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	[bookmark: _Hlk536721880]Capaian Pembelajaran
	CPL-PRODI yang dibebankan pada MK         
	

	
	CPL-1
	Mengidentifikasi serta menganalisis masalah-masalah olahraga kesehatan yang terkait dengan masyarakat dalam bidang ilmu Aktivitas Fisik Adaptif, Kebugaran Jasmani, Terapi dan Rehabilitasi Fisik serta Manajemen Olahraga;

	
	CPL-2
	Mampu mengaplikasikan teknologi serta informasi tepat guna berdasarkan hasil identifikasi/analisis dalam pengembangan dan pemecahan masalah dalam bidang Aktivitas Fisik Adaptif, Kebugaran Jasmani, Terapi dan Rehabilitasi Fisik serta Manajemen Olahraga;

	
	CPL-4
	Menyiapkan, menangani, dan mengelola hasil kajian dalam bidang Aktivitas Fisik Adaptif, Kebugaran Jasmani, Terapi dan Rehabilitasi Fisik serta Manajemen Olahraga;

	
	Capaian Pembelajaran Mata Kuliah (CPMK) – Bila CP MK sebagai kemampuan pada tiap tahap pembelajaran  CP MK = Sub CP MK 
	

	[bookmark: _Hlk202265273]
	CPMK-11
	Memahami konsep kebugaran jasmani

	
	
	SubCPMK-111
Memahami tujuan dari pengantar kebugaran jasmani

	
	
	SubCPMK-112
Memahami konsep kebugaran jasmani

	
	CPMK-12
	Memahami komponen kebugaran yang berhubungan dengan kesehatan dan keterampilan 

	
	
	SubCPMK-121
Memahami komponen kebugaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan: daya tahan kardiorespirasi dan daya tahan otot.

	
	
	SubCPMK-122
Memahami komponen kebugaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan: fleksibilitas, kekuatan otot dan komposisi tubuh.

	
	
	SubCPMK-123
Memahami komponen kebugaran jasmani yang berhubungan dengan keterampilan

	
	CPMK-21
	Memahami Tes Kebugaran Jasmani (VO2 Max)

	
	
	SubCPMK-211
Memahami berbagai macam bentuk tes kebugaran jasmani (VO2 Max)

	
	
	SubCPMK-212
Memahami Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) 

	
	CPMK-22
	Memahami takaran latihan  

	
	
	SubCPMK-221
Memahami takaran latihan kebugaran jasmani di kehidupan sehari-hari sesuai kebutuhan

	
	CPMK-23
	Memahami fenomena gaya hidup aktif dan sehat

	
	
	SubCPMK-231
Menganalisa pengelolaan manajemen berat badan

	
	CPMK-41
	Menganalisa pengembangan metode latihan kebugaran jasmani

	
	
	SubCPMK-411
Menganalisa konsep trend lari reaksional dalam kebugaran jasmani

	
	
	SubCPMK-412
Menganalisa kebugaran jasmani metode berlari

	
	
	SubCPMK-413
Menganalisa kebugaran jasmani metode latihan bootcamp (aerobik dan aktivitas fisik)

	
	
	SubCPMK-414
Menganalisa kebutuhan energi dan hidrasi saat puasa

	
	CPMK-42
	Refleksi 

	
	
	SubCPMK-421
Memahami secara komprehensif materi kebugaran jasmani 

	
	
	SubCPMK-422
Memahami secara komprehensif mengenai konsep, komponen, takaran, dan tes kebugaran jasmani. 
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	Diskripsi Singkat MK
	Mata kuliah kebugaran jasmani merupakan mata kuliah wajib tempuh dengan bobot 2 SKS teori. Mata kuliah ini Bertujuan untuk meningkatkan aktivitas fisik dan memperbaiki pola hidup mahasiswa menjadi lebih baik. Mata kuliah ini mengkaji konsep kebugaran jasmani, dasar-dasar latihan kebugaran jasmani, metode latihan kebugaran jasmani, pengembangan program latihan kebugaran jasmani, Program kebugaran jasmani yang dikembangkan sejalan dengan tren olahraga modern, disertai evaluasi kebugaran jasmani yang sesuai konsep, dengan penekanan pada aktivitas olahraga yang menyenangkan
Kuliah dilaksanakan baik dengan diskusi, studi kasus (case method), penugasan pengamatan dan analisis kritis terhadap praktek-praktek aspek kebugaran jasmani. Kuliah ini dapat dinilai dengan kriteria dan norma dalam pedoman kebugaran jasmani. Bentuk penilaian dapat berupa tes praktik dan kerja mandiri serta kelompok.


	[bookmark: _Hlk202267528]Bahan Kajian: Materi pembelajaran
	Mata kuliah kebugaran jasmani merupakan mata kuliah wajib tempuh dengan bobot 2 SKS teori. Mata kuliah ini mengkaji konsep kebugaran jasmani, dasar-dasar latihan kebugaran jasmani, metode latihan kebugaran jasmani, pengembangan program latihan kebugaran jasmani, Program kebugaran jasmani yang dikembangkan sejalan dengan tren olahraga modern, disertai evaluasi kebugaran jasmani yang sesuai konsep, dengan penekanan pada aktivitas olahraga yang menyenangkan. 
[bookmark: _Hlk201605532]BK 1	Pengantar Kebugaran Jasmani: berfokus tentang problematika kebugaran jasmani di masyarakat (seperti: sedentary lifestyle, sindroma metabolik, penyakit degeneratif)
BK 2 	Konsep Kebugaran Jasmani: berfokus pada sintesa pemaknaan kebugaran jasmani dan prinsip-prinsip latihan kebugaran jasmani yang perlu dipahami sejak awal
BK 3	Komponen Kebugaran Jasmani yang berhubungan dengan kesehatan dan Keterampilan: berfokus pada aspek daya tahan kardiorespirasi, daya tahan otot, kecepatan, kelincahan, kekuatan, daya tahan dan power
BK 4	Tes Kebugaran Jasmani: menerangkan tentang variasi tes kebugaran jasmani yang lumrah dilaksanakan dengan nilai validitas dan reliabilitas teruji secara massal khususnya pengetesan komponen kardiorepiratori.
BK 5	Takaran Latihan Kebugaran Jasmani: Mengkaji konsep energi, kebutuhan kalori harian, pengaruh aktivitas fisik terhadap energi keluar, indeks massa tubuh (IMT), perhitungan berat badan ideal, pendekatan latihan dan nutrisi dalam pengelolaan berat badan, serta risiko diet ekstrem. Takaran latihan FITT (frequency, intensity, time, type), pengukurang Denyut Nadi Maksimal (DNM) dan zona latihan. Termasuk praktik penyusunan menu dan jadwal latihan berbasis tujuan (cutting, bulking, maintenance).
BK 6	Pengembangan metode latihan kebugaran jasmani: dibagi ke dalam beberapa pembahasan per pertemuan yang mengkaji tentang aspek metode latihan lari reaksional, latihan kekuatan melalui bootcamp,, field exercise, olahraga di bulan puasa, aktivitas ritmik, olahraga kontemporer dan kebugaran. 
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	Dosen Pengampu
	TIM Dosen Olahraga dan Kebugaran Jasmani 

	Matakuliah syarat
	-

	Mg Ke-
	Kemampuan akhir tiap tahapan belajar (Sub-CPMK)
	Penilaian
	Bantuk Pembelajaran;
Metode Pembelajaran;
Penugasan Mahasiswa;
	Materi Pembelajaran


	Bobot Penilaian (%)

	
	
	Indikator
	Kriteria & Teknik
	
	
	

	(1)
	(2)
	(3)
	(4)
	Tatap Muka (5)
	Daring (6)
	(7)
	(8)

	1
	Sub CPMK-111
Memahami tujuan dari pengantar kebugaran jasmani
	1. Memahami mata kuliah kebugaran jasmani.
2. Menjelaskan tentang problematika kebugaran jasmani di masyarakat (seperti: sedentary lifestyle, sindroma metabolik, penyakit degeneratif)
3. Merumuskan solusi problematika

	1) Kriteria: Kerja kelompok
· Teknik: Partisipasi interaksi diskusi
	· Bentuk:
Kerja kelompok
· Metode:
    Diskusi

	
· Bentuk:
Kuliah (Ceramah)
· Metode:
Presentasi dan tanya jawab

	1. Deskripsi dan capaian pembelajaran mata kuliah kebugaran jasmani
2. Problematika kebugaran jasmani di masyarakat (seperti: sedentary lifestyle, sindroma metabolik, penyakit degeneratif) beserta dengan solusi mengatasi problematika tersebut.
3. Buku pedoman Kebugaran Jasmani.

	


5

	2
	SubCPMK-112
Memahami konsep kebugaran jasmani
	1. Memahami tentang pengertian kebugaran jasmani
2. Memahami tentang definisi sehat menurut WHO
3. Memahami definisi   latihan, aktivitas fisik, olahraga
4. Memahami prinsip-prinsip latihan.
	2. Kriteria: Penilaian individu
· Teknik: tes tertulis
	· Bentuk:
Tanya jawab
· Metode:
    Diskusi


	
	1. Pengertian dan konsep kebugaran jasmani
2. Definisi sehat menurut WHO
3. Definisi latihan, aktivitas fisik, olahraga
4. Prinsip-prinsip latihan.
5. Buku Kebugaran jasmani
	5

	3
	SubCPMK-121
Memahami komponen kebugaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan: daya tahan kardiorespirasi dan daya tahan otot.
	1. Mampu memahami tentang daya tahan kardiorespirasi
2. Mampu mengukur denyut nadi
3. Mampu mengukur denyut nadi istirahat
4. Memahami tentang daya tahan otot.
	3. Kriteria: Pedoman Penskoran
· Teknik: Rubrik teamwork
	· Bentuk:
Kerja kelompok
· Metode:
    Diskusi

	
	1. Definisi daya tahan kardiorespirasi
2. Mengukur denyut nadi
3. Denyut nadi istirahat
4. Definisi daya tahan otot 
5. Buku Kebugaran jasmani
	10

	4
	SubCPMK-122
Memahami komponen kebugaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan: fleksibilitas, kekuatan otot dan komposisi tubuh.
	1. Memahami definisi fleksibilitas, kekuatan otot dan komposisi tubuh
2. Mampu mengukur IMT
3. Mengetahui berat badan ideal.
	4. Kriteria: Pedoman Penskoran
· Teknik: Rubrik teamwork
	· Bentuk:
Tanya Jawab
· Metode:
    Diskusi

	
	1. Definisi fleksibilitas, kekuatan otot dan komposisi tubuh
2. Pengukuran IMT
3. Berat badan Ideal
	10

	5
	SubCPMK-211
Mampu memahami dan melaksanakan berbagai macam bentuk tes kebugaran jasmani (VO2 Max)
	1. Mahasiswa mampu mengaplikasikan tes kebugaran jasmani
2. Mahasiswa mampu menganalisis dan mengevaluasi tes kebugaran jasmani
	5. Kriteria: Pedoman Penskoran
· Teknik: Rubrik teamwork
	· Bentuk:
Kuliah; Tanya Jawab
· Metode:
Tes Praktik
	
	Macam-macam tes kebugaran jasmani:
1. Rockport
2. Balke
3. Cooper
4. Harvard Step Test
Multistage
	5

	6
	SubCPMK-212
Memahami Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI)
	1. Memahami tentang tujuan pengembangan komponen kebugaran jasmani yang berhubungan dengan keterampilan
2. Memahami tentang komponen kebugaran jasmani yang berhubungan dengan keterampilan
3. Memahami tentang definisi dari masing-masing komponen kebugaran jasmani yang berhubungan dengan keterampilan
4. Mengaplikasikan tentang tes pengukuran komponen kebugaran jasmani yang berhubungan dengan keterampilan.
	6. Kriteria: Pedoman Penskoran
· Teknik: Rubrik teamwork
	· Bentuk: Kuliah;
Diskusi;
· Metode:
    Case Method
	
	1. Takaran latihan FITT (frequency, intensity, time, type)
2. Mengukur Denyut nadi maksimal
3. Zona latihan 

	10

	7
	SubCPMK-221
Mampu menganalisa dan mengimplementasikan mengenai takaran latihan kebugaran jasmani di kehidupan sehari-hari sesuai kebutuhan
	1. Menjelaskan prinsip FITT (Frequency, Intensity, Time, Type) dalam latihan kebugaran jasmani.
2. Menghitung dan menginterpretasikan Denyut Nadi Maksimal (DNM), zona latihan, dan target latihan
3. Menyusun rencana latihan kebugaran jasmani berbasis kebutuhan dan tujuan individu (penurunan berat badan, kebugaran umum, dll.) 
	7. Kriteria: Pedoman Penskoran
· Teknik: Rubrik teamwork
	· Bentuk:
Kuliah(Tanya Jawab)
· Metode:
    Diskusi

	
	1. Tujuan pengembangan komponen kebugaran jasmani yang berhubungan dengan keterampilan
2. Komponen kebugaran jasmani yang berhubungan dengan keterampilan
3. Definisi dari masing-masing komponen kebugaran jasmani yang berhubungan dengan keterampilan
4. Tes pengukuran komponen kebugaran jasmani yang berhubungan dengan keterampilan
	10

	8
	Ujian Tengah Semester
· CPMK-12 / SUBCPMK-121 
· CPMK-12 / SUBCPMK-122
· CPMK-12 / SUBCPMK-123
· CPMK-22 / SUBCPMK-221

	20

	9
	SubCPMK-231
Menganalisa pengelolaan manajemen berat badan
	1. Menjelaskan konsep dasar energi (intake vs. expenditure) dan metabolisme basal
2. Menghitung kebutuhan energi individu menggunakan rumus Harris-Benedict atau Mifflin-St Jeor
3. Merancang strategi pengelolaan berat badan (penurunan atau peningkatan) berdasarkan kebutuhan energi dan aktivitas fisik
4. Mengidentifikasi risiko dan prinsip manajemen berat badan yang sehat (termasuk gangguan makan dan body image).
	8. Kriteria: Pedoman Penskoran
· Tugas: Analisa fenomena  
	· Bentuk: Kuliah Tanya Jawab
· Metode:
Diskusi
· Analisa Fenomena
	· Bentuk:
Kuliah (Ceramah)
· Metode:
Presentasi dan tanya jawab

	1. Konsep energi dan kebutuhan energi untuk peningkatan berat badan
2. Konsep energi dan kebutuhan energi untuk penurunan berat badan
3. Konsep sistem energi
	5

	10
	SubCPMK-411
Menganalisa konsep tren lari reaksional dalam kebugaran jasmani  
	1. Mengaplikasikan tentang pengembangan metode latihan kebugaran jasmani dengan trend lari reaksional
2. Menganalisis dan mengevaluasi tentang pengembangan metode latihan kebugaran jasmani dengan trend lari reaksional
3. Menyusun dan membuat pengembangan metode latihan kebugaran jasmani dengan trend lari  reaksional
	9. Kriteria: Pedoman Penskoran
· Teknik: Rubrik teamwork
	· Bentuk: Kuliah (Tanya Jawab)
· Metode:
    Diskusi

	
	Pengembangan metode latihan konsep trend lari reaksional sesuai konsep kebugaran jasmani:
1. Tujuan pengembangan komponen kebugaran jasmani yang berhubungan dengan lari reaksional
2. Definisi prinsip, dan manfaat lari reaksional dalam kebugaran jasmani

	5

	11
	SubCPMK-412
Menganalisa kebugaran jasmani metode berlari
	1. Mampu mengaplikasikan teknik dasar lari yang benar
2. Mampu menerapkan variasi latihan untuk meningkatkan peforma lari
3. Mampu mengukur dan mngevaluasi kemajuan latihan lari 
	10. Kriteria: Pedoman Penskoran
· Teknik: Rubrik teamwork
	· Bentuk: Kuliah (Tanya Jawab)
· Metode:
    Diskusi

	
	Pengembangan metode latihan lari dan tes  pengukuran
	5

	12
	SubCPMK-413
Menganalisa kebugaran jasmani metode latihan bootcamp (aerobik dan aktivitas fisik)
	1. Mengaplikasikan tentang pengembangan metode latihan kebugaran jasmani dengan field exercise
2. Menganalisis dan mengevaluasi tentang pengembangan metode latihan kebugaran jasmani dengan field exercise
3. Mahasiswa mampu menyusun dan membuat pengembangan metode latihan kebugaran jasmani dengan field exercise
	11. Kriteria: Pedoman Penskoran
· Teknik: Rubrik teamwork
	· Bentuk: Kuliah (Tanya Jawab)
· Metode:
    Diskusi

	
	Pengembangan metode latihan kebugaran jasmani dengan Trend Bootcamp:
1. Melakukan daya tahan, kekuatan
2. Menyesuaikan latihan feedback
3. Merancang dari hasil feedback
	5

	13
	SubCPMK-414
Menganalisis kebutuhan energi dan hidrasi saat puasa
	Mahasiswa mampu menganalisis secara kritis kebutuhan energi dan hidrasi individu atau kelompok pada kondisi khusus, seperti puasa, berdasarkan prinsip gizi seimbang dan evidence-based nutrition
	12. Kriteria: Pedoman Penskoran
· Teknik: Rubrik teamwork
	· Bentuk: Kuliah (Tanya Jawab)
· Metode: Diskusi

	
	Pengembangan metode latihan kebugaran jasmani berbasis energi dan hidrasi individu maupun kelompok
	10

	14
	SubCPMK-412
Memahami secara komprehensif materi kebugaran jasmani
	1. Mengaplikasikan tes TKJI
2. Menganalisis dan mengevaluasi tes TKJI
	13. Kriteria: Pedoman Penskoran
· Teknik: Tes Praktik

	· Bentuk:
Tes Praktik

	
	Penyusunan dan mempraktikkan tes TKJI 
	5

	15
	SubCPMK-422
Memahami secara komprehensif mengenai konsep, komponen, takaran, dan tes kebugaran jasmani. 

	Review materi kebugaran jasmani 
	14. Kriteria: Pedoman Penskoran
· Teknik: Rubrik produk inovasi kebugaran jasmani dan presentasi
	· Metode:
    Diskusi

	
	Materi kebugaran jasmani
	

	16
	Ujian Akhir Semester
SubCPMK-632
Mampu memahami dan menjelaskan secara komprehensif mengenai konsep, komponen, takaran, dan tes kebugaran jasmani. 
	15






BOBOT PENILAIAN
Penilaian ( 100 % = 2 SKS)
	No
	Komponen Evaluasi
	Bobot (%)

	1
	Partisipasi Kelas (Diskusi dan/atau quiz)
	10

	2
	Latihan mandiri
	15

	3
	Tugas 
	10

	4
	UTS
	20

	5
6
	Tes Kebugaran
Produk dan/atau UAS
	10
35

	Jumlah
	100







Catatan sesuai dengan SN Dikti Permendikbud No 3/2020:
1. Capaian Pembelajaran Lulusan PRODI (CPL-PRODI) adalah kemampuan yang dimiliki oleh setiap lulusan PRODI yang merupakan internalisasi dari sikap, penguasaan pengetahuan dan ketrampilan sesuai dengan jenjang prodinya yang diperoleh melalui proses pembelajaran.
2. CPL yang dibebankan pada mata kuliah adalah beberapa capaian pembelajaran lulusan program studi (CPL-PRODI) yang digunakan untuk pembentukan/pengembangan sebuah mata kuliah yang terdiri dari aspek sikap, ketrampulan umum, ketrampilan khusus dan pengetahuan.
3. CP Mata kuliah (CPMK) adalah kemampuan yang dijabarkan secara spesifik dari CPL yang dibebankan pada mata kuliah, dan bersifat spesifik terhadap bahan kajian atau materi pembelajaran mata kuliah tersebut.
4. Sub-CP Mata kuliah (Sub-CPMK) adalah kemampuan yang dijabarkan secara spesifik dari CPMK yang dapat diukur atau diamati dan merupakan kemampuan akhir yang direncanakan pada tiap tahap pembelajaran, dan bersifat spesifik terhadap materi pembelajaran mata kuliah tersebut.
5. Indikator penilaian kemampuan dalam proses maupun hasil belajar mahasiswa adalah pernyataan spesifik dan terukur yang mengidentifikasi kemampuan atau kinerja hasil belajar mahasiswa yang disertai bukti-bukti.
6. Kreteria Penilaian adalah patokan yang digunakan sebagai ukuran atau tolok ukur ketercapaian pembelajaran dalam penilaian berdasarkan indikator-indikator yang telah ditetapkan. Kreteria penilaian merupakan pedoman bagi penilai agar penilaian konsisten dan tidak bias. Kreteria dapat berupa kuantitatif ataupun kualitatif.
7. Teknik penilaian: tes dan non-tes. 
8. Bentuk pembelajaran: Kuliah, Responsi, Tutorial, Seminar atau yang setara, Praktikum, Praktik Studio, Praktik Bengkel, Praktik Lapangan, Penelitian, Pengabdian Kepada Masyarakat dan/atau bentuk pembelajaran lain yang setara.
9. Metode Pembelajaran: Small Group Discussion, Role-Play & Simulation, Discovery Learning, Self-Directed Learning, Cooperative Learning, Collaborative Learning, Contextual Learning, Project Based Learning, dan metode lainnya yg setara.
10. Materi Pembelajaran adalah rincian atau uraian dari bahan kajian yg dapat disajikan dalam bentuk beberapa pokok dan sub-pokok bahasan.
11. Bobot penilaian adalah prosentasi penilaian terhadap setiap pencapaian sub-CPMK yang besarnya proposional dengan tingkat kesulitan pencapaian sub-CPMK tsb., dan totalnya 100%.
12. TM=Tatap Muka, PT=Penugasan Terstuktur, BM=Belajar Mandiri.
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