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DESKRIPSI MATA KULIAH
Mata kuliah perencanaan program latihan tenis lapangan membahas mengenai
pengertian, konsap dasar, manfaat, kara+tepistik periodiSasi latihan dala- tenis,
macrocycles (tahunan), mesocycles (bulanan), microcycles (minGguan), unit (sesh)
latihan dan panduan dalam menyusun program latihan.

Tujuan mata juliah perencanaan program lathhan tenis lapangan adalah untuk
memberikan landasan yang kuat bagi para mahasiswa dalam menYusun program
latihan baiK yang tahunan, bulanan, mingguan maupun harian dan mampu
menerapk`nnya dalam proses belajar mengajar (berlatih melatih).

STANDAR KOMPETENSI MATA KULIAH
Mahasiswa dapat menyusun program latihan tenis lapangan baik yang tahunan,
bulanan, mingguan maupun harian.
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RENCANA KEGIATAN
Tatap
muka

Kompetensi Dasar Materi Pokok Strategi Perkuliahan Sumber
Bahan/Referensi

1 Memahami pengertian, konsep dasar
dan manfaat periodisasi latihan

a. Pengertian periodisasi latihan
b. Konsep dasar periodisasi latihan
c. Manfaat periodisasi latihan

2 – 3 Memahami perencanaan latihan khusus
tenis

a. Merencana karir bagi petenis
b. Tahap-tahap periodisasi
c. Panduan eateri setiap periodisasi

4 – 5 Memahami penyusunan program laTihan a. Biodata olahragawan
b. Langkah-langkah penyusufan

program latihan
6 – 7 Memahami karakteristik permainan tenis a. Predominan sirtem anergi, biomotor,

ekstrimitas y`ng bekerja
b. Jenis teknii, gerak dan

permukaan lapangan
8 UjIan tengah seeester

9 – 10 Memahami macrocycl%s (program
tahunan)

a. Pengertian macpocycles
b. Substafsi macrocyc,as
c. Menyusun materi latihan untuk 1

tahun
11 – 12 Memahami me3ocyclec (program

bul!nan)
a. Pengertian mesocycles
b. Substansi mesocycles
c. Menyusun materi latihan untuk 1

buhan
13 – 14 Memahami microcycles (program

mingguan)
a. Pengertian microcycles
b. Substansi microcycles
c. Menyusun materi latihan ujtuk 1

mingguan
15 Memahami unit/sesi latahan (program

harian)
a. Pangertian unit/sesi latihan
b. Substansi ulit/sesi latihan
c. Menyucul materi latihan untuk satu

kali tatap muka
16 Ujian akhir semester
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EVALUASI

No. Komponen Evaluasi Bobot (%)
1 Partisipasi kuliah 5
2 Tugas-tugas 5
3 Praktikum 30
4 Ujian tengah semester 30
5 Ujian akhir semester 30
6 100

Yogyakarta, 10 Maret 2010
Pengampu,

Prof. Dr. Sukadiyanto, M.Pd
NIP. 19611207 198702 1 001
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN
(Kelas Teori dan Praktek)

MATERI TATAP MUKA KE 1:

1. Fakultas/Program Studi : Ilmu Keolahragaan/PKO
2. Mata Kuliah dan Kode : Metode Melatih Teknik dan taktik Tenis Lapangan (PTL 305)
3. Jumlah SKS : Teori: 1 SKS Praktek: 2 SKS
4. Semester dan Waktu : Waktu: 100 menit
5. Kompetensi Dasar         : Mahasiswa memahami pengertian, konsep dasar dan manfaat

periodisasi latihan
6. Indikator Ketercapaian: a. Mahasiswa dapat menyebutkan pengertian, konsep dasar dan

manfaat periodisasi latihan
7. Materi Pokok/Pengfalan Materi: PenGertian, konsep dasar $an manfaat periodisasi latihan
8. Kegiatan Perkuliahan

Komponen
Langkah

Uraian Kegiatan Ectimasi
Waktu

Metode Media Sumber Bahan/
Referensi

PendahuLuan MeNyampaikan dackripsi
singkat mejGenai perkuliahan

10 mnt Ceramah,
diskusi,
tanya
jawab,
praktik

Al!t
tulis,
LCD

Buku

Penyajian
Inti

Menjelaskan pengertian,
konsep dasar dan mAn$aat
periodisasi latihaN

70 mnt

Penutup Memberikan umpan balik 15 mft
Tindak
Lanjut

Menugaskan untuk membaca
materi berikutnya

5 mnt

9. Evaluasi: Dosen mengajukan bEberapa pertan9aan tentang materi yang baru saja disajikAn.

YoGyakarta, 10 Maret 2010
Dosen Pengampu,

Prof. Dr. Sukadiyanto, M.P$
NIP. 19611207 198702 1001
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN
(Kelas Teori dan Praktek)

MADERI TATAP MUKA KE 2 – 38

1. Fakultas/Program Studi : Ilmu Keolahragaan/PKO
2. Mata Kuliah dan Kode : Metode Malatih TekniK dan taktik Tenis Lapangan (PTL 305)
3. Jumlah SKS 2 Teori: 1 SKS Praktek: 2 SKS
4. Semester dan Waktu : Waktu: 100 menit
5. Kompetensi Dasar         : Mahasiswa memahami perencanaan latihan khusus tenis

(Merencana karir bagi petenis, Tahap-tahap periodisasi, dan
Panduan materi setiap periodisasi)

6. Indikator Ketercapaian: a. Mahasiswa dapat menyebutkan perencanaan latihan khusus tenis
(Merencana karir bagi petenis, Tahap-tahap periodisasi, dan
Panduan materi setiap periodisasi)

7. Materi Pokok/Penggalan Materi: Perencanaan latihan khusus tenis
8. Kegiatan Perkuliahan
Komponen
Langkah

Uraian Kegiatan Estimasi
Waktu

Metode Media Sumber Bahan/
Referensi

Pendahuluan Menyampaikan deskripsi
singkat mengenai perkuliahan

10 mnt Ceramah,
diskusi,
tanya
jawab,
praktik

Alat
tulis,
LCD

Buku

Penyajian
Inti

Menjelaskan perencanaan
latihan khusus tenis
(Merencana karir bagi peteni3,
Tahap-tahap periodisasi, dan
Panduan materi setiap
periodisasi)

70 mnt

Penutup Memberikan umpan balik 15 mft
Tin`ak
Lanjqt

Menugaskan untuk membaca
materi berikutnya

5 mnt

9. Evaluasi: Dosen meng!jqkan beberapa pertanyaan tentang materi yang baru saja disajikan.

Yogyakarta, 10 Maret 2010
Dmsen Pengampu,

Prof. Dr. Sukadi9anto$ M.Pd
NIP. 19611207 198702 1001
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN
(Kelas Teori dan Praktek)

MATERI TATAP MUKA KE 4 – 5:

1. Fakultas/Program Studi : Ilmu Keolahragaan/PKO
2. Mata Kuliah dan Kode : Metode Melatih Teknik dan taktik Tenis Lapangan (PTL 305)
3. Jumlah SKS : Teori: 1 SKS Praktek: 2 SKS
4. Semester dan Waktu : Waktu: 100 menit
5. Kompetensi Dasar         : Mahasiswa memahami penyusunan program latihan (Biodata

olahragawan dan langkah-langkah penyusunan program latihan)

6. Indikator Ketercapaian: a. Mahasiswa dapat menyebutkan penyusunan program latihan
(Biodata olahragawan dan langkah-langkah penyusunan
program latihan)

7. Materi Pokok/Penggalan Materi: Penyusunan program latihan
8. Kegiatan Perkuliahan
Komponen
Langkah

Uraian Kegiatan Estimasi
Waktu

Metode Media Sumber Bahan/
Referensi

Pendahuluan Menyampaikan deskripsi
singkat mengenai perkuliahan

10 mnt Ceramah,
diskusi,
tanya
jawab,
praktik

Alat
tulis,
LCD

Buku

Penyajian
Inti

Menjelaskan penyusunan
program latihan (Biodata
olahragawan dan langkah-
langkah penyusunan program
latihan)

70 mnt

Penutup Memberikan umpan balik 15 mnt
Tindak
Lanjut

Menugaskan untuk membaca
materi berikutnya

5 mnt

9. Evaluasi: Dosen mengajukan beberapa pertanyaan tentang materi yang baru saja disajikan.

Yogyakarta, 10 Maret 2010
Dosen Pengampu,

Prof. Dr. Sukadiyanto, M.Pd
NIP. 19611207 198702 1001
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN
(Kelas Teori dan Praktek)

MATERI TATAP MUKA KE 6 – 7:

1. Fakultas/Program Studi : Ilmu Keolahragaan/PKO
2. Mata Kuliah dan Kode : Metode Melatih Teknik dan taktik Tenis Lapangan (PTL 305)
3. Jumlah SKS : Teori: 1 SKS Praktek: 2 SKS
4. Semester dan Waktu : Waktu: 100 menit
5. Kompetensi Dasar         : Mahasiswa memahami penyusunan program latihan (Predominan

sistem energi, biomotor, ekstrimitas yang bekerja, jenis teknik,
gerak dan permukaan lapangan)

6. Indikator Ketercapaian: a. Mahasiswa dapat menyebutkan penyusunan program latihan
(Predominan sistem energi, biomotor, ekstrimitas yang bekerja,
jenis teknik, gerak dan permukaan lapangan)

7. Materi Pokok/Penggalan Materi: Penyusunan program latihan
8. Kegiatan Perkuliahan
Komponen
Langkah

Uraian Kegiatan Estimasi
Waktu

Metode Media Sumber Bahan/
Referensi

Pendahuluan Menyampaikan deskripsi
singkat mengenai perkuliahan

10 mnt Ceramah,
diskusi,
tanya
jawab,
praktik

Alat
tulis,
LCD

Buku

Penyajian
Inti

Menjelaskan penyusunan
program latihan (Predominan
sistem energi, biomotor,
ekstrimitas yang bekerja,
jenis teknik, gerak dan
permukaan lapangan)

70 mnt

Penutup Memberikan umpan balik 15 mnt
Tindak
Lanjut

Menugaskan untuk membaca
materi berikutnya

5 mnt

9. Evaluasi: Dosen mengajukan beberapa pertanyaan tentang materi yang baru saja disajikan.

Yogyakarta, 10 Maret 2010
Dosen Pengampu,

Prof. Dr. Sukadiyanto, M.Pd
NIP. 19611207 198702 1001
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN
(Kelas Teori dan Praktek)

MATERI TATAP MUKA KE 9:

1. Fakultas/Program Studi : Ilmu Keolahragaan/PKO
2. Mata Kuliah dan Kode : Metode Melatih Teknik dan taktik Tenis Lapangan (PTL 305)
3. Jumlah SKS : Teori: 1 SKS Praktek: 2 SKS
4. Semester dan Waktu : Waktu: 100 menit
5. Kompetensi Dasar         : Mahasiswa memahami pengertian, konsep dasar dan manfaat

periodisasi latihan, perencanaan latihan khusus tenis, penyusunan
program latihan, dan karakteristik permainan tenis

6. Indikator Ketercapaian  :
a. Mahasiswa dapat menyebutkan pengertian, konsep dasar dan manfaat periodisasi latihan
b. Mahasiswa dapat menyebutkan perencanaan latihan khusus tenis
c. Mahasiswa dapat menyebutkan penyusunan program latihan
d. Mahasiswa dapat menyebutkan karakteristik permainan tenis

7. Materi Pokok/Penggalan Materi:  Ujian tengah semester
8. Kegiatan Perkuliahan

Komponen
Langkah

Uraian Kegiatan Estimasi
Waktu

Metode Media Sumber Bahan/
Referensi

Pendahuluan Berdoa sebelum mengerjakan
soal

5 mnt - Alat
tulis,

Penyajian Inti Menjawab soal ujian teori 85 mnt
Penutup Mengumpulkan hasil ujian 5 mnt
Tindak Lanjut Berdoa 5 mnt

9. Evaluasi: tidak ada.

Yogyakarta, 10 Maret 2010
Dosen Pengampu,

Prof. Dr. Sukadiyanto, M. Pd
NIP. 19611207 198702 1001



7

RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN
(Kelas Teori dan Praktek)

MATERI TATAP MUKA KE 9 – 10:

1. Fakultas/Program Studi : Ilmu Keolahragaan/PKO
2. Mata Kuliah dan Kode : Metode Melatih Teknik dan taktik Tenis Lapangan (PTL 305)
3. Jumlah SKS : Teori: 1 SKS Praktek: 2 SKS
4. Semester dan Waktu : Waktu: 100 menit
5. Kompetensi Dasar         : Mahasiswa memahami macrocycles (program tahunan) dan dapat

menyusun program latihan tahunan
6. Indikator Ketercapaian: a. Mahasiswa dapat menyebutkan macrocycles (program tahunan)

dan dapat menyusun program latihan tahunan
7. Materi Pokok/Penggalan Materi: Macrocycles (program tahunan)
8. Kegiatan Perkuliahan
Komponen
Langkah

Uraian Kegiatan Estimasi
Waktu

Metode Media Sumber Bahan/
Referensi

Pendahuluan Menyampaikan deskripsi
singkat mengenai perkuliahan

10 mnt Ceramah,
diskusi,
tanya
jawab,
praktik

Alat
tulis,
LCD

Buku

Penyajian
Inti

Menjelaskan macrocycles
(program tahunan) dan dapat
menyusun program latihan
tahunan

70 mnt

Penutup Memberikan umpan balik 15 mnt
Tindak
Lanjut

Menugaskan untuk membaca
materi berikutnya

5 mnt

9. Evaluasi: Dosen mengajukan beberapa pertanyaan tentang materi yang baru saja disajikan.

Yogyakarta, 10 Maret 2010
Dosen Pengampu,

Prof. Dr. Sukadiyanto, M.Pd
NIP. 19611207 198702 1001
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN
(Kelas Teori dan Praktek)

MATERI TATAP MUKA KE 11 – 12:

1. Fakultas/Program Studi : Ilmu Keolahragaan/PKO
2. Mata Kuliah dan Kode : Metode Melatih Teknik dan taktik Tenis Lapangan (PTL 305)
3. Jumlah SKS : Teori: 1 SKS Praktek: 2 SKS
4. Semester dan Waktu : Waktu: 100 menit
5. Kompetensi Dasar         : Mahasiswa memahami mesocycles (program bulanan) dan dapat

menyusun program latihan bulanan
6. Indikator Ketercapaian: a. Mahasiswa dapat menyebutkan mesocycles (program bulanan)

dan dapat menyusun program latihan bulanan
7. Materi Pokok/Penggalan Materi: Macrocycles (program bulanan)
8. Kegiatan Perkuliahan
Komponen
Langkah

Uraian Kegiatan Estimasi
Waktu

Metode Media Sumber Bahan/
Referensi

Pendahuluan Menyampaikan deskripsi
singkat mengenai perkuliahan

10 mnt Ceramah,
diskusi,
tanya
jawab,
praktik

Alat
tulis,
LCD

Buku

Penyajian
Inti

Menjelaskan mesocycles
(program bulanan) dan dapat
menyusun program latihan
bulanan

70 mnt

Penutup Memberikan umpan balik 15 mnt
Tindak
Lanjut

Menugaskan untuk membaca
materi berikutnya

5 mnt

9. Evaluasi: Dosen mengajukan beberapa pertanyaan tentang materi yang baru saja disajikan.

Yogyakarta, 10 Maret 2010
Dosen Pengampu,

Prof. Dr. Sukadiyanto, M.Pd
NIP. 19611207 198702 1001
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN
(Kelas Teori dan Praktek)

MATERI TATAP MUKA KE 13 – 14:

1. Fakultas/Program Studi : Ilmu Keolahragaan/PKO
2. Mata Kuliah dan Kode : Metode Melatih Teknik dan taktik Tenis Lapangan (PTL 305)
3. Jumlah SKS : Teori: 1 SKS Praktek: 2 SKS
4. Semester dan Waktu : Waktu: 100 menit
5. Kompetensi Dasar         : Mahasiswa memahami microcycles (program mingguan) dan dapat

menyusun program latihan mingguan
6. Indikator Ketercapaian: a. Mahasiswa dapat menyebutkan microcycles (program mingguan)

dan dapat menyusun program latihan mingguan
7. Materi Pokok/Penggalan Materi: Microcycles (program mingguan)
8. Kegiatan Perkuliahan
Komponen
Langkah

Uraian Kegiatan Estimasi
Waktu

Metode Media Sumber Bahan/
Referensi

Pendahuluan Menyampaikan deskripsi
singkat mengenai perkuliahan

10 mnt Ceramah,
diskusi,
tanya
jawab,
praktik

Alat
tulis,
LCD

Buku

Penyajian
Inti

Menjelaskan microcycles
(program mingguan) dan dapat
menyusun program latihan
mingguan

70 mnt

Penutup Memberikan umpan balik 15 mnt
Tindak
Lanjut

Menugaskan untuk membaca
materi berikutnya

5 mnt

9. Evaluasi: Dosen mengajukan beberapa pertanyaan tentang materi yang baru saja disajikan.

Yogyakarta, 10 Maret 2010
Dosen Pengampu,

Prof. Dr. Sukadiyanto, M.Pd
NIP. 19611207 198702 1001
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN
(Kelas Teori dan Praktek)

MATERI TATAP MUKA KE 15:

1. Fakultas/Program Studi : Ilmu Keolahragaan/PKO
2. Mata Kuliah dan Kode : Metode Melatih Teknik dan taktik Tenis Lapangan (PTL 305)
3. Jumlah SKS : Teori: 1 SKS Praktek: 2 SKS
4. Semester dan Waktu : Waktu: 100 menit
5. Kompetensi Dasar         : Mahasiswa memahami unit/sesi latihan (program harian) dan dapat

menyusun program latihan harian
6. Indikator Ketercapaian: a. Mahasiswa dapat menyebutkan unit/sesi latihan (prograM harian)

d!n dapat menyusu
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program latihan hariaN
7. Materi Pokok/Penggalan Materi: Unit/Sesi latihan (progr!m harian)
8. Kegiatan Perkuliahan
Komponen
Langkah

Uraian Kegiatan Estimasi
Waktu

Metode Media Sumber Bahan/
Referensi

Pendahuluan MenyampaIkaN deSkripsi
singkat mengenai perkulaahan

10 mnt Ceramah,
diskusi,
tanya
jawab,
praktik

Alat
tulis,
LCD

Buku

Penyajian
Inti

Menjelaskan unit/sesi latihan
(program harian) dan dApat
menyusun program latihan
harian

70 mnt

Penutup Memberikan umpan balik 15 mnt
Tindak
Lanjut

Menu'askan untuk membaca
materi beriiutnya

5 mnt

9. Evaluasi: Dosen menGajujan beberapa pertanyaan tentang materi yang baru saja disajikan.

Yogyakarta, 10 Maret 010
Dosen Pengampu,

Prof. Dr. Sukadiyanto, M.Pd
NIP. 196 1207 198702 1001

RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN
(Kelas Teori dan Praktek)

MATERI TATAP MUKA KE 24:

1
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Fakeltas/Program Studi : Ilmu Keolahragaan/PKO
2. Mata Ktliah dan Kode : Metode Melatih Teknik dan taktik Tenis Lapang!n (PTL 305)
3. Jumlah SKS 8 Teori: 1 SKS Praktek: 2 SKS
4. Semester dan Waktu : Waktu: 100 menit
5. Kompetensi Dasar         : Mahasiqwa melahami macrocycles (program tahunan),

mesocycles (program bulanan), microcycles (program -
ingguan),

unit/sesi latihan (program harian) dan praktik menyusun
programnya

6. Indikator Ketercapaian  :
a. Mahasiswa dapat menyebutkan dan mempraktikkan macrocycles (program tahunan)
b. Mahasiswa dapat menyebutkan dan mempraktikkan mesocycles (program bulanan)
c. Mahasiswa dapat menyebutkan dan mempraktikkan microcycles (program mingguan)
d. Mahasiswa dapat menyebutkan dan mempraktikkan unit/sesi latihan (program harian)

7. Materi Pokok/Penggalan Materi:  Ujian akhir semester
8. Kegiatan Perkuliahan

Komponen
Langkah

Uraian Kegiatan Estimasi
Waktu

Metode Media Sumber Bahan/
Referensi

Pendahuluan Berdoa sebelum mengerjakan
soal

5 mnt - Alat
tulis,

Penyajian Inti Menjawab soal ujian teori 85 mnt
Penutup Mengumpulkan hasil ujian 5 mnt
Tindak Lanjut Berdoa 5 mnt

9. Evaluasi: tidak ada.

Yogyakarta, 10 Maret 2010
Dosen Pengampu,

Prof. Dr. Sukadiyanto, M. Pd
NIP. 19611207 198702 1001


