nilai sekolah langsung meningkat
D. Semangat belajar bertambah
Kunci Jawaban: A — Pembahasan: Kurang tidur membuat tubuh kurang istirahat sehingga konsentrasi belajar di kelas menurun drastis.


LEMBAR KERJA PESERTA DIDIK (LKPD)
Mata Pelajaran: Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) • Bab 8: Makanan Bergizi dan Istirahat Cukup
	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: Mengenal Makanan Sehat dan Bergizi Seimbang
Petunjuk: Mengidentifikasi ragam makanan pokok, lauk, sayur, dan buah dalam menu harian Isi Piringku.
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







Catatan / Kesimpulan: ............................................................................................................................
Aktivitas 2: Topik B: Memilih Jajanan Bersih dan Minum Air Cukup
Petunjuk: Memilih makanan kantin yang tertutup bersih dan membiasakan membawa botol air minum sendiri.
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







Catatan / Kesimpulan: ............................................................................................................................
Aktivitas 3: Topik C: Pola Istirahat dan Tidur Teratur
Petunjuk: Menjelaskan manfaat tidur cukup di malam hari untuk pertumbuhan tulang dan konsentrasi.
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







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


BAHAN BACAAN GURU, PESERTA DIDIK & GLOSARIUM
A. Rangkuman Konsep Materi Pembelajaran
Bab penutup PJOK memberikan pemahaman fundamental mengenai gaya hidup sehat aktif. Peserta didik dikenalkan pada pedoman gizi seimbang 'Isi Piringku' yang terdiri atas makanan pokok, lauk-pauk sumber protein, sayuran, dan buah-buahan segar.
Siswa belajar membedakan jajanan sehat dan bersih dari makanan kemasan yang mengandung pemanis buatan berlebih, serta memahami pentingnya minum air putih minimal 6-8 gelas per hari.
Modul ini menanamkan kebiasaan tidur malam tepat waktu (minimal 9-10 jam untuk anak usia 6-7 tahun) agar tubuh memiliki energi yang optimal untuk belajar dan berolahraga di sekolah.
B. Glosarium Istilah
	Istilah
	Pengertian / Definisi Operasional

	Makanan Bergizi
	Makanan yang mengandung zat-zat gizi lengkap yang diperlukan tubuh untuk tumbuh dan berkembang.

	Isi Piringku
	Pedoman porsi makan gizi seimbang resmi Indonesia yang membagi piring menjadi makanan pokok, sayur, lauk, dan buah.

	Jajanan Sehat
	Makanan ringan yang diolah secara bersih, bergizi, serta bebas dari zat pewarna dan pengawet berbahaya.

	Dehidrasi
	Kondisi kekurangan cairan tubuh akibat kurang minum saat beraktivitas fisik.

	Pertumbuhan Fisik
	Peningkatan ukuran dan tinggi badan anak yang didukung oleh asupan gizi dan tidur cukup.


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 




