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A. DESKRIPSI

Mata kuliah ini bertujuan untuk membekali mahasiswa Teknik Lingkungan dengan
pemahaman dan keterampilan dasar dalam menjaga kesehatan fisik dan mental melalui

aktivitas olahraga. Mata kuliah ini menekankan pentingnya gaya hidup sehat, kebugaran

jasmani, dan disiplin dalam kegiatan fisik sebagai bagian dari pengembangan diri dan

peningkatan produktivitas akademik.

B.

CAPAIAN PEMBELAJARAN LULUSAN (CPL)

Setelah menyelesaikan matakuliah ini, mahasiswa diharapkan mampu:

1.

Memahami dan menjelaskan konsep dasar kebugaran jasmani serta pentingnya olahraga
dalam menjaga kesehatan fisik dan mental.

Melakukan berbagai jenis aktivitas fisik dan olahraga dengan teknik yang benar, termasuk
latihan kardio, kekuatan, dan fleksibilitas.

Mengelola kesehatan fisik dan mental melalui aktivitas olahraga yang teratur dan
menerapkan gaya hidup sehat.

Menerapkan teknik pemanasan, pendinginan, dan pencegahan cedera untuk
meminimalkan risiko cedera saat berolahraga.

Menunjukkan sikap disiplin, kerja sama tim, dan sportivitas dalam berbagai kegiatan
olahraga, yang penting dalam kehidupan akademik dan profesional.

Memahami hubungan antara nutrisi dan olahraga serta menerapkan pola makan sehat
untuk mendukung aktivitas fisik dan kinerja akademik.

Mengenali dan menggunakan olahraga sebagai sarana untuk mengelola stres dan menjaga
keseimbangan emosional.



Capaian pembelajaran lulusan (CPL) yang terkait dan/atau akan dibangun melalui mata
kuliah ini, yaitu sebagai berikut:

Ranah Capaian Pembelajaran Lulusan

Sikap 1) Menunjukkan sikap disiplin dan tanggung jawab dalam
mengikuti kegiatan olahraga secara teratur dan konsisten.

2) Menunjukkan sportivitas, menghargai aturan, dan bekerja sama
dalam kegiatan olahraga baik individu maupun kelompok.

3) Memiliki sikap positif terhadap gaya hidup sehat dan
menunjukkan komitmen untuk menjaga kesehatan fisik dan
mental melalui olahraga.

Pengetahuan 1) Memahami konsep dasar kebugaran jasmani, jenis-jenis
olahraga, dan manfaatnya bagi kesehatan tubuh.

2) Mengetahui teknik dasar dalam berbagai jenis olahraga dan cara
pencegahan cedera yang umum terjadi dalam aktivitas fisik.

3) memahami peran nutrisi dan pola makan dalam mendukung
performa olahraga dan kesehatan secara keseluruhan.

Keterampilan 1)menerapkan teknik dasar olahraga yang diajarkan, seperti
latihan kardio, kekuatan, dan peregangan dengan benar.

2)melakukan pemanasan dan pendinginan yang benar untuk
mencegah cedera dan memaksimalkan performa fisik.

3)menggunakan olahraga sebagai alat untuk mengelola stres dan
meningkatkan keseimbangan emosional.

4)Mengembangkan dan menerapkan program latihan pribadi yang
sesuai dengan kondisi fisik dan tujuan kebugaran mereka.

C. CAPAIAN PEMBELAJARAN MATA KULIAH (CPMK)

Setelah menyelesaikan mata kuliah ini, mahasiswa diharapkan mampu:

CPMK-1: Memahami Konsep Kebugaran Jasmani dan Pentingnya Olahraga.
CPMK-2: Melakukan Latihan Kardiovaskular dengan Teknik yang Benar.
CPMK-3: Melakukan Latihan Kekuatan dan Fleksibilitas.

CPMK-4: Menguasai Teknik Dasar Olahraga Pilihan.

CPMK-5: Menerapkan Teknik Pencegahan Cedera dalam Olahraga.

CPMK-6: Mengelola Pola Makan yang Sehat untuk Mendukung Aktivitas Fisik.
CPMK-7: Mengelola Stres dan Kesehatan Mental Melalui Olahraga.

CPMK-8: Menunjukkan Sikap Disiplin, Sportivitas, dan Kerja Sama dalam Kegiatan
Olahraga.
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Kemampuan-kemampuan yang harus dikuasai oleh mahasiswa setelah menyelesaikan mata
kuliah adalah sebagai berikut:



Pertemuan

Ke- Materi CPMK SUB-CPMK

1 Pengantar Kebugaran | Memahami Konsep Memahami definisi kebugaran

Jasmani dan Olahraga | Kebugaran Jasmani dan | jasmani, jenis-jenis olahraga, dan
Pentingnya Olahraga pentingnya aktivitas fisik untuk
kesehatan.

2 Teori Dasar Memahami Konsep Mampu menjelaskan komponen
Kebugaran dan Kebugaran Jasmani dan | kebugaran jasmani, seperti
Kesehatan Pentingnya Olahraga kekuatan, daya tahan, kelincahan,

dan keseimbangan.

3 Latihan Melakukan Latihan Mampu melakukan latihan kardio
Kardiovaskular Kardiovaskular dengan | seperti jogging, bersepeda, dan

Teknik yang Benar latihan aerobik dengan teknik yang
benar.

4 Latihan Kekuatan: Melakukan Latihan Mampu melakukan latihan kekuatan
Teknik Dasar Kekuatan dan dasar dengan fokus pada otot utama

Fleksibilitas seperti push-up, sit-up, dan plank
dengan teknik yang benar.

5 Latihan Fleksibilitas Melakukan Latihan Mampu melakukan peregangan
dan Mobilitas Kekuatan dan statis dan dinamis untuk

Fleksibilitas meningkatkan fleksibilitas otot dan
mobilitas sendi.

6* Teknik Dasar Menguasai Teknik Menguasai teknik dasar salah satu
Olahraga Pilihan Dasar Olahraga Pilihan | olahraga pilihan (misal: sepak bola)
(Bagian 1) meliputi passing, dribbling, dan

shooting.

7* Teknik Dasar Menguasai Teknik Menguasai teknik dasar dari
Olahraga Pilihan Dasar Olahraga Pilihan | olahraga pilihan lain (misal: bola
(Bagian 2) basket) termasuk dribbling, shooting,

dan defense.

8 UTS

9 Pencegahan Cedera Menerapkan Teknik Mampu menerapkan teknik
dalam Olahraga Pencegahan Cedera pemanasan, pendinginan, dan

dalam Olahraga identifikasi risiko cedera dalam
berbagai aktivitas fisik.
10 Nutrisi dan Pola Mengelola Pola Makan | Memahami peran nutrisi dalam
Makan Sehat untuk yang Sehat untuk mendukung performa olahraga dan
Olahraga Mendukung Aktivitas mampu merancang pola makan yang
Fisik sehat sesuai dengan kebutuhan
aktivitas fisik.
11 Olahraga untuk Mengelola Stres dan Mampu menggunakan teknik
Mengelola Stres Kesehatan Mental relaksasi dan aktivitas fisik sebagai
Melalui Olahraga strategi untuk mengurangi stres dan
meningkatkan keseimbangan
emosional.
12 Disiplin, Sportivitas, Menunjukkan Sikap Menunjukkan sikap sportivitas,
dan Kerja Sama Disiplin, Sportivitas, disiplin, dan kemampuan kerja sama
dan Kerja Sama dalam dalam kegiatan olahraga tim.
Kegiatan Olahraga
13* Praktik Teknik Menguasai Teknik Mampu mempraktikkan dan
Olahraga dengan Dasar Olahraga Pilihan | mengevaluasi teknik olahraga
Evaluasi pilihan dengan umpan balik dari

instruktur.




pertemuan Materi CPMK SUB-CPMK
14 Membuat Program e Menguasai Teknik Mampu merancang program latihan
Latihan Pribadi Dasar Olahraga yang disesuaikan dengan tujuan
Pilihan kebugaran individu, termasuk
e Mengelola Pola pengaturan intensitas, durasi, dan
Makan yang Sehat jenis latihan.
untuk Mendukung
Aktivitas Fisik
15 Review dan Refleksi CPMK-1 s.d. CPMK-8 Mengintegrasikan seluruh materi
Capaian yang telah dipelajari dan
Pembelajaran merefleksikan perkembangan fisik
dan mental yang telah dicapai
selama perkuliahan.
16 UAS

Note:*) dapat dikembangkan dengan materi olahraga lainnya

D. KEGIATAN PEMBELAJARAN (METODE)

Mata kuliah Olahraga (2 SKS) ini dirancang untuk menggabungkan teori dan praktik guna
memberikan pemahaman yang komprehensif bagi mahasiswa Teknik Lingkungan. Pembelajaran
dilakukan melalui kombinasi kelas teori dan sesi praktik di lapangan, sehingga mahasiswa dapat
memahami konsep kebugaran secara menyeluruh dan langsung menerapkan keterampilan yang
dipelajari. Pembelajaran ini mendorong mahasiswa untuk aktif berpartisipasi dan
mengembangkan kebiasaan hidup sehat melalui aktivitas fisik yang terstruktur.

1. Teori

Pembelajaran Teori: Mahasiswa akan mengikuti perkuliahan teori secara offline di lapangan.
Materi disampaikan oleh dosen melalui kuliah interaktif dan simulasi teknik olahraga. Setiap sesi
teori bertujuan untuk memberikan pemahaman mendalam mengenai konsep kebugaran, nutrisi,
teknik dasar olahraga, dan pencegahan cedera.

2. Praktik

Praktik Olahraga di Lapangan atau Gym: Mahasiswa melakukan praktik langsung yang dipandu
oleh instruktur di lapangan olahraga, gym, atau ruang terbuka. Mahasiswa akan mempelajari dan
mempraktikkan berbagai teknik olahraga seperti latihan kardio, kekuatan, fleksibilitas, dan
teknik dasar olahraga pilihan. Setiap sesi dimulai dengan pemanasan, dilanjutkan dengan latihan
utama, dan diakhiri dengan pendinginan untuk memastikan keselamatan dan efektivitas latihan.

E. TUGAS (TAGIHAN)

Ada dua jenis tugas yang harus dikerjakan dan diserahkan oleh mahasiswa selama mengikuti

perkuliahan:

1. Tugas Latihan Fisik Mandiri: Mahasiswa diminta untuk membuat dan melaksanakan
program latihan fisik mandiri yang sesuai dengan kondisi dan tujuan kebugaran masing-
masing. Mahasiswa harus mencatat perkembangan dan hasil latihan dalam jurnal latihan yang
akan dievaluasi oleh dosen.

2. Tugas Studi Kasus Olahraga: Mahasiswa melakukan studi kasus terkait pencegahan cedera
atau analisis teknik olahraga tertentu yang dipraktikkan di lapangan. Setiap mahasiswa harus
menyusun laporan studi kasus dan mempresentasikan hasil temuannya di depan kelas.




F. PENILAIAN
Metode: Tes tertulis, evaluasi praktik, dan presentasi.

Instrumen: Lembar tes teori, lembar observasi praktik, dan lembar penilaian presentasi.

Komponen dan proporsi penilaian

Partisipasi Kelas : 10%
Tugas Individu :20%
Ujian Tengah Semester (UTS) :25%
Praktik Olahraga :20%
Laporan Studi Kasus 1 15%
Ujian Akhir Semester (UAS) : 10%

G. KRITERIA KELULUSAN

TINGKAT PENGUASAAN (%) HURUF ANGKA KETERANGAN
86 - 100 A 4 Lulus
81-85 A- 3,7 Lulus
76 - 80 B+ 3,3 Lulus
71-75 B 3,0 Lulus
66 -70 B- 2,7 Lulus
61-65 C+ 2,3 Lulus
56 - 60 C 2,0 Lulus
51-55 C- 1,7 Belum Lulus
46 - 50 D 1 Belum Lulus
0-45 E 0 Belum Lulus

H. PERATURAN (TATA TERTIB)
1. Mahasiswa harus hadir minimal 80% dari jumlah pertemuan ideal.
2. Mahasiswa diharapkan aktif dan berpartisipasi dalam setiap kegiatan perkuliahan.
3. Dosen dan mahasiswa harus hadir tepat waktu, dengan toleransi keterlambatan maksimal
10 menit.
. Mahasiswa yang terlambat lebih dari 10 menit harus melapor ke ketua program studi.
. Mahasiswa wajib memberitahukan ketidakhadiran dalam perkuliahan.
. Selama perkuliahan, ponsel harus dalam keadaan off atau silent.
. Mahasiswa harus meminta izin jika ingin berbicara, bertanya, atau meninggalkan kelas.
. Semua peserta diharapkan untuk saling menghargai dan tidak membuat gangguan di kelas.
. Plagiarisme dan bentuk pelanggaran norma lainnya tidak diperbolehkan.
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RINCIAN RENCANA KEGIATAN (SATUAN ACARA PERKULIAHAN)

Capaian Pembelajaran Mata Kuliah (CPMK):

Pert.ke Capaian Pembelajaran . Kegiatan pembelajaran . Sumber
(tgl) (Sub-CPMK) Materi (Metode) Alokasi waktu dan Media
1 Mahasiswa memahami tujuan, ruang | Kontrak dan orientasi perkuliahan: | Dosen menyajikan 100’ Teori e RPS
lingkup, dan evaluasi perkuliahan membahas tujuan, materi, strategi, | kontrak kuliah (RPS) dan e Laptop
sumber, dan evaluasi mendiskusikannya e L.CD
bersama mahasiswa. e Literatur
RPS dishare ke
mahasiswa.
2 Mahasiswa memahami konsep dasar | Pengantar kebugaran jasmani: Dosen menyajikan materi 100’ Teori e RPS
kebugaran jasmani definisi, komponen kebugaran, teori melalui kuliah e Laptop
manfaat olahraga interaktif dengan diskusi e LCD
kelompok. e Literatur
3 Mahasiswa dapat melakukan latihan | Latihan kardiovaskular: jogging, Dosen 100’ Praktik e Lapangan
kardiovaskular dengan benar bersepeda, aerobik mendemonstrasikan olahraga
teknik latihan kardio dan e Stopwatch
mahasiswa e Media
mempraktikkannya di pembelajaran
lapangan.
4 Mahasiswa dapat melakukan latihan | Latihan kekuatan dan fleksibilitas: | Dosen memandu latihan 100’ Praktik e Gym
kekuatan dan fleksibilitas teknik push-up, sit-up, peregangan | kekuatan dan peregangan; e Alat olahraga
mahasiswa melakukan (matras,
praktik berpasangan. dumbbell)
e Musik latihan
5* Mahasiswa menguasai teknik dasar Teknik dasar sepak bola: passing, Dosen 100’ Praktik e Lapangan
olahraga pilihan dribbling, shooting mendemonstrasikan sepak bola,
teknik, mahasiswa bola, cones
mempraktikkan dan
dievaluasi melalui mini
games.
6* Mahasiswa menguasai teknik dasar Teknik dasar bola basket: Dosen 100’ Praktik e Lapangan
olahraga pilihan dribbling, shooting, defense mendemonstrasikan basket




Pert.ke Capaian Pembelajaran . Kegiatan pembelajaran . Sumber
(tgl.) i (Sub-CPMK)] Materi ¢ (Mlc)etode) ] e ] dan Media
teknik, mahasiswa e Bola basket,
mempraktikkan dalam e Ring
kelompok kecil.
7 Mahasiswa memahami pencegahan Pencegahan cedera: pemanasan, Dosen menyajikan materi 100’ Teori dan e RPS
cedera dalam olahraga pendinginan, teknik keamanan teori dan simulasi teknik Praktik e Alat peraga,
pemanasan dan e Matras
pendinginan yang benar.
8 UTS 100’ * Soal UTS
e Lapangan
9 Mahasiswa memahami nutrisi yang | Nutrisi dan olahraga: pola makan Dosen menyajikan materi 100’ Teori e RPS
mendukung aktivitas fisik sehat, hidrasi, suplemen dan diskusi kelompok e Laptop
tentang peran nutrisi e L.CD
dalam olahraga. e Literatur
10 Mahasiswa dapat menggunakan Olahraga dan pengelolaan stres: Dosen memberikan 100’ Praktik e Ruang Latihan
olahraga sebagai alat pengelola stres | teknik relaksasi melalui aktivitas contoh latihan dan e Matras
fisik mahasiswa mengikuti e Musik
teknik relaksasi melalui relaksasi
gerakan sederhana.
11 Mahasiswa menunjukkan sportivitas | Disiplin, sportivitas, kerja sama tim | Mahasiswa berpartisipasi 100’ Praktik e Lapangan
dan kerja sama dalam olahraga dalam olahraga dalam permainan olahraga
kelompok yang dirancang ¢ Bola
untuk mengembangkan e Peralatan tim
sportivitas.
12* Mahasiswa mampu mempraktikkan | Evaluasi praktik teknik olahraga Mahasiswa 100’ Praktik e Lapangan
dan mengevaluasi teknik olahraga pilihan mempraktikkan olahraga olahraga
pilihan di bawah e Alat permainan
pengawasan instruktur
dan menerima umpan
balik.
13 Mahasiswa mampu merancang Pembuatan program latihan: Dosen membimbing 100’ Teori dan e RPS
program latihan pribadi pengaturan intensitas, durasi, jenis | mahasiswa dalam Praktik e Laptop

latihan

merancang program

o Alat presentasi




Pert.ke Capaian Pembelajaran . Kegiatan pembelajaran . Sumber
(tgl.) i (Sub-CPMK)] Materi ¢ (Mlc)etode) ] e ] dan Media
latihan dan
mengevaluasinya melalui
presentasi.
14 Mahasiswa mengintegrasikan materi | Review dan refleksi capaian Dosen memfasilitasi sesi 100’ Teori e RPS
yang telah dipelajari pembelajaran: integrasi teori dan refleksi bersama e L.CD
praktik mahasiswa mengenai e Media refleksi
perkembangan yang telah
dicapai.
15 Mahasiswa siap menghadapi ujian Persiapan UAS: latihan soal, Dosen memandu review 100’ Teori dan e RPS
akhir semester simulasi praktik materi untuk persiapan Praktik e Soal latihan
UAS baik secara teori e Lapangan
maupun praktik.
16 UAS 100’
Mengetahui: mengetahui/menyetujui: Kendari, ....c.oceveveninininiiennen. 2024
Ketua Program Studi reviewer (jika ada) Dosen,

Wa Ndibale, S.T., M.Si.

Prof. Dr. Ir. Muh. Nurdin, M.Sc., IPU., ASEAN Eng.




PETUNJUK TUGAS PERKULIAHAN

Mata kuliah

Semester

Sks

Tugas ke

Tujuan tugas

Waktu
Pelaksanaan tugas

Waktu
penyerahan tugas

Uraian tugas

Kriterian
penilaian

CATATAN:
Jika tugas membutuhkan uraian atau prosedur yang lebih rumit, maka dapat dituangkan ke
dalam panduan atau pedoman pelaksanaan tugas. Misalnya “pedoman tugas praktikum”,
‘pedoman tugas studi kasus’, ‘pedoman tugas observasi’
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Lembar Mata Kuliah Praktikum

REKAPITULASI HASIL UJIAN DAN PENILAIAN AKHIR

SEMESTER AKHIR TAHUN AKADEMIK ......ccormuremmmsnnsnassannannns

FAKULTAS : TEKNIK

PROGRAM STUDI TEKNIK LINGKUNGAN

MATA KULIAH : OLAHRAGA

KELAS L e —————————

NAMA L e ——————

NIDN/NIP § e ————————————

Proporsi Komponen yang Dinilai Nilai
No Stambuk Nama At:g;de |-1|z(a)g|/|r Tl:%as P;%';/t'k ;l;)/s gg;/s Akhir mlrzlf Ar‘::::(la
0 0 0 0 O |(1+2+3+4+5+6)

1 (1) (2) () (4) Q) (6)
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
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REKAPITULASI ATTITUDE (SIKAP)

SEMESTER AKHIR TAHUN AKADEMIK

FAKULTAS TEKNIK
PROGRAM STUDI TEKNIK LINGKUNGAN
MATA KULIAH OLAHRAGA
KELAS e
NAMA e ————
NIDN/NIP e
Aspek yang Dinilai .
No Stambuk Nama Kedisiplinan/ CI:eatin gKerapian Kesopanan L?f:il I;e;ttz
tepat waktu Involve  |Berpenampilan| Berperilaku
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15

—_
»




REKAPITULASI KEHADIRAN

SEMESTER AKHIR TAHUN AKADEMIK ........c.coinmmnnnes

FAKULTAS : TEKNIK

PROGRAM STUDI : TEKNIK LINGKUNGAN

MATA KULIAH : OLAHRAGA

KELAS L ——————
NAMA L ————————
NIDN / NIP L ——————

MAHASISWA

4 13 (12 |11 |10 | 9 | 8 |7 | 6 | §5 | 4 3 | 2|1

100 | 67 | 33

100 | 75 | 50 | 25

100 | 80 | 60 | 40 | 20

100 | 83 | 67 | 50 | 33 | 17

100 | 86 | 71 | 57 | 43 | 29 | 14

100 | 88 | 75 | 63 | 50 | 38 | 25 | 13

100 | 89 | 78 | 67 | 56 | 44 | 33 | 22 | 11

100 | 90 | 80 | 70 | 60 | 50 | 40 | 30 | 20 | 10

100 | 91 | 82 | 73 | 64 | 55 | 45 | 36 | 27 | 18 | 9

100 | 92 | 83 | 75 | 67 | 58 | 50 | 42 | 33 | 25 | 17

100 92 | 85 | 77 | 69 | 62 | 54 | 46 | 38 | 31 | 23 | 15

~ | Co| oo

00| 93 | 86 | 79 | 71 | 64 | 57 | 50 | 43 | 36 | 29 | 21 | 14
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SEMESTER AKHIR TAHUN AKADEMIK

REKAPITULASI TUGAS

FAKULTAS TEKNIK
PROGRAM STUDI TEKNIK LINGKUNGAN
MATA KULIAH OLAHRAGA
KELAS 1 eoeeessmees s smssessssseessenssesssnnee
NAMA 0 e
NIDNINIP 0 e smeesssmssesssesesssenssssssnnees
No| Stambuk Nama Tugas Jumlah | Fo@d
T | T2 | 13| 74|75 Nilai

>l lRoeleNoglswind =
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REKAPITULASI PRAKTIKUM

SEMESTER AKHIR TAHUN AKADEMIK

FAKULTAS TEKNIK
PROGRAM STUDI TEKNIK LINGKUNGAN
MATA KULIAH OLAHRAGA
KELAS  ©  eoeeessssssessmsssssmsssssssssssssssssssssennn
N
NDN/NIP eoeeceessessmsssssssssmsssssssssssssssssnes
No| Stambuk Nama PRAKTIKUM Jumlah T(.)ta.l
P1 | P2 |P3| P4 | P5 Nilai

>lanlonRaeleNoalswid =

Koordinator Dosen Pengampu,
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Perwakilan Mahasiswa,




