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RENCANA PEMBELAJARAN SEMESTER 

Program Studi   : PGSD 

Nama Mata Kuliah   : Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Olahraga (PJOK)             Kode : PSD6308            Jumlah SKS : 3 

Semester   : III 

Mata Kuliah Prasyarat  : Wajib Lulus 

Dosen Pengampu   : Banu Setyo Adi, M.Pd 

Deskripsi Mata Kuliah : Mata kuliah Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan merupakan matakuliah yang mengkaji tentang pendidikan 

jasmani di sekolah terkait dengan falsafah, tujuan dan pengembangan jasmani, rohani, sosial melalui dasar-dasar 

penfgembangan kemampuan jasmani, model-model pembelajaran, permainan, senam, atletik dan mengkaji tentang 

pendidikan kesehatan di sekolah yang berkaitan dengan jasmani, rohani, mental dan sosial, makanan dan minuman sehat dan 

P3K termasuk melaksanakan kegiatan pembelajaran, serta menilai melalui peragaan, kebiasaan dan latihan dalam konteks ke 

SD an. 

Capaian Pembelajaran (Mata Kuliah) :  

a. SIKAP 

1) Bekerjasama dan memiliki kepekaan social serta kepedulian terhadap masyarakat dan lingkungan. 

2) memiliki semangat kemandirian, kejuangan, dan bertanggung jawab secara mandiri. 

3) Bersikap adil, taat hukum dan disiplin dalam kehidupan bermasyarakat dan bernegara. 

b. PENGETAHUAN 

1) Konsep teori dan praktek dalam prinsip pendidikan dengan seni, budaya dan prakarya dalam mengembangkan berbagai inovasi pembelajaran berbasis 

teknologi, informasi dan komunikasi di SD. 
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2) Konsep teori dan prinsip penilaian, proses dan produk dalam pembelajaran di sekolah dasar. 

3)Menguasai program rancangan, pengelolaan dan evaluasi pelaksanaan, program pendidikan jasmani dengan memanfaatkan pengetahuan dan bidang 

keahlian. 

c. KETERAMPILAN 

1) Mengimplementasikan pendidikan dengan dan melalui seni, budaya dan prakarya dalam mengembangkan berbagai inovasi, pembelajaran berbasis 

teknologi inovasi dan komunikasi di SD. 

2) Melaksanakan evaluasi dalam bentuk proses dan produk pembelajaran di sekolah dasar. 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Perte

muan 

Ke- 

Capaian 

Pembelajaran 

Bahan Kajian/ 

Pokok 

Bahasan 

Bentuk/ 

Model/ 

Metode 

Pembelajar

an 

Pengalaman Belajar 
Indikator 

Penilaian 

Tehnik 

Penilaian 
Bobot Penilaian Waktu Referensi 

1 Mahasiswa 

mampu 

memahami 

pengetahuan 

umum 

tentang 

pendidikan 

jasmani. 

1. Falsafah 

Penjas, 

2. Pengertian 

pendidikan 

jasmani, 

3.  Tujuan 

pendidikan 

jasmani 

4. Manfaat 

pendidikan 

Kuliah 

Teori/ 

Ceramah/ 

Diskusi 

Penekanan utama 

dalam mencapai 

tujuan diarahkan 

dalam pemahaman 

teori melalui kuliah 

tatap muka, 

mahasiswa diajak 

untuk 

mendiskripsikan 

beberapa pengertian 

Mahasiswa 

dapat 

menjelaskan 

tentang 

Filsafat,penge

rtian dan 

tujuan 

pendidikan 

jasmani 

Tehnik 

evaluasi 

yang dipakai 

berupa nilai 

aktivitas dan 

kesungguha

n selama 

proses 

perkuliahan 

1. Penyelesaian 

tugas 20% 

2. Diskusi/ seminar 

kecil 10% 

3. Ujian Mid 

Smester 30% 

4. Ujian Akhir 

Smester 30% 

5. Sikap, Perilaku, 

Kehadiran 10% 

150 1 & 2 
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jasmani tujuan dan manfaat 

dari pendidikan 

jasmani olahraga dan 

kesehatan. 

Jumlah 100% 

2 Mahasiswa 

mampu 

memahami 

tentang 

pengembang

an 

kemampuan 

jasmani 

secara 

umum. 

1. Pengertian 

PKJ 

2. Tujuan dan 

manfaat 

PKJ 

3. Pengemban

gan PKJ 

4. Unsur-

unsur PKJ 

Kuliah 

Teori/ 

Ceramah/ 

Diskusi 

Penekanan utama 

dalam mencapai 

tujuan diarahkan 

dalam pemahaman 

teori melalui kuliah 

tatap muka, 

mahasiswa diajak 

untuk 

mendiskripsikan 

beberapa pengertian 

tujuan, manfaat dan 

unsure-unsur PKJ 

Mahasiswa 

dapat 

menjelaskan 

dan 

menganalisa 

tentang PKJ 

dalam 

aktivitas 

bermain 

Tehnik 

evaluasi 

yang dipakai 

berupa nilai 

aktivitas dan 

kesungguha

n selama 

proses 

perkuliahan 

 

150 1 & 2 

 

3 

Mahasiswa 

mampu dan 

memahami 

tentang 

pengetahuan 

umum, 

senam dasar-

dasar atletik 

dalam 

pembelajaran 

1. Sejarah 

senam dan 

atletik 

2. Jenis senam 

dasar dan 

atletik 

 

 

Kuliah 

Teori/ 

Ceramah/ 

Diskusi 

Penekanan utama 

dalam mencapai 

tujuan diarahkan 

dalam pemahaman 

teori melalui kuliah 

tatap muka, 

mahasiswa diajak 

untuk 

mendiskripsikan 

beberapa pengertian 

Mahasiswa 

dapat 

menjelaskan 

tentang senam 

dasar dan 

atletik 

Tehnik 

evaluasi 

yang dipakai 

berupa nilai 

aktivitas dan 

kesungguha

n selama 

proses 

perkuliahan 

 

150 1 & 2 
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di SD tujuan, manfaat dan 

unsur-unsur tentang 

senam dasar dan 

atletik 

4,5 Mahasiswa 

memahami 

tentang jenis-

jenis 

permainan 

besar dan 

kecil 

1. Jenis 

permainan 

besar dan 

kecil 

2. Tehnik 

dasar 

permainan 

3. Memodifika

si/mengemb

angkan 

permainan 

Kuliah 

Teori/ 

Ceramah/ 

Diskusi 

Penekanan utama 

dalam mencapai 

tujuan diarahkan 

dalam pemahaman 

teori melalui kuliah 

tatap muka, 

mahasiswa diajak 

untuk 

mendiskripsikan 

beberapa pengertian 

tujuan, manfaat dan 

unsur-unsur 

permainan dan 

mengembangkan 

permainan sesuai 

dengan tujuan 

pembelajaran 

Mahasiswa 

dapat 

menjelaskan 

tentang 

pengertian, 

tujuan dan 

manfaat 

permainan 

besar dan 

kecil 

Tehnik 

evaluasi 

yang dipakai 

berupa nilai 

aktivitas,  

kesungguha

n selama 

proses 

perkuliahan 

dan 

portofolio 

 

300 1 & 2 
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6 Mahasiswa 

memahami 

tentang 

pengertian, 

tujuan dan 

manfaat 

kesehatan di 

SD 

1. Pengertian 

sehat  

2. Tujuan 

pendidikan 

kesehatan 

3. Manfaat 

belajar 

kesehatan 

Kuliah 

Teori/ 

Ceramah/ 

Diskusi 

Penekanan utama 

dalam mencapai 

tujuan diarahkan 

dalam pemahaman 

teori melalui kuliah 

tatap muka, 

mahasiswa diajak 

untuk 

mendiskripsikan 

beberapa pengertian 

tujuan, manfaat 

kesehatan. 

Mahasiswa 

dapat 

menjelaskan 

tentang 

pengertian, 

tujuan 

maupun 

manfaat 

kesehatan 

secara umum 

Tehnik 

evaluasi 

yang dipakai 

berupa nilai 

aktivitas dan 

kesungguha

n selama 

proses 

perkuliahan 

 

150 1,2 & 4 

7 Mahasiswa 

memahami 

tentang 

kesehatan 

pribadi dan 

penyakit 

menular 

1. Peningkatan 

kesehatan 

pribadi dan 

penyakit 

menular 

2. Ciri-ciri 

anak sehat 

3. Pola hidup 

sehat 

Kuliah 

Teori/ 

Ceramah/ 

Diskusi 

Penekanan utama 

dalam mencapai 

tujuan diarahkan 

dalam pemahaman 

teori melalui kuliah 

tatap muka, 

mahasiswa diajak 

untuk 

mendiskripsikan 

beberapa pengertian 

tujuan, manfaat 

kesehatan pribadi 

dan penyakit 

menular 

Mahasiswa 

dapat 

menjelaskan 

tentang 

pengertian, 

tujuan dan 

manfaat 

kesehatan 

pribadi dan 

penyakit 

menular 

Tehnik 

evaluasi 

yang dipakai 

berupa nilai 

aktivitas dan 

kesungguha

n selama 

proses 

perkuliahan 

 

150 
1,5 & 6 
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8 Mahasiwa 

dapat 

menjelaskan 

tentang 

makanan & 

minuman 

sehat 

1. Fungsi 

makanan 

bagi tubuh 

dan 

kesehatan 

2. Fungsi 

minuman 

bagi tubuh 

dan 

kesehatan 

3. Perhitungan 

Kalori 

Makanan 

Kuliah 

Teori/ 

Ceramah/ 

Diskusi 

Penekanan utama 

dalam mencapai 

tujuan diarahkan 

dalam pemahaman 

teori melalui kuliah 

tatap muka, 

mahasiswa diajak 

untuk 

mendiskripsikan 

beberapa pengertian 

makanan dan 

minuman sehat dan 

menganalisa 

kandungan kalori 

makanan bagi siswa 

sekolah dasar 

Mahasiswa 

dapat 

menjelaskan 

tentang 

pengertian, 

tujuan dan 

manfaat 

makanan dan 

minuman 

sehat 

Tehnik 

evaluasi 

yang dipakai 

berupa nilai 

aktivitas , 

kesungguha

n selama 

proses 

perkuliahan 

dan 

portofolio 

 

150 3 & 5 

9 Mahasiswa 

memahami 

tentang UKS 

dan 

Imunisasi 

Pengertian,tuju

an dan 

manfaat UKS 

& Imunisasi 

Kuliah 

Teori/ 

Ceramah/ 

Diskusi 

Penekanan utama 

dalam mencapai 

tujuan diarahkan 

dalam pemahaman 

teori melalui kuliah 

tatap muka, 

mahasiswa diajak 

untuk 

mendiskripsikan 

pengertian tentang 

Mahasiswa 

dapat 

menjelaskan 

tentang 

pengertian, 

tujuan dan 

manfaat UKS 

dan Imunisasi 

Tehnik 

evaluasi 

yang dipakai 

berupa nilai 

aktivitas dan 

kesungguha

n selama 

proses 

perkuliahan 

 

150 1,2 & 6 
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UKS dan Imunisasi 

10 Mahasiswa 

mau 

mengaplikasi

kasikan 

tentang 

senam  

1. Praktek 

senam dasar 

 

Kuliah 

Praktek 

Penekanan utama 

dalam mencapai 

tujuan diarahkan 

dalam keterampilan 

kuliah praktek 

melalui kuliah 

praktek, praktek 

senam dasar  

Mahasiswa 

dapat 

mempraktekka

n tehnik-

tehnik dasar 

senam  

Pengamatan 

dalam 

praktek 

 

150  

11 Mahasiswa 

mau 

mengaplikasi

kasikan 

tentang  

atletik 

melalui 

praktek 

lapangan 

Praktek atletik 

dasar 

Kuliah 

Praktek 

Penekanan utama 

dalam mencapai 

tujuan diarahkan 

dalam keterampilan 

kuliah praktek 

melalui kuliah 

praktek, praktek 

atletik dasar 

Mahasiswa 

dapat 

mempraktekka

n tehnik-

tehnik dasar 

atletik 

Pengamatan 

dalam 

praktek 

 150  

12,1

3,14 

Mahasiswa 

mau 

mengaplikasi

kasikan 

tentang 

permainan 

besar dan 

1. Praktek 

permainan 

besar 

2. Praktek 

permainan 

kecil 

Kuliah 

Praktek 

Penekanan utama 

dalam mencapai 

tujuan diarahkan 

dalam keterampilan 

kuliah praktek 

melalui kuliah 

praktek, praktek 

permainan besar dan 

Mahasiswa 

dapat 

melakukan 

praktek 

tehnik-tehnik 

dasar 

permainan 

kecil dan 

Pengamatan 

dalam 

praktek 

 

450  
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kecil permainan kecil besar 

15,1

6 

Mahasiswa 

memahami 

dan mampu 

melaksanaka

n kegiatan 

P3K di 

sekolah 

1. Pengertian 

P3K 

2. Tujuan 

memberika

n P3K 

3. Pedoman 

seorang 

penolong 

4. Simulasi 

cara 

menolong 

korban 

kecelakaan 

Kuliah 

Teori/ 

Ceramah/ 

Diskusi/pra

ktek 

Penekanan utama 

dalam mencapai 

tujuan diarahkan 

dalam pemahaman 

teori melalui kuliah 

tatap muka, 

mahasiswa diajak 

untuk 

mendiskripsikan 

pengertian tentang 

P3K di sekolah. 

Mahasiswa 

dapat 

menjelaskan 

tentang 

pengertian, 

tujuan dan 

manfaat P3K 

di sekolah dan 

pedoman bagi 

penolong 

Tehnik 

evaluasi 

yang dipakai 

berupa nilai 

aktivitas dan 

kesungguha

n selama 

proses 

perkuliahan 

 

300 1 & 4 
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