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   Marisa Noviyanti Fajrah Ilsya, M.Pd 
                                                  

2. Deskripsi Matakuliah  
Pada mata kuliah ini, mahasiswa memperhatikan, membaca, berdiskusi, menganalisis, mensintesis, dan mengerjakan tugas 

mengenai konsep dasar psikologi olahraga (arti, tujuan, manfaat, ruang lingkup, pendekatan, dan tantangan dalam pengembangan 
psikologi olahraga), belajar keterampilan gerak, dasar-dasar latihan keterampilan psikologis dan regulasi diri dalam aktivitas olahraga, 
aspek-aspek psiko-sosial atau keterampilan psikologis (kepribadian, motivasi olahraga, kepercayaan diri, dan kecemasan), serta beragam 
strategi atau teknik/metode keterampilan psikologis penetapan tujuan, self-talk, dan imajeri mental yang dapat digunakan untuk 
mengembangkan aspek-aspek psiko sosial dalam kaitannya dengan aktivitas olahraga, baik di lingkungan persekolahan maupun di 
lingkungan masyarakat. Melalui kegiatan perkuliahan tatap muka teori dan praktik, responsi melalui daring, dan pemberian tugas, 
mahasiswa memiliki pengetahuan dan pemahaman dasar tentang konsep dan implementasi psikologi olahraga sebagai bidang kajian 
terapan, dalam aktivitas olahraga, serta memiliki perilaku tanggung jawab baik dalam menangani tugas-tugas perkuliahan sendiri 
maupun tugas-tugas perkuliahan kelompok. Evaluasi perkuliahan dilakukan pada tengah semester dan akhir semester dengan cara tes 
teori, observasi, dan tugas-tugas tersetruktur yang diberikan oleh dosen, serta absensi kehadiran kuliah minimal 80 %. 

3. Capaian Pembelajaran Program Studi yang Dirujuk (CPPS) 

Sikap 
S1 Bertakwa kepada Tuhan Yang Maha Esa dan mampu menunjukkan sikap religius 
S2 Menjunjung tinggi nilai kemanusiaan dalam menjalankan tugas berdasarkan agama, moral, dan etika 
S3 Berkontribusi dalam peningkatan mutu kehidupan bermasyarakat, berbangsa, bernegara, dan kemajuan peradaban 

berdasarkan Pancasila 
S9 Menunjukkan sikap bertanggungjawab atas pekerjaan di bidang keahliannya secara mandiri 
S1
1 

Bersikap dan berperilaku ilmiah, edukatif dan religius. 

 
Pengetahuan 
P1 Memahami konsep-konsep pedagogik untuk melaksanakan pembelajaran pendidikan jasmani. 
P2 Memahami konsep-konsep teoritis pendidikan jasmani yang mendukung pembelajaran pendidikan jasmani 
P7 Memahami konsep-konsep teoritis ilmu keolahragaan untuk melaksanakan pembelajaran pendidikan jasmani 
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Keterampilan Umum 
KU
1 

Mampu menerapkan pemikiran logis, kritis, sistematis, dan inovatif dalam konteks pengembangan atau implementasi ilmu 
pengetahuan dan teknologi yang memperhatikan dan menerapkan nilai humaniora yang sesuai dengan bidang keahliannya. 

KU
2 

Mampu menunjukkan kinerja mandiri, bermutu, dan terukur. 

KU
5 

Mampu mengambil keputusan secara tepat dalam konteks penyelesaian masalah di bidang keahliannya, berdasarkan hasil 
analisis informasi dan data 

KU
6 

Mampu memelihara dan mengembangkan jaringan kerja dengan pembimbing, kolega, sejawat baik di dalam maupun di luar 
lembaganya 

 
Keterampilan Khusus 
KK
1 

Memiliki keterampilan menerapkan konsep dan prinsip pedagogik dalam melaksanakan pembelajaran pendidikan jasmani. 

KK
7 

Memiliki keterampilan untuk menerapkan konsep-konsep teoritis ilmu keolahragaan dalam pembelajaran pendidikan jasmani 
 

4. Capaian Pembelajaran Mata Kuliah 

M1 Memiliki pengetahuan dan pemahaman tentang konsep dasar psikologi olahraga (pengertian dan batasan, tujuan, manfaat, 
ruang lingkup, pendekatan, dan tantangan dalam pengembangan psikologi olahraga). 

M2 Memiliki kemampuan dan pemahaman tentang konsep belajar keterampilan gerak dan umpan balik 
M3 Memiliki pengetahuan dan pemahaman tentang dasar-dasar latihan keterampilan psikologis dan regulasi diri dalam aktivitas 

olahaga 
M4 Memiliki kemampuan menganalisis aspek psiko-sosial kepribadian dalam kegiatan pembelajaran pendidikan jasmani dan 

olahraga 
M5 Memiliki kemampuan menganalisis aspek psiko-sosial motivasi olahraga dalam kegiatan pembelajaran pendidikan jasmani 

dan olahraga 
M6 Memiliki kemampuan menganalisis aspek psiko-sosial kepercayaan diri dalam pembelajaran pendidikan jasmani dan 

olahraga 
M7 Memiliki kemampuan menganalisis aspek psiko-sosial ketegangan dan kecemasan dalam kegiatan pembelajaran pendidikan 

jasmani dan olahraga 
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M8 Memiliki pengetahuan dan pemahaman dasar tentang strategi belajar psikologis penetapan tujuan dalam aktivitas olahraga di 
lingkungan persekolahan dan masyarakat. 

M9 Memiliki pengetahuan dan pemahaman dasar tentang strategi belajar psikologis self-talk dalam aktivitas olahraga di 
lingkungan persekolahan dan masyarakat. 

M1
0 

Memiliki pengetahuan dan pemahaman dasar tentang strategi belajar psikologis imajeri mental dalam aktivitas olahraga di 
lingkungan persekolahan dan masyarakat. 

M1
1 

Memiliki pengetahuan dan pemahaman dasar tentang integrasi life skill dalam aktivitas pendidikan jasmani dan olahraga di 
lingkungan persekolahan dan masyarakat. 

M1
2 

Memiliki tanggung jawab secara personal dan kelompok dalam menyelesaikan seluruh tugas perkuliahan 

 
 

5. Deskripsi Rencana Pembelajaran  
 

Pert. 
ke ICPM Bahan Kajian Bentuk Pembelajaran Waktu 

 

 

Tugas dan Penilaian Rujukan 

1. Mahasiswa memamahi 
peraturan perkuliahan 
dan mampu menjelaskan 
konsep dasar psikologi 
olahraga. 

Pengantar peraturan perkuliahan dan 
Konsep dasar psikologi olahraga: 
1. Pengantar dan peraturan 

perkuliahan, reviu konsep dan 
RPS. 

2. Pengertian dan batasan 
psikologi olahraga 

3. Tujuan psikologi olahraga 
4. Manfaat psikologi olahraga 
5. Ruang lingkup psikologi 

olahraga 
 

Pembelajaran berbasis 
daring, dalam bentuk LMS 
(SPOT), video conference 
untuk menyimak kuliah 
dari dosen (ceramah), 
berdiskusi, bertanya 
jawab, dan tugas 

2x50 
menit 

Partisipasi aktif dalam 
diskusi, tugas membuat 
resume dan reviu artikel 
 

1,2,3,4,5,6
,7 

2. Mahasiswa memahami 
dan menganalisis konsep 
dasar psikologi olahraga 
dan  tantangan psikologi 
olahraga di Indonesia 

Konsep dasar psikologi olahraga 
dan tantangan pengembangan 
psikologi olahraga di Indonesia:  
1. Hubungan psikologi olahraga 

dengan bidang kajian lain 

Pembelajaran berbasis 
daring, dalam bentuk LMS 
(SPOT), video conference 
untuk menyimak kuliah 
dari dosen (ceramah), 

2x50 
menit 

Partisipasi aktif dalam 
diskusi, tugas membuat 
resume dan reviu artikel 
 
 

1,2,3,4,5,6
,7 
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2. Pendekatan dalam psikologi 
olahraga,  

3. Contoh penerapan masing-
masing pendekaan. 

4. Tantangan pengembangan 
psikologi olahraga di Indoensia 
(internal dan eksternal) 
 

berdiskusi, bertanya jawab, 
dan tugas 

3. Mahasiswa mampu 
memahami dan 
menguraikan belajar 
keterampilan gerak dan 
umpan balik.  

Belajar keterampilan gerak dan 
umpan balik: 
1. Arti dan batasan belajar 

keterampilan gerak. 
2. Pentahapan dalam belajar gerak 

dari perspektif kognitif dan sosial 
kognitif. 

3. Sistem klasifikasi keterampilan 
gerak. 

4. Pengertian, fungsi, jenis, dan 
aplikas umpan balik dalam 
belajar keterampilan gerak 

 

Pembelajaran berbasis 
daring, dalam bentuk LMS 
(SPOT), video conference 
untuk menyimak kuliah 
dari dosen (ceramah), 
berdiskusi, bertanya 
jawab, dan tugas  
 
 
 
 

2x50 
menit 

Partisipasi aktif dalam 
diskusi, tugas membuat 
resume dan reviu artikel 
 

1,2,4,8,9,
10 

 

4. Mahasiswa mampu 
memahami dan 
menganalisis dasar-dasar 
latihan keterampilan 
psikologis & regulasi diri 
dalam aktivitas olahraga 

Dasar-dasar LKP dan regulasi diri:  
1. Arti, urgensi, dan karakteristik 

LKP,  
2. Perbedaan antara metode dengan 

keterampilan psikologis, 
3. Hubungan antara LKP dengan 

self regulation learning. 
4. Sistem pentahapan dalam 

program LKP. 
 

Pembelajaran berbasis 
daring, dalam bentuk LMS 
(SPOT), video conference 
untuk menyimak kuliah 
dari dosen (ceramah), 
berdiskusi, bertanya jawab, 
dan tugas  

2x50 
menit 

Partisipasi aktif dalam 
diskusi, tugas membuat 
resume dan reviu artikel 
 

1,2,4,11 

5. Mahasiswa mampu 
menjelaskan, dan 
menganalisis 

Kepribadian dan aktivitas 
pendidikan jasmani dan olahraga:  
1. Pengertian dan karakteristik 

kepribadian. 

Pembelajaran berbasis 
daring, dalam bentuk LMS 
(SPOT), video conference 
untuk menyimak kuliah 

2x50 
menit 

Partisipasi aktif dalam 
diskusi, tugas membuat 
resume dan reviu artikel 
 

2,4,12,13 
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kepribadian dalam 
aktivitas olahraga,  

2. Teori-teori kepribadian. 
3. Faktor-faktor yang 

mempengaruhi kepribadian. 
4. Hubungan antara kepribadian 

dengan penampilan olahraga. 
5. Pengukuran kepribadian 

dari dosen (ceramah), 
berdiskusi, bertanya 
jawab, dan tugas 
 

6. Mahasiswa mampu 
menjelasakan, 
menganalisis, dan 
mensintesis konsep dasar 
motivasi olahraga dalam 
aktivitas pendidikan 
jasmani dan olahraga. 
 

Motivasi olahraga dalam aktivitas 
pendidikan jasmani dan olahraga 
1. Pengertian, batasan, dan  urgensi 

motivasi olahraga. 
2. Jenis motivasi olahraga 

berdasarkan teori determinasi 
diri. 

 

Pembelajaran berbasis 
daring, dalam bentuk LMS 
(SPOT), video conference 
untuk menyimak kuliah 
dari dosen (ceramah), 
berdiskusi, bertanya 
jawab, dan tugas 
. 

2x50 
menit 

Partisipasi aktif dalam 
diskusi, tugas membuat 
resume dan reviu artikel 
 

1,2,3,4,14, 
15,16,17 

 
 
 

7. Mahasiswa mampu 
menjelasakan, 
menganalisis, dan 
mensintesis teknik 
pengukuran dan strategi 
meningkatkan motivasi 
olahraga dalam aktivitas 
pendidikan jasmani dan 
olahraga 
 

Motivasi olahraga dalam aktivitas 
pendidikan jasmani dan olahraga 
1. Teknik pengukuran motivasi 

olahraga berdasarkan teori 
determinasi diri 

2. Strategi meningkatkan motivasi 
siswa dalam pembelajaran 
pendidikan jasmani dan 
olahraga. 

 

Pembelajaran berbasis 
daring, dalam bentuk LMS 
(SPOT), video conference 
untuk menyimak kuliah 
dari dosen (ceramah), 
berdiskusi, bertanya 
jawab, dan tugas 
. 

2x50 
menit 

Partisipasi aktif dalam 
diskusi, tugas membuat 
resume dan reviu artikel 
 

1,2,3,4,14,
15,16,17 

 

8. UJIAN TENGAH SEMESTER 
(Semua materi kuliah, mulai pertemuan ke-1 sampai ke-7). UTS diberikan dalam bentuk soal isian bebas 

 
9. Mahasiswa mampu  

menjelaskan, 
menganalisis, dan 
mensintesis  
kepercayaan diri dalam 
aktivitas pendidikan 
jasmani dan olahraga. 
 

Kepercayaan diri dan aktivitas 
pendidikan jasmani dan olahraga:  
1. Konsep dasar kepercayaan diri 

(arti, urgensi, dan model 
konseptual kepercayaan diri) 

2. Sumber-sumber dan jenis 
kepercayaan diri sebagai 
properti psikometrik.  

Pembelajaran berbasis 
daring, dalam bentuk LMS 
(SPOT), video conference 
untuk menyimak kuliah 
dari dosen (ceramah), 
presentasi, berdiskusi, 
bertanya jawab, dan tugas 
. 

2x50 
menit 

Presentasi, partisipasi 
aktif dalam diskusi, dan 
tugas membuat resume.  
 

2,4,18,19, 
20,21 
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3. Teknik pengukuran 
kepercayaan diri berdasarkan 
jenis dan sumbernya.  

 
10. Mahasiswa mampu 

mendeskripsikan 
ketegangan dan 
kecemasan dalam 
aktivitas pendidikan 
jasmani dan olahraga. 

 

Ketegangan dan Kecemasan dalam 
aktivitas pendidikan jasmani dan 
olahaga: 
1. Konsep dasar kecemasan (arti, 

jenis, dan sumber ketegangan 
dan kecemasan) 

2. Proses terjadinya ketegangan dan 
kecemasan. 

3. Hubungan antara arousal, 
kecemasan, dan penampilan 
olahraga. 

4. Teknik pengukuran kecemasan. 
5. Pendekatan intervensi untuk 

mereduksi tingkat kecemsan:  
 

Pembelajaran berbasis 
daring, dalam bentuk LMS 
(SPOT), video conference 
untuk menyimak kuliah 
dari dosen (ceramah), 
presentasi, berdiskusi, 
bertanya jawab, dan tugas 
 
 
 
 
 
 

  2x50 
menit 

Presentasi, partisipasi 
aktif dalam diskusi, dan 
tugas membuat resume  

1,2,4,22 
 
 
 

11. Mahasiswa mampu 
menjelaskan, 
menganalisis dan 
mensintesis penetapan 
tujuan sebagai sebuah 
metode/strategi belajar 
psikologis dalam 
aktivitas pendidikan 
jasmani dan olahaga. 

 

Strategi belajar penetapan tujuan 
dalam aktivitas pendidikan jasmani 
dan olahraga: 
1. Konsep dasar penetapan tujuan 

(arti dan dimensi) 
2. Jenis dan contoh penetapan 

tujuan.  
3. Variabel determinan efektivitas 

penetapan tujuan 
4. Hubungan penetapan tujuan 

dengan hasil belajar dan 
penampilan olahraga 

 

Pembelajaran berbasis 
daring, dalam bentuk LMS 
(SPOT), video conference 
untuk menyimak kuliah 
dari dosen (ceramah), 
presentasi, berdiskusi, 
bertanya jawab, dan tugas 
 
 
 
 

2x50 
menit 

Presentasi, partisipasi 
aktif dalam diskusi, dan 
tugas membuat resume  

1,2,4,23,2
4,25 

 
 

12. Mahasiswa mampu 
menjelaskan, 
menganalisis dan sintesis 

Strategi belajar self-talk dalam 
aktivitas pendidikan jasmani dan 
olahraga:  

Pembelajaran berbasis 
daring, dalam bentuk LMS 
(SPOT), video conference 

2x50 
menit 

Presentasi, partisipasi 
aktif dalam diskusi, dan 
tugas membuat resume  

1, 2,4,26, 
27 
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strategi self-talk dalam 
aktivitas pendidikan 
jasmani dan olahraga. 
 

1. Konsep dasar strategi self-talk 
(arti, urgensi, & dimensi).  

2. Faktor-faktor determinan 
efektivitas self-talk  

3. Perspektif teoretis self-talk 
dalam hubungannya dengan 
hasil belajar dan penampilan 
olahraga 
 

untuk menyimak kuliah 
dari dosen (ceramah), 
presentasi, berdiskusi, 
bertanya jawab, dan tugas 
 
 
 
 

13. Mahasiswa mampu 
menjelaskan, 
menganalisis dan 
mensintesis strategi 
imajeri mental dalam 
aktivitas pendidikan 
jasmani dan olahraga  
 
 

Strategi belajar imajeri mental 
dalam aktivitas pendidikan jasmani 
dan olahraga: 
1. Konsep dasar imajeri mental 

(arti dan urgensi). 
2. Dimensi imajeri mental dari 

aspek perspektif, konten, dan 
fungsi 

Pembelajaran berbasis 
daring, dalam bentuk LMS 
(SPOT), video conference 
untuk menyimak kuliah 
dari dosen (ceramah), 
presentasi, berdiskusi, 
bertanya jawab, dan tugas 

2x50 
menit 

Presentasi, partisipasi 
aktif dalam diskusi, dan 
tugas membuat resume  

2,4,28,29,
30 

 
 

14. Mahasiswa mampu 
menjelaskan, 
menganalisis dan 
mensintesis strategi 
imajeri mental dalam 
aktivitas pendidikan 
jasmani dan olahraga  
 

Strategi belajar imajeri mental 
dalam aktivitas pendidikan jasmani 
dan olahraga: 
1. Faktor-faktor determinan 

efektivitas imajeri mental. 
2. Teknik pengukuran imajeri 

mental. 
3. Hubungan antara imajeri mental 

dengan hasil belajar dan 
penampilan olahraga  
 
 

Pembelajaran berbasis 
daring, dalam bentuk LMS 
(SPOT), video conference 
untuk menyimak kuliah 
dari dosen (ceramah), 
presentasi, berdiskusi, 
bertanya jawab, dan tugas 
 

2x50 
menit 

Presentasi, partisipasi 
aktif dalam diskusi, dan 
tugas membuat resume  

2,4,28,29,
30 

 
 

15. Mahasiswa mampu 
menjelaskan, 
menganalisis dan 
mensintesis integrasi life 
skill kedalam aktivitas 
pendidikan jasmani dan 

Integrasi life skill ke dalam aktivitas 
pendidikan jasmani dan olahraga. 
1. Konsep dasar life skill  
2. Komponen life skill 
3. Life skill dan pengembangan 

pemuda yang positif 

Pembelajaran berbasis 
daring dalam bentuk LMS 
(SPOT), video conference 
untuk menyimak kuliah 
dari dosen (ceramah), 

2x50 
menit 

Presentasi, partisipasi 
aktif dalam diskusi, dan 
tugas membuat resume  

31,32 
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olahraga secara 
internsional terstruktur.  

4. Pengukuran life skill 
5. Proses integrasi life skill kedalam 

aktivitas pendidikan jasmani dan 
olahraga  

 

presentasi, berdiskusi, 
bertanya jawab, dan tugas 
 

16. UJIAN AKHIR SEMESTER (UAS) 
(Semua materi kuliah pertemuan 1 sampai 7 dan 9 sampai 15, terutama materi kuliah pertemuan 9 sampai 15.  

UAS diberikan dalam bentuk soal isian bebas 
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7. Instrumen Penilaian 
Penilaian mata kuliah mempertimbangkan beberapa aspek sebagai berikut: 
a. Jumlah kehadiran minimal 80 % 
b. Tugas mandiri dan tugas kelompok 
c. Ujian Tengah Semester (UTS) 
d. Ujian Akhir Semester (UAS)     

 
Format penilaian yang digunakan adalah: 

 
Hasil penilaian kemudian dikonversi sebagaimana berikut: 
 
 
 
 
 

	
5	

(2 x 
UAS)	

(1 x 
UTS)	

(2 x 
Tugas)	

�
�

�	



13 
	

Tabel Konversi Nilai dalam Abjad 
 

Keterangan Nilai Tingkat Kemampuan Keterangan 
Huruf Angka Derajat Mutu  	

A 4,0 Istimewa 90  - 100  

A - 3,7 Hampir Istimewa 85  -  89  

B + 3,4 Baik Sekali 80  -  84  

B 3,0 Baik 75  -  79  

B - 2,7 Cukup Baik 70  -  74  

C + 2,4 Lebih dari Cukup 65  -  69  

C 2,0 Cukup 60  -  64 Batas minimum kelulusan jenjang S-2 dan S-3 

D 1,0 Kurang 55  -  59 Batas kelulusan jenjang D-3 dan S-1 

E < 1,0 Gagal Lebih kecil dari 55 Harus mengontrak ulang 
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