Modul Ajar Kurikulum Merdeka • Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) Kelas 5 SD
MODUL AJAR KURIKULUM MERDEKA
PENDIDIKAN JASMANI, OLAHRAGA, DAN KESEHATAN (PJOK) — FASE C (KELAS 5)
I. INFORMASI UMUM
	Nama Penyusun
	: .................................................................................

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

	Tahun Pelajaran
	: 2026 / 2027

	Jenjang Sekolah / Fase
	: Sekolah Dasar (SD) / Fase C (Kelas 5)

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

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

	Bab / Pokok Bahasan
	: Bab 5: Aktivitas Kebugaran Jasmani dan Pengukuran Denyut Nadi

	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 denyut nadi pada arteri radialis (pergelangan tangan) dan karotis (leher) secara mandiri.
Mempraktikkan latihan kekuatan otot inti dan kelenturan sendi dengan teknik postur yang benar.
Menganalisis keterkaitan antara aktivitas fisik teratur dengan kebugaran organ pernapasan dan peredaran darah.
B. Pemahaman Bermakna dan Pertanyaan Pemantik
1. Pemahaman Bermakna: Melakukan pengukuran denyut nadi istirahat dan setelah latihan, latihan kekuatan otot (push-up, sit-up, plank), latihan kelenturan (split, cium lutut), dan uji ketahanan kardiovaskular bertahap.
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: Konsep Daya Tahan Jantung-Paru (Kardiorespiratori) dan Manfaatnya
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 konsep daya tahan jantung-paru (kardiorespiratori) dan manfaatnya.
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: Teknik Menemukan dan Menghitung Denyut Nadi Radialis dan Karotis
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 teknik menemukan dan menghitung denyut nadi radialis dan karotis.
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: Rumus Menghitung Denyut Nadi Maksimal (DNM) dan Zona Latihan Aman
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 rumus menghitung denyut nadi maksimal (dnm) dan zona latihan 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: Topik D: Bentuk Latihan Aerobik: Jogging, Shuttle Run, dan Skipping Berdurasi
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 bentuk latihan aerobik: jogging, shuttle run, dan skipping berdurasi.
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 murid kelas lima berusia 11 tahun ingin menghitung Denyut Nadi Maksimal (DNM) teoritisnya. Nilai DNM murid tersebut berdasarkan rumus baku adalah...
A. 220 - 11 = 209 denyut per menit
B. 200 - 11 = 189 denyut per menit
C. 100 + 11 = 111 denyut per menit
D. 220 + 11 = 231 denyut per menit
Kunci Jawaban: A — Pembahasan: Rumus standar fisiologi olahraga untuk menghitung DNM adalah 220 dikurangi usia anak dalam tahun (220 - 11 = 209 dpm).
2. Lokasi yang paling tepat untuk meraba denyut nadi radialis dengan menggunakan dua jari (telunjuk dan tengah) adalah...
A. Di tengah tempurung lutut
B. Di pergelangan tangan bagian dalam, sejajar dengan pangkal ibu jari
C. Di ujung daun telinga
D. Di punggung telapak tangan bagian luar
Kunci Jawaban: B — Pembahasan: Arteri radialis melintas dekat permukaan kulit pada pergelangan tangan bagian dalam sejajar pangkal jempol, mudah diraba dengan dua jari.
3. Jika setelah berlari kencang denyut nadi seseorang berdetak sangat cepat, hal tersebut membuktikan bahwa...
A. Jantung sedang mengalami kerusakan parah
B. Jantung bekerja memompa darah lebih cepat untuk menyuplai kebutuhan oksigen dan nutrisi ke otot yang sedang bekerja keras
C. Tubuh kekurangan air gula secara mendadak
D. Paru-paru berhenti bekerja sementara
Kunci Jawaban: B — Pembahasan: Peningkatan denyut jantung saat olahraga merupakan respon fisiologis alami tubuh untuk mendistribusikan oksigen ke sel otot yang aktif.
4. Latihan lompat tali (skipping) secara teratur selama 15 menit setiap hari memberikan manfaat utama bagi...
A. Meningkatkan daya tahan jantung-paru, koordinasi mata-kaki, dan kekuatan otot tungkai
B. Membuat tulang menjadi rapuh
C. Memperlambat peredaran darah
D. Mengurangi tinggi badan anak
Kunci Jawaban: A — Pembahasan: Skipping adalah latihan aerobik impak sedang yang sangat efektif memperkuat otot betis-paha, memacu daya tahan kardiovaskular, dan melatih ritme motorik.
5. Waktu yang paling akurat untuk mengukur Denyut Nadi Istirahat (DNI) murni adalah...
A. Sesaat setelah menyelesaikan lari sprint 100 meter
B. Pagi hari saat baru bangun tidur sebelum melakukan aktivitas fisik apa pun
C. Setelah menyantap makan siang pedas
D. Saat sedang menonton film horor
Kunci Jawaban: B — Pembahasan: Denyut Nadi Istirahat (basal) paling murni diukur saat tubuh dalam kondisi relaksasi penuh tepat setelah bangun tidur di pagi hari.


LEMBAR KERJA PESERTA DIDIK (LKPD)
Mata Pelajaran: Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) • Bab 5: Aktivitas Kebugaran Jasmani dan Pengukuran Denyut Nadi
	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: Konsep Daya Tahan Jantung-Paru (Kardiorespiratori) dan Manfaatnya
Petunjuk: Uraian konsep esensial, eksplorasi kontekstual, dan aktivitas pembelajaran terstruktur mengenai konsep daya tahan jantung-paru (kardiorespiratori) dan manfaatnya.
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







Catatan / Kesimpulan: ............................................................................................................................
Aktivitas 2: Topik B: Teknik Menemukan dan Menghitung Denyut Nadi Radialis dan Karotis
Petunjuk: Uraian konsep esensial, eksplorasi kontekstual, dan aktivitas pembelajaran terstruktur mengenai teknik menemukan dan menghitung denyut nadi radialis dan karotis.
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







Catatan / Kesimpulan: ............................................................................................................................
Aktivitas 3: Topik C: Rumus Menghitung Denyut Nadi Maksimal (DNM) dan Zona Latihan Aman
Petunjuk: Uraian konsep esensial, eksplorasi kontekstual, dan aktivitas pembelajaran terstruktur mengenai rumus menghitung denyut nadi maksimal (dnm) dan zona latihan aman.
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







Catatan / Kesimpulan: ............................................................................................................................
Aktivitas 4: Topik D: Bentuk Latihan Aerobik: Jogging, Shuttle Run, dan Skipping Berdurasi
Petunjuk: Uraian konsep esensial, eksplorasi kontekstual, dan aktivitas pembelajaran terstruktur mengenai bentuk latihan aerobik: jogging, shuttle run, dan skipping berdurasi.
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







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


BAHAN BACAAN GURU, PESERTA DIDIK & GLOSARIUM
A. Rangkuman Konsep Materi Pembelajaran
Bab Aktivitas Kebugaran Jasmani dan Pengukuran Denyut Nadi memperkenalkan peserta didik kelas lima pada konsep daya tahan kardiorespiratori (jantung dan paru) serta cara praktis mengukur intensitas latihan fisik melalui palpasi denyut nadi radialis (pergelangan tangan) dan karotis (leher).
Peserta didik mempelajari cara menghitung Denyut Nadi Istirahat (DNI), Denyut Nadi Maksimal (DNM = 220 - usia), dan Zona Latihan Target (60–85% dari DNM). Mereka mempraktikkan program latihan peningkatan daya tahan seperti lari bolak-balik (*shuttle run*), lari pelan (*jogging*) 12 menit, dan lompat tali (*skipping*).
Melalui pencatatan lembar monitor denyut jantung sebelum dan sesudah latihan, peserta didik menyadari hubungan langsung antara beban aktivitas fisik dengan kerja pompa jantung, menumbuhkan kesadaran menjaga kesehatan organ vital sejak dini.
B. Glosarium Istilah
	Istilah
	Pengertian / Definisi Operasional

	Denyut Nadi Radialis
	Detak aliran darah arteri yang diraba pada pergelangan tangan searah dengan pangkal ibu jari.

	Denyut Nadi Karotis
	Detak pembuluh darah arteri leher di samping jakun yang mudah diraba saat berolahraga.

	DNM (Denyut Nadi Maksimal)
	Batas frekuensi detak jantung tertinggi yang dapat dicapai seseorang saat beraktivitas fisik berat (220 dikurangi usia).

	Shuttle Run
	Latihan lari bolak-balik menempuh jarak tertentu (5-10 meter) untuk mengukur dan melatih kelincahan serta daya tahan.

	Aerobik
	Aktivitas fisik berdurasi menengah-panjang yang menggunakan oksigen secara berkesinambungan untuk membakar energi.


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 




