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 5: Senam Lantai, Aktivitas Ritmik, dan Pola Hidup Sehat

	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 dan mempraktikkan keterampilan rangkaian senam lantai dengan tumpuan aman.
Peserta didik mampu merancang dan menampilkan koreografi senam irama beregu selaras ketukan tempo.
Peserta didik mampu menganalisis bahaya penyalahgunaan NAPZA dan menerapkan pola hidup sehat dalam keseharian.
B. Pemahaman Bermakna dan Pertanyaan Pemantik
1. Pemahaman Bermakna: Pembelajaran senam lantai (guling depan, guling belakang, *handstand*, lenting tengkuk), aktivitas gerak berirama (senam aerobik ritmik), pencegahan penyakit menular/tidak menular, dan bahaya narkoba serta pergaulan bebas.
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: Keterampilan Senam Lantai Tanpa Alat
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 rangkaian gerak roll depan, roll belakang, handstand, kopstand, dan lenting tengkuk dengan pendaratan stabil.
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: Aktivitas Senam Ritmik Aerobik
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: Merangkai pola langkah kaki dasar dan ayunan tangan selaras dengan tempo ketukan musik irama.
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: Pola Makan Bergizi Seimbang dan Manajemen Berat Badan
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: Menghitung Indeks Massa Tubuh (IMT) dan menyusun menu 'Isi Piringku' sesuai pedoman Kementerian Kesehatan.
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: Pencegahan Penyalahgunaan NAPZA dan Penyakit Menular
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: Memahami dampak destruktif zat adiktif bagi saraf otak serta membentengi diri dari pergaulan bebas.
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. Bagian tubuh yang pertama kali menyentuh matras saat melakukan gerakan guling depan (*forward roll*) yang benar setelah dorongan kaki adalah...
Ubun-ubun kepala
Tengkuk leher belakang
Dahi depan
Punggung bawah
Kunci Jawaban: B — Pembahasan: Saat guling depan, dagu ditempelkan rapat ke dada sehingga bagian yang mendarat menyentuh matras adalah tengkuk leher belakang, bukan puncak kepala.
2. Sikap berdiri tegak terbalik dengan menggunakan kedua telapak tangan sebagai tumpuan di atas lantai disebut...
Headstand
Handstand
Sikap lilin
Kayang
Kunci Jawaban: B — Pembahasan: *Handstand* adalah berdiri terbalik bertumpu murni pada kedua telapak tangan dengan lengan lurus kokoh.
3. Dalam senam irama aerobik, gerakan melangkah membuka kaki selebar bahu ke depan membentuk huruf 'V' lalu kembali ke posisi semula disebut langkah...
Marching
V-step
Grapevine
Heel touch
Kunci Jawaban: B — Pembahasan: *V-step* adalah pola langkah dasar senam ritmik membentuk pola segitiga/huruf V ke depan.
4. Seorang siswa memiliki berat badan 60 kg dan tinggi badan 1,60 m. Berapakah nilai Indeks Massa Tubuh (IMT) siswa tersebut?
18,5
21,2
23,4
26,8
Kunci Jawaban: C — Pembahasan: IMT = Berat / (Tinggi x Tinggi) = 60 / (1,60 x 1,60) = 60 / 2,56 = 23,44  (kategori berat badan normal/ideal).
5. Dampak fisiologis paling berbahaya dari penyalahgunaan narkoba jenis stimulan (seperti sabu-sabu) terhadap organ tubuh adalah...
Menurunkan detak jantung secara drastis
Memacu kerja jantung berlebihan, merusak pembuluh darah otak, memicu halusinasi, dan kerusakan permanen sistem saraf pusat
Meningkatkan nafsu makan secara sehat
Memperbaiki jaringan paru-paru yang rusak
Kunci Jawaban: B — Pembahasan: Narkoba stimulan memaksa kerja sistem saraf simpatis dan jantung melampaui batas fatal, berisiko pecah pembuluh darah otak dan stroke.


LEMBAR KERJA PESERTA DIDIK (LKPD)
Mata Pelajaran: Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) • Bab 5: Senam Lantai, Aktivitas Ritmik, dan Pola Hidup Sehat
	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: Keterampilan Senam Lantai Tanpa Alat
Petunjuk: Menganalisis rangkaian gerak roll depan, roll belakang, handstand, kopstand, dan lenting tengkuk dengan pendaratan stabil.
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







Catatan / Kesimpulan: ............................................................................................................................
Aktivitas 2: Aktivitas Senam Ritmik Aerobik
Petunjuk: Merangkai pola langkah kaki dasar dan ayunan tangan selaras dengan tempo ketukan musik irama.
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







Catatan / Kesimpulan: ............................................................................................................................
Aktivitas 3: Pola Makan Bergizi Seimbang dan Manajemen Berat Badan
Petunjuk: Menghitung Indeks Massa Tubuh (IMT) dan menyusun menu 'Isi Piringku' sesuai pedoman Kementerian Kesehatan.
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







Catatan / Kesimpulan: ............................................................................................................................
Aktivitas 4: Pencegahan Penyalahgunaan NAPZA dan Penyakit Menular
Petunjuk: Memahami dampak destruktif zat adiktif bagi saraf otak serta membentengi diri dari pergaulan bebas.
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







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


BAHAN BACAAN GURU, PESERTA DIDIK & GLOSARIUM
A. Rangkuman Konsep Materi Pembelajaran
Senam lantai menuntut kekuatan tumpuan lengan, kelentukan tulang belakang, keberanian, dan kesadaran spasial tubuh saat berputar di atas matras. Penguasaan guling lenting (*neck spring*), berdiri dengan tangan (*handstand*), dan meroda melatih keseimbangan dinamis yang aman.
Aktivitas gerak berirama memadukan keselarasan langkah kaki (*march, v-step, grape vine*), ayunan lengan, dan ketukan musik ritmis (*tempo beat*). Senam irama rutin terbukti efektif membakar kalori, menjaga kebugaran kardiovaskular, dan melepaskan hormon endorfin bahagia.
Pendidikan pola hidup sehat membekali remaja pengetahuan kritis tentang bahaya penyalahgunaan narkotika, psikotropika, dan zat adiktif (NAPZA), pencegahan penyakit menular seksual (PMS), gizi seimbang, dan manajemen stres untuk menjaga masa depan generasi muda.
B. Glosarium Istilah
	Istilah
	Pengertian / Definisi Operasional

	Handstand
	Sikap berdiri terbalik tegak lurus dengan bertumpu pada kedua telapak tangan di atas lantai matras.

	Lenting Tengkuk (Neck Spring)
	Gerakan melentingkan badan ke depan atas yang bertumpu pada tengkuk leher dan dorongan kedua tangan.

	Gerak Berirama
	Rangkaian gerakan senam terstruktur yang dilakukan dengan mengikuti irama ketukan musik atau hitungan teratur.

	IMT (Indeks Massa Tubuh)
	Metrik rasio berat badan dalam kilogram dibagi kuadrat tinggi badan dalam meter () untuk menilai status gizi.

	NAPZA
	Singkatan dari Narkotika, Psikotropika, dan Zat Adiktif lainnya yang dapat merusak sistem saraf dan menimbulkan ketergantungan fatal.


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 




