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	RENCANA PEMBELAJARAN SEMESTER GANJIL 2017/2018

	PROGRAM STUDI KESEHATAN MASYARAKAT FAKULTAS ILMU-ILMU KESEHATAN

	UNIVERSITAS ESA UNGGUL

	

	Mata Kuliah
	:
	Gizi Kebugaran
	Kode MK
	:
	

	Mata Kuliah Prasyarat
	:
	-
	Bobot MK
	:
	2 sks

	Dosen Koordinator
	:
	Mury Kuswari, SPd, MSi
	Kode Dosen
	:
	

	Dosen Pengampu 
	:
	Nazhif Gifari, S.Gz., M.Si
	
	
	

	Alokasi Waktu
	:
	Tatap muka 14 x 100 menit, tidak ada praktik, tidak ada online

	Capaian Pembelajaran
	:
	The course aims to provide students with the knowledge of nutrition, fitness and exercise. Students will have hands on experience in maintaining health through exercise, fitness and nutrition

	
	
	

	SESI
	KEMAMPUAN

AKHIR
	MATERI 

PEMBELAJARAN
	BENTUK PEMBELAJARAN
	SUMBER 
PEMBELAJARAN
	INDIKATOR
PENILAIAN

	1
	Mahasiswa memahami tentang Fundamentals of exercise physiology 

 
	Pengantar Gizi kebugaran
a. Kontrak Belajar
b. Pokok Bahasan 

c. Konsep Dasar gizi kebugarab
	1. Penjelasan oleh dosen mengenai kompetensi mata kuliah dan strategi pembelajaran
	Katch VL, McArdle WD, Katch FI. 2011. Essential of exercise physiology. Lippincott Williams & Wilkins 


	Menguraikan pengertian dan konsep dasar gizi kebugaran

	2

	Mahasiswa memahami tentang  Structure and Function of Exercising Muscle 


	Exercise muscle
a. Structure
b. Function

c. Type of muscle
d. Muscle relaxation and contraction

e. 
	1. Media : contextual instruction & Small Group Discussion

2. Media : : kelas, komputer, LCD, whiteboard, web
	Katch VL, McArdle WD, Katch FI. 2011. Essential of exercise physiology. Lippincott Williams & Wilkins 
	Menguraikan pengertian fungsi dan struktur otot

	3


	Mahasiswa memahami tentang Fuel for Exercise: Bioenergetics an Muscle Metabolism 

 
	Bioenergetics an Muscle Metabolism 

a. Three pathway energy system

b. Protein and exercise

c. CHO and exercise

d. Fat and exercise
	1. Media : contextual instruction & Small Group Discussion

2. Media : : kelas, komputer, LCD, whiteboard, web
	Katch VL, McArdle WD, Katch FI. 2011. Essential of exercise physiology. Lippincott Williams & Wilkins 
	Menguraikan tentang 3 sistem energi dalam tubuh, meliputi sistem karbohidrat, protein dan lemak


	4

	Mahasiswa memahami tentang  Thermoregulation


	Thermoregulation

a. Identify environmental factors that affect thermoregulation
b. Describe thermal balance and discuss factors that contribute to heat gain & heat loss

c. Describe the body’s regulatory system for temperature control in terms of the sensory input, neural integration, and effector responses to increase or decrease heat loss
	1. Media : contextual instruction & Small Group Discussion

2. Media : : kelas, komputer, LCD, whiteboard, web
	Katch VL, McArdle WD, Katch FI. 2011. Essential of exercise physiology. Lippincott Williams & Wilkins 
	Menguraikan  tentang faktor lingkungan, faktor yang mempengaruhi heat loss dan heat gain serta hubungannya denagn performa

	5

	Mahasiswa memahami tentang Cardiovascular System and Exercise 


	Cardiovascular System and Exercise 

a. Blood

b. Heart rate
c. Stroke volume 

d. Cardiac output

e. Blood pressure
	1. Media : contextual instruction & Small Group Discussion

2. Media : kelas, komputer, LCD, whiteboard, web
	Katch VL, McArdle WD, Katch FI. 2011. Essential of exercise physiology. Lippincott Williams & Wilkins 
	Menguraikan  tentang sistem cardiovaskuler terhadap latihan, seperti blood, blood pressure, stroke volume dan cardiac output 

	6

	Mahasiswa memahami tentang Skeletal System 

 
	Skeletal System
a. Definisi skeletal system

b. Structure skeletal system

c. Fungsi skeletal system
	1. Media : contextual instruction & Small Group Discussion

2. Media : kelas, komputer, LCD, whiteboard, web
	Katch VL, McArdle WD, Katch FI. 2011. Essential of exercise physiology. Lippincott Williams & Wilkins 
	Menguraikan pengertian sistem skeletal, sturktur dan fungsi sistem skeletal dalam performa

	7
	Mahasiswa memahami tentang Skeletal Muscle System

	Skeletal System
a. Definisi skeletal muscle system

b. Structure skeletal muscle system

c. Fungsi skeletal muscle system
d. Short and long term effects of exercise on the muscular system
	1. Media : contextual instruction & Small Group Discussion

2. Media : kelas, komputer, LCD, whiteboard, web
	Katch VL, McArdle WD, Katch FI. 2011. Essential of exercise physiology. Lippincott Williams & Wilkins 
	Menguraikan pengertian sistem skeletal otot, sturktur dan fungsi sistem skeletal oto dalam performa dan efek jangka pendek dan panjang terhadap sistem otot skeletal

	8
	Mahasiswa memahami tentang Muscular Contraction and Movement


	Muscular Contraction and Movement

a. Definisi

b. Sistem kontraksi dan gerak pada otot
	1. Media : contextual instruction & Small Group Discussion

2. Media : : kelas, komputer, LCD, whiteboard, web
	Katch VL, McArdle WD, Katch FI. 2011. Essential of exercise physiology. Lippincott Williams & Wilkins 
	Menjelaskan pengertian kontraksi oto dan organ tubuh yang berperan dalam kontraksi otot.

	9

	Mahasiswa memahami tentang The Pulmonary System and Exercise 


	The Pulmonary System and Exercise 

a. Pengertian
b. Sistem pulomonary
c. Hubungan sistem pulmonary dengan performa
	1. Media : contextual instruction & Small Group Discussion

2. Media : : kelas, komputer, LCD, whiteboard, web
	Katch VL, McArdle WD, Katch FI. 2011. Essential of exercise physiology. Lippincott Williams & Wilkins 
	Menguraikan pengertian sistem pulmonary dan mekanisme sistem pulmonary dalam performa.

	10


	Mahasiswa memahami tentang The Neuromuscular System and Exercise 


	The Neuromuscular System and Exercise 

a. Pengertian
b. Komponen sistem saraf

c. Sistem saraf yang mempengaruhi performa 

d. Mekasnisme kerja sistem saraf
e. Faktor-faktor yang mempengaruhi sistem saraf
	1. Media : contextual instruction & Small Group Discussion

2. Media : kelas, komputer, LCD, whiteboard, web
	Katch VL, McArdle WD, Katch FI. 2011. Essential of exercise physiology. Lippincott Williams & Wilkins 
	Menguraikan pengertian sistem saraf, komponen sistem saraf, mekanisme dan faktor-faktor yang mempengaruhi sisten saraf 

	11
	Mahasiswa memahami tentang Neuroendocrine Control of Exercise


	Neuroendocrine Control of Exercise
a. Pengertian
b. Komponen sistem endokrin

c. Sistem endokrim yang mempengaruhi performa 

d. Mekasnisme kerja sistem endokrin
e. Faktor-faktor yang mempengaruhi sistem endokrin
	1. Media : contextual instruction & Small Group Discussion

2. Media :  kelas, komputer, LCD, whiteboard, web
	Katch VL, McArdle WD, Katch FI. 2011. Essential of exercise physiology. Lippincott Williams & Wilkins 
	Menguraikan pengertian sistem endokrin, komponen sistem endokrin, mekanisme dan faktor-faktor yang mempengaruhi sisten endokrin

	12

	Mahasiswa memahami tentang The Immune System, Exercise Training, & Illness I

 
	The Immune System, Exercise Training, & Illness I
a. Pengertian

b. Mekasnisme kerja sistem imun
c. Faktor-faktor yang mempengaruhi sistem imun
	1. Media : contextual instruction & Small Group Discussion

2. Media : kelas, komputer, LCD, whiteboard, web
	Katch VL, McArdle WD, Katch FI. 2011. Essential of exercise physiology. Lippincott Williams & Wilkins 
	Menjelaskan pengertian sistem imun, komponen sistem imun, mekanisme dan faktor-faktor yang mempengaruhi sisten imun

	13

	Mahasiswa memahami tentang The Immune System, Exercise Training, & Illness II


	The Immune System, Exercise Training, & Illness
a. Pengertian

b. Mekasnisme kerja Exercise Training
c. Mekasnisme kerja terjadinya Illness
	1. Media : contextual instruction & Small Group Discussion

2. Media :  kelas, komputer, LCD, whiteboard, web
	Katch VL, McArdle WD, Katch FI. 2011. Essential of exercise physiology. Lippincott Williams & Wilkins 
	Menguraikan pengertian tentang mekasnisme kerja exercise training
dan mekasnisme kerja terjadinya Illness

	14

	Mahasiswa memahami tentang Physical Activity, Health, and Aging


	Physical Activity, Health, and Aging
a. Pengertian

b. Mekasnisme tentang aktivitas fisik
c. Mekasnisme kerja terjadinya aging

d. Hubungan aktivitas fisik dan aging terhadap performa
	1. Media : contextual instruction & Small Group Discussion

2. Media : : kelas, komputer, LCD, whiteboard, web 
	Katch VL, McArdle WD, Katch FI. 2011. Essential of exercise physiology. Lippincott Williams & Wilkins 
	Menguraikan pengertian tentang mekasnisme tentang aktivitas fisik dan mekasnisme kerja terjadinya aging dan hubungan aktivitas fisik dan aging terhadap

performa


EVALUASI PEMBELAJARAN
	SESI
	PROSE-DUR
	BEN-TUK
	SEKOR > 77 
( A / A-)
	SEKOR  > 65
(B- / B / B+ )
	SEKOR > 60
(C / C+ )
	SEKOR > 45

( D )
	SEKOR < 45
( E )
	BOBOT

	1
	Pretest test
	Tes tulisan (UTS)
	Menguraikan pengertian dan konsep dasar  exercise physiology dengan benar dan lengkap
	Menguraikan pengertian dan konsep dasar  exercise physiology dengan benar 
	Menguraikan pengertian dan konsep dasar  exercise physiology
	Menguraikan pengertian dasar  exercise physiology
	Tidak menguraikan pengertian dasar  exercise physiology
	5 %

	2


	Pre test dan post test
	Tes tulisan (UTS)
	Menguraikan pengertian structure and function of exercising muscle dengan benar dan lengkap
	Menguraikan pengertian dan konsep structure and function of exercising muscle dengan benar 
	Menguraikan pengertian dan konsep penilaian structure and function of exercising muscle
	Menguraikan pengertian structure and function of exercising muscle
	Tidak menguraikan pengertian structure and function of exercising muscle
	5 %

	3
	Pre test, progress test dan post test
	Tes tulisan (UTS)
	Menguraikan pengertian dan konsep

fuel for exercise: bioenergetics an muscle metabolism secara benar tepat
	Menguraikan tentang pengertian dan konsep fuel for exercise: bioenergetics an muscle metabolism dengan benar
	Menguraikan tentang pengertian dan konsep fuel for exercise: bioenergetics an muscle metabolism 
	Menguraikan tentang fuel for exercise: bioenergetics an muscle metabolism
	Tidak menguraikan tentang fuel for exercise: bioenergetics an muscle metabolism
	5 %

	4


	Post test
	Tes tulisan (UTS)
	Menguraikan pengertian dan konsep thermoregulation, factors affect thermoregulation, thermal balance and discuss factors that contribute to heat gain & heat loss dengan baik dan benar
	Menguraikan pengertian dan konsep thermoregulation, factors affect thermoregulation, thermal balance and discuss factors that contribute to heat gain & heat loss dengan baik
	Menguraikan tentang pengertian dan konsep thermoregulation

, factors affect thermoregulation, thermal balance and discuss factors that contribute to heat gain & heat loss
	Menguraikan  tentang pengertian thermoregulation

, factors affect thermoregulation, thermal balance and discuss factors that contribute to heat gain & heat loss
	Tidak menguraikan tentang thermoregulation

, factors affect thermoregulation, thermal balance and discuss factors that contribute to heat gain & heat loss
	5 %

	5
	Post test
	Tes tulisan (UAS)
	Menguraikan pengertian dan konsep cardiovascular system and exercise dengan baik dan benar 
	Menguraikan  pengertian dan konsep cardiovascular system and exercise dengan baik
	Menguraikan  pengertian dan konsep cardiovascular system and exercise 
	Menguraikan  pengertian cardiovascular system and exercise
	Tidak menguraikan  pengertian cardiovascular system and exercise
	40

	6
	Post test
	Tes tulisan (UTS)
	Menguraikan pengertian dan konsep skeletal system dan
structure skeletal system

serta fungsi skeletal system dengan baik dan benar
	Menguraikan pengertian dan konsep skeletal system dan

structure skeletal system

serta fungsi skeletal system dengan baik
	Menguraikan pengertian dan konsep skeletal system dan

structure skeletal system

serta fungsi skeletal system
	Menguraikan pengertia skeletal system dan

structure skeletal system

serta fungsi skeletal system
	Tidak menguraikan pengertian dan konsep skeletal system dan

structure skeletal system

serta fungsi skeletal system
	5 %

	7
	Post test
	Tes tulisan (UTS) 
	Menjelaskan pengertian dan konsep skeletal muscle system, 
structure skeletal muscle system, 

fungsi skeletal muscle system and 
short and long term effects of exercise on the muscular system dengan baik dan benar
	Menjelaskan pengertian dan konsep skeletal muscle system, 
structure skeletal muscle system, 

fungsi skeletal muscle system and 
short and long term effects of exercise on the muscular system dengan baik 
	Menjelaskan pengertian dan konsep skeletal muscle system, 
structure skeletal muscle system, 

fungsi skeletal muscle system and 
short and long term effects of exercise on the muscular system
	Menjelaskan pengertian skeletal muscle system, 
structure skeletal muscle system, 

fungsi skeletal muscle system and 
short and long term effects of exercise on the muscular system
	Tidak menjelaskan pengertian pengertian skeletal muscle system, 
structure skeletal muscle system, 

fungsi skeletal muscle system and 
short and long term effects of exercise on the muscular system
	5 %

	8


	Post test
	Tes lisan
	Menjelaskan pengertian dan konsep muscular contraction and movement dengan baik dan benar.
	Menjelaskan pengertian dan konsep muscular contraction and movement dengan baik
	Menjelaskan pengertian dan konsep muscular contraction and movement 
	Menjelaskan pengertian muscular contraction and movement 
	Tidak menjelaskan pengertian muscular contraction and movement
	0

	9


	Progress test dan post test
	Tes lisan dan demonstasi (Digunakan sebagai nilai bonus) 
	Menguraikan pengertian dan konsep sistem pulomonary dan hubungan sistem pulmonary dengan performa dengan baik benar
	Menguraikan pengertian dan konsep sistem pulomonary dan hubungan sistem pulmonary dengan performa dengan baik
	Menguraikan pengertian dan konsep sistem pulomonary dan hubungan sistem pulmonary dengan performa 
	Menguraikan pengertian sistem pulomonary dan hubungan sistem pulmonary dengan performa
	Tidak menguraikan pengertian sistem pulomonary dan hubungan sistem pulmonary dengan performa
	0

	10


	Post test
	Tes lisan
	Menguraikan pengertian dan konsep komponen sistem saraf,sistem saraf yang mempengaruhi performa, mekasnisme kerja sistem saraf dan faktor-faktor yang mempengaruhi sistem saraf
dengan baik benar.
	Menguraikan pengertian dan konsep komponen sistem saraf,sistem saraf yang mempengaruhi performa, mekasnisme kerja sistem saraf dan faktor-faktor yang mempengaruhi sistem saraf
dengan baik.
	Menguraikan pengertian dan konsep komponen sistem saraf,sistem saraf yang mempengaruhi performa, mekasnisme kerja sistem saraf dan faktor-faktor yang mempengaruhi sistem saraf
	Menguraikan pengertian komponen sistem saraf,sistem saraf yang mempengaruhi performa, mekasnisme kerja sistem saraf dan faktor-faktor yang mempengaruhi sistem saraf
	Tidak menguraikan pengertian komponen sistem saraf,sistem saraf yang mempengaruhi performa, mekasnisme kerja sistem saraf dan faktor-faktor yang mempengaruhi sistem saraf 
	0

	11
	Post test
	Tes lisan 
	Menguraikan pengertian dan konsep komponen sistem endokrin,

sistem endokrim yang mempengaruhi performa,
mekasnisme kerja sistem endokrin dan
faktor-faktor yang mempengaruhi sistem endokrin dengan baik benar
	Menguraikan pengertian dan konsep komponen sistem endokrin,

sistem endokrim yang mempengaruhi performa,

mekasnisme kerja sistem endokrin dan
faktor-faktor yang mempengaruhi sistem endokrin dengan baik
	Menguraikan pengertian dan konsep komponen sistem endokrin,

sistem endokrim yang mempengaruhi performa,

mekasnisme kerja sistem endokrin dan
faktor-faktor yang mempengaruhi sistem endokrin
	Menguraikan pengertian komponen sistem endokrin,

sistem endokrim yang mempengaruhi performa,

mekasnisme kerja sistem endokrin dan
faktor-faktor yang mempengaruhi sistem endokrin
	Tidak menguraikan pengertian komponen sistem endokrin,

sistem endokrim yang mempengaruhi performa,

mekasnisme kerja sistem endokrin dan
faktor-faktor yang mempengaruhi sistem endokrin
	0

	12


	Post test
	Tes lisan
	Menjelaskan pengertian dan konsep mekasnisme kerja sistem imun dan

faktor-faktor yang mempengaruhi dengan baik dan benar
	Menjelaskan pengertian dan konsep mekasnisme kerja sistem imun dan

faktor-faktor yang mempengaruhi dengan baik 
	Menjelaskan pengertian dan konsep mekasnisme kerja sistem imun dan

faktor-faktor yang mempengaruhi 
	Menjelaskan pengertian mekasnisme kerja sistem imun dan

faktor-faktor yang mempengaruhi 
	Tidak menjelaskan pengertian mekasnisme kerja sistem imun dan

faktor-faktor yang mempengaruhi
	0

	13


	Post test
	Tes tulisan (Tugas)
	Menguraikan pengertian dan konsep mekasnisme exercise training

dan mekasnisme kerja terjadinya Illness dengan baik dan benar

	Menguraikan pengertian dan konsep mekasnisme exercise training

dan mekasnisme kerja terjadinya Illness dengan baik


	Menguraikan pengertian dan konsep mekasnisme exercise training

dan mekasnisme kerja terjadinya Illness 

 
	Menguraikan pengertian mekasnisme exercise training

dan mekasnisme kerja terjadinya Illness 


	Tidak menguraikan pengertian mekasnisme exercise training

dan mekasnisme kerja terjadinya Illness
	10 %

	14
	Post test
	Tes tulisan (Tugas)
	Menguraikan pengertian dan konsep mekasnisme tentang aktivitas fisik,mekasnisme kerja terjadinya aging dan hubungan aktivitas fisik dan aging terhadap performa dengan baik dan benar
	Menguraikan pengertian dan konsep mekasnisme tentang aktivitas fisik,mekasnisme kerja terjadinya aging dan hubungan aktivitas fisik dan aging terhadap performa dengan baik 
	Menguraikan pengertian dan konsep mekasnisme tentang aktivitas fisik,mekasnisme kerja terjadinya aging dan hubungan aktivitas fisik dan aging terhadap performa 
	Menguraikan pengertian mekasnisme tentang aktivitas fisik,mekasnisme kerja terjadinya aging dan hubungan aktivitas fisik dan aging terhadap performa 
	Tidak menguraikan pengertian mekasnisme tentang aktivitas fisik,mekasnisme kerja terjadinya aging dan hubungan aktivitas fisik dan aging terhadap performa
	10 %


Komponen penilaian :

1. Kehadiran = 10 %

2. Tugas/kuis = 20 %

3. UTS = 30 %

4. UAS = 40 %

Jakarta, 14 November 2017
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