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 6: Aktivitas Senam Ketangkasan

	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)
Mempraktikkan teknik lompat kangkang melewati rintangan peti lompat dengan tumpuan dua tangan yang kuat.
Melakukan pendaratan lentur dengan kedua kaki mengeper untuk meredam gaya benturan.
Menunjukkan keberanian, konsentrasi tinggi, dan kedisiplinan menjaga keamanan saat latihan senam alat.
B. Pemahaman Bermakna dan Pertanyaan Pemantik
1. Pemahaman Bermakna: Mempraktikkan rangkaian pola gerak senam ketangkasan: awalan lari, tolakan kaki pada papan pantul, lompat kangkang melewati peti lompat/teman membungkuk, dan pendaratan stabil.
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: Teknik Gerak Guling ke Belakang (Back Roll) Awalan Jongkok
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 gerak guling ke belakang (back roll) awalan jongkok.
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: Gerak Lompat Kangkang Melewati Peti Lompat / Rintangan Rendah
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 gerak lompat kangkang melewati peti lompat / rintangan rendah.
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: Gerak Bertumpu dan Menggantung pada Palang Senam Rendah
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 gerak bertumpu dan menggantung pada palang senam rendah.
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: Pentingnya Rasa Percaya Diri, Fokus Mental, dan Keamanan Berlatih
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 pentingnya rasa percaya diri, fokus mental, dan keamanan berlatih.
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. Posisi telapak tangan yang benar saat melakukan guling ke belakang (back roll) tepat sebelum badan berguling adalah...
A. Kedua tangan lurus di samping paha
B. Kedua telapak tangan diletakkan di samping telinga menghadap ke atas/belakang dengan siku ditekuk rapat
C. Memegang kedua lutut kaki erat-erat
D. Kedua tangan diletakkan di belakang pinggang
Kunci Jawaban: B — Pembahasan: Telapak tangan di samping telinga berfungsi sebagai tumpuan untuk menolak/mendorong matras sehingga kepala dan leher tidak tertekan saat berguling ke belakang.
2. Saat melakukan lompat kangkang di atas peti lompat, posisi kedua kaki pada saat berada melayang di atas peti adalah...
A. Kedua kaki rapat lurus ke depan
B. Kedua kaki dibuka melebar ke samping kiri dan kanan melewati sisi peti
C. Satu kaki ditekuk ke dalam
D. Kaki menyilang rapat
Kunci Jawaban: B — Pembahasan: Ciri khas lompat kangkang adalah membuka tungkai melebar (kangkang) ke samping agar dapat melewati bidang atas peti lompat tanpa tersangkut.
3. Sikap pendaratan yang paling aman setelah melompati peti senam untuk menghindari cedera patah atau terkilir adalah...
A. Mendarat dengan satu kaki lurus kaku
B. Mendarat dengan kedua kaki bersamaan, lutut mengeper lentur, badan sedikit condong ke depan, dan kedua tangan direntangkan menjaga keseimbangan
C. Mendarat dengan menjatuhkan tubuh ke depan
D. Mendarat dengan pantat menyentuh lantai terlebih dahulu
Kunci Jawaban: B — Pembahasan: Pendaratan dua kaki dengan lutut mengeper meredam momentum benturan gravitasi dan mendistribusikan beban secara merata ke otot paha dan betis.
4. Saat seorang peserta didik merasa takut mencoba melompati peti senam, langkah terbaik yang harus diambil guru adalah...
A. Memarahi murid di depan kelas agar merasa malu
B. Menurunkan ketinggian rintangan, memberikan bantuan dorongan (spotting), dan memberi bimbingan bertahap
C. Menyuruh murid tidak usah ikut pelajaran senam selamanya
D. Memaksa murid melompat tanpa bantuan matras
Kunci Jawaban: B — Pembahasan: Pembelajaran berdiferensiasi mengatasi kecemasan dengan memodifikasi tingkat kesulitan rintangan secara berjenjang didukung pendampingan aman (*spotting*).
5. Manfaat melatih gerakan menggantung pada palang tunggal bagi perkembangan fisik anak adalah...
A. Melatih kekuatan otot lengan, bahu, daya cengkeram jari, serta memperbaiki postur kelurusan tulang belakang
B. Membuat lengan menjadi kaku dan pendek
C. Menyebabkan sakit kepala mendadak
D. Mengurangi kelenturan persendian tubuh
Kunci Jawaban: A — Pembahasan: Bergantung (hanging) menguatkan otot bahu dan genggaman (*grip strength*) sekaligus memberikan dekompresi alami bagi ruas tulang belakang.


LEMBAR KERJA PESERTA DIDIK (LKPD)
Mata Pelajaran: Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) • Bab 6: Aktivitas Senam Ketangkasan
	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: Teknik Gerak Guling ke Belakang (Back Roll) Awalan Jongkok
Petunjuk: Uraian konsep esensial, eksplorasi kontekstual, dan aktivitas pembelajaran terstruktur mengenai teknik gerak guling ke belakang (back roll) awalan jongkok.
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







Catatan / Kesimpulan: ............................................................................................................................
Aktivitas 2: Topik B: Gerak Lompat Kangkang Melewati Peti Lompat / Rintangan Rendah
Petunjuk: Uraian konsep esensial, eksplorasi kontekstual, dan aktivitas pembelajaran terstruktur mengenai gerak lompat kangkang melewati peti lompat / rintangan rendah.
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







Catatan / Kesimpulan: ............................................................................................................................
Aktivitas 3: Topik C: Gerak Bertumpu dan Menggantung pada Palang Senam Rendah
Petunjuk: Uraian konsep esensial, eksplorasi kontekstual, dan aktivitas pembelajaran terstruktur mengenai gerak bertumpu dan menggantung pada palang senam rendah.
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







Catatan / Kesimpulan: ............................................................................................................................
Aktivitas 4: Topik D: Pentingnya Rasa Percaya Diri, Fokus Mental, dan Keamanan Berlatih
Petunjuk: Uraian konsep esensial, eksplorasi kontekstual, dan aktivitas pembelajaran terstruktur mengenai pentingnya rasa percaya diri, fokus mental, dan keamanan berlatih.
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







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


BAHAN BACAAN GURU, PESERTA DIDIK & GLOSARIUM
A. Rangkuman Konsep Materi Pembelajaran
Bab Aktivitas Senam Ketangkasan membimbing peserta didik kelas lima menguasai gerak senam lantai lanjutan tanpa alat dan dengan menggunakan alat perkakas (seperti peti lompat bertingkat, bangku senam, dan palang tunggal rendah). Pembelajaran mengutamakan ketepatan teknik, keberanian, dan keamanan pendaratan.
Peserta didik mempraktikkan teknik guling ke belakang (*back roll*) dengan dorongan telapak tangan di samping telinga, lompat kangkang melewati teman/peti lompat, serta gerak menggantung dan mengayun pada palang tunggal. Penekanan diberikan pada teknik pendaratan mengeper dengan dua kaki untuk menjaga persendian lutut.
Melalui latihan terstruktur bertahap (*progressions*) dengan bantuan matras pengaman dan pendampingan aktif guru (*spotting*), peserta didik mengatasi rasa cemas, meningkatkan rasa percaya diri, dan mengasah kelincahan motorik tingkat lanjut.
B. Glosarium Istilah
	Istilah
	Pengertian / Definisi Operasional

	Senam Ketangkasan
	Aktivitas senam yang menuntut kecepatan reaksi, kekuatan otot, kelenturan, dan ketepatan koordinasi tubuh melewati rintangan.

	Guling Belakang
	Gerakan menggulingkan badan ke belakang di atas matras dengan dorongan telapak tangan di samping telinga.

	Lompat Kangkang
	Gerakan melompati peti rintangan dengan membuka kedua kaki melebar ke samping kiri dan kanan saat berada di atas peti.

	Peti Lompat
	Alat perkakas senam berbahan kayu berkas busa yang disusun bertingkat untuk rintangan lompatan senam artistik.

	Spotting
	Bantuan fisik dan pengawasan dekat yang diberikan oleh guru/pemandu untuk memastikan pesenam aman saat mencoba gerakan sulit.


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 




