Modul Ajar Kurikulum Merdeka • Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) Kelas 9 SMP
MODUL AJAR KURIKULUM MERDEKA
PENDIDIKAN JASMANI, OLAHRAGA, DAN KESEHATAN (PJOK) — FASE D (KELAS 9)
I. INFORMASI UMUM
	Nama Penyusun
	: .................................................................................

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

	Tahun Pelajaran
	: 2026 / 2027

	Jenjang Sekolah / Fase
	: Sekolah Menengah Pertama (SMP) / Fase D (Kelas 9)

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

	Alokasi Waktu
	: 12 JP (4 Pertemuan x 3 JP)

	Bab / Pokok Bahasan
	: Bab 4: Aktivitas Kebugaran Jasmani dan Senam Ritmik

	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)
Peserta didik mampu mengukur derajat kebugaran jasmani pribadi menggunakan instrumen baku.
Peserta didik mampu menyusun dan mempraktikkan program latihan sirkuit terstruktur.
Peserta didik mampu menampilkan rangkaian gerak senam irama beregu secara kompak dan bersemangat.
B. Pemahaman Bermakna dan Pertanyaan Pemantik
1. Pemahaman Bermakna: Pembelajaran pengukuran derajat kebugaran jasmani (Tes TKJI / Bleep Test VO2Max), metode latihan sirkuit (circuit training), serta kreasi koreografi senam aerobik ritmik beregu.
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: Komponen dan Pengukuran Kebugaran Jasmani
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: Menelaah protokol TKJI: lari cepat, gantung angkat tubuh (pull-up), baring duduk (sit-up), loncat tegak, dan lari 1.000m.
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: Estimasi Kapasitas Aerobik Maksimal (VO2Max)
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: Mengikuti prosedur tes lari bolak-balik berirama 20 meter (Multi-Stage Fitness / Bleep Test).
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: Perancangan Latihan Sirkuit (Circuit Training)
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: Menyusun 6-8 pos latihan: push-up, squat thrust, plank, shuttle run, jumping jack, skipping.
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: Koreografi Senam Aerobik Berirama Kreatif
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: Mengombinasikan musik bertempo 130-140 BPM dengan gerakan pemanasan, inti, dan pendinginan.
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. Komponen kebugaran jasmani yang diukur melalui tes lari multi-tahap bolak-balik 20 meter (*Bleep Test*) adalah...
Kelentukan sendi pinggul
Daya tahan kardiorespiratori jantung-paru (*VO2Max*)
Kekuatan genggaman jari
Keseimbangan statis
Kunci Jawaban: B — Pembahasan: Bleep test merupakan tes standar untuk mengukur kapasitas aerobik dan daya tahan kardiovaskular maksimal (*VO2Max*).
2. Prinsip utama dalam penyusunan urutan pos stasiun pada metode latihan sirkuit (*circuit training*) yang benar adalah...
Melatih kelompok otot yang sama di setiap pos tanpa jeda
Menyusun pos yang melatih kelompok otot berbeda secara bergantian (misal pos 1 otot lengan, pos 2 otot tungkai, pos 3 otot perut) agar tidak terjadi kelelahan lokal dini
Hanya melakukan latihan tidur
Menggunakan beban maksimal atlet angkat besi
Kunci Jawaban: B — Pembahasan: Rotasi kelompok otot yang berbeda antar-pos memberi jeda pemulihan bagi satu kelompok otot selagi kelompok otot lain dilatih.
3. Item tes dalam TKJI (Tes Kesegaran Jasmani Indonesia) untuk usia 13-15 tahun yang berfungsi mengukur kekuatan dan daya tahan otot perut adalah...
Lari cepat 50 meter
Baring duduk (*Sit-Up*) selama 60 detik
Loncat tegak (*Vertical Jump*)
Gantung siku tekuk
Kunci Jawaban: B — Pembahasan: Baring duduk (*sit-up*) selama 60 detik mengukur daya tahan dan kekuatan otot dinding perut (*rectus abdominis*).
4. Struktur urutan fase pelaksanaan senam aerobik berirama yang benar dan aman bagi kesehatan jantung adalah...
Gerakan inti berat -> Pemanasan -> Makan
Pemanasan (*Warming Up*) -> Gerakan Inti Aerobik (*Core Workout*) -> Pendinginan (*Cooling Down*)
Langsung gerakan inti maksimal -> Selesai
Pendinginan -> Gerakan inti -> Pemanasan
Kunci Jawaban: B — Pembahasan: Pemanasan menaikkan suhu tubuh bertahap, fase inti memacu denyut aerobik, dan pendinginan menurunkan kembali frekuensi detak jantung ke normal.
5. Manfaat fisiologis rutin melakukan latihan kebugaran jasmani bagi seorang pelajar adalah...
Menurunkan daya konsentrasi belajar
Meningkatkan daya tahan tubuh terhadap penyakit, memperbaiki kualitas tidur, meningkatkan stamina belajar, dan menjaga postur tubuh ideal
Membuat tubuh cepat lelah sepanjang hari
Meningkatkan stres mental
Kunci Jawaban: B — Pembahasan: Aktivitas fisik teratur memperlancar sirkulasi oksigen ke otak, memicu endorfin, dan meningkatkan kebugaran metabolisme tubuh.


LEMBAR KERJA PESERTA DIDIK (LKPD)
Mata Pelajaran: Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) • Bab 4: Aktivitas Kebugaran Jasmani dan Senam Ritmik
	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: Komponen dan Pengukuran Kebugaran Jasmani
Petunjuk: Menelaah protokol TKJI: lari cepat, gantung angkat tubuh (pull-up), baring duduk (sit-up), loncat tegak, dan lari 1.000m.
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







Catatan / Kesimpulan: ............................................................................................................................
Aktivitas 2: Estimasi Kapasitas Aerobik Maksimal (VO2Max)
Petunjuk: Mengikuti prosedur tes lari bolak-balik berirama 20 meter (Multi-Stage Fitness / Bleep Test).
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







Catatan / Kesimpulan: ............................................................................................................................
Aktivitas 3: Perancangan Latihan Sirkuit (Circuit Training)
Petunjuk: Menyusun 6-8 pos latihan: push-up, squat thrust, plank, shuttle run, jumping jack, skipping.
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







Catatan / Kesimpulan: ............................................................................................................................
Aktivitas 4: Koreografi Senam Aerobik Berirama Kreatif
Petunjuk: Mengombinasikan musik bertempo 130-140 BPM dengan gerakan pemanasan, inti, dan pendinginan.
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







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


BAHAN BACAAN GURU, PESERTA DIDIK & GLOSARIUM
A. Rangkuman Konsep Materi Pembelajaran
Bab Aktivitas Kebugaran Jasmani dan Senam Ritmik membekali peserta didik dengan pemahaman saintifik mengenai komponen kebugaran motorik dan kardiorespiratori serta cara mengevaluasinya.
Peserta didik mempelajari 5 komponen kebugaran jasmani utama: daya tahan jantung-paru (*VO2Max*), kekuatan otot (*strength*), daya tahan otot (*endurance*), kelentukan (*flexibility*), dan komposisi tubuh, serta mempraktikkan pengukuran melalui instrumen Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) dan tes lari multi-tahap (*Bleep Test*).
Materi dilanjutkan dengan penyusunan program latihan sirkuit (*circuit training*) berbasis pos teratur serta perancangan koreografi gerak berirama (senam aerobik) yang memadukan langkah kaki dinamis, ayunan lengan variatif, dan formasi spasial yang atraktif.
B. Glosarium Istilah
	Istilah
	Pengertian / Definisi Operasional

	VO2Max
	Volume oksigen maksimum yang dapat diserap, diedarkan, dan dimanfaatkan oleh tubuh selama melakukan latihan fisik intensitas tinggi.

	Circuit Training
	Sistem latihan kondisi fisik yang terdiri atas beberapa pos stasiun latihan berurutan yang melatih kelompok otot berbeda dengan jeda istirahat singkat.

	TKJI
	Tes Kesegaran Jasmani Indonesia, rangkaian tes fisik standar nasional yang disesuaikan menurut kelompok usia anak dan remaja.

	Bleep Test
	Tes kebugaran kardiorespiratori lari bolak-balik 20 meter dengan interval bunyi sinyal (bleep) yang temponya semakin lama semakin cepat.

	BPM
	Beats Per Minute, satuan tempo kecepatan ketukan musik per menit yang memandu ritme senam aerobik.


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 




