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Program Studi                     :  Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi  
Nama Mata Kuliah             : Pembelajaran Atletik Kode: JKR 6237 SKS: 2 
Semester                             : V     
Mata Kuliah Prasyarat        : -   
Dosen Pengampu                : Abdul Mahfudin Alim, M.Pd.   
Deskripsi Mata Kuliah       : Mata kuliah Pembelajaran Atletik berbobot 2 sks yang disajikan dalam bentuk praktek, praktek dalam hal ini menekankan 

pada simulasi mengajar maupun pemodelan. Pada mata kuliah ini diberikan latihan, keterampilan melaksanakan tugas 
sebagai calon guru di sekolah untuk melaksanakan pembelajaran atletik. Perkuliahan meliputi penyusunan perangkat 
pembelajaran atletik dilanjutkan dengan simulasi kegiatan belajar mengajar dalam bentuk peer teaching / micro teaching. 

Capaian Pembelajaran       : Mahasiswa mampu memiliki pengetahuan dan keterampilan dalam proses pmbelajaran pendidikan jasmani olahraga dan 
kesehatan di tingkat SMP dan SMA. Mampu mengembangkan pembelajaran dengan penguasaan iptek pendidikan, berkreasi 
dan berimprovisasi yang inovatif serta terampil dalam pengembangan strategi pembelajaran pendidikan jasmani. 

	
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Pertemuan 
Ke- 

Capaian 
Pembelajaran  

Bahan Kajian/ 
Pokok Bahasan 

Bentuk/ Model 
Pembelajaran 

Pengalaman 
Belajar 

Indikator 
Penilaian 

Teknik 
Penilaian 

Bobot 
Penilaia
n (per 

subkom) 

Waktu Referensi 

1 Mampu 
memahami konsep 
dasar 
pembelajaran  
yang meliputi 
nomor nomor yang 
ada dalam cabang 
olahraga altletik 

Definisi, Fungsi 
dan Tujuan 
pembelajaran 
atletik 

Contextual 
Instruction 

Menjelaskan 
Macam-macam  
nomor an lempar 
atletik yaitu 
jalan, lari, 
lompat  

Kemampuan 
pemahaman 
tentang 
pembelajaran 
atletik  

Tes tertulis 5% 100’ A, B, C. 
D, E 

2 Mahasiswa 
mampu 

Macam-macam 
aktivitas jalan 

Small Group 
activity 

Menjelaskan dan 
mempraktikan 

Kemampuan 
melakukan  

Penugasan 10% 100’ A, B, C. 
D, E 



1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
memahami nomor 
jalan cepat 

cepat Macam-macam 
aktivitas jalan 
cepat 

Macam-macam 
aktivitas jalan 
cepat 

3-4 Mahasiswa 
mampu 
memahami dan 
terampil nomor 
start dan sprint  

Definisi , Manfaat, 
Macam-macam dan 
varasi start 
dilanjutkan dengan 
lari sprint 

Small Group 
activity 

Menjelaskan dan 
mempraktikan 
Macam-macam 
aktivitas start 
dan sprint 

Kemampuan 
melakukan  
Macam-macam 
aktivitas start 
dan sprint 

Penugasan 10% 100’ A, B, C. 
D, E 

5-6 Mahasiswa 
mampu 
memahami dan 
terampil dalam 
latihan percepatan 
dan kecepatan  

• Konsep 
percepatan dan 
kecepatan 

• Definisi 
percepatan dan 
kecepatan 

• Macam-macam 
latihan 
percepatan dan 
kecepatan  

Small Group 
Discussion and 
activity 

Menjelaskan dan 
mempraktikan 
berbagai latihan 
percepatan dan 
kecepatan 

Kemampuan 
melakukan  
Macam-macam 
model aktivitas 
start dan sprint 

Penugasan 
 

15% 100’ A, B, C. 
D, E 

7-9 Mahasiswa 
mampu 
memahami dan 
terampil dalam 
latihan estafet 

• Memberi dan 
menerima 
dengan cara 
melihat (fisual) 

• Memberi dan 
menerima 
dengan cara 
tidak melihat 
(non fisual) 

 

Small Group 
Discussion and 
activity 

Mempraktikan 
cara memberi 
estafet, cara 
menerima estafe, 
dengan cara 
berjalan, berlari, 
baik secara fisual 
maupun non 
fisual 

Kemampuan 
melakukan  
Macam-macam 
model aktivitas 
lari estafet 
fisual dan non 
fisual 
berpasangan 
dan 
berkelompok 

Penugasan 
 

10% 100’ A, B, C. 
D, E 

10 Mahasiswa 
mampu 
memahami dan 
terampil dalam 
nomor lompat jauh 

Latihan dengan 
tele marka, 
latihan awalan 
dgn satu langka, 
tiga langkah dan 
lima langkah 

Small Group 
Discussion and 
activity 

Memiliki 
ketrampilan 
dalam awalan, 
tumpuan , 
melayang dan 
mendarat  

Kemampuan 
melakukan  
Macam-macam 
model aktivitas 
lompat jauh 

Penugasan 10% 100’ A, B, C. 
D, E 

11-12 Mahasiswa 
mampu 
memahami dan 
terampil dalam 
nomor lompat 
tinggi 

Latihan dengan 
gaya guling sisi, 
guling perut, 
dalam bak pasir, 
latihan gaya 
gunting dan flop 

Small Group 
Discussion and 
activity 

Menjelaskan 
metode-motode 
pengajaran 
berbagai gaya 
dalam lompat 
tinggi melalui 

Memahami 
metode-motode 
pengajaran 
lompat tinggi 
dengan  
bermain  

Penugasan 10% 100’ A, B, C. 
D, E 



1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
dengan matras bak pasir dan 

matras 
13 Mahasiswa 

mampu 
memahami dan 
terampil dalam 
nomor tolak peluru 

Latihan 
pengenalan 
tolak, cara 
pegang, tolakan 
frontal, tolakan 
samping,latihan 
meluncur, 
latihan tolakang 
gaya 
membelakang  

Small Group 
Discussion and 
activity 

Menjelaskan 
metode-motode 
pengajaran tolak 
peluru dengan 
gaya 
membelakang 

Memahami 
metode-motode 
pengajaran 
tolak peluru 
dengan tahap 
pengenalan 
sampai 
pelepasan 

Penugasan 5% 100’ A, B, C. 
D, E 

14 Mahasiswa 
mampu 
memahami dan 
terampil dalam 
nomor lempar 
lembing 

Latihan 
pengenalan 
lempar, cara 
pegang, 
lemparan frontal, 
lemparan 
samping,latihan 
lari silang, 
latihan lempar 
gaya cross  

Small Group 
Discussion and 
activity 

Menjelaskan 
metode-motode 
pengajaran 
lempar lembing 
gaya cross 

Memahami 
metode-motode 
pengajaran 
lempar lembing 
dengan tahap 
pengenalan 
sampai 
pelepasan 

Penugasan 10% 100’ A, B, C. 
D, E 

15 Mahasiswa 
mampu 
memahami dan 
terampil dalam 
nomor lempar 
cakram 

Latihan 
pengenalan 
lempar, cara 
pegang, 
lemparan frontal, 
lemparan 
samping,latihan 
melempar gaya 
memutar 

Small Group 
Discussion and 
activity 

Menjelaskan 
metode-motode 
pengajaran 
lempar cakram 
gaya memutar 

Memahami 
metode-motode 
pengajaran 
lempar lembing 
dengan tahap 
pengenalan 
sampai 
pelepasan 

Penugasan 10% 100’ A, B, C. 
D, E 

16 Mahasiswa 
mampu 
memahami dan 
terampil dalam 
nomor lari gawang 

Latihan 
pengenalan lari 
langkah tiga, lari 
melewati 
gawang 

Small Group 
Discussion and 
activity 

Menjelaskan 
metode-motode 
pengajaran lari 
gawang 

Memahami 
metode-motode 
pengajaran lari 
gawang 

Penugasan 5% 100’ A, B, C. 
D, E 

          

	
	



Penetapan	Nilai	Akhir:		
	
										
NA	=		5%	+	10%	+	10%	+	10%	+	10%	+	10%	+	10%	+	5%	+	10%	+	10%	+	10%	=	100%		
	
	 	
Catatan:	aspek	afektif	tetap	dinilai,	masuk	ke	subkompetensi,	dimunculkan	dalam	indikator	tersendiri	pada	subkomp.	Itu.		
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