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SATUAN ACARA PERKULIAHAN

Kode clan Nama Mata Kuliah: . Atletik ( Teori dan Praktek ), 2 sks (1 SKS Praktik dan 1 SKS Teori)

Topik bahasan

Tujuan Pembelajaran Umum
(Kompetensi)

Jumlah Pertemuan

Atletik

. Pengantar Pembelajaran Atletik
. Mahasiswa dapat memahami,

. | (satu) kali pertemuan

menjelaskan ketentuan,

aturan, maksud dan tujuan Pembelajaran

Pertemua Tujuan Pembelajaran Khusus Sub pokok bahasan dan rincian Proses pembelajaran . Media dan
ke (performasi | indikator) materi (kegiatan mahasiswa) Tugas dan evaluasi | buku sumber
1. 1.1. Mahasiswa dpt memahami, I. . aKerentuan perkuliahan Menyimak penjelasan | Mencari beberapa Media: OHP

menjelaskan ketentuau & aturan b Aruran perkuliahan dosen bertanya dantanya | rumusan tentang | LCD
perkuliahan pembelajaran  atletik pelatihau cabor atletik jawab, mengerjakan tugas | maksud dan )
1.2.Mahasiswa da ; . dan ber-diskus tujuan Sumber:
e pat menjelaskan 1.2. Maksud mata kuliah dari mata kuliah
maksud dari mata kuliah atlerik pelatihan caber atletik : Dasar-dasar
pelatihan caber Atletik (2011)
1.3, Mahasiswa dapat menjelaskan tujuan | 1.3.Tujuan mata kuliah Atletik Eddy
dari mata kuliah atletik pembelajaran Purnomo
atletik IAAF.
Terjemahan
Kuis bisa diakhir (1990) |AAF.
jam pelajaran ( 1996) IAAF.
(1998)
Scbmolinsky,
Gerhardt. (
1989) PASL (
2005)
Gambctta,
Vern.

( 1989)




SATUAN ACARA PERKULIAHAN

Kode dan Nama Mata Kuliah : . Atletik ( Teori dan Praktek ), 2 sks (1 SKS Praktik dan 1 SKS Teori)
Topik bahasan : Teknik Dasar Lari clan Peraturan
Tujuan Pembelajarau Umum  Mahasiswa dapat memahami, menjelaskan, clan melakukan gerak dasar lari yang baik clan benar

(kompetensi)

Jumlah Pertemuan | (satn) kali pertemuan
Pertemua Tujuan Pembelajaran Khusus Sub pokok bahasan dan rincian Proses pembelajaran _ Media dan
ke (performasi | indikator) materi (kegiatan mahasiswa) Tugas dan evaluasi | puku sumber
Media: OHP
2. 21. Mahasiswa dapat melakukan gerak 21. Gerak dasar lari Menyimak penjelasan Mencari beberapa | | LCD
dasar lari dosen, bertanya dan rumusan tentang
jawab, mengerjakan Gerak dasar lari Sumber:

22 Mahasiswa dapat memahami, 2.2 Peraruran perlombaan lari | tugas gerak dan dan peraturan- Dasar-dasar
menjelaskan, dan melaksanakan berdiskusi nya, baik di Atletik (2011)
perlombaan lari perpustakaan Eddy

maupun rnelalui Purnomo

Internet IAAF.
Terjemahan
(1990) 'AAF.
(1996) IAAF.
(1998)
Scbmolinsky,
Gerhardt. (
1989) PASL (
2005)
Gambctta,

Vern.




(1989)

SATUAN ACARA PERKULIAHAN

Kode dan Nama Mata Kuliah : . Atletik ( Teori dan Praktek ), 2 sks (1 SKS Praktik dan 1 SKS Teori)

Topik bahasan . Teknik Dasar Lari Gawang
Tujuan Pembelajaran  Umum : Mahasiswa dapat melakukan lompat tinggi dengan baik dan benar
(kompetensi)
Jumlah Pertemuan : 2 (dua) kali pertemuan
Pertemua Tujuan Pembelajaran Khusus Sub pokok bahasan dan rincian Proses pembelajaran . Media dan
ke (performasi | indikator) materi (kegiatan mahasiswa) | Tugas dan evaluasi | buku sumber
3 31. Mahasiswa dpt melaku kan gerak 31 Gernk awalan  (approach) Menyimak penjelasan Melakukan :\/Il_egg’“ OHP
awalan larigawang 32 Teknik Mel i dosen, bertanya clan rangkaian
3.2 Mahasiswa dpt melakuan gerakan & ten elewall gawang menjawab,mengerja- gerakan lari Sumber:
Melewati gawang . , kan tugas gerak yang gawang
33. Mahasiswa dpt melaku kan gerakan 3.3 Teknik lari antara gawang diberikan sesuai Dasgr-dasar
di antara gawang dengan materi dau Atletik (2011)
, berdiskusi Eddy
4 4.1. Mahasiswa dpt mengatur irama AL Pase lari antara gawang Purnomo
langkah lari gawang IAAF.
. Terjemahan
4.2. Mahasiswa dpt melakukan lari di atas 42. Prakek lari antara gawang (1990) !AAF.
gawang dengan benar. (11996) IAAF.
(1998)
Scbmolinsky,
Gerhardt. (
1989) PASL (
2005)
Gambctta,
Vern.

(1989)




SATUAN ACARA PERKULIAHAN

Kode dan Nama Mata Kuliah : . Atletik ( Teori dan Praktek ), 2 sks (1 SKS Praktik dan 1 SKS Teori)
Topik bahasan . Teknik Dasar Lompat dan Peraturannya

Tujuan Pembelajaran Umum : Mahasiswa dapat melakukan lompat dengan baik dan benar
(kompetensi)

Jumlah Pertemuan : 1 kali pertemuan
Pertemua Tujuan Pembelajaran Khusus Sub pokok bahasan dan rincian Proses pembelajaran _ Media dan
ke (performasi | indikator) materi (kegiatan mahasiswa) Tugas dan evaluasi | buku sumber
Media: OHP
5 51 Mahasiswa dapat melaku kan 5.1. Gerak dasar lotnpat Menyimak penjelasan Mencari beberapa | LCD
gerak dasar lompat dosen, bertanya dan rumusan Sumber:
_ _ menjawab.mengerja- tentang Gerak '
5.2.Mahasiswa ~ dapat mema hami, 52. Peraturan lompat kan tugas gerak dan dasar g Dasar-dasar
menjelaskan ten tang peraturan berdiskusi lornpat dan Atletik (2011)
lompat peraturan lompat, Eddy
baik di Purnomo
perpustakaan IAAFE.
maupun diinternet Terjemahan
(1990) |AAF.
(1996) IAAF.
(1998)
Scbmolinsky,
Gerhardt. (
1989) PASL (
2005)
Gambctta,

Vern.




(1989)

SATUAN ACARA PERKULIAHAN

Kode dan Nama Mata Kuliah : . Atletik ( Teori dan Praktek ), 2 sks (1 SKS Praktik dan 1 SKS Teori)

Topik bahasan . Teknik Dasar Lompa! Tinggi
Tujuan Pembelajaran Umum : Mahasiswa dapat melakukan lompat dengan baik dan benar
(kompetensi)
Jumlah Pertemuan : 2 (dua) kali pertemuan
Pertemua Tujuan Pembelajaran Khusus Sub pokok bahasan dan rincian Proses pembelajaran _ Media dan
ke (performasi | indikator) materi (kegiatan mahasiswa) Tugas dan evaluasi | puku sumber
Media: OHP
6 6.1. Mahasiswa dpt melaku- kan gerakan 6.1. Gerakan tolakan & mendarat | Menyimak penjelasan Melakukan | LCD
tolakan dan mendarat lompat tinggi dosen, bertanya dan rangkaian
6.2. Mahasiswa dpt melaku- kan gerakan 6.2. Gerakan melayang gaya menjawab.mengerja- gerakan lompat Sumber:
melayang gay a gunti.ng dg baik gunting kan tugas gerak yang Tinggi dengan 3 Dasar-dasar
6.3. Mahasiswa dpt melaku- diberikan sesuaidengan Gaya ( gnnting, Atletik (2011)
kan gerakan melayang gaya stradle 6.3. Gerakan melayang gaya materi dan berdiskusi Stradle, flop ) Eddy
dg baik Stradle PUrMomo
6.4. Mahasiswa dpt melaku- kau gerakan IAAF
melayang gaya flop dg baik 6.4. Gerakan melayang gaya Terjémahan
Flop (1990) |AAF.
. 1996) IAAF.
7 7.1.Mahasiswa dpt melakukan gerak 7.1. Gerak "approach-takeoff- E 1998;
"approach-take off-flight-land" dg baik Scbmolinsky
Gerhardt. (
1989) PASL (
2005)




Gambctta,
Vern.
(1989)

SATUAN ACARA PERKULIAHAN

Kode dan Nama Mata Kuliah : . Atletik ( Teori dan Praktek ), 2 sks (1 SKS Praktik dan 1 SKS Teori)

Topik bahasan
Tujuan Pembelajaran Umum :

(kompetensi)

Jumlah Pertemuan

2 (dua) kali pertemuan

Teknik Dasar Lari Jarak Monongah dau pengaturan "pace”
Mahasiswa dapat memaharni, menjelaskan, dan melakukan lari jarak menengah dg peugamran pace

jarak menengabh.

diberikan sesuai dengan
materi dan berdiskusi

menengah dan
mengatur pace.

Pertemua Tujuan Pembelajaran Khusus Sub pokok bahasan dan rincian Proses pembelajaran Media dan
ke (performasi | indikator) materi (kegiatan mahasiswa) Tugas dan evaluasi | buku sumber
Media: OHP
8. 8.1 Mahasiswa dpt melakukan gerak dasar | 8.1 Gerak Dasar lari jarak Menyimak penjelasan Melakukan I LCD
lari jarak menengah., menengah dosen, bertanya dan rangkaian _
menjawab.mengerja- gerakan teknik Sumber:
9 9.1 Mahasiswa dapat mengatur “Pace” lari 9.1 Pengaturan Pace kan tugas gerak yang dasar lari jarak Dasar-dasar

Atletik (2011)
Eddy
Purnomo
IAAF,
Terjemahan
(1990) 'AAF.
(11996) IAAF.
(1998)
Scbmolinsky,
Gerhardt. (

1989) PASL (

7



2005)

Gambctta,

Vern.
(1989)

SATUAN ACARA PERKULIAHAN

Kode dan Nama Mata Kuliah : . Atletik ( Teori dan Praktek ), 2 sks (1 SKS Praktik dan 1 SKS Teori)

Topik bahasan
Tujuan Pembelajaran Umum :

(kompetensi)

Jumlah Pertemuan

1 kali petemuan

Teknik Dasar Jalan Cepat
Mahasiswa dapat memaharni, menjelaskan, dan melakukan lari jarak menengah dg peugamran pace

10.2. Mahasiswa dpt melakukan gerak
dasar jalan cepat clg benar

10.2. Gerak dasar jalan cepat

menjawab,mengerja kan
tugas gerak yang
diberikan sesuai dengan
materi dan berdiskusi

Teknik dasar
jalan dan jalan
cepat lewat
internet clan
perpustakaan

Pertemua Tujuan Pembelajaran Khusus Sub pokok bahasan dan rincian Proses pembelajaran _ Media dan
ke (performasi | indikator) materi (kegiatan mahasiswa) Tugas dan evaluasi | puku sumber
Media: OHP
10 10.1. Mahasiswa dpt melaku- kau gerak [0.1. Gerak dasar jalan Menyimak penjelasan Mencari beberapa | LCD
dasar jalancepat dg benar dosen, bertanya dan rumusan tentang Sumb
umber:

Dasar-dasar
Atletik (2011)
Eddy
Purnomo
IAAF,
Terjemahan
(1990) 'AAF.
(11996) IAAF.
(1998)
Scbmolinsky,
Gerhardt. (




1989) PASL (
2005)
Gambctta,
Vern.

(1989)

Kode dan Nama Mata Kuliah : .
Topik bahasan :
Tujuan Pembelajaran Umum :

SATUAN ACARA PERKULIAHAN

(kompetensi)

Jumlah Pertemuan

2 (dua) kali petemuan

Atletik ( Teori dan Praktek ), 2 sks (1 SKS Praktik dan 1 SKS Teori)
Teknik Dasar Lompar Tiuggi Galah
Mahasiswa dapat meiuahami, menjelaskan, clan melakukan lompat tinggi gal ah dengan benar

Pertemua Tujuan Pembelajaran Khusus Sub pokok bahasan dan rincian Proses pembelajaran _ Media dan
ke (performasi | indikator) materi (kegiatan mahasiswa) Tugas dan evaluasi | buku sumber
11, 11.1. Mahasiwa dpt melakukan gerakan 11.1. Gerakan tolakan & men- Menyimak  penjelasan | Mencaribeberapa Media: OHP

tolakan dengan mendarat lompat tinggi darat dosen, bertanya-dan rumusan tentang : I'LCD
galah melaksanan peragaan | Teknik dasar Sumber:
contoh tes lompat tinggi
11.2 Mahasiwa dpt melakukan gerakan 11.2. Gerakakan melayang dg nya dan mengeijakan | galah clan Dasar-dasar
melayang dg dua gaya dua gaya tugas serta berdiskusi melakukan Atletik (2011)
rangkaian Edd
12. 121. Mahasiwa dpt melakukan gerakan 121. Gerakakan melayang dg gergkan lompat Purr¥omo
satu gaya
melayang g satu gaya gay tinggi galah IAAF,
122, Mahasiwa dpt melaku"approach-take | 122 Gerak "approach-take off- Terjemahan
offflight-land” dg baik flight-laud" (1990) JAAR
9 9 (1996) IAAF.
( 1998)

Scbmolinsky,




Gerhardt. (
1989) PASL (
2005)
Gambctta,
Vern.
(1989)

SATUAN ACARA PERKULIAHAN

Kode dan Nama Mata Kuliah : . Atletik ( Teori dan Praktek ), 2 sks (1 SKS Praktik dan 1 SKS Teori)

Topik bahasan

Tujuan Pembelajaran Umum :
(kompetensi)

Jumlah Pertemuan

Teknik Dasar Lari Esrafet

3 (tiga) kali pertemuan

Mahasiswa dapat meiuahami, menjelaskan, clan melakukan lari estafet clengan dengan benar

14.1. Mahasiswa dpt melaku kan teknik

141. Teknik Dasar penyerahan

peragaan contoh tes

Pertemua Tujuan Pembelajaran Khusus Sub pokok bahasan dan rincian Proses pembelajaran Media dan
ke (performasi | indikator) materi (kegiatan mahasiswa) Tugas dan evaluasi | buku sumber
Media: OHP
13 13 1 Mahasiswa dpt melaku- kan gerak 13.1.Teknik Dasar Lari Menyimak peujelasan Mencari beberapa | LCD
dasar lari estafet Estafet dosen, bertanya-dan rumusan  tentang Sumber-
" melaksanan T eknik dasar lari :

Estafet dan

dasar penyerahan stik stik dan mengerjakan ?;ﬂgtg;in Atletik (2011)
15 15 1 Mahasiswa dpt melaku-bu lari 151 Lari estafet dengan jarak | tugas serta berdiskusi gerakan lari Eﬁ(rjrilomo
estafet deugau jarak 100 meter 100 meter dau 400 meter estafet IAAF.
dan 400 meter dengan baik Terjemahan
(1990) IAAF.
( 1996) IAAF.
( 1998)

Dasar-dasar

10




Scbmolinsky,

Gerhardt. (

1989) PASL (

2005)

Gambctta,

Vern.
(1989)
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