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PROGRAM STUDI ILMU KEOLAHRAGAAN
FAKULTAS SAINS DAN TEKNOLOGI
UNIVERSITAS PGRI YOGYAKARTA

KONTRAK PERKULIAHAN

Nama Dosen : Dr. Danarstuti Utami, M.Or., AIFO-P
Mata Kuliah - Judo

Program Studi - Ilmu Keolahragaan

Kelas/Angkatan : 16-24.A3

Semester : 3 (Tiga)

Tahun Akademik : 2025/2026
Kode Mata Kuliah  : T16320

Deksripsi Mata Kuliah :

Mata kuliah ini merupakan salah satu mata kuliah pilihan yang ditawarkan pada
program studi S1 IKOR. Selesai perkuliahan ini mahasiswa diharapkan mampu memahami
dan mendeskripsikan mengenai sejarah singkat Judo didunia dan Indonesia. Mampu
mendemonstrasikan teknik dasar Judo dan teknik lanjutan bermain Judo. Selain itu
mahasiswa diharapkan mempu memahami berbagai peraturan pertandingan, perwasitan
dan melatih/mengajar pemula.

Capaian Pembelajaran Program Studi:

Bertakwa kepada Tuhan Yang Maha Esa dan mampu menunjukkan sikap religius
Menjunjung tinggi nilai kemanusiaan dalam menjalankan tugas berdasarkan agama,
moral, dan etika

Berperan sebagai warga negara yang bangga dan cinta tanah air, memiliki
nasionalisme serta rasa tanggung jawab pada negara dan bangsa

Menunjukkan sikap bertanggung jawab atas pekerjaan dibidang keahliannya secara
mandiri

Menginternalisasi semangat kemandirian, kejuangan, dan kewirausahaan

Mampu menjadi penggerak dan pengelola keolahragaan diberbagai bidang
pekerjaan yang didukung kemampuan menganalisa permasalahan keolahragaan
berbasis ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan terkini

Mampu mengambil keputusan secara tepat dalam konteks penyelesaian masalah di
bidang keahliannya, berdasarkan hasil analisis informasi dan data

Mampu memelihara dan mengembangkan jaringan kerja dengan pembimbing,
kolega, sejawat baik di dalam maupun di luar lembaganya

Mampu menciptakan, memandu, dan mengembangkan olahraga masyarakat,
olahraga berkebutuhan khusus, olahraga kesehatan, olahraga kepariwisataan dan
olahraga rekreasi

Mampu mengembangkan pusat-pusat kesehatan dan kebugaran

Mampu menciptakan peluang usaha secara mandiri di bidang keolahragaan



Capaian Pembelajaran Mata Kuliah :
Mahasiswa mampu menjelaskan tentang konsep dan praktis tentang:

Pemahaman dan pendeskripsian mengenai sejarah singkat Judo didunia dan
Indonesia.

Mendemonstrasikan teknik dasar Judo

Mendemonstrasikan teknik lanjutan bermain Judo.

Memahami berbagai peraturan pertandingan

Memahami peraturan perwasitan

Simulasi pertandingan

Melatih/mengajar pemula

Daftar Rujukan:

1.

ok~ own
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Kodokan Judo Institute. (2014). Kodokan Judo. Tokyo: Kodansha International.
Inoue, K., & Sato, N. (2017). Best Judo. Tokyo: Kodansha.

Daigo, T. (2016). Kodokan Judo Throwing Techniques. Tokyo: Kodansha.
Mifune, K. (2015). The Canon of Judo. Tokyo: Kodansha.

IJF — International Judo Federation. (2020). IJF Refereeing Rules & Teaching
Methodology.

Sato, S. (2018). Judo for Physical Education. Tokyo: Gakken.

Brown, S. (2017). Judo Basics. London: Crowood Press.

Ketentuan/Kesepakatan:
a. Kehadiran.

e Kehadiran harus 75%. Ketidak hadiran lebih dari 3 kali tanpa keterangan
diberikan nilai E.

o Keterlambatan lebih dari 15 menit mahasiswa diperbolehkan masuk namun
dihitung ALPA. Mahasiswa diperbolehkan meninggalkan kelas bila pengajar
tanpa keterangan terlambat lebih dari 15 menit. Make-up kelas akan dilaksanakan
sesuai kesepakatan antar dosen-mahasiswa.

Tidak ada tugas tambahan pengganti untuk ketidak hadiran di kelas tanpa
keterangan

Surat ljin atau surat sakit diberikan maksimal 3 hari. Ketika ijin/sakit ketika jadwal
praktek maka nilai praktek dikurangi

Tata Busana

e Teori — Mahasiswa wajib berpakaian sopan dan rapi (kemeja/ Kaos Berkerah)
BUKAN KAOS OBLONG, celana/rok rapih dengan sepatu.

e Praktek — Mahasiswa wajib berpakaian olahraga (seragam) dan menggunakan
sepatu olahraga

Penanggung Jawab (PJ) - akan mendapatkan tambahan nilai. Saat perkuliahan
dan jika ada makeup class, ketua yang wajib berkoordinasi dengan mahasiswa dan
dosen.

Transparansi nilai dilayani setelah 1 minggu kuliah berakhir pada Dosen
Pengampu Mata Kuliah.

Nilai yang di berikan dosen mata kuliah kepada mahasiswa bersifat mutlak, tapi
bisa dirubah jika dirasa kurang ‘tepat’ oleh Ketua Program Studi



Penilaian Hasil Belajar

Kehadiran 10%
Sikap 10%
Tugas 15%
Presentasi 15%
UAS 50%
Total 100%
Yogyakarta, 9 September 2025
Ketua Program Studi Dosen enga?apu Ketua Kelas/Angkatan

(Dr. Andri Arif Kustiawan, S.Pd, M.Or)  (Dr. Danarstuti Utami, M.Or., AIFO-P) (Mepen Minai)
NIS. 19890729 202206 1 002 NIS. 198404212022062005 NPM. 24111600066
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UNIVERSITAS PGRI YOGYAKARTA Kode Dokumen
FAKULTAS SAINS DAN TEKNOLOGI
PROGRAM STUDI ILMU KEOLAHRAGAAN

55182
RENCANA PEMBELAJARAN SEMESTER
MATA KULIAH (MK) KODE Rumpun MK BOBOT (sks) | SEMESTER | Tgl Penyusunan
Judo T16320 ANTROPKINETIKA T= | P=2 3 9 September 2025
OTORISASI Pengembang RPS Koordinator RMK Ketua PRODI
7
>
Dr. Danarstuti Utami, M.Or., AIFO-P Agus Pril?édi M.Or
paian CPL-PRODI yang dibebankan pada MK

Pembelajaran (CP)

S1 S1 Bertakwa kepada Tuhan Yang Maha Esa dan mampu menunjukkan sikap religious.

S2 S2 Menjunjung tinggi nilai kemanusiaan dalam menjalankan tugas berdasarkan agama, moral, dan etika.

S4 S4 Berperan sebagai warga negara yang bangga dan cinta tanah air, memiliki nasionalisme serta rasa tanggung jawab pada
negara dan bangsa.

S9 S9 Menunjukkan sikap bertanggung jawab atas pekerjaan dibidang keahliannya secara mandiri

S10 S10 Menginternalisasi semangat kemandirian, kejuangan, dan kewirausahaan

P4 P4. Mampu menjadi penggerak dan pengelola keolahragaan diberbagai bidang pekerjaan yang didukung kemampuan
menganalisa permasalahan keolahragaan berbasis ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan terkini

KU5 KU 5 Mampu mengambil keputusan secara tepat dalam konteks penyelesaian masalah di bidang keahliannya, berdasarkan hasil
analisis informasi dan data

KU 6 KU 6 Mampu memelihara dan mengembangkan jaringan kerja dengan pembimbing, kolega, sejawat baik di dalam maupun di
luar lembaganya

KK 1 KK1 Mampu menciptakan, memandu, dan mengembangkan olahraga masyarakat, olahraga berkebutuhan khusus, olahraga
kesehatan, olahraga kepariwisataan dan olahraga rekreasi

KK 4 KK4 Mampu mengembangkan pusat-pusat kesehatan dan kebugaran

KK 8 KK 8 Mampu menciptakan peluang usaha secara mandiri di bidang keolahragaan

Capaian Pembelajaran Mata Kuliah (CPMK) \

CPMK

| Mahasiswa mampu menjelaskan tentang konsep dan praktis tentang:




- Pemahaman dan pendeskripsian mengenai sejarah singkat Judo didunia dan Indonesia.
- Mendemonstrasikan teknik dasar Judo

- Mendemonstrasikan teknik lanjutan bermain Judo.

- Memahami berbagai peraturan pertandingan

- Memahami peraturan perwasitan

- Simulasi pertandingan

- Melatih/mengajar pemula

Kemampuan akhir tiap tahapan belajar (Sub-
CPMK)

Sub- Memahami, menganalisis dan mengimplementasikan Olahraga Judo
CPMK1

Deskripsi Singkat
MK

Mata kuliah ini merupakan salah satu mata kuliah pilihan yang ditawarkan pada program studi S1 IKOR. Selesai perkuliahan ini mahasiswa
diharapkan mampu memahami dan mendeskripsikan mengenai sejarah singkat Judo didunia dan Indonesia. Mampu mendemonstrasikan teknik
dasar Judo dan teknik lanjutan bermain Judo. Selain itu mahasiswa diharapkan mempu memahami berbagai peraturan pertandingan, perwasitan
dan melatih/mengajar pemula

Bahan Kajian:

Mendemonstrasikan teknik dasar Judo dengan pendekatan pembelajaran materi dan peragaan/demonstrasi dan melakukan praktek dalam

Materi simulasi pertandingan atau pada pertandingan yang sesungguhnya sampai metode melatih dan mengajar dasar pada pejudo pemula
Pembelajaran
Pustaka Utama: |

1.  Kodokan Judo Institute. (2014). Kodokan Judo. Tokyo: Kodansha International.

2. Inoue, K., & Sato, N. (2017). Best Judo. Tokyo: Kodansha.

3. Daigo, T. (2016). Kodokan Judo Throwing Techniques. Tokyo: Kodansha.

4.  Mifune, K. (2015). The Canon of Judo. Tokyo: Kodansha.

5. IJF —International Judo Federation. (2020). IJF Refereeing Rules & Teaching Methodology.

6.  Sato, S. (2018). Judo for Physical Education. Tokyo: Gakken.

7. Brown, S. (2017). Judo Basics. London: Crowood Press.

Dosen Pengampu

Dr. Danarstuti Utami, M.Or., AIFO-P

Matakuliah syarat




Bantuk Pembelajaran,
Metode Pembelajaran,

Mg Ken:arr]npuanbalrhlr R P ETER Penugasan Mahasiswa, P I\t/)lalte_r : Bobot Penilaian
Ke- ?Sﬁg{f\gp&ﬂ?r [ Estimasi Waktu] ?rgugt:ﬂr? : (%)
Indikator Kriteria & Luring (offline) Daring
Teknik (online)

1) ) (©) (4) () (6) () (8)

1 | Pengenalan dan | Pra Pemaparan dan Praktek Pengenalan dan Kehadiran: 5%
Kesepakatan tentang | Persepsi/kontrak tanya jawab Alokasi waktu: Kesepakatan tentang | Sikap: 15%
kuliah Judo kuliah T™: (2 X 50°) kuliah Judo Penugasan: 30%

BM: (2 x 60°)

2-3 | Menjelaskan tentang Mampu Teori, diskusi, Praktek Menjelaskan tentang Kehadiran: 5%
sejarah singkat Judo menjelaskan Pertanyaan Alokasi waktu: sejarah singkat Judo Sikap: 15%
didunia dan Indonesia tentang sejarah terbuka dan lisan | TM: (2 X 50°) didunia dan Indonesia | Penugasan: 30%

singkat Judo BM: (2 x 60°)
didunia dan
Indonesia

4 | Mendemonstrasikan Mendemonstra | Pemaparan Praktek Mendemonstrasikan Kehadiran: 5%
teknik dasar Judo dengan sikan teknik materi,diskusi, Alokasi waktu: teknik dasar Judo Sikap: 15%
pendekatan pembelajaran dasar Judo tanya jawab T™: (2 X 50”) dengan pendekatan Penugasan: 30%
materi dan BM: (2 x 60°) pembelajaran materi
peragaan/demonstrasi dan

peragaan/demonstrasi

5-6 | Mendemonstrasikan Mendemonstrasika | Pemaparan Praktek Mendemonstrasikan Kehadiran: 5%
teknik dasar Judo dengan | n teknik dasar Judo | materi,diskusi, Alokasi waktu: teknik dasar Judo Sikap: 15%
pendekatan pembelajaran tanya jawab T™: (2 X 50%) dengan pendekatan Penugasan: 30%
materi dan BM: (2 x 60°) pembelajaran materi
peragaan/demonstrasi dan

peragaan/demonstrasi

7 | Latihan berulang teknik | Mendemonstrasika | Pemaparan Praktek Latihan berulang Kehadiran: 5%
lanjutan Judo dengan n teknik lanjutan materi,diskusi, Alokasi waktu: teknik lanjutan Judo Sikap: 15%
pendekatan pembelajaran | bermain Judo tanya jawab T™: (2 X 50%) dengan pendekatan Penugasan: 30%




materi dan BM: (2 x 60°) pembelajaran materi
peragaan/demonstrasi dan
peragaan/demonstrasi

8 | Gesture dan berbagai Memahami Pemaparan Praktek Gesture dan berbagai Kehadiran: 5%
peraturan penilaian berbagai peraturan | materi,diskusi, Alokasi waktu: peraturan penilaian Sikap: 15%
pertandingan pertandingan tanya jawab T™: (2 X 50%) pertandingan Penugasan: 30%

BM: (2 x60’)

9-10 | gesture berbagai Memahami Pemaparan Praktek gesture berbagai Kehadiran: 5%
peraturan pertandingan berbagai peraturan | materi,diskusi, Alokasi waktu: peraturan pertandingan | Sikap: 15%
terbaru sesuai 1JF perwasitan tanya jawab T™: (2 X 50%) terbaru sesuai 1JF Penugasan: 30%

BM: (2 x 60’)

11 | Melakukan praktek Simulasi Pemaparan Praktek Melakukan praktek Kehadiran: 5%
dalam simulasi pertandingan materi,diskusi, Alokasi waktu: dalam simulasi Sikap: 15%
pertandingan atau pada tanya jawab T™: (2 X 50%) pertandingan atau pada | Penugasan: 30%
pertandingan yang BM: (2 x 60°) pertandingan yang
sesungguhnya sesungguhnya

12-13 | Melakukan praktek Simulasi Pemaparan Praktek Melakukan praktek Kehadiran: 5%
dalam simulasi pertandingan materi,diskusi, Alokasi waktu: dalam simulasi Sikap: 15%
pertandingan atau pada tanya jawab TM: (2 X 50%) pertandingan atau pada | Penugasan: 30%
pertandingan yang BM: (2 x 60°) pertandingan yang
sesungguhnya sesungguhnya

14-15 | Metode melatih dan Melatih/mengajar | Pemaparan Praktek Metode melatih dan Kehadiran: 5%
mengajar dasar pada pemula materi,diskusi, Alokasi waktu: mengajar dasar pada Sikap: 15%
pejudo pemula tanya jawab T™: (2 X 50%) pejudo pemula Penugasan: 30%

BM: (2x60%)
16 UAS UAS: 50%




Bobot Penilaian:

Kehadiran 10%
Sikap 10%
Tugas 15%
Praktek 15%
UAS 50%
TOTAL 100%

a. Penilaian Kehadiran:

Jumlah kehadiran yang diperoleh
------------------------------------------------------ X5
Jumlah kehadiran maksimal 16 pertemuan

Skor maksimal 5

b. Sikap

No | Indikator Penilaian Sikap Nilai

1 Tanggung jawab 3

2 Berani mengemukakan pendapat 3

3 Berani mencoba hal baru 3

4 Bertuturkata baik terhadap pengajar 3

5 Tidak mudah putus asa 3
Total 15




Jumlah yang diperoleh

Nilal = -m-mmmmm e X 15
Jumlah maksimal
Skor maksimal 15
c. Penugasan
No Indikator Penilaian Penugasan Nilai
1 Makalah 10
2 Analisis Video Pertandingan 10
3 Simulasi Teknik dasar 10
Total 30
Jumlah yang diperoleh
Nilai = =--mmmmm o X 30

Jumlah maksimal

Skor maksimal 30




d. UAS

No Indikator Penilaian UAS Nilai
1 Pemahaman ruang lingkup deskripsi mata kuliah 10
2 Mendemonstrasikan teknik dasar dan lanjutan mata kuliah 10
3 Memahami berbagai peraturan pertandingan 10
4 Memahami peraturan perwasitan 10
5 Mempraktekkan melatih/mengajar pada pemula 10
Total 50

Jumlah yang diperoleh
Nilai = -=-mmmmmmmmm e X 50
Jumlah maksimal

Skor maksimal 50

Learning Contract Dosen dan Mahasiswa pada:
a. Kehadiran.

e Kehadiran harus 75%. Ketidak hadiran lebih dari 3 kali tanpa keterangan diberikan nilai E.

o Keterlambatan lebih dari 15 menit mahasiswa diperbolehkan masuk namun dihitung ALPA. Mahasiswa diperbolehkan meninggalkan
kelas bila pengajar tanpa keterangan terlambat lebih dari 15 menit. Make-up kelas akan dilaksanakan sesuai kesepakatan antar dosen-
mahasiswa.

b. Tidak ada tugas tambahan pengganti untuk ketidak hadiran di kelas tanpa keterangan
c. Surat ljin atau surat sakit diberikan maksimal 3 hari. Ketika ijin/sakit ketika jadwal praktek maka nilai praktek dikurangi



d. Tata Busana
Teori — Mahasiswa wajib berpakaian sopan dan rapi (kemeja/ Kaos Berkerah) BUKAN KAOS OBLONG, celana/rok rapih dengan

sepatu.
e Praktek — Mahasiswa wajib berpakaian olahraga (seragam) dan menggunakan sepatu olahraga

Penanggung Jawab (PJ) - akan mendapatkan tambahan nilai. Saat perkuliahan dan jika ada makeup class, ketua yang wajib

berkoordinasi dengan mahasiswa dan dosen.
f. Transparansi nilai dilayani setelah 1 minggu kuliah berakhir pada Dosen Pengampu Mata Kuliah.
g. Nilai yang di berikan dosen mata kuliah kepada mahasiswa bersifat mutlak, tapi bisa dirubah jika dirasa kurang ‘tepat’ oleh Ketua

Program Studi



JUDO

Seni Bela Dirl
Y-

Dr. Danarstuti Utami, M.Or., AIFO-P




Jigoro Kano | #%
The Father of Judo »
;

Founder and Japan’s
Pioneer in Education




Pengantar Judo
Menelusuri Sejarah dan Filosofi Judo
untuk Mahasiswa Olahraga

Judo, yang didirikan oleh Jigoro Kano, adalah seni bela diri yang mengajarkan
disiplin, rasa hormat, dan keberanian. Selain sebagai olahraga, Judo juga
menawarkan manfaat fisik dan mental yang signifikan. Judo mengembangkan
kemampuan dirl untuk menghadapi tantangan, meningkatkan kesehatan, dan
membangun kepercayaan diri bagi para praktisinya.




Agenda

> SEJARAH > SIKAP > TSUKURI & KAKE
Asal usul judo Persiapan untuk Langkah Penting dalam
Teknik yang Efektif Teknik Judo
> TUJUAN > DASAR PEGANGAN > KUZUSHI
Nilai-nilai judo DALAM JUDO Menghilangkan
Teknik Mengontrol Lawan keseimbangan lawan
% TINGKAT > TEKNIK DASAR
Kyu dan Dan > UKEMI Nage-Waza dan Katame
Mencegah Cedera dalam Judo Waza
> PENGHORMATAN
Etika. Disiplin. dan > PERTANDINGAN DAN >< PERWASITAN
Respek dalam Olahraga PERWASITAN Memastikan Keadila.n dan
Aturan dan regulasi dalam Keamanan Pertandingan

kompetisi



Sejarah Judo:
Dar1 Jujutsu ke
Olahraga
Modern

Judo, yang dikembangkan oleh Jigoro Kano,
merupakan perpaduan teknik dari jujutsu,
berfokus pada pengembangan diri dan sportivitas,
menjadikannya olahraga yang dikenal di seluruh
dunia.




Tujuan Judo

Disiplin, Kesehatan, dan Pengembangan diri dan mental serta kontribusi sosial

Disiplin Diri

Judo melatih disiplin diri melalui
rutinitas latihan dan
penghormatan, membentuk
karakter yang kuat dan konsisten
dalam menghadapi tantangan di
dalam maupun di luar dojo.

Kesehatan Fisik

Praktik Judo secara rutin
meningkatkan kesehatan fisik,
meningkatkan kebugaran,
kekuatan, serta fleksibilitas, yang
penting untuk mendukung
aktivitas sehari-hari dan gaya
hidup sehat.

Pengembangan Mental

Melalui latihan dan kompetisi,
Judo membantu dalam
pengembangan mental, seperti
peningkatan konsentrasi,
kepercayaan diri, dan kemampuan
untuk mengatasi stres dan
tekanan.




Manfaat Judo untuk Mahasiswa

Kesehatan Fisik Disiplin Mental Keterampilan Bela Diri

Judo meningkatkan stamina Judo mengajarkan fokus dan Judo memberikan keterampilan
dan kebugaran tubuh. kontrol emosi. bertahan dan menyerang.




w v o | owsan
1 |DIBAWAH 16 TAHUN
DIATAS 16 TAHUN

3
4
6
8
9




Penghormatan dalam Judo

Etika, Disiplin, dan Respek dalam Olahraga

Etika Disiplin Respek

Penghormatan dalam judo Disiplin adalah pondasi judo, di mana Respek tidak hanya diberikan
mencerminkan prinsip moral yang judoka harus mematuhi aturan dan kepada lawan di matras, tetapi juga
kuat, di mana setiap judoka diharapkan tata cara yang telah ditetapkan, serta kepada teman latihan dan pelatih,
untuk menghargai lawan dan pelatin, berlatin dengan tekun untuk menciptakan lingkungan yang
menjaga sikap positif dalam setiap mencapai kemampuan optimal. kondusif untuk belajar dan
interaksi. berkembang bersama.







Coammr ™
Tsuri-te

Hiki-te (reka lierunkowa) Tsuri-te (reka lowiaca)

Kenka-yotsu (uchwyt asymetryczay L-P)




Mae Ukemi Ushiro Ukemi Yoko Ukemi Migi Mae Mawari Hidari Mae Mawari
Ukemi Ukemi

Melindungi diri saat jatuh Melindungi diri saat jatuh Melindungi diri saat jatuh
ke depan ke belakang ke samping Teknik jatuhan berguling Teknik jatuhan berguling
kedepan samping Kanan kedepan samping Kiri




HAPPO NO KUZUSHI

Kuzushi:
Memecah
Keseimbangan
Lawan

Kuzushi adalah teknik penting dalam judo, yang digunakan untuk menghancurkan keseimbangan lawan. Dengan
memanfaatkan arah dan titik berat lawan, judoka dapat menciptakan peluang untuk melakukan lemparan.




Persiapan Eksekusi Koordinasi Follow-through Tsukuri & Kake

Memastikan posisi dan Melaksanakan gerakan Menjaga sinergi antara dua Merampungkan gerakan Menggabungkan persiapan
keseimbangan yang tepat dengan kekuatan dan praktisi dengan tepat dan terarah dan eksekusi teknik
teknik

Tsukuri & Kake: Teknik Judo yang Efekti A







~—— Nage-Waza

(teknik melempar)

Katame-Waza

(teknik bergumul)

Atemi-Waza

(teknik penyerangan
bagian lemah dari
lawan)

Tachi-Waza

(teknik melempar
sambil berdiri)

Sutemi-Waza

(teknik melempar
sambil menjatuh-
kan diri)

Osae-Komi-Waza

Te-Waza
(teknik melempar dengan Tangan)

Koshi-Waza

(teknik melempar dengan Pinggang)

Ashi-Waza

(teknik melempar dengan Kaki)

Ma-Sutemi-Waza

(teknik melempar sambil men-
jatuhkan din kebelakang)

Yoko-Sutemi-Waza

(teknik Mengunci badan lawan)

Shime-Waza
(teknik mencekik)

Kansetsu-Waza

(teknik mengunci persendian)

Ude-Ate

(teknik menyerang dengan tangan)

Ashi-Ate

(teknik meyerang dengan kaki)

Atemi Waza tidak boleh dipergunakan dalam randori ataupun
pertandingan, hanya boleh dalam bentuk latihan beladiri dan

kata

(teknik melempar sambil men-
jatuhkan diri kesamping)




Contoh Teknik:

Ippon-Seoi-Nage

Seoi-Nage adalah teknik lemparan punggung yang efektif, memanfaatkan momentum untuk mengangkat dan
melempar lawan. Teknik ini membutuhkan keseimbangan dan ketepatan untuk mencapai hasil optimal.



Teknik

0-50T0-GARI

O-soto-gari adalah teknik melempar yang dilakukan dengan mengangkat satu kaki lawan menggunakan kaki
bagian dalam, membuat lawan terjatuh ke arah belakang dengan kekuatan dan momentum, sangat efektif
dalam pertandingan.



Kategor1 Pertandingan Judo

Aturan dan regulasi dalam kompetisi I‘rimers Scorer| |P. Skor

Ijudoka
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DERATION

Gesture
Memberikan poin
Waza — Ari

Awasete Ippon







Gesture Toketa
(pegangan lepas
untuk Ne Waza)




Gesture Matte
(berhenti)







Gesture
Mempersilakan
untuk berdiri
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TUNIS

Gesture
Serangan pura-pura
(false attack)
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Gesture
Penaltl karena
melangkah keluar
arena matras (tatami)
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Peraturan Perwasitan

Nilai-Nilai pada Tachi-waza

Waza-ari & Waza-arl awase e-ippon

Yuko Nilai terhitung (1, 2, 3, dan seterusnya) tapi tidak
bertambah/naik menjadi Waza-ari



Nilai-Nilal pada Tachi-waza




Waza-ari: mendarat/jatuh lebih dari 90 derajat
dengan sumbu bahu, tapli tidak dengan bagian

belakang /.I_ / / {_I_ /*:: h_
(1




Nilai-Nilai pada Tachi-waza

Yuko pada Tachi Waza didedinisikan sebagaii berikut
1.Jatuh pada sisi samping (?0 dergjat) atau mendekati jatuh samping
2.Jatuh/mendarat dibagian atas punggung

3.Jatuh/mendatar dibagian samping dengan sumbu bahu dan sikut

4.Jatuh/mendarat diatas bokong (Yuko dan tidak shido)




Waktu Osaekomi

Waza-ari: 10detik atau lebih, tapi
kKurang dari 20 detik (10-19 det)

Yuko: 5 detik atau lebih, tapi kurang dari 10
detik (5-9 detik)












1. POIN?
2. POIN?
3. POIN?

4. POIN?
5. POIN?
6. POIN?
7. POIN?

8. POIN?
9. POIN?

ANALISIS VIDEO

10. POIN?
11. POIN?

12. POIN?
13. POIN?

14. POIN?
15. POIN?
16. POIN?

17. POIN?
18. POIN?

19. POIN?
20. POIN?

21. POIN?
22. POIN?

23. POIN?
24. POIN?

25. POIN?
26. POIN?

27. POIN?
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Mari Berlatih Judo dengan Semangat




Referensi Buku Judo

Internasional
Kodokan Judo Institute. (2014).

Kodokan Judo. Tokyo: Kodansha International.

— Buku paling otoritatif tentang judo (teknik, prinsip,
filosofi Jigoro Kano).
Inoue, K., & Sato, N. (2017).

Best Judo. Tokyo: Kodansha.

— Teknik judo modern, cocok untuk atlet dan pelatih.
Daigo, T. (2016).

Kodokan Judo Throwing Techniques. Tokyo: Kodansha.

— Referensi teknik lemparan (nage-waza) secara detail.

Mifune, K. (2015).

The Canon of Judo. Tokyo: Kodansha.

— Buku klasik, masih sangat relevan untuk filosofi dan
teknik fingkat lanjut.

IJF — International Judo Federation. (2020).

IJF Refereeing Rules & Teaching Methodology.

— Acuan resmi peraturan dan metode pembelajaran
judo.

Sato, S. (2018).

Judo for Physical Education. Tokyo: Gakken.

— Cocok untuk pembelajaran judo di sekolah &
kampus.

Brown, S. (2017).

Judo Basics. London: Crowood Press.

— Buku pengantar teknik dasar judo untuk pemula.
Franchini, E. (2015).
High-Performance Judo. Champaign: Human Kinetics.

— Referensi iimiah latihan fisik judo (kekuatan, daya
tahan, periodisasi).

Bompa, T., & Buzzichelli, C. (2019).

Periodization Training for Sports. Human Kinetics.

— Digunakan untuk menyusun program latihan atlet
ido

Buku Indonesia
Suharjana. (2018).

Dasar-Dasar Judo. Yogyakarta: UNY Press.

— Cocok sebagai buku ajar perkuliahan di
FKIP/Olahraga.
Santoso, D. (2020).

Pembelajaran Judo di Pendidikan Jasmani.

Jakarta: Kencana.
— Pendekatan pedagogis judo untuk
mahasiswa dan guru PJOK.

Organisasi & Regulasi Resmi

PB PJSI (Persatuan Judo Seluruh Indonesia). (2019).

Buku Pedoman Judo Indonesia. Jakarta: PB PJSI.

— Referensi resmijudo di Indonesia (teknik,
peraturan, pembinaan).
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PROGRAM STUDI ILMU KEOLAHRAGAAN
FAKULTAS SAINS DAN TEKNOLOGI
UNIVERSITAS PGRI YOGYAKARTA

UJIAN AKHIR SEMESTER GANJIL 2025/2026

MATA KULIAH : JubO

HARI/TANGGAL : SENIN/5 JANUARI 2026

WAKTU : 10.00s.d 13.30 WIB

KELAS 1 24A1, 24A2, 24A3

SIFAT : PRAKTEK

DOSEN . Dr. DANARSTUTI UTAMI, M.Or., AIFO-P
CPL : 81, 82, S4, 89, S10, P4, KU5, KUG, KK1, KK4, KKS,

CPMK : Mahasiswa mampu menjelaskan tentang konsep dan praktis tentang, pemahaman dan
pendeskripsian mengenai sejarah singkat Judo didunia dan Indonesia,
mendemonstrasikan teknik dasar Judo, mendemonstrasikan teknik lanjutan bermain
Judo, memahami berbagai peraturan pertandingan, memahami peraturan perwasitan,
dan simulasi pertandingan, serta melatih/mengajar pemula.

Aturan mempraktekkan UAS:

Silahkan membaca do’a terlebih dahulu sebelum mempraktekkan UAS!

Isi identitas mahasiswa pada lembar UAS!

Menandatangani Daftar Hadir yang telah disediakan!

Setiap mahasiswa dilarang bekerjasama dengan mahasiswa yang lain selama melaksanakan
praktek UAS!

AN NI NN

1. Bobot 15%
Mahasiswa mendemonstrasikan 3 teknik dasar Judo, terdiri dari:
a. 3 teknik Nage-waza (lemparan)
b. 3teknik Osaekomi-waza (kuncian)
c. 3teknik Ukemi (jatuhan)

2. Bobot 10%
Mahasiswa mendemonstrasikan 1 teknik lanjutan Judo, misalnya:
a. Kombinasi nage-waza
b. Transisi lemparan ke kuncian

3. Bobot 10%
Mahasiswa:
a. Menunjukkan gesture wasit (ippon, waza-ari, mate, waza-ari-awasete-ippon)
b. Menjelaskan 1 contoh pelanggaran (shido)



Bobot 10%

Mahasiswa mengikuti simulasi pertandingan Judo (randori/shiai ringan)

Bobot 5%

Mahasiswa mensimulasikan cara mengajar 1 teknik dasar Judo kepada pemula.

Kesesuaian
Materi dengan
CPL

Kesesuaian
Bobot dengan
CPMK

Kelengkapan
Informasi Soal

Catatan
Perbaikan Jika
Ada

Tanda Tangan
Validator




LEMBAR VALIDASI SOAL UJIAN AKHIR SEMESTER
SEMESTER: 3 TAHUN AKADEMIK : 2025/2026

Telah dilakukan validasi Praktek Ujian Akhir Semester dengan rincian sebagai berikut :

1 |Fakultas Fakultas Sains dan Teknologi
2 |Program Studi llmu Keolahragaan
3 |Mata Kuliah/Kelas Judo

4 |Validator

5 |Sifat Ujian Open Book Close Book Project v |Lainnya (sebutkan)
Presentasi Speaking Take Home Praktek
6 |Hal-hal yang perlu dicatat v |Langsung praktek Lapangan

Kesesuaian praktek ujian dengan Materi Perkuliahan dan RPS (Learning
1 [Outcome)

2 |Praktek ujian sudah disusun dengan layout dan diketik dengan baik dan mudah

dipahami oleh mahasiswa

3 |Praktek ujian mampu memotivasi mahasiswa untuk meningkatkan cara belajar

dan mencapai capaian pembelajaran matakuliah

4 |Praktek ujian berorientasi pada proses belajar dan hasil belajar yang

mencerminkan kemampuan mahasiswa

5 |Praktek ujian didasarkan pada standar yang disepakati antara dosen dan

mahasiswa

6 |Praktek ujian sesuai dengan kriteria yang jelas, disepakati, dan dipahami oleh

mahasiswa

Divalidasi Tanggal Divalidasi oleh

NIS.

Telah diterima oleh Bagian Akademik Soal Ujian Akhir Semester

Tanggal

Yang Menyerahkan Yang Menerima

Dr. Danarstuti Utami, M.Or., AIFO-P




PROGRAM STUDI ILMU KEOLAHRAGAAN
FAKULTAS SAINS DAN TEKNOLOGI
UNIVERSITAS PGRI YOGYAKARTA

UJIAN AKHIR SEMESTER GANJIL 2025/2026

MATA KULIAH JUDO

NAMA MAHASISWA
NOMOR ABSEN
DOSEN PENGAMPU

PRAKTEK 1 - Teknik Dasar Judo (Bobot 15 Poin)

(Ukemi, Nage-waza, Osaekomi-waza)

o Kriteria Sangat Baik Baik Cukup Kurang
Aspek Penilaian SKOR
() (4) ©) (1-2)
_ Gerakan tepat & sesuai ||/Ada kesalahan | Teknik kurang )
Ketepatan teknik o ) Teknik salah
prinsip kecil mantap
Keseimbangan & ] ) . ) Tidak
Seimbang & terkendali ||Sedikit goyah |Kurang stabil )
kontrol terkendali
Keselamatan & ) ) Berisiko
) Sangat aman & rapi Aman Kurang rapi
kerapian cedera
Total
PRAKTEK 2 - Teknik Lanjutan Judo (Bobot 10 Poin)
(Kombinasi nage-waza, transisi lemparan ke kuncian)
o Kriteria Sangat Baik Baik Cukup Kurang
Aspek Penilaian SKOR
() (4) ©) (1-2)
Ketepatan teknik Tepat & efektif Hampir tepat Kurang mantap ||Salah teknik
Kelancaran transisi  ||Sangat lancar Lancar Kurang lancar |Terputus

Total




PRAKTEK 3 - Peraturan & Perwasitan Judo (Bobot 10 Poin)

(Gesture wasit & penjelasan pelanggaran)

o Sangat Baik Baik Cukup Kurang
Aspek Penilaian SKOR
() (4) ©) (1-2)
Gesture wasit Tepat & jelas Hampir tepat Kurang tegas  |/Salah gesture
Pemahaman aturan  ||Penjelasan sangat tepat |Tepat Kurang lengkap |Salah konsep
Total

PRAKTEK 4 - Simulasi Pertandingan Judo (Bobot 10 Poin)

(Randori/Shiai ringan)

o Kriteria Sangat Baik Baik Cukup Kurang
Aspek Penilaian SKOR
(5) (4) ©) (1-2)

Kadang Sering

Kepatuhan aturan Selalu patuh Patuh
melanggar melanggar

Sportivitas Sangat sportif Sportif Kurang sportif || Tidak sportif

Kontrol teknik Aman & terkendali Cukup aman Kurang kontrol |Berbahaya

Total

PRAKTEK 5 — Metode Mengajar Judo Pemula (Bobot 5 Poin)

o Kriteria Sangat Baik Baik Cukup Kurang
Aspek Penilaian SKOR
(%) (4) @) (1-2)
Metode mengajar Jelas & sistematis Jelas Kurang runtut | Tidak jelas
Komunikasi & ) ) _
Sangat baik Baik Kurang Tidak aman

keselamatan
Total
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Judo
24.A1, 24.A2, 24.A3

Dipindai dengan CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

vz 10
AA A ¥PALYYIEY B2 R o
N < uss0g MU : | JEqeT)
A Al A\ \/ /N N A N A “— ~nl A A IREIAN WeTPw § UEZOW | | 50100944 4VZ |02
NN FaliWa _\/ A ﬂ P ) M. YAYLIOY ONYTYO | B0L009L 4LVZ | 6
N AN W. A S A" N ANl N A YNYOWNd NNYHG YOOAIRY | L01009LLrZ |91
AIAN|IA]| A AN A NN NN AN OMOMONN OAHYO ML | 3010094 4L0Z | L1
AN N\ NN S Al AT A AL A A wipusumy Bz ey | £01009L 1LYz | 3L
A AN A w Pa i m Nl Al AN A VYA RIHNZ OYWIYHNWN | 50400944552 | 54
N AT A NIAN] 1 S| Al A 1 wowry sumeig 7 | 580009: 1457 | L
N e Nl o2 Al Al A eweisDwBLSTY LBy BSSeD 0889:5,_?
NAlA A | SIA AN~~~ AL] 1 bIpIS WuBnA UBLPRS | SB00C9L 4492 | 2
N A N A N A A ALANININ AL A 1 enndes eouei 10SEA | 1600091 LL0Z | L1
il B N D S| AL A1EG A Sl AN N 1eABDIN Jefe-| UES | £50009L 4402 OL
AlAala A N A NN 1 VAl YNLLSR | 0800094 4 7Z |
NN A ATA AN AT AT A AN N AN A A Bokeig yepaiq | 53000944472 | 8
75 A 1 VQINNA NVSOS NVINV.L | 38000944452 | £
AN S A N oA H NN Nl N N oandeg ma ox3 888:,.&7
Al Al Al Al A A Al NI NI A A A A uBLpewEy SXe O | C20009. 4407 | §
NI A Al A A Nl A AN NN Al A A NYMVINXNY 315V QYNINYHIN 888,.:&%-
Ve N A A N INIE SN AN Al A A uBqOY (v JuBH pEELNY ESSE&T
AN AN~ A A AN N S| Al A »ﬂ»\ VAAZINCHD ONIc | 2000944192 | 2
N AP ARFARIAWS N| AN A Al AN A A 11 A emeqi ereuRiy 38Uy —889:&_»,
% | uepunr [y v £ zh b o 8 8 L ° s v t T v lwnel e iy ﬁl&_‘ﬁi}ﬁ
SEETSINE R o e man——
¢ sopsotuoy 0FEabL:  usHnEIOW opox NVVOVHMVIOIN AN 1B weibois

HVITNA ¥IAVH ¥dvidva

8089.£-¥2Z0 'X8J4 861ELE ‘B089LC-pL20 "dja), epexeiBo,) L)) ‘ON nmasauasg | 9 I
epesedBo) [Od seisIeAlun

®

Dipindai dengan CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

.
S JI. PGRI | Sonos

Universitas PGRI Yogyakarta
ewu No. 117 Yogyakarta Telp. 0274-376808, 373198 Fax

. 0274-376808

Progra

Matal

m Stud!

kuliah

PRESENSI DOSEN MENGAJAR

TA.

t ILMU KEOLAHRAGAAN
JUDO [T16320]

2025/2026 Sem. GASAL

Kelas
Harl

1 16.24.A2
: 60 00 ».d. 00:00

e e FRBRR T 1 1. e
. Y"/o ?m pmvc: %‘?U@‘\‘: ‘i‘i ‘Sf,“w“wﬂz_o——()‘;r—ﬁ
“ % A A $g g, L Y
Bo B | winycks e e
" %ﬁp &&H:wét:-dtm aS \ngM% e L QJ
vl v G
L [ B b B 5 19 1Y
TR N T S AT P Y |
of ﬁ“’”ﬁ’ TR wE e )
W | S \J A
Lk Wf\ji« G Wiy o i
Y ke - :
= q)\\o ‘i\;rm\w }pk«ao Swoo i T | L
i ’% WA% frekn (eetigen |90 |20 | g
e -
) f,)/“ %&w \sp- A S 9
A \ @Ei\;: ‘)\‘gk:gﬁm v Rt =
o e Ry
xn s ‘ \QFL\U((K Ww Q;H"\U\S K—(\""\N’)‘f\ (l\
il SA WN Qm\‘)\"/‘F M«-&V}‘m ’I/J Us..
o s el e T u (%
v V)/‘v \K‘?Lt&tu.ﬁ“ﬁ“ w’»‘,(- &Cgr Av@o YM\Q N %

Dipindai dengan CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

PENILAIAN MATA KULIAH
JUDO 16-24.A3

NO NAMA NP Mahasiswa NILAI
1 [Anggi Pranata Wibawa 24111600061 A-
2 |PINO GROMEZEFA 24111600072 A-
3 |Muhamad Hanif Al Robani 24111600078 A-
4 |IMUHAMMAD' AFIF KURNIAWAN 24111600080 A-
5 |Dio Raka Ramadhan 24111600083 A-
6 |Eko Dwi Saputro 24111600085 A-
7 |TAMAM SOFAN YUNIDA 24111600086 E
8 |[Dredeh Prayogi 24111600089 A
9 [KRISTINA IYAI 24111600090 B+
10 |Galuh Fajar Hidayat 24111600093 A-
11 |Yasqi Manda Saputra 24111600094 A-
12 |Fadhlan Yughni Shidiq 24111600095 A-
13 [Chessa Agit Kisnawidatama 24111600098 A-
14 |Zaki Pratama Antoni 24111600099 A-
15 IMUHAMMAD ZUHRI WAFA 24111600100 A-
16 |Raihan Izha Mahendra 24111600103 A-
17 |TRI CAHYO NUGROHO 24111600106 A-
18 |ABIYOGA DHANU PRADANA 24111600107 A-
19 |GALANG ADITAMA 24111600108 A-
20 [Faozan Fadlam Wiliardi 24111600109 A-




