SILABUS MATA KULIAH PGSD
PEMBINAAN KEBUGARAN JASMANI
1. Identitas mata kuliah
Nama mata kuliah

: Pembinaan Kebugaran Jasmani
Nomor kode

: GJ 223
Jumlah sks


: 2 sks

Semester


: II
Kelompok Mata Kuliah
: MKPP (Pilihan)
Program Studi

: PGSD
Dosen 


: Drs. Yunyun Yudiana M.Pd   

  Dra. Tite Juliantine, M.Pd

  Drs. Sucipto, M.Kes
2. Tujuan

Selesai mengikuti perkuliahan ini mahasiswa diharapkan mampu memahami konsep, prinsip, norma, dan bentuk pembelajaran kebugaran jasmani bagi semua orang. Mampu membuat program pembinaan kebugaran jasmani bagi siswa dipersekolahan (SD), kemudian mampu mengaplikasikan program tersebut di lapangan baik untuk kesehatan maupun untuk prestasi olahraga.

3. Deskripsi isi 

Mata kuliah ini merupakan kelompok mata kuliah pilihan untuk perluasan dan pendalaman pengetahuan para mahasiswa yang didalamnya mempelajari tentang konsep, prinsip, norma, metode, dan bentuk-bentuk latihan kebugaran jasmani dalam proses pembelajaran, serta pengembangan kebugaran tersebut baik untuk kesehatan maupun untuk prestasi dan di dalamnya juga dibahas bagaimana cara peningkatan kebugaran jasmani untuk dipersekolahan.
Melalui pembelajaran para mahasiswa dapat dibentuk dan dikembangkan aspek kebugaran jasmani, keterampilan gerak, keterampilan sosial, penalaran, stabilitas emosional, tindakan moral, aspek pola hidup sehat dan pengenalan lingkungan bersih yang direncanakan secara sistematis dalam rangka mencapai tujuan pendidikan nasional.  Disamping itu, melalui pembelajaran kebugaran jasmani pula diharapkan akan terdorong pertumbuhan fisik, perkembangan psikis, keterampilan motorik, pengetahuan dan penalaran, penghayatan nilai-nilai seperti sikap-mental-emosional-sportivitas- spiritual-sosial, serta pembiasaan pola hidup sehat yang bermuara untuk merangsang pertumbuhan dan perkembangan kualitas fisik dan psikis yang seimbang.  Hal tersebut akan berdampak terhadap pembentukan watak dan kepribadian bangsa serta usaha pengembangan dan peningkatan mutu sumber daya manusia secara berkelanjutan.  

Dalam pelaksanaannya, mata kuliah ini lebih mengutamakan kegiatan teori 60% dan praktik 40% yang harus ditempuh selama semester 4 (genap).  Selesai mengikuti perkuliahan ini mahasiswa diharapkan mampu  memahami dan menguasai cara-cara mengajarkan pengembangan kebugaran jasmani bagi semua orang, yang diutamakan dipersekolahan.

4. Pendekatan pembelajaran

- Metode  : Ceramah, tanya jawab, praktik.

- Tugas     : Makalah, pembuatan alat bantu pembelajaran
- Media     : LCD, Box, Gawang, Weight training, Track and Field.

5. Evaluasi

- Kehadiran.

- Tugas makalah.

- UTS

- UAS

6. Rincian materi perkuliahan tiap pertemuan

Pertemuan    1

: Pengantar kuliah, ketentuan dan aturan perkuliahan.

Pertemuan    2             : Pengertian, maksud, sasaran pembinaan kebugaran jasmani
Pertemuan    3

: Komponen kebugaran jasmani.

Pertemuan    4

: Teori Fleksibilitas.

Pertemuan    5

: Praktik latihan fleksibilitas

Pertemuan    6

: Teori daya tahan.

Pertemuan    7

: Praktik latihan daya tahan.

Pertemuan    8

: UTS.

Pertemuan    9

: Teori kekuatan.

Pertemuan   10
: Praktik latihan kekuatan.

Pertemuan   11
: Teori latihan kecepatan.

Pertemuan   12
: Praktik latihan kecepatan.

Pertemuan   13            : Pengenalan kondisi fisik, pengembangan power, stamina, daya tahan otot, agilitas, dan koordinasi.

Pertemuan   14            : Praktik peningkatan kebugaran dengan lintas alam (Fartlek)

Pertemuan   15
: Norma-norma olahraga untuk peningkatan kebugaran.

Pertemuan   16
: UAS.
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