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RENCANA PEMBELAJARAN SEMESTER 

1. Identitas Matakuliah 

Nama Program Studi : Ilmu Keolahragaan 

Nama Matakuliah  : Biokimia Olahraga 

Kode Matakuliah  : T16108 

Kelompok Matakuliah : Prodi 

Bobot  SKS   : 2 SKS 

Jenjang   : Strata 1 

Semester   : 1 (Satu) 

Prasyarat    :  

Status (wajib/ pilihan) : Wajib 

      Nama dan kode dosen : Andri Arif Kustiawan, M.Or., AIFO 

 

2. Deskripsi Matakuliah 

       Matakuliah ini mempelajari tentang substansi serta biokimia pada organisme, khususnya manusia dan 

menghubungkannya dengan aktivitas olahraga 

 

 



3. Capaian Pembelajaran Program Studi (Sikap, Pengetahuan, Keterampilan Umum, Keterampilan Khusus) 

- Menunjukkan   sikap  bertanggungjawab   atas  pekerjaan   di  bidang  keahliannya   secara mandiri 
- Mampu dan terampil membelajarkan konsep-konsep dalam ilmu keolahragaan, dan mengomunikasikannya 
- Menguasai konsep teoretis bidang pengetahuan tertentu secara umum dan konsep teoretis bagian khusus dalam bidang 

ilmu keolahragaan secara mendalam, serta mampu memformulasikan untuk penyelesaian masalah 
- Memiliki pemikiran dan sikap yang inovatif, kreatif dan visioner dalam pengembangan strategi pembelajaran ilmu 

keolahragaan. 
- Memiliki kemampuan menganalisa, berpikir logis dan mengembangkan pengetahuan ilmu keolahragaan dengan 

menjunjung tinggi nilai-nilai sportivitas dan nasionalisme. 
- Mampu memanfaatkan berbagai sumber belajar, media pembelajaran berbasis IPTEK, dan potensi lingkungan 

setempat, sesuai standar proses dan mutu, sehingga memiliki keterampilan proses sains, berpikir kritis, kreatif dalam 

menyelesaikan masalah. 
- Mampu melakukan analisis terhadap berbagai alternatif pemecahan masalah dalam bidang ilmu keolahragaan dan 

menyajikan simpulannya sebagai dasar pengambilan keputusan. 
- Menguasai pengetahuan tentang teori ilmu keolahragaan, prinsip keolahragaan, prosedur, dan pemanfaatan evaluasi 
- 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 

- Mampu melakukan  proses evaluasi diri terhadap kelompok  kerja yang berada dibawah tanggung jawabnya, dan 

mampu mengelola pembelajaran secara mandiri 

- Mampu mengembangkan pusat-pusat kesehatan dan kebugaran 

- Mampu menerapkan ilmu keolahragaan dalam rangka menyelesaikan permasalahan bidang keolahragaan serta 

memiliki kemampuan beradaptasi terhadap perubahan baru dalam bidang keolahragaan 

- Mampu berkomunikasi dengan bahasa internasional baik secara lisan tulis, gambar dan media lainnya. 

 

4. Capaian Pembelajaran Mata Kuliah  

        Setelah mengikuti perkuliahan mahasiswa diharapkan mampu memahami konsep-konsep biokimia meliputi bioenergi, 

biosintesis karbohidrat; protein; dan lemak, vitamin, mineral, darah, hormon, oksidan dan antioksidan dalam hubungannya 

dengan olahraga. 

 



 

5. Deskripsi Rencana Pembelajaran 

Pert. 

Indikator Capaian 

Pembelajatan 

Matakuliah 

Bahan Kajian Bentuk Pembelajaran Waktu Tugas dan 

Penilaian 

Rujukan 

1 Mahasiswa dapat 

memahami ruang 

lingkup Biokimia 

Olahraga 

Orientasi mata kuliah : 

Perkenalan, aturan 

kelas, penugasan, 

referensi dan evaluasi 

pembelajaran, definisi 

dan ruang lingkup 

biokimia olahraga 

 

Presentasi, Diskusi, 

Tanya Jawab 

2x50 

menit 

Tugas 

individu & 

kelompok 

Rps, 1, 2, 3,  

2 Mahasiswa dapat 

memahami dan 

menjelaskan 

Mekanisme 

Kontraksi Otot 

Mekanisme Kontraksi 

Otot 

 

Presentasi, Diskusi, 

Tanya Jawab 

2x50 

menit 

Tugas 

individu & 

kelompok 

1,2,3, artikel 

dan juran 

terkait 

3 Mahasiswa dapat 

memahami dan 

menjelaskan tentang 

karbohidrat 

Karbohidrat Presentasi, Diskusi, 

Tanya Jawab 

2x50 

menit 

Tugas 

individu & 

kelompok 

1,2,3, artikel 

dan juran 

terkait 

4 Mahasiswa dapat 

memahami dan 

menjelaskan 

Glicemic Index 

Glicemic Index Presentasi, Diskusi, 

Tanya Jawab 

2x50 

menit 

Tugas 

individu & 

kelompok 

1,2,3, artikel 

dan juran 

terkait 



Pert. 

Indikator Capaian 

Pembelajatan 

Matakuliah 

Bahan Kajian Bentuk Pembelajaran Waktu Tugas dan 

Penilaian 

Rujukan 

5 Mahasiswa dapat 

memahami dan 

menjelaskan ATP 

sebagai sumber 

energi 

ATP sebagai sumber 

energi 

 

Presentasi, Diskusi, 

Tanya Jawab 

2x50 

menit 

Tugas 

individu & 

kelompok 

1,2,3, artikel 

dan juran 

terkait 

6 Mahasiswa dapat 

memahami dan 

menjelaskan Siklus 

Krebs 

Siklus Krebs Presentasi, Diskusi, 

Tanya Jawab 

2x50 

menit 

Tugas 

individu & 

kelompok 

1,2,3, artikel 

dan juran 

terkait 

7 Mahasiswa dapat 

memahami dan 

menjelaskan 

Vitamin, Mineral, dan 

Air 

 

Presentasi, Diskusi, 

Tanya Jawab 

2x50 

menit 

Tugas 

individu & 

kelompok 

1,2,3, artikel 

dan juran 

terkait 

8 Ujian Tengah Semester (UTS) 

9 Mahasiswa dapat 

memahami dan 

menjelaskan 

Antioksidan dan 

antioksidan Protein 

 

Antioksidan dan 

antioksidan Protein 

Presentasi, Diskusi, 

Tanya Jawab 

2x50 

menit 

Tugas 

individu & 

kelompok 

1,2,3, artikel 

dan juran 

terkait 

10 Mahasiswa dapat 

memahami dan 

menjelaskan 

komposisi kimia 

darah 

 

Darah 

 

Presentasi, Diskusi, 

Tanya Jawab 

2x50 

menit 

Tugas 

individu & 

kelompok 

1,2,3, artikel 

dan juran 

terkait 



Pert. 

Indikator Capaian 

Pembelajatan 

Matakuliah 

Bahan Kajian Bentuk Pembelajaran Waktu Tugas dan 

Penilaian 

Rujukan 

11 Mahasiswa dapat 

memahami dan 

menjelaskan tentang 

hormon 

 

Hormon 

 
Presentasi, Diskusi, 

Tanya Jawab 

2x50 

menit 

Tugas 

individu & 

kelompok 

1,2,3, artikel 

dan juran 

terkait 

12-13 Mahasiswa dapat 

memahami dan 

menjelaskan tentang 

lemak 

Lemak 

 
Presentasi, Diskusi, 

Tanya Jawab 

2x50 

menit 

Tugas 

individu & 

kelompok 

1,2,3, artikel 

dan juran 

terkait 

14 Mahasiswa dapat 

memahami dan 

menjelaskan tentang 

protein 

Protein Presentasi, Diskusi, 

Tanya Jawab 

2x50 

menit 

Tugas 

individu & 

kelompok 

1,2,3, artikel 

dan juran 

terkait 

15 Mahasiswa dapat 

memahami dan 

menjelaskan tentang 

DNA 

DNA Presentasi, Diskusi, 

Tanya Jawab 

2x50 

menit 

Tugas 

individu & 

kelompok 

1,2,3, artikel 

dan juran 

terkait 

16 Ujian Akhir Semester(UAS) 

 

6. Daftar Rujukan 

1. Murray, R, et all (2000). Harper’s Illustrated Biochemistry. New York, Lange Medical Books. 

2. Guyton, C.A. diterjemahkan oleh Dharma,A dan Lukmanto,P. 2000. Edisi keempat Fisiologi. Bandung: EGC 

3. Williams, C and Devlin, J.T. 1996. 2nd . Foods, Nutrition, and Sports Performance. London:E&FNN Spon. 
 



7. Lampiran  

Lampiran 1. Bahan Ajar......... 

Lampiran 2. Instrumen Penilaian............ 

Penilaian: 

Kehadiran 10% 

Sikap 10% 

Tugas 15% 

UTS 15% 

UAS 50% 

total 100% 

 

a. Penilaian kehadiran: 

             Jumlah kehadiran yang diperoleh 

Nilai =  ----------------------------------------- X 10 

               Jumlah kehadiran maksimal 

 

Skor maksimal 10 

 

 

 

b. Sikap 

 No Indikator Penilaian Sikap Nilai 

1 Tanggung jawab 10 

2 Berani mengemukakan pendapat 10 



3 Berani mencoba hal baru 10 

4 Bertuturkata baik terhadap pengajar 10 

5 Tidak mudah putus asa 10 

Total 50 

        

                     Jumlah yang diperoleh 

Nilai =  ----------------------------------------- X 10 

                        Jumlah maksimal 

Skor maksimal 10 

 

c. Tugas 

No Indikator Penilaian Tugas Nilai 

1  10 

2  10 

3  10 

Total 30 

                  

 

 

 

                    Jumlah yang diperoleh 

Nilai =  ----------------------------------------- X 15 

                        Jumlah maksimal 

 

Skor maksimal 15 

 



d. UTS 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                    Jumlah yang diperoleh 

Nilai =  ----------------------------------------- X 15 

                        Jumlah maksimal 

 

Skor maksimal 15 

 

e. UAS 

No  Nilai 

1   

2   

3   

4   

Total  

 

                    Jumlah yang diperoleh 

Aspek Yang Dinilai 
Nilai 

1 2 3 4 5 

      

JUMLAH  

JUMLAH SKOR MAKSIMAL: 100  



Nilai =  ----------------------------------------- X 50 

                        Jumlah maksimal 

 

Skor maksimal 50 

 

Learning Contract Dosen dan Mahasiswa pada: 

a. Kehadiran. 

• Kehadiran harus 80%. Ketidak hadiran lebih dari 3 kali tanpa keterangan diberikan nilai E.  

• Keterlambatan lebih dari 15 menit mahasiswa diperbolehkan masuk namun dihitung ALPA. 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 

• Teori → Mahasiswa wajib berpakaian sopan dan  rapi (kemeja/ Kaos Berkerah) BUKAN KAOS OBLONG, celana/rok 

rapih dengan sepatu. 

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

d. Transparansi dilayani setelah 1 minggu kuliah berakhir di Dosen Pengampu. 

e. Semua indikator penilaian TIDAK ADA REMIDIAL 

 

 

Yogyakarta, 08 Juli 2023  

Dosen Pengampu   

 

         

           (Andri Arif Kustiawan, M.Or., AIFO) 
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