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	Deskripsi Mata Kuliah       :
	Mata kuliah  Pendidikan Kebugaran Jasmani berbobot 2 SKS yang meliputi 1 SKS teori dan 1 SKS praktik. Materi perkuliahan meliputi konsep kebugaran jasmani, komponen kebugaran jasmani, faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani, aktivitas untuk meningkatkan kebugaran jasmani dan pengukuran kebugaran jasmani.

	Capaian Pembelajaran       :
	1. Memahami konsep, komponen, dan prinsip pengembangan kebugaran jasmani
2. Mampu merencanakan dan  melaksanakan  program  peningkatan  kebugaran  jasmani
3. Mampu mengukur kebugaran jasmani



Teori (1 SKS)
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Pertemuan Ke-
	SubCapaian Pembelajaran (SubKomp)
	Bahan Kajian/ Pokok Bahasan
	Bentuk/ Model Pembelajaran
	Pengalaman Belajar
	Indikator Penilaian
	Teknik Penilaian
	Bobot Penilaian (per subkomp)
	Waktu
	Referensi

	1
	Memahami sejarah dan pengertian kebugaran jasmani
	Sejarah dan pengertian kebugaran jasmani
	Diskusi    
Tanya jawab
	Menjelaskan
sejarah gerakan
dan pengertian
kebugaran jasmani
   
	Kemapuan menjelaskan
sejarah dan 
pengertian
kebugaran jasmani
	Lisan
	1
	50’
	2

	2 - 3
	Mampu menyebutkan dan menjelaskan macam, pengertian, cara membina dan mengukur komponen kebugaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan
	Macam, pengertian, cara membina dan mengukur komponen kebugaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan
	Diskusi      Tugas
	1. Menyebutkan
    Komponen kebugaran
    Jasmani yang 
    Berhubungan dengan
    kesehatan 
2. Menjelaskan
    Pengertian dan cara
    Mengukur komponen
    Kebugaran jasmani
    Yang berhubungan
    Dengan kesehatan
	1. Kemampuan
    Menyebutkan
    Komponen kebugaran
    Jasmani yang
    Berhubungan dengan
    kesehatan
2. Kemampuan
    menjelaskan
    pengertian dan cara
    mengukur komponen
    kebugaran jasmani
    yang berhubungan
    dengan kesehatan
	Lisan
	1
	100’
	1, 2

	4 - 5
	Mampu menyebutkan dan menjelaskan macam, pengertian, cara membina dan mengukur komponen kebugaran jasmani yang berhubungan dengan keterampilan
	Macam, pengertian, cara membina dan mengukur komponen kebugaran jasmani yang berhubungan dengan keterampilan
	Diskusi      Tugas
	1. Menyebutkan
    Komponen kebugaran
    Jasmani yang 
    Berhubungan dengan
    keterampilan
2. Menjelaskan
    Pengertian dan cara
    Mengukur komponen
    Kebugaran jasmani
    Yang berhubungan
    Dengan keterampilan
	1. Kemampuan
    Menyebutkan
    Komponen kebugaran
    Jasmani yang
    Berhubungan dengan
    keterampilan
2. Kemampuan
    menjelaskan
    pengertian dan cara
    mengukur komponen
    kebugaran jasmani
    yang berhubungan
    dengan keterampilan
	Lisan
	1
	100’
	1, 2

	6
	Memahami dan mampu menjelaskan upaya menuju bugar
	Upaya menuju bugar
	Diskusi      Tugas
	Menjelaskan upaya 
Menuju bugar

	Kemampuan menjelaskan upaya
Menuju bugar
	Lisan

	1
	50’
	1

	7
	Mampu menyebutkan dan menjelaskan faktor-faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani
	Faktor-faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani
	
	Menyebutkan dan menjelaskan faktor-faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani
	Kemampuan
Menyebutkan dan menjelaskan faktor-faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani
	Lisan
	
	50’
	1, 2

	8
	
	Mid Semester
 
	
	 
 
	
	Tes tertulis
	
	50’
	

	9
	Memahami prinsip-prinsip dasar latihan
	Prinsip-prinsip dasar latihan
	Diskusi
	Menyebutkan dan
Menjelaskan prinsip-
Prinsip dasar latihan
	Kemampuan menyebutkan dan
Memjelaskan prinsip-
Prinsip dasar latihan
	Lisan
	1
	50’
	1

	10 - 11
	Memahami dan dapat membuat program latihan peningkatan kebugaran jasmani
	Program latihan kebugaran jasmani

	Diskusi
Tugas
	Membuat program 
Latihan untuk meningkatkan kebugaran jasmani
	Kemampuan membuat program latihan untuk meningkatkan kebugaran jasmani
	Tugas
	1
	100’
	1

	12, 13, 14, dan 15
	Memahami berbagai macam tes kebugaran jasmani:
· Tes Cooper
· Tes Harvard
· TKJI
· ACSPFT
	Tes kebugaran jasmani:
· Tes Cooper
· Tes Harvard
· TKJI
· ACSPFT
	Diskusi
Tugas
	Melaksanakan berbagai macam tes kebugaran jasmani: Tes Cooper, Test Harvard, TKJI, dan ACSPFT
	Kemampuan melaksanakan berbagai macam tes kebugaran jasmani: Tes Cooper, Test Harvard, TKJI, dan ACSPFT
	Tugas
	1
	200’
	4, 5, 6

	16
	
	Unjan Akhir Semester
	
	
	
	Tes tertulis
	
	50’
	


 



Praktik (1 SKS) 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Pertemuan Ke-
	SubCapaian Pembelajaran (SubKomp)
	Bahan Kajian/ Pokok Bahasan
	Bentuk/ Model Pembelajaran
	Pengalaman Belajar
	Indikator Penilaian
	Teknik Penilaian
	Bobot Penilaian (per subkomp)
	Waktu
	Referensi

	1
	Mengetahui kebugaran aerobik masing-masing
	Preetest kebugaran aerobik
    
	Penugasan   Praktik
	Melaksanakan tes 
Kebugaran aerobik
    
	Mengetahui kebugaran 
Aerobik diri sendiri
	Tugas
Praktik

	1
	100’
	4

	2
	Dapat menghitung denyut nadi:
· Basal
· Istirahat
· Latihan
· Pemulihan
	Penghitungan denyut nadi:
· Basal
· Istirahat
· Latihan
· Pemulihan
	Penugasan  Diskusi       Praktik
	Melaksanakan penghitungan denyut nadi:
· Basal
· Istirahat
· Latihan
· Pemulihan

 
	Kemampuan melaksanakan penghitungan denyut nadi:
· Basal
· Istirahat
· Latihan
· Pemulihan

	Tugas
Praktik
	1
	100’
	7

	3 - 4
	Dapat merancang dan mempraktikkan latihan meningkatkan komponen kebugaran jasmani yang berkaitan dengan kesehatan
	Merancang dan mempraktikkan latihan meningkatkan komponen kebugaran jasmani yang berkaitan dengan kesehatan

	Penugasan
Diskusi
Praktik
	1. Mampu merancang latihan meningkatkan komponen kebugaran jasmani yang berkaitan dengan kesehatan 
2. Mampu Mempraktikkan 
    latihan meningkatkan komponen kebugaran jasmani yang berkaitan dengan kesehatan
	 1. Kemampuan merancang latihan meningkatkan komponen kebugaran jasmani yang berkaitan dengan kesehatan 
2. Kemampuan Mempraktikkan 
    latihan meningkatkan komponen kebugaran jasmani yang berkaitan dengan kesehatan
	Tugas
Praktik
	1
	200’
	1

	5 - 6
	 Dapat merancang dan mempraktikkan latihan meningkatkan komponen kebugaran jasmani yang berkaitan dengan keterampilan
	Merancang dan mempraktikkan latihan meningkatkan komponen kebugaran jasmani yang berkaitan dengan keterampilan

	Penugasan
Diskusi
Praktik
	1. Mampu merancang latihan meningkatkan komponen kebugaran jasmani yang berkaitan dengan ketarampilan
2. Mampu Mempraktikkan 
    latihan meningkatkan komponen kebugaran jasmani yang berkaitan dengan keterampilan 
	1. Kemampuan merancang latihan meningkatkan komponen kebugaran jasmani yang berkaitan dengan ketarampilan
2. Kemampuan mempraktikkan 
    latihan meningkatkan komponen kebugaran jasmani yang berkaitan dengan keterampilan 
	Tugas
Praktik

	1
	200’
	1

	7 - 8
	Dapat merancang dan mempraktikkan latihan kebugaran jasmani di air dan lintas alam

	Kebugaran jasmani di air dan lintas alam
	Penugasan       Diskusi 
Praktik
	1. Mampu merancang
    Dan mempraktikkan
    Latihan kebugaran
    Jasmani di air

1. Mampu merancang
    Dan mempraktikkan
    Latihan kebugaran
    Jasmani lintas alam

	 1. Kemampuan
    merancang dan
    mempraktikkan
    latihan kebugaran
    jasmani di air
1. Kemampuan
    merancang dan
    mempraktikkan
    latihan kebugaran
    jasmani lintas alam 
	Tugas
Praktik

	1
	200’
	

	9, 10, dan 11
	 Dapat merancang dan mempraktikkan senam untuk meningkatkan kebugaran jasmani

	Merancang dan mempraktikkan senam untuk meningkatkan kebugaran jasmani
	Tugas,      Diskusi Presentasi
	1. Mampu merancang
    Senam aerobik untuk 
    Meningkatkan 
    Kebugaran jasmani

2. Mampu 
    Mempraktikkan senam
    Aerobik untuk 
    Meningkatkan
    Kebugaran jasmani
	1. Kemampuan
    merancang  senam
    aerobik untuk
    meningkatkan 
    kebugaran jasmani
2. Kemampuan
    Mempraktikkan senam
    Aerobik untuk
    Meningkatkan
    Kebugaran jasmani
	Tugas
Praktik

	1
	300’
	

	12, 13, dan 14
	Dapat  melaksanakan pengukuran kebugaran jasmani menggunakan:
· Tes Cooper
· TKJI
· ACSPFT


	Mempraktikkan pengukuran kebugaran jasmani menggunakan:
· Tes Cooper
· TKJI
· ACSPFT
    
	Tugas        Diskusi Presentasi
	1. Mampu Melaksanakan
    Tes Cooper

2. Mampu melaksanakan 
    TKJI

4. Mampu melaksanakan
    ACSPFT    
	1. Kemampuan
     Melaksanakan Tes
     Cooper
2. Kemampuan 
    Melaksanakan TKJI
3. Kemampuan 
    Melaksanakan ACSPFT
	Tugas
Praktik
	1
	300’
	4, 5, 6

	15 -16
	Dapat melaksanakan observasi dan pengukuran kebugaran jasmani di sekolah

	Observasi dan pengukuran kebugaran jasmani anak sekolah
	Tugas        Diskusi  
	1. Mampu melaksanakan
    Observasi kebugaran
    Jasmani di sekolah
2. Mampu melaksanakan 
    TKJI di sekolah
	1. Kemampuan
    Melaksanakan
    Observasi kebugaran
    Jasmani di sekolah
2. Kemampuan 
    Melaksanakan TKJI di
    sekolah
	Tugas 
Praktik
	1
	200’
	4, 5, 6



Penetapan Nilai: 

         (Rerata bobot nilai subkomp x 60) + (Rerata Nilai Mid dan UAS x 40)
NT = ----------------------------------------------------------------------------------------
			                                   100

         (Rerata bobot niai subkomp x 100) 
NP= .................................................
                                100

          NT + NP
NA= ..................
               2

Keterangan:   	NT = Nilai Teori
			NP = Nilai Praktik
			NA = Nilai Akhir
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