Modul Ajar Kurikulum Merdeka • Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) Kelas 11 SMA
MODUL AJAR KURIKULUM MERDEKA
PENDIDIKAN JASMANI, OLAHRAGA, DAN KESEHATAN (PJOK) — FASE F (KELAS 11)
I. INFORMASI UMUM
	Nama Penyusun
	: .................................................................................

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

	Tahun Pelajaran
	: 2026 / 2027

	Jenjang Sekolah / Fase
	: Sekolah Menengah Atas (SMA) / Fase F (Kelas 11)

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

	Alokasi Waktu
	: 16 JP (4 Pertemuan x 4 JP)

	Bab / Pokok Bahasan
	: Bab 3: Keterampilan Atletik: Lari Jarak Menengah dan Lompat Jangkit

	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)
Peserta didik mampu menganalisis teknik gerak dan strategi pembagian tenaga dalam lari jarak menengah.
Peserta didik mampu mempraktikkan tahapan gerak lompat jangkit (awalan, hop, step, jump, dan mendarat) dengan teknik yang benar.
Peserta didik mampu menunjukkan daya juang, disiplin, dan kepatuhan pada peraturan keselamatan perlombaan atletik.
B. Pemahaman Bermakna dan Pertanyaan Pemantik
1. Pemahaman Bermakna: Teknik lari jarak menengah (800m dan 1500m), pengaturan pace dan efisiensi pernapasan, biomekanika lompat jangkit (fase awalan, hop, step, dan jump), serta keselamatan aktivitas atletik.
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: Teknik Lari Jarak Menengah (800m dan 1500m)
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 panjang langkah konstan, distribusi tenaga tiap lap, dan pernapasan ritmis.
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: Taktik Perlombaan Lari (Pacing dan Posisi Lintasan)
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: Menerapkan taktik memotong ke lintasan dalam (lintasan 1) dan timing sprint penentu di tikungan akhir.
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: Fase Gerak Lompat Jangkit (Hop, Step, dan Jump)
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: Menguasai teknik tumpuan hop kaki dominan, transisi step melayang seimbang, dan pendaratan jump aman.
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 Cedera Otot dan Peraturan Resmi Atletik
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: Menerapkan pemanasan dinamis spesifik hamstring serta memahami batas garis tumpuan plastisin.
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. Start yang resmi digunakan dalam perlombaan lari jarak menengah (800 meter dan 1500 meter) adalah...
Start berdiri (Standing start)
Start jongkok pendek (Bunch start)
Start melayang (Flying start)
Start jongkok panjang (Long start)
Kunci Jawaban: A — Pembahasan: Lari jarak menengah dan jarak jauh menggunakan start berdiri di belakang garis start melengkung.
2. Urutan rangkaian tumpuan kaki yang benar dalam melakukan lompat jangkit dengan kaki tolak kanan adalah...
Kanan (Hop) - Kanan (Step) - Kiri (Jump) - Mendarat dua kaki (Koreksi: Kanan - Kanan - Kiri - Mendarat)
Kanan (Hop) - Kiri (Step) - Kanan (Jump) - Mendarat satu kaki
Kiri (Hop) - Kiri (Step) - Kiri (Jump) - Mendarat
Kanan (Hop) - Kiri (Step) - Kiri (Jump) - Mendarat
Kunci Jawaban: A — Pembahasan: Aturan lompat jangkit: Kaki tolak Hop mendarat di kaki yang sama (Kanan), Step mendarat di kaki satunya (Kiri), lalu Jump menuju bak pasir.
3. Mengapa pelari jarak menengah tidak disarankan melakukan sprint sekuat tenaga sejak detik pertama garis start?
Dapat menyebabkan penumpukan asam laktat dini dan kelelahan otot parah sebelum mencapai lap akhir
Dilarang oleh peraturan resmi wasit atletik internasional
Dapat membuat sepatu lari terlepas di lintasan
Akan membuat catatan waktu otomatis didiskualifikasi
Kunci Jawaban: A — Pembahasan: Pengeluaran energi maksimal di awal memicu asidosis asam laktat dini yang merusak kapasitas daya tahan di lap penentu.
4. Fungsi utama ayunan kedua tangan saat melakukan pendaratan lompat jangkit di bak pasir adalah...
Membantu membawa momentum berat badan condong ke depan agar tubuh tidak jatuh terjungkal ke belakang
Melambai kepada dewan juri penilai perlombaan
Menahan agar pasir tidak masuk ke dalam mata
Menambah tinggi lompatan saat tubuh sudah berada di pasir
Kunci Jawaban: A — Pembahasan: Tangan diayunkan ke depan saat mendarat agar titik berat tubuh tidak jatuh ke belakang yang dapat memotong jarak ukur.
5. Garis tumpuan tolakan lompat jangkit dinyatakan sah apabila...
Ujung sepatu atlet tidak menyentuh atau melebihi batas papan plastisin tolakan
Atlet melompat 2 meter di belakang papan tumpuan
Atlet menyentuh tanah di luar lintasan awalan
Kaki atlet mendarat di luar bak pasir
Kunci Jawaban: A — Pembahasan: Tolakan sah bila tidak meninggalkan bekas goresan pada lapisan plastisin/garis batas papan tolakan.


LEMBAR KERJA PESERTA DIDIK (LKPD)
Mata Pelajaran: Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) • Bab 3: Keterampilan Atletik: Lari Jarak Menengah dan Lompat Jangkit
	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: Teknik Lari Jarak Menengah (800m dan 1500m)
Petunjuk: Menganalisis panjang langkah konstan, distribusi tenaga tiap lap, dan pernapasan ritmis.
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







Catatan / Kesimpulan: ............................................................................................................................
Aktivitas 2: Taktik Perlombaan Lari (Pacing dan Posisi Lintasan)
Petunjuk: Menerapkan taktik memotong ke lintasan dalam (lintasan 1) dan timing sprint penentu di tikungan akhir.
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







Catatan / Kesimpulan: ............................................................................................................................
Aktivitas 3: Fase Gerak Lompat Jangkit (Hop, Step, dan Jump)
Petunjuk: Menguasai teknik tumpuan hop kaki dominan, transisi step melayang seimbang, dan pendaratan jump aman.
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







Catatan / Kesimpulan: ............................................................................................................................
Aktivitas 4: Pencegahan Cedera Otot dan Peraturan Resmi Atletik
Petunjuk: Menerapkan pemanasan dinamis spesifik hamstring serta memahami batas garis tumpuan plastisin.
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







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


BAHAN BACAAN GURU, PESERTA DIDIK & GLOSARIUM
A. Rangkuman Konsep Materi Pembelajaran
Cabang olahraga atletik merupakan induk dari seluruh cabang olahraga (*mother of sports*) yang melatih kapasitas aerobik, daya ledak anaerobik (*power*), kelenturan, dan efisiensi mekanika tubuh. Pada lari jarak menengah (800 meter dan 1500 meter), keberhasilan ditentukan oleh manajemen kecepatan (*pacing strategy*) dan ambang laktat.
Pelari jarak menengah menggunakan start berdiri (*standing start*), menjaga posisi badan rileks condong sedikit ke depan, ayunan lengan berirama konstan, dan teknik pernapasan kombinasi mulut-hidung. Taktik *kick sprint* di 200 meter terakhir kerap menentukan kemenangan.
Lompat jangkit (*triple jump*) menuntut koordinasi motorik tinggi melalui rangkaian tiga fase lompatan berkesinambungan: *Hop* (bertumpu dan mendarat dengan kaki yang sama), *Step* (melangkah dan mendarat dengan kaki lainnya), serta *Jump* (melompat dan mendarat dua kaki di bak pasir).
B. Glosarium Istilah
	Istilah
	Pengertian / Definisi Operasional

	Lari Jarak Menengah
	Nomor lari atletik lintasan dengan jarak tempuh antara 800 meter hingga 1500 meter yang memadukan kapasitas aerobik dan anaerobik.

	Pacing (Pengaturan Laju)
	Kemampuan atlet membagi distribusi energi dan kecepatan langkah secara konsisten sepanjang jarak perlombaan.

	Hop (Fase Jingkat)
	Lompatan pertama lompat jangkit di mana tolakan kaki dan pendaratan dilakukan menggunakan kaki tumpu yang sama.

	Step (Fase Langkah)
	Lompatan kedua lompat jangkit di mana pendaratan dilakukan menggunakan kaki yang berlawanan dari kaki tumpuan hop.

	Jump (Fase Lompat)
	Lompatan ketiga lompat jangkit di mana atlet melontarkan tubuh ke udara lalu mendarat dengan kedua kaki di bak pasir.


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 




