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A. DESKRIPSI MATA KULIAH

Pengertian Senam, Sejarah Senam (Nasional dan Internasional), Macam-macam Senam (Senam Prestasi dan Senam Umum), Jenis-jenis Senam Prestasi, Jenis-
jenis senam Umum, Pengertian Senam Kebugaran, Contoh Senam Kebugaran, Pengertian Senam Kelentukan, Contoh Senam Kelentukan, Pengertian
Kalesthenik, Contoh Kalesthenik, Pengertian Tumbling, Contoh Tumbling, Mengenal komponen biomotor Kelentukan, Kekuatan, Kelincahan, Kecepatan,
Keseimbangan, Power, Koordinasi, Praktek Senam Aerobik, Mengenali jenis music; mengenali ketukan irama; memahami unsur gerak dalam senam aerobic;
Pemanasan, Inti, Pendinginan. Senam lantai dasar

B. CAPAIAN PEMBELAJARAN LULUSAN (CPL) DAN CAPAIAN PEMBELAJARAN MATA KULIAH (CPMK)

Capaian Pembelajaran

Nomor|yta Kuliah (CPMK)

Capaian Pembelajaran Lulusan (CPL)




Mahasiswa mampu
memahami pengertian
senam, Sejarah senam
dunia dan Nasional, Jenis
Senam, macam-macam
senam

Memiliki moral, etika, dan kepribadian yang baik dalam menyelesaikan tugasnya yang dilandasi nilai-nilai agama.

Mampu bersikap dan berperilaku yang sportif, kreatif, adaptif, profesional

Bersikap dan mampu berperan sebagai pelatih dan tenaga keolahragaan yang bangga, cinta tanah air dan integritas yang
tinggi serta mendukung perdamaian dunia.

Mampu mengaplikasikan metode kepelatihan olahraga yang dipilih berdasarkan konsep dan prinsip ilmu kepelatihan
olahraga.

Memiliki keterampilan khusus cabang olahraga dan mampu mempraktekan cabang olahraga khusus sesuai dengan kaidah
yang berlaku.

Mampu mengusai konsep, prinsip belajar, latihan dan gerak manusia

Menguasai konsep latihan fisik, latihan teknik, pertumbuhan fisik, pemanduan bakat, manageman waktu, untuk dapat
berperan membantu dan melaksanakan sebagai pelatihan tingkat dasar.

Mahasiswa mampu
memahami karakteristik
macam dan jenis senam
prestasi

Memiliki moral, etika, dan kepribadian yang baik dalam menyelesaikan tugasnya yang dilandasi nilai-nilai agama.

Mampu bersikap dan berperilaku yang sportif, kreatif, adaptif, profesional

Bersikap dan mampu berperan sebagai pelatih dan tenaga keolahragaan yang bangga, cinta tanah air dan integritas yang
tinggi serta mendukung perdamaian dunia.

Mampu mengaplikasikan metode kepelatihan olahraga yang dipilih berdasarkan konsep dan prinsip ilmu kepelatihan
olahraga.

Memiliki berbagai keterampilan umum dan mampu menerapkan kemampuan adaptasi pada berbagai situasi dan kondisi
lingkungan olahraga prestasi.

Memiliki keterampilan khusus cabang olahraga dan mampu mempraktekan cabang olahraga khusus sesuai dengan kaidah
yang berlaku.

Menguasai konsep latihan fisik, latihan teknik, pertumbuhan fisik, pemanduan bakat, manageman waktu, untuk dapat
berperan membantu dan melaksanakan sebagai pelatihan tingkat dasar.




mahasiswa memahami
Pengertian Senam
Kebugaran, Pengertian
Senam Kelentukan,

Memiliki moral, etika, dan kepribadian yang baik dalam menyelesaikan tugasnya yang dilandasi nilai-nilai agama.

Mampu bersikap dan berperilaku yang sportif, kreatif, adaptif, profesional

Mampu melakukan komunikasi efektif dan memiliki kepemimpinan yang dapat di implementasikan dalam kehidupan.

Bersikap dan mampu berperan sebagai pelatih dan tenaga keolahragaan yang bangga, cinta tanah air dan integritas yang
tinggi serta mendukung perdamaian dunia.

Mampu mengaplikasikan metode kepelatihan olahraga yang dipilih berdasarkan konsep dan prinsip ilmu kepelatihan
olahraga.

Memiliki berbagai keterampilan umum dan mampu menerapkan kemampuan adaptasi pada berbagai situasi dan kondisi
lingkungan olahraga prestasi.

Memiliki keterampilan khusus cabang olahraga dan mampu mempraktekan cabang olahraga khusus sesuai dengan kaidah
yang berlaku.

Menguasai konsep, prinsip, metode, model ,prosedur perencanaan latihan, pencegahan cidera, penilaian hasil latihan, latihan
mental.

Menguasai konsep latihan fisik, latihan teknik, pertumbuhan fisik, pemanduan bakat, manageman waktu, untuk dapat
berperan membantu dan melaksanakan sebagai pelatihan tingkat dasar.

Mahasiswa mampu
memahami Pengertian
Kalesthenik, Contoh
Kalesthenik, Pengertian
Tumbling, Contoh
Tumbling,

Memiliki moral, etika, dan kepribadian yang baik dalam menyelesaikan tugasnya yang dilandasi nilai-nilai agama.

Mampu bersikap dan berperilaku yang sportif, kreatif, adaptif, profesional

Bersikap dan mampu berperan sebagai pelatih dan tenaga keolahragaan yang bangga, cinta tanah air dan integritas yang
tinggi serta mendukung perdamaian dunia.

Mampu mengaplikasikan metode kepelatihan olahraga yang dipilih berdasarkan konsep dan prinsip ilmu kepelatihan
olahraga.

Memiliki berbagai keterampilan umum dan mampu menerapkan kemampuan adaptasi pada berbagai situasi dan kondisi
lingkungan olahraga prestasi.

Memiliki keterampilan khusus cabang olahraga dan mampu mempraktekan cabang olahraga khusus sesuai dengan kaidah
yang berlaku.

Menguasai konsep, prinsip, metode, model ,prosedur perencanaan latihan, pencegahan cidera, penilaian hasil latihan, latihan
mental.

Menguasai konsep latihan fisik, latihan teknik, pertumbuhan fisik, pemanduan bakat, manageman waktu, untuk dapat
berperan membantu dan melaksanakan sebagai pelatihan tingkat dasar.




Mahasiswa mampu
Senam Aerobik, Mengenali
jenis music; mengenali

Memiliki moral, etika, dan kepribadian yang baik dalam menyelesaikan tugasnya yang dilandasi nilai-nilai agama.

Mampu bersikap dan berperilaku yang sportif, kreatif, adaptif, profesional

Bersikap dan mampu berperan sebagai pelatih dan tenaga keolahragaan yang bangga, cinta tanah air dan integritas yang
tinggi serta mendukung perdamaian dunia.

Mampu mengaplikasikan metode kepelatihan olahraga yang dipilih berdasarkan konsep dan prinsip ilmu kepelatihan
olahraga.

Memiliki berbagai keterampilan umum dan mampu menerapkan kemampuan adaptasi pada berbagai situasi dan kondisi

senam artistik

5 |ketukan irama; memahami |, !
unsur gerak dalam senam lingkungan olahraga prestasi.
aerobic; Pemanasan, Inti, [Memiliki keterampilan khusus cabang olahraga dan mampu mempraktekan cabang olahraga khusus sesuai dengan kaidah
Pendinginan. yang berlaku.
Menguasai konsep, prinsip, metode, model ,prosedur perencanaan latihan, pencegahan cidera, penilaian hasil latihan, latihan
mental.
Menguasai konsep latihan fisik, latihan teknik, pertumbuhan fisik, pemanduan bakat, manageman waktu, untuk dapat
berperan membantu dan melaksanakan sebagai pelatihan tingkat dasar.
Memiliki moral, etika, dan kepribadian yang baik dalam menyelesaikan tugasnya yang dilandasi nilai-nilai agama.
Mampu bersikap dan berperilaku yang sportif, kreatif, adaptif, profesional
Bersikap dan mampu berperan sebagai pelatih dan tenaga keolahragaan yang bangga, cinta tanah air dan integritas yang
tinggi serta mendukung perdamaian dunia.
Mampu mengaplikasikan metode kepelatihan olahraga yang dipilih berdasarkan konsep dan prinsip ilmu kepelatihan
olahraga.
Pengenalan dan ilii berbagai k i d kan k daptasi pada berbagai situasi dan kondisi
6 |pembelajaran gerak dasar Memiliki berbagai keterampilan umum dan mampu menerapkan kemampuan adaptasi pada berbagai situasi dan kondisi

lingkungan olahraga prestasi.

Memiliki keterampilan khusus cabang olahraga dan mampu mempraktekan cabang olahraga khusus sesuai dengan kaidah
yang berlaku.

Menguasai konsep, prinsip, metode, model ,prosedur perencanaan latihan, pencegahan cidera, penilaian hasil latihan, latihan
mental.

Menguasai konsep latihan fisik, latihan teknik, pertumbuhan fisik, pemanduan bakat, manageman waktu, untuk dapat
berperan membantu dan melaksanakan sebagai pelatihan tingkat dasar.

C. KEGIATAN PERKULIAHAN:

Mlgg_gu CPMK Bahan Kajian Bsg;ug(élg/}ztr(;?‘e Pengalaman Belajar | Indikator Penilaian Teknik Penilaian Waktu | Referensi
1) 2 3) 4) ©) (6) ) (8) 9)
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. Ceramah

Mahasiswa mampu

Menguraikan ruang

1 Pepgertlan Senam, 2. Diskusi merangkum materi lingkup tentang sejarah |Tugas 4x 5.0 1,5
Sejarah Senam, . - X . menit
3. Tugas/Kerja Mandiri |yang disampaikan senam
Menguraikan dan
Macam-macam _Senam 1. C_eram_ah Mampu memahami _ mengidentifikasi Gerak 1 Kehadiran/Keaktifanl 4 x 50
1,2 |(Senam Prestasi dan 2. Diskusi dan merangkum materi|Dasar senam Gerakan 5 Tuaas menit 1,5
Senam Umum) 3. Tugas/Kerja Mandiri |yang dipelajari Umum tubuh dan - U9
konsep Gerak
Mampu memahami
Jenis-jenis Senam 1. Ceramah dan mgrang_kqm materi Meng|den_t|f.|ka5| dan 1. Kehadiran/Keaktifan
. o . . yang dipelajari Mampu |menganalisis dasar 4 x50
2  |Prestasi, Jenis-jenis 2. Diskusi . 2. Tugas : 1,7
. .. |[memahami dan senam Mampu mampu . menit
senam 3. Tugas/Kerja Mandiri . - 3. Presentasi
merangkum materi menganalisis gerakan
yang dipelajari
Pengertian Senam 1. Ceramah Mampu memahami 1. Kehadiran/Keaktifan
. . . .[Mampu mampu 4 x50
3 [Kebugaran, Pengertian 2. Diskusi dan merangkum materi menaanalisis aerakan 2. Tugas menit 1,7
Senam Kelentukan, 3. Tugas/Kerja Mandiri |yang dipelajari g 9 3. Presentasi
Pengertian Kalesthenlk, L Cgramgh Mampu memahami 1. Kehadiran/Keaktifan
Contoh Kalesthenik, 2. Diskusi .[Mampu mampu 4 x50
4 . . . dan merangkum materi gy 2. Tugas : 1,5
Pengertian Tumbling, 3. Demonstrasi ana dipelaiari menganalisis gerakan 3. Presentasi menit
Contoh Tumbling, 4. Tugas/Kerja Mandiri yang dipeta) '
Mengenal komponen
biomotor Kelentukan, 1. Ceramah
Kekuatan, Kelincahan, g ) Mampu dan mengerti 1. Kehadiran/Keaktifan
2. Diskusi Mampu mampu 4 x50
5 |Kecepatan, . tentang komponen . 2. Tugas . 1,5
: 3. Eksperimen/Praktek . menganalisis gerakan . menit
Keseimbangan, Power, : .. |dasar biomotor 3. Presentasi
L . |4. Tugas/Kerja Mandiri
Koordinasi, Senam lantai
dasar
Senam Aerobik,
Mengenali jenis music; 1 Ceramah
mengenali ketukan irama; ;" ~. . . 1. Kehadiran/Keaktifan
. 2. Diskusi Mampu memahami Mampu mampu 4 x50
5 [memahami unsur gerak . . . 2. Tugas . 1,7
. 3. Demonstrasi tentang senam aerobik |[menganalisis gerakan . menit
dalam senam aerobic; : - 3. Presentasi
. 4. Tugas/Kerja Mandiri
Pemanasan, Inti,
Pendinginan.
1. Ceramah
1’42'53’ MID 2. Diskusi UTS ‘r‘n’;gg 1,5,7
’ 3. Tugas/Kerja Mandiri




. L Cgramgh Memahami Mampu mampu 1. Kehadiran/Keaktifan| 4 x 50
9 6 |Senam Lantai dasar 2. Diskusi tentangmacam menoanalisis gerakan 12, Tuaas menit 57
3. Eksperimen/Praktek |kekuatan dasar senam 9 9 U
Praktek Komponen 1. Ceramah Memahami penaertian Mampu melakukan
10 3 biomotor dasar 2. Diskusi Komoonen bFi)om%tor macam-macam gerak |1. Kehadiran/Keaktifan| 4 x 50 124
Kelentukan, Kekuatan, 3. Eksperimen/Praktek P kelentukan , kekuatan, |2. Tugas menit T
. : .. |dasar senam .
Kelincahan, 4. Tugas/Kerja Mandiri kelincahan
Praktek Komponen Memahami benaertian Mampu melakukan
biomotor dasar 1. Eksperimen/Praktek beng macam-macam gerak |1. Kehadiran/Keaktifan| 4 x 50
11 3 . .. |komponen biomotor . 1,3
Kecepatan, 2. Tugas/Kerja Mandiri kecepatan, 2. Tugas menit
. dasar senam :
keseimbangan, keseimbangan
Praktek Komponen Memahami pengertian Mampu melakukan
. . macam-macam gerak
biomotor dasar Power, komponen biomotor ower dsn koordinasi  |1. Kehadiran/Keaktifan| 4 x 50
12 2, 5, 6 [Koordinasi, Praktek Eksperimen/Praktek dasar senam b ' . 2,5,10
L . S . |Mampu membedakan |2. Tugas menit
Mengenali jenis music; Memahami jenis musik|. . :
. ; ) . jenis musik dan mampu
mengenali ketukan irama; dan ketukan musik .
menghitung ketukan
Memahami tentang Mamou melakukan
. 1. Eksperimen/Praktek |senam aerobik, P 1. Kehadiran/Keaktifan| 4 x 50
13 5 [Praktek Senam Aerobik, : - . |gerakan dan mampu . 6, 10
2. Tugas/Kerja Mandiri [macam senam aerobik . 2. Tugas menit
menganalisis gerakan
dan langkah dasar
Senam lantai dasar
Gerakan Split Gerakan
Kayang, Gerakan Guling
Depan Gerakan Guling 1. Ceramgh Memahami gerakan  [Mampu melakukan 1 Kehadiran/Keaktifan| 4 x 50
14 4,6 |Belakang, Gerakan 2. Eksperimen/Praktek [senam dasar yang gerakan dan mampu . 1,2,7,8
. : A . 2. Tugas menit
Lompat Harimau 3. Tugas/Kerja Mandiri |diberikan menganalisis gerakan
Mereview gerakan split,
kayang, guling depan dan
guling belakang
Gerakan Meroda Gerakan
round off, Gerakan 1. Eksperimen/Praktek Memahami gerakan Mampu melakukan 1. Kehadiran/Keaktifan| 4 x50 | 1, 2, 3, 4,
15 6 |kopstand Gerakan : .. |senam dasar yang gerakan dan mampu :
) 2. Tugas/Kerja Mandiri |.. . . 2. Tugas menit 7,8,9
Handstand, Latihan diberikan menganalisis gerakan
Rollkip Latihan Stutt
. 1,2, 3,4,
16 1,2,3, UAS 1. Eksperimen/Praktek 1. Tugas 4 x50 5678
4,5,6 2. Tugas/Kerja Mandiri 2. UAS menit ' ’1’ '




D. KOMPONEN PENILAIAN:

Nomor Teknik Penilaian Persentase Bobot Penilaian Keterangan

1. Kognitif 50 Akumulasi bobot penilaian maksimal 50%
a. Kehadiran 5
b. Kuis 5
c. Tugas 5
d. UTS 10
e. UAS 25

2. Partisipatif 50 Akumulasi bobot penilaian minimal 50%
a. Studi Kasus 20
b. Team Based Project 30

TOTAL 100
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Cetak Presensi

UNIVERSITAS NEGERI
YOGYAKARTA

FAKULTAS ILMU

KEOLAHRAGAAN DAN

KESEHATAN

DAFTAR HADIR KULIAH
SEMESTER GANJIL TAHUN AJARAN 2023/2024

Program Studi EEND' KEPELATIHAN OLAHRAGA - Nama Dosen Dr. Ratna Budiarti S.Pd.Kor., M.OF.
Kelas C Mata Kuliah : PSN6422 - limu Kepelatihan Dasar Senam
Tanggal
No.| No. Mhs. Nama Mahasiswa Ket.
14/08|21/08|28/08|04/09(11/09|18/09/25/09{02/10/09/10|16/10|23/10|30/10|06/11{13/11|20/1104/12

GERALDUS SEFITO

1 123060330062 VENTIANO H |TH| H H H H H H | TH| H H H H H H H
FEMILA

2 |23060330107 MIFTAQURROHMAH H|TH| H H H H H H H H H H H H H H

Jumlah Mahasiswa yang hadir 2 0 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2

Tanda tangan (paraf) dosen pengajar

https://siakad.uny.ac.id/presensi/cetak_presensiriil/MjAWMZzEQ
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Program Studi
Kelas
Nama Dosen

Cetak Presensi

UNIVERSITAS NEGERI
YOGYAKARTA
FAKULTAS ILMU

KEOLAHRAGAAN DAN
KESEHATAN

MONITORING KEGIATAN MENGAJAR DOSEN
SEMESTER GENAP TAHUN AJARAN 2023/2024
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN DAN KESEHATAN UNY

PEND. KEPELATIHAN OLAHRAGA - S1

Cc

Dr. Ratna Budiarti S.Pd.Kor., M.Or.

Mata Kuliah PSN6422 - limu Kepelatihan Dasar Senam
Pertemuan . . . Jam Jml | Paraf | Paraf

Ke Hari/Tanggal Materi Yang diajarkan Masuk | Keluar | Mhsw | Dosen | Mhsw Keterangan

1 23;;'”’14 Agustus Kontrak Perkuliahan 13:20:00 | 15:00:00 2
Senin,21 Agustus | Mengenal dan memahami komponen A, .

2 2023 biomotor 13:20:00 | 15:00:00 2
Senin,28 Agustus . 20 .00-

3 b023 Pengenalan Komponen Biomotor Kekuatan 13:20:00 | 15:00:00 2
Senin,04 : 20- -00-

4 September 2023 Macam-macam model latihan Kekuatan 13:20:00 | 15:00:00 2
Senin, 11 Pengenalan gerakan kekuatan dan cara AA. .

5 September 2023  |melakukan 13:20:00 | 15:00:00 2
Senin,18 Laatihan Kelentukan dan Kekuatan Cara ~n. An.

6 September 2023  |menolong latihan kelentukan dan kekuatan 13:20:00 | 15:00:00 2
Senin,25 . ~n. An.

7 September 2023 Power Tungkai 13:20:00 | 15:00:00 2
Senin,02 Oktober | Latihan Power dan model-model latihan ~n. .

8 2023 pendukung 13:20:00 | 15:00:00 2
Senin,09 Oktober | Pengertian koordinasi dan model-model ~n. .

9 2023 latihannya 13:20:00 | 15:00:00 2
Senin,16 Oktober | Pengertian Daya tahan dan Model-model ~A. .

10 2023 latihannya 13:20:00 | 15:00:00 2
Senin,23 Oktober | Model-model latihan sircuit training o, AN

" 2023 menggunakan kekuatan 13:20:00 | 15:00:00 2

12 Zggglnﬁo Oktober Latihan Inti dan Pendinginan senam aerobik | 13:20:00 | 15:00:00 2
Senin,06 . . . - o, .

13 November 2023 Latihan Senam Kreasi Menuju Pendinginan 13:20:00 | 15:00:00 2
Senin,13 Senam calesthenic dan contoh-contoh A, AN,

14 November 2023 gerakan 13:20:00 | 15:00:00 2
Senin,20 Latihan koreografi aerobic gymnastics dan . .

15 November 2023 elemen 13:20:00 | 15:00:00 2
Senin,04 . ’ 20- 00"

16 Desember 2023 Aerobic gymnastics elemen 6-8 13:20:00 | 15:00:00 2

YogyaKarta, .......cccueeeeeiiiiiiiiee e
Mengetahui,
Ketua Jurusan
(et )
https://siakad.uny.ac.id/presensi/cetak_presensiriil/MjAWMZzEQ 3/3



