Modul Ajar Kurikulum Merdeka • Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) Kelas 12 SMA
MODUL AJAR KURIKULUM MERDEKA
PENDIDIKAN JASMANI, OLAHRAGA, DAN KESEHATAN (PJOK) — FASE F (KELAS 12)
I. INFORMASI UMUM
	Nama Penyusun
	: .................................................................................

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

	Tahun Pelajaran
	: 2026 / 2027

	Jenjang Sekolah / Fase
	: Sekolah Menengah Atas (SMA) / Fase F (Kelas 12)

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

	Alokasi Waktu
	: 18 JP (6 Pertemuan x 3 JP)

	Bab / Pokok Bahasan
	: Bab 3: Penguasaan Teknik dan Analisis Gerak Lempar Lembing dan Tolak Peluru

	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)
Menganalisis prinsip biomekanika sudut elevasi, kecepatan awalan, dan transfer daya pada tolak peluru dan lempar lembing.
Mempraktikkan teknik awalan meluncur (glide/O'Brien) dan langkah silang (cross step) dengan koordinasi tubuh yang baik.
Menerapkan prosedur keselamatan alat dan area lempar secara disiplin selama latihan atletik.
B. Pemahaman Bermakna dan Pertanyaan Pemantik
1. Pemahaman Bermakna: Menganalisis prinsip biomekanika gerak, sudut pelepasan, dan rantai kinetik pada nomor tolak peluru gaya O'Brien dan lempar lembing.
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: Biomekanika Tolak Peluru Gaya Menyamping dan Membelakangi (O'Brien)
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: Fase persiapan, gerakan luncuran tungkai (*glide*), putaran panggul, dorongan lengan, dan gerak pemulihan (*reverse*).
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: Teknik Awalan dan Pelepasan Lempar Lembing
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: Gaya pegangan (Amerika, Finlandia, Jepit), lari awalan 4–6 langkah berirama (*cross step*), dan sudut elevasi lontaran.
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: Analisis Kesalahan Gerak dan Protokol Keselamatan Sektor Lempar
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: Identifikasi kesalahan umum (melempar peluru, sudut lepas terlalu datar) dan kepatuhan prosedur keamanan zona lempar.
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. Mengapa dalam tolak peluru gaya membelakangi (O'Brien) pelempar memposisikan badan membelakangi sektor lemparan pada awal luncuran?
A. Agar penonton tidak dapat melihat ekspresi wajah atlet.
B. Memperpanjang jarak dan waktu penerapan gaya dorong sehingga kecepatan akhir peluru saat lepas menjadi lebih besar.
C. Menghindari pantulan sinar matahari langsung ke mata atlet.
D. Memudahkan atlet untuk segera melangkah keluar lingkaran sebelum peluru jatuh.
Kunci Jawaban: B — Pembahasan: Menurut prinsip impuls dan momentum (), memperpanjang lintasan kerja gaya dorong meningkatkan kecepatan awal () saat peluru dilepaskan, menghasilkan jarak tolakan lebih jauh.
2. Jika seorang atlet tolak peluru mendorong peluru dengan sudut pelepasan yang terlalu rendah (misalnya 15° dari bidang datar), dampak mekanis terhadap jarak tempuh peluru adalah...
A. Peluru akan melambung terlalu lama di udara tanpa bergerak maju.
B. Jarak horizontal menjadi pendek karena peluru terlalu cepat menyentuh tanah akibat gravitasi.
C. Jarak lemparan akan mencapai rekor terjauh karena hambatan udara nol.
D. Peluru akan berbalik arah menuju lingkaran lempar.
Kunci Jawaban: B — Pembahasan: Sudut elevasi yang terlalu datar membuat waktu melayang peluru di udara () sangat singkat sehingga jangkauan jarak horizontal () menjadi tidak optimal.
3. Pada teknik lempar lembing, bagaimana cara memegang lembing gaya Finlandia (Finnish grip)?
A. Jari telunjuk dan jempol memegang tepi belakang tali lilitan.
B. Jari tengah dan ibu jari memegang tepi belakang tali lilitan, sementara jari telunjuk lurus di sepanjang bilah lembing.
C. Lembing dijepit di antara jari telunjuk dan jari tengah.
D. Seluruh jari tangan menggenggam bebas di ujung mata lembing.
Kunci Jawaban: B — Pembahasan: Gaya Finlandia menempatkan ibu jari dan jari tengah pada batas lilitan tali, sedangkan jari telunjuk menopang di bawah poros lembing untuk memberikan stabilitas arah lemparan.
4. Kesalahan fatal yang sering dilakukan dalam tolak peluru yang dapat menyebabkan diskualifikasi atau cedera siku adalah...
A. Mendorong peluru dari pangkal leher menggunakan telapak tangan dan jari.
B. Menarik tangan ke belakang lalu melemparkan peluru seperti gerakan melempar bola bisbol.
C. Melakukan gerak pemulihan kaki (reverse) di dalam lingkaran.
D. Menempatkan peluru menempel pada cekungan tulang selangka sebelum meluncur.
Kunci Jawaban: B — Pembahasan: Tolak peluru adalah gerakan menolak/mendorong (pushing) dari leher. Menarik tangan dan melempar (throwing) menyalahi aturan perlombaan dan menimbulkan beban torsi berbahaya pada persendian siku.
5. Tindakan keselamatan paling utama yang wajib dipatuhi di sektor latihan lempar lembing adalah...
A. Mengizinkan siswa mengambil lembing di sektor pendaratan saat siswa lain sedang bersiap melempar.
B. Memastikan area sektor pendaratan benar-benar steril dan hanya mengambil lembing setelah seluruh peserta selesai melempar berdasarkan aba-aba guru.
C. Menancapkan lembing ke tanah secara terbalik dengan mata lembing menghadap ke atas.
D. Berlari membawa lembing dengan posisi mata lembing diarahkan lurus ke depan dada teman.
Kunci Jawaban: B — Pembahasan: Disiplin aba-aba komando dan sterilisasi area pendaratan merupakan SOP mutlak untuk mencegah kecelakaan fatal akibat proyektil tajam lembing.


LEMBAR KERJA PESERTA DIDIK (LKPD)
Mata Pelajaran: Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) • Bab 3: Penguasaan Teknik dan Analisis Gerak Lempar Lembing dan Tolak Peluru
	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: Biomekanika Tolak Peluru Gaya Menyamping dan Membelakangi (O'Brien)
Petunjuk: Fase persiapan, gerakan luncuran tungkai (*glide*), putaran panggul, dorongan lengan, dan gerak pemulihan (*reverse*).
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







Catatan / Kesimpulan: ............................................................................................................................
Aktivitas 2: Teknik Awalan dan Pelepasan Lempar Lembing
Petunjuk: Gaya pegangan (Amerika, Finlandia, Jepit), lari awalan 4–6 langkah berirama (*cross step*), dan sudut elevasi lontaran.
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







Catatan / Kesimpulan: ............................................................................................................................
Aktivitas 3: Analisis Kesalahan Gerak dan Protokol Keselamatan Sektor Lempar
Petunjuk: Identifikasi kesalahan umum (melempar peluru, sudut lepas terlalu datar) dan kepatuhan prosedur keamanan zona lempar.
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







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


BAHAN BACAAN GURU, PESERTA DIDIK & GLOSARIUM
A. Rangkuman Konsep Materi Pembelajaran
Nomor lempar dan tolak dalam cabang atletik mengintegrasikan kekuatan ledak otot (*explosive power*), kecepatan transfer momentum linear menjadi rotasi, serta pemahaman sudut lontaran optimal. Pada jenjang SMA Kelas 12, peserta didik mempelajari mekanika gerak tolak peluru (khususnya gaya membelakangi atau *O'Brien*) dan lempar lembing dari sudut pandang biomekanika olahraga.
Pembelajaran menekankan koordinasi rantai kinetik (*kinetic chain*), di mana tenaga dimulai dari dorongan telapak kaki, putaran pinggul, kontraksi otot inti (*core*), hingga pelepasan akhir oleh bahu dan pergelangan tangan. Ketepatan sudut pelepasan (sekitar 35°–42°) sangat menentukan jarak capaian maksimal proyektil.
Aspek keselamatan (*safety first*) menjadi prioritas mutlak dalam pelaksanaan pembelajaran. Peserta didik dilatih untuk selalu mematuhi protokol sterilisasi sektor lempar, tata cara membawa alat yang benar, serta sikap saling menjaga keamanan antarteman di lapangan terbuka.
B. Glosarium Istilah
	Istilah
	Pengertian / Definisi Operasional

	O'Brien Technique
	Gaya tolak peluru dengan membelakangi sektor lemparan saat awalan untuk memaksimalkan panjang lintasan dorongan dan percepatan peluru.

	Kinetic Chain
	Rangkaian transfer energi mekanik yang berurutan dari segmen tubuh bawah (kaki/panggul) ke segmen tubuh atas hingga ujung anggota gerak pelempar.

	Cross Step
	Langkah menyilang pada fase akhir lari awalan lempar lembing untuk memposisikan panggul dan bahu dalam sudut lempar optimal.

	Release Angle
	Sudut elevasi yang dibentuk antara lintasan awal benda saat terlepas dari tangan dengan bidang horizontal tanah.

	Reverse Movement
	Gerak pergantian posisi kaki setelah melempar/menolak untuk menjaga keseimbangan agar tubuh tidak keluar dari lingkaran tolakan.


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 




