Modul Ajar Kurikulum Merdeka • Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) Kelas 4 SD
MODUL AJAR KURIKULUM MERDEKA
PENDIDIKAN JASMANI, OLAHRAGA, DAN KESEHATAN (PJOK) — FASE B (KELAS 4)
I. INFORMASI UMUM
	Nama Penyusun
	: .................................................................................

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

	Tahun Pelajaran
	: 2026 / 2027

	Jenjang Sekolah / Fase
	: Sekolah Dasar (SD) / Fase B (Kelas 4)

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

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

	Bab / Pokok Bahasan
	: Bab 8: Pemeliharaan Kebersihan Diri dan Pertolongan Pertama

	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)
Menjelaskan cara memelihara kebersihan pakaian dan organ tubuh reproduksi bagian luar.
Mengidentifikasi penyebab cedera ringan dalam aktivitas olahraga (luka lecet, terkilir, memar).
Mempraktikkan langkah penanganan pertama (P3K) pada luka lecet dan memar menggunakan kasa steril dan kompres dingin.
B. Pemahaman Bermakna dan Pertanyaan Pemantik
1. Pemahaman Bermakna: Menganalisis cara memelihara kebersihan organ tubuh dan pakaian, memahami bahaya cedera ringan saat berolahraga, serta mempraktikkan tindakan pertolongan pertama pada luka lecet, memar, dan mimisan.
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: Topik A: Perilaku Hidup Bersih dan Sehat (PHBS) di Rumah dan Sekolah
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: Uraian konsep esensial, eksplorasi kontekstual, dan aktivitas pembelajaran terstruktur mengenai perilaku hidup bersih dan sehat (phbs) di rumah dan sekolah.
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: Topik B: Tata Cara 6 Langkah Cuci Tangan Pakai Sabun dan Air Mengalir
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: Uraian konsep esensial, eksplorasi kontekstual, dan aktivitas pembelajaran terstruktur mengenai tata cara 6 langkah cuci tangan pakai sabun dan air mengalir.
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: Topik C: Mengenal Isi Kotak P3K (Antiseptik, Kasa Steril, Plester, Perban)
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: Uraian konsep esensial, eksplorasi kontekstual, dan aktivitas pembelajaran terstruktur mengenai mengenal isi kotak p3k (antiseptik, kasa steril, plester, perban).
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: Topik D: Langkah Pertolongan Pertama pada Mimisan, Luka Lecet, dan Memar
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: Uraian konsep esensial, eksplorasi kontekstual, dan aktivitas pembelajaran terstruktur mengenai langkah pertolongan pertama pada mimisan, luka lecet, dan memar.
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. Ketika seorang teman mengalami mimisan di lapangan sekolah, tindakan pertolongan pertama yang paling tepat dan aman adalah...
A. Menyuruh korban mendongakkan kepala setinggi-tingginya ke atas
B. Duduk tegak, menundukkan kepala sedikit ke depan, dan menjepit cuping hidung selama 5–10 menit dengan bernapas lewat mulut
C. Menyiram kepala korban dengan air dingin seember
D. Menyuruh korban berlari keliling lapangan
Kunci Jawaban: B — Pembahasan: Menundukkan kepala ke depan mencegah darah tertelan ke lambung atau masuk saluran napas, sementara jepitan cuping hidung menekan pembuluh darah yang pecah agar membeku.
2. Langkah pertama yang harus dilakukan saat merawat luka lecet akibat terjatuh di halaman berpasir adalah...
A. Langsung membungkus luka dengan perban tebal tanpa dibersihkan
B. Mencuci luka di bawah air mengalir bersih dan sabun lembut untuk membersihkan kotoran dan pasir
C. Menaburkan bubuk kopi ke atas luka terbuka
D. Mengoleskan pasta gigi di atas luka lecet
Kunci Jawaban: B — Pembahasan: Membilas dengan air bersih mengalir menghilangkan partikel kotoran dan bakteri penyebab infeksi sebelum diberi obat antiseptik dan plester.
3. Tindakan awal yang benar untuk mengatasi cedera memar akibat terbentur benda tumpul adalah...
A. Mengompres bagian memar dengan es/air dingin yang dibungkus kain selama 15 menit
B. Mengurut dan memijat bagian memar sekuat tenaga
C. Mengompres bagian memar dengan air mendidih
D. Membiarkan teman melompat-lompat di atas bagian memar
Kunci Jawaban: A — Pembahasan: Kompres dingin menyempitkan pembuluh darah yang robek di bawah kulit sehingga mengurangi pembengkakan dan meredakan rasa nyeri.
4. Alasan penting mengapa kita harus mencuci tangan menggunakan sabun pada air mengalir sebelum makan adalah...
A. Agar tangan tercium wangi parfum mahal
B. Molekul sabun dapat merusak membran lemak kuman dan virus serta melarutkannya bersama aliran air
C. Hanya sebagai syarat agar tidak dimarahi orang tua
D. Agar kuku tangan cepat tumbuh panjang
Kunci Jawaban: B — Pembahasan: Sabun mengikat kotoran lemak dan memecah dinding kuman sehingga mikroorganisme mati dan terbilas bersih oleh air mengalir.
5. Barang di bawah ini yang wajib tersedia di dalam kotak P3K standar sekolah adalah...
A. Kasa steril, plester cepat, cairan antiseptik, dan gunting perban
B. Cemilan keripik pedas dan minuman bersoda
C. Pena warna-warni dan buku gambar
D. Kembang api dan korek gas
Kunci Jawaban: A — Pembahasan: Kotak P3K harus berisi perlengkapan medis dasar higienis untuk membersihkan, mendisinfeksi, dan menutup luka darurat.


LEMBAR KERJA PESERTA DIDIK (LKPD)
Mata Pelajaran: Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) • Bab 8: Pemeliharaan Kebersihan Diri dan Pertolongan Pertama
	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: Topik A: Perilaku Hidup Bersih dan Sehat (PHBS) di Rumah dan Sekolah
Petunjuk: Uraian konsep esensial, eksplorasi kontekstual, dan aktivitas pembelajaran terstruktur mengenai perilaku hidup bersih dan sehat (phbs) di rumah dan sekolah.
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







Catatan / Kesimpulan: ............................................................................................................................
Aktivitas 2: Topik B: Tata Cara 6 Langkah Cuci Tangan Pakai Sabun dan Air Mengalir
Petunjuk: Uraian konsep esensial, eksplorasi kontekstual, dan aktivitas pembelajaran terstruktur mengenai tata cara 6 langkah cuci tangan pakai sabun dan air mengalir.
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







Catatan / Kesimpulan: ............................................................................................................................
Aktivitas 3: Topik C: Mengenal Isi Kotak P3K (Antiseptik, Kasa Steril, Plester, Perban)
Petunjuk: Uraian konsep esensial, eksplorasi kontekstual, dan aktivitas pembelajaran terstruktur mengenai mengenal isi kotak p3k (antiseptik, kasa steril, plester, perban).
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







Catatan / Kesimpulan: ............................................................................................................................
Aktivitas 4: Topik D: Langkah Pertolongan Pertama pada Mimisan, Luka Lecet, dan Memar
Petunjuk: Uraian konsep esensial, eksplorasi kontekstual, dan aktivitas pembelajaran terstruktur mengenai langkah pertolongan pertama pada mimisan, luka lecet, dan memar.
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







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


BAHAN BACAAN GURU, PESERTA DIDIK & GLOSARIUM
A. Rangkuman Konsep Materi Pembelajaran
Bab Pemeliharaan Kebersihan Diri dan Pertolongan Pertama membekali peserta didik kelas empat dengan pengetahuan praktis mengenai pentingnya merawat kebersihan tubuh, memelihara kesehatan alat reproduksi, serta keterampilan dasar Pertolongan Pertama pada Kecelakaan (P3K) di lingkungan sekolah dan rumah.
Peserta didik mempelajari 6 langkah cuci tangan pakai sabun standar WHO, cara memotong kuku secara higienis, etika batuk dan bersin, serta perawatan pakaian bersih. Pada materi P3K, murid dikenalkan dengan isi kotak P3K dan cara menangani luka lecet, memar, mimisan, dan sengatan serangga ringan.
Melalui simulasi praktik penanganan luka gores menggunakan antiseptik dan plester perban, peserta didik membentuk kebiasaan hidup bersih dan sehat (PHBS) serta memiliki rasa empati dan kesiapsiagaan menolong sesama yang mengalami cedera ringan.
B. Glosarium Istilah
	Istilah
	Pengertian / Definisi Operasional

	PHBS
	Perilaku Hidup Bersih dan Sehat yang dipraktikkan atas kesadaran pribadi untuk menjaga kesehatan diri dan keluarga.

	P3K
	Pertolongan Pertama pada Kecelakaan, yaitu tindakan darurat segera yang diberikan kepada korban sakit atau cedera sebelum mendapat bantuan medis.

	Antiseptik
	Cairan pembersih pembunuh kuman untuk mencegah infeksi pada permukaan kulit yang mengalami luka.

	Mimisan (Epistaksis)
	Pendarahan dari pembuluh darah kecil di dalam rongga hidung yang sering terjadi akibat panas atau benturan.

	Kasa Steril
	Kain perban jaring tipis bebas kuman yang digunakan untuk menutup luka agar terlindung dari kotoran dan debu.


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 




