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Deskripsi
Singkat MK

Pemahaman sejarah senam aerobik dan mampu melakukan gerakan kaki low impact, moderate impact, high impact dan
perpaduan dengan gerakan tangan, menghitung beat per minutes (BPM) serta teknis penjurian pada senam aerobik
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Bantuk Pembelajaran,
Metode Pembelajaran,

Kemampuan akhir Penilaian Penugasan Mahasiswa, Materi Bobot
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1 Kontrak dan Mampu Kriteria: Ceramah, 0%
kesediaan menjelaskan Nilai Penuh apabila | diskusi, dan
perkuliahan senam tata'tertlb mampu menjawab tanya
kEQII(atlaﬂh soal semua dengan | jawap
perkulianan benar
senam 3X50
2 Memahami dan Mampu Kriteria: Ceramah, 0%
mengkaji sejarah menjelaskan Nilai Penuh apabila | diskusi,
senam, sejarah mampu menjawab tanya
perkembangan senam, soal semua dengan | iy
senam Indonesia dan perkembangan | penar J :
senam yang senam 3X350
berkembang di masyarakat
masyarakat
3 Memahami konsep Mampu Kriteria: Ceramah, 0%
senam dasar dengan | menjelaskan Nilai Penuh apabila | diskusi,
praktek kekuatan, dan mampu menjawab tanya
kelentukan dan core mempraktekan | spal semua dengan - b d
stability gerakan untuk benar Jawab, dan
meningkatkan latihan
kelentukan, 3X50
kekuatan dan
core stability
4 Memahami konsep Mampu Kriteria: Ceramah, 0%
senam dasar dengan menjelaskan Nilai Penuh apabila diskusi,
praktek kekuatan, dan mampu menjawab tanya
kelentukan dan core mempraktekan | sopal semua dengan - b d
stability gerakan untuk | benar Jawap, dan
meningkatkan latihan
kelentukan, 3X50
kekuatan dan
core stability
5 Memahami rangkaian | Mampu Kriteria: Diskusi, 0%
gerakan roll depan, menjelaskan Nilai Penuh apabila | Tanya
roll belakang, kayang dan mampu menjawab jawab,
mempratekan soal semua dengan | |atihan dan
rangkaian benarPraktek
gerakan roll gerakan penugasan
depan, roll 3 X50
belakang,
kayang
6 Memahami rangkaian | Mampu Kriteria: Diskusi, 0%
gerakan roll depan, menjelaskan Nilai Penuh apabila Tanya
roll belakang. kayang dan mampu menjawab jawab,
mempratekan soal semua dengan latihan dan
rangkaian benarPraktek
gerakan roll gerakan penugasan
depan, roll 3X50
belakang,
kayang
7 Memahami rangkaian | Mampu Kriteria: Diskusi, 0%
gerakan roll depan, menjelaskan Nilai Penuh apabila | konsultasi,
roll b_elakang, kayang, | dan mampu menjawab tanyajawab,
roll kip, head stand, mempraktekan soal semua dengan resentasi
hand stand rangkaian benarPraktek pre X
gerakan roll gerakan latihan dan
depan, roll penugasan
belakang, 3 X50
kayang, roll
kip, head
stand, hand
stand
8 Memahami rangkaian | Mampu Kriteria: Diskusi, 0%
gerakan roll depan, menjelaskan Nilai Penuh apabila | konsultasi,
roll b_elakang, kayang, | dan mampu menjawab tanyajawab
roll klp, head stand, mempr_aktekan soal semua dengan presentasi ’
hand stand rangkaian benarPraktek latihan d ’
gerakan roll gerakan atihan dan
depan, roll penugasan
belakang, 3 X50
kayang, roll
kip, head
stand, hand
stand
9 Memahami gerakan Mampu Kriteria: Ceramah, 0%
tangan kaki senam menjelaskan Nilai Penuh apabila diskusi,
ﬁlel’Oblk, beat dan dan mampu menjawab tanya
irama mempraktekan | soal semua dengan jawab
gerakan benar. Praktek latihan d
tangan dan gerakan atihan dan
kaki senam penugasan
aerobik, beat 3X50
dan irama
10 Memahami gerakan Mampu Kriteria: Ceramah, 0%
tangan kaki senam menjelaskan Nilai Penuh apabila diskusi,
aerobik, beat dan dan mampu menjawab tanya
irama mempraktekan | soal semua dengan jawab
gerakan benar. Praktek ntihan d
tangan dan gerakan athan dan
kaki senam penugasan
aerobik, beat 3 X50

dan irama




11 Memahami beat Mampu Kriteria: Ceramah, 0%
irama, low impact, menjelaskan Nilai Penuh apabila diskusi,
moderat, mixed dan dan mampu menjawab Tanya
high impact mempraktekan | soal semua dengan jawa,

rangkaian benarKelengkapan latihan d
gerakan Laporan atihan dan
tangan dan penugasan
kaki low 3 X50
impact,

moderat

impact, mixed

dan high

impact.

12 Memahami beat Mampu Kriteria: Ceramah, 0%
irama, low impact, menjelaskan Nilai Penuh apabila | diskusi,
moderat, mixed dan dan mampu menjawab Tanya
high impact mempraktekan | soal semua dengan jawa

rangkaian benarKelengkapan latih ' d
gerakan Laporan atihan dan
tangan dan penugasan
kaki low 3 X50
impact,

moderat

impact, mixed

dan high

impact.

13 Memahami kreasi Mampu Kriteria: Ceramah, 0%
rangkaian gerakan menjelaskan Nilai Penuh apabila diskusi,
senam aerobik dan mampu menjawab Tanya

mempraktekan | - soal semua dengan | jawab dan

rangl;alan benarKelengkapan atihan
erakan

g Laporan 3X 50

14 Memahami kreasi Mampu Kriteria: Ceramah, 0%
rangkaian gerakan menjelaskan Nilai Penuh apabila | diskusi,
senam aerobik dan mampu menjawab Tanya

mempraktekan | soal semua dengan jawab dan

rangtalan benarKelengkapan | |7
erakan

g Laporan 3X 50

15 Memahami Mampu Kriteria: Ceramah, 0%
perpaduan rangkaian menjelaskan Nilai Penuh apabila diskusi,
gerakan tangan dan dan mampu menjawab Tanya
kaki dan penilaian mempraktekan | soal semua dengan ; b
dalam perlombaan perpaduan benarKelengkapan Jawa
senam aerobik gerakan Laporan 3X50

tangan dan
kaki serta
penjurian
dalam
perlombaan
senam aerobik

16 Memahami Mampu Kriteria: Ceramah, 0%
perpaduan rangkaian | menjelaskan Nilai Penuh apabila | diskusi,
gerakan tangan dan dan mampu menjawab Tanya
kaki dan penilaian mempraktekan | soal semua dengan iawab
dalam perlombaan perpaduan benarKelengkapan jaw
senam aerobik gerakan Laporan 3X50

tangan dan
kaki serta
penjurian
dalam
perlombaan

senam aerobik

Rekap Persentase Evalua:

No [ Evaluasi | Persentase

0%

Catatan

1. capaian Pembelajaran Lulusan PRODI (CPL-PRODI) adalah kemampuan yang dimiliki oleh setiap lulusan PRODI yang
merupakan internalisasi dari sikap, penguasaan pengetahuan dan ketrampilan sesuai dengan jenjang prodinya yang

diperoleh melalui proses pembelajaran.

2. CPL yang dibebankan pada mata kuliah adalah beberapa capaian pembelajaran lulusan program studi (CPL-PRODI)
yang digunakan untuk pembentukan/pengembangan sebuah mata kuliah yang terdiri dari aspek sikap, ketrampulan umum,

ketrampilan khusus dan pengetahuan.

3. CP Mata kuliah (CPMK) adalah kemampuan yang dijabarkan secara spesifik dari CPL yang dibebankan pada mata kuliah,
dan bersifat spesifik terhadap bahan kajian atau materi pembelajaran mata kuliah tersebut.

4. Sub-CP Mata kuliah (Sub-CPMK) adalah kemampuan yang dijabarkan secara spesifik dari CPMK yang dapat diukur atau
diamati dan merupakan kemampuan akhir yang direncanakan pada tiap tahap pembelajaran, dan bersifat spesifik terhadap

materi pembelajaran mata kuliah tersebut.

5. Indikator penilaian kemampuan dalam proses maupun hasil belajar mahasiswa adalah pernyataan spesifik dan terukur
yang mengidentifikasi kemampuan atau kinerja hasil belajar mahasiswa yang disertai bukti-bukti.

6. Kreteria Penilaian adalah patokan yang digunakan sebagai ukuran atau tolok ukur ketercapaian pembelajaran dalam
penilaian berdasarkan indikator-indikator yang telah ditetapkan. Kreteria penilaian merupakan pedoman bagi penilai agar
penilaian konsisten dan tidak bias. Kreteria dapat berupa kuantitatif ataupun kualitatif.

7. Bentuk penilaian: tes dan non-tes.

si : Project Based Learning




10.
11.
12.

Bentuk pembelajaran: Kuliah, Responsi, Tutorial, Seminar atau yang setara, Praktikum, Praktik Studio, Praktik Bengkel,
Praktik Lapangan, Penelitian, Pengabdian Kepada Masyarakat dan/atau bentuk pembelajaran lain yang setara.

Metode Pembelajaran: Small Group Discussion, Role-Play & Simulation, Discovery Learning, Self-Directed Learning,
Cooperative Learning, Collaborative Learning, Contextual Learning, Project Based Learning, dan metode lainnya yg setara.
Materi Pembelajaran adalah rincian atau uraian dari bahan kajian yg dapat disajikan dalam bentuk beberapa pokok dan
sub-pokok bahasan.

Bobot penilaian adalah prosentasi penilaian terhadap setiap pencapaian sub-CPMK yang besarnya proposional dengan
tingkat kesulitan pencapaian sub-CPMK tsb., dan totalnya 100%.

TM=Tatap Muka, PT=Penugasan terstruktur, BM=Belajar mandiri.
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