Modul Ajar Kurikulum Merdeka • Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) Kelas 8 SMP
MODUL AJAR KURIKULUM MERDEKA
PENDIDIKAN JASMANI, OLAHRAGA, DAN KESEHATAN (PJOK) — FASE D (KELAS 8)
I. INFORMASI UMUM
	Nama Penyusun
	: .................................................................................

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

	Tahun Pelajaran
	: 2026 / 2027

	Jenjang Sekolah / Fase
	: Sekolah Menengah Pertama (SMP) / Fase D (Kelas 8)

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

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

	Bab / Pokok Bahasan
	: Bab 4: Aktivitas Senam dan Gerak Berirama

	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 mempraktikkan keterampilan gerak guling lenting, handstand, dan meroda pada senam lantai.
Peserta didik mampu menyusun dan menampilkan rangkaian variasi gerak berirama secara berkelompok.
Peserta didik mampu menunjukkan keberanian, disiplin, dan apresiasi terhadap keindahan gerak tubuh.
B. Pemahaman Bermakna dan Pertanyaan Pemantik
1. Pemahaman Bermakna: Pembelajaran rangkaian senam lantai (guling lenting, handstand, meroda) serta variasi pola langkah kaki, ayunan lengan, dan kekompakan formasi pada senam ritmik berirama.
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: Senam Lantai: Gerak Guling Lenting (Neck Spring)
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: Melatih tumpuan tengkuk, lecutan kuat kedua tungkai ke depan-atas, dan pendaratan berdiri.
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: Senam Lantai: Gerak Handstand dan Meroda
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: Menguasai kekuatan lengan menopang berat badan dan putaran lateral tubuh satu bidang garis.
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: Rangkaian Kombinasi Gerak Senam Lantai
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 rangkaian terpadu guling depan, guling lenting, dan meroda secara 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 7 – 8: Aktivitas Gerak Berirama Berkelompok
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: Merancang koreografi senam aerobik sederhana dengan variasi langkah kaki, lengan, dan formasi.
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. Faktor kunci yang menentukan keberhasilan seseorang melakukan gerak guling lenting (*neck spring*) pada senam lantai adalah...
Memejamkan mata saat berguling
Lecutan kuat kedua tungkai kaki ke arah depan-atas secara serentak saat tengkuk menempel matras
Menahan napas selama gerakan berlangsung
Menolak dengan satu tangan saja
Kunci Jawaban: B — Pembahasan: Lecutan kedua tungkai kaki yang kuat ke depan-atas dibantu dorongan kedua tangan pada saat pundak/tengkuk menyentuh matras menghasilkan daya lenting tubuh untuk mendarat berdiri.
2. Posisi tubuh yang benar saat melakukan gerakan 'Meroda' (*cartwheel*) pada matras senam adalah...
Tubuh memutar menyamping dalam satu garis lurus dan kedua tangan mendarat bergantian
Tubuh melompat ke belakang dengan membusungkan dada
Kedua lutut ditekuk rapat ke perut saat berputar
Dua tangan dan dua kaki mendarat serentak bersamaan
Kunci Jawaban: A — Pembahasan: Gerakan meroda adalah rotasi tubuh secara lateral menyamping di mana tangan dan kaki menumpu serta mendarat secara bergantian membentuk satu garis lurus.
3. Untuk membantu rekan yang baru belajar melakukan sikap lilin atau *handstand* agar tidak jatuh mencederai leher, tindakan penolong yang benar adalah...
Menarik kaki rekan dengan keras ke bawah
Berdiri di samping rekan dan memegangi kedua pergelangan kaki atau panggul untuk menjaga keseimbangan
Mendorong punggung rekan dari belakang
Merekam tanpa memberikan bantuan
Kunci Jawaban: B — Pembahasan: Bantuan handstand dilakukan dengan menopang panggul atau memegangi tungkai kaki saat terangkat ke atas untuk menjaga stabilitas vertikal.
4. Pola langkah senam irama di mana kaki kanan melangkah serong kanan depan, kaki kiri melangkah serong kiri depan, lalu kembali ke posisi awal disebut...
Grapevine
V-Step
Heel Touch
Leg Curl
Kunci Jawaban: B — Pembahasan: V-Step adalah gerakan melangkah ke depan melebar menyerong ke kiri dan kanan membentuk huruf V lalu kembali ke posisi semula.
5. Tiga unsur utama yang dinilai dalam penampilan gerak senam ritmik beregu adalah...
Tinggi badan, warna kostum, dan harga sepatu
Kekompakan gerak, kesesuaian gerak dengan tempo irama musik, dan keluwesan estetika gerak
Kecepatan menghabiskan waktu lagu
Banyaknya teriakan anggota regu
Kunci Jawaban: B — Pembahasan: Senam ritmik berfokus pada sinkronisasi tempo musik, kekompakan formasi gerak, dan keluwesan koordinasi tubuh.


LEMBAR KERJA PESERTA DIDIK (LKPD)
Mata Pelajaran: Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) • Bab 4: Aktivitas Senam dan Gerak Berirama
	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: Senam Lantai: Gerak Guling Lenting (Neck Spring)
Petunjuk: Melatih tumpuan tengkuk, lecutan kuat kedua tungkai ke depan-atas, dan pendaratan berdiri.
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







Catatan / Kesimpulan: ............................................................................................................................
Aktivitas 2: Senam Lantai: Gerak Handstand dan Meroda
Petunjuk: Menguasai kekuatan lengan menopang berat badan dan putaran lateral tubuh satu bidang garis.
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







Catatan / Kesimpulan: ............................................................................................................................
Aktivitas 3: Rangkaian Kombinasi Gerak Senam Lantai
Petunjuk: Menyusun rangkaian terpadu guling depan, guling lenting, dan meroda secara mengalir.
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







Catatan / Kesimpulan: ............................................................................................................................
Aktivitas 4: Aktivitas Gerak Berirama Berkelompok
Petunjuk: Merancang koreografi senam aerobik sederhana dengan variasi langkah kaki, lengan, dan formasi.
	Ruang Pengerjaan / Gambar / Jawaban Peserta Didik:







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


BAHAN BACAAN GURU, PESERTA DIDIK & GLOSARIUM
A. Rangkuman Konsep Materi Pembelajaran
Bab Aktivitas Senam dan Gerak Berirama melatih kekuatan inti otot (*core strength*), keseimbangan statis-dinamis, kelentukan persendian (*flexibility*), serta keselarasan gerak tubuh terhadap ritme musik.
Peserta didik mempelajari teknik gerak senam lantai tanpa alat yang membutuhkan kelenturan dan keberanian tinggi, seperti guling lenting (*neck spring*), berdiri dengan tumpuan tangan (*handstand*), dan gerak berputar ke samping menyerupai roda (*meroda/cartwheel*).
Materi dirangkaikan dengan aktivitas gerak berirama (senam ritmik) yang memadukan variasi langkah dasar (*marching, v-step, grapevine*) dan ayunan lengan berirama secara berkelompok untuk menumbuhkan harmoni dan estetika gerak.
B. Glosarium Istilah
	Istilah
	Pengertian / Definisi Operasional

	Guling Lenting
	Gerakan melentingkan tubuh ke atas-depan yang diawali dengan guling tengkuk dan disusul lecutan kuat kedua tungkai kaki.

	Meroda
	Gerak memutar tubuh ke arah samping dengan tumpuan kedua tangan dan kedua kaki secara bergantian menyerupai putaran roda.

	Handstand
	Sikap berdiri terbalik dengan tumpuan kedua telapak tangan lurus di lantai dan kedua kaki rapat lurus ke atas.

	V-Step
	Langkah dasar senam ritmik membentuk pola huruf V dengan melangkah dua kali ke depan menyerong lalu kembali ke posisi semula.

	Kebugaran Jasmani
	Kemampuan tubuh untuk melakukan aktivitas fisik harian secara efisien tanpa menimbulkan kelelahan yang berlebihan.


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 




