RENCANA PEMBELAJARAN SEMESTER
	
Program Studi		: Pendidikan Jasmani, Kesehatan dan Rekreasi
Mata Kuliah		: ILMU FAAL PEND. JAS. I
Kode Mata Kuliah	: MKK8509
Bobot			: 2 SKS
Semester / Tahun	: III / 2018
CapaianPembelajaran	: Diharapkan kepada mahasiswa untuk memiliki bekal pengetahuan tentang aktivitas fisik, kesehatan serta kebugaran jasmani dan 
  mengetahui berbagai hubungan dan manfaat aktivitas fisik bagi jasmani dan rohani
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	1

	Nugroho Agung S.
	Mahasiswa mengerti tentang proses pembelajaran ilmu faal penjas I
	1. Perkenalan
2. Kontrak perkuliahan
3. Tugas dosen dan mahasiswa
4. Buku acuan dan literature lainnya
	Presentasi 
	Mahasiswa mengerti tentang kontrak kuliah dan penilaian mata kuliah ilmu faal penjas I
	Ceramah dan diskusi
	
	
	

	2
	Nugroho Agung S.
	Mahasiswa mengenal Ilmu Faal Secara umum dan kegunaannya
	1. Pengertian ilmu faal
2. Tujuan dan manfaat ilmu faal
3. Lingkup ilmu faal di bidang olahraga dan kesehatan
	Presentasi
	Mahasiswa mampu memahami  tentang kegunaan ilmu faal dan pengaplikasiannya di masyarakat serta menerapkannya pada bidang olahraga dan kesehatan
	Ceramah dan diskusi
	
	
	

	3
	Nugroho Agung S.
	Mahasiswa mengenal tentang aktivitas fisik
	1. Evolusi manusia, sejarah dan aktivitas fisik
2. Penyakit kronis

3. Penuaan dan sehat
4. Pengertain Aktivitas fisik dan kebugaran jasmani
5. Aktivitas fisik dan tiak beraktivitas fisik
6. Aktivitas fisik berdasarkan umur dan jenis kelamin
	Presentasi
	Mahasisw mampu memahami pentingnya aktivitas fisik untuk kehidupan sehari-hari  dan menerapkan menerapkannya 
	Ceramah dan diskusi
	
	
	

	4
	Nugroho Agung S.
	Mahasiswa mengetahui tentang sehat dan mempraktekkan hiup sehat
	1. Pengertian sehat
2. Faktor-faktor sehat
3. Aspek Kesehatan
4. Macam-macam kesehatan
	Presentasi
	Mahasiswa mampu menerangkan hidup sehat an merapkan dalam kehidupan sehari-ahri
	Ceramah dan iskusi
	
	
	

	5
	Nugroho Agung S.
	Mahasiswa mengerti tentang olahraga kesehatan di masyarakat dan di sekolah
	1. Olahraga kesehatan
2. Olahraga di sekolah
	Presentasi
	Mahasiswa mengetahui dan paham manfaat olahraga kesehatan dan olahraga di sekolah
	Ceramah dan diskusi
	
	
	

	6
	Nugroho Agung S.
	Mahasiswa mengerti tentang sistem fisiologi dan dasar-dasar fisiologi olahraga
	1. Sistem fisologi manusia
2. Dasar-dasar fisiolog iolahraga
	Presentasi
	Mahasiswa mengerti macam-macam sistem fisiologi manusia dan dasar-dasar fisiologi olahraga
	Ceramah dan diskusi
	
	
	

	7-9
	Nugroho Agung S.
	Mahasiswa mengetahui tentang pengaruh aktivitas fisik pada system fisiologi manusia 

	1. Respon metabolisme tubuh saat aktivitas fisik
2. Respon Cardiovascular saat aktivitas fisik
3. Respon Sistem pernafasan saat aktivitas fisik
4. Respon  hormone insulin dan glukosa  saat aktivitas fisik
5. Respon  Tekanan darah saat aktivitas fisik
6. Respon  system imun  saat aktivitas fisik
7. Respon system energy manusia saat beraktivitas fisik
8. Adaptasi tulang dan otot manusia saat beraktivitas fisik
9. Respon otak, hati, ginjal dan beberapa  jaringan lainnya saat beraktivitas fisik
	Presentasi
	Mahasiswa bisa menerangkan manfaat dan respon tubuh manusia serta system fisiologi tubuh lainnya saat melakukan aktivitas fisik
	Ceramah dan diskusi
	Poster Ilmiah
	C5
	20%

	10
	Nugroho Agung S.
	Ujian Tengah Semeter (UTS)
	
	
	
	Mahasiswa ujian tulis 
	Tulis
	C2
	20%

	11
	Nugroho Agung S.
	Mahasiswa mengetahui hubungan antara aktivitas fisik, kebugaran jasmani dan Obesitas
	1. Pengertian Overweight dan Obesity
2. Masalah-masalah Overweight dan Obesity
3. Hubungan antara berat badan, aktivitas dan kebugaran jasmani
4. Cara menghindari kelebihan berat badan
5. 
	Presentasi
	Mahasiswa mampu menerangkan dan menerapkannya terutama cara menghindari obesitas dan overweight
	Ceramah dan diskusi
	
	
	

	12
	Nugroho Agung S.
	Mahasiswa mengetahui hubungan antara aktivitas fisik, kebugaran jasmani dan kanker
	1. Pentingnya menghindari kanker
2. Cara aktivitas mengurangi resiko kanker

	Presentasi
	Mahasiswa mampu menerangkan dan menjelaskan kembali tentang hubungan aktivitas fisik dan penyakit kanker serta cara mengurangi resiko penyakit kanker 
	Ceramah dan diskusi
	
	
	

	13
	Nugroho Agung S.
	Mahasiswa mengetahui hubungan antara aktivitas fisik, kebugarana jasmani dan sendi serta tulang manusia
	1. Penyakit umum tentang kesehatan tulang di masyarakat
2. Hubungan aktivitas fisik engan nyeri sendi dan osteoporosis
3. Cara aktivitas fisik memperbaiki dan menjaga kesehatan tulang dan sendi
	Presentasi
	Mahasiswa mampu menerangkan dan menjelaskan kembali pengaruh aktivitas fisik terhadap kesehatan sendi dan tulang  
	Ceramah dan diskusi
	Review jurnal
	C4
	10

	14
	Nugroho Agung S.
	Mahasiswa mengetahui pengaruh aktivitas fisik pada mental manusia
	1. Aktivitas fisik dan kecemasan
2. Aktivitas fisik dan depresi
	Presentasi
	Mahasiswa mampu menerangkan dan menyimpulkan tentang manfaat aktivitas fisik terhadap mental manusia
	Ceramah dan diskusi
	
	
	

	15
	Nugroho Agung S.
	Mahasiswa mengetahui tentang aktivitas fisik pada anak-anak
	1. Strategi pengenalan aktivitas fisik pada anak-anak
2. Respon kariovaskular anak-anak saat beraktivitas fisik
3. Osteoporosis pada anak-anak 
	Presentasi
	Mahasiswa mampu mengaplikasikan cara menarik anak-anak untuk melakukan aktivitas fisik sehari-ahri
	Ceramah dan diskusi
	
	
	

	16
	Nugroho Agung S.
	Ujian Akhir Semester (UAS)
	
	
	
	Mahasiswa melakukan ujian tertulis
	Ujian tulis
	C2
	40%
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