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Capaian 

Pembelajaran (CP) 

Learning Outcomes 

 
CPL-PRODI yangdibebankan pada Matakuliah 

PLO Program Chraged to The Course 

 
CPL 1 

 Mampu menerapkan pemikiran logis, kritis,sistematis, dan inovatif2dalam konteks pengembangan atau implementasi 
ilmu pengetahuan dan teknologi yangmemperhatikan dan menerapkan nilai humaniora yang2sesuai dengan bidang 
keahliannya 

CPL 2 
 Mampu menganalisa,membuat dan mengevaluasi perkembangan olahraga pariwisata melalui pendekatan sport science, 

sosial, budaya, industri 

CPL 3 
 Mampu menciptakan, memandu, dan mengembangkan olahraga masyarakat, olahraga berkebutuhan khusus, olahraga 

kesehatan, olahraga kepariwisataan dan olahraga rekreasi 

 Capaian Pembelajaran Mata Kuliah (CPMK) 

Course Learning Outcome (CLO) 

CPMK-1  Mampu memahami peran olahraga petualangan dalam pengembangan industry keolahragaan 

CPMK-2  Mampu memahami dan mempraktikkan aktivitas Outbound 

CPMK-3  Mampu memahami dan mempraktikkan kegiatan olahraga alam bebas 

CPMK-4  Mampu menyusun, membuat dan mengevaluasi kegiatan olahraga petualangan 

 Peta CPL – CPMK 

Map of PLO - CLO 

 CPL 1 CPL 2 CPL 3 Total (%)  



CPMK-1 20%   20% 

 CPMK-2  25%  25%  

CPMK-3   25% 25% 

CPMK-4   30% 30% 

Jumlah 

Bobot 

20% 20% 60% 100% 

Diskrispsi Singkat 

MK 

Short Description of 

Course 

 Mata kuliah ini membahas tentang kegiatan-kegiatan olahraga petualangan di alam bebas dan mengaplikasikan kegiatan-kegiatan 
tersebut dalam konteks industry Sport Tourism 

Bahan Kajian (Materi 

Pembelajaran) 

Course Materials: 

 1. Manajemen kegiatan alam bebas 

2. Outbound 

3. Hiking/Mountaineering 

4. Survival/Teknik Hidup Alam Bebas (THAB) 

5. High Rope Teknik 

6. Caving 

7. Olahraga Arus Deras 

Pustaka 

Reference 

 Utama: 

 
1. Hudson Simon, Sport and adventure tourism, (2003), The Haworth Hospitality Press® An Imprint of The Haworth Press, Inc. 

New 

York • London • Oxford 

2. McName Mike, Philosophy, Risk and Adventure Sport, (2007), Simultaneously published in the USA and 
Canada by Routledge 270 Madison Ave, New York, NY 10016 

 Pendukung 

 
3. Draper Nick & Hodgson Chris, Adventure Sport Physiology (2008), Wiley-Blackwell is an imprint of John Wiley & Sons, formed by 

the merger of Wiley’s global Scientific, Technical and Medical business with Blackwell Publishing. 

Dosen Pengampu 

Lecturers 

 Hadiono, M.Or 

Matakuliah Syarat 

Prerequisite 

 Dasar-dasar Olahraga Pariwisata 



 

 

Mg ke-/ 
Week 

Kemampuan akhir tiap 
tahapan belajar 

(CPMK)/ 
Final ability of each 
learning stage (LLO) 

Penilaian/ Assesment Bentuk Pembelajaran; Metode 
Pembelajaran; Penugasan Mahasiswa; 

[Estimasi Waktu]/ Form of Learning; 
Learning Method; Student Assignment; 

[Estimated Time] 

 

Materi Pembelajaran 
[Pustaka]/ Learning 
Material [Reference] 

 

Bobot 
Penilaian/ 

Assesment 
Load (%) 

 

 

Indikator/ Indicator 

Kriteria & 

Teknik / 

Criteria & 

Techniques Luring Daring 

(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) 

 

1,2 
 

• mampu memahami 

konsep dasar olahraga 

petualangan dalam 

konteks industry 

keolahragaan sport 

tourism 

 

• Ketepatan 

menjelaskan Industri 

Sport Tourism 

• Ketepatan 
menjelaskan 
Planning, 
Development 
& Marketing 
Sport 
adventure 

• Ketepatan 
menjelaskan 
Komoditas 
olahraga 
petualangan 

 

Teknik non- 

test: 

• Membuat 

essai atau 

gagasan 

tertulis 

• Presentasi 
 

 

Kriteria: 

Pedoman 

Penskoran 

 

• Kuliah; 

• Diskusi; 

• Presentasi 

 

[PB: 2mg x 3sks x 50”] 

Discovery Learning 

 

Tugas-1: 

Membuat gagasan 

tertulis/essai/kajian tentang 

industry sprot tourism 

[PT: 2 mg x (3 sks x 60”)] 

[KM: 2 mg x (3 sks x 60”)] 

  

Penjelasan RPS; 

1. Industri Sport 

Tourism 

• Planning, 

Development & 

Marketing Sport 

adventure 

• Komoditas olahraga 

petualangan 

[1], [2] 

 

20 

3,4,5,6,7 • mampu 
memahami dan 
mempraktekkan 
kegiatan 
outbound & THAB 

• Ketepatan Menjelaskan 

mempraktikkan dan 

menyusun program 

kegiatan outbound 

Teknik non- • Kuliah;  Penjelasan RPS; 25 

 test: • Diskusi; 1. Tatacara  

 • Presentasi • Presentasi permainan  

 • Diskusi • Praktik outbound  

 • Unjuk kerja [PB: 5mg x 3sks x 50”] 2. Komunikasi dalam  

 • Praktik Discovery Learning permainan  

   outbound  

 Kriteria: Tugas-2: 3. Penanaman nilai  

 Pedoman 

Penskoran 

Menyusun dan 

mempraktikkan kegiatan 

outbound 

[PT: 5 mg x (2 sks x 60”)] 

[KM: 5 mg x (2 sks x 60”)] 

karakter dalam 

kegiatan outbound 

4. Merancang 

permainan 

outbound 

 

   5. Amazing race  

   game  



 

 

Mg ke-/ 
Week 

Kemampuan akhir tiap 
tahapan belajar 

(CPMK)/ 
Final ability of each 
learning stage (LLO) 

Penilaian/ Assesment Bentuk Pembelajaran; Metode 
Pembelajaran; Penugasan Mahasiswa; 

[Estimasi Waktu]/ Form of Learning; 
Learning Method; Student Assignment; 

[Estimated Time] 

 

Materi Pembelajaran 
[Pustaka]/ Learning 
Material [Reference] 

 

Bobot 
Penilaian/ 

Assesment 
Load (%) 

 

 

Indikator/ Indicator 

Kriteria & 

Teknik / 

Criteria & 

Techniques Luring Daring 

(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) 

      6. Manajemen THAB 

[1], [2], [3] 

 

Evaluasi Tengah Semester: Melakukan validasi hasil penilaian, evaluasi dan perbaikan proses pembelajaran berikutnya 

Flipped Classroom – dengan metode case atau project based learning (disesuaikan dengan metode yang digunakan pada matakuliah) 

 • Mampu memahami 

dan mengaplikasikan 

high rope teknik, 

Hiking, Caving, dan 

Olahraga Arus Deras 

• Ketepatan menjelaskan 

dan memparktikkan 

High rope teknik 

• Ketepatan menjelaskan 

dan memparktikkan 

Hiking 

• Ketepatan menjelaskan 

dan memparktikkan 

caving 

• Ketepatan menjelaskan 

dan memparktikkan 

Olahraga arus deras 

Teknik non- • Kuliah;   

Penjelasan RPS; 

1. Teknik dasar 
single rope 
teknik 

2. Merancang 
permainan 
High rope 

3. Teknik 
dasar 
penelusuran 
gua 

4. Teknik 
pelaksanaan 
hiking 

5. Teknik 
pelaksanaan 
olahraga 
arus deras 

[1], [2], [3] 

20 

9, 
10,11,12 

test: 

• Presentasi 

• Diskusi; 

• Presentasi 

 

 • Diskusi • Unjuk kerja  

 • Unjuk kerja • Praktik  

 • Praktik [PB: 4 mg x 3sks x 50”]  

 
Kriteria: Discovery Learning 

 

 Pedoman Tugas-3A:  

 Penskoran Mempraktikkan High rope  

  teknik dan caving  

  Tugas-3B:mempraktikkan  

  orienteering dan  

  olahraga arus deras  

  [PT: 4 mg x (2 sks x 60”)]  

  [KM: 4 mg x (2 sks x 60”)]  

13, 14, 

15 

• Mampu menyusun, 

membuat dan 

mengevaluasi kegiatan 

olahraga petualangan 

• Ketepatan dalam 

menyusun konsep, 

melaksanakan dan 

mengevaluasi kegiatan 

olahraga petualangan 

Teknik non- 

test: 

Praktik 

• Kuliah; 

• Unjuk kerja 

• Praktik 

[PB: 3mg x 3sks x 50”] 

 Penjelasan RPS; 

1. Manajemen 

pelaksanaan 

kegiatan alam 

bebas 

2. Evaluasi kegiatan 

olahraga 

petualangan 

30 

 Kriteria: 

Pedoman 

Penskoran 

 

Project Based Learning 

Tugas-4: 

 



 

 

Mg ke-/ 
Week 

Kemampuan akhir tiap 
tahapan belajar 

(CPMK)/ 
Final ability of each 
learning stage (LLO) 

Penilaian/ Assesment Bentuk Pembelajaran; Metode 
Pembelajaran; Penugasan Mahasiswa; 

[Estimasi Waktu]/ Form of Learning; 
Learning Method; Student Assignment; 

[Estimated Time] 

 

Materi Pembelajaran 
[Pustaka]/ Learning 
Material [Reference] 

 

Bobot 
Penilaian/ 

Assesment 
Load (%) 

 

 

Indikator/ Indicator 

Kriteria & 

Teknik / 

Criteria & 

Techniques Luring Daring 

(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) 

    Merancang dan 

melaksanakan kegiatan 

olahraga petualangan 

 

[PT: 3 mg x (2 sks x 60”)] 

[KM: 3 mg x (2 sks x 60”)] 

 [1], [2], [3]  

Evaluasi Akhir Semester: Melakukan validasi penilaian akhir dan menentukan kelulusan mahasiswa  

Total bobot penilaian 100 



Keterangan: 

1. Capaian Pembelajaran Lulusan PRODI (CPL-PRODI) adalah kemampuan yang dimiliki 

oleh setiap lulusan PRODI yang merupakan internalisasi dari sikap, penguasaan 

pengetahuan dan ketrampilan sesuai dengan jenjang prodinya yang diperoleh melalui proses 

pembelajaran. 

2. CPL yang dibebankan pada mata kuliah adalah beberapa capaian pembelajaran lulusan 

program studi (CPL PRODI) yang digunakan untuk pembentukan/pengembangan sebuah 

mata kuliah yang terdiri dari aspek sikap, ketrampulan umum, ketrampilan khusus dan 

pengetahuan. 

3. CP Mata kuliah (CPMK) adalah kemampuan yang dijabarkan secara spesifik dari CPL yang 

dibebankan pada mata kuliah, dan bersifat spesifik terhadap bahan kajian atau materi 

pembelajaran mata kuliah tersebut. 

4. Indikator penilaian kemampuan dalam proses maupun hasil belajar mahasiswa adalah 

pernyataan spesifik dan terukur yang mengidentifikasi kemampuan atau kinerja hasil belajar 

mahasiswa yang disertai bukti-bukti. 

5. Kriteria Penilaian adalah patokan yang digunakan sebagai ukuran atau tolok ukur 

ketercapaian pembelajaran dalam penilaian berdasarkan indikator-indikator yang telah 

ditetapkan. Kreteria penilaian merupakan pedoman bagi penilai agar penilaian konsisten dan 

tidak bias. Kreteria dapat berupa kuantitatif ataupun kualitatif. 

6. Teknik penilaian: tes dan non-tes. 

7. Bentuk pembelajaran: Kuliah, Responsi, Tutorial, Seminar atau yang setara, Praktikum, 

Praktik Studio, Praktik Bengkel, Praktik Lapangan, Penelitian, Pengabdian Kepada 

Masyarakat dan/atau bentuk pembelajaran lain yang setara. 

8. Metode Pembelajaran: Small Group Discussion, Role-Play & Simulation, Discovery 

Learning, Self-Directed Learning, Cooperative Learning, Collaborative Learning, Contextual 

Learning, Project Based Learning, dan metode lainnya yang setara. 

9. Materi Pembelajaran adalah rincian atau uraian dari bahan kajian yang dapat disajikan 

dalam bentuk beberapa pokok dan sub-pokok bahasan. 

10. Bobot penilaian adalah prosentasi penilaian terhadap setiap pencapaian CPMK yang 

besarnya proposional dengan tingkat kesulitan pencapaian CPMK tsb., dan totalnya 100%. 

11. PB=Proses Belajar, PT=Penugasan Terstruktur, KM=Kegiatan Mandiri. 

12. Bobot penilaian adalah prosentasi penilaian terhadap setiap pencapaian CPMK yang 

besarnya proposional dengan tingkat kesulitan pencapaian CPMK tsb., dan totalnya 100% 



 

 
UNIVERSITAS PGRI YOGYAKARTA 

FAKULTAS SAINS DAN TEKNOLOGI 

PROGRAM STUDI ILMU KEOLAHRAGAAN 

RENCANA ASESSMEN DAN EVALUASI (RAE) 

Minggu ke- CPMK Bentuk Asessmen (Penilaian) Bobot (%) 

 
1,2 

Mampu memahami 

peran olahraga 

petualangan dalam 

pengembangan 

industry keolahragaan 

Tugas-1: 

Membuat gagasan tertulis/essai/kajian tentang 

industry sprot tourism 

20 

3,4,5,6,7 Mampu memahami 

dan mempraktikkan 

aktivitas Outbound 

Tugas-2: 

Menyusun dan mempraktikkan kegiatan 

outbound 

20 

 
9, 10,11,12 

Mampu memahami 

dan mempraktikkan 

kegiatan olahraga 

alam bebas 

Tugas-3A: 

Mempraktikkan High rope teknik dan caving 

 

Tugas-3B:mempraktikkan orienteering dan 

olahraga arus deras 

20 

13, 14, 15 Mampu menyusun, 

membuat dan 

mengevaluasi kegiatan 

olahraga petualangan 

Tugas-4: 

Merancang dan melaksanakan kegiatan 

olahraga petualangan 

20 

TOTAL BOBOT 100 

 
 
 
 

 

 

 
UNIVERSITAS PGRI YOGYAKARTA 

FAKULTAS SAINS DAN TEKNOLOGI 

PROGRAM STUDI ILMU KEOLAHRAGAAN 

INDIKATOR PENCAPAIAN CPL PADA MATAKULIAH 

CPL CPMK Minggu ke- Bentuk Asessmen Bobot (%) 

CPL-1 CPMK-1 2 Tugas 1 20 

CPL-2 CPMK-2 7 Tugas 2 25 

 
CPL-3 

CPMK-3 10,12 Tugas 3A & 3B 25 

CPMK-4 16 Tugas 4 30 

TOTAL BOBOT 100 



 

 
UNIVERSITAS PGRI YOGYAKARTA 

FAKULTAS SAINS DAN TEKNOLOGI 

PROGRAM STUDI ILMU KEOLAHRAGAAN 

RUBRIK PENILAIAN TUGAS 1 

 
Nama Mahasiswa : 

NPM : 

 

 
No 

 
Aspek Yang 

dinilai 

Skor Penilaian 

( E ) 
Kurang 
Sekali 
0 - 40 

( D ) 
Kurang 
0 - 40 

( C ) 
Cukup 
56 - 60 

( B ) 
Baik 

61 - 80 

( A ) 
Baik 

Sekali 
80 - 100 

1 Sistematika 

penulisan 

essai/gagasan 

tertulis 

     

2 Referensi yang 

dijadikan sebagai 

rujukan makalah 

     

3 Materi dalam 

essai/hahasan 

tertulis sesuai 

dengan bahan 

kajian 

     

4 Presentasi 

disajikan secara 

menarik dan 

interaktif 

     

5 Penguasaan materi      

Nilai rata-rata skor      

Nilai Total      



 

 
UNIVERSITAS PGRI YOGYAKARTA 

FAKULTAS SAINS DAN TEKNOLOGI 

PROGRAM STUDI ILMU KEOLAHRAGAAN 

RUBRIK PENILAIAN TUGAS 2 

 
Nama Mahasiswa : 

NPM : 

 

 
No 

 
Aspek Yang 

dinilai 

Skor Penilaian 

( E ) 
Kurang 
Sekali 
0 - 40 

( D ) 
Kurang 
0 - 40 

( C ) 
Cukup 
56 - 60 

( B ) 
Baik 

61 - 80 

( A ) 
Baik 

Sekali 
80 - 100 

1 Tata cara 

pelaksanaan 

outbound 

     

2 Komunikasi      

3 De Brief Outbound      

4 Jenis permainan 

yang dirancang 

     

Nilai rata-rata skor      

Nilai Total      



 

 
UNIVERSITAS PGRI YOGYAKARTA 

FAKULTAS SAINS DAN TEKNOLOGI 

PROGRAM STUDI ILMU KEOLAHRAGAAN 

RUBRIK PENILAIAN TUGAS 3A & 3B 

 
Nama Mahasiswa : 

NPM : 

 

 
No 

 
Aspek Yang 

dinilai 

Skor Penilaian 

( E ) 
Kurang 
Sekali 
0 - 40 

( D ) 
Kurang 
0 - 40 

( C ) 
Cukup 
56 - 60 

( B ) 
Baik 

61 - 80 

( A ) 
Baik 

Sekali 
80 - 100 

1 Penguasaan tali 

temali 

     

2 Penguasaan teknik 

dasar caving 

     

3 Penguasaan teknik 

dasar hiking 

     

4 Penguasaan teknik 

dasar olahraga 

arus deras 

     

4 Protokol 

keselamatan 

     

Nilai rata-rata skor      

Nilai Total      



 

 
UNIVERSITAS PGRI YOGYAKARTA 

FAKULTAS SAINS DAN TEKNOLOGI 

PROGRAM STUDI ILMU KEOLAHRAGAAN 

RUBRIK PENILAIAN TUGAS 4 

 
Nama Mahasiswa : 

NPM : 

 

 
No 

 
Aspek Yang 

dinilai 

Skor Penilaian 

( E ) 
Kurang 
Sekali 
0 - 40 

( D ) 
Kurang 
0 - 40 

( C ) 
Cukup 
56 - 60 

( B ) 
Baik 

61 - 80 

( A ) 
Baik 

Sekali 
80 - 100 

1 Unsur manajemen 

pelaksanaan 

kegiatan alam 

bebas 

     

2 Tanggung jawab 

pelaksanaan 

     

3 Monitoring dan 

evaluasi 

     

Nilai rata-rata skor      

Nilai Total      

 



PROGRAM STUDI ILMU KEOLAHRAGAAN
FAKULTAS SAINS DAN TEKNOLOGI
UNIVERSITAS PGRI YOGYAKARTA

KONTRAK PERKULIAHAN

Nama Dosen : Dr. Danarstuti Utami, M.Or., AIFO-P
Mata Kuliah : Olahraga Petualangan
Program Studi : Ilmu Keolahragaan
Kelas/Angkatan : A2, A3/2024
Semester : 4 (Empat)
Tahun Akademik : 2025/2026
Kode Mata Kuliah : T16435

Deksripsi Mata Kuliah :
Mata kuliah ini membahas tentang kegiatan-kegiatan olahraga petualangan di alam

bebas dan mengaplikasikan kegiatan-kegiatan tersebut dalam konteks industry Sport
Tourism
Capaian Pembelajaran Program Studi:

- Mampu menerapkan pemikiran logis, kritis, sistematis, dan inovatif dalam konteks
pengembangan atau implementasi ilmu pengetahuan dan teknologi yang
memperhatikan dan menerapkan nilai humaniora yang sesuai dengan bidang
keahliannya

- Mampu menganalisa,membuat dan mengevaluasi perkembangan olahraga pariwisata
melalui pendekatan sport science, sosial, budaya, industri

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

Capaian Pembelajaran Mata Kuliah :
1. Mampu memahami peran olahraga petualangan dalam pengembangan industry

keolahragaan
2. Mampu memahami dan mempraktikkan aktivitas Outbound
3. Mampu memahami dan mempraktikkan kegiatan olahraga alam bebas
4. Mampu menyusun, membuat dan mengevaluasi kegiatan olahraga petualangan

Daftar Rujukan:
1. Hudson Simon, Sport and adventure tourism, (2003), The Haworth Hospitality

Press® An Imprint of The Haworth Press, Inc. New York • London • Oxford
2. McName Mike, Philosophy, Risk and Adventure Sport, (2007), Simultaneously

published in the USA and Canada by Routledge 270 Madison Ave, New York, NY
10016

3. Draper Nick & Hodgson Chris, Adventure Sport Physiology (2008), Wiley-



Blackwell is an imprint of John Wiley & Sons, formed by the merger of Wiley’s
global Scientific, Technical and Medical business with Blackwell Publishing.

Ketentuan/Kesepakatan:
a. Kehadiran.

 Kehadiran harus 80%. Ketidak hadiran lebih dari 3 kali tanpa keterangan
diberikan nilai E.

 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 untuk ketidakhadiran di kelas. (jika tanpa keterangan
nilai langsung 0)

b. Surat Ijin
 Surat ijin atau surat sakit diberikan maksimal 2 hari. Ketika ijin/sakit/alpa ketika

jadwal presentasi maka nilai presentasi nol. Tidak ada tugas tambahan.
c. Tata Busana

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

 Praktek → Mahasiswa wajib berpakaian olahraga (seragam) dan menggunakan
sepatu olahraga

d. Mahasiswa tidak boleh menggunakan handphone di kelas dan lapangan apabila
melanggar akan diberikan sanksi.

e. KETUAakan mendapatkan tambahan nilai. Saat perkuliahan dan jika ada makeup
class, ketua yang wajib berkoordinasi dengan mahasiswa dan dosen.

f. Transparansi dilayani setelah 1 minggu kuliah berakhir di Dosen Pengampu.
g. Semua indikator penilaian TIDAK ADA REMIDIAL

Penilaian Hasil Belajar
Kehadiran 10%

Sikap 10%

Penugasan 30%

UAS 50%

TOTAL 100%

Yogyakarta, 3 Maret 2026

Ketua Program Studi

(Dr. Andri Arif Kustiawan,
S.Pd, M.Or)

NIS. 19890729 202206 1 002

Dosen Pengampu

(Danarstuti Utami, M.Or., AIFO-P)
NIS. 198404212022062005

Ketua
Kelas/Angkatan

(Mepen Minai)
NPM. 24111600066



KETERAMPILAN
TALI TEMALI & 
PERALATAN HIGH ROPE



WARNING

□ Dilarang menginjank tali karena dapat menekan butiran pasir kedalam 
tali yang dapat merusak struktur tali

□ Hindarkan dari zat-zat kimia

□ Dilarang merokok didekat alat baik yang berbentuk tali atau logam

□ Dilarang melempar alat-alat logam

□ Hindarkan terkena sinar matahari langsng dalam waktu yang lama



Simpul Mati (Reef Knot)Simpul Hidup (Overhand Knot)



SIMPUL

□ Simpul 8 Simpul Pita

1. Simpul 8
2. Simpul 8  on bight (1 keping)
3. Simpul 8 Double Bight (2 keping)
4. Simpul 8 follow throw



Simpul Bowline

□Simpul Prusik



Simpul Pangkal (Clove Hitch



Simpul Laso (Honda Knot)



ALAT-ALAT HIGH ROPE

□ Oval Screw
□ Oval Snap

□ Delta Screw

□ Delta Snap

□ Auto Stop
□ Croll

□ MR

□ Sit Harnes
□ Coasttill

□ Etrier

□ Webing

□ Carmentel
□ Ascender



Teknik Hidup 
Alam Bebas

(THAB)

◤



◤

Manajemen Perjalanan

Perencanaa
n

Pelaksanaan 

Evaluasi



◤

▪ Perencanaan merupakan persiapan tindakan yang 
dilakukan untuk mencapai tujuan yang diinginkan. 
Perencanaan suatu kegiatan harus disusun secara 
sistematis dan rasional.

Manajemen 
Perjalanan

• Persiapan kesehatan
• Persiapan anggaran
• Persiapan administratif
• Persiapan informasi

Manajemen 
Logistik

• Perlengkapan
• Makanan
• Obat-obatan
• Survival kit



◤

Persiapan kesehatan

▪ Fisik : Pastikan kondisi tubuh tidak dalam keadaan sakit

▪ Mental : mental dalam keadaan siap untuk malakukan 
perjalanan



◤

Persiapan Anggaran

▪ Biaya Transportasi

▪ Biaya konsumsi/logistic

▪ Biaya administrasi

▪ Biaya Tak terduga

▪ Selalu terapkan manajemen anggaran Fixed Cost dan Variabel 
cost



◤

Persiapan Administratif

▪ Surat perizinan/pemberitahuan

▪ Registrasi tempat kegiatan

▪ Catatan/rekam kondisi peserta



◤

Persiapan Informasi

▪ Informasi Perjalanan

▪ Informasi orientasi medan

▪ Informasi fasilitas kesehatan dan keamanan

▪ Pengetahuan tentang olahraga alam bebas



◤

Manajemen Logistic

▪ Alat Navigasi : Peta, Kompas, GPS, Altimeter dll

▪ Alat Camp : Tenda, Flyshet, Mantel, penerangan, alat masak dll

▪ Alat Komunikasi : HT/HP, Peluit

▪ Konsumsi



◤

Makanan dalam kegiatan alam bebas

▪ Makanan mengandung : Karbohidrat, Lemak, Protein, Vitamin, 
Mineral

▪ Jumlah kalori berkisar antara 2.500 – 5.000 kalori per hari

▪ Biasakan untuk membuat perencanaan menu makanan

▪ Perencanaan konsumsi ditambah minimal 1 hari dari total 
rencana perjalanan



◤

Obat-obatan dan survival kit

▪ Bawa obat yang minimal digunakan untuk pertolongan pertama 
cedera (pereda nyeri, pernafasan dll)

▪ Survival kit : Victorinoc/parang, korek api, lilin



◤ Teknik Packing

• Tempatkanlah barang barang yang lebih berat setinggi dan sedekat mungkin ke badan. Barang 
barang yang relatif ringan (sleeping bag, pakaian tidur) ditempatkan di bagian bawah.

• Letakkan barang barang yang sewaktu waktu diperlukan (ponco, alat P3K, kamera,dll) pada 
bagian atas atau pada kantung kantung luar ransel.

• Matras tidur yang dimasukkan kedalam ransel dapat membantu 
mempertahankan bentuk Carrier dan mempermudah penyusunan barang ke dalam Carrier, 
sehingga menjadi padat, rapi dan efisien.





Menyiapkan  tim  instruktur



BREAKING
permainan dan 
jumlah peserta

Evaluasi
Instruktur



Leader
• Sebagai Anchor dalam setiap 
permainan

• Leader dalam setiap permainan

Instruktur
• Membantu leader dalam 
melaksanakan game

• Sebagai fasilitator dalam setiap 
grup dalam permainan



Kemampuan
Instruktur



OLAHRAGA PETUALANGAN
ILMU KEOLAHRAGAAN UPY



INDUSTRI SPORT TOURISM

SPORT TOURISM



TOURISM

Teori Maslow
Tujuan hidup 

bahagia dan puas 
dengan kehidupan 

yang dimiliki



Sport Tourism
1. Perekonom

ian
2. Pembentuk

an karakter

kesejahteraan



• WISATA ADVENTURE, MENONJOLKAN AKTIVITAS FISIK YANG MENANTANG UNTUK MENUNJUKKAN EGO 
DAN KEMAMPUAN MENAKLUKKAN KONDISI TERTENTU PADA ALAM YANG DIKUNJUNGI (UNESCO 
OFFICE JAKARTA AND REGIONAL BUREAU FOR SCIENCE IN ASIA AND THE PACIFIC, 2009).



Adanya sesuatu yang dapat dilihat

dilakukan

PENGEMBANGAN SPORT ADVENTURE
DAERAH TUJUAN WISATA





STRATEGI PENGEMBANGAN

PERENCANAAN

PEMBERDAYAAN 
MASYARAKAT PEMANFAATAN

PENGUATAN 
KELEMBAGAAN PENGENDALIAN

















Fixed Cost (Biaya Tetap)

Contoh : 
sewa kendaraan, biaya izin kegiatan, sewa penginapan, honor 
guide/pelatih, biaya administrasi 

Biaya yang jumlahnya relatif sama 
meskipun kegiatan berubah.

Ciri-ciri:
1. tidak dipengaruhi jumlah peserta 
2. tetap harus dibayar



Variable Cost (Biaya Variabel)

Contoh : 
makan peserta, air minum, tiket masuk, konsumsi/logistik, 
bahan bakar tambahan, obat-obatan habis pakai 
 

Biaya yang berubah sesuai jumlah peserta 
atau kebutuhan kegiatan.

Ciri-ciri:
1. semakin banyak peserta → biaya meningkat 
2. tergantung durasi kegiatan 













KARBOHIDRAT Sumber energi utama tubuh.



PROTEIN Membantu pembentukan dan perbaikan otot



LEMAK Sumber energi cadangan dan membantu penyerapan vitamin



VITAMIN Membantu menjaga fungsi tubuh dan daya tahan



MINERAL Penting untuk tulang, otot, dan metabolisme tubuh



Menu Sarapan

Menu Makan Siang

Total Kalori Harian: 625 + 873 + 320 + 595 = 2413 ≈ 2.500 kkal/hari

Snack

Makan Malam



















PENILAIAN MATA KULIAH 
OLAHRAGA PETUALANGAN

NO NAMA NILAI

1 NURIL ANWAR A- A-
2 MUHAMMAD HUMMAM ABRAR NAUFAL M A- A-
3 ABDILLAH FAUZANNABIL B B
4 LINGGA KURNIAWAN B B
5 DIKA SATRIA PRABOWO B B
6 Anas Fauzi Azhar Musyafa A A
7 AHMAD SIDQI MAULANA A A
8 Linggar Taruna Bhakti A A
9 hapisa rumawokas B+ B+

10 Angga ananda Prasetya A A
11 Muhammad Dafi Al Firdaus A A
12 Albar Yuda B B
13 Imam Bagus Faisal A A
14 nadhif rafid athaya A A
15 Achmad Rafi Dewantara A A
16 Ansya Syira Azwa Aurora Soeradi A- A-
17 MUHAMMAD ISMA MAULANA A A
18 BAYU RAGA JATI A A
19 SEIYUS IYAI A- A-
20 MAYA ANJAR SETIANI A A
21 YUAN ARDANA DIPUTRA A A
22 Farid Rizal Hardiansyah A- A-
23 Aditya Satria Prastista A A
24 Junjung Sahasika A A


