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I. DESKRIPSI MATA KULIAH 

Matakuliah Latihan Beban I merupakan Matakuliah konsentrasi kebugaran  jasmani 

dengan bobot 3 SKS yang terdiri dari 2 SKS teori dan 1 SKS praktik. Matakuliah ini 

membahas personal trainer dalam bidang kebugaran jasmani, program latihan kondisi fisik 

bagi atlet berprestasi dari berbagai cabang olahraga, dan konsultan dalam latihan 

beban/kebugaran.  

 

II. STANDAR KOMPETENSI MATA KULIAH 

Mahasiswa dapat mengetahui dan memahami konsep personal trainer dalam 

bidang kebugaran jasmani, program latihan kondisi fisik bagi atlet berprestasi dari berbagai 

cabang olahraga, dan konsultan dalam latihan beban/kebugaran.  

 

III. RENCANA KEGIATAN 

Tatap 
Muka 
Ke- 

Kompetensi 
Dasar 

Materi 
Pokok 

Strategi 
Perkuliahan 

Sumber 
Bahan/Referensi 

1  
Mampu menjelaskan 
pengertian personal 
trainer dalam 

 
Pengertian personal 
trainer dalam 
olahraga 

 
Tatap 
Muka/Kuliah 
Diskusi 

 
 

1, 2 
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olahraga   
2  

Memahami metode 
menjadi personal 
trainer 

 
Metode menjadi 
personal trainer 
 

 
Tatap 
Muka/Kuliah 
Diskusi 

 
 

1, 2 
 

3 Menguasai 
keterampilan sebagai 
programer dalam 
kebugaran  

Programer di bidang 
kebugaran 

Demonstrasi 
dan 
Praktikum 

 
 
4 
 

4 Menguasai 
keterampilan sebagai 
programer dalam 
penanganan cidera 

Programer dalam 
penanganan cidera 

 
Demonstrasi 
dan 
Praktikum 

 
 

4, 2 

5 Menguasai 
keterampilan sebagai 
programer dalam 
kondisi fisik berbagai 
cabang olahraga 

Programer dalam 
kondisi fisik berbagai 
cabang olahraga 

 
Demonstrasi 
dan 
Praktikum 

 
 

4, 2 

6    
Demonstrasi 
dan 
Praktikum 

 
 

1,2 
 

7.    
Demonstrasi 
dan 
Praktikum 

 
 

1, 2, 3, 6 
 

8.    
Demonstrasi 
dan 
Praktikum 

 
 

1, 2, 3 
 
 

9.    
Demonstrasi 
dan 
Praktikum 

 
 

1, 2, 3 

10.    
Demonstrasi 
dan 
Praktikum 

 
 

1, 2, 3, 5 
 

11.  
 
Ujian Tengah 
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Semester 
12. Mampu menjelaskan 

pengertian konsultan 
dalam bidang 
olahraga 

Pengertian konsultan 
dalam bidang 
olahraga 

 
Tatap 
Muka/Kuliah 
Diskusi  

 
 

1, 5 
 

13.  
Memahami metode 
menjadi konsultan 

 
Metode menjadi 
konsultan 
 

 
Tatap 
Muka/Kuliah 
Diskusi 

 
 

1, 5 
 

14.    
Demonstrasi 
dan 
Praktikum 

 
 

1, 5 
 

15    
Demonstrasi 
dan 
Praktikum 

 
 

1, 5 
 

16  
Ujian Akhir Semester 
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B. Anjuran 

5. Panitia PIF. (2004). Materi Pelatihan Instruktur Fitness. Yogyakarta: Klinik 
Kebugaran FIK UNY. 
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V. EVALUASI 

NO KOMPONEN EVALUASI BOBOT (%) 

1 Partisipasi kuliah 5 % 

2 Tugas-tugas 15 % 

3 Ujian Tengah Semester 30% 

4 Ujian Semester 50% 

Jumlah 100% 

 

 


