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PROGRAM STUDI ILMU KEOLAHRAGAAN 

FAKULTAS SAINS DAN TEKNOLOGI 

UNIVERSITAS PGRI YOGYAKARTA 

 

KONTRAK PERKULIAHAN 

Nama Dosen  : Priska Dyana Kristi, M.Or 

Mata Kuliah  : Fisiologi  

Program Studi  : Ilmu Keolahragaan 

Kelas/Angkatan : A1/2024 

Semester  : 2 (Dua) 

Tahun Akademik : 2024/2025 

Kode Mata Kuliah : T16211 

 

Deksripsi Mata Kuliah : 

      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. 

 

Capaian Pembelajaran Program Studi: 

Mahasiswa menguasai pengetahuan dan keterampilan fisiologi olahraga 

 
Capaian Pembelajaran Mata Kuliah : 

• 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 

 

Daftar Rujukan: 

1. Sherwood. (2013). Introduction To Human Physiology, 8th ed.(Terjemahan Bram 

U P endit dkk). Jakarta: ECG 

2. Sugiharto. (2014). Fisiologi Olahraga. Malang. Penerbit universitas Negeri 

Malang. 

3. Ganong, W F.(2008). Fisiologi Kedokteran. (Terjemahan Bram U P endit dkk). 

Jakarta: ECG 

4. Plowman Sharon A. (2014). Exercise Physiology for Health, Fitness and 

Performance. Lippincott Williams & Wilkins, a Wolters Kluwer business 

5. Kustiawan, A. A., Alexander, B., Hadiono, H., Putro, A. A. Y., Suhartoyo, T., 



& Suhartoyo, T. (2022). Sport Development Index (Sdi) In Wonogiri District. 

Jurnal Porkes, 5(2). https://doi.org/10.29408/porkes.v5i2.6764 

6. Mc. Ardle William D, Katch Frank I, Katch Victor L (2010). Exercise 

Physiology, Nutrition, Energy and Human Performance. Lippincott Williams 

& Wilkins, a Wolters Kluwer business 

 

Ketentuan/Kesepakatan: 

a. Kehadiran. 

• Kehadiran harus 75%. Ketidak hadiran lebih dari 3 kali tanpa keterangan diberikan 

nilai E.  

• Maksimal keterlambatan 15 menit, mahasiswa diperbolehkan masuk. Mahasiswa 

diperbolehkan meninggalkan kelas bila pengajar tanpa keterangan terlambat lebih 

dari 15 menit. Tidak ada tugas tambahan untuk ketidakhadiran di kelas. (jika tanpa 

keterangan nilai langsung 0) 

b. Surat Ijin 

• Surat ijin atau surat sakit diberikan maksimal 2 hari. Ketika ijin/sakit/alpa ketika 

jadwal presentasi maka nilai presentasi nol.  

c. Tata Busana 

• Praktek → Mahasiswa wajib berpakaian olahraga (seragam) dan menggunakan 

sepatu olahraga 

 

Penilaian Hasil Belajar 

No Komponen Penilaian Bobot % 

1 Kehadiran 15 

2 Tugas kelompok 15 

3 Tugas mandiri 20 

4 UTS 15 

5 UAS 35 
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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  Mampu menjelaskan  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 



 

6. Daftar Rujukan 

1. Sherwood. (2013). Introduction To Human Physiology, 8th ed.(Terjemahan Bram U P endit dkk). Jakarta: ECG 

2. Sugiharto. (2014). Fisiologi Olahraga. Malang. Penerbit universitas Negeri Malang. 

3. Ganong, W F.(2008). Fisiologi Kedokteran. (Terjemahan Bram U P endit dkk). Jakarta: ECG 

4. Plowman Sharon A. (2014). Exercise Physiology for Health, Fitness and Performance. Lippincott Williams & Wilkins, a Wolters 

Kluwer business 

5. Kustiawan, A. A., Alexander, B., Hadiono, H., Putro, A. A. Y., Suhartoyo, T., & Suhartoyo, T. (2022). Sport Development Index 

(Sdi) In Wonogiri District. Jurnal Porkes, 5(2). https://doi.org/10.29408/porkes.v5i2.6764 

6. Mc. Ardle William D, Katch Frank I, Katch Victor L (2010). Exercise Physiology, Nutrition, Energy and Human Performance. 

Lippincott Williams & Wilkins, a Wolters Kluwer business 

 

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 
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