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MODUL AJAR PENDIDIKAN JASMANI OLAH RAGA DAN KESEHATAN
(PJOK)
BERBASIS DEEP LEARNING & KURIKULUM BERBASIS CINTA (KBC)

BAGIAN 1: IDENTITAS & PROFIL PEMBELAJARAN
A. IDENTITAS MODUL
· Nama Sekolah/Madrasah	: MIS Miftahul Jannah Gandol
· Nama Penyusun	: Udin Solehudin, S.Pd.
· Mata Pelajaran	: PJOK
· Bab / Topik	: Bab 2 – Aktivitas Permainan dan Olahraga Air
· Sub Topik	: Koordinasi Gerak Kaki, Posisi Badan, dan Napas
· Kelas/Fase/Semester	: VI / Fase C / Genap
· Alokasi Waktu	: 2 JP (2 x 35 Menit)
· Tahun Pelajaran	: 2025/2026

B. IDENTIFIKASI KESIAPAN PESERTA DIDIK
1. Pengetahuan Awal: Siswa sudah menguasai teknik meluncur dan gerakan lengan secara terpisah. Prasyarat utamanya adalah kemampuan menjaga keseimbangan statis di air.
2. Minat: Siswa MI tertarik pada tantangan yang melibatkan ketangkasan. Aktivitas "Berburu Harta Karun" atau kompetisi estetika gerakan sangat diminati.
3. Latar Belakang: Secara budaya, siswa menganggap berenang sebagai rekreasi. Miskonsepsi umum: Siswa sering menganggap semakin cepat kaki bergerak, semakin mudah bernapas, padahal kuncinya adalah ritme koordinasi.
4. Kebutuhan Belajar:
· Visual: Video komparasi antara gerakan yang terkoordinasi vs yang tidak sinkron.
· Auditori: Kode peluit berirama untuk sinkronisasi kaki dan napas.
· Kinestetik: Latihan dry-land (di darat) untuk membangun memori otot koordinasi sebelum masuk kolam.

C. TEMA KURIKULUM BERBASIS CINTA (KBC)
1. Topik Panca Cinta: Cinta Diri Sendiri (Self-Love Positif)
2. Materi Insersi:
"Memahami koordinasi gerak dalam air adalah bentuk tertinggi dari pengenalan diri. Saat kaki, tangan, dan napas bekerja sama dalam satu harmoni, kita sedang belajar mendengarkan bahasa tubuh kita sendiri. Ini adalah wujud syukur atas raga yang sempurna yang telah Allah titipkan kepada kita.
Melalui pembelajaran ini, siswa diajak untuk tidak memaksakan diri secara berlebihan, melainkan menemukan ritme yang tenang. Mencintai diri sendiri berarti memberikan hak tubuh untuk bergerak secara efisien, tidak tergesa-gesa, dan tetap tenang meskipun berada dalam tekanan air. Ketenangan di kolam adalah cerminan ketenangan jiwa dalam menghadapi tantangan hidup."

D. KARAKTERISTIK MATERI PELAJARAN
1. Jenis Pengetahuan:
· Konseptual: Prinsip hidrodinamika (mengurangi hambatan air).
· Prosedural: Urutan kayuhan kaki, tarikan tangan, dan rotasi kepala untuk napas.
· Metakognitif: Mengevaluasi efisiensi gerakan (apakah gerakannya melelahkan atau meluncur mulus).
2. Relevansi: Koordinasi adalah kunci keselamatan. Kemampuan mengoordinasikan napas saat bergerak mencegah kepanikan di perairan dalam.
3. Tingkat Kesulitan: Tinggi. Memerlukan fokus pada tiga titik gerak sekaligus. Scaffolding: Penggunaan fins (sirip) atau papan untuk menyederhanakan fokus sementara.
4. Integrasi Nilai: Disiplin (mengikuti ritme), Konsentrasi, dan Tawakal (ketenangan dalam air).

E. DIMENSI PROFIL LULUSAN
	Dimensi
	Pengembangan dalam Pembelajaran
	Indikator Konkret
	Perilaku Teramati

	Kesehatan
	Peningkatan kapasitas kardiovaskular melalui renang.
	Melakukan koordinasi sejauh 10-15 meter tanpa henti.
	Siswa tidak terlihat panik saat mengambil napas.

	Kemandirian
	Mengoreksi posisi badan secara mandiri.
	Menyesuaikan posisi panggul agar tidak tenggelam.
	Siswa mencoba memperbaiki gerakan tanpa instruksi terus-menerus.

	Penalaran Kritis
	Menganalisis penyebab badan menjadi berat di air.
	Menemukan hubungan antara posisi kepala dan daya apung.
	Siswa mampu menjelaskan mengapa kaki mereka tenggelam.

	Komunikasi
	Memberikan umpan balik positif kepada pasangan latihan.
	Menggunakan bahasa yang santun saat mengoreksi teman.
	Siswa berkata, "Coba kepalanya jangan terlalu naik saat bernapas."



BAGIAN 2: DESAIN PEMBELAJARAN
A. CAPAIAN PEMBELAJARAN (CP)
	Elemen
	Capaian Pembelajaran

	Keterampilan Gerak
	Peserta didik dapat mempraktikkan koordinasi variasi dan kombinasi gerak kaki, posisi badan, dan pengambilan napas pada aktivitas olahraga air dengan benar.

	Pengetahuan Gerak
	Peserta didik dapat menjelaskan prosedur koordinasi gerak kaki, tangan, dan napas sebagai satu kesatuan gerak yang efisien.



B. LINTAS DISIPLIN ILMU
· Sains (Fisika): Mempelajari hukum Archimedes dan gaya hambat (drag force).
· Matematika: Menghitung jumlah kayuhan per lintasan untuk mengukur efisiensi.

C. TUJUAN PEMBELAJARAN
1. Melalui pengamatan video dan demonstrasi, peserta didik dapat menganalisis urutan koordinasi gerak kaki dan napas dengan tepat.
2. Melalui latihan shadow swimming di darat, peserta didik dapat mensimulasikan gerak koordinasi tangan dan napas dengan ritme yang stabil.
3. Melalui praktik di air, peserta didik dapat mempraktikkan kombinasi gerak kaki, posisi badan, dan napas sejauh 10 meter dengan koordinasi yang luwes.

D. INDIKATOR KETERCAPAIAN TUJUAN PEMBELAJARAN
· Tujuan 1:
· 1.1 Menyebutkan kapan saat yang tepat untuk memutar kepala.
· 1.2 Menjelaskan fungsi gerak kaki sebagai pendorong keseimbangan.
· Tujuan 3:
· 3.1 Menjaga posisi badan tetap streamline saat mengambil napas.
· 3.2 Melakukan pengeluaran napas di dalam air secara kontinu.

E. IKLIM/BUDAYA MADRASAH
· Budaya Disiplin Waktu: Membiasakan pemanasan tepat waktu sebelum masuk air.
· Budaya Empati: Memastikan area kolam bersih dari sampah sebagai bentuk cinta lingkungan.
· Budaya Apresiasi: Setiap siswa memberikan tepuk tangan atau "tos" kepada teman yang berhasil menyelesaikan lintasan.

F. TOPIK PEMBELAJARAN KONTEKSTUAL
1. Analogi Orkestra: Koordinasi renang seperti alat musik. Jika satu salah, lagu tidak merdu. Hikmah: Pentingnya harmoni dalam bekerja sama.
2. Keajaiban Air: Membahas surat Al-Anbiya ayat 30 bahwa air adalah sumber kehidupan. Hikmah: Menjaga tubuh melalui air adalah ibadah.

G. KERANGKA PEMBELAJARAN
1. Model: Discovery Learning & Direct Instruction.
2. Pendekatan Deep Learning (KBC):
· Mindful: Fokus pada bunyi gelembung napas di telinga.
· Meaningful: Menyadari bahwa setiap kayuhan adalah langkah menuju kesehatan yang diridhai Allah.
· Joyful: Game "Relay Koordinasi" yang seru.




3. Pemanfaatan Digital:
	Media / Platform
	Fungsi
	Tahap Pembelajaran
	Keterangan / Link

	YouTube
	Menampilkan animasi koordinasi gerak renang gaya bebas/dada.
	Pembukaan
	[Animasi Koordinasi Renang]

	Smartphone
	Merekam gerakan siswa untuk evaluasi mandiri (self-correction).
	Inti
	Digunakan oleh Guru/Asisten

	Metronome App
	Memberikan ketukan ritme untuk sinkronisasi gerak.
	Inti (Drill)
	Speaker Bluetooth

	Quizizz Paper Mode
	Tes pemahaman prosedur koordinasi gerak secara cepat.
	Penutup
	Kode Kuis Topik 2



BAGIAN 3: LANGKAH-LANGKAH PEMBELAJARAN
KEGIATAN PEMBUKAAN (15 Menit)
1. Aktivitas Mindful & Spiritual (5 menit):
· Siswa duduk tegak di pinggir kolam. Guru menginstruksikan: "Tarik napas panjang, rasakan paru-paru kalian adalah tangki oksigen yang Allah desain luar biasa." Doa pembukaan dipimpin dengan khusyuk.
2. Check-in Emosional (3 menit):
· Guru membawa kartu emoji (Senang, Ragu, Takut). Siswa menunjuk emoji sesuai perasaan mereka terhadap tantangan hari ini.
3. Apersepsi Bermakna (5 menit):
· Menampilkan video atlet profesional.
· Pertanyaan Pemantik:
1. "Mengapa atlet tersebut tampak tidak capek meskipun bergerak cepat?"
2. "Bagaimana perasaanmu jika tubuhmu bisa menyatu dengan air dengan tenang?"
3. "Dapatkah kita bergerak harmonis jika hati kita sedang merasa benci pada diri sendiri?"
4. Orientasi (2 menit):
· Guru: "Hari ini target kita bukan siapa yang tercepat, tapi siapa yang paling tenang dan kompak koordinasinya."

KEGIATAN INTI (45 Menit)
	Aktivitas Utama
	Diferensiasi
	Integrasi Deep Learning

	Langkah 1: Dry Drill. Simulasi gerakan tangan dan putaran kepala di darat mengikuti hitungan metronom.
	Visual: Siswa melihat cermin/pantulan jendela.
	Mindful: Fokus pada koordinasi otot.

	[bookmark: _GoBack]Langkah 2: Water Drill (Kaki & Napas). Berpegangan pada sisi kolam, menggerakkan kaki, dan berlatih menolehkan kepala untuk napas.
	Kinestetik: Menggunakan papan pelampung jika perlu.
	Meaningful: Merasakan air sebagai penopang tubuh.

	Langkah 3: Full Coordination. Siswa mencoba berenang sejauh 10m dengan menggabungkan semua elemen.
	Auditori: Guru meniup peluit tiap kali harus ambil napas.
	Joyful: Memberikan senyum setiap kali kepala keluar dari air.

	Langkah 4: Peer Analysis. Siswa saling merekam dan memberikan 1 pujian serta 1 saran membangun.
	Produk: Catatan kecil di papan tulis tentang "Resep Koordinasi".
	Cinta Sesama: Menghargai proses teman.



KEGIATAN PENUTUP (10 Menit)
1. Refleksi Mendalam (4 menit):
· "Tadi saat koordinasi kacau, apa yang kalian rasakan di hati? Apakah kalian tetap mencintai proses belajar kalian?"
· Teknik: Sharing Circle (Lingkaran Cinta).
2. Kesimpulan Kolaboratif (2 menit):
· Siswa merumuskan: Koordinasi = Ketenangan + Irama + Fokus.
3. Asesmen Formatif (2 menit):
· Tanya jawab lisan: "Sebutkan kapan posisi badan harus tetap lurus!"
4. Tindak Lanjut (1 menit):
· Pengayaan: Siswa mahir membantu yang remedial di pertemuan berikutnya.
5. Penutup Spiritual (1 menit):
· Hamdalah bersama, doa kafaratul majelis, dan salam "Cinta Madrasah".

DAFTAR PUSTAKA
Kementerian Pendidikan dan Kebudayaan. (2018). Buku Guru PJOK Kelas VI. Jakarta: Kemendikbud.
Muhajir. (2017). Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan. Jakarta: Erlangga.
Solehudin, U. (2025). Modul Deep Learning MI. Gandol: MIS Miftahul Jannah.

	
	Kuningan, Januari 2026

	Kepala Madrasah
	Guru Kelas VI

	
	



	Asep Agus Jalaludin, S.Sos.I.
	Udin Solehudin, S.Pd.

	NPK. 7810570038007
	NPK. 1691480039060








image1.png




