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Dr. Andri Arif Kustiawan, S.Pd, M.Or 
Capaian 
Pembelajaran (CP) 
Learning Outcomes 

 CPL-PRODI yangdibebankan pada Matakuliah 
PLO Program Chraged to The Course 

 
CPL 1 

 Mampu memahami kajian teoritis bidang ilmu  keolahragaan serta memformulasikan pada masalah-masalah 
keolahragaan secara logis, kritis, sistematis dan inovatif dalam bentuk penugasan teori maupun praktek dengan penuh 
tanggungjawab 

 
CPL 2 

 Mampu melakukan kajian-kajian ilmiah terhadap permasalahan keolahragaan secara mendalam yang didukung dengan 
keterampilan menulis ilmiah, analisis, serta penguasaan tes dan pengukuran olahraga yang modern melalui kinerja 
mandiri, bermutu dan terukur 

 
CPL 4 

 Mampu mengambil keputusan secara tepat dalam penyelesaian permasalahan keolahragaan berdasarkan hasil analisis 
informasi dan data serta dapat memberi solusi dari setiap permasalahan keolahragaan secara mandiri dan atau 
kelompok 

  Capaian Pembelajaran Mata Kuliah (CPMK) 
Course Learning Outcome (CLO) 

 CPMK-1  Mampu memahami mekanisme kerja dan fungsi fisiologis tubuh manusia saat aktivitas fisik 
 CPMK-2  Mampu menganalisa dan mengidentifikasi perubahan fisiologis tubuh dalam berbagai macan cabang olahraga 
 CPMK-3  Mampu menganalisa dan memahami kajian ilmiah terkait dengan fisiologi olahraga 
 CPMK-4  Mampu menganalisa dan mengidentifikasi masalah fisiologi olahraga pada masyarakat berbasis data dan kajian ilmiah 
 CPMK-5  Mampu mengaplikasikan dan mengidentifikasi kondisi fisiologis tubuh saat aktivitas fisik 



  Peta CPL – CPMK 
Map of PLO - CLO 

  CPL 1 CPL 2 CPL 4 Total (%) 
 CPMK-1 20%   20% 
 CPMK-2  20%  20% 
 CPMK-3   20% 20% 
 CPMK-4   20% 20% 
 CPMK-5   20% 20% 
 Jumlah 

Bobot 
20% 20% 60% 100% 

Diskrispsi Singkat 
MK 
Short Description of 
Course 

 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 

Bahan Kajian (Materi 
Pembelajaran) 
Course Materials: 

 1.Pengantar fisiologi olahraga 
2. sistem energi dan olahraga anaerobik 
3. sistem energi dan olahraga aerobik 
4. Sistem kardiorespirasi pada latihan 
5. Sistem otot pada latihan 
6. Sistem saraf pada latihan 
7. Sistem hormonal pada latihan 
8. Sistem imun pada latihan 
9. Performa dan kelelahan 
10. Komposisi tubuh 

Pustaka 
Reference 

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

   Jakarta: ECG 
2.Ganong, W F.(2008). Fisiologi Kedokteran. (Terjemahan Bram U P endit dkk). Jakarta: ECG 
3.Plowman Sharon A. (2014). Exercise Physiology for Health, Fitness and Performance. Lippincott Williams & Wilkins, a Wolters   

Kluwer business 
4.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 
 Pendukung 
 5.Sugiharto. (2014). Fisiologi Olahraga. Malang. Penerbit universitas Negeri Malang 

6.The Effect of HIIT on Increasing VO2 Max in White Water Rafting Athletes . (2024). Kinestetik : Jurnal Ilmiah Pendidikan Jasmani,  
(1), 124–130. https://doi.org/10.33369/jk.v8i1.33354 

Dosen Pengampu  Hadiono, M.Or 



Lecturers 
Matakuliah Syarat 
Prerequisite 

 Fisiologi 

 

Mg ke-/ 
Week 

Kemampuan akhir 
tiap tahapan 

belajar (CPMK)/ 
Final ability of each 

learning stage 
(LLO) 

Penilaian/ Assesment Bentuk Pembelajaran; Metode Pembelajaran; 
Penugasan Mahasiswa; [Estimasi Waktu]/ Form 

of Learning; Learning Method; Student 
Assignment; [Estimated Time] 

Materi 
Pembelajaran 

[Pustaka]/ 
Learning 
Material 

[Reference] 

Bobot 
Penilaian/ 

Assesment 
Load (%) 

Indikator/ 
Indicator 

Kriteria & 
Teknik / 

Criteria & 
Techniques Luring Daring 

(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) 
 

1,2,3,4,5 
 

• Mampu 
memahami 
mekanisme kerja 
dan fungsi 
fisiologis tubuh 
manusia saat 
aktivitas fisik 

 
• Ketepatan 

menjelaskan 
dan 
mempraktikkan 
sistem energi 
pada olahraga 
anarobik; 

• Ketepatan 
menjelaskan 
dan 
mempraktikkan 
sistem energi 
pada olahraga 
anarobik; 

 

 
Teknik non-
test:  
• Membuat 

makalah 
ilmiah 

• Presentasi 
• Praktik 
 
Kriteria: 
Pedoman 
Penskoran 

 
• Kuliah; 
• Diskusi; 
• Presentasi 
• Praktik 
[PB: 5mg x 3sks x 50”] 
Role-Play & Simulation 
 
Tugas-1: Menyusun kajian dalam 
bentuk makalah tentang: 
a. System energi anaerobic pada 

aktivitas fisik  
b. System energi aerobic pada 

aktivitas fisik 
c. Praktik aktifitas anaerobic 
d. Praktik aktifitas aerobic  
[PT: 5 mg x (2 sks x 60”)] 
[KM: 5 mg x (2 sks x 60”)] 

 
 

 
Penjelasan RPS; 
1. Pengantar 
fisiologi olahraga 
2. Sistem energi 
dan olahraga 
anaerobik 
3. Sistem energi 
dan olahraga 
aerobik 
  

[3], [4], [1] 

 
20 

6,7,8,9 • Mampu 
menganalisa dan 
mengidentifikasi 
perubahan 
fisiologis tubuh 
dalam berbagai 
macan cabang 
olahraga dan 
aktivitas fisik 

• Ketepatan 
Menjelaskan 
sistem 
kardiorespirasi, 
sistem otot, 
sistem saraf, 
sistem hormonal, 
dan sistem imun 

Teknik non-
test:  
• Membuat 

makalah 
ilmiah 

• Presentasi 
• Praktik 
 
Kriteria: 

• Kuliah; 
• Diskusi; 
• Presentasi 
• Praktik 
[PB: 4mg x 3sks x 50”] 
Discovery Learning 
 
Tugas-2A: Menyusun kajian 
dalam bentuk makalah tentang: 

 Penjelasan RPS; 
1. Sistem 

kardiorespirasi 
pada latihan 

2. Sistem otot 
pada latihan 

3. Sistem saraf 
pada latihan 

20 



Mg ke-/ 
Week 

Kemampuan akhir 
tiap tahapan 

belajar (CPMK)/ 
Final ability of each 

learning stage 
(LLO) 

Penilaian/ Assesment Bentuk Pembelajaran; Metode Pembelajaran; 
Penugasan Mahasiswa; [Estimasi Waktu]/ Form 

of Learning; Learning Method; Student 
Assignment; [Estimated Time] 

Materi 
Pembelajaran 

[Pustaka]/ 
Learning 
Material 

[Reference] 

Bobot 
Penilaian/ 

Assesment 
Load (%) 

Indikator/ 
Indicator 

Kriteria & 
Teknik / 

Criteria & 
Techniques Luring Daring 

(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) 
Pedoman 
Penskoran 

a. Sistem kardiorespirasi pada 
aktivitas fisik 

b. system kerja otot pada aktivitas 
fisik 

c. system kerja saraf pada aktivitas 
fisik 

d. system kerja hormonal pada 
aktivitas fisik 

 
Tugas-2B 
Mempraktikkan  tes pengukuran 
kardiorespirasi & 
Penyusunan laporan pengukuran 
[PT: 4 mg x (2 sks x 60”)] 
[KM: 4 mg x (2 sks x 60”)] 

4. Sistem 
hormonal pada 
latihan 

 
[1], [2], [3], [4], 

Evaluasi Tengah Semester: Melakukan validasi hasil penilaian, evaluasi dan perbaikan proses pembelajaran berikutnya 
Flipped Classroom – dengan metode case atau project based learning (disesuaikan dengan metode yang digunakan pada matakuliah) 

 
10, 11,12 

• Mampu 
menganalisa dan 
memahami kajian 
ilmiah terkait 
dengan fisiologi 
olahraga 

• Ketepatan 
menjelaskan 
sistem imun 
pada aktivitas 
fisik 

•  Analisis 
performa & 
kelelahan 

Teknik non-
test:  
• Membuat 

makalah 
ilmiah 

• Presentasi 
• Review dan 

membuat 
Analisa dari 
artikel ilmiah 

 
Kriteria: 
Pedoman 
Penskoran  

• Kuliah; 
• Diskusi; 
• Presentasi 
• Praktik 
[PB: 3 mg x 3sks x 50”] 
 
Discovery Learning 
Tugas-3A: Menyusun kajian 
dalam bentuk makalah dan 
presentasi tentang: 
a. Sistem imun pada aktivitas fisik 
 
Tugas-3B:analisis artikel ilmiah 

dan membuat gagasan tertulis 

  
Penjelasan RPS; 
1. Sistem imun 

pada aktivitas 
fisik 

2. performa 
latihan dan 
fungsi kerja 
tubuh 
[4], [5], [6], 

20 



Mg ke-/ 
Week 

Kemampuan akhir 
tiap tahapan 

belajar (CPMK)/ 
Final ability of each 

learning stage 
(LLO) 

Penilaian/ Assesment Bentuk Pembelajaran; Metode Pembelajaran; 
Penugasan Mahasiswa; [Estimasi Waktu]/ Form 

of Learning; Learning Method; Student 
Assignment; [Estimated Time] 

Materi 
Pembelajaran 

[Pustaka]/ 
Learning 
Material 

[Reference] 

Bobot 
Penilaian/ 

Assesment 
Load (%) 

Indikator/ 
Indicator 

Kriteria & 
Teknik / 

Criteria & 
Techniques Luring Daring 

(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) 
[PT: 3 mg x (2 sks x 60”)] 
[KM: 3 mg x (2 sks x 60”)]  

13, 14 • Mampu 
menganalisa dan 
mengidentifikasi 
masalah fisiologi 
olahraga pada 
masyarakat 
berbasis data dan 
kajian ilmiah 

• Ketepatan 
menjelaskan 
komposisi tubuh, 
obesitas dan 
aktivitas fisik 

• Ketepatan 
menjelaskan 
peran aktifitas 
fisik pada 
penyakit 
degeneratif 

Teknik non-
test:  
• Membuat 

makalah 
ilmiah 

• Presentasi 
• Review dan 

membuat 
Analisa dari 
artikel ilmiah 

 
Kriteria: 
Pedoman 
Penskoran 

• Kuliah; 
• Diskusi; 
• Presentasi 
• Praktik 
[PB: 2mg x 3sks x 50”] 
 
Project Based Learning 
Tugas-4A: Menyusun kajian 
dalam bentuk makalah dan 
presentasi tentang: 
a. Aktivitas fisik dan obesitas 
b. Aktivitas fisik dan penyakit 

degeneratif 
 
Tugas-4B:analisis artikel ilmiah 
dan membuat gagasan tertulis 
[PT: 2 mg x (2 sks x 60”)] 
[KM: 2 mg x (2 sks x 60”)] 

 Penjelasan RPS; 
1. Komposisi 

tubuh 
2. obesitas dan 

aktivitas fisik 
3. aktivitas fisik 

dan penyakit 
degeneratif 

 
[2], [3], [5] 

20 

15,16 • Mampu 
mengaplikasikan 
dan 
mengidentifikasi 
kondisi fisiologis 
tubuh saat 
aktivitas fisik 

• Ketepatan 
mempraktikkan 
penerapan 
fisiologi olahraga 
pada 
permasalahan 
masyarakat 

Teknik non-
test:  
Unjuk kerja 
lapangan 

• Kuliah; 
• Diskusi; 
• Presentasi 
• Praktik 
[PB: 2mg x 3sks x 50”] 
Project Based Learning 
 
Tugas-5: Ujian Tullis 
[PT: 2 mg x (2 sks x 60”)] 
[KM: 2 mg x (2 sks x 60”)] 

 Penjelasan RPS; 
1. evaluasi kondisi 

fisik 
2. Analisa dan 

pengaplikasian 
fisiologi pada 
olahraga 
Pendidikan, 
kesehatan, 
prestasi 

[3], [4], 

20 



Mg ke-/ 
Week 

Kemampuan akhir 
tiap tahapan 

belajar (CPMK)/ 
Final ability of each 

learning stage 
(LLO) 

Penilaian/ Assesment Bentuk Pembelajaran; Metode Pembelajaran; 
Penugasan Mahasiswa; [Estimasi Waktu]/ Form 

of Learning; Learning Method; Student 
Assignment; [Estimated Time] 

Materi 
Pembelajaran 

[Pustaka]/ 
Learning 
Material 

[Reference] 

Bobot 
Penilaian/ 

Assesment 
Load (%) 

Indikator/ 
Indicator 

Kriteria & 
Teknik / 

Criteria & 
Techniques Luring Daring 

(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) 
Evaluasi Akhir Semester: Melakukan validasi penilaian akhir dan menentukan kelulusan mahasiswa  

Total bobot penilaian 100 
 



Keterangan: 

1. 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. 

2. 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. 

3. 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. 

4. 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. 

5. Kriteria 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. 

6. Teknik penilaian: tes dan non-tes. 
7. 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. 

8. 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 yang setara. 

9. Materi Pembelajaran adalah rincian atau uraian dari bahan kajian yang dapat disajikan 
dalam bentuk beberapa pokok dan sub-pokok bahasan. 

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

11. PB=Proses Belajar, PT=Penugasan Terstruktur, KM=Kegiatan Mandiri. 
12. Bobot penilaian adalah prosentasi penilaian terhadap setiap pencapaian CPMK yang 

besarnya proposional dengan tingkat kesulitan pencapaian CPMK tsb., dan totalnya 100% 

 

 

 

 

  



 

UNIVERSITAS PGRI YOGYAKARTA 
FAKULTAS SAINS DAN TEKNOLOGI 

PROGRAM STUDI ILMU KEOLAHRAGAAN 

RENCANA ASESSMEN DAN EVALUASI (RAE) 
Minggu ke- CPMK Bentuk Asessmen (Penilaian) Bobot (%) 

1,2,3,4,5 Mampu memahami 
mekanisme kerja dan 
fungsi fisiologis tubuh 
manusia saat aktivitas 
fisik 

Tugas-1: Menyusun kajian dalam bentuk 
makalah tentang: 

a. System energi anaerobic pada 
aktivitas fisik  

b. System energi aerobic pada aktivitas 
fisik 

c. Praktik aktifitas anaerobic 
d. Praktik aktifitas aerobic  

20 

6,7,8,9 Mampu menganalisa 
dan mengidentifikasi 
perubahan fisiologis 
tubuh dalam berbagai 
macan cabang 
olahraga dan aktivitas 
fisik 

Tugas-2A: Menyusun kajian dalam bentuk 
makalah tentang: 
a. Sistem kardiorespirasi pada aktivitas fisik 
b. system kerja otot pada aktivitas fisik 
c. system kerja saraf pada aktivitas fisik 
d. system kerja hormonal pada aktivitas fisik 
 
Tugas-2B 
Mempraktikkan  tes pengukuran 
kardiorespirasi & 
Penyusunan laporan pengukuran 

20 

10, 11,12 Mampu menganalisa 
dan memahami kajian 
ilmiah terkait dengan 
fisiologi olahraga 

Tugas-3A: Menyusun kajian dalam bentuk 
makalah dan presentasi tentang: 
a. Sistem imun pada aktivitas fisik 
 
Tugas-3B:analisis artikel ilmiah dan membuat 

gagasan tertulis 

20 

13, 14 Mampu menganalisa 
dan mengidentifikasi 
masalah fisiologi 
olahraga pada 
masyarakat berbasis 
data dan kajian ilmiah 

Tugas-4A: Menyusun kajian dalam bentuk 
makalah dan presentasi tentang: 
a. Aktivitas fisik dan obesitas 
b. Aktivitas fisik dan penyakit degeneratif 
 
Tugas-4B:analisis artikel ilmiah dan membuat 
gagasan tertulis 

20 

16 Mampu 
mengaplikasikan dan 
mengidentifikasi 
kondisi fisiologis tubuh 
saat aktivitas fisik 

Tugas-5: Ujian tulis 
 

20 

TOTAL BOBOT 100 
 

 

 



 

UNIVERSITAS PGRI YOGYAKARTA 
FAKULTAS SAINS DAN TEKNOLOGI 

PROGRAM STUDI ILMU KEOLAHRAGAAN 

INDIKATOR PENCAPAIAN CPL PADA MATAKULIAH 
CPL CPMK Minggu ke- Bentuk Asessmen Bobot (%) 

CPL-1 CPMK-1 5 Tugas 1 20 

CPL-2 CPMK-2 7,9 Tugas 2A & 2B 20 

 

CPL-4 

CPMK-3 11,12 Tugas 3A & 3B 20 

CPMK-4 14 Tugas 4A & 4B 20 

CPMK-5 15 Tugas 5 20 

TOTAL BOBOT 100 
 

  



 

 

UNIVERSITAS PGRI YOGYAKARTA 
FAKULTAS SAINS DAN TEKNOLOGI 

PROGRAM STUDI ILMU KEOLAHRAGAAN 

RUBRIK PENILAIAN TUGAS 1, 2A, 3A, 4A 
 

Nama Mahasiswa : 

NPM   : 

No Aspek Yang 
dinilai 

Skor Penilaian 
( E ) 

Kurang 
Sekali 
0 - 40 

( D ) 
Kurang 
0 - 40 

( C ) 
Cukup 
56 - 60 

( B ) 
Baik 

61 - 80 

( A ) 
Baik 

Sekali 
80 - 100 

1 Sistematika 
penulisan makalah 

     

2 Referensi yang 
dijadikan sebagai 
rujukan makalah 

     

3 Materi dalam 
makalah sesuai 
dengan bahan 
kajian 

     

4 Presentasi 
disajikan secara 
menarik dan 
interaktif 

     

5 Penguasaan materi      

Nilai rata-rata skor      
Nilai Total      

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

UNIVERSITAS PGRI YOGYAKARTA 
FAKULTAS SAINS DAN TEKNOLOGI 

PROGRAM STUDI ILMU KEOLAHRAGAAN 

RUBRIK PENILAIAN TUGAS 3B, 4B 
 

Nama Mahasiswa : 

NPM   : 

No Aspek Yang 
dinilai 

Skor Penilaian 
( E ) 

Kurang 
Sekali 
0 - 40 

( D ) 
Kurang 
0 - 40 

( C ) 
Cukup 
56 - 60 

( B ) 
Baik 

61 - 80 

( A ) 
Baik 

Sekali 
80 - 100 

1 Analisis latar 
belakang artikel 

     

2 Analisis isi artikel      

3 Memyimpulkan 
bahasan dan inti 
artikel 

     

4 Kemampuan 
membuat peta 
konsep dan alur 
pikir 

     

Nilai rata-rata skor      
Nilai Total      

 



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





Aspek Aerobik Anaerobik

Oksigen Menggunakan O₂ Tidak menggunakan O₂

Intensitas Rendah–sedang Tinggi

Durasi Lama Singkat

Energi Lemak & karbohidrat ATP-PC & glukosa

Laktat Rendah Tinggi

Kelelahan Lambat Cepat









Time-Energy System Continuum







SISTEM KARDIORESPIRASI PADA AKTIVITAS FISIK









































Cabang Olahraga (Indonesia) Karakter Aktivitas VO₂max Atlet Laki-laki VO₂max Atlet Perempuan

Atletik – Lari jarak jauh Endurance tinggi 70–80 60–70

Bulutangkis Intermittent + endurance 55–65 50–60

Sepak bola Intermittent endurance 55–65 50–60

Futsal High-intensity intermittent 53–63 48–58

Bersepeda Endurance 65–75 55–68

Renang (jarak menengah–

panjang)
Endurance 60–70 55–65

Dayung Endurance total body 65–75 58–68

Pencak Silat Mixed (aerob–anaerob) 50–60 45–55

Taekwondo / Karate Intermittent combat 50–58 45–52

Basket Intermittent 50–60 45–55

Voli Intermittent moderat 48–55 42–50

Angkat Besi Power-dominan 40–50 35–45



(International sport 

classification)
Male (Elite) Female (Elite) Reference

Cross-country skiing 70–85 60–75 ACSM; Topend Sports 

Marathon / Distance running 70–80 60–70 ACSM; Cooper Institute

Road cycling 70–84 60–72 Topend Sports; ACSM

Rowing 68–75 58–68 ACSM; Topend Sports 

Triathlon (Olympic distance) 68–76 60–70 ACSM 

Speed skating 65–75 58–68 Topend Sports 

Swimming (middle–long 

distance)
65–72 58–66 ACSM 

Soccer (Football) 55–65 50–60 ACSM; FIFA science refs 

Basketball 50–60 45–55 ACSM 

Ice hockey 52–62 48–58 Topend Sports

Combat sports (taekwondo, 

boxing)
50–65 45–55 ACSM; lab studies

Weightlifting / Power sports 40–50 35–45 ACSM 



SISTEM OTOT PADA OLAHRAGA



Irritabillity

• Menerima 
dan 
menanggapi 
rangsangan

Contractility

• Memendek 
sebagai 
respon 
rangsangan

Extensibility

• Peregangan 
atau 
memanjang

Elastisity

• Elastis







APA HUBUNGAN ANTARA KARAKTER SERABUT
OTOT DENGAN PERFORMA FISIK ?? 



KARAKTERISTIK KONTRAKSI OTOT

Kontraksi Otot

Isotonik
(Tidak ada perubahan 
Panjang/konstan, ex:)

Isokinetic

Dinamic

(ada perubahan 
memanjanhg dan 

memendek)

Concentrik

(ada pemendekan 
otot, ex mengangkat 

barbel)

Eksentrik

(ada pemanjangan 
otot, ex menurunkan 

barbel)













SISTEM HORMONAL PADA OLAHRAGA
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Dosen : Hadiono, M.Or.
Mata Kuliah : OR16209 / FISIOLOGI OLAHRAGA
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Program Studi : [S1] - Ilmu Keolahragaan
Kurikulum : IKOR-2025-OBE - OBE IKOR 2025
Nama Kelas : 25-A2
Peserta : 31

Pertemuan Waktu &
Tempat Materi Indikator Capai Hadir Status

1

Selasa, 03
Mar 2026
09:30 s.d
11:10
Ruang Kelas
602

1. Pengantar fisiologi olahraga 2. Sistem
energi dan olahraga anaerobik 3. Sistem
energi dan olahraga aerobik

• Ketepatan menjelaskan dan mempraktikkan
sistem energi pada olahraga anarobik; •
Ketepatan menjelaskan dan mempraktikkan
sistem energi pada olahraga anarobik;

28 √ Terealisasi

2

Selasa, 10
Mar 2026
09:30 s.d
11:10
Ruang Kelas
602

1. Pengantar fisiologi olahraga 2. Sistem
energi dan olahraga anaerobik 3. Sistem
energi dan olahraga aerobik

• Ketepatan menjelaskan dan mempraktikkan
sistem energi pada olahraga anarobik; •
Ketepatan menjelaskan dan mempraktikkan
sistem energi pada olahraga anarobik;

28 √ Terealisasi



Pertemuan Waktu &
Tempat Materi Indikator Capai Hadir Status

3

Selasa, 17
Mar 2026
09:30 s.d
11:10
Ruang Kelas
602

1. Pengantar fisiologi olahraga 2. Sistem
energi dan olahraga anaerobik 3. Sistem
energi dan olahraga aerobik

• Ketepatan menjelaskan dan mempraktikkan
sistem energi pada olahraga anarobik; •
Ketepatan menjelaskan dan mempraktikkan
sistem energi pada olahraga anarobik;

28 √ Terealisasi

4

Selasa, 24
Mar 2026
09:30 s.d
11:10
Ruang Kelas
602

1. Pengantar fisiologi olahraga 2. Sistem
energi dan olahraga anaerobik 3. Sistem
energi dan olahraga aerobik

• Ketepatan menjelaskan dan mempraktikkan
sistem energi pada olahraga anarobik; •
Ketepatan menjelaskan dan mempraktikkan
sistem energi pada olahraga anarobik;

28 √ Terealisasi

5

Selasa, 31
Mar 2026
09:30 s.d
11:10
Ruang Kelas
602

1. Pengantar fisiologi olahraga 2. Sistem
energi dan olahraga anaerobik 3. Sistem
energi dan olahraga aerobik

• Ketepatan menjelaskan dan mempraktikkan
sistem energi pada olahraga anarobik; •
Ketepatan menjelaskan dan mempraktikkan
sistem energi pada olahraga anarobik;

23 √ Terealisasi

6

Selasa, 07 Apr
2026
09:30 s.d
11:10
Ruang Kelas
602

1. Sistem kardiorespirasi pada latihan 2.
Sistem otot pada latihan 3. Sistem saraf
pada latihan 4. Sistem hormonal pada
latihan

• Ketepatan Menjelaskan sistem
kardiorespirasi, sistem otot, sistem saraf, sistem
hormonal, dan sistem imun

19 √ Terealisasi

7

Selasa, 14 Apr
2026
09:30 s.d
11:10
Ruang Kelas
602

1. Sistem kardiorespirasi pada latihan 2.
Sistem otot pada latihan 3. Sistem saraf
pada latihan 4. Sistem hormonal pada
latihan

• Ketepatan Menjelaskan sistem
kardiorespirasi, sistem otot, sistem saraf, sistem
hormonal, dan sistem imun

23 √ Terealisasi



Pertemuan Waktu &
Tempat Materi Indikator Capai Hadir Status

8

Selasa, 21 Apr
2026
09:30 s.d
11:10
Ruang Kelas
602

1. Sistem kardiorespirasi pada latihan 2.
Sistem otot pada latihan 3. Sistem saraf
pada latihan 4. Sistem hormonal pada
latihan

• Ketepatan Menjelaskan sistem
kardiorespirasi, sistem otot, sistem saraf, sistem
hormonal, dan sistem imun

26 √ Terealisasi

9

Selasa, 28 Apr
2026
09:30 s.d
11:10
Ruang Kelas
602

1. Sistem kardiorespirasi pada latihan 2.
Sistem otot pada latihan 3. Sistem saraf
pada latihan 4. Sistem hormonal pada
latihan

• Ketepatan Menjelaskan sistem
kardiorespirasi, sistem otot, sistem saraf, sistem
hormonal, dan sistem imun

23 √ Terealisasi

10

Selasa, 05
May 2026
09:30 s.d
11:10
Ruang Kelas
602

. Sistem imun pada aktivitas fisik 2.
performa latihan dan fungsi kerja tubuh

• Ketepatan menjelaskan sistem imun pada
aktivitas fisik • Analisis performa & kelelahan 23 √ Terealisasi

11

Selasa, 12
May 2026
09:30 s.d
11:10
Ruang Kelas
602

. Sistem imun pada aktivitas fisik 2.
performa latihan dan fungsi kerja tubuh

• Ketepatan menjelaskan sistem imun pada
aktivitas fisik • Analisis performa & kelelahan 24 √ Terealisasi

12

Selasa, 19
May 2026
09:30 s.d
11:10
Ruang Kelas
602

. Sistem imun pada aktivitas fisik 2.
performa latihan dan fungsi kerja tubuh

• Ketepatan menjelaskan sistem imun pada
aktivitas fisik • Analisis performa & kelelahan 26 √ Terealisasi



Pertemuan Waktu &
Tempat Materi Indikator Capai Hadir Status

13

Selasa, 26
May 2026
09:30 s.d
11:10
Ruang Kelas
602

1. Komposisi tubuh 2. obesitas dan
aktivitas fisik 3. aktivitas fisik dan
penyakit degeneratif

• Ketepatan menjelaskan komposisi tubuh,
obesitas dan aktivitas fisik • Ketepatan
menjelaskan peran aktifitas fisik pada penyakit
degeneratif

29 √ Terealisasi

14

Selasa, 02 Jun
2026
09:30 s.d
11:10
Ruang Kelas
602

1. Komposisi tubuh 2. obesitas dan
aktivitas fisik 3. aktivitas fisik dan
penyakit degeneratif

• Ketepatan menjelaskan komposisi tubuh,
obesitas dan aktivitas fisik • Ketepatan
menjelaskan peran aktifitas fisik pada penyakit
degeneratif

31 √ Terealisasi

15

Selasa, 09 Jun
2026
09:30 s.d
11:10
Ruang Kelas
602

Ujian Akhir Semester (UAS) Ujian Akhir Semester (UAS) 25 √ Terealisasi

16

Selasa, 16 Jun
2026
09:30 s.d
11:10
Ruang Kelas
602

Ujian Akhir Semester (UAS) Ujian Akhir Semester (UAS) 31 √ Terealisasi

Dosen



(Hadiono, M.Or.)
Dicetak pada 15-07-2026
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DAFTAR PRESENSI MAHASISWA
TA. 20252 Genap

Dosen : Hadiono, M.Or.
Mata Kuliah : OR16209 / FISIOLOGI OLAHRAGA
SKS : Teori = 2 SKS ; Praktikum = 1 SKS ;
Periode : 20252 Genap

Program Studi : [S1] - Ilmu Keolahragaan
Kurikulum : IKOR-2025-OBE - OBE IKOR 2025
Nama Kelas : 25-A2
Peserta : 31

# NPM Nama Mahasiswa 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 jml % Hadir

1 25111600014 Zaky Wandinov √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 16 100.00%

2 25111600022 Muhamad Gilang Atqo Stavia √ √ √ √ - - - - - - - - √ √ - √ 7 43.75%

3 25111600032 Az Zazilah √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 16 100.00%

4 25111600035 Nur Mutiara Sari √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 16 100.00%

5 25111600036 Muhammad Jumna Romadhon
Pratama - - - - - - - √ √ √ √ √ √ √ √ √ 9 56.25%

6 25111600037 Eries Widya Azahra √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 16 100.00%

7 25111600039 Feldin Azelfi Erbita Putra √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 16 100.00%

8 25111600040 Arba Ramadhani √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 16 100.00%



# NPM Nama Mahasiswa 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 jml % Hadir

9 25111600041 Muhammad Husein Rendy Wasesa √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 16 100.00%

10 25111600043 Pratama Hanggara Saputra √ √ √ √ - - - - √ - - - √ √ - √ 8 50.00%

11 25111600044 Adnan Syah Putra - - - - - - √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 10 62.50%

12 25111600045 Rovi Charis Ardiansyah √ √ √ √ - - - √ - - - - √ √ - √ 8 50.00%

13 25111600046 Dwi Kurniawan √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 16 100.00%

14 25111600047 Habib Khoiron Sahilna √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 15 93.75%

15 25111600053 Adellya Andriya Putri Haryono √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 16 100.00%

16 25111600054 Ariel Morris Agustian √ √ √ √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ 15 93.75%

17 25111600055 Yohanis Pageru √ √ √ √ √ √ - √ - √ √ √ √ √ √ √ 14 87.50%

18 25111600056 Fajar Mulia √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 16 100.00%

19 25111600057 Christian Marcha Setiawan √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 16 100.00%

20 25111600058 Bagas Reno Vernanda √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 16 100.00%

21 25111600059 Muhammad Gibran Atthoriq √ √ √ √ √ - √ - √ - √ √ √ √ √ √ 13 81.25%

22 25111600060 Firdaus Dafa Sabban √ √ √ √ √ - √ √ - √ √ √ √ √ - √ 13 81.25%

23 25111600061 Ilyas Fajariansyah √ √ √ √ √ √ - - - - - √ √ √ √ √ 11 68.75%

24 25111600062 Juan Einstein Riquelme √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 16 100.00%

25 25111600064 Azka Taslimi Anwar √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 16 100.00%

26 25111600070 Carmelia Melan Muid √ √ √ √ - - - - - - - - - √ - √ 6 37.50%



# NPM Nama Mahasiswa 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 jml % Hadir

27 25111600093 Hadi Prasetyo √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 15 93.75%

28 25111600094 Risnanda Fausta Rafa √ √ √ √ - - - √ - - - - - √ - √ 7 43.75%

29 25111600096 Eno Farida Putri √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 16 100.00%

30 25111600099 Tito Raska Alfarro √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 16 100.00%

31 25111600107 Arnesto Adham Frenaldin - - - - - - √ √ - √ - √ √ √ √ √ 8 50.00%

Dosen

(Hadiono, M.Or.)
Dicetak pada 15-07-2026
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Daftar Nilai Mahasiswa

Dosen : Hadiono, M.Or.
Mata Kuliah : OR16209 / FISIOLOGI OLAHRAGA
SKS : Teori = 2 SKS ; Praktikum = 1 SKS ;
Periode : 20252 Genap

Program Studi : [S1] - Ilmu Keolahragaan
Kurikulum : IKOR-2025-OBE - OBE IKOR 2025
Nama Kelas : 25-A2
Peserta : 31

# NPM Nama
Mahasiswa

Tugas
Kelompok

(20 %)

Tugas
Presentasi

(20 %)

Tugas
Mandiri/Individu

(20 %)

Ujian
Akhir

Semester
(UAS)
(20 %)

Tugas
Proyek
(20 %)

Nilai
Akhir

Nilai
Huruf

Angka
Mutu

1 25111600014 Zaky Wandinov 80 75 70 75 80 76 B+ 3.25

2 25111600022 Muhamad Gilang
Atqo Stavia 70 70 70 70 75 71 B 3

3 25111600032 Az Zazilah 75 75 70 60 70 70 B 3

4 25111600035 Nur Mutiara Sari 75 75 70 60 75 71 B 3

5 25111600036
Muhammad
Jumna Romadhon
Pratama

75 75 70 60 75 71 B 3



# NPM Nama
Mahasiswa

Tugas
Kelompok

(20 %)

Tugas
Presentasi

(20 %)

Tugas
Mandiri/Individu

(20 %)

Ujian
Akhir

Semester
(UAS)
(20 %)

Tugas
Proyek
(20 %)

Nilai
Akhir

Nilai
Huruf

Angka
Mutu

6 25111600037 Eries Widya
Azahra 80 90 80 75 80 81 A- 3.75

7 25111600039 Feldin Azelfi
Erbita Putra 95 90 95 80 90 90 A 4

8 25111600040 Arba Ramadhani 80 80 80 65 75 76 B+ 3.25

9 25111600041
Muhammad
Husein Rendy
Wasesa

95 90 95 80 90 90 A 4

10 25111600043
Pratama
Hanggara
Saputra

70 70 70 70 75 71 B 3

11 25111600044 Adnan Syah
Putra 75 75 60 65 75 70 B 3

12 25111600045 Rovi Charis
Ardiansyah 70 70 70 70 75 71 B 3

13 25111600046 Dwi Kurniawan 80 80 80 75 85 80 A- 3.75

14 25111600047 Habib Khoiron
Sahilna 80 80 80 75 85 80 A- 3.75

15 25111600053 Adellya Andriya
Putri Haryono 95 95 90 80 90 90 A 4



# NPM Nama
Mahasiswa

Tugas
Kelompok

(20 %)

Tugas
Presentasi

(20 %)

Tugas
Mandiri/Individu

(20 %)

Ujian
Akhir

Semester
(UAS)
(20 %)

Tugas
Proyek
(20 %)

Nilai
Akhir

Nilai
Huruf

Angka
Mutu

16 25111600054 Ariel Morris
Agustian 75 80 75 65 80 75 B+ 3.25

17 25111600055 Yohanis Pageru 75 75 75 65 75 73 B 3

18 25111600056 Fajar Mulia 80 80 75 65 80 76 B+ 3.25

19 25111600057 Christian Marcha
Setiawan 95 95 90 80 90 90 A 4

20 25111600058 Bagas Reno
Vernanda 95 95 90 80 90 90 A 4

21 25111600059 Muhammad
Gibran Atthoriq 75 75 65 75 75 73 B 3

22 25111600060 Firdaus Dafa
Sabban 75 75 70 65 75 72 B 3

23 25111600061 Ilyas
Fajariansyah 75 75 60 65 75 70 B 3

24 25111600062 Juan Einstein
Riquelme 80 80 75 70 80 77 B+ 3.25

25 25111600064 Azka Taslimi
Anwar 80 80 75 70 80 77 B+ 3.25

26 25111600070 Carmelia Melan
Muid 70 70 70 70 75 71 B 3



# NPM Nama
Mahasiswa

Tugas
Kelompok

(20 %)

Tugas
Presentasi

(20 %)

Tugas
Mandiri/Individu

(20 %)

Ujian
Akhir

Semester
(UAS)
(20 %)

Tugas
Proyek
(20 %)

Nilai
Akhir

Nilai
Huruf

Angka
Mutu

27 25111600093 Hadi Prasetyo 80 80 85 70 85 80 A- 3.75

28 25111600094 Risnanda Fausta
Rafa 70 70 70 70 75 71 B 3

29 25111600096 Eno Farida Putri 95 95 90 80 90 90 A 4

30 25111600099 Tito Raska
Alfarro 80 80 85 80 80 81 A- 3.75

31 25111600107 Arnesto Adham
Frenaldin 80 75 80 65 80 76 B+ 3.25

Dosen

(Hadiono, M.Or.)
Dicetak pada 15-07-2026
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