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DESKRIPSI MATA KULIAH

Mata kuliah Metode melatih fisik Bulutangkis berisi tentang Sasaran latihan
fisik,.biomotor kecepatan, kekuatan, dayatahan, kelentukan & koordinasi dan
pengembangan biomotor khusus Bulutangkis melalui kuliah teori dan praktek.

STANDAR KOMPETENSI MATA KULIAH
Mahasiswa memiliki pengetahuan, keterampilan, sikap, evaluasi dan melatihkan cara
menguasai melatihkan fisik Bulutangkis.

RENCANA KEGIATAN
Tatap | Kompetensi Dasar Materi Pokok Strategi Sumber
Muka Perkuliahan Bahan/
Referensi
1 & 2 | Pengenalan masalah |1. Sasaran latihan Fisik Perkuliahan 1
latihan 2. Komponen Dasar | Teori 2
Biomotor Demonstrasi 4
3. Prinsip dasar Latihan i
3,4,5, | Latihan biomotor 1. Bentuk Dasar
6,7, kecepatan Kecepatan \v ERS‘/‘
8,9,10 2. Pengembangan O
Kecepatan s1 /4L
3. Kecepatan  Anggo Latihan PLEA S E
Tubuh kecepatan
4. Kecepatan Selu Tug@[@i@dE R F U L L
Tubuh 2
5. Kecepatan reaksi é VE RS I O N
6. Kecepatan khusus
i 2
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11,12, | Latihan Biomotor 1. Bentuk dasar kekuatan | Perkuliahan 1
13,14, | kekuatan 2. Pengembangan Praktek 2
15,16, kekuatan Demonstrasi 5
17,18, 3. Kekuatan maksimal Diskusi
4. Dayatahan Kekuatan Latihan
5. Kekuatan Kecepatan kekuatan
6. Dayatahan power Tugas Individu
7. Kekuatan nomor
khusus
19,20, | Latihan biomotor 1. Bentuk dayatahan Perkuliahan 1
21,22, | dayatahan 2. Pengembangan Praktek 2
23,24, dayatahan Demonstrasi
3. Dayatahan aerobik Diskusi
4. Dayatahan anaerobik Latihan
5. Dayatahan khusus dayatahan 6
Tugas Individu
25,26, | Latihan kelentukan 1. Metode Perkuliahan 1
27,28 | dan koordinasi pengembangan praktek 2
kelentukan Demonstrasi
2. Pengembangan Diskusi
koordinasi Latihan
3. Prinsip latihan | kelentukan dan
koordinasi koordinasi
4. Feedback dalam | Tugas Individu
latihan koordinasi
29,30, | Pengembangan Sesuai posisi dan teknik | Perkuliahan 1
31,32, | biomotor terhadap Praktek 2
33,34, | Khusus Bulutangkis Demonstrasi 5
35 D1skus1
36,37, | Ujian Praktek 1. Kecepatan 112 \grak
38,39 2. Kekuatan gi}nstram
3. Dayatahan Tanya J. av@})L E
4. Kelentukan &
koordinasi ORDER FULL
5. Pengembangan 2
Bulutangkis p VE RS I 0 N
40 | Ujian Teori 1. Pengenalan latihan - UJ Teori
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2. Kecepatan

3. Kekuatan

4. Dayatahan

5. Kelentukan &
Koordinasi

6. Pengembangan
Bulutangkis
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1 | Partisipasi kuliah 5

2 Tugas-tugas 15

3 Praktik 30

4 | Ujian Tengah Semester 15

5 | Ujian Semester 35

Jumlah 100%
@&0 v ERS/O
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ORDER FULL
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