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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
· [bookmark: _GoBack]Bab / Topik	: Bab 3 – Aktivitas Kebugaran Untuk Kesehatan
· Sub Topik	: Latihan Daya Tahan Jantung dan Paru-paru (Cardio Respiratory)
· 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 kelas VI umumnya sudah memahami perbedaan antara istirahat dan bergerak. Materi prasyarat adalah kemampuan melakukan pola gerak dasar lokomotor (jalan dan lari). Siswa memiliki pengalaman bermain yang melibatkan aktivitas fisik durasi lama seperti sepak bola atau lompat tali.
2. Minat: Siswa MI sangat antusias dengan aktivitas luar ruangan (outdoor) dan kompetisi yang sifatnya ceria. Media seperti musik enerjik untuk senam atau rute petualangan (cross country) sangat menarik minat mereka.
3. Latar Belakang: Lingkungan sekolah yang asri memungkinkan aktivitas cross country. Miskonsepsi umum: Siswa sering mengira bahwa latihan daya tahan harus lari secepat mungkin sampai pingsan, padahal kuncinya adalah menjaga ritme detak jantung yang stabil dalam durasi tertentu.
4. Kebutuhan Belajar:
· Visual: Membutuhkan diagram target detak jantung dan video teknik bernapas saat joging.
· Auditori: Instruksi berupa aba-aba musik (beats) atau peluit untuk perpindahan intensitas.
· Kinestetik: Aktivitas praktis merasakan denyut nadi sendiri setelah melakukan berbagai intensitas gerak.

C. TEMA KURIKULUM BERBASIS CINTA (KBC)
1. Topik Panca Cinta: Cinta Diri Sendiri (Self-Love Positif)
2. Materi Insersi:
"Memahami aktivitas kebugaran cardio respiratory sebagai bentuk tertinggi dalam mencintai raga yang Allah titipkan. Jantung dan paru-paru adalah mesin kehidupan yang bekerja tanpa henti. Melalui latihan daya tahan, kita sebenarnya sedang memberikan 'hadiah' berupa kekuatan dan ketahanan bagi diri kita sendiri agar tidak mudah lelah dalam beribadah dan menuntut ilmu.
Mencintai diri sendiri bukan berarti memanjakan tubuh dengan malas-malasan, melainkan melatihnya dengan penuh kasih sayang. Kita bergerak bukan karena dipaksa, tetapi karena sadar bahwa jantung yang sehat akan membawa jiwa yang tenang. Siswa diajak merasakan setiap detak jantung sebagai zikir fisik, sebuah rasa syukur bahwa kita masih diberi nikmat bernapas dengan lega."

D. KARAKTERISTIK MATERI PELAJARAN
1. Jenis Pengetahuan:
· Konseptual: Memahami hubungan antara aktivitas fisik, frekuensi napas, dan denyut jantung.
· Prosedural: Langkah-langkah pemanasan, pelaksanaan latihan (joging/aerobik), dan pendinginan.
· Metakognitif: Menyadari batas kemampuan diri (kapan harus lanjut, kapan harus melambat).
2. Relevansi: Siswa MI sering beraktivitas tinggi; daya tahan yang baik mencegah mereka dari kelelahan berlebih saat belajar di kelas. Contoh nyata: Mampu berjalan kaki ke madrasah tanpa terengah-engah.
3. Tingkat Kesulitan: Sedang. Tantangan utamanya adalah konsistensi menjaga napas. Scaffolding: Latihan interval (selang-seling jalan dan lari).
4. Integrasi Nilai: Sabar (menahan lelah), Syukur (atas kesehatan), dan Tanggung Jawab (menjaga amanah tubuh).

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

	Kesehatan
	Melalui praktik latihan aerobik dan joging.
	Mampu mengatur napas dengan stabil selama 10 menit aktivitas.
	Wajah ceria, tidak pucat, napas terkontrol.

	Kemandirian
	Menghitung denyut nadi secara mandiri.
	Mencatat hasil denyut nadi sebelum dan sesudah latihan.
	Siswa fokus memegang pergelangan tangan sendiri.

	Kreativitas
	Membuat variasi gerakan dalam senam aerobik sederhana.
	Menciptakan 2 variasi gerakan tangan saat jalan santai.
	Siswa mengusulkan gerakan baru yang ceria.

	Keimanan & Takwa
	Merenungi kebesaran Allah melalui organ jantung.
	Mengucapkan hamdalah saat sesi pendinginan.
	Berdoa dengan khusyuk setelah berolahraga.







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

	Pemanfaatan Gerak
	Peserta didik dapat menjelaskan dan mempraktikkan prosedur latihan kebugaran jasmani terkait kesehatan (daya tahan jantung dan paru-paru) secara personal maupun kelompok.

	Pengembangan Karakter
	Peserta didik menunjukkan perilaku cinta diri sendiri melalui pemeliharaan kesehatan organ tubuh secara disiplin dan penuh syukur.



B. LINTAS DISIPLIN ILMU
· IPA (Biologi): Mempelajari sistem peredaran darah dan fungsi paru-paru sebagai pertukaran oksigen.
· Matematika: Menghitung denyut nadi per menit (perkalian sederhana) dan mengukur durasi waktu latihan.

C. TUJUAN PEMBELAJARAN
1. Melalui pengamatan simulasi denyut nadi, peserta didik dapat menjelaskan konsep daya tahan jantung sebagai wujud cinta diri sendiri dengan bahasa yang jelas.
2. Melalui aktivitas latihan joging interval, peserta didik dapat mempraktikkan prosedur pernapasan yang benar dengan konsisten.
3. Melalui senam aerobik bersama, peserta didik dapat menunjukkan peningkatan kebugaran dan rasa gembira dengan semangat yang tinggi.

D. INDIKATOR KETERCAPAIAN TUJUAN PEMBELAJARAN
· Tujuan 1:
· 1.1 Mampu menunjukkan letak arteri radialis (pergelangan tangan) untuk menghitung nadi.
· 1.2 Menjelaskan manfaat paru-paru yang kuat bagi aktivitas sehari-hari.
· Tujuan 2:
· 2.1 Berhasil melakukan joging selama 5 menit tanpa berhenti total.
· 2.2 Melakukan teknik napas "tarik lewat hidung, buang lewat mulut" secara ritmis.

E. IKLIM/BUDAYA MADRASAH
· Suasana Kelas Aman: Guru memastikan rute joging/cross country bebas dari benda tajam dan kendaraan bermotor.
· Pembiasaan Minum Air Putih: Budaya membawa botol minum sendiri (tumbler) sebagai bentuk kasih sayang pada ginjal.
· Budaya Saling Semangat: Mengucapkan kata-kata positif saat teman mulai merasa lelah ("Ayo, jantungmu kuat!").



F. TOPIK PEMBELAJARAN KONTEKSTUAL
1. Petualangan ke Kebun Tetangga: Melakukan cross country kecil di sekitar Madrasah untuk mengamati alam sambil melatih paru-paru. Hikmah: Sehat fisiknya, damai hatinya melihat ciptaan Allah.
2. Bersepeda ke Madrasah: Mendiskusikan siapa yang biasanya bersepeda ke sekolah sebagai bentuk latihan daya tahan yang hemat biaya dan ramah lingkungan.

G. KERANGKA PEMBELAJARAN
1. Model: Project Based Learning (PjBL) sederhana "Rencana Sehat Mingguan".
2. Metode: Demonstration, Drill, Peer Teaching.
3. Pendekatan Deep Learning (KBC):
· Mindful: Merasakan aliran napas yang masuk dan keluar secara sadar.
· Meaningful: Menghubungkan kesehatan jantung dengan kemampuan berlama-lama saat salat atau mengaji.
· Joyful: Menggunakan musik nasyid/lagu anak yang enerjik dalam senam aerobik.
4. Strategi Berdiferensiasi:
· Konten: Gambar rute bagi visual; instruksi lisan bagi auditori.
· Proses: Siswa yang memiliki riwayat asma melakukan jalan santai, siswa bugar melakukan joging.

BAGIAN 3: LANGKAH-LANGKAH PEMBELAJARAN
KEGIATAN PEMBUKAAN (15 Menit)
1. Aktivitas Mindful & Spiritual (5 menit):
· Duduk melingkar di lapangan, punggung tegak. Guru: "Pejamkan mata, letakkan tangan di dada kiri. Rasakan detaknya. Itu adalah tanda cinta Allah yang masih bekerja untuk kita."
· Mindful breathing: Menarik napas 4 hitungan, tahan 4, buang 4.
· Doa: Mohon kekuatan fisik agar bermanfaat bagi umat.
2. Check-in Emosional (3 menit):
· Guru menunjukkan gambar "Baterai". Siswa menunjuk level energi mereka hari ini (penuh, setengah, atau low).
3. Apersepsi Bermakna (4 menit):
· Guru bercerita singkat tentang sahabat Nabi yang kuat fisiknya.
· Pertanyaan Pemantik:
1. "Pernahkah kalian merasa sesak saat lari? Mengapa ya?"
2. "Bagaimana cara kita berterima kasih pada jantung yang sudah berdetak saat kita tidur?"
3. "Apa hubungannya cinta diri sendiri dengan tidak makan gorengan berlebihan?"
4. Orientasi (3 menit):
· Penyampaian target: "Hari ini kita akan melatih paru-paru kita agar seluas samudera semangatnya!"

KEGIATAN INTI (45 Menit)
	Langkah/Sintaks
	Aktivitas Utama
	Diferensiasi
	Integrasi KBC

	1. Pengenalan (Exploration)
	Siswa belajar mencari letak denyut nadi di bawah bimbingan guru.
	Visual: Melihat poster anatomi.
	Meaningful: Jantung adalah pusat rasa.

	2. Pemanasan Ceria
	Melakukan gerakan dinamis diiringi musik nasyid enerjik.
	Auditori: Mengikuti ritme tepukan tangan guru.
	Joyful: Senyum adalah sedekah saat lelah.

	3. Latihan Cardio (The Mission)
	Siswa melakukan jalan santai berlanjut ke joging keliling lapangan/rute sekolah.
	Kinestetik: Yang bugar boleh melakukan high knees.
	Mindful: Fokus pada tiap langkah kaki.

	4. Senam Aerobik
	Melakukan gerakan tangan dan kaki secara terkoordinasi untuk daya tahan.
	Proses: Gerakan boleh dimodifikasi bagi yang cedera.
	Cinta Sesama: Saling menyemangat di barisan.

	5. Cool Down & Recovery
	Berjalan perlahan sambil mengatur napas dan melakukan peregangan statis.
	Lingkungan: Dilakukan di bawah pohon rindang.
	Syukur: Merasakan kesegaran setelah berkeringat.



KEGIATAN PENUTUP (10 Menit)
1. Refleksi Mendalam (4 menit):
· "Bagaimana rasanya setelah jantungmu diajak 'bermain' tadi? Lebih segar atau malah marah?"
· "Apa komitmenmu minggu ini untuk jantungmu? (Contoh: Kurangi minum es sirup, tambah jalan kaki)."
· Momen Hening: Menarik napas syukur terakhir di sesi ini.
2. Kesimpulan Kolaboratif (2 menit):
· Siswa merangkum: Jantung kuat = Ibadah mantap.
3. Asesmen Formatif (2 menit):
· Latihan menghitung nadi terakhir (Nadi Pemulihan).
4. Tindak Lanjut (1 menit):
· Tugas: Jalan santai bersama ayah/ibu di hari Ahad pagi.
5. Penutup Spiritual (1 menit):
· Doa penutup majelis dan salam perpisahan dengan senyum.
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