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Model
Pembelajaran

Project Based Learning

Capaian
Pembelajaran
(cP)

CPL-PRODI yang dibebankan pada MK

CPL-5 mampu melakukan analisis teoretis tentang hubungan antara anatomi manusia dan implementasi fungsi manusia
dalam aktivitas fisik dan olahraga, khususnya dalam bidang kajian ilmu keolahragaan.". (PLO-4)

CPL-7 Mampu memahami, menganalisis dan mengevaluasi serta menerapkan teori keilmuan khususnya kebugaran fisik,
kesehatan mental, dan sosial di bidang ilmu keolahragaan. (PLO-7)

CPL-12 Mampu mengoptimalisasi konsep efektivitas dan efisiensi gerakan manusia dalam kaitannya aktivitas dan

permainan fisik serta olahraga di lingkungan dunia usaha dan industri serta masyarakat pada umumnya.(PLO-2)

Capaian Pembelajaran Mata Kuliah (CPMK)

CPMK - 1 Mahasiswa dapat mengidentifikasi dan menerapkan prinsip-prinsip anatomi dalam merancang program latihan fisik
yang efektif dan aman. (C3)

CPMK - 2 Mahasiswa dapat menganalisis dan mengevaluasi efektivitas program latihan fisik berdasarkan teori kebugaran fisik
dan kesehatan mental. (C5)

CPMK - 3 Mahasiswa dapat merancang program latihan fisik yang inovatif dengan mempertimbangkan efisiensi dan efektivitas
gerakan manusia. (C6)

CPNK - 4 Mahasiswa dapat menerapkan konsep teori kebugaran fisik dalam situasi nyata untuk meningkatkan kesehatan fisik
dan mental. (C3)

CPMK - 5 Mahasiswa dapat menganalisis hubungan antara struktur anatomi manusia dengan kinerja dalam aktivitas fisik dan
olahraga. (C4)

CPMK - 6 Mahasiswa dapat mengevaluasi dan mengoptimalkan penggunaan teknologi terkini dalam program latihan fisik
untuk meningkatkan hasil latihan. (C5)

CPMK -7 Mahasiswa dapat menciptakan metode latihan baru yang sesuai dengan kebutuhan spesifik atlet atau individu
berdasarkan prinsip ilmu keolahragaan. (C6)

CPMK - 8 Mahasiswa dapat menganalisis dan menyesuaikan program latihan fisik untuk berbagai tingkat kebugaran dan
kondisi kesehatan. (C4)

CPMK -9 Mahasiswa dapat menerapkan strategi evaluasi untuk mengukur kemajuan dan efektivitas program latihan fisik. (C3)

CPMK - 10 Mahasiswa dapat menciptakan program latihan yang mengintegrasikan berbagai disiplin ilmu untuk mendukung

kinerja optimal dalam olahraga. (C6)

Matrik CPL - CPMK

CPMK CPL-5 CPL-7 CPL-12

CPMK-1 v

CPMK-2 v

CPMK-3 v
CPMK-4 v

CPMK-5 v

CPMK-6 v
CPMK-7 v v
CPMK-8 v

CPMK-9 v

CPMK-10 v v v

Matrik CPMK pada Kemampuan akhir tiap tahapan belajar (Sub-CPMK)




CPMK Minggu Ke
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CPMK-1 v

CPMK-2 v

CPMK-3 v

CPMK-4 v v v

CPMK-5 v v

CPMK-6 v v

CPMK-7 v v

CPMK-8 v v

CPMK-9 v

CPMK-10 v

Deskripsi
Singkat MK

Mata kuliah Program Latihan Fisik pada jenjang S1 program studi limu Keolahragaan bertujuan untuk memberikan pemahaman
mendalam tentang prinsip-prinsip dasar dalam merancang program latihan fisik yang efektif dan efisien. Mahasiswa akan mempelajari
teori dan praktik terkait dengan perencanaan, pelaksanaan, dan evaluasi program latihan fisik untuk meningkatkan performa atlet atau
individu dalam berbagai cabang olahraga. Ruang lingkup mata kuliah mencakup pengetahuan tentang fisiologi olahraga, prinsip
latihan, metode penilaian kebugaran, serta faktor-faktor yang mempengaruhi hasil latihan fisik. Dengan demikian, mahasiswa
diharapkan mampu mengembangkan program latihan fisik yang sesuai dengan kebutuhan dan tujuan atlet atau individu yang dilatih.
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Bantuk Pembelajaran,
Metode Pembelajaran,

Kemampuan akhir Sl Penugasan Mahasiswa, Materi Bobot
Mg Ke- | tiap tahapan belajar [ Estimasi Waktu] Pembelajaran | Penilaian
(Sub-CPMK) : = = - - [ Pustaka] (%)
Indikator Kriteria & Bentuk Luring Daring (online)
(offline)
(1) ()] (3) 4 (5) (6) @ ()]
1 Mahasiswa 1 .prinsip-prinsip Kriteria: Pembelajaran | Diskusi daring tentang | Materi: 5%
dlharagkatr)f_rpamgu anatomi 5 Berbasis penerapan prinsip- Struktur
mggglra%rllallé Sﬁhsﬁﬂ diaplikasikan . Masalah. prinsip anatomi dalam | Anatomi
prinsip anatomi dalam dengan tepat Ber_ﬂuk Pen!la_|an_: 2X50 program latihan fisik Manusia,
merancang program dalam program | Aktifitas Partisipasif, 2 X 50 Fungsi
latihan fisik yang |atihan Penilaian Portofolio Anatomi

efektif dan aman.

2.program latihan
yang dirancang
sesuai dengan
prinsip-prinsip
anatomi

dalam Latihan
Fisik,
Penerapan
Anatomi
dalam
Merancang
Program
Latihan
Pustaka:
Handbook
Perkuliahan

Materi:
prinsip
anatomi
Pustaka:




Mahasiswa 1.Struktur anatomi | Kriteria: Pembelajaran | Diskusi daring tentang | Materi: 10%
d'hafagkapf!;‘amgu yang benar Mahasiswa berbasis penerapan prinsip- Struktur
mgﬂg:a‘;ﬂéé Sﬁhsﬁ)n dalam Mggobnegekrigdap masalah. prinsip anatomi dalam | anatomi tubuh
prinsip anatomi dalam merancang pertanyaan yang 2X50 program latihan fisik manusia,
merancang program program latihan disampaikan 2X50 Prinsip-prinsip
latihan fisik yang 2.Penerapan anatomi
efekdif dan aman. prinsip-prinsip Bentuk Penilaian : dalam
anatomi dalam | Aktifitas Partisipasif, olahraga,
program latihan | Penilaian Hasil Penerapan
fisik Project / Penilaian anatomi
Produk, Penilaian dalam
Portofolio merancang
program
latihan
Pustaka:
Handbook
Perkuliahan
Mahasiswa 1.Analisis Kriteria: Pembelajaran | Penugasan Online Materi: Teori 5%
d|harapka}n mampu program latihan | Mahasiswa Berbasis Memungkinkan: Kebugaran
mengovaluasi fisik Memberikan |Masalah. | Diskusi Online tentang | Fisik,
efektivitas program 2.Evaluasi per?anyaan yan% 2X50 Analisis Program Kesehatan
latihan fisik ) efektivitas disampaikan Latihan Fisik dan Mental,
Egtr)%agsa?g(naﬂstiiodnan program latihan Evaluasi Efektivitas Analisis
kesehatan mental. fisik . Ber_ﬂuk Pen!la_lan_: Program Latihan Fisik Prqgram N
3.Penerapan teori | Aktifitas Partisipasif, 2 X 50 Latihan Fisik,
kebugaran fisik | Penilaian Hasil Evaluasi
dan kesehatan | Project / Penilaian Efektivitas
mental Produk, Praktik / Program
Unjuk Kerja Latihan Fisik
Pustaka:
Handbook
Perkuliahan
Mahasiswa 1 .efektivitas Kriteria: Pembelajaran | Diskusi daring tentang | Materi: 10%
diharapkan mampu program latihan | Mahasiswa Berbasis program latihan fisik | Prinsip Dasar
gﬁﬁgﬂcﬁgg )?Erlcr)]%ram 2 efisiensi mgmobne{:al(r?lg da Masalah. inovatif, Membuat Program
inovatif dengan gerakan per?anyaan yan% 2X50 video presentasi Latihan Fisik,
mempertimbangkan manusia disampaikan tentang program Inovasi dalam
e]{ls‘l(e.ng dan K 3 kreativitas latihan fisik inovatif Merancang
ﬁqgnﬂ\gitaa‘s gerakan dalam Bentuk Penilaian : 2 X 50 Program
merancang Aktifitas Partisipasif, Latihan,
program Praktik / Unjuk Efisiensi
Kerja, Tes Gerakan
Manusia
Pustaka:
Handbook
Perkuliahan
Mahasiswa 1.Penerapan Kriteria: Pembelajaran | Diskusi daring tentang | Materi: Teori 5%
dlharapkakn mkamPU konsep teori Mahasiswa Berbasis penerapan konsep Kebugaran
ggﬁ?:guggraﬂr}?gﬁ kebugaran fisik Dggpmobne?ekrig dap Masalah. kebugaran fisik dalam | Fisik,
dalam situasi nyata dalam kasus pertanyaan yang 2X50 kehidupan sehari-hari | Penerapan
untuk meningkatkan nyata disampaikan 2X50 Konsep Teori
kesehatan fisik dan 2.Analisis dampak Kebugaran
mental. penerapan teori | Bentuk Penilaian : Fisik,
kebugaran fisik | Aktifitas Partisipasif, Kesehatan
terhadap Penilaian Hasil Fisik dan
kesehatan fisik | Project / Penilaian Mental
dan mental Produk, Penilaian Pustaka:
Portofolio, Penilaian Handbook
Praktikum, Praktik / Perkuliahan
Unjuk Kerja, Tes
Mahasiswa 1.analisis Kriteria: Pembelajaran | Diskusi daring tentang | Materi: 5%
d|harapka}n mampu hubungan Mahasiswa Berbasis aplikasi hubungan Struktur
hmuebnugnagnaanlzﬁtara struktur anatomi mgmobne{:akr?lg da Masalah. struktur anatomi Anatomi
struktur anatomi dengan kinerja per’taanyaan yan% 2X50 dengan kinerja fisik Manusia,
manusia dengan fisik disampaikan dalam olahraga Fisiologi
:Iknt?vrlf df;\_la_kmd N 2.pemahaman 2X50 Latihan Fisik,
olahrlazsa.ISI a adaptasi tubuh | Bentuk Penilaian : Prinsip Dasar
terhadap Aktifitas Partisipasif, Olahraga
aktivitas fisik Penilaian Hasil Pustaka:
Project / Penilaian Handbook
Produk, Praktik / Perkuliahan

Unjuk Kerja, Tes




7 Mahasiswa 1.evaluasi Kriteria: Pembelajaran | Diskusi daring tentang | Materi: 10%
dlharapkalm m_acrinpu penggunaan Mahasiswa Berbasis aplikasi teknologi Pengenalan
mgﬂgg;ﬁ,ﬁgﬂaﬁ n teknologi dalam mzpmobne?ekrig dap Proyek. dalam program latihan | Teknologi
penggunaan program latihan pertanyaan yang 2X50 fisik Terkini dalam
teknologi terkini fisik disampaikan 2X50 Program
gatlilﬁénne{s()igrsmuk 2.optimisasi hasil Latihan Fisik,
meningkatkan hasil latihan fisik Bentuk Penilaian : Evaluasi
latihan. melalui teknologi | Aktifitas Partisipasif, Penggunaan

Penilaian Portofolio, Teknologi
Praktik / Unjuk Kerja dalam
Program
Latihan Fisik,
Optimisasi
Hasil Latihan
Fisik Melalui
Teknologi
Pustaka:
Handbook
Perkuliahan
8 :\j{lﬁlhaSiIS(Wél 1 .struktur anatomi | Kriteria: Pembelajaran Materi: 5%
Iharapkan mampu i Mahasiswa Berbasi
hubungan antara . respon terhadap A
struktur anatomi dengan baik pertanyaan yang 2X50 manusia,
manusia dengan 2.mampu disampaikan Fungsi
k'lg.e".la d?_'arkn menjelaskan struktur
3;'&?'2%2.'5' dan hubungan Bentuk Penilaian : anatomi
antara struktur Aktifitas Partisipasif, dalam
anatomi dengan | Tes aktivitas fisik,
kinerja fisik Pengaruh
3.mampu struktur
mengidentifikasi anatomi
dampak struktur terhadap
anatomi kinerja
terhadap olahraga
performa Pustaka:
olahraga Handbook
Perkuliahan

9 Mahasiswa 1.personalisasi Kriteria: Pembelajaran | Diskusi daring tentang | Materi: 5%
dlhaf?}pt‘@ll(n mamtplé latihan Mahasiswa berbasis penerapan prinsip iimu | Prinsip limu
gﬁgghpbaarinygwﬁgo e 2.penerapan pggpmobneg;ig dap masalah. keolahragaan dalam Keolahragaan,
sesuai dengan prinsip ilmu pertanyaan yang 2X50 pembuatan metode Personalisasi
kebutuhan spesifik keolahragaan disampaikan latihan baru Latihan,
gtleé ataukmdlvldu . 3.kreativitas 2X50 Pembuatan
berdasatian oo | dalam

pembuatan Aktifitas Partisipasif, Latihan Baru
metode latihan | Penilaian Hasil Pustaka:
Project / Penilaian Handbook
Produk, Penilaian Perkuliahan
Portofolio, Praktik /
Unjuk Kerja, Tes

10 Mahasiswa 1.Kemampuan Kriteria: Pembelajaran | Penugasan online Materi: 5%
d'harapri” mamtp'-é menerapkan Mahasiswa Berbasis memungkinkan. Jenis | Prinsip limu
gﬁgg:}pbaarinygfgo e prinsip ilmu L\élgmbenkan Masalah. penugasan yang cocok | Keolahragaan,

! pon terhadap )
sesuai dengan keolahragaan pertanyaan yang 2 X 50 adalah membuat video | Kebutuhan
kebutuhan spesifik dalam disampaikan presentasi tentang Spesifik Atlet
atlet atau individu merancang metode latihan baru atau Individu,
ﬁs{giﬁ%ﬁgﬁpazggﬂp metode latihan Bentuk Penilaian : yang dirancang Merancang
2 .Kreativitas Aktifitas Partisipasif, berdasarkan prinsip Program
dalam Penilaian Hasil ilmu keolahragaan. Latihan yang
menciptakan Project / Penilaian 2 X 50 Efektif
program latihan | Produk, Praktik / Pustaka:
yang inovatif Unjuk Kerja, Tes Handbook
3.Kemampuan Perkuliahan
menjelaskan
alasan di balik
setiap elemen
program latihan

1 Mahasiswa 1.Analisis Kriteria: Pembelajaran | Penugasan Online Materi: 5%
d'hafapka}r‘ mampu Program Latihan | Mahasiswa Berbasis Memungkinkan: Prinsip Dasar
g]rgg?:rrr:aleliiilﬁan fisik Fisik xg;)nobne{g%gdap Masalah. Diskusi Online tentang | Program
yang ada, serta dapat 2.Penyesuaian pertanyaan yang 2X50 Analisis Program Latihan Fisik,
menyesuaikan Program Latihan | disampaikan Latihan Fisik dan Evaluasi
program tersebut Fisik Penyesuaian Program | Program
iggﬂ?llﬂ?:g?r@ividu 3.Kemampuan Bentuk Penilaian : Latihan Fisik Latihan Fisik,
untuk mencapai Evaluasi Aktifitas Partisipasif, 2 X 50 Penyesuaian
tingkat kebugaran Program Latihan | Penilaian Hasil Program
dan kesehatan yang Fisik Project / Penilaian Latihan Fisik
optimal. Produk, Penilaian Pustaka:

Portofolio, Praktik / Handbook

Unjuk Kerja, Tes

Perkuliahan




12 Mahasiswa 1.Kemampuan Kriteria: Pembelajaran | Pengumpulan dan Materi: 5%
dlharapkakn mampu . merancang Mahasiswa aktif melalui | analisis data evaluasi | Pengertian
?V%ng? an stra}teg| instrumen Memberikan diskusi program latihan fisik evaluasi

yang relevan - respon terhadap f
untuk mengukur evaluasi yang pertanyaan yang kelompol_« yang telah dirancang program
kemajuan dan valid disampaikan dan studi 2X50 latihan fisik,
ﬁf?ﬁtlvnfaskprogram 2.Kemampuan kasus. Langkah-
atihan Hisik. menganalisis Bentuk Penilaian : |2 X 50 langkah
data evaluasi Aktifitas Partisipasif, merancang
dengan tepat Penilaian Hasil instrumen
3.Kemampuan Project / Penilaian evaluasi,
menyusun Produk, Praktik / Teknik
laporan evaluasi | Unjuk Kerja, Tes analisis data
yang evaluasi,
komprehensif Penyusunan
laporan
evaluasi yang
efektif
Pustaka:
Handbook
Perkuliahan

13 Mahasiswa 1.Integrasi disiplin | Kriteria: Pembelajaran | Diskusi daring tentang | Materi: 5%
dlhara_lpthil(n mampu ilmu dalam Mahasiswa Berbasis penerapan integrasi Fisiologi
Irgﬁag;]pya;n%n program program latihan pggmberlkan Masalah. disiplin ilmu dalam Olahraga,

] ) e pon terhadap } L h )
mengintegrasikan 2 .Kreativitas pertanyaan yang 2 X 50 program latihan fisik Biomekanika
berbagai disiplin ilmu dalam disampaikan Gerak, Nutrisi
untuk mendukung merancang untuk
g'gﬁ';j:g%?t'mal dalam program latihan | Bentuk Penilaian : Olahragawan,

3.Pemahaman Aktifitas Partisipasif, Psikologi
konsep kinerja Penilaian Hasil dalam
optimal dalam Project / Penilaian Olahraga
olahraga Produk, Penilaian Pustaka:
Portofolio, Praktik / Handbook
Unjuk Kerja, Tes Perkuliahan

14 Mahasiswa 1.Integrasi disiplin | Kriteria: Pembelajaran | Diskusi daring tentang | Materi: 5%
dlharaptkakn mampu ilmu dalam Mahasiswa Berbasis penerapan integrasi Fisiologi
gﬁaghpy&;n%n program program latihan mgmobne{:akr?lgda Masalah. disiplin ilmu dalam Olahraga,
mengintegrasikan 2 .Kreativitas per’taanyaan yan% 2X50 program latihan fisik Biomekanika,
berbagai disiplin iimu dalam disampaikan 2X50 Psikologi
e | merancang
olahrlagar.) program latihan | Bentuk Penilaian : Integrasi

3.Kemampuan Aktifitas Partisipasif, Disiplin lImu
menjelaskan Penilaian Hasil dalam
konsep integrasi | Project / Penilaian Program
disiplin ilmu Produk, Penilaian Latihan
Portofolio, Praktik / Pustaka:
Unjuk Kerja, Tes Handbook
Perkuliahan

15 Mahasiswa 1.Integrasi Kriteria: Pembelajaran | Diskusi daring tentang | Materi: 5%
d'har"’.‘pki” mampu pengetahuan Mahasiswa kolaboratif, | penerapan konsep Biomekanika
F;te”?g'npta anhprlcyg(am dari berbagai Memberikan diskusi integrasi iimu dalam dalam

yang holistik o respon terhadap ; i
dan terintegrasi disiplin ilmu pertanyaan yang kelompok, program latihan fisik program
dengan dalam program disampaikan studi kasus. |2 X 50 latihan,
memanfﬁatkag ) latihan 2X50 Fisiologi
ggpt?aegtgi gé?pliﬁrillmu 2.Kemampuan Ber'ﬂuk Penila_ian_: olahraga
untuk meningkatkan merancang Aktifitas Partisipasif, terapan,
kinerja atlet dalam program latihan | Penilaian Hasil Psikologi
olahraga. yang Project / Penilaian olahraga
komprehensif Produk, Penilaian untuk
Portofolio, Praktik / peningkatan
Unjuk Kerja, Tes performa atlet
Pustaka:
Handbook
Perkuliahan

16 Mahasiswa 1.Integrasi disiplin | Kriteria: Pembelajaran Materi: Teori 10%
dlhara_lpthil(n mampu ilmu dalam Mahasiswa Berbasis 2X50 dan konsep
{gﬁaachpyzn%n program program latihan pggmberlkan Masalah. integrasi

] ) ; pon terhadap T
mengintegrasikan 2.Keterampilan pertanyaan yang 2 X 50 disiplin ilmu
berbagai disiplin ilmu merancang disampaikan dalam
Sﬁ?ugkarmgr?&kugﬁggtepat program latihan program
Kinerja optimal dalam holistik Benltu_k Penllalan_ : latihan, Studi
olahraga. 3.Kemampuan Penilaian Portofolio, kasus

menggabungkan | Penilaian Hasil program

pengetahuan Project / Penilaian latihan

dari berbagai Produk, Tes terintegrasi,

bidang ilmu Praktek
merancang
program
latihan holistik
Pustaka:
Handbook

Perkuliahan




Rekap Persentase Evaluasi : Project Based Learning

No | Evaluasi Persentase
1. | Aktifitas Partisipasif 26.24%
2. | Penilaian Hasil Project / Penilaian Produk 17.91%
3. | Penilaian Portofolio 18.32%
4. | Penilaian Praktikum 0.83%
5. | Praktik / Unjuk Kerja 17.91%
6. | Tes 18.74%

99.95%
Catatan

10.
11.

Capaian Pembelajaran Lulusan Prodi (CPL - Prodi) adalah kemampuan yang dimiliki oleh setiap lulusan prodi yang
merupakan internalisasi dari sikap, penguasaan pengetahuan dan ketrampilan sesuai dengan jenjang prodinya yang diperoleh
melalui proses pembelajaran.

CPL yang dibebankan pada mata kuliah adalah beberapa capaian pembelajaran lulusan program studi (CPL-Prodi) yang
digunakan untuk pembentukan/pengembangan sebuah mata kuliah yang terdiri dari aspek sikap, ketrampulan umum,
ketrampilan khusus dan pengetahuan.

CP Mata kuliah (CPMK) adalah kemampuan yang dijabarkan secara spesifik dari CPL yang dibebankan pada mata kuliah,
dan bersifat spesifik terhadap bahan kajian atau materi pembelajaran mata kuliah tersebut.

Sub-CPMK Mata kuliah (Sub-CPMK) adalah kemampuan yang dijabarkan secara spesifik dari CPMK yang dapat diukur atau
diamati dan merupakan kemampuan akhir yang direncanakan pada tiap tahap pembelajaran, dan bersifat spesifik terhadap
materi pembelajaran mata kuliah tersebut.

Indikator penilaian kemampuan dalam proses maupun hasil belajar mahasiswa adalah pernyataan spesifik dan terukur yang
mengidentifikasi kemampuan atau kinerja hasil belajar mahasiswa yang disertai bukti-bukti.

Kreteria Penilaian adalah patokan yang digunakan sebagai ukuran atau tolok ukur ketercapaian pembelajaran dalam
penilaian berdasarkan indikator-indikator yang telah ditetapkan. Kreteria penilaian merupakan pedoman bagi penilai agar
penilaian konsisten dan tidak bias. Kreteria dapat berupa kuantitatif ataupun kualitatif.

Bentuk penilaian: tes dan non-tes.

Bentuk pembelajaran: Kuliah, Responsi, Tutorial, Seminar atau yang setara, Praktikum, Praktik Studio, Praktik Bengkel,
Praktik Lapangan, Penelitian, Pengabdian Kepada Masyarakat dan/atau bentuk pembelajaran lain yang setara.

Metode Pembelajaran: Small Group Discussion, Role-Play & Simulation, Discovery Learning, Self-Directed Learning,
Cooperative Learning, Collaborative Learning, Contextual Learning, Project Based Learning, dan metode lainnya yg setara.
Materi Pembelajaran adalah rincian atau uraian dari bahan kajian yg dapat disajikan dalam bentuk beberapa pokok dan sub-
pokok bahasan.

Bobot penilaian adalah prosentasi penilaian terhadap setiap pencapaian sub-CPMK yang besarnya proposional dengan
tingkat kesulitan pencapaian sub-CPMK tsb., dan totalnya 100%.

12. TM=Tatap Muka, PT=Penugasan terstruktur, BM=Belajar mandiri.

RPS ini telah divalidasi pada tanggal 21 Februari 2025
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