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[bookmark: _GoBack]MATA PELAJARAN : PENDIDIKAN JASMANI, OLAHRAGA, DAN KESEHATAN (PJOK)
BAB 8 : AKTIVITAS KEBUGARAN UNTUK KESEHATAN

A. IDENTITAS MODUL
Nama Sekolah	: ......................................................
Nama Penyusun	: ......................................................
Mata Pelajaran	: Pendidikan Jasmani, Olahraga, Dan Kesehatan (PJOK)
Kelas / Fase / Semester	: VI (Enam) / C / II (Genap)
Alokasi Waktu	: 6 JP (2 kali pertemuan)
Tahun Pelajaran	: 20.. /20..

B. IDENTIFIKASI KESIAPAN PESERTA DIDIK
· Pengetahuan Awal: Peserta didik mengetahui aktivitas fisik dasar seperti berjalan, berlari (joging), dan bersepeda. Mereka memiliki pemahaman umum bahwa olahraga itu menyehatkan, namun belum memahami secara spesifik konsep daya tahan jantung dan paru-paru.
· Minat: Minat siswa terhadap aktivitas kebugaran cenderung tinggi jika dikemas dalam bentuk yang menyenangkan dan tidak monoton. Aktivitas seperti senam aerobik dengan musik atau permainan yang melibatkan lari biasanya disukai.
· Latar Belakang: Tingkat kebugaran jasmani siswa sangat bervariasi. Beberapa siswa mungkin aktif berolahraga di luar sekolah, sementara yang lain cenderung kurang aktif (sedentary).
· Kebutuhan Belajar:
· Visual: Membutuhkan contoh gerakan yang benar untuk senam aerobik atau latihan lainnya untuk menghindari cedera.
· Auditori: Membutuhkan motivasi dan instruksi yang menyemangati selama melakukan aktivitas yang cukup melelahkan, serta penjelasan manfaat dari setiap latihan.
· Kinestetik: Perlu merasakan langsung peningkatan detak jantung dan napas yang terengah-engah untuk memahami konsep daya tahan kardiorespirasi.

C. KARAKTERISTIK MATERI PELAJARAN
· Jenis Pengetahuan yang Akan Dicapai:
· Konseptual: Memahami konsep daya tahan jantung dan paru-paru (cardio respiratory), serta manfaatnya bagi kesehatan secara keseluruhan.
· Prosedural: Mampu melakukan berbagai bentuk latihan untuk meningkatkan daya tahan jantung dan paru-paru, serta mampu merancang program latihan sederhana.
· Relevansi dengan Kehidupan Nyata Peserta Didik: Sangat relevan. Membangun kebiasaan berolahraga sejak dini adalah fondasi untuk gaya hidup sehat di masa dewasa. Latihan-latihan yang diajarkan (jalan kaki, joging, bersepeda) adalah aktivitas yang mudah diakses dalam kehidupan sehari-hari.
· Tingkat Kesulitan: Rendah hingga Sedang. Gerakannya sendiri mudah dilakukan, namun tantangannya adalah konsistensi dan kemauan untuk melakukan aktivitas dalam durasi waktu tertentu hingga mencapai titik lelah yang wajar.
· Struktur Materi: Dimulai dari pengenalan berbagai macam aktivitas untuk melatih daya tahan jantung dan paru-paru, kemudian dilanjutkan dengan praktik langsung, dan diakhiri dengan belajar merencanakan program latihan jangka pendek.
· Integrasi Nilai dan Karakter: Mengintegrasikan nilai disiplin diri, kerja keras, kemandirian dalam menjaga kesehatan, dan kesadaran akan pentingnya pola hidup sehat.

D. DIMENSI PROFIL LULUSAN
· Keimanan dan Ketakwaan terhadap Tuhan Yang Maha Esa, dan Berakhlak Mulia: Menjaga kesehatan jantung dan tubuh sebagai wujud rasa syukur atas karunia Tuhan.
· Kewargaan: Mengajak teman atau keluarga untuk berolahraga bersama demi menciptakan lingkungan sosial yang sehat.
· Penalaran Kritis: Mampu menganalisis kemampuan diri sendiri untuk menentukan intensitas dan durasi latihan yang sesuai.
· Kreativitas: Merancang jadwal atau program latihan pribadi yang bervariasi dan menyenangkan agar tidak bosan.
· Kolaborasi: Melakukan aktivitas kebugaran bersama teman, saling memberikan semangat dan motivasi.
· Kemandirian: Memiliki inisiatif untuk berolahraga secara teratur tanpa harus selalu disuruh, sebagai bentuk tanggung jawab terhadap kesehatan diri sendiri.
· Kesehatan: Menjadi dimensi utama yang dituju, yaitu memahami, menerapkan, dan menjaga kebugaran jasmani, khususnya kesehatan jantung dan paru-paru.
· Komunikasi: Mampu menjelaskan manfaat dari aktivitas fisik yang dilakukannya kepada orang lain.


DESAIN PEMBELAJARAN

A. CAPAIAN PEMBELAJARAN (CP)
Pada akhir Fase C, murid memiliki kemampuan sebagai berikut.
1. Terampil Bergerak
Menyesuaikan keterampilan gerak melintasi berbagai situasi gerak; mentransfer strategi gerak yang sudah dikuasai ke dalam berbagai situasi gerak yang berbeda; dan menginvestigasi berbagai konsep gerak yang dapat diterapkan untuk meningkatkan capaian keterampilan gerak..
1. Belajar Melalui Gerak
Menguji efektivitas penerapan strategi gerak dalam berbagai situasi gerak; merancang peraturan alternatif dan modifikasi permainan untuk mendukung fair play dan partisipasi inklusif; dan menjalankan berbagai peran untuk mencapai keberhasilan kelompok atau tim di dalam berbagai aktivitas jasmani..
1. Bergaya Hidup Aktif
Merancang program aktivitas jasmani untuk meningkatkan kebugaran dan kesehatan; mempraktikkan manajemen diri untuk menjaga kebugaran dan kesehatan; dan menunjukkan komitmen untuk menerapkan gaya hidup aktif dan sehat..
1. Memilih Hidup yang Menyehatkan
Menganalisis berbagai risiko penyakit tidak menular dan berbagai aktivitas jasmani untuk pencegahannya sesuai rekomendasi otoritas kesehatan; menjelaskan pola makan sehat untuk menunjang aktivitas jasmani berdasarkan informasi kandungan gizi pada makanan; dan mempraktikkan penanganan cedera sedang sesuai pemahaman tentang prinsip pertolongan pertama..

B. LINTAS DISIPLIN ILMU
· Ilmu Pengetahuan Alam (IPA): Mempelajari sistem pernapasan dan peredaran darah manusia, serta bagaimana olahraga memengaruhi jantung dan paru-paru.
· Matematika: Menghitung durasi waktu, jarak tempuh, dan target detak jantung saat berolahraga.

C. TUJUAN PEMBELAJARAN
· Pertemuan 1: Peserta didik dapat menjelaskan dan mempraktikkan berbagai bentuk latihan untuk meningkatkan daya tahan jantung dan paru-paru, seperti jalan kaki, joging, dan senam aerobik sederhana. (3 JP)
· Pertemuan 2: Peserta didik dapat memahami dan mencoba menyusun rencana program latihan fisik jangka pendek untuk meningkatkan kebugaran jasmani pribadi. (3 JP)

D. INDIKATOR KETERCAPAIAN TUJUAN PEMBELAJARAN
1. Peserta didik mampu melakukan aktivitas joging atau jalan cepat selama 5-10 menit tanpa berhenti.
2. Peserta didik mampu mengikuti rangkaian gerakan senam aerobik sederhana.
3. Peserta didik dapat menjelaskan manfaat dari latihan daya tahan jantung dan paru-paru.
4. Peserta didik mampu membuat contoh jadwal latihan fisik sederhana untuk satu minggu.
5. Peserta didik menunjukkan sikap sungguh-sungguh dan tidak mudah menyerah saat merasa lelah.

E. TOPIK PEMBELAJARAN KONTEKSTUAL
Menjaga Jantungku Tetap Sehat: Mengenal dan Melakukan Olahraga Kardio yang Seru.

F. KERANGKA PEMBELAJARAN
PRAKTIK PEDAGOGIK
· Model Pembelajaran: Latihan Sirkuit (Circuit Training) dan Pembelajaran Berbasis Proyek (Project-Based Learning) sederhana.
· Pendekatan: Deep Learning (Mindful, Meaningful, Joyful Learning)
· Mindful Learning: Siswa diajak untuk merasakan perubahan pada tubuhnya saat berolahraga: detak jantung yang lebih cepat, napas yang lebih dalam, dan keringat yang keluar.
· Meaningful Learning: Siswa memahami mengapa mereka melakukan ini: "Joging selama 10 menit ini membuat jantung kita lebih kuat untuk memompa darah ke seluruh tubuh."
· Joyful Learning: Menggunakan musik yang bersemangat saat senam aerobik, melakukan latihan dalam bentuk permainan atau kompetisi persahabatan, dan memberikan kebebasan memilih jenis latihan yang disukai.
· Metode Pembelajaran: Demonstrasi, Latihan, Sirkuit, Diskusi, Penugasan Proyek.
· Strategi Pembelajaran Berdiferensiasi:
· Diferensiasi Konten: Siswa dapat memilih jenis aktivitas kardio yang paling mereka sukai atau sesuai dengan kemampuan fisiknya.
· Diferensiasi Proses: Intensitas dan durasi latihan disesuaikan. Siswa dengan kebugaran lebih rendah dapat berjalan kaki, sementara yang lain joging. Jumlah putaran dalam latihan sirkuit bisa dibedakan.
· Diferensiasi Produk: Proyek rencana latihan dibuat berdasarkan kemampuan dan minat masing-masing siswa, sehingga target setiap siswa akan berbeda dan realistis.
KEMITRAAN PEMBELAJARAN
· Lingkungan Sekolah: Memanfaatkan area sekolah secara maksimal (lapangan, koridor, taman sekolah) untuk aktivitas lintas alam sederhana.
· Lingkungan Luar Sekolah/Masyarakat: Mendorong siswa untuk menerapkan program latihannya di lingkungan rumah, misalnya joging di sekitar komplek atau bersepeda bersama keluarga.
· Mitra Digital: Menggunakan aplikasi penghitung langkah (pedometer) di ponsel (jika ada) atau video senam aerobik dari platform online.
LINGKUNGAN BELAJAR
· Ruang Fisik:
· Area yang luas dan aman untuk berlari dan bergerak, seperti lapangan olahraga.
· Menyiapkan penanda (cone) untuk jalur lari atau stasiun sirkuit.
· Ruang Virtual:
· Menyiapkan speaker untuk memutar musik yang memotivasi selama latihan.
· Budaya Belajar:
· Menciptakan budaya positif di mana semua tingkat kebugaran dihargai.
· Menekankan bahwa "bersaing dengan diri sendiri" untuk menjadi lebih baik adalah hal yang utama.
· Saling memberikan semangat saat teman mulai terlihat lelah.
PEMANFAATAN DIGITAL
· Pemutar musik dan speaker.
· Stopwatch untuk mengukur waktu latihan.

G. LANGKAH-LANGKAH PEMBELAJARAN BERDIFERENSIASI
PERTEMUAN 1: PRAKTIK LATIHAN DAYA TAHAN JANTUNG & PARU-PARU
· Pemanasan (Joyful): Permainan "Lompat Tali" beregu atau perorangan. Ini adalah pemanasan kardio yang sangat baik dan menyenangkan.
· Kegiatan Inti (Meaningful & Mindful):
· Guru menjelaskan konsep daya tahan jantung dan paru-paru. Siswa diajak merasakan denyut nadinya sendiri sebelum dan sesudah pemanasan.
· Latihan Sirkuit: Guru membuat 4-5 stasiun di lapangan:
1. Stasiun 1: Joging/Jalan Cepat mengelilingi area yang ditentukan.
2. Stasiun 2: Lompat Bintang (Jumping Jacks).
3. Stasiun 3: Lari Angkat Paha di tempat.
4. Stasiun 4: Gerakan senam aerobik sederhana mengikuti contoh guru (misal: marching, grapevine).
· Siswa dibagi menjadi beberapa kelompok dan melakukan aktivitas di setiap stasiun selama 1-2 menit, lalu berotasi.
· Diferensiasi Proses: Siswa boleh memilih intensitas di setiap stasiun. Di stasiun 1, mereka boleh memilih jalan cepat atau joging. Di stasiun lain, mereka bisa mengatur kecepatan gerakannya sendiri.
· Refleksi: "Stasiun mana yang membuat jantung kalian berdebar paling kencang? Apa yang kalian rasakan setelah menyelesaikan semua stasiun?"

PERTEMUAN 2: MERANCANG PROGRAM LATIHAN JANGKA PENDEK
· Pemanasan (Joyful): Mengulang gerakan senam aerobik sederhana dari pertemuan sebelumnya dengan iringan musik yang disukai siswa.
· Kegiatan Inti (Meaningful & Mindful):
· Guru menjelaskan pentingnya membuat rencana latihan agar olahraga menjadi kebiasaan. Guru menunjukkan contoh program latihan sederhana di papan tulis (Hari, Jenis Latihan, Durasi).
· Tugas Proyek Sederhana: Secara individu atau berpasangan, siswa diminta membuat "Jadwal Sehatku Selama Seminggu". Mereka harus mengisi jadwal tersebut dengan aktivitas kardio yang telah dipelajari, dengan durasi yang realistis bagi mereka (misal: Senin: Jalan kaki 15 menit, Rabu: Bersepeda 20 menit, Jumat: Senam 10 menit).
· Siswa berdiskusi dan saling memberi masukan.
· Diferensiasi Produk: Setiap siswa akan menghasilkan jadwal yang berbeda sesuai minat dan kemampuannya. Siswa yang kurang aktif bisa memulai dengan target 2 kali seminggu, sementara yang sudah aktif bisa membuat target 4-5 kali seminggu.
· Refleksi: "Mengapa penting untuk memiliki jadwal olahraga? Apa yang akan terjadi jika kita hanya olahraga kalau ingat saja?"

H. ASESMEN PEMBELAJARAN
ASESMEN DIAGNOSTIK
· Tanya Jawab: "Siapa yang suka olahraga sampai berkeringat dan terengah-engah? Olahraga apa itu?"
ASESMEN FORMATIF
· Observasi: Guru mengamati tingkat partisipasi dan semangat siswa selama latihan sirkuit.
· Tanya Jawab: Selama latihan, "Apakah napasmu mulai terasa berat? Itu tandanya jantung dan paru-parumu sedang berlatih!"
· Pengecekan Draf: Guru berkeliling dan memberikan masukan saat siswa menyusun draf program latihan mereka.
ASESMEN SUMATIF
· Praktik (Kinerja): Dinilai berdasarkan kesungguhan dan usaha siswa untuk menyelesaikan putaran latihan sirkuit pada pertemuan pertama, sesuai dengan kemampuannya masing-masing.
· Produk (Proyek): Penilaian utama adalah hasil "Jadwal Sehatku Selama Seminggu". Guru menilai berdasarkan:
· Kelengkapan jadwal (ada hari, jenis latihan, durasi).
· Kerealistisan target yang dibuat sesuai kemampuan diri.
· Variasi aktivitas yang dipilih.


	Mengetahui,
Kepala Sekolah
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