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RENCANA PEMBELAJARAN SEMESTER 

1.  Identitas Matakuliah 

Nama Program Studi : Ilmu Keolahragaan 
Nama Matakuliah : Fisiologi Olahraga 
Kode Matakuliah : T16211 
Kelompok Matakuliah : Prodi 
Bobot sks : 3 sks 
Jenjang : Setrata 1 
Semester 2 
Prasyarat : - 
Status (wajib/ pilihan) : Wajib 
Nama dan kode dosen : Hadiono, M.Or, 



 

 
 

5. Deskripsi Rencana Pembelajaran 
 

Pert 
Indikator Capaian 

Pembelajatan Matakuliah 
Bahan Kajian Bentuk 

Pembelajaran 
Waktu Tugas dan 

Penilaian 
Rujukan 

1 • Mampu memjelaskan 
konsep dasar fisiologi 
olahraga 

• Mampu menjelaskan 
respon dan adaptasi 
latihan 

• Mampu menjelaskan 
prinsip latihan 

• Mampu menjelaskan 
kebugaran jasmani untuk 

• Konsep dasar fisiologi 
olahraga 

• Respon Latihan 
• Latihan untuk 

olahraga kesehatan 
dan olahraga spesifik 

• Prinsip latihan 
• Dosis Latihan 
• Stressor Latihan 

Presentasi dan 
diskusi tanya 
jawab 

3 SKS 
x 
50 Menit 

kehadiran, 
tugas 
makalah, 
tugas praktek 
partisipasi 
dikelas 

1,2 

2. Deskripsi Matakuliah 
Mata kuliah ini membahas tentang fungsi organ tubuh manusia seperti tulang, otot, jantung, paru-paru, pembuluh darah, endokrin, 
sistem imun,saraf, performa dan kelelahan dalam kaitannya dengan latihan atau olahraga. 

 
3. Capaian Pembelajaran Program Studi 

Mahasiswa menguasai pengetahuan dan keterampilan fisiologi olahraga 

4. Capaian Pembelajaran Matakuliah 
• Pengantar fisiologi Olahraga 
• Sistem energi dan olahraga anaerobik 
• Sistem energi dan olahraga aerobik 
• Sistem kardiorespiratori pada latihan 
• Sistem skeletal pada latihan 
• Sistem saraf pada latihan 
• Sistem hormonal pada latihan 
• Sistem imun pada latihan 
• Performa dan kelelahan 
• Komposisi tubuh 



 

Pert 
Indikator Capaian 

Pembelajatan Matakuliah 
Bahan Kajian Bentuk 

Pembelajaran 
Waktu Tugas dan 

Penilaian 
Rujukan 

 kesehatan dan untuk 
prestasi 

• Menjelaskan tentang 
olahraga dan stressor 

• Adaptasi latihan     

2 - 3 • Mampu menjelaskan 
tentang energi pada 
olahraga anaerobik 

• Mampu melakukan 
aktivitas fisik yang 
menggunakan sistem 
energi an aerobik 

• Mampu menjelaskan 
produksi dan akumulasi 
asam laktat 

• Mampu menjelaskan asam 
laktat selama latihan dan 
pemulihan 

• Mampu mengidentifikasi 
kekurangan dan kelebihan 
konsumsi oksigen pada 
latihan 

• Mampu menjelaskan 
kapasitas metabolisme an 

   aerobik pada kelompok 
gender dan umur 

• Produksi energi 
anaerobik 

• Anaerobik alactic 
dan lactic 

• Respon dan adaptasi 
latihan anaerobik 

• EPOC 
• Perubahan ATP-PC 
• Perubahan dan 

akumulasi asam 
laktat 

• Latihan aneaerobik 
pria dan wanita 

• Latihan anaerobik 
pada anak-anak dan 
orang dewasa 

Presentasi,diskusi 
tanya jawab, 
praktek latuhan 
anaerobik 

3 SKS 
x 
50 Menit 

kehadiran, 
tugas 
makalah, 
tugas praktek 
partisipasi 
dikelas 

4,5 

4-5 • Mampu menjelaskan 
tentang energi pada 
olahraga aerobik 

• Mampu melakukan 
aktivitas fisik yang 
menggunakan sistem 

• Respon dan adaptasi 
latihan aerobik 

• Pertukaran respirasi 
• Konsumsi oksigen 

dan produksi 
karbondioksida 

Presentasi,diskusi 
tanya jawab, 
praktek latihan 
aerobik 

3 SKS 
x 
50 Menit 

kehadiran, 
tugas 
makalah, 
tugas praktek 
partisipasi 
dikelas 

4,5 



 

Pert 
Indikator Capaian 

Pembelajatan Matakuliah 
Bahan Kajian Bentuk 

Pembelajaran 
Waktu Tugas dan 

Penilaian 
Rujukan 

 energi aerobik 
• Menjelaskan tentang 

berbagai macam olahraga 
dengan sistem energi 
aerobik 

• Mampu menjelaskan 
perubahan konsumsi 
oksigen selama latihan 

• Mampu menjelaskan 
respon dan adaptasi 
latihan aerobik 

• Model-model latihan 
aerobik 

• Respiratory 
Exchange Ratio 
(RER) 

    

6-7 • Mampu menjelaskan 
sistem pernafasan 
manusia 

• Mampu menjelaskan 
sistem respirasi saat 
istirahat dan latihan 

• Mampu menjelaskan 
respon dan adaptasi 
sistem respirasi 

• Mampu menjelaskan 
sistem kerja 
kardiovaskuler 

• Mampu menjelaskan 
sistem kardiovaskuler saat 
istirahat dan latihan 

• Mampu menjelaskan 
respon dan adaptasi 
sistem kardiovaskuler 

• Struktur dan fungsi 
pulmonal 

• Sirkulasi respirasi 
• Pengukuran volume 

paru 
• Perubahan dan 

transport gas saat 
istirahat dan latihan 

• Respon dan adaptasi 
sistem respirasi 

• Sistem kerja dan 
sirkulasi 
kardiovaskuler 

• VO2 Max 
• Respon dan adaptasi 

sistem 
kardiovaskuler 

Presentasi,diskusi 
tanya jawab, 
praktek 

3 SKS 
x 
50 Menit 

kehadiran, 
tugas 
makalah, 
tugas praktek 
partisipasi 
dikelas 

3,4,5 

8 UTS 
9-10 l Mampu menjelaskan l Jaringan dan struktur Presentasi,diskusi 3 SKS kehadiran, 3,4,5 



 

Pert 
Indikator Capaian 

Pembelajatan Matakuliah 
Bahan Kajian Bentuk 

Pembelajaran 
Waktu Tugas dan 

Penilaian 
Rujukan 

 sistem skeletal 
• Mampu menjelaskan 

gerak dan kontraksi otot 
• Mampu menjelaskan 

prinsip latihan otot 
• Mampu menjelaskan 

respon dan adaptasi 
sistem otot 

otot 
• Sistem kerja otot 
• Respon dan adaptasi 

latihan 
• Kelelahan otot 
• Pengukuran otot 
• Prinsip latihan otot 
• Bentuk latihan otot 

tanya jawab, 
praktek 

3 SKS x 
50 Menit 

tugas 
makalah, 
tugas praktek 
partisipasi 
dikelas 

 

11 • Mampu menjelaskan 
sistem saraf 

• Mampu menjelaskan 
komunikasi saraf saat 
istirahat dan latihan 

• Mampu menjelaskan 
kontrol sistem saraf 
otonom saat latihan 

• Struktur dan fungsi 
sistem saraf 

• Sistem kerja sistem 
saraf 

• Komunikasi saraf saat 
istirahat dan latihan 

• Latihan dan kondisi 
psikologis 

Presentasi,diskusi 
tanya jawab, 
praktek 

3 SKS 
x 
50 Menit 

kehadiran, 
tugas 
makalah, 
tugas praktek 
partisipasi 
dikelas 

3,4,5 

12 • Mampu menjelaskan 
sistem endokrin/hormonal 

• Mampu memahami 
komunikasi dan respon 
hormon saat latihan 

• Mampu memahami 
adaptasi hormonal pada 
latihan 

• Struktur dan sistem 
endokrin 

• Hormon dan 
metabolisme 

• Hormon dan 
cardiorespiratori 

• Hormon terhadap otot, 
tulang dan jaringan 
adiposa 

• Respon hormonal 
• Adaptasi hormonal 

Presentasi,diskusi 
tanya jawab, 
praktek 

3 SKS 
x 
50 Menit 

kehadiran, 
tugas 
makalah, 
tugas praktek 
partisipasi 
dikelas 

3,4,5 

13 • Mampu memahami 
latihan terhadap sistem 
imun 

• Struktur dan fungsi 
sistem imun 

• Respon latihan pada 

Presentasi,diskusi 
tanya jawab, 
praktek 

3 SKS 
x 
50 Menit 

kehadiran, 
tugas 
makalah, 

4,5 



 

Pert 
Indikator Capaian 

Pembelajatan Matakuliah 
Bahan Kajian Bentuk 

Pembelajaran 
Waktu Tugas dan 

Penilaian 
Rujukan 

 • Mampu memahami 
respon latihan terhadap 
imun 

• Mampu memahami 
adaptasi latihan terhadap 
imun 

sistem imun 
• Latihan dan cytokin 
• Adaptasi latihan pada 

sistem imun 

  tugas praktek 
partisipasi 
dikelas 

 

14 • Mampu menjelaskan 
Performa latihan dan 
kelelahan 

• Mampu menjelaskan 
latihan dan panas tubuh 

• Latihan di dataran 
rendah dan tinggi 

• Metabolisme dan 
fisiologi latihan pada 
dataran tinggi 

• Kapasitas latihan pada 
dataran tinggidan 
rendah 

• Thermo regulasi 
• Heat stress 
• Cold Stress 
• Kelelahan latihan 

Presentasi,diskusi 
tanya jawab, 
praktek 

3 SKS 
x 
50 Menit 

kehadiran, 
tugas 
makalah, 
tugas praktek 
partisipasi 
dikelas 

3,4 

15 • Mampu memahami 
obesitas 

• Mampu melakukan 
assesmen body 
composition 

• Mampu memahami 
kontrol berat badan 

• Overweight dan 
obesitas 

• Body mass Index 
• Komposisi tubuh 

manusia 
• Teknik pengukuran 

body composition 
• Prinsip latihan weight 

kontrol 

Presentasi,diskusi 
tanya jawab, 
praktek 

3 SKS 
x 
50 Menit 

kehadiran, 
tugas 
makalah, 
tugas praktek 
partisipasi 
dikelas 

3,4,5,6 

16 UJIAN AKHIR SEMESTER 
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7. Penilaian 

 

No Komponen Penilaian Bobot % 

1 Kehadiran 15 

2 Tugas kelompok 15 

3 Tugas mandiri 20 

4 UTS 15 

5 UAS 35 

 
8. Rubrik penilaian 

 
Jenis Penilaian Indikator Nilai 

Tugas Kelompok 1. Mahasiswa Membuat makalah yang materinya sesuai 
dengan bahan kajian 

80-100 



 

 2. Mahasiswa menggunakan referensi paling lama 10 
tahun terakhir dalam makalah 

3. Mahasiswa Mempresentasikan makalah dengan 
memanfaatkan teknologi 

4. Mahasiswa mampu menjawab secara benar dan jelas 
pertanyaan audien dalam presentasi 

 

1. Mahasiswa Membuat makalah yang materinya sesuai 
dengan bahan kajian 

2. Mahasiswa menggunakan referensi paling lama 10 
tahun terakhir dalam makalah 

3. Mahasiswa Mempresentasikan makalah dengan 
memanfaatkan teknologi 

60-79 

1. Mahasiswa Membuat makalah yang materinya sesuai 
dengan bahan kajian 

2. Mahasiswa menggunakan referensi paling lama 10 
tahun terakhir dalam makalah 

0-59 

Tugas Mandiri Mahasiswa melakukan analisis jurnal secara 
mendalam dengan ketentuan a) analisis latar beakang 
yang kuat b) membuat sebuah alur pikir secara 
terstruktur c) dapat menyimpulkan suatu bahasan 
penting dari jurnal 

80-100 

Mahasiswa melakukan analisis jurnal secara 
mendalam dengan ketentuan a) analisis latar beakang 
yang kuat b) membuat sebuah alur pikir secara 
terstruktur 

60-79 

Mahasiswa melakukan analisis jurnal secara 
mendalam dengan ketentuan a) analisis latar beakang 
yang kuat 

0-59 

UTS Nilai disesuaikan dengan bobot setiap soal dengan 
persentase 

0-100 

UAS Nilai disesuaikan dengan bobot setiap soal dengan 
persentase 

0-100 

 



FISIOLOGI OLAHRAGA



FISIOLOGI PADA OLAHRAGA KESEHATAN DAN PRESTASI



PRINSIP LATIHAN

• Goals

• Spesifik

Specificity

• Beban 
bertambah
sesuai dengan
evaluasi

• Intensitas/Volu
me

Overload
• Adaptasi

terjadi selama
periode
istirahat

Rest/Recovery

• Beban naik 
dan turun
secara
bertahap

Progression
• Pulih asal

Reversibility

• Dilakukan
secara
konsisten

Maintenance
• Bersifat

individual

Individualization





DOSIS DALAM LATIHAN

1.Low or light : ≤54% of maximum

2.Moderate : 55–69% of maximum

3.Hard or heavy : 70–89% of maximum

4.Very hard or very heavy: 90–99% of maximum

5.Maximal : 100% of maximum

6.Supramaximal : >100% of maximum

Intensitas

• Berapa kali latihan dalam 1 minggu

Volume



DOSIS LATIHAN

▪ Berpatokan pada MHr

Intensitas

MHr = 220 - Umur

THr = RHR + 0.6 (MHr – RHr)

MHr = Max Activity Hr



RESPON DAN ADAPTASI LATIHAN

LATIHAN

ADAPTASIRESPON



Molekuler adaptasi latihan





OLAHRAGA AEROBIC DAN AN AEROBIC

PRODI ILMU KEOLAHRAGAAN

UNIVERSITAS PGRI YOGYAKARTA









Time-Energy System Continuum







SISTEM KARDIORESPIRASI PADA AKTIVITAS FISIK





















SISTEM OTOT PADA OLAHRAGA



Irritabillity

• Menerima
dan 
menanggapi
rangsangan

Contractility

• Memendek
sebagai
respon
rangsangan

Extensibility

• Peregangan
atau
memanjang

Elastisity

• Elastis







APA HUBUNGAN ANTARA KARAKTER SERABIT
OTOT DENGAN PERFORMA FISIK ?? 



KARAKTERISTIK KONTRAKSI OTOT

Kontraksi Otot

Isotonik
(Tidak ada perubahan
Panjang/konstan, ex: 

berjalan/berlari)

Isokinetic

Dinamic

(ada perubahan
memanjanhg dan 
memendek, ex: 

berjalan/berlari)

Concentrik

(ada pemendekan
otot, ex mengangkat

barbel)

Eksentrik

(ada pemanjangan
otot, ex menurunkan

barbel)







SISTEM HORMONAL PADA OLAHRAGA
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