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	Tg; Berlaku
	: 
	Issue/Revisi
	: 
	Jml Halaman
	: 


Mata Kuliah


:
Olahraga
Kode Mata Kuliah

: 

Jumlah SKS


:
2 SKS
Waktu Pertemuan

:
100  menit
Tujuan Instruksional Umum:
Selesai mengikuti perkulihan ini mahasiswa diharapkan menegetahui, memahami, menyenangi, dan mampu memelihara gaya hidup aktif dan sehat sepanjang hayat sehingga dapat member dampak terhadap peningkatan dan pemeliharaan kebugaran jasmani secara optimal serta lebih siap menghadapi berbagai tugas dan kewajiban kehidupannya baik sebagai individu maupun sebagai anggota masyarakat di lingkungan tempat tinggalnya.
Tujuan Instruksional   : 


· Mahasiswa mengetahui konsep dasar pembinaan kebugaran jamani
· Mahasiswa terbiasa  melakukan latihan kebugaran jasmani dalam kehidupanya.
· Mahasiswa dapat membuat program kebugaran jasmani untuk diri sendiri.

· Mahasiswa dapat menilai status kebugaran jasmani untuk diri sendiri.

· Maqhasiswa memiliki status kebugaran jasmani yang memadai untuk dapat menerjakan tugas dan kewajibannya sehari-hari,

Pertemuan ke
:
1
Pokok Bahasan
:
Pengantar Olaharga 
Sub Pokok Bahasan
:
Kebugaran jasmani melalui permainan olahraga
Kegiatan Pembelajaran
:
Ceramah
	Tahap
	Kegiatan Dosen
	Kegiatan Mahasiswa
	Media dan Alat Pembelajaran

	Pendahuluan
15 menit
	Menjelaskan proses perkuliahan olahraga :

1. Tata tertib perkuliahan (kehadiran, pakian dan perlengkapan).
2. Penilian dan tugas-tugas.

3. Penyusunan kontrak perkulihan.

 
	· Mendengarkan penjelasan
· Mencatat
· Melakukan tanya jawab
· Melakukan presentasi
	· LCD,
· Bahan presentasi



	Penyajian
70 Menit
	Menjelaskan materi kebugaran jasmani melalui permainan dan  olahraga bela diri.
· Pengertian kebugaran jasmani
· Manfaat kebugaran jasmani
· Bentuk –bentuk latihan kebugaran jasmani
· Cabang-cabang olahrga
Dosen mendemostrasikan beberapa cabang olahraga.

Menggunakan metode pembelajaran aktif learning dengan meminta memperagakan beberapa gerakan dasar pada cabang olahraga basket, Futsal dan cabnag olahraga bela diri.

	· Mendengarkan penjelasan 
· Mencatat
· Melakukan tanya jawab
· Demonstrasi
· Tanya jawab
	· LCD
· Whitboard

· Flipchart

· Pemutaran tanyangan cabang or : Bola basket, Futsal dan Pencak silat.

	Penutup
15 menit
	Memandu review
1. Menayakan tentang kebugaran jasmani

2. Menayakan teantang olahrga permainan dan beladiri.

3. Menugaskan untuk membaca olarga bola basket tentang peraturan untuk perkulihan berikutnya.
	· Melakukan tanya jawab
	· LCD
· Whiteboard

· Flipchart




Pertemuan ke
:
2
Pokok Bahasan
:
Bola Basket  
Sub Pokok Bahasan
:
Bentuk Latihan Penguasaan Bola (ball handling) dalam permainan bola basket
Kegiatan Pembelajaran
:
Dmonstrasi
	Tahap
	Kegiatan Dosen
	Kegiatan Mahasiswa
	Media dan Alat Pembelajaran

	Pemanasan
15 menit
	Melakukan pemanasan statis dan dinamis. Menginstruksikan permainan kucing-kucingan. .
 
	· Mahasiswa berbaris
· Membuat lingkaran
· berkelompok
· Melakukan instruksi dosen
Melakukan pemanasan statis dan dinamis. Melakukan permainan kucing-kucingan dengan menggunakan latiha penguasaan bola sebanyak dua kali sebelum mengoper kepada temanya. Kucing boleh mengganggu pada saat pemain pengusaan bola tetapi tidak boleh merebut bola. Kegiatan ini berkelompok, setiap kelompok lima orang.


	· Peluit
· Bola basket
· Lapangan bola basket



	Penyajian
70 Menit
	Mengajar pemahaman:
Setelah permainan kucing-kucingan, dosen mengajukan pertanyaan :

· Apa tujuan permainan kucing-kucingan ?

· Apa saja bentuk-bentuk penguasaan bola ?

· Bagaiamana saat melakukan permainan ini ada yang mengganggu ?

Dosen mengembangkan ketrampilan mahasiswa dalam melakukan bentuk-bentuk latihan .

	· Mahasiswa berkumpul duduk kaki luruskan 
· Menjawab pertanyaan

· Melakukan beberapa pola gerakan yang telah ditentukan

 Mahasiswa melakukan penguasaan bola (tapping), memutar bola pada salah satu anggota badan, membentuk formasi angka delapan, menjatuhkan bola (dropping). Kegiatan ini dilakukan dengan diam dan bergerak.

Dosen membagi beberapa kelompok setiap kelompok terdiri 5 orang, untuk melakukan permainan basket dengan peraturan sederhana.

· Bermain bola basket dengan peraturan sederhana. 
	· Bola Basket
· Peluit

· Lapangan bola basket

· Cons

· Format pertanyaan dan jawaban.
· Bola Basket

· Peluit

· Lapangan bola basket

	Penutup
15 menit
	Memandu review

Melakukan kegiatan pendinginan dengan beberapa gerakan berpasangan.
Mereview dan menjelaskan keyword dari materi yang telah dipelajari.
	· Melakukan gerakan pendinginan dengan berpasangan :
· Mendorong bahu pasangannya.
· Duduk,  pegang tangan teman pasangannya saling tarik
	· Peluit
·  Bola



Pertemuan ke
:
3
Pokok Bahasan
:
Bola Basket  
Sub Pokok Bahasan
:
Melakukan operan dengan cepat dan tepat
Kegiatan Pembelajaran
:
Praktek (Dmonstrasi)
	Tahap
	Kegiatan Dosen
	Kegiatan Mahasiswa
	Media dan Alat Pembelajaran

	Pemanasan
15 menit
	Melakukan pemanasan statis dan dinamis. Menginstruksikan permainan 2 vs 2 dengan bimbingan.
 
	· Mahasiswa berbaris
· Membuat lingkaran
· berkelompok
Melakukan instruksi dosen permainan 2 vs 2, setengah lapangan dengan tujuan dapat melakukan operan sesering mungkin.


	· Peluit

· Bola basket

· Lapangan bola basket



	Penyajian
70 Menit
	Mengajar pemahaman:

Setelah permainan 2 vs 2, dosen mengajukan pertanyaan :

· Apa tujuan permainan 2 vs 2 ?

· Apa yang anda lakukan agar tim anda dapat mempertahankan penguasaan bola ?

· Bagaiamana saat melakukan permainan ini ada yang mengganggu ?

· Apakah anda menggunakan isyarat dalam melakukan permainan ini ? dan apa

·  tujuanya ?

· Bagaimana menghentikan posisi badan pada saat menerima bola ?

Dosen mengembangkan dan mendemonstrsikan ketrampilan mahasiswa dalam bentuk beberapa pola gerak dasar.
Dan memandu mahasiswa untuk bermain bola basket secara sederhana.


	· Mahasiswa berkumpul duduk kaki luruskan 

· Menjawab pertanyaan

· Melakukan beberapa pola gerakan yang telah ditentukan

melakukan bentuk-bentuk latihan mengoper secara berpasangan mulai dari titik tengah, kesamping kemudian kegaris akhir.

Mahasiswa berkelompok 3 orang, melaukan gerakan mengoper bergerka kedepan dengan cara 1 orang seebelah kiri dan 2 orang sebelah kanan, bola dipegang lebih awal oleh baris 2 orang kemudian sambil jogging bola oper ke sebelah kiri, setelah melakukan operan menuju key g dioper dst.

Melakukan operan dengan beberapa jenis operan (Chest pass, over head pass, bounch pass)

Membuat kelompok per kelompok 5, bermain dengan peratur sederhana
· Bermain bola basket dengan peraturan sederhana. 


	· Bola Basket

· Peluit

· Lapangan bola basket

· Cons

· Format pertanyaan dan jawaban.
· Bola Basket

· Peluit

· Lapangan bola basket

	Penutup
15 menit
	Memandu review

Melakukan kegiatan pendinginan dengan beberapa gerakan berpasangan.

Mereview dan menjelaskan keyword dari materi yang telah dipelajari.
	· Melakukan gerakan pendinginan dengan berpasangan :
· Mendorong bahu pasangannya.
· Duduk,  pegang tangan teman pasangannya saling tarik
	· Peluit

·  Bola



Pertemuan ke
:
4
Pokok Bahasan
:
Bola Basket  
Sub Pokok Bahasan
:
Melakukan  serangan ke basket lawan
Kegiatan Pembelajaran
:
Praktek (Dmonstrasi)
	Tahap
	Kegiatan Dosen
	Kegiatan Mahasiswa
	Media dan Alat Pembelajaran

	Pemanasan
15 menit
	Memberikan contoh pemanasan statis dan dinamis.  Menginstruksikan mahasisiwa melakukan permainan 3 vs 3, setengah lapangan dengan tujuan dapat melakukan memasukan bola ke basket, permainan ini tidak diprkenankan menggiring bola.

 
	· Mahasiswa berbaris
· Melakuakan pemanasan dengan jogging dan dilanjut straitching.
· Berkelompok
· Bermain
· Melakukan instruksi dosen
	· Peluit

· Bola basket

· Lapangan bola basket



	Penyajian
70 Menit
	Mengajar pemahaman:

Setelah permainan 3 vs 3, dosen mengajukan pertanyaan :

· Apa tujuan permainan 3 vs 3 ?

· Apa yang anda lakukan agar tim anda dapat mempertahankan penguasaan bola ?

· Daerah atau posisi mana agar dapat memasukan bola ?
· Bagaimana cara berkomunikasi dengan tim agar mendapatkan point ?
Dosen mengembangkan ketrampilan mahasiswa dalam melakukan bentuk-bentuk latihan. 

Mengintrusikan mahasiswa melanjutkan permainan dengan posisi tangan sebagai sasaran..
Membagi kelompok untuk bermain bola basket dengan aturan sederhana.
	· Mahasiswa berkumpul duduk kaki luruskan 

· Menjawab pertanyaan

· Melakukan beberapa pola gerakan yang telah ditentukan

Melakukan tembakan ke basket dari lima penjuru dengan jarak 2 – 2.5 meter, mahasiswa lain yang tidak melakukan membantu untuk mengambil bola dan menunggu giliran

Mahasiswa melanjutkan permainan dengan posisi tangan sebagai sasaran pada saat akan menerima bola, kemudian melakukan tiga kali triple sebelum melakukan tembakan.Diharpkan dapat melaukan tembakan sebanyak mungkin pada posisi yang tepat.

· Bermain bola basket dengan peraturan sederhana. 


	· Bola Basket

· Peluit

· Lapangan bola basket

· Cons

· Format pertanyaan dan jawaban.
· Bola Basket

· Peluit

· Lapangan bola basket

	Penutup
15 menit
	Memandu review

Melakukan kegiatan pendinginan dengan beberapa gerakan berpasangan.

Mereview dan menjelaskan keyword dari materi yang telah dipelajari.
	· Melakukan gerakan pendinginan dengan beberapa gerakan :
· Mendorong bahu pasangannya.
· Duduk,  pegang tangan teman pasangannya saling tarik
	· Peluit

·  Bola



Pertemuan ke
:
5
Pokok Bahasan
:
Bola Basket  
Sub Pokok Bahasan
:
Melakukan  pertahanan dan mendukung teman seregu pada saat menguasai bola.
Kegiatan Pembelajaran
:
Praktek (Dmonstrasi)
	Tahap
	Kegiatan Dosen
	Kegiatan Mahasiswa
	Media dan Alat Pembelajaran

	Pemanasan
15 menit
	Mencontohkan gerakan pemanasan statis dan dinamis. 
Mendemonstrasikan permainan 2 vs 2 .
 
	· Mahasiswa berbaris
· Melakuakan pemanasan dengan jogging dan dilanjut straitching.
· Berkelompok
· Bermain
· Melakukan instruksi dosen
 Mahasiswa melakukan permainan 2 vs 2 dengan cara melakukan operan sebanyak 3x sebelum memasukan ke basket dengan tujuan dapat melakukan memasukan bola ke basket, dan penguasaan bola dengan baik. Pemain lawan berusaha bertahan membendung serangan lawan.


	· Peluit

· Bola basket

· Lapangan bola basket



	Penyajian
70 Menit
	Mengajar pemahaman:

Setelah  melakukan permainan pemanasan , dosen mengajukan pertanyaan :

· Apa tujuan permainan tersebut ?

· Apa yang anda lakukan agar tim anda dapat mempertahankan penguasaan bola ?

· Sebagai pemain bertahan apa yang perlu dilakukan ?

· Apa saja yang perlu dilakukan sebagai pemain bertahan dan pemai penyerang ?
Dosen mengembangkan ketrampilan mahasiswa dalam melakukan bentuk-bentuk latihan .
Menginstruksikan bermain bola basket dengan aturan sederhana dan menjadi wasit.
	· Mahasiswa berkumpul duduk kaki luruskan 

· Menjawab pertanyaan

· Melakukan beberapa pola gerakan yang telah ditentukan

Melakukan latihan untuk mempertahankan penguasaan bola dan mendukung teman satu tim pada saat menguaai bola, seperti bergerak keruang bebas, dengan formasi 3 vs 1 , 3 vs 2 (pemain bertahan pasif) pemain yang telah mengoper bergerak keposisi peyerangan, kemudian menerima bola dan melakukan triple treat lalu melakukan tipuan bola sebelum melaukan operan. Penyerangan dapat dilakukan dari beberapa posisi.

Mengintrusikan mahasiswa melanjutkan permainan permainan lagi score 1 yang berhasil melakukan 3 x operan .

Bermain dengan peraturan sederhana dengan pola sudah ditentukan, memberikan instruksi untuk mengutamakan  kerjasama tim terutama dalam bertahan dengan cara komunikasi.
· Bermain bola basket dengan peraturan sederhana. 


	· Bola Basket

· Peluit

· Lapangan bola basket

· Cons

· Format pertanyaan dan jawaban.
· Bola Basket

· Peluit

· Lapangan bola basket

	Penutup
15 menit
	Memandu review

Melakukan kegiatan pendinginan dengan beberapa gerakan berpasangan.

Mereview dan menjelaskan keyword dari materi yang telah dipelajari.
	· Melakukan gerakan pendinginan dengan beberapa gerakan :
· Set up
· Duduk cium lutut
· Dan peregangan.
	· Peluit

·  Bola

· Stop watch



Pertemuan ke
:
6
Pokok Bahasan
:
Bola Basket  
Sub Pokok Bahasan
:
Posisi Pertahanan yang tepat
Kegiatan Pembelajaran
:
Praktek (Dmonstrasi)
	Tahap
	Kegiatan Dosen
	Kegiatan Mahasiswa
	Media dan Alat Pembelajaran

	Pemanasan
15 menit
	Mencotohkan gerakan pemanasan statis dan dinamis. 
Menjelaskan cara melakukan permainan 3 vs 3, setengah lapangan dengan tujuan dapat melakukan memasukan bola ke basket, permainan ini tidak diprkenankan menggiring bola.

 
	· Mahasiswa berbaris
· Melakuakan pemanasan dengan jogging dan dilanjut straitching.
· Berkelompok
· Bermain
· Melakukan instruksi dosen
	· Peluit

· Bola basket

· Lapangan bola basket



	Penyajian
70 Menit
	Mengajar pemahaman:

Setelah permainan 3 vs 3, dosen mengajukan pertanyaan :

· Apa yang harus dilakukan untuk mencegah pemain lawan memasukan bola ?
· Dimana posisi yang tepat agar lawan tidak dapat mencetak score ?

· Tindakan apa yang dilakukan saat berposisi di tempat yang anda maksud ?

Dosen mengembangkan ketrampilan mahasiswa dalam melakukan bentuk-bentuk latihan seperti : n .

Menginstruksikan bermain dengan peraturan sederhana 

.


	· Mahasiswa berkumpul duduk kaki luruskan 

· Menjawab pertanyaan

· Melakukan beberapa pola gerakan yang telah ditentukan

Mahasiswa untuk berpasangan, satu pemain dengan bola dan lainnya pada posisi bertahan. selanjutnya pemain yang memegang bola menggiring bola secara cepat dan pemain bertahan menjaga secara ketat dengan tangan dan kaki aktif bergerak.

Mengulang gerakan seperti diatas dengan fariasi seperti ; satu lawan satu, pemain yang satu menggiring bola dan yang satunya menghalangi laju pemain lawan .

· Bermain bola basket dengan peraturan sederhana. 


	· Bola Basket

· Peluit

· Lapangan bola basket

· Cons

· Format pertanyaan dan jawaban.
· Bola Basket

· Peluit

· Lapangan bola basket

	Penutup
15 menit
	Memandu review

Melakukan kegiatan pendinginan dengan beberapa gerakan dinamis dan statis
Mereview dan menjelaskan keyword dari materi yang telah dipelajari.
	· Melakukan gerakan pendinginan dengan beberapa gerakan :
· Mendorong bahu pasangannya.
· Duduk,  pegang tangan teman pasangannya saling tarik
	· Peluit

·  Bola



Pertemuan ke
:
7
Pokok Bahasan
:
Futsal 
Sub Pokok Bahasan
:
Penguasaan bola 
Kegiatan Pembelajaran
:
Praktek (Dmonstrasi)
	Tahap
	Kegiatan Dosen
	Kegiatan Mahasiswa
	Media dan Alat Pembelajaran

	Pemanasan
15 menit
	Mengintrusikan mahasiswa untuk melakukan kegiatan pemanasan statis dan dinamis.
Menjelaskan permainan penguasaan bola.

 
	· Mahasiswa berbaris
· Melakuakan pemanasan dengan jogging dan dilanjut straitching.
· Berkelompok
· Bermain :
Seorang menguasai bola dan seorang merebut bola. Pemain yang menguasai bola .  Pemain yang menguasai bola dapat berusahain lain merebutnya.
	· Peluit

· Bola 
· Lapangan bola 


	Penyajian
70 Menit
	Mengajar pemahaman:

· Bagaiman cara melindungi bola ?

· Bagaimana bola diarahkan ?

· Bagian kaki apa untuk mengarahkan bola ?

· Teknik apa saja yang terlibat ?

Dosen mengembangkan ketrampilan mahasiswa dalam melakukan bentuk-bentuk latihan seperti :

Menggiring bola tanpa gangguan, menggiring bola dengan gangguan
Membagi beberapa kelompok setiap kelompok terdiri dari 5 orang.
	· Mahasiswa berkumpul duduk kaki luruskan 

· Menjawab pertanyaan

· Melakukan beberapa pola gerakan yang telah ditentukan :
Menggiring bola tanpa gangguan lawan bebas arahnya.

Menggiring bola seolah-olah cons sebagai lawanya.

Menggiring bola dibayang-bayangi lawan(tanpa direbut)

Menggiring bola direbut lawan secara perlahan-lahan.

· Bermain dengan peraturan sederhana.

	· Bola 
· Peluit

· Lapangan futsal
· Cons

· Format pertanyaan dan jawaban.
· Bola 
· Peluit

· Lapangan futsal

	Penutup
15 menit
	Memandu review

Melakukan kegiatan pendinginan dengan beberapa gerakan berpasangan.

Mereview dan menjelaskan keyword dari materi yang telah dipelajari.
	· Melakukan gerakan pendinginan dengan beberapa gerakan :
· Mendorong bahu pasangannya.
· Duduk,  pegang tangan teman pasangannya saling tarik
	· Peluit

·  Bola

· Cons



Pertemuan 8
Kegiatan 

: UTS

Tujuan 

: Diharapkan mahasiswa mamapu berfikir kritis dalam memahami konsep, strategis, dan implementasi permainan bola    

                                   basket yang meliputi teknik, taktik/strategi dan dapat mengimlementasikan peraturan permainan dalam bermain bola   

                                   basket.
Waktu 

: 2 x 50 menit

Sarana

: Lapangan, tanda tanda batas(cons), bola, peluit stop wacht
Bentuk tes 

: Performa bermain bola basket

Pertemuan ke
:
9
Pokok Bahasan
:
Futsal 
Sub Pokok Bahasan
:
Penguasaan bola lanjutan.
Kegiatan Pembelajaran
:
Praktek (Dmonstrasi)
	Tahap
	Kegiatan Dosen
	Kegiatan Mahasiswa
	Media dan Alat Pembelajaran

	Pemanasan
15 menit
	Mengintrusikan mahasiswa untuk melakukan kegiatan pemanasan statis dan dinamis.

Menjelaskan permainan penguasaan bola.

 
	· Mahasiswa berbaris
· Melakuakan pemanasan dengan jogging dan dilanjut straitching.
· Berkelompok
· Bermain :
Seorang menguasai bola dan seorang merebut boladari pemain yang menguasai bola .  Pemain yang menguasai bola dapat berusaha merebutnya.Dalam menguasai bola dapat dilakukan dengan cara mengontrol, menggiring, mengoper dan mencari posisi.
	· Peluit

· Bola 

· Lapangan bola 



	Penyajian
70 Menit
	Mengajar pemahaman:

· Bagaiman cara melindungi bola ?

· Bagaimana cara passing ?
· Bagian kaki apa untuk mengarahkan bola ?

· Teknik apa saja yang terlibat ?

Dosen mengembangkan ketrampilan mahasiswa dalam melakukan bentuk-bentuk latihan seperti :

Menggiring bola tanpa gangguan, menggiring bola dengan gangguan

Membagi beberapa kelompok setiap kelompok terdiri dari 5 orang.
	· Mahasiswa berkumpul duduk kaki luruskan 

· Menjawab pertanyaan

· Melakukan beberapa pola gerakan yang telah ditentukan :

· Menggiring bola tanpa gangguan lawan bebas arahnya.

Menggiring bola seolah-olah cons sebagai lawanya.

Menggiring bola dibayang-bayangi lawan(tanpa direbut)

Menggiring bola direbut lawan secara perlahan-lahan.

Melakukan games , 5 orang menguasai bola dan 3 orang merebut bola.

· Bermain dengan peraturan sederhana.


	· Bola 

· Peluit

· Lapangan futsal

· Cons

· Format pertanyaan dan jawaban.
· Bola 

· Peluit

· Lapangan futsal

	Penutup
15 menit
	Memandu review

Melakukan kegiatan pendinginan dengan beberapa gerakan berpasangan.

Mereview dan menjelaskan keyword dari materi yang telah dipelajari.
	· Melakukan gerakan pendinginan dengan beberapa gerakan :
· Mendorong bahu pasangannya.
· Duduk,  pegang tangan teman pasangannya saling tarik
	· Peluit

·  Bola

· Cons



Pertemuan ke
:
10
Pokok Bahasan
:
Futsal 
Sub Pokok Bahasan
:
Membuat score (Menyerang gawang)
Kegiatan Pembelajaran
:
Praktek (Dmonstrasi)
	Tahap
	Kegiatan Dosen
	Kegiatan Mahasiswa
	Media dan Alat Pembelajaran

	Pemanasan
15 menit
	Mengintrusikan mahasiswa untuk melakukan kegiatan pemanasan statis dan dinamis.

Menjelaskan permainan menyerang

 
	· Mahasiswa berbaris
· Melakuakan pemanasan dengan jogging dan dilanjut straitching.
· Berkelompok
· Bermain :
Permainan 2 vs 1, dua orang menguasai bola dan seorang pemain penjaga gawang, pemain yang menguasai bola berusaha memperdayapenjaga ng dapat dilakukan dengan gawang dan penjaga gawang berusaha agar gawang tidak kemasukan. Dalam memperdaya penjaga gawang dapat dilakukan dengan cara menjauhi penjaga gawang dan menembakan bola disudut tembak yang luas..
	· Peluit

· Bola 

· Lapangan bola 



	Penyajian
70 Menit
	Mengajar pemahaman:

· Bagaiman cara menyerang ke gawang  ?

· Kemana bola di tembakan  ?

· Teknik apa saja yang terlibat ?

Dosen mengembangkan ketrampilan mahasiswa dalam melakukan bentuk-bentuk latihan seperti :

Menggiring bola tanpa gangguan, menggiring bola dengan gangguan

Membagi beberapa kelompok setiap kelompok terdiri dari 5 orang.
	· Mahasiswa berkumpul duduk kaki luruskan 

· Menjawab pertanyaan

· Melakukan beberapa pola gerakan yang telah ditentukan :

· Pemain bermain 5 vs 4, 5 pemain sebagai penyeratahan, 4 pemain sebagai kelompok yang bertahan dan 1 pemain sebagai penjaga bertahan. Pemain yang menguasai bola berusaha mencetak gol, sedangkan kelompok yang bertahan untuk menggagalkannya.kelompoknya saling bergantian peran.
· Bermain dengan peraturan sederhana.


	· Bola 

· Peluit

· Lapangan futsal

· Cons

· Format pertanyaan dan jawaban.
· Bola 

· Peluit

· Lapangan futsal

Peluit

Stop wacht

Lapangan Futsal

	Penutup
15 menit
	Memandu review

Melakukan kegiatan pendinginan dengan beberapa gerakan berpasangan.

Mereview dan menjelaskan keyword dari materi yang telah dipelajari.
	· Melakukan gerakan pendinginan dengan beberapa gerakan :
· Gerakan statis dan dinamis.
	· Peluit

·  Bola

· Cons



Pertemuan ke
:
11
Pokok Bahasan
:
Futsal 
Sub Pokok Bahasan
:
Teknik Bertahan
Kegiatan Pembelajaran
:
Praktek (Dmonstrasi)
	Tahap
	Kegiatan Dosen
	Kegiatan Mahasiswa
	Media dan Alat Pembelajaran

	Pemanasan
15 menit
	Mengintrusikan mahasiswa untuk melakukan kegiatan pemanasan statis dan dinamis.

Menjelaskan permainan menyerang

 
	· Mahasiswa berbaris
· Melakuakan pemanasan dengan jogging dan dilanjut straitching.
· Berkelompok
· Bermain :
Permainan 3 vs 2, 3 orang posisi bertahan dan  dua orang pemain penyerang, pemain yang bertahan berusaha memperdaya pemain penyerang dan  penjaga gawang berusaha agar gawang tidak kemasukan. Dalam bertahan dapat dilakukan dilakukan dengan cara pressure, merebut bola, membuang bola atau man to man marking dengan cara passing, dribbling, heading, overlapping dan menembak kesasaran..
	· Peluit

· Bola 

· Lapangan bola 



	Penyajian
70 Menit
	Mengajar pemahaman:

· Bagaiman cara mempertahankan

 ruangan  ?

· Kemana bola di tembakan  ?

· Teknik apa saja yang terlibat ?

Dosen mengembangkan ketrampilan mahasiswa dalam melakukan bentuk-bentuk latihan seperti :

Menggiring bola tanpa gangguan, menggiring bola dengan gangguan

Membagi beberapa kelompok setiap kelompok terdiri dari 5 orang.
	· Mahasiswa berkumpul duduk kaki luruskan 

· Menjawab pertanyaan

· Melakukan beberapa pola gerakan yang telah ditentukan :

· Pemain bermain 5 vs 4, 5 pemain sebagai bertahan, 4 pemain sebagai kelompok yang menyerang dan 1 pemain sebagai penjaga gawang. Pemain yang menguasai bola berusaha mencetak gol, sedangkan kelompok yang bertahan untuk menggagalkannya.kelompoknya saling bergantian peran.

· Bermain dengan peraturan sederhana.


	· Bola 

· Peluit

· Lapangan futsal

· Cons

· Format pertanyaan dan jawaban.
· Bola 

· Peluit

· Lapangan futsal

Peluit

Stop wacht

Lapangan Futsal

	Penutup
15 menit
	Memandu review

Melakukan kegiatan pendinginan dengan beberapa gerakan berpasangan.

Mereview dan menjelaskan keyword dari materi yang telah dipelajari.
	· Melakukan gerakan pendinginan dengan beberapa gerakan :
· Gerakan statis dan dinamis.
	· Peluit

·  Bola

· Cons



Pertemuan ke
:
12
Pokok Bahasan
:
Bela diri (Pencak silat) 
Sub Pokok Bahasan
:
Gerakan Serang lawan
Kegiatan Pembelajaran
:
Praktek (Dmonstrasi)
	Tahap
	Kegiatan Dosen
	Kegiatan Mahasiswa
	Media dan Alat Pembelajaran

	Pemanasan
15 menit
	Mengintrusikan mahasiswa untuk melakukan kegiatan pemanasan statis dan dinamis.

Menjelaskan dan mendmonstrasikan permainan hitam hiaju
 
	· Mahasiswa berbaris
· Melakuakan pemanasan dengan jogging dan dilanjut straitching.
· Berkelompok
· Bermain : Mahasiswa di berpasangan,   ada yang berperan sebagai hijau dan hitam. Jika ada aba aba hiaju hijau berusaha memegang hidung hitam, hitam berusaha melindungi. Melakukan berulang-ulang dan berganti peran. 
.
	· Peluit

· cons
· Lapangan 


	Penyajian
70 Menit
	Mengajar pemahaman:

· Apa fungsi permainan hitam hijau  ?

· Sebutkan contoh latihan reaksi  ?

· Unsur apa saja ynag perlu diperhatikan dalam latihan reaksi ?

Dosen Mendemonstrsikan  ketrampilan mahasiswa dalam melakukan bentuk-bentuk latihan seperti :

-. Beberapa jenis pukulan

- Beberapa jenis colokan

- Gerakan Tendangan

- Gerakan sapuan 

- Gerakan sikut

Mempergakan gerakan serangan dengan berpasangan.
	· Mahasiswa berkumpul duduk kaki luruskan 

· Menjawab pertanyaan

· Melakukan beberapa pola gerakan yang telah ditentukan :

· Memeperagakan pukulan : lurus, bandul, 
           samping.
Colokan : lurus atas.lurus bawah.

Tendangan : tendangan A, Tendangan T, tendanga C, dan tendangan B

Mempergakan gerakan sapuan .

Mempergakan gerakan sikut

Mahasiswa berpasangan mempergakan semua jenis serangan. Gerakan dilakukan secara bergantian dan saling mengoreksi.

	· Peluit

· Lapangan 
· Cons

· Format pertanyaan dan jawaban.
· Peluit 

· Cons
· Lapangan 


	Penutup
15 menit
	Memandu review

Melakukan kegiatan pendinginan dengan beberapa gerakan berpasangan.

Mereview dan menjelaskan keyword dari materi yang telah dipelajari.
	· Melakukan gerakan pendinginan dengan beberapa gerakan :
· Gerakan statis dan dinamis.
	· Peluit

· Cons



Pertemuan ke
:
13
Pokok Bahasan
:
Bela diri (Pencak silat) 
Sub Pokok Bahasan
:
Gerakan  Menghindar Serangan lawan
Kegiatan Pembelajaran
:
Praktek (Dmonstrasi)
	Tahap
	Kegiatan Dosen
	Kegiatan Mahasiswa
	Media dan Alat Pembelajaran

	Pemanasan
15 menit
	Mengintrusikan mahasiswa untuk melakukan kegiatan pemanasan statis dan dinamis.

Mengulang gerakan pertemuan sebelumnya
 
	· Mahasiswa berbaris
· Melakuakan pemanasan dengan jogging dan dilanjut straitching.
· Berkelompok
· Melakukan gerakan semua jenis serangan
. 
.
	· Peluit

· cons

· Lapangan 



	Penyajian
70 Menit
	Mengajar pemahaman:

· Sebukan contoh gerakan serangan dalam pencak silat  ?

· Sebutkan jenis serangan pukulan ?

· Unsur apa saja yangg perlu diperhatikan dalam melakukan seanganr ?

Dosen Mendemonstrsikan  ketrampilan mahasiswa dalam melakukan bentuk-bentuk latihan seperti :

- Menghindar dan menangkis pukula

- Mengindar dan menangkis colokan

- Menghindar dan menangkis Tendangan

- Menghindar dan menangkis sapuan 

- Menghindar dan menangkis sikut

Mempergakan gerakan serangan dengan berpasangan.
	· Mahasiswa berkumpul duduk kaki luruskan 

· Menjawab pertanyaan

· Melakukan beberapa pola gerakan yang telah ditentukan :

· Memeperagakan tangkisan dan hindaran pukulan : lurus, bandul, 

           samping.

· Gerakan menghindar dan menangkis Colokan : lurus atas.lurus bawah.

· Gerakan menghindar dan menangkis tendangan : tendangan A, Tendangan T, tendanga C, dan tendangan B

· Mempergakan gerakan menghindar dan menangkis sapuan .

· Mempergakan menhidar dan menangkis  gerakan sikut

Mahasiswa berpasangan mempergakan semua jenis serangan dan hindaran  serta tangkisan. Gerakan dilakukan secara bergantian dan saling mengoreksi.


	· Peluit

· Lapangan 

· Cons

· Format pertanyaan dan jawaban.
· Peluit 

· Cons

· Lapangan 



	Penutup
15 menit
	Memandu review

Melakukan kegiatan pendinginan dengan beberapa gerakan berpasangan.

Mereview dan menjelaskan keyword dari materi yang telah dipelajari.
	· Melakukan gerakan pendinginan dengan beberapa gerakan :
· Gerakan statis dan dinamis.
	· Peluit

· Cons



Pertemuan ke
:
14
Pokok Bahasan
:
Bela diri (Pencak silat) 
Sub Pokok Bahasan
:
Gerakan  Merangkai gerakan serangan dan menghindar dan tangkisan
Kegiatan Pembelajaran
:
Praktek (Dmonstrasi)
	Tahap
	Kegiatan Dosen
	Kegiatan Mahasiswa
	Media dan Alat Pembelajaran

	Pemanasan
15 menit
	Mengintrusikan mahasiswa untuk melakukan kegiatan pemanasan statis dan dinamis.

Mengulang gerakan pertemuan sebelumnya
 
	· Mahasiswa berbaris
· Melakuakan pemanasan dengan jogging dan dilanjut straitching.
· Berkelompok
· Melakukan gerakan semua jenis serangan, hindaran dan tangkisan
. 
.
	· Peluit

· cons

· Lapangan 



	Penyajian
70 Menit
	Mengajar pemahaman:

· Sebukan contoh gerakan serangan  dan tangkisan dalam pencak silat  ?

· Sebutkan jenis serangan dan tangkisan  pukulan ?

· Unsur apa saja yangg perlu diperhatikan dalam melakukan seangan dan hindaran ?

Dosen Mendemonstrsikan  ketrampilan mahasiswa dalam melakukan bentuk-bentuk latihan seperti :

Pasang kuda-kuda depan, samping,tengah dan  belakang.

Gerkan Pasang depan, serong, belaknag.

Gerakan pasang mundur

Mempergakan gerakan pasang serangan dengan berpasangan.
	· Mahasiswa berkumpul duduk kaki luruskan 

· Menjawab pertanyaan

· Melakukan beberapa pola gerakan yang telah ditentukan :

· Memeperagakan pasang dilanjutkan tangkisan dan hindaran pukulan : lurus, bandul, 

           samping.

· Gerakan  pasang dilanjutkan menghindar dan menangkis Colokan : lurus atas.lurus bawah.

· Gerakan pasang dilanjutkan menghindar dan menangkis tendangan : tendangan A, Tendangan T, tendanga C, dan tendangan B

· Mempergakan gerakan pasang dilanjutkan menghindar dan menangkis sapuan .

· Mempergakan pasang dilanjutkanmenghidar dan menangkis  gerakan sikut

Mahasiswa berpasangan mempergakan semua jenis serangan dan hindaran  serta tangkisan. Gerakan dilakukan secara bergantian dan saling mengoreksi.


	· Peluit

· Lapangan 

· Cons

· Format pertanyaan dan jawaban.
· Peluit 

· Cons

· Lapangan 



	Penutup
15 menit
	Memandu review

Melakukan kegiatan pendinginan dengan beberapa gerakan berpasangan.

Mereview dan menjelaskan keyword dari materi yang telah dipelajari.
	· Melakukan gerakan pendinginan dengan beberapa gerakan :
· Gerakan statis dan dinamis.
	· Peluit

· Cons



Pertemuan ke
:
15
Pokok Bahasan
:
Bela diri (Pencak silat) 
Sub Pokok Bahasan
:
Gerakan Mencipta  sendiri  gerakan serangan dan menghindar dan tangkisan 
Kegiatan Pembelajaran
:
Praktek (Dmonstrasi)
	Tahap
	Kegiatan Dosen
	Kegiatan Mahasiswa
	Media dan Alat Pembelajaran

	Pemanasan
15 menit
	Mengintrusikan mahasiswa untuk melakukan kegiatan pemanasan statis dan dinamis.

Mengulang gerakan pertemuan sebelumnya
 
	· Mahasiswa berbaris
· Melakuakan pemanasan dengan jogging dan dilanjut straitching.
· Berkelompok
· Melakukan gerakan semua jenis pasang, serangan, hindaran dan tangkisan
. 
.
	· Peluit

· cons

· Lapangan 



	Penyajian
70 Menit

Penyajian

70 menit
	Mengajar pemahaman:

· Sebukan jenis kuda - kuda ?

· Sebutkan jenis pasang ?

· Unsur apa saja yangg perlu diperhatikan dalam melakukan gerakan pasang ?

Dosen Mendemonstrsikan  ketrampilan mahasiswa dalam melakukan bentuk-bentuk latihan seperti :

Pasang kuda-kuda depan, samping,tengah dan  belakang.

Gerkan Pasang depan, serong, belaknag.

Gerakan pasang mundur

Mengintruksikan mahasiswa untuk berpasangan. 
	· Mahasiswa berkumpul duduk kaki luruskan 

· Menjawab pertanyaan

· Melakukan beberapa pola gerakan yang telah ditentukan :

 Mahasiswa secara individual mencipta untuk merangkai gerakan : pasang, serangan, hindaran dan tangkisan selama lima
 menit tanpa henti.

Mahasiswa melakukan gerakan yang telah diciptakan, teman pasangannya mengoreksi dan memperkaya gerakan temanya. Dilakukan secara bergantian.
	· Peluit

· Lapangan 

· Cons

· Format pertanyaan dan jawaban.
· Peluit 

· Cons

· Lapangan 



	Penutup
15 menit
	Memandu review

Melakukan kegiatan pendinginan dengan beberapa gerakan berpasangan.

Mereview dan menjelaskan keyword dari materi yang telah dipelajari.
	· Melakukan gerakan pendinginan dengan beberapa gerakan :
· Gerakan statis dan dinamis.
	· Peluit

· Cons



Pertemuan 16

Kegiatan 

: UAS

Tujuan 

: Diharapkan mahasiswa mamapu berfikir kritis dalam memahami konsep, strategis, dan implementasi permainan  Futsal  

                                   dan olahraga bela diri pencak silat yang meliputi teknik, taktik/strategi dan dapat mengimlementasikan   

                                   peraturan permainan/pertandingan   Futsal.dan Pencak silat.

Waktu 

: 2 x 50 menit

Sarana

: Lapangan, tanda- tanda batas(cons), bola, peluit stop wacht

Bentuk tes 

: Performa   Futsal dan Pencak silat

