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A. DESKRIPSI MATA KULIAH

Mata kuliah senam kebugaran berbobot 2 SKS Praktik. Materi perkuliahan berisi tentang Pengertian , gerak dasar senam, macam-macam senam (senam aerobic,
senam kebugaran jasmani, senam paket, senam Zumba dan senam cha-cha. Tujuan agar mahasiswa mampu mengetahui dan melaksanakan gerak dasar
senam. Praktik dalam perkuliahan ini mahasiswa mampu mengaplikasikan senam untuk kebugaran masyrakat

B. CAPAIAN PEMBELAJARAN LULUSAN (CPL) DAN CAPAIAN PEMBELAJARAN MATA KULIAH (CPMK)

Capaian Pembelajaran

Mata Kuliah (CPMK) Capaian Pembelajaran Lulusan (CPL)

Nomor




Mahasiswa mampu
menguasai konsep Senam
kebugaran

Memiliki sikap menjunjung tinggi nilai kemanusiaan dalam menjalankan tugas berdasarkan agama, moral, dan etika;

Memiliki sikap bertanggungjawab atas pekerjaan di bidang keahliannya secara mandiri; dan kelompok

Lulusan mampu memahami teori dan konsep ilmu kesehatan dan kebugaran

mampu menerapkan pemikian logis, kritis, inovatif, bermutu, dan terukur dalam melakukan pekerjaan yang spesifik di bidang
kesehatan dan kebugaran serta sesuai dengan standar kompetensi kerja bidang kesehatan dan kebugaran;

Lulusan mampu merancang, menerapkan, dan mengevaluasi program kesehatan dan kebugaran

Mahasiswa mampu
menguasai macam-
macam senam Kebugaran

Memiliki sikap menjunjung tinggi nilai kemanusiaan dalam menjalankan tugas berdasarkan agama, moral, dan etika;

Memiliki sikap bertanggungjawab atas pekerjaan di bidang keahliannya secara mandiri; dan kelompok

Lulusan mampu memahami teori dan konsep ilmu kesehatan dan kebugaran

mampu menerapkan pemikian logis, kritis, inovatif, bermutu, dan terukur dalam melakukan pekerjaan yang spesifik di bidang
kesehatan dan kebugaran serta sesuai dengan standar kompetensi kerja bidang kesehatan dan kebugaran;

Lulusan mampu merancang, menerapkan, dan mengevaluasi program kesehatan dan kebugaran

Lulusan mampu menunjukkan kemampuan implementasi keterampilan kesehatan dan kebugaran

Menguasai konsep teoritis manajemen program promosi kesehatan mulai dari perencanaan, pelaksanaan, monitoring, dan
evaluasi dengan penerapan siklus pemecahan masalah masyarakat.

Mahasiswa mampu
merancang perencanaan
Latihan senam kebugaran

Memiliki sikap menjunjung tinggi nilai kemanusiaan dalam menjalankan tugas berdasarkan agama, moral, dan etika;

Memiliki sikap bertanggungjawab atas pekerjaan di bidang keahliannya secara mandiri; dan kelompok

mampu menerapkan pemikian logis, kritis, inovatif, bermutu, dan terukur dalam melakukan pekerjaan yang spesifik di bidang
kesehatan dan kebugaran serta sesuai dengan standar kompetensi kerja bidang kesehatan dan kebugaran;

Lulusan mampu merancang, menerapkan, dan mengevaluasi program kesehatan dan kebugaran

Lulusan mampu menunjukkan kemampuan implementasi keterampilan kesehatan dan kebugaran

Menguasai konsep teoritis manajemen program promosi kesehatan mulai dari perencanaan, pelaksanaan, monitoring, dan
evaluasi dengan penerapan siklus pemecahan masalah masyarakat.

Mahasiswa mampu
mengaplikasikan dan
membuat Latihan senam
kebugaran

Memiliki sikap menjunjung tinggi nilai kemanusiaan dalam menjalankan tugas berdasarkan agama, moral, dan etika;

Memiliki sikap bertanggungjawab atas pekerjaan di bidang keahliannya secara mandiri; dan kelompok

mampu menerapkan pemikian logis, kritis, inovatif, bermutu, dan terukur dalam melakukan pekerjaan yang spesifik di bidang
kesehatan dan kebugaran serta sesuai dengan standar kompetensi kerja bidang kesehatan dan kebugaran;

Menguasai konsep teoritis manajemen program promosi kesehatan mulai dari perencanaan, pelaksanaan, monitoring, dan
evaluasi dengan penerapan siklus pemecahan masalah masyarakat.

Mampu menerapkan kegiatan edukasi kesehatan dan konseling baik untuk individu, keluarga, kelompok, dan masyarakat

Mampu menjembatani penyelenggaraan program kesehatan sesuai kebutuhan di masyarakat yang dapat menumbuhkan
kemandirian masyarakat dalam mengambil keputusan tentang hidup sehat.




C. KEGIATAN PERKULIAHAN:

Minggu

Bentuk/ Metode

kombinasi gerakan)

kombinasi gerakan

(Koreografi/ kombinasi
gerakan)

CPMK Bahan Kajian . Pengalaman Belajar Indikator Penilaian Teknik Penilaian Waktu | Referensi
Ke- Pembelajaran
1) 2) 3) 4) (5) (6) ) (8) 9)
Pengetahuan dan mahasiswa memahami [mahasiswa mampu 2% 50
1 1 |konsep senam Dasar |Ceramah dasar senam memahami dasar senam |Kehadiran/Keaktifan menit 1,2,3,4,5
kebugaran kebugaran kebugaran
Pemahaman . . .
Keterampilan, Sikap m_ahaS|swa memahami |mahasiswa mampu
2 1, 2 |[Dasar Senam dan L Ceramgh Sikap Dasar Senam mempraktekan Sikap Kehadiran/Keaktifan 2X 5.0 1,2,3,4,5
2. Eksperimen/Praktek [dan macam-macam Dasar Senam dan macam- menit
macam-macam
senam macam senam
senam
senam aerobik
(Pe_namgsan - Statis 1. Demonstrasi 1. Kehadiran/Keaktifan| 2 x 50
3 1,2 |- Dinamis - Non . . 11,2,3,4,5
. : 2. Eksperimen/Praktek 2. Tugas menit
impact - Low impact -
Peregangan)
senam aerobik Mahasiswa dapat mahasiswa mampu
(Latihan inti: - low 1. Demonstrasi pa mempraktekan senam 1. Kehadiran/Keaktifan| 2 x 50
4 1,2 | L : membedakan latihan . . 11,2,3,4,5
impact - mix impact - |2. Eksperimen/Praktek |. . |aerobik berdasarkan 2. Tugas menit
T inti pada senam aerobik|, . L
high impact) latihan inti
Mahasiswa dapat mahasiswa mampu
senam aerobik 1. Demonstrasi b mempraktekan senam 1. Kehadiran/Keaktifan| 2 x 50
5 1,2 . . melakukan selingan L . 11,2,3,4,5
(Senam kreasi) 2. Eksperimen/Praktek ; kreasi/selingan pada 2. Tugas menit
pada aerobik .
senam aerobik
. Mahasiswa dapat mahasiswa mampu
senam aerobik . . .
Lo . |1. Demonstrasi mempraktekan mempraktekan senam 1. Kehadiran/Keaktifan| 2 x 50
6 1, 2 |(Pendinginan: - Statis . s . L ) . 11,2,3,4,5
: ; 2. Eksperimen/Praktek [pendinginan pada aerobik (Pendinginan: - 2. Tugas menit
- Dinamis) . . . .
senam aerobik Statis - Dinamis)
mahasiswa mampu
senam aerpblk 1 Demonstrasi Mahasiswa dapat mempraktekan dengan_ 1 Kehadiran/Keaktifanl 2 x 50
7 3,4 |(Koreografi/ ; mempraktekan membuat senam aerobik . 11,2,3,4,5
2. Eksperimen/Praktek 2. Tugas menit




senam aerobik

[E

. Demonstrasi

mahasiswa dapat
berkreasi dalam

mahasiswa mampu
mempraktekan senam

=

. Kehadiran/Keaktifan

2 x50

8 3.4 (Korepgra_ﬂ/ 2. Eksperimen/Praktek [membuat Koreografi aerobik dgngan mempuat 2. Tugas menit 12,345
kombinasi gerakan) Koreografi/ kombinasi
senam
gerakan
Mahasiswa melakukan Mahasiswa mampu
Senam Kebugaran |1. Demonstrasi mempraktekan gerakan 1. Kehadiran/Keaktifan| 2 x 50
9 3,4 . : Senam Kebugaran : 3,5
Jasmani 2. Eksperimen/Praktek . Senam Kebugaran 2. Tugas menit
Jasmani 2008 .
Jasmani 2008
Mahasiswa melakukan Mahasiswa mampu
Senam Kebugaran |1. Demonstrasi mempraktekan gerakan 1. Tugas 2 x50
10 3,4 . : Senam Kebugaran : . 11,2,3,4,5
Jasmani 2. Eksperimen/Praktek . Senam Kebugaran 2. Presentasi menit
Jasmani 2012 .
Jasmani 2012
Mahasiswa mampu Mahasiswa mampu
11 34 Senam Kebugaran |1. Demonstrasi mempraktekan gerakan [mempraktekan gerakan 1. Kehadiran/Keaktifan| 2 x 50 12345
’ Jasmani 2. Eksperimen/Praktek |Senam Kebugaran Senam Kebugaran 2. Tugas menit |77 77
Jasmani 2017 Jasmani 2017
. Mahasiswa dapat mahasiswa mampu . .
12 3 |Senam Cha-Cha L Demon_stra5| mempraktekan Senam [mempraktekan Senam 1. Kehadiran/Keaktifan) 2 x 5.0 1,2,3,4,5
2. Eksperimen/Praktek 2. Tugas menit
Cha-Cha Cha-Cha
Mahasiswa dapat Mahasiswa mampu
1. Demonstrasi b mempraktekan 1. Kehadiran/Keaktifan| 2 x 50
13 3,4 |Senam Zumba : mempraktekan senam . 11,2,3,4,5
2. Eksperimen/Praktek sumba mempraktekan senam 2. Tugas menit
zumba
. Mahasiswa dapat mahasiswa mampu . .
14 3,4 |Senam Paket L Demon_stra5| melakukan Senam mempraktekan Senam 1. Kehadiran/Keaktifan) 2 x 5.0 1,2,3,4,5
2. Eksperimen/Praktek 2. Tugas menit
Paket Paket
Mahasiswa dapat Mahasiswa mampu
. 1. Demonstrasi P mempraktekan 1. Kehadiran/Keaktifan| 2 x 50
15 3,4 |Senam Lansia : mempraktekan senam . 11,2,3,4,5
2. Eksperimen/Praktek lansia mempraktekan senam 2. Tugas menit
lansia
1. Demonstrasi . . 1. Kehadiran/Keaktifan
16 | i’ 3 uas 2. Eksperimen/Praktek M;gi;'ﬁg:ﬂ”;ﬁ”ggg?ﬂf:: 2. Tugas fn’;rfl? 1,2,3,4,5
3. Tugas/Kerja Mandiri 9 9 3. UAS




D. KOMPONEN PENILAIAN:

Nomor Teknik Penilaian Persentase Bobot Penilaian Keterangan
1. Kognitif 50 Akumulasi bobot penilaian maksimal 50%
a. Kehadiran 5
b. Kuis 5
c. Tugas 10
d. UTS 10
e. UAS 20
2. Partisipatif 50 Akumulasi bobot penilaian minimal 50%
a. Studi Kasus 30
b. Team Based Project 20
TOTAL 100
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