Modul Ajar Kurikulum Merdeka • Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) Kelas 10 SMA
MODUL AJAR KURIKULUM MERDEKA
PENDIDIKAN JASMANI, OLAHRAGA, DAN KESEHATAN (PJOK) — FASE E (KELAS 10)
I. INFORMASI UMUM
	Nama Penyusun
	: .................................................................................

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

	Tahun Pelajaran
	: 2026 / 2027

	Jenjang Sekolah / Fase
	: Sekolah Menengah Atas (SMA) / Fase E (Kelas 10)

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

	Alokasi Waktu
	: 15 JP (5 Pertemuan x 3 JP)

	Bab / Pokok Bahasan
	: Bab 4: Bela Diri Pencak Silat dan Kebugaran Jasmani

	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)
Peserta didik mampu menganalisis keterampilan gerak sikap kuda-kuda, pukulan, tendangan, dan tangkisan pencak silat.
Peserta didik mampu mengukur dan mengevaluasi status derajat kebugaran jasmani pribadi secara berkala.
Peserta didik mampu merancang program latihan sirkuit sederhana untuk menjaga daya tahan tubuh.
B. Pemahaman Bermakna dan Pertanyaan Pemantik
1. Pemahaman Bermakna: Pembelajaran teknik dasar pencak silat (kuda-kuda, pola langkah, pukulan, tendangan, tangkisan, elakan), falsafah luhur bela diri nusantara, serta pengukuran komponen kebugaran jasmani (daya tahan, kekuatan, kelentukan, kelincahan).
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: Kuda-Kuda, Sikap Pasang, dan Pola Langkah Pencak Silat
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 6 variasi kuda-kuda kokoh dan pola langkah lurus, zig-zag, huruf U, dan ladam.
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: Keterampilan Serangan dan Belaan Pencak Silat
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: Menganalisis biomekanika pukulan lurus, tendangan T, tendangan sabit, tangkisan dalam-luar, dan elakan.
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: Komponen dan Pengukuran Kebugaran Jasmani
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: Mengukur VO2Max dengan Bleep Test, kekuatan otot (push-up/sit-up), kelincahan (shuttle run), dan kelentukan (sit and reach).
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 7 – 8: Perancangan Program Latihan Sirkuit (Circuit Training)
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: Menyusun rangkaian pos latihan interval untuk meningkatkan kebugaran jasmani terpadu.
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. Posisi dasar menapakkan kaki dengan tumpuan yang kokoh untuk mempertahankan keseimbangan tubuh saat menghadapi lawan dalam pencak silat disebut...
Kuda-kuda
Sikap lilin
Split
Sikap kayang
Kunci Jawaban: A — Pembahasan: Kuda-kuda adalah fondasi pijakan kaki paling fundamental dalam seluruh jurus dan tangkisan pencak silat.
2. Tendangan dalam pencak silat yang menggunakan sisi luar telapak kaki atau tumit dengan lintasan lurus menyamping membentuk tubuh menyerupai huruf T adalah tendangan...
Tendangan lurus / depan
Tendangan T
Tendangan sabit
Tendangan belakang
Kunci Jawaban: B — Pembahasan: Tendangan T dilakukan dengan memutar tubuh menyamping dan menusukkan tumit/sisi kaki ke arah rusuk atau ulu hati lawan.
3. Instrumen tes kebugaran jasmani yang paling tepat untuk mengukur kekuatan dan daya tahan otot perut adalah...
Push-up 1 menit
Sit-up 1 menit
Shuttle run 4x10 meter
Sit and reach
Kunci Jawaban: B — Pembahasan: Tes *sit-up* selama 60 detik secara spesifik menguji kekuatan kontraksi dan daya tahan otot abdominal (perut).
4. Tujuan utama pelaksanaan tes lari bolak-balik (*shuttle run*) pada evaluasi kebugaran jasmani adalah untuk mengukur komponen...
Daya tahan jantung (aerobik)
Kelincahan (agility) dan koordinasi
Kelentukan sendi panggul
Kekuatan otot bahu
Kunci Jawaban: B — Pembahasan: *Shuttle run* menguji kemampuan gerak lari cepat bolak-balik dengan pengereman dan perubahan arah secara gesit (kelincahan).
5. Falsafah moral utama seorang pesilat sejati dalam memegang teguh sumpah perguruan pencak silat adalah...
Menggunakan ilmu silat untuk menakut-nakuti teman di sekolah
Pendekar berbudi luhur yang mengutamakan persaudaraan, membela yang lemah, dan menghindari perselisihan fisik
Mencari musuh sebanyak-banyaknya untuk membuktikan kesaktian
Memamerkan jurus di tempat umum demi popularitas
Kunci Jawaban: B — Pembahasan: Falsafah adiluhung silat mengajarkan *pesilat tangguh pantang mencari musuh*, mengedepankan kerendahan hati dan kemanusiaan.


LEMBAR KERJA PESERTA DIDIK (LKPD)
Mata Pelajaran: Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) • Bab 4: Bela Diri Pencak Silat dan Kebugaran Jasmani
	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: Kuda-Kuda, Sikap Pasang, dan Pola Langkah Pencak Silat
Petunjuk: Mempraktikkan 6 variasi kuda-kuda kokoh dan pola langkah lurus, zig-zag, huruf U, dan ladam.
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







Catatan / Kesimpulan: ............................................................................................................................
Aktivitas 2: Keterampilan Serangan dan Belaan Pencak Silat
Petunjuk: Menganalisis biomekanika pukulan lurus, tendangan T, tendangan sabit, tangkisan dalam-luar, dan elakan.
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







Catatan / Kesimpulan: ............................................................................................................................
Aktivitas 3: Komponen dan Pengukuran Kebugaran Jasmani
Petunjuk: Mengukur VO2Max dengan Bleep Test, kekuatan otot (push-up/sit-up), kelincahan (shuttle run), dan kelentukan (sit and reach).
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







Catatan / Kesimpulan: ............................................................................................................................
Aktivitas 4: Perancangan Program Latihan Sirkuit (Circuit Training)
Petunjuk: Menyusun rangkaian pos latihan interval untuk meningkatkan kebugaran jasmani terpadu.
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







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


BAHAN BACAAN GURU, PESERTA DIDIK & GLOSARIUM
A. Rangkuman Konsep Materi Pembelajaran
Pencak silat merupakan seni bela diri warisan adiluhung budaya bangsa yang memadukan keindahan gerak wiraga, kemahiran wirama, penghayatan wirasa, dan falsafah budi pekerti luhur ksatria. Pendekar silat diajarkan menjaga diri, membela kebenaran, dan tidak menggunakan jurus untuk keangkuhan.
Penguasaan kuda-kuda (depan, tengah, samping), pola langkah, pukulan lurus/bandul, tendangan lurus/T, tangkisan, dan kuncian melatih ketahanan fisik, ketajaman konsentrasi, serta kecepatan reflek pertahanan.
Kebugaran jasmani diukur melalui tes baku (*sit-up, push-up, shuttle run, bleep test / lari 2,4 km*) untuk mengevaluasi komponen daya tahan kardiorespiratori, kekuatan otot, kelincahan, dan kelentukan tubuh. Peserta didik menyusun program latihan kebugaran personal.
B. Glosarium Istilah
	Istilah
	Pengertian / Definisi Operasional

	Kuda-Kuda
	Posisi menapakkan kaki untuk memperkokoh tumpuan badan saat hendak melancarkan serangan atau belaan pencak silat.

	Tendangan T
	Teknik tendangan menyamping dalam pencak silat dengan perkenaan tumit atau sisi luar telapak kaki membentuk postur huruf T.

	VO2 Max
	Volume maksimum oksigen yang dapat diproses dan diserap oleh tubuh manusia saat melakukan aktivitas fisik intensif.

	Circuit Training
	Metode latihan kebugaran yang terdiri atas rangkaian pos-pos latihan fisik yang dilakukan secara berurutan dengan jeda istirahat singkat.

	Kelincahan (Agility)
	Kemampuan tubuh untuk mengubah arah gerakan secara cepat dan tepat tanpa kehilangan keseimbangan badan.


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 




