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RENCANA PEMBELAJARAN SEMESTER 

1. Identitas Matakuliah 

Nama Program Studi : Ilmu Keolahragaan 

Nama Matakuliah  : Dasar-Dasar Kepelatihan Olahraga 

Kode Matakuliah  : T16324 

Kelompok Matakuliah : Prodi 

Bobot  SKS   : 2 SKS 

Jenjang   : Strata 1 

Semester   : 3 (Tiga) 

Prasyarat    : - 

Status (wajib/ pilihan) : Wajib 

      Nama dan kode dosen : Andri Arif Kustiawan, M.Or., AIFO 

 

2. Deskripsi Matakuliah 

       Teori dan metodologi latihan berisikan materi tentang teori dan praktek. Materi secara teoritis mencakup ilmu-ilmu 

pendukung yang mendasari dan menunjang dalam proses berlatih melatih. 

 

3. Capaian Pembelajaran Program Studi (Sikap, Pengetahuan, Keterampilan Umum, Keterampilan Khusus) 

- Mahasiswa mampu menjelaskan dan menidentifikasi tentang definisi olahraga dari berbagai sudut pandang 

- Mahasiswa mampu menjelaskan tentang ruang lingkup dan terminology latihan 

- Mahasiswa mampu menjelaskan tentang ciri-ciri latihan. 

- Mahasiswa mampu menjelaskan tentang tujuan dan sasaran latihan. 

- Mahasiswa mampu mendefinisikan dan menjelaskan prinsip-prinsip latihan 

- Mahasiswa mampu mendefinisikan dan menjelaskan komponen latihan 



- Mahasiswa mampu mendefinisikan dan menjelaskan system energi 

- Mahasiswa mampu mendefinisikan dan menjelaskan tentang komponen biomotor 

- Mahasiswa mampu mendefinisikan dan menjelaskan tentang komponen fisik 

- Mahasiswa mampu menyusun program latihan. 

 

4. Capaian Pembelajaran Mata Kuliah  

     Menguasai dan mampu menerapkan metodologi kepelatihan yang berbasis keilmuan dan teknologi untuk mencapai 

tujuan olahraga prestasi 

 

5. Deskripsi Rencana Pembelajaran 

 
Ke- 

 

Sub-capaian 

pembelajaran 

 

Materi 

Pembelajaran 

[Pustaka] 

Metode / Strategi 
Pembelajaran 

[ Estimasi Waktu] 

Assessment 

Luring Daring Indikator Bentuk Bobot 

 

 

1 

 

Mahasiswa        mampu 

menjelaskan dan 

menidentifikasi tentang 

definisi olahraga dari 

berbagai sudut pandang 

Definisi olahraga: 

- Prestasi 

- Masyarakat 

- pendidikan 

- Disabilitas 

- Industri Olahraga 

 
 

- Teori 

- Ceramah 

- TM 2 X 50’ 

 Mampu menjelaskan 

Definisi olahraga: 

- prestasi 

- kesehatan 

- pendidikan 

- rekreasi 
- rehabilitasi 

 

 

 

 

 

 

 

 
kuis 

 

 

 

 

 

 

 

 
15 

 

 
2 

 

Mahasiswa mampu 

menjelaskan tentang 

ruang lingkup dan 

terminology latihan 

 

- definisi latihan 

- ruang lingkup latihan 

- faktor yang 

mempengaruhi 

kualitas latihan 

 
- Teori 

- Ceramah 

- TM 2 X 50’ 

 Mampu menjelaskan: 

- definisi latihan 

- ruang lingkup latihan 

- faktor yang mempengaruhi 

kualitas latihan 

 

3 

Mahasiswa mampu 

menjelaskan tentang 

ciri-ciri latihan. 

Membedakan antara 

aktivitas fisik biasa dan 

latihan 

- Teori 

- Ceramah 
- TM 2 X 50’ 

 Mampu Membedakan 

antara aktivitas fisik biasa 

dan latihan 

 

4 

Mahasiswa mampu 

menjelaskan tentang 

tujuan dan 

- tujuan latihan 

- sasaran latihan 

- Teori 

- Ceramah 
- TM 2 X 50’ 

 Mampu menjelaskan: 

- tujuan latihan 
- sasaran latihan 



 
 

5 

Mahasiswa mampu 

mendefinisikan dan 

menjelaskan prinsip- 

prinsip latihan 

- prinsip kesiapan 

- prinsip individual 

- prinsip progresif 

- prinsip spesifikasi 

 

- Teori 

- Ceramah 

- TM 2 X 50’ 

 Mampu menjelaskan: 

- prinsip kesiapan 

- prinsip individual 

- prinsip progresif 
- prinsip spesifikasi 

  

 

 

 

6 

 

 
Mahasiswa mampu 

mendefinisikan dan 

menjelaskan prinsip- 

prinsip latihan 

 

- prinsip variasi 

- prinsip pemanasan 

dan pendinginan 

-prinsip latihan jangka panjang 

- prinsip berkebalikan 

Prinsip tidak 

berlebihan 
- prinsip sistematis 

 

 

- Teori 

- Ceramah 

- TM 2 X 50’ 

 Mampu menjelaskan : 

- prinsip variasi 

- prinsip pemanasan dan 

pendinginan 

-prinsip latihan jangka 

panjang 

- prinsip berkebalikan Prinsip 

tidak berlebihan 
- prinsip sistematis 

 

 

 

7 

 
 

Mahasiswa mampu 

mendefinisikan dan 

menjelaskan komponen 

latihan 

Mampu menjelaskan 

dan menjabarkan: 

-intensitas, Volume, 

Recovery, Interval, repetisi, 

set, seri atau sirkuit, durasi, 

densitas, irama, frekuensi , 

sesi atau unit 

 

 

 
- Teori 

- Ceramah 

- TM 2 X 50’ 

 Mampu menjelaskan dan 

menjabarkan: 

-intensitas, Volume, 

Recovery, Interval, repetisi, 

set, seri atau sirkuit, durasi, 

densitas, irama, frekuensi , 

sesi atau unit 

8 UTS Ujian 

Teori 

   
Tulisan/lisan 

 

30 

 
9 

Mahasiswa mampu 

mendefinisikan dan 

menjelaskan system 
energi 

 

-definisi system energi 

-jenis system energi 

 

- Teori 

- Ceramah 
- TM 2 X 50’ 

 Mampu menjelaskan dan 

menjabarkan: 

-definisi system energi 
-jenis system energi 

 

 

 

 

 

 
kuis 

 

 

 

 

 

 
15 

 

 

10 

 
Mahasiswa mampu 

mendefinisikan dan 

menjelaskan tentang 

komponen biomotor 

 

- daya tahan 

- kekuatan 

- kecepatan 

- kelentukan 

- koordinasi 

 
 

- Teori 

- Ceramah 

- TM 2 X 50’ 

 Mampu menjelaskan 

dan menjabarkan: 

- daya tahan 

- kekuatan 

- kecepatan 

- kelentukan 
- koordinasi 

 
11 

Mahasiswa mampu 

mendefinisikan dan 

menjelaskan tentang 

- kelincahan 
- keseimbangan 

- kecepatan reaksi 
- power 

- Teori 

- Ceramah 

- TM 2 X 50’ 

 Mampu menjelaskan dan 

menjabarkan: 
 

- kelincahan 



 

6. Daftar Rujukan 

Sukadiyanto, Dangsina Muluk, 2011. Pengantar Teori dan Metodologi Melatih Fisik. Bandung: Lubuk Agung Djoko Pekik 

Irianto, 2011. Bugar dan Sehat dengan Berolahraga. Yogyakarta: Andi 

7. Lampiran  

Lampiran 1. Bahan Ajar......... 

Lampiran 2. Instrumen Penilaian............ 

Penilaian: 

Kehadiran 10% 

Sikap 10% 

Tugas 15% 

UTS 15% 

 komponen fisik diluar 

biomotor 

- antropometri   - keseimbangan 

- kecepatan reaksi 

- power 

- antropometri 

  

 

12 

Mahasiswa mampu 

menyusun program 

latihan 

 

Tahap Persiapan Umum 

- Teori 

- Ceramah 
- TM 2 X 50’ 

 
mampu menyusun Tahap 

Persiapan Umum 

 

13 

Mahasiswa mampu 

menyusun program 

latihan 

 

Tahap Persiapan Khusus 

- Teori 

- Ceramah 
- TM 2 X 50’ 

 
mampu menyusun Tahap 

Persiapan Khusus 

 

14 

Mahasiswa mampu 

menyusun program 

latihan 

 

Tahap Pra Kompetisi 

- Teori 

- Ceramah 
- TM 2 X 50’ 

 
mampu menyusun Tahap Pra 

Kompetisi 

 

15 
Mahasiswa mampu 

menyusun program 
latihan 

 

Tahap Kompetisi dan 

Transisi 

- Teori 

- Ceramah 
- TM 2 X 50’ 

 
mampu menyusun Tahap 

Kompetisi dan Transisi 

16 UAS Ujian 

teori 

   
Tulisan/lisan 40 



UAS 50% 

total 100% 

 

a. Penilaian kehadiran: 

             Jumlah kehadiran yang diperoleh 

Nilai =  ----------------------------------------- X 10 

               Jumlah kehadiran maksimal 

 

Skor maksimal 10 

 

b. Sikap 

 No Indikator Penilaian Sikap Nilai 

1 Tanggung jawab 10 

2 Berani mengemukakan pendapat 10 

3 Berani mencoba hal baru 10 

4 Bertuturkata baik terhadap pengajar 10 

5 Tidak mudah putus asa 10 

Total 50 

        

                     Jumlah yang diperoleh 

Nilai =  ----------------------------------------- X 10 

                        Jumlah maksimal 

Skor maksimal 10 

 

 

 



c. Tugas 

No Indikator Penilaian Tugas Nilai 

1  10 

2  10 

3  10 

Total 30 

                  

                    Jumlah yang diperoleh 

Nilai =  ----------------------------------------- X 15 

                        Jumlah maksimal 

 

Skor maksimal 15 

 

d. UTS 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                    Jumlah yang diperoleh 

Nilai =  ----------------------------------------- X 15 

                        Jumlah maksimal 

Aspek Yang Dinilai 
Nilai 

1 2 3 4 5 

      

JUMLAH  

JUMLAH SKOR MAKSIMAL: 100  



Skor maksimal 15 

 

e. UAS 

No  Nilai 

1   

2   

3   

4   

Total  

 

                    Jumlah yang diperoleh 

Nilai =  ----------------------------------------- X 50 

                        Jumlah maksimal 

 

Skor maksimal 50 

 

Learning Contract Dosen dan Mahasiswa pada: 

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. 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.  

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. Transparansi dilayani setelah 1 minggu kuliah berakhir di Dosen Pengampu. 

e. Semua indikator penilaian TIDAK ADA REMIDIAL 

 

 

Yogyakarta, 05 Agustus 2023  

Dosen Pengampu   

 

         

           (Andri Arif Kustiawan, M.Or., AIFO) 
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