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RENCANA PEMBELAJARAN SEMESTER 

 
PROGRAM STUDI  : PGSD PENJAS 

NAMA MATA KULIAH  : Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan SD  
SEMESTER   : GENAP (II) 

KODE    : PSD6308  

SKS    : 3 SKS 
MATAKULIAH PRASYARAT : - 

DOSEN PENGAMPU  : FIKI SA’ADAH, M.PD. 

 

I. DESKRIPSI MATAKULIAH 

Mata kuliah ini berbobot 3 SKS. Mata kuliah ini berisi tentang pembelajaran pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan 

Sekolah Dasar menggunakan pendekatan pengalaman belajar terstruktur. Mahasiswa akan belajar berbagai macam materi yang 

berkaitan dengan pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan di Sekolah Dasar. Mata kuliah ini juga memberikan pengalaman 

belajar secara langsung mengenai dasar-dasar dan strategi pendidikan jasmani, teori bermain, pembelajaran dan perkembangan 

motorik, kubugaran jasmani, pendidikan kesehatan di Sekolah Dasar, berbagai macam olahraga, pendidikan jasmani adaptif, 

pencegahan dan penanganan cedera, dan evaluasi pendidikan jasmani, serta aktivitas luar kelas dan permainan tradisional.  

 

II. CAPAIAN PEMBELAJARAN LULUSAN (CPL) 

A. Sikap 

1. Bertakwa kepada Tuhan Yang Maha Esa dan mampu menunjukkan sikap religius dan berkarakter 

2. Menunjukkan sikap bertanggungjawab dan mandiri atas pekerjaan yang ditugaskan 

3. Peduli, saling menghargai keberagaman dan pendapat orang lain. 

4. Memiliki motivasi, mandiri dan bertanggung jawab atas tugas mata kuliah. 

5. Mengimplementasikan norma, moral dan etika dalam pembelajaran mata kuliah. 
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B. Keterampilan Umum 

1. Memiliki keterampilan dalam mengerjakan tugas. 

2. Memiliki kemampuan berkomunikasi secara efektif, berfikir kritis, dan membuat keputusan secara tepat. 

3. Mahasiswa mengimplementasikan pemikiran logis, dan inovatif dalam konteks pengembangan sesuai bidang keahlianya. 

4. Mahasiswa komunikatif dengan berpikir kritis sesuai dengan bidang keahlian. 

C. Keterampilan Khusus 

1. Mahasiswa mampu menerapkan ilmu pengetahuan dan pengalaman belajar pada mata kuliah pendidikan jasmani dan kesehatan di 

lingkungan Sekolah Dasar sebagai calon pendidik. 

D. Pengetahuan 

1. Mahasiswa memahami dan menjelaskan konsep dasar dan strategi pembelajaran pendidikan jasmani beserta aplikasinya. 

2. Mahasiswa memahami dan menjelaskan konsep bermain untuk perkembangan motorik. 

3. Mahasiswa memahami dan menjelaskan pendidikan kesehatan dan kebugaran jasmani. 

4. Mahasiswa memahami dan menjelaskan berbagai cabang olahraga dan mengaplikasikan. 

5. Mahasiswa memahami dan menjelaskan pendidikan jasmani adaptif. 

6. Mahasiswa memahami dan menjelaskan pencegahan dan penanganan cedera dan mengaplikasikan. 

7. Mahasiswa memahami dan menjelaskan evaluasi pembelajaran pendidikan jasmani. 

 
 

III. CAPAIAN PEMBELAJARAN MATA KULIAH (CPMK)  

1. Inovatif, bertanggung jawab, dan saling menghargai pendapat orang lain. 
2. Komunikatif, berpikir kritis dalam pengembangan bidang ilmu. 

3. Pemahaman konsep dan Aplikasi serta penguasaan hakikat pendidikan jasmani sekolah dasar. 
4. Mengaplikasikan dan menyusun model pembelajaran pendidikan jasmani sekolah dasar. 

 

IV. BAHAN KAJIAN / POKOK BAHASAN 
1. Konsep Dasar Pendidikan Jasmani 

2. Dasar-dasar dan Strategi Pembelajaran Pendidikan Jasmani Sekolah Dasar 
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3. Teori Bermain & Perkembangan Anak SD 

4. Kebugaran Jasmani 
5. Pendidikan Kesehatan Sekolah Dasar 

6. Olahraga Atletik 
7. Olahraga Senam 

8. Olahraga Invansi, striking, and fielding 

9. Olahraga Net dan Target 
10. Olahraga Beladiri 

11. Pendidikan Jasmani Adaptif 
12. Permainan Tradisional 

13. Pencegahan dan Penanganan Cedera 
14. Aktivitas Luar Kelas & Evaluasi Pembelajaran Penjas 

 

V. MATRIK RENCANA PEMBELAJARAN 

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

Pertemu
-an ke- 

Capaian 
Pembelajaran 

Bahan Kajian/ 
Pokok Bahasan 

Model/ 
Metode 

Pembelajar
an 

Pengalaman 
Belajar 

Indikator 
Penilaian 

 

Teknik 
Penilaian 

Bobot 
Tagihan 

Waktu Referensi 

1 Pengantar 

perkuliahan 
Pendidikan Jasmani 

Olahraga dan 
Kesehatan SD 

1. Orientasi: 

perkenalan, 
aturan kelas, 

penugasan, 
referensi dan 

evaluasi 

pembelajaran. 
2. Overview konsep 

Pendidikan 

Ceramah, 

diskusi 
interaktif 

1. Mengetahui 

dan 
Memahami 

aturan dalam 
perkuliahan 

Pendidikan 

Jasmani 
Olahraga dan 

Kesehatan SD, 

1. Menjelaskan 

aturan dan 
sistem 

Pendidikan 
Jasmani 

Olahraga dan 

Kesehatan SD 
2. Menjelaskan 

secara garis 

Lisan 

pengamatan  
keaktifan 

5 100 1-47 
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(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) 

Pertemu

-an ke- 

Capaian 

Pembelajaran 

Bahan Kajian/ 

Pokok Bahasan 

Model/ 

Metode 
Pembelajar

an 

Pengalaman 

Belajar 

Indikator 

Penilaian 
 

Teknik 

Penilaian 

Bobot 

Tagihan 

Waktu Referensi 

Jasmani Olahraga 

dan Kesehatan. 

dan mengerti 

penilaiannya. 

besar tentang 

Pendidikan 

Jasmani 
Olahraga dan 

Kesehatan SD. 
3. Memahami dan 

dapat 

mengaplikasikan 
Pendidikan 

Jasmani 
Olahraga dan 

Kesehatan SD. 

2 Memahami dan 
menjelaskan 

konsep dasar 
pendidikan 

jasmani 

Konsep dasar 
Pendidikan 

Jasmani Olahraga 
dan Kesehatan SD 

Ceramah 
Diskusi 

interaktif 
Demontrasi 

Memahami dan 
menjelaskan 

konsep dasar 
Pendidikan 

Jasmani Olahraga 

dan Kesehatan SD 

Memahami dan 
menjelaskan 

contoh berbagai 
Pendidikan 

Jasmani Olahraga 

dan Kesehatan SD 

Lisan, 
Pengamatan  

keaktifan, 
tugas 

5 100 1-47  

3 Memahami dan 

menjelaskan 

konsep teori 
bermain dan 

1. Teori Bermain 

2. Konsep 

perkembangan 

anak 

Bentuk 

Tugas, 

presentasi 
dan diskusi 

Mengetahui dan 

memahami teori 

bermain dan 
konsep 

perkembangan 

Mampu 

memahami dan 

menjelaskan teori 
bermain dan 

konsep 
perkembangan 

Lisan dan 

pengamatan 

dan 
partisipasi 

10 100 1-47  
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(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) 

Pertemu

-an ke- 

Capaian 

Pembelajaran 

Bahan Kajian/ 

Pokok Bahasan 

Model/ 

Metode 
Pembelajar

an 

Pengalaman 

Belajar 

Indikator 

Penilaian 
 

Teknik 

Penilaian 

Bobot 

Tagihan 

Waktu Referensi 

perkembangan 

anak Sekolah Dasar 

anak Sekolah 

Dasar 

anak Sekolah 

Dasar 

4 Memahami dan 
menjelaskan 

konsep kebugaran 

jasmani 

1. Pengertian 

kebugaran 

jasmani 

2.  Komponen 

kebugaran 

jasmani 

3. Prinsip kebugaran 

jasmani 

1. Tahap latihan 

kebugaran 

jasmani 

Pemberian 
tugas dan 

presentasi 

dan diskusi. 

Mengetahui dan 
memahami 

pengertian, 

komponen, prinsip 
kebugaran 

jasmani dan tahap 
latihan kebugaran 

jasmani. 

Mampu 
menjelaskan : 

pengertian, 

komponen, 
prinsip 

kebugaran 
jasmani dan 

tahap latihan 

kebugaran 
jasmani.  

Lisan, 
pengamatan 
, dan 

partisipasi. 

5 100 1-47  

5 Mengetahui dan 
memahami konsep 

pendidikan kesehatan 

Sekolah Dasar 

1.Pengertian Sehat 

2.Pengertian 

pendidikan 

kesehatan 

3. Macam-macam 

kesehatan 

4.  Pola hidup sehat 

melalui 

Bentuk tugas 
dan 

presentasi 

serta diskusi. 

Mengetahui dan 
memahami 

tentang konsep 

pendidikan 
kesehatan 

Sekolah Dasar. 

Mampu 
mengetahui dan 

memahami 

konsep 
pendidikan 

kesehatan 
Sekolah Dasar. 

Lisan, 
Pengamatan 

dan 

Partisipasi. 

5 100 1-47  
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(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) 

Pertemu

-an ke- 

Capaian 

Pembelajaran 

Bahan Kajian/ 

Pokok Bahasan 

Model/ 

Metode 
Pembelajar

an 

Pengalaman 

Belajar 

Indikator 

Penilaian 
 

Teknik 

Penilaian 

Bobot 

Tagihan 

Waktu Referensi 

pendidikan 

6 Memahami dan 

menjelaskan 
konsep olahraga 

atletik 

1. Pengertian  
olahraga atletik 

2. Macam-macam 
olahraga atletik 

Pemberian 

Tugas, 
presentasi 

dan diskusi 

Memahami dan 

menjelaskan 
konsep olahraga 

atletik dan 

macam-macam 
olahraga atletik. 

Mampu 

memahami dan 
menjelaskan 

konsep olahraga 

atletik. 

Lisan, 

pengamatan 
dan 

partisipasi 

5 100 1-47  

7 Memahami dan 
menjelaskan 

konsep olahraga 

senam 

1. Konsep olahraga 
senam  

2. Macam-macam 
olahraga senam  

Pemberian 
Tugas, 

presentasi 

dan diskusi 

Memahami dan 
menjelaskan 

konsep olahraga 

senam dan 
macam-macam 

olahraga senam 

Mampu 
memahami dan 

menjelaskan 

konsep olahraga 
senam. 

Lisan, 
pengamatan 

dan 

partisipasi 

5 100 1-47  

8 Ujian Tengah 
Semester 

Semua perkuliahan 
yang pernah 

diberikan 

Menjawab soal 
pertanyaan 

yang diberikan 

Mampu menjawab 
pertanyaan 

yang diberikan 

Semua benar 
mendapat 100 

Tertulis - 50 

menit 

1-47  

9 Menjelaskan 
olahraga Invansi, 

striking, and 
fielding 

1. Pengertian 
olahraga Invansi, 
striking, and 
fielding 

2. Macam-macam 
olahraga Invansi, 
striking, and 
fielding 

Pemberian 
Tugas, 

Presentasi 
dan Diskusi 

Mengetahui dan 
memahami 

olahraga Invansi, 
striking, and 

fielding. 

Mampu 
menjelaskan 

tentang konsep 
olahraga Invansi, 

striking, and 
fielding. 

Lisan , 
Pengamatan 

dan 
Partisipasi. 

10 100 

menit 

1-47  
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(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) 

Pertemu

-an ke- 

Capaian 

Pembelajaran 

Bahan Kajian/ 

Pokok Bahasan 

Model/ 

Metode 
Pembelajar

an 

Pengalaman 

Belajar 

Indikator 

Penilaian 
 

Teknik 

Penilaian 

Bobot 

Tagihan 

Waktu Referensi 

10 Memahami dan 

menjelaskan 

Olahraga Net dan 
Target 

1. Pengertian 

Olahraga Net dan 

Target. 
2. Macam-macam 

Olahraga Net dan 
Target. 

Pemberian 

Tugas, 

presentasi 
dan diskusi 

Memahami dan 

menjelaskan 

pengertian, 
macam-macam 

Olahraga Net dan 
Target. 

Mampu 

memahami dan 

menjelaskan 
tentang 

pengertian, 
macam-macam 

Olahraga Net dan 

Target.  

Lisan, 

pengamatan

, dan 
partisipasi 

10 100 

menit 

1-47  

11 Memahami dan 

menjelaskan 

Olahraga Beladiri 

1. Konsep Olahraga 

Beladiri. 

2. Macam-macam 
Olahraga Beladiri. 

Pemberian 

Tugas, 

Presentasi, 
dan Diskusi. 

Mengetahui dan 

memahami 

konsep dan 
macam-macam 

olahraga beladiri. 

Mampu 

memahami dan 

menjelaskan 
konsep dan 

macam-macam 
olahraga beladiri. 

Lisan, 

Pengamatan 

serta 
Partisipasi. 

5 100 

menit 

1-47  

12 Memahami dan 

menjelaskan 
konsep Penjas 

Adaptif 

1. Konsep 

pendidikan 
jasmani adaptif 

2. Jenis aktivitas 
pendidikan 

jasmani adaptif 

Pemberian 

Tugas, 
Presentasi 

dan 
diskusi 

Mengetahui dan 

memahami 
Pendidikan 

jasmani adaptif 
beserta jenis 

aktivitasnya. 

Mampu 

memahami dan 
menjelaskan 

Pendidikan 
jasmani adaptif 

beserta jenis 

aktivitasnya.  

Lisan, 

Pengamata
n serta 

Partisipasi. 

5 100 

menit 

1-47  

13 Memahami dan 

menjelaskan 

1. Konsep 

permainan 
tradisional 

Pemberian 

Tugas, 

Mengetahui dan 

memahami konsep 
dan macam-

Mampu 

memahami dan 
menjelaskan 

Lisan, 

Pengamatan 

10 100 

menit 

1-47  
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(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) 

Pertemu

-an ke- 

Capaian 

Pembelajaran 

Bahan Kajian/ 

Pokok Bahasan 

Model/ 

Metode 
Pembelajar

an 

Pengalaman 

Belajar 

Indikator 

Penilaian 
 

Teknik 

Penilaian 

Bobot 

Tagihan 

Waktu Referensi 

konsep permainan 

tradisional 

2. Macam-macam 

permainan 

tradisional 

Presentasi 

dan diskusi 

macam permainan 

tradisional 

konsep dan 

macam-macam 

permainan 
tradisional 

dan 

pertisipasi. 

14 Memahami dan 

menjelaskan 
Pencegahan dan 

Penanganan Cidera 

1. Konsep 

pencegahan dan 
penanganan 

cidera 
2. Metode dalam 

pencegahan dan 

penanganan 
cidera 

Pemberian 

Tugas, 
Presentasi 

dan Diskusi 

Mengetahui dan 

memahami 
konsep dan 

metode 
pencegahan dan 

penanganan 

cidera 

Mampu memahami 

dan menjelaskan 
konsep dan 

metode 
pencegahan dan 

penanganan 

cidera. 

Lisan, 

pengamatan 
dan 

Partisipasi 

10 100 

menit 

 1-47  

15 Memahami dan 
menjelaskan 

Aktivitas Luar Kelas 

& Evaluasi 
Pembelajaran 

Penjas 

1. Aktivitas Luar 
Kelas 

2. Evaluasi 

Pembelajaran 
Penjas 

Tugas dan 
Diskusi 

Mengetahui dan 
memahami 

Aktivitas Luar 

Kelas & Evaluasi 
Pembelajaran 

Penjas 

Mampu memahami 
dan menjelaskan 

Aktivitas Luar 

Kelas & Evaluasi 
Pembelajaran 

Penjas. 

Lisan, 
pengamatan 

dan 

Partisipasi  

10 100 

menit 

1-47  

16 Ujian Akhir  
Semester 

Semua materi 
perkuliahan satu 

semester 

Tes tulis Mengerti dan 
memahami materi 

selama  satu 
semester 

Mampu 
menjawab sal 

tes tulis yang 
telah diberikan 

selama 

Pilihan 
ganda/Essay 

 60 

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

Pertemu

-an ke- 

Capaian 

Pembelajaran 

Bahan Kajian/ 

Pokok Bahasan 

Model/ 

Metode 
Pembelajar

an 

Pengalaman 

Belajar 

Indikator 

Penilaian 
 

Teknik 

Penilaian 

Bobot 

Tagihan 

Waktu Referensi 

perkuliahan satu 

semester 

 
 

VI. BOBOT PENILAIAN*) 

NO ASPEK KOMPONEN EVALUASI DESKRIPSI BOBOT (%) 

1 Aktivitas Partisipatif Presensi Kehadiran Mengikuti perkuliahan sebagai prasyarat penilaian 

mata kuliah pendidikan jasmani olahraga dan 
kesehatan SD 

Prasyarat 

2 Keaktifan Presensi dan keaktifan dalam 
kuliah 

Berpartisipasi dengan baik dalam proses perkuliahan. 10 

3 Kognitif Pengetahuan & 

Keterampilan 

Tugas Menganalisis tahap-tahap materi pendidikan jasmani 

olahraga dan kesehatan SD 

20 

  Ujian Tengah Semester Ujian Tengah Semester 30 

  Ujian Akhir Semester Ujian Akhir Semester 40 

 Total   100 

*) Penilaian aspek, jenis penilaian dan pembobotan disesuaikan dengan capaian pembelajaran dan karakteristik mata kuliah 
 

VII. REFERENSI  

1. Toho Cholik dan Rusli Lutan. (1997). Pendidikan olahraga dan kesehatan. Jakarta: Dep. P & K 
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