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A. DESKRIPSI MATA KULIAH

Mata kuliah Perencanaan Program Latihan Cabang Senam terdiri dari 3 SKS. Materi perkuliahan ini meliputi: penyususnan perencanaan program latihan jangka
pendek, menengah, dan panjang. Struktur Latihan jangka panjang terdiri dari tahap pemula, menengah, dan puncak. Perencanaan Program Latihan jangka
pendek, menengah, ataupun panjang dituangkan dalam 3 tahap yaitu periodisasi persiapan, pertandingan, dan transisi. Mata kuliah ini memberikan pengalaman
di lapangan bagi mahasiswa pada cabang olahraga. Masing-masing mahasiswa diharuskan membuat dan menyusun Perencanaan Program Latihan jangka
pendek, menengah , dan panjang. Praktik lapangan dari periodisasi persiapan, pertandingan dan transisi yang terdiri dari kemampuan fisik, teknik, taktik dan
mental pada masing-masing periodisasi latihan bulanan (makro), mingguan (mikro), dan sesi latihan.

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

Nomor
Capaian Pembelajaran Mata
Kuliah (CPMK)

Capaian Pembelajaran Lulusan (CPL)



1
memahami struktur dan tahap
latihan dalam cabor senam

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.

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

2
mahasiswa mampu menyusun
program latihan mikro, makro dan
anual plan

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.

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.

3

Memahami cara menyusun kurva
beban latihan tahunan dan cara
mengatur beban latihan untuk
mencapai superkompensasi,
biomotor cabor

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.

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:

Minggu
Ke-

CPMK Bahan Kajian
Bentuk/ Metode
Pembelajaran

Pengalaman Belajar Indikator Penilaian Teknik Penilaian Waktu Referensi

(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9)



1 1

Pengertian
perencanaan dan
Jenis-jenis
perencanaan Proses
perencanaan Tugas
pelatih

1. Ceramah
2. Diskusi

Mahasiswa mampu
mendeskripsikan
perencanaan dan Jenis-
jenis perencanaan Proses
perencanaan Tugas
pelatih

Ketepatan Meguraikan
perencanaan dan Jenis-
jenis perencanaan Proses
perencanaan Tugas pelatih

1.
Kehadiran/Keaktifan
2. Tugas

4 x 50
menit

1, 2

2 1
Memahami struktur
dan tahap-tahap
latihan

1. Diskusi
2.
Eksperimen/Praktek
3. Tugas/Kerja
Mandiri

Mahasiswa Mampu
mendekripsikan struktur
dan tahap-tahap latihan

Meguraikan struktur dan
tahap-tahap latihan

1.
Kehadiran/Keaktifan
2. Tugas

4 x 50
menit

3, 4

3 2

Piramida jenjang
latihan melalui jalur
pendidikan Piramida
jenjang latihan melalui
jalur organisasi /
masyarakat

1. Diskusi
2.
Eksperimen/Praktek
3. Tugas/Kerja
Mandiri

Mahasiswa Mampu
mendekripsikan Piramida
jenjang latihan melalui
jalur pendidikan dan
Piramida jenjang latihan
melalui jalur organisasi /
masyarakat

Meguraikan deskripsi
mengenai Piramida jenjang
latihan melalui jalur
pendidikan dan Piramida
jenjang latihan melalui jalur
organisasi / masyarakat

1.
Kehadiran/Keaktifan
2. Tugas

4 x 50
menit

1, 2, 3, 4,
5, 6, 7, 8

4 2

Sistem kardiovaskular
: aliran darah,
mekanisme sirkulasi,
perbandingan respon
latihan otot lengan
dengan tungkai

1. Diskusi
2.
Eksperimen/Praktek
3. Tugas/Kerja
Mandiri

Mahasiswa mampu
menghubungkan sistem
kardiovaskular dengan
olahraga sesuai dengan
konsep fisiologi dan prinsip
latihan

• Ketepatan
menghubungkan aliran
darah dengan olahraga
sesuai dengan konsep
fisiologi dan prinsip latihan •
Ketepatan menghubungkan
mekanisme sirkulasi
dengan olahraga sesuai
dengan konsep fisiologi
dan prinsip latihan •
Ketepatan menjelaskan
perbandingan respon
latihan otot lengan dengan
tungkai

1.
Kehadiran/Keaktifan
2. Tugas

4 x 50
menit

1, 2, 3, 6

5 2

Memahami siklus
super kompensasi
Memahami format sesi
latihan

1. Diskusi
2.
Eksperimen/Praktek
3. Tugas/Kerja
Mandiri

Mahasiswa Mampu
mendekripsikan
Memahami format sesi
latihan pada cabang
olahraga senam

Menguraikan format sesi
latihan pada cabang
olahraga senam

1.
Kehadiran/Keaktifan
2. Tugas

4 x 50
menit

1, 2, 3, 5



6 2

Memahami cara
menyusun latihan
mingguan (siklus
mikro)

1. Diskusi
2.
Eksperimen/Praktek
3. Tugas/Kerja
Mandiri

Mahasiswa Mampu
menyusun latihan
mingguan (siklus mikro)

Menguraikan latihan
mingguan (siklus mikro)
Rangkaian optimum siklus
mikro Latihan mingguan
dan frekuansi latihan
Fluktuasi beban latihan
siklus mikro

1.
Kehadiran/Keaktifan
2. Tugas

4 x 50
menit

1, 2, 3, 4,
5, 6, 7, 8

7 3

Format latihan
tahunan Pengertian
Periodisasi: Periode
persiapan Periode
kompetisi Periode
transisi

1. Demonstrasi
2.
Eksperimen/Praktek
3. Tugas/Kerja
Mandiri

Mahasiswa Mampu
menyusun program latihan
tahunan (Annual plan)

Menguraikan Format
latihan tahunan Pengertian
Periodisasi: Periode
persiapan Periode
kompetisi Periode transisi

1.
Kehadiran/Keaktifan
2. Tugas

4 x 50
menit

1, 2, 3, 4,
5, 6, 7, 8

8 2

latihan pemula periode
1. persiapan umum 2.
persiapan khusus 3.
pra kompetisi 4.
kompetisi 5. transisi

1. Diskusi
2.
Eksperimen/Praktek
3. Tugas/Kerja
Mandiri

Mahasiswa Mampu
menyusun Sesi latihan
pemula periode 1.
persiapan umum 2.
persiapan khusus 3. pra
kompetisi 4. kompetisi 5.
transisi

Menguraikan Sesi latihan
pemula periode 1.
persiapan umum 2.
persiapan khusus 3. pra
kompetisi 4. kompetisi 5.
transisi

1.
Kehadiran/Keaktifan
2. Tugas

4 x 50
menit

1, 2, 3, 4,
5, 6, 7, 8

9 2, 3

latihan pemula periode
1. persiapan umum 2.
persiapan khusus 3.
pra kompetisi 4.
kompetisi 5. transisi

1. Diskusi
2.
Eksperimen/Praktek
3. Tugas/Kerja
Mandiri

Mahasiswa Mampu
menyusun Sesi latihan
pemula periode 1.
persiapan umum 2.
persiapan khusus 3. pra
kompetisi 4. kompetisi 5.
transisi

Menguraikan Sesi latihan
pemula periode 1.
persiapan umum 2.
persiapan khusus 3. pra
kompetisi 4. kompetisi 5.
transisi

1.
Kehadiran/Keaktifan
2. Tugas

4 x 50
menit

1, 2, 3, 4,
5, 6, 7, 8

10 2, 3

latihan pemula periode
1. persiapan umum 2.
persiapan khusus 3.
pra kompetisi 4.
kompetisi 5. transisi

1. Diskusi
2.
Eksperimen/Praktek
3. Tugas/Kerja
Mandiri

Mahasiswa Mampu
menyusun Sesi latihan
pemula periode 1.
persiapan umum 2.
persiapan khusus 3. pra
kompetisi 4. kompetisi 5.
transisi

Menguraikan Sesi latihan
pemula periode 1.
persiapan umum 2.
persiapan khusus 3. pra
kompetisi 4. kompetisi 5.
transisi

1.
Kehadiran/Keaktifan
2. Tugas

4 x 50
menit

1, 2, 3, 4,
5, 6, 7, 8



11 2, 3

latihan pemula periode
1. persiapan umum 2.
persiapan khusus 3.
pra kompetisi 4.
kompetisi 5. transisi

1. Diskusi
2.
Eksperimen/Praktek
3. Tugas/Kerja
Mandiri

Mahasiswa Mampu
menyusun Sesi latihan
pemula periode 1.
persiapan umum 2.
persiapan khusus 3. pra
kompetisi 4. kompetisi 5.
transisi

Menguraikan Sesi latihan
pemula periode 1.
persiapan umum 2.
persiapan khusus 3. pra
kompetisi 4. kompetisi 5.
transisi

1.
Kehadiran/Keaktifan
2. Tugas

4 x 50
menit

1, 2, 3, 4,
5, 6, 7, 8

12 2, 3

latihan pemula periode
1. persiapan umum 2.
persiapan khusus 3.
pra kompetisi 4.
kompetisi 5. transisi

1. Diskusi
2.
Eksperimen/Praktek
3. Tugas/Kerja
Mandiri

Mahasiswa Mampu
menyusun Sesi latihan
pemula periode 1.
persiapan umum 2.
persiapan khusus 3. pra
kompetisi 4. kompetisi 5.
transisi

Menguraikan Sesi latihan
pemula periode 1.
persiapan umum 2.
persiapan khusus 3. pra
kompetisi 4. kompetisi 5.
transisi

1.
Kehadiran/Keaktifan
2. Tugas

4 x 50
menit

1, 2, 3, 4,
5, 6, 7, 8

13 3

Kurva beban latihan
dan peningkatan
prestasi: Siklus
tunggal Siklus Ganda
Siklus triple Silklus
multi Indikator Beban
Latihan: Volume
Intensitas Recovery
Rasio antara indikator
beban latihan

1. Diskusi
2.
Eksperimen/Praktek
3. Tugas/Kerja
Mandiri

Memahami cara
menyusun kurva beban
latihan tahunan dan cara
mengatur beban latihan
untuk mencapai
superkompensasi

Kurva beban latihan dan
peningkatan prestasi:
Siklus tunggal Siklus
Ganda Siklus triple Silklus
multi Indikator Beban
Latihan: Volume Intensitas
Recovery Rasio antara
indikator beban latihan

1.
Kehadiran/Keaktifan
2. Tugas

4 x 50
menit

1, 2, 3, 4,
5, 6, 7, 8

14 3

Kurva beban latihan
dan peningkatan
prestasi: Siklus
tunggal Siklus Ganda
Siklus triple Silklus
multi Indikator Beban
Latihan: Volume
Intensitas Recovery
Rasio antara indikator
beban latihan

1. Diskusi
2. Demonstrasi
3.
Eksperimen/Praktek
4. Tugas/Kerja
Mandiri

Memahami cara
menyusun kurva beban
latihan tahunan dan cara
mengatur beban latihan
untuk mencapai
superkompensasi

Kurva beban latihan dan
peningkatan prestasi:
Siklus tunggal Siklus
Ganda Siklus triple Silklus
multi Indikator Beban
Latihan: Volume Intensitas
Recovery Rasio antara
indikator beban latihan

1.
Kehadiran/Keaktifan
2. Tugas

4 x 50
menit

1, 2, 3, 4,
5, 6, 7, 8



15 3

Kurva beban latihan
dan peningkatan
prestasi: Siklus
tunggal Siklus Ganda
Siklus triple Silklus
multi Indikator Beban
Latihan: Volume
Intensitas Recovery
Rasio antara indikator
beban latihan

1. Diskusi
2.
Eksperimen/Praktek

Memahami cara
menyusun kurva beban
latihan tahunan dan cara
mengatur beban latihan
untuk mencapai
superkompensasi

Kurva beban latihan dan
peningkatan prestasi:
Siklus tunggal Siklus
Ganda Siklus triple Silklus
multi Indikator Beban
Latihan: Volume Intensitas
Recovery Rasio antara
indikator beban latihan

1.
Kehadiran/Keaktifan
2. Tugas

4 x 50
menit

1, 2, 3, 4,
5, 6, 7, 8

16 1, 2, 3 UAS

1.
Eksperimen/Praktek
2. Tugas/Kerja
Mandiri

Mahasiswa Mampu
Menyusun dan memahami
Perencanaan Program
Latihan pada cabang
olahraga senam

Menguraikan Perencanaan
Program Latihan pada
cabang olahraga senam

1. Tugas
2. UAS

4 x 50
menit

1, 2, 3, 4,
5, 6, 7, 8

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 10  

d. UTS 10  

e. UAS 20  

2. Partisipatif 50 Akumulasi bobot penilaian minimal 50%

 
a. Studi Kasus 30  

b. Team Based Project 20  

TOTAL 100  
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KESEHATAN

 
DAFTAR HADIR KULIAH

SEMESTER GANJIL TAHUN AJARAN 2023/2024
 

Program Studi : PEND. KEPELATIHAN
OLAHRAGA - S1

Nama Dosen : Dr. Ratna Budiarti S.Pd.Kor., M.Or.

Kelas : C Mata Kuliah : PSN6417 - Perencanaan Program
Latihan Senam

No. No. Mhs. Nama
Mahasiswa

Tanggal
Ket.

15/08 23/08 30/08 06/09 13/09 20/09 27/09 04/10 11/10 18/10 25/10 01/11 08/11 15/11

1 21602241045
GAIDA
RAYEHAN
NINGSIH

S H H H H TH H TH H H I H H I

2 21602241071 SEKAR
INDAH SARI H H H H H TH H TH H H H H H H

3 21602244008
LETISIA
PUTRI AYU
MAHARANI

I H H H H TH I TH I H H H I H

4 21602244054
MUHAMMAD
FAIZ AN
NABHANI

H H H H H I I TH H I H H I H

5 21602244055 ANDIEN
ANDAREZA H H H H H TH H TH H H H H H H

Jumlah Mahasiswa yang hadir 3 5 5 5 5 0 3 0 4 4 4 5 3 4
Tanda tangan (paraf) dosen
pengajar
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MONITORING KEGIATAN MENGAJAR DOSEN

SEMESTER GENAP TAHUN AJARAN 2023/2024
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN DAN KESEHATAN UNY

 
Program Studi : PEND. KEPELATIHAN OLAHRAGA - S1
Kelas : C
Nama Dosen : Dr. Ratna Budiarti S.Pd.Kor., M.Or.
Mata Kuliah : PSN6417 - Perencanaan Program Latihan Senam

Pertemuan
Ke Hari/Tanggal Materi Yang diajarkan

Jam Jml
Mhsw

Paraf
Dosen

Paraf
Mhsw KeteranganMasuk Keluar

1   Selasa,15
Agustus 2023   Kontrak Perkuliahan 11:10:00 12:50:00 5

2   Rabu,23
Agustus 2023

  Pengertian Perencanaan
Program Latihan Jangka Panjang 11:10:00 12:50:00 5

3   Rabu,30
Agustus 2023

  Rancangan program latihan
jangka panjang 11:10:00 12:50:00 5

4   Rabu,06
September 2023   Periode Adaptasi Anatomi 11:10:00 12:50:00 5

5   Rabu,13
September 2023

  Latihan circuit training pada
adaptasi anatomi 11:10:00 12:50:00 5

6   Rabu,20
September 2023

  Sesi Latihan Pada Adaptasi
Anatomi 11:10:00 12:50:00 5

7   Rabu,27
September 2023   Sesi latihan persiapan umum 11:10:00 12:50:00 5

8   Rabu,04
Oktober 2023

  Presentasi Sesi Latihan
Adaptasi Anatomi 11:10:00 12:50:00 5

9   Rabu,11
Oktober 2023

  Persiapan Umum Program
latihan jangka pendek 11:10:00 12:50:00 5

10   Rabu,18
Oktober 2023

  Persiapan Khusus program
latihan jangka pendek 11:10:00 12:50:00 5

11   Rabu,25
Oktober 2023

  Perencanaan program latihan
jangka pendek sesi Maintenance 11:10:00 12:50:00 5

12   Rabu,01
November 2023

  Program latihan jangka pendek
Pra Kompetisi 11:10:00 12:50:00 5

13   Rabu,08
November 2023

  Program Latihan persesi pada
sesi pra kompetisi 11:10:00 12:50:00 5

14   Rabu,15
November 2023   Program latihan maintenance 11:10:00 12:50:00 5

Yogyakarta, ...............................................
Mengetahui,

Ketua Jurusan

(..............................................................)


