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CAPAIAN PEMBELAJARAN CPL yang dibebankan pada MK 

 

CPL 1 

Memiliki sikap yang baik, komitmen yang kuat, tanggung 
jawab, serta senantiasa menjunjung etika dan norma dalam 
kehidupan bermasyarakat, berbangsa, dan bernegara atas 
dasar keyakinan kepada Tuhan Yang Maha Esa. 

CPMK (Capaian Pembelajaran Mata Kuliah) 

CPMK 1-1 
Mampu menerapkan nilai-nilai  kemanusiaan dan ketakwaan 
kepada Tuhan YME dalam kehidupan sehari-hari 

CPMK 1-2 
Mampu menerapkan etika profesionalisme berdasarkan kode 
etik yang berlaku dan menjunjung tinggi kebersamaan dalam 
kehidupan bermasyarakat 

Deskripsi Singkat Mata kuliah olahraga memberikan informasi tentang berbagai prinsip dasar 
dalam latihan olahraga, kebugaran jasmani, kondisi fisik dasar, outbound  
dan aplikasinya dalam pembentukan pola hidup hidup sehat melalui berbagai 
aktivitas olahraga yang digunakan untuk menjaga maupun meningkatkan 
kebugaran jasmani pada mahasiswa. 

Bahan Kajian 
Materi Pembelajaran 

1. Kebugaran jasmani 
2. Senam kesegaran jasmani 
3. Atletik 
4. Latihan kondisi fisik dasar 
5. Latihan outbound 
6. Renang gaya bebas 
7. Senam poco-poco 
8. Senam aerobik 
9. Senam maumere 
10. Permainan sepak bola 
11. Permainan bola voli 
12. Permainan futsal 
13. Permainan bola basket 
14. Beladiri dasar 
15. Renang gaya dada 
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Media Pembelajaran - 
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   pembelajaran;   

 
Mg 
ke- 

Sub-CPMK 
(sebagai 

kemampuan 
akhir yang 

diharapkan) 

Penilaian 
Metode 

Pembelajaran; 
Penugasan; 

[Estimasi Waktu] 

 
Materi 

Pembelajaran 

 
Bobot 

(%) 

Indikator dan kriteria 

Tatap 
Muka/Luri 

ng 

 

Daring 

(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) 

1 Mahasiswa 
mampu 
memahami 
tentang 
olahraga 
(C2). 

Kriteria: - Ceramah, 
diskusi, 
discovery 
learning 

 • Kontrak kuliah 

• Konsep dasar 
dalam olahraga : 

• Pengertian 
olahraga. 

• Landasan ilmiah 
olahraga. 

7 



  
TM: 1x50” • Tujuan dan 

manfaat 
olahraga. 

• Prinsip-prinsip 
latihan olahraga. 

• Komponen- 
komponen 
latihan olahraga. 

 

2 Mahasiswa 
mampu : 
1.   
Memahami 
konsep dasar 
kebugaran 
jasmani. 
2.   Melakukan 
tes kebugaran 
jasmani (C2). 

• Ketepatan dalam 
menjelaskan konsep 
dasar dalam kebugaran 
jasmani. 

• Hasil pengukuran tes 
kebugaran jasmani 
yang diperoleh 
mahasiswa. 

Ceramah, 
diskusi, 
discovery 
learning 

 Konsep dasar 
dalam kebugaran 
jasmani : 

• Pengertian 
kebugaran 
jasmani. 

• Manfaat latihan 
kebugaran 
jasmani. 

• Komponen-
komponen 
kebugaran 
jasmani. 

• Tes kebugaran 
jasmani. 

8 

  
TM: 1x50” 

 

3 Mahasiswa 
mampu 
memahami 
dan 
melakukan 
senam 
kesegaran 
jasmani 
(C2). 

• Ketepatan dalam 
menjelaskan konsep 
dasar dalam senam 
kebugaran jasmani. 

• Kemampuan mahasiswa 
dalam 
mendemonstrasikan 
teknik-teknik gerakan 
dalam senam kesegaran 
jasmani secara beregu. 

Ceramah, 
diskusi, 
discovery 
learning 
 
 
 
 
TM: 1x50” 

 Konsep dasar 
dalam senam 
kesegaran jasmani: 

• Pengertian senam 
kesegaran 
jasmani. 

• Macam-macam 
senam kesegaran 
jasmani. 

• Teknik-teknik 
gerakan senam 
kesegaran 
jasmani. 

7 

4 Mahasiswa 
mampu 
memahami 
dan 
melakukan 
teknik-teknik 
gerakan 
dalam jalan 
cepat dan 
lari jarak 
menengah 
pada cabang 
olahraga  
atletik (C2) 

• Ketepatan dalam 
menjelaskan konsep 
dasar dalam atletik 

• Kemampuan 
mahasiswa dalam 
mendemonstrasikan 
teknik-teknik gerakan 
pada nomor jalan 
cepat dan lari jarak 
menengah. 

Ceramah, 
diskusi, 
discovery 
learning 
 
 
 
TM: 1x50” 

 Konsep dasar 
dalam atletik 

• Pengertian atletik. 

• Nomor-nomor 
lomba dalam 
cabang olahraga 
atletik. 

• Jalan cepat. 

• Lari jarak 
menengah. 

7 



 

5 Mahasiswa 
mampu 
memahami 
dan 
melakukan 
bentuk- bentuk 
latihan kondisi 
fisik dasar (C2) 

● Ketepatan dalam 
menjelaskan konsep 
dasar dalam latihan 
kondisi fisik dasar. 

● Kemampuan 
mahasiswa dalam 
mendemonstrasikan 
bentuk-bentuk latihan 
kondisi fisik dasar. 

Ceramah, 
diskusi, 
discovery 
learning 
 
 
TM: 1x50” 

 Komponen dasar 
dalam latihan 
kondisi fisik : 

• Latihan kekuatan 

• latihan 
kecepatan 

• Latihan power 

• Latihan 
kelentukan 

• latihan 

kelincahan 

• Latihan 
keseimbangan 

• Latihan daya 
tahan 

• Latihan 
keseimbangan 

• Latihan 
koordinasi 

• Bentuk-bentuk 
latihan kondisi 
fisik dasar 

• Tes dan 
pengukuran 
kondisi fisik 
dasar 

7 

  
 

6 Mahasiswa 
mampu 
memahami 
dan 
melakukan 
bentuk-
bentuk 
permainan 
dalam latihan 
outbound 
(C2) 

• Ketepatan dalam 
menjelaskan konsep 
dasar dalam latihan 
outbound 

• Kemampuan 
mahasiswa dalam 
mendemonstrasikan 
bentuk-bentuk latihan 
dalam permainan 
estafet bola, pipa 
keseimbangan, dan 
menunangkan air 
secara beregu. 

Ceramah, 
diskusi, 
discovery 
learning 
 
 
TM: 1x50” 

 Konsep dasar 
dalam latihan 
outbound: 

• Pengertian 
latihan outbound 

• Tujuan dan 
manfaat latihan   
outbound. 

• Bentuk-bentuk 
latihan outbound. 

• Permainan 
estafet bola. 

• Permainan pipa 
keseimbangan. 

• Permainan 
menuangkan air. 

7 

    

    



7 Mahasiswa 
mampu 
memahami 
dan 
melakukan 
teknik- 
teknik 
gerakan 
dalam 
renang 
gaya bebas 
(C2) 

• Ketepatan dalam 
menjelaskan konsep 
dasar dalam renang 
gaya bebas. 

• Kemampuan 
mahasiswa dalam 
mendemonstrasikan 
teknik-tenik gerakan 
dalam renang gaya 
bebas. 

Ceramah, 
diskusi, 
discovery 
learning 
 
 
TM: 1x50” 

 Konsep dasar 
renang gaya bebas  
: 

• Pengertian 
renang . 

• Manfaat 
berenang. 

• Nomor-nomor 
lomba dalam 
cabang olahraga 
renang 

• Teknik-teknik 
gerakan dalam 
renang gaya 
bebas. 

8 

    

    

8 UTS 

 

 

9 Mahasiswa 
mampu 
memahami dan 
melakukan 
bentuk- bentuk 
latihan dalam 
senam poco-
poco (C2). 

• Ketepatan dalam 
menjelaskan konsep 
dasar dalam senam 
poco-poco. 

• Kemampuan mahasiswa 
dalam 
mendemonstrasikan 
bentuk-bentuk latihan 
dalam senam poco-poco. 

Ceramah, 
diskusi, 
discovery 
learning 
 
 
TM: 1x50” 

 Konsep dasar 
dalam senam lantai 
: 

• Pengertian 
senam poco-
poco. 

• Tujuan dan 
manfaat senam 
poco-poco. 

• Bentuk-bentuk 
latihan senam 
poco-poco. 

7 

10 Mahasiswa 

mampu 

memahami dan 

melakukan 

bentuk- bentuk 

latihan dalam 

senam aerobik 

(C2). 

• Ketepatan dalam 
menjelaskan konsep 
dasar dalam senam 
aerobik . 

• Kemampuan mahasiswa 
dalam 
mendemonstrasikan 
bentuk-bentuk latihan 
dalam senam aerobik. 

Ceramah, 
diskusi, 
discovery 
learning 
 
 
TM: 1x50” 
 

 Konsep dasar dalam 
senam aerobik : 

• Pengertian senam 
aerobik. 

• Tujuan dan 
manfaat senam 
aerobik. 

• Tahapan-tahapan 
senam aerobik. 

• Bentuk-bentuk 
latihan senam 
aerobik. 

8 

11 Mahasiswa 
mampu 
memahami dan 
melakukan 
bentuk- bentuk 
latihan dalam 
senam 
maumere (C2). 

• Ketepatan dalam 
menjelaskan konsep 
dasar dalam senam 
maumere . 

• Kemampuan mahasiswa 
dalam 
mendemonstrasikan 
bentuk-bentuk latihan 
dalam senam maumere. 

Ceramah, 
diskusi, 
discovery 
learning 
 
 

TM: 1x50” 

 Konsep dasar 
dalam senam 
maumere : 

• Pengertian 
senam maumere. 

• Tujuan dan 
manfaat senam 
maumere. 

• Tahapan-tahapan 
senam maumere. 

7 



• Bentuk-bentuk 
latihan senam 
maumere. 

12 Mahasiswa 
mampu 
memahami  
dan bermain 
sepak bola atau 
bola voli (C2). 

• Ketepatan dalam 
menjelaskan konsep 
dasar dalam 
permainan sepak bola 
dan permainan bola 
voli. 

• Kemampuan 
mahasiswa dalam 
bermain sepak bola 
atau bola voli secara 

Ceramah, 
diskusi, 
discovery 
learning 
 
 
TM: 1x50” 

 Konsep dasar 

dalam permainan 

sepak bola: 

• Pengertian 

permainan sepak 

bola. 

• Tujuan dan 

manfaat 

permainan sepak 

bola. 

• Bentuk-bentuk 
latihan teknik dan 
taktik dalam 
permainan sepak 
bola 

 

Konsep dasar 
dalam permainan 
bola voli 

• Pengertian 
permainan bola 
voli 

• Tujuan dan 
manfaat 
permainan bola 
voli 

• Bentuk-bentuk 
latihan teknik dan 
taktik dalam 
permainan bola 
voli 

 

7 

 

13 Mahasiswa 

mampu 

memahami 

dan bermain 

bola basket 

atau futsal 

(C2). 

• Ketepatan dalam 
menjelaskan konsep 
dasar dalam permainan 
bola basket atau futsal. 

• Kemampuan 
mahasiswa dalam 
mendemonstrasikan 
bentuk-bentuk latihan 
dalam  bola basket 
atau futsal secara 
beregu. 

Ceramah, 
diskusi, 
discovery 
learning 
 
 

TM: 1x50” 
 

 1. Konsep dasar 
dalam permainan 
bola basket: 

• Pengertian 
permainan bola 
basket. 

• Tujuan dan 
manfaat 
permainan bola 
basket. 

• Bentuk-bentuk 
latihan teknik dan 
taktik dalam 
permainan bola 
basket. 

 

2. Konsep dasar 
dalam permainan 
futsal: 

• Pengertian 

7 



permainan futsal. 

• Tujuan dan 
manfaat 
permainan futsal. 

• Bentuk-bentuk 
latihan teknik dan 
taktik dalam 

14 Mahasiswa 

mampu 

memahami 

dan melakukan 

teknik- teknik 

gerakan dasar 

dalam cabang 

olahraga 

beladiri (C2). 

• Ketepatan dalam 
menjelaskan konsep 
dasar dalam beladiri 
dasar . 

• Kemampuan 
mahasiswa dalam 
mendemonstrasikan 
teknik-tenik dasar 
dalam beladiri. 

Ceramah, 
diskusi, 
discovery 
learning 
 
 
TM: 1x50” 

 

 Konsep dasar 
dalam beladiri 
dasar: 

• Pengertian 
beladiri dasar. 

• Tujuan dan 
manfaat beladiri 
dasar. 

• Bentuk-bentuk 
latihan teknik-
teknik dasar 
dalam beladiri. 

8 

15 Mahasiswa 
mampu 
memahami dan 
melakukan 
teknik- teknik 
gerakan dalam 
renang gaya 
dada (C2). 

• Ketepatan dalam 
menjelaskan konsep 
dasar dalam renang 
gaya dada. 

• Kemampuan mahasiswa 
dalam 
mendemonstrasikan 
teknik-tenik gerakan 
dalam renang gaya dada 

 

Ceramah, 
diskusi, 
discovery 
learning 
 
 
TM: 1x50” 

 Konsep dasar 
renang gaya 
dada : 

• Pengertian 
renang . 

• Nomor-nomor 
lomba dalam 
cabang 
olahraga 
renang. 

• Teknik-teknik 
gerakan dalam 
renang gaya 
dada. 

7 

16 UAS 

 


