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I. DESKRIPSI MATA KULIAH 

Matakuliah Latihan Beban I merupakan Matakuliah konsentrasi kebugaran  jasmani dengan 

bobot 2 SKS yang terdiri dari 1 SKS teori dan 1 SKS praktik. Matakuliah ini berisi tentang 

pembuatan program latihan dan evaluasi berdasarkan frekwensi, intensitas, tipe dan waktu 

dengan penggunaan alat untuk latihan sesuai dengan target yang diinginkan. 

 

II. SKEMA KERJA   : 

 

Tatap 

Muka 

Standar Kompetensi Kompetensi Dasar Materi Pokok Sumber 

Bahan/ 
Referensi 

1. Mahasiswa dapat 

menguasai cara menyusun 

program latihan dengan 

baik dan benar.  

 

Menguasai cara 

menyusun program 

latihan.  

Penyusunan 

program 

latihan yang 
tepat. 

1,2,3,5 

2. Mahasiswa dapat 

menguasai  cara membuat 

program latihan kebugaran 

jasmani (Physical Fitness) 

dengan baik dan benar.  

Menguasai  cara 

membuat program 

latihan kebugaran 

jasmani (Physical 

Fitness).  

 

Program 

latihan 

kebugaran 

jasmani 

(Physical 

Fitness).  

 

1,2,3,5 
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3. Mahasiswa dapat 

mempraktikkan program 

latihan kebugaran jasmani  

(Physical Fitness)dengan 

baik dan benar.  

 

Mempraktikkan 

program latihan 

kebugaran jasmani 

(Physical Fitness).  

Praktik 

program 

latihan 

kebugaran 

jasmani 

(Physical 

Fitness).  

1,2,3,5 

4. Mahasiswa dapat 

menguasai cara membuat 

program latihan kekuatan 

dengan baik dan benar.   

 

Menguasai cara 

membuat program 

latihan kekuatan.   

Program 

latihan 

kekuatan.   

1,2,3,5 

5. Mahasiswa dapat 

mempraktikkan program 

latihan kekuatan dengan 

baik dan benar.  

 

Mempraktikkan 

program latihan 

kekuatan.  

Praktik 

program 

latihan 

kekuatan.  

1,2,3,5 

6. Mahasiswa dapat 

menguasai cara membuat 

program latihan daya tahan 

otot dengan baik dan 

benar. 

 

Menguasai cara 

membuat program 

latihan daya tahan 

otot. 

 

Program 

latihan daya 

tahan otot. 

 

1,2,3,5 

7. Mahasiswa dapat 

mempraktikkan program 

latihan daya tahan otot 

dengan baik dan benar.  

 

Mempraktikkan 

program latihan 

daya tahan otot.  

Praktik 

program 

latihan daya 

tahan otot.  

1,2,3,5 

8. Mid Semester Mid Semester 

 

Mid Semester 

 

 

9. Mahasiswa dapat 

menguasai cara membuat 

program latihan penurunan 

berat badan (Fat Lose) 

dengan baik dan benar . 

  

Menguasai cara 

membuat program 

latihan penurunan 

berat badan (Fat 

Lose). 

 

Program 

latihan 

penurunan 

berat badan 

(Fat Lose). 

 

1,5 

10. Mahasiswa dapat 

mempraktikkan program 

Mempraktikkan 

program latihan 

Praktik 

program 

1,5 
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latihan penurunan berat 

badan (Fat Lose) dengan 

baik dan benar.  

 

penurunan berat 

badan(Fat Lose).  

 

latihan 

penurunan 

berat 

badan(Fat 

Lose).  

 
11. Mahasiswa dapat 

menguasai cara membuat 

program latihan 

menaikkan berat badan 

(Weight Gain) dengan baik 

dan benar. 

 

Menguasai cara 

membuat program 

latihan menaikkan 

berat badan(Weight 

Gain) . 

 

Program 

latihan 

menaikkan 

berat 

badan(Weight 

Gain) . 

 

1,5 

12. Mahasiswa dapat 

mempraktikkan program 

latihan menaikkan berat 

badan (Weight Gain) dengan 

baik dan benar. 
 

Mempraktikkan 

program latihan 

menaikkan berat 

badan (Weight 
Gain). 

Praktik 

program 

latihan 

menaikkan 
berat badan 

(Weight Gain). 

1,5 

13. Mahasiswa dapat menguasai 

cara membuat program 

latihan pembentukan (Body 

Building) dengan baik dan 

benar. 
 

Menguasai cara 

membuat program 

latihan pembentukan 
(Body Building). 

Program 

latihan 

pembentukan 
(Body 

Building). 

1,5 

14. Mahasiswa dapat 

mempraktikkan program 

latihan pembentukan (Body 

Building) dengan baik dan 

benar. 
 

Mempraktikkan 

program latihan 

pembentukan (Body 
Building) 

Praktik 

program 

latihan 
pembentukan 

(Body 

Building) 

1,5 

15. Mahasiswa dapat menguasai 

cara membuat program 

latihan pengencangan (Body 

Shaping) dengan baik dan 

benar. 
 

Menguasai cara 

membuat program 

latihan 
pengencangan (Body 

Shaping). 

Program 

latihan 

pengencangan 
(Body 

Shaping). 

1,5 

16. Mahasiswa dapat 

mempraktikkan program 
latihan pengencangan (Body 

Mempraktikkan 

program latihan 
pengencangan (Body 

Praktik 

program 
latihan 

1,5 
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Shaping) dengan baik dan 

benar. 
 

Shaping). pengencangan 

(Body 
Shaping). 

17. Ujian Akhir Semester Ujian Akhir 
Semester 

  

 

III. PENILAIAN  

NO. Komponen Evaluasi Bobot (%) 

1. Partisipasi Kuliah 10% 

2. Tugas-Tugas 20% 

3. Praktik 30% 

4. Ujian 40% 

Jumlah 100% 
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