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 4: Desain Program Kebugaran Mandiri dan Pola Hidup Sehat Dewasa

	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)
Menghitung target denyut nadi latihan (Training Heart Rate) dan kapasitas aerobik (VO2 Max) pribadi.
Menyusun program latihan kebugaran mandiri menggunakan prinsip FITT (Frequency, Intensity, Time, Type).
Menganalisis dampak gaya hidup sedentari serta merancang pola nutrisi gizi seimbang untuk pencegahan penyakit metabolik.
B. Pemahaman Bermakna dan Pertanyaan Pemantik
1. Pemahaman Bermakna: Merancang program latihan kebugaran jasmani pribadi berbasis prinsip FITT dan menerapkan perilaku hidup bersih serta pencegahan penyakit degeneratif.
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: Prinsip Latihan Ilmiah dan Formula FITT
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: Penyusunan jadwal latihan mencakup frekuensi mingguan, intensitas berbasis denyut nadi, durasi terukur, dan variasi jenis latihan.
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: Komponen Kebugaran Terkait Kesehatan dan Performa
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: Metode latihan daya tahan kardiovaskular, daya tahan otot, kekuatan, kelentukan (*stretching*), dan kelincahan.
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 Nutrisi Seimbang dan Pencegahan Penyakit Degeneratif
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: Perhitungan kebutuhan kalori harian (BMR/TDEE), gizi makro-mikro, hidrasi, dan manajemen waktu tidur berkualitas.
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. Seorang siswa SMA berusia 18 tahun memiliki denyut nadi istirahat 60 bpm. Jika ia ingin berlatih kardio dengan intensitas moderat (70% dari denyut nadi cadangan / metode Karvonen), berapakah target denyut nadi latihannya? (Gunakan rumus DNM = 220 - Usia)
A. 120 bpm
B. 140 bpm
C. 159 bpm
D. 185 bpm
Kunci Jawaban: C — Pembahasan: DNM = 220 - 18 = 202 bpm. HRR = 202 - 60 = 142 bpm. THR (70%) = (142 * 0.70) + 60 = 99.4 + 60 = 159.4 bpm (dibulatkan menjadi 159 bpm).
2. Jika seseorang telah rutin melakukan latihan beban selama 3 bulan lalu berhenti total selama 1 bulan, massa dan kekuatan ototnya akan mengalami penurunan. Hal ini merupakan perwujudan dari prinsip latihan...
A. Prinsip Overload (Beban Lebih)
B. Prinsip Reversibilitas (Kemunduran)
C. Prinsip Spesifisitas (Kekhususan)
D. Prinsip Individualitas
Kunci Jawaban: B — Pembahasan: Prinsip reversibilitas menyatakan bahwa adaptasi fisik yang diperoleh dari latihan akan berangsur menurun atau hilang jika rangsangan latihan dihentikan.
3. Manakah kombinasi latihan yang paling efektif untuk membakar lemak tubuh sekaligus meningkatkan kapasitas kardiorespiratori dalam waktu efisien?
A. Duduk diam bermeditasi selama 2 jam berturut-turut.
B. High-Intensity Interval Training (HIIT) yang memadukan sprint singkat intensif dan jeda istirahat aktif.
C. Mengonsumsi suplemen tanpa melakukan aktivitas fisik apa pun.
D. Melakukan peregangan statis jari tangan setiap pagi.
Kunci Jawaban: B — Pembahasan: HIIT memicu peningkatan konsumsi oksigen pasca-latihan (EPOC / Excess Post-Exercise Oxygen Consumption), yang membakar kalori dan meningkatkan kapasitas aerobik secara efisien.
4. Pola makan dengan konsumsi gula sederhana, garam, dan lemak jenuh yang berlebihan serta kurangnya serat sayuran dalam jangka panjang menjadi faktor risiko utama munculnya penyakit...
A. Sindrom metabolik, diabetes tipe 2, dan penyakit kardiovaskular.
B. Malaria dan demam berdarah.
C. Patah tulang akibat benturan fisik.
D. Rabun jauh dan gangguan pendengaran.
Kunci Jawaban: A — Pembahasan: Nutrisi tinggi gula dan lemak jenuh memicu resistensi insulin, penumpukan plak aterosklerosis pada pembuluh darah, dan memicu penyakit kardiovaskular degeneratif.
5. Mengapa fase pendinginan (cool-down) dan peregangan statis setelah berolahraga berat sangat penting bagi tubuh?
A. Untuk meningkatkan asam laktat di dalam sel otot secepat mungkin.
B. Membantu aliran darah balik menuju jantung secara bertahap dan mencegah pengumpulan darah (venous pooling) di tungkai bawah.
C. Menaikkan suhu inti tubuh ke tingkat yang lebih tinggi.
D. Mempercepat dehidrasi cairan tubuh.
Kunci Jawaban: B — Pembahasan: Pendinginan bertahap mencegah penurunan tekanan darah mendadak (yang memicu pusing/pingsan) dengan menjaga pompa otot mendorong darah kembali ke jantung dan otak.


LEMBAR KERJA PESERTA DIDIK (LKPD)
Mata Pelajaran: Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) • Bab 4: Desain Program Kebugaran Mandiri dan Pola Hidup Sehat Dewasa
	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: Prinsip Latihan Ilmiah dan Formula FITT
Petunjuk: Penyusunan jadwal latihan mencakup frekuensi mingguan, intensitas berbasis denyut nadi, durasi terukur, dan variasi jenis latihan.
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







Catatan / Kesimpulan: ............................................................................................................................
Aktivitas 2: Komponen Kebugaran Terkait Kesehatan dan Performa
Petunjuk: Metode latihan daya tahan kardiovaskular, daya tahan otot, kekuatan, kelentukan (*stretching*), dan kelincahan.
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







Catatan / Kesimpulan: ............................................................................................................................
Aktivitas 3: Pola Nutrisi Seimbang dan Pencegahan Penyakit Degeneratif
Petunjuk: Perhitungan kebutuhan kalori harian (BMR/TDEE), gizi makro-mikro, hidrasi, dan manajemen waktu tidur berkualitas.
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







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


BAHAN BACAAN GURU, PESERTA DIDIK & GLOSARIUM
A. Rangkuman Konsep Materi Pembelajaran
Transisi menuju kedewasaan menuntut individu memiliki kemandirian dalam memelihara kebugaran jasmani dan kesehatan fisik-mental. Pada jenjang SMA Kelas 12, materi kebugaran jasmani diarahkan pada kemampuan analitis peserta didik dalam merancang program latihan terpersonalisasi yang selaras dengan tujuan kesehatan pribadi, baik untuk peningkatan kapasitas kardiorespiratori, kekuatan otot, maupun komposisi tubuh ideal.
Peserta didik mempelajari prinsip latihan ilmiah seperti prinsip beban lebih (*overload*), kekhususan (*specificity*), dan reversibilitas, yang dioperasionalkan melalui formula FITT (*Frequency, Intensity, Time, Type*). Pengukuran denyut nadi istirahat dan zona latihan (*target heart rate*) menjadi dasar pemantauan intensitas latihan secara mandiri.
Pembahasan juga diperluas ke ranah kesehatan preventif, meliputi bahaya perilaku menetap (*sedentary lifestyle*), manajemen stres akademik menjelang kelulusan, pentingnya pola tidur teratur (*circadian rhythm*), serta pencegahan dini faktor risiko penyakit tidak menular seperti obesitas, diabetes melitus, dan hipertensi.
B. Glosarium Istilah
	Istilah
	Pengertian / Definisi Operasional

	FITT Principle
	Pedoman penyusunan program latihan yang mencakup Frequency (frekuensi), Intensity (intensitas), Time (durasi), dan Type (jenis latihan).

	Target Heart Rate (THR)
	Rentang denyut nadi per menit yang harus dicapai selama latihan kardio untuk memperoleh adaptasi kebugaran optimal (biasanya 60%–85% denyut nadi maksimal).

	VO2 Max
	Volume oksigen maksimum yang dapat dikonsumsi dan dimanfaatkan oleh tubuh selama aktivitas fisik dengan intensitas maksimal.

	Basal Metabolic Rate (BMR)
	Jumlah energi minimum yang dibutuhkan tubuh untuk menjalankan fungsi organ vital dalam keadaan istirahat total.

	Sedentary Lifestyle
	Pola hidup tidak aktif secara fisik dengan dominasi duduk atau berbaring dalam jangka waktu lama, yang meningkatkan risiko penyakit metabolik.


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 




