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2.  Tujuan 

Selesai mengikuti perkuliahan ini mahasiswa diharapkan mampu memahami konsep, 
prinsip, norma, metode dan bentuk latihan kondisi fisik, dan mampu mengaplikasikan 
ilmu-ilmu tersebut, serta mampu membuat program latihan secara umum dan per cabang 
olaharaga. 

 
3.  Deskripsi isi 

Dalam perkuliahan ini dibahas konsep, prinsip, norma, metode dan bentuk latihan 
fleksibilitas, kecepatan, kekuatan, dan daya tahan. Serta pengembangan-pengembangan 
kondisi fisik lainnya dari komponen kondisi fisik di atas (dasar) seperti power, stamina 
agilitas, daya tahan otot dan sebagainya. 

4.  Pendekatan pembelajaran 
- Metode : Ceramah, tanya jawab, praktek latihan. 
- Tugas    : Makalah, pembuatan alat bantu latihan. 
- Media    : OHP, Box, Gawang, Weight Training, Track,. 

 
5. Evaluasi  

-  Kehadiran 
-  Tugas makalah 
-  UTS 
-  UAS 

 
 
 
 
 
 
6.  Rincian materi perkuliahan tiap pertemuan 
 

Pertemuan   1   : Pengantar, maksud dan tujuan mata kuliah, ketentuan dan aturan kuliah. 
Pertemuan   2   : Faktor-faktor penunjang prestasi. 
Pertemuan   3   : Pengertian, maksud, dan sasaran pembinaan kondisi fisik. 



Pertemuan   4   : Kondisi fisik fleksibilitas, praktek latihan fleksibilitas. 
Pertemuan   5   : Kondisi fisik kecepatan, praktek latihan kecepatan. 
Pertemuan   6   : Kondisi fisik kekuatan, praktek latihan kekuatan. 
Pertemuan   7   : Kondisi fisik daya tahan, praktek latihan daya tahan. 
Pertemuan   8   : UTS 
Pertemuan   9   : Kondisi fisik power, praktek latihan power. 
Pertemuan   10 : Kondisi fisik daya tahan otot, praktek latihan daya tahan otot. 
Pertemuan   11 : Kondisi fisik stamina, praktek latihan stamina. 
Pertemuan   12 : Kondisi fisik agilitas, praktek latihan agilitas. 
Pertemuan 13 : Kondisi fisik kecepatan reaksi, praktek latihan kecepatan reaksi. 
Pertemuan   14 : Kondisi fisik koordinasi, praktek latihan koordinasi. 
Pertemuan   15 : Kondisi fisik keseimbangan, praktek latihan keseimbangan. 
Pertemuan   16 : UAS 
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