SILABUS:

1. Identitas Mata Kuliah:

Nama Mata Kuliah             : Olahraga Lansia 

Nomor Kode                       : IO375
Jumlah SKS                        : 2 SKS

Semester                              : 7 (Tujuh)

Kelompok Mata Kuliah       : MKK – Program Studi

Program Studi                     : Ilmu Keolahragaan
Status Mata Kuliah             : Wajib

Pra-Syarat                           :  Mengontrak mata kuliah olahraga lansia
Nama Dosen                       : 1. Dr. Nurlan Kusmaedi, M.Pd.



           2. Drs. Endang Sunarya
2. Tujuan:


Selesai mengikuti perkuliahan ini, mahasiswa mampu: memahami konsep, teori  dan karakteristik lansia sebagai dasar pertimbangan dalam menyusun dan mengembangkan program olahraga kesehatan, rekreasi, pendidikan, dan prestasi bagi para lansia; memiliki kompetensi untuk melakukan panduan, advokasi dan konsultasi kepada individu, kelompok, perkumpulan, atau lembaga olahraga lansia

3. Deskripsi Isi:

Mata Kuliah ini merupakan kelompok mata kuliah khusus pada Program Studi S-1 IKOR (Ilmu Keolahragaan) Fakultas Pendidikan Olahraga Kesehatan.  Mata kuliah ini mempelajari tentang pengertian dan pemahaman konsep Olahraga, lansia, penuaan, pertumbuhan, perkembangan; Usia harapan hidup; Karakteristik lansia; Perkembangan populasi lansia;  Teori-teori penuaan; Geriatri, gerontologi dan gerogogi/eldergogi; Kebutuhan dan perencanaan hidup sehat melalui olahraga bagi lansia; Lansia dan waktu Luang.; Gaya hidup sehat lansia; Kebugaran jasmani lansia, Berbagai program olahraga lansia, tes dan pengukuran  kebugaran lansia, Pengelolaan kegiatan olahraga lansia (mikro, meso, dan makro).
4. Pendekatan Pembelajaran:

Pendekatan pembelajaran dilakukan secara ekpositori dalam bentuk ceramah dan inkuiri dengan menggunakan metode pembelajaran berbasis aktivitas konstruksivistis dan kontekstual yang dikemas dalam bentuk tanya jawab, diskusi, tugasm dan pemecahan masalah.

Media yang digunakan ialah: Overhead projector (OHV), bahan ajar manual, hand out, makalah, alat peraga, papan tulis, dan alat tulis.

5. Evaluasi:

· Kehadiran,

· Laporan buku/ internet,

· Laporan makalah,

· Laporan kliping,

· Penyajian dan diskusi, 

· Laporan PKL,

· Penelitian sederhana,

· UTS,

· UAS

6. RincianMateri Perkuliahan Tiap Pertemuan:

Pertemuan 1
: Orientasi perkuliahan: perkenalan tim dosen, mata kuliah, aturan perkuliahan, kedudukan mata kuliah, deskripsi dan silabus, penjelasan tentang UTS, UAS,  tugas-tugas dan nilai akhir

Pertemuan 2
: Konsep-konsep dalam olahraga lansia
Pertemuan 3
: Karakteristik lansia
Pertemuan 4
: Perkembangan populasi Lansia dan teori-teori penuaan:

Pertemuan 5
: Gaya hidup sehat lansia
Pertemuan 6
: Teori dan praktek olahraga dan kesegaran jasmani untuk lansia
Pertemuan 7
: Teori dan praktek olahraga dan kesegaran jasmani untuk lansia lanjutan
Pertemuan 8
: UTS Pokok Bahasan 1 s/d ke 7

Pertemuan 9
: Tes dan Pengukuran Kebugaran jasmani Lansia: pemeriksaan kesehatan secara umum, tes dan pengukuran daya tahan jantung paru

Pertemuan 10
: Tes dan Pengukuran Kebugaran jasmani Lansia lanjujtan: kekuatan otot, tes dan pengukuran fleksibilitas

Pertemuan 11
: Tes dan Pengukuran Kebugaran jasmani Lansia lanjutan: tes dan pengukuran komposisi tubuh, tes dan pengukuran keseimbangan, tes dan pengukuran    kecepatan reaksi

Pertemuan 12
: Perencanaan hidup sehat melalui olahraga bagi lansia: kebutuhan gerak dan olahraga, perencanaan masa depan, skenario
Pertemuan 13
: Perencanaan hidup sehat melalui olahraga bagi lansia: perencanaan berolahraga menuju kehidupan aktif, berguna dan bahagia, pembelajaran berolahraga berbasis masyarakat.
Pertemuan 14
: Pengelolaan kegiatan olahraga lansia: pengelolaan mikro/ individu

Pertemuan 15
: Pengelolaan kegiatan olahraga lansia: pengelolaan meso/ kelompok, perkumpulan makro/ masyarakat bluas
Pertemuan 16
: UAS Pokok Bahasan 1 - 15

7. Daftar Buku:

Buku Utama:
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Bandung, 22 Maret 2007

Tim Dosen Mata Kuliah Olahraga Lansia
Dr. Nurlan Kusmaedi, M.Pd.
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