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	 PROGRAM SEMESTER (PROMES)
KURIKULUM MERDEKA (Deep Learning)

	Nama Sekolah                      :      ................................................
Nama Penyusun                   :      ................................................
NIP                                        :      ................................................
Mata pelajaran                     :      Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) 
Fase C, Kelas / Semester      :      V (Lima)  / I (Ganjil) & II (Genap)
  


 
 


PROGRAM SEMESTER DEEP LEARNING
KURIKULUM MERDEKA

Mata Pelajaran 	: Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK)
Satuan Pendidikan	: …………………………….
Tahun Pelajaran    	: 20... / 20...
Fase C, Kelas/Semester	: V (Lima) / I (Ganjil)

A. Capaian Pembelajaran (CP)
Pada akhir Fase C, murid memiliki kemampuan sebagai berikut.
· 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..
· 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..
· 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..
· 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..



	Alur dan Tujuan Pembelajaran
	Alokasi Waktu
	Juli
	Agustus
	September
	Oktober
	November
	Desember

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	1
	2
	3
	4
	5
	1
	2
	3
	4
	5
	1
	2
	3
	4
	5
	1
	2
	3
	4
	5
	1
	2
	3
	4
	5

	Bab 1 : Eksplorasi Gerak

	Peserta didik dapat mengadaptasi dan memodifikasi keterampilan gerak lokomotor (jalan, lari, lompat, dan loncat) dalam berbagai situasi permainan.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Peserta didik dapat mengadaptasi dan memodifikasi keterampilan gerak manipulatif (melempar dan menangkap bola) dalam berbagai situasi permainan.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Peserta didik dapat mengadaptasi dan memodifikasi keterampilan gerak manipulatif (menendang dan menghentikan bola) dalam berbagai situasi permainan.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Peserta didik dapat mengadaptasi keterampilan gerak dasar dalam aktivitas di lingkungan air.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Bab 2 : Berpikir Cerdas, Bergerak Taktis

	Peserta didik dapat memeriksa konsep kesadaran ruang (lokasi, jalur, arah) dalam berbagai aktivitas fisik dan permainan.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Peserta didik dapat memeriksa konsep kesadaran usaha (tenaga, waktu) dalam berbagai aktivitas fisik dan permainan.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Peserta didik dapat memeriksa konsep kesadaran hubungan (dengan bagian tubuh, teman, dan alat) dalam berbagai aktivitas fisik dan permainan.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Peserta didik dapat memperkirakan dan menguji efektivitas strategi gerak dalam permainan kategori invasi, lapangan, dan net.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	JUMLAH JAM PELAJARAN
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




	Mengetahui,
Kepala Sekolah




..........................................
NIP. ................................
	..........., ......................... 20..
Guru Mata Pelajaran




..........................................
NIP. ................................




PROGRAM SEMESTER DEEP LEARNING
KURIKULUM MERDEKA

Mata Pelajaran 	: Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK)
Satuan Pendidikan	: …………………………….
Tahun Pelajaran    	: 20... / 20...
Fase C, Kelas/Semester	: V (Lima) /  II (Genap)

A. Capaian Pembelajaran (CP)
Pada akhir Fase C, murid memiliki kemampuan sebagai berikut.
· 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..
· 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..
· 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..
· 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..


	Alur dan Tujuan Pembelajaran
	Alokasi Waktu
	Januari
	Februari
	Maret
	April 
	Mei
	Juni

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	1
	2
	3
	4
	5
	1
	2
	3
	4
	5
	1
	2
	3
	4
	5
	1
	2
	3
	4
	5
	1
	2
	3
	4
	5

	Bab 3 : Aturan Baru Permainan Seru

	Peserta didik dapat memahami dan menjelaskan konsep dasar permainan serta faktor-faktor yang memengaruhinya.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Peserta didik dapat memahami dan menjelaskan konsep serta prinsip memodifikasi permainan yang inklusif.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Peserta didik dapat merancang dan menguji modifikasi aturan pada permainan target dan lempar tangkap.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Peserta didik dapat merancang dan menguji modifikasi aturan pada permainan memukul dan permainan berbasis tim.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Peserta didik dapat mempresentasikan dan mendemonstrasikan hasil akhir rancangan permainan baru yang inklusif.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Bab 4 : Komunitas Kesehatan

	Peserta didik dapat memahami dan mengidentifikasi faktor-faktor yang memengaruhi partisipasi dalam sebuah komunitas.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Peserta didik dapat memahami konsep kesehatan kardiovaskular dan mampu melakukan pengukuran denyut nadi istirahat.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Peserta didik dapat mempraktikkan aktivitas dalam sebuah komunitas dan mengukur denyut nadi setelah beraktivitas untuk melihat perubahannya.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Peserta didik dapat mengidentifikasi dan menjelaskan manfaat partisipasi dalam komunitas olahraga terhadap kesehatan mental.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Peserta didik dapat merancang sebuah promosi sederhana untuk mengajak orang lain bergabung dalam komunitas kesehatan.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Bab 5 : Menjadi Sehat dan Aktif

	Peserta didik dapat memahami dan mengidentifikasi berbagai dampak yang ditimbulkan akibat gaya hidup tidak sehat di era digital.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Peserta didik dapat memahami informasi yang tersedia pada label gizi kemasan sebuah produk.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Peserta didik dapat menerapkan kemampuan membaca label gizi untuk membandingkan produk dan membuat pilihan yang lebih sehat.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Peserta didik dapat memahami kandungan gizi pada setiap jenis makanan dan minuman serta upaya pemenuhan kebutuhan gizi harian.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Peserta didik dapat mensimulasikan penerapan pengetahuan gizi dalam memilih makanan di situasi nyata melalui kegiatan bermain peran.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	JUMLAH JAM PELAJARAN
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	Mengetahui,
Kepala Sekolah
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	..........., ......................... 20..
Guru Mata Pelajaran
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