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SILABUS MATA KULIAH 

Fakultas    : Ilmu Keolahragaan 
Program Studi   : Pendidikan Kepelatihan Olahraga 
Nama Mata Kuliah      : Keterampilan Dasar  Senam 
Kode Mata Kuliah   : PKO 321 
Jumlah SKS               : 3 SKS (Teori 1 SKS dan Praktek 2 SKS) 
Semester               : I (Satu) 
Dosen                : TIM 
 

I. DESKRIPSI MATA KULIAH 

Mata kuliah keterampilan dasar senam berisi tentang  Pengertian, Pembagian, sejarah, 
Fasilitas senam,  gerak dasar, teknik latihan, spesifikasi dan peraturan perlombaan senam, 
melalui kuliah teori dan praktek. Tujuan agar mahasiswa mampu mengetahui dan  
melaksanakan gerak dasar senam. 

II. STANDAR KOMPETENSI MATA KULIAH 

Mahasiswa memiliki pengetahuan, keterampilan, sikap, evaluasi dan melatihkan cara 
menguasai teknik dan latihan dasar senam. 

III. RENCANA KEGIATAN 

Tatap 
Muka 

Kompetensi Dasar Materi Pokok Strategi 
Perkuliahan 

Sumber 
Bahan/ 

Referensi 

1,4 ,7, 
10,13, 

16      

1. Pengertian Senam                

2. Pembagian senam 

3. Sejarah Senam 

4. Fasilitas Senam                                   

1. Pengertian 
senam 

2. Pengertian 
Kalestenik 

3. Pengertian 
Tumbling 

4. Manfaat 
latihan 
Tumbling 

Perkuliahan  
Teori 

Demonstrasi 

Diskusi 

Tugas Individu 

 

 

1,6,7,8,9 
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5. Pembagian 
senam menurut 
FIG 

6.  Sejarah dunia 
7. Sejarah 

Nasional 
8.  Struktur 

organisasi           
FIG s/d daerah 

9.  Fasilitas 
perlombaan 
senamartistik,rit
mik 

10. 
port aerobik 

 
 

2,3,5  Gerak dasar Senam 1. Karakteristik 
Gerak Dasar 
senam 

2. Gerakan 
Umum tubuh 
dan konsep 
Gerak 

 

Perkuliahan  
Praktek  

Demonstrasi 

Diskusi 

 

Tugas Individu 

1 

6,8,9, 

11,12, 

14,15 

 Teknik senam 
artistik  

 
Pembelajaran 
teknik dasar 
senam artistik 
untuk pemula 

Perkuliahan  
Praktek  

Demonstrasi 

Diskusi 

Latihan Teknik 

Tugas Individu 

1,2.3 

8 

9 

17, 18 Teknik senam ritmik Pembelajaran 
teknik dasar 

Perkuliahan  
Praktek  

1 
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19,20, 

21,22 

senam ritmik 
untuk pemula 

Demonstrasi 

Diskusi 

Latihan Teknik 

Tugas Individu 

4 

 

 

23,24, 

25,26, 

27,28 

29  

 Teknik senam 
Aerobic Gymnastic 

Pembelajaran 
teknik dasar 
senam Aerobic 
Gymnastic untuk 
pemula 

Perkuliahan  
Teori 

Demonstrasi 

Diskusi 

Tugas Individu 

1 

5 

30,31, 

32 

Tes Praktek 1. Teknik 
artistik 
2. Teknik 
Ritmik 
3. Teknik 
Aerobik 
Gymnastik 

Praktek  
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10. Woeryati S(1996) Dasar-dasar latihan senam aerobik, FPOK IKIP Yogyakarta 

V. EVALUASI 

 

No Komponen Evaluasi Bobot (%) 

1 Partisipasi Kuliah 10 

2 Tugas-tugas 15 

3 Presentasi 20 

4 Ujian Tengah Semester 20 

5 Ujian Semester 35 

 Jumlah 100% 

 


