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DESKRIPSI MATA KULIAH 

 

JK 306  Teori Latihan: S1,  2 sks, semester 4 

 

Mata kuliah ini merupakan kuliah wajib dari perkuliahan pada 

Program S-1 PJKR.  Selesai mengikuti perkuliahan ini mahasiswa 

diharapkan mampu memahami mengenai konsep-konsep latihan, 

komponen-komponen latihan, aspek-aspek latihan, serta memahami  

metode-metode dan bentuk-bentuk latihan fisik, teknik, taktik dan mental 

baik untuk olahraga prestasi, olahraga kesehatan dan juga untuk 

kebugaran jasmani.  Dan pada akhirnya mampu mengaplikasikan ilmu-

ilmu tersebut di lapangan, baik secara umum maupun secara khusus 

untuk tujuan tertentu, dan mampu membuat program latihan untuk 

olahraga prestasi, olahraga kesehatan dan juga untuk kebugaran jasmani.  

Pelaksanaan kuIiah menggunakan pendekatan ekspositori dalam bentuk 

ceramah dan tanya-jawab yang dilengkapi dengan penggunaan Laptop 

dan infokus, serta praktek latihan dan pendekatan inkuiri yaitu 

penyelesaian tugas penyusunan dan penyajian makalah, reviu buku dan 

jurnal, diskusi dan pemecahan masalah. Tahap penguasaan mahasiswa 

selain evaluasi melalui UTS dan UAS juga evaluasi terhadap tugas, 

penyajian dan diskusi. Buku sumber utama: Bompa, Tudor. (1994). Theory 

and Metodology of Training; Harsono. (1988). Coaching dan Aspek-aspek 

Psikologis dalam Coaching; Dwijowinoto, Kasiyo. (1993).  Dasar-dasar 

Ilmiah Kepelatihan, juga Modul yang disusun oleh Tite dkk. (2007). Teori 

Latihan. 

 

 

 

 

 

 



SILABUS 

 

1. Identitas mata kuliah 

Nama mata kuliah                :  Teori Latihan 

Nomor kode                          :  JK 306 

Jumlah sks                           :   2 sks 

Semester                              :  4 

Kelompok mata kuliah          :   

Program Studi/Program       :  PJKR/S1 

Status mata kuliah                :  Mata Kuliah wajib dari Program S1 

Prasyarat                              :  Bagi Prodi PJKR telah menempuh 

                                                 kuliah Ilmu Faal 

Dosen                                   :  Drs. Yunyun Yudiana M.Pd 

                                                 Dra. Hj. Tite Juliantine M.Pd 

                                                 Drs. Sucipto M.Pd 

                                                 Drs. Ajang Suparlan M.Pd 

 

2. Tujuan  

Selesai mengikuti perkuliahan ini mahasiswa diharapkan mampu  

memahami mengenai konsep-konsep latihan, komponen-komponen 

latihan, aspek-aspek latihan, serta memahami  metode-metode dan 

bentuk-bentuk latihan fisik, teknik, taktik dan mental baik untuk olahraga 

prestasi, olahraga kesehatan dan juga untuk kebugaran jasmani. 

  

3. Deskripsi isi  

Dalam perkuliahan ini dibahas konsep-konsep latihan, komponen-

komponen latihan, aspek-aspek latihan, serta memahami  metode-

metode dan bentuk-bentuk latihan fisik, teknik, taktik dan mental baik 

untuk olahraga prestasi, olahraga kesehatan dan juga untuk kebugaran 

jasmani, dan mengaplikasikannya dalam praktek di lapangan. 

  



4. Pendekatan pembelajaran: 

Ekspositori dan inkuiri 

- Metode : ceramah, tanya-jawab, diskusi dan pemecahan masalah 

- Tugas : laporan buku & makalah, penyajian dan diskusi  

- Media : Laptop, infokus 

 

5. Evaluasi 

- Kehadiran   

- Pengerjaan soal-soal latihan 

- Makalah  

- Penyajian dan diskusi  

- UTS  

- UAS 

6. Rincian materi perkuliahan tiap pertemuan 

Pertemuan 1: Rencana perkuliahan, reviu konsep dan lingkup teori latihan  

Pertemuan 2:  Falsafah pelatih 

Pertemuan 3: Falsafah pelatih 

Pertemuan 4: Konsep-konsep latihan  

Pertemuan 5. Aspek-aspek latihan 

Pertemuan 6: Komponen-komponen Latihan 

Pertemuan 7 :Komponen-komponen Latihan 

Pertemuan 8: UTS 

Pertemuan 9: Melatih Keterampilan Dalam Olahraga 

Pertemuan 10: Melatih Usia Dini dan Remaja 

Pertemuan 11: Melatih Wanita 

Pertemuan 12: Melatih Veteran  

Pertemuan 13: Program Latihan 

Pertemuan 14: Praktek Pembuatan Program Latihan  

Pertemuan 15: Praktek Melatih Keterampilan pada Usia Dini, Remaja, 

Wanita dan Veteran 

Pertemuan 16: UAS 



7. Daftar buku:  

Buku utama: 

 

Bompa, Tudor. (1994). Theory and Metodology of Training. Iowa : Kendall 

Hunt Publishing Company. 

Dwijowinoto, Kasiyo. (1993).  Dasar-dasar Ilmiah Kepelatihan. (Pate, 

Russel, R., Mc Clenaghan, Bruce, dan Rotella, Robert, Terjemahan).  

IKIP Semarang Press  (Karya asli diterbitkan 1984) 

Harsono. (1988). Coaching dan Aspek-aspek Psikologis dalam Coaching. 

C.V. Tambak Kesuma. 
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