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Tujuan Pembelajaran (Umum)

Setelah selesai mengikuti mata kuliah ini diharapkan mahasiswa memiliki
pengeta-huan tentang perubahan-perubahan fungsi alat tubuh baik yang besifat
sementara maupun yang bersifat menetap oleh karena melakukan kegiatan
fisik/olahraga, yang meliputi; hubungan kesehatan, olahraga dan kebugaran
jasmani serta peranan ilmu faal dan penerapannya pada pembinaan olahraga
prestasi. Di samping itu mereka diberi pengalaman praktis untuk dapat
menganalisis antara kebenaran teori dengan fakta yang didapat dalam
praktikum.

Deskripsi isi

Dalam mata kuliah ini dibahas tentang perubahan-perubahan yang terjadi pada
alat-alat tubuh, baik perubahan yang bersifat sementara maupun perubahan
yang menetap, akibat melakukan kegiatan fisik/olahraga meliputi ; konsep
tentang sehat (WHO dan Ilmu Faal), hubungan kesehatan, olahraga dan
kebugaran jasmani, pembinaan kebugaran jasmani, hubungan ergosistema
primer, sekunder dan tersier, ilmu faal serta penerapannya dalam pembinaan
olahraga prestasi, olahdaya, ketahanan dan kelelahan, analisis penampilan
olahraga prestasi, latihan kondisi fisik, latihan keterampilan teknik, hubungan
kelelahan dan refleks bersyarat, termasuk mekanisme latihan pendahuluan dan
latinan penutup serta doping dalam olahraga prestasi. Di samping itu
dilakukan praktikum tentang cara mengukur tekanan darah, hemoglobin,



mengukur waktu reaksi, mengukur lemak, cara penggunaan treadmile serta
beberapa pemeriksaan kesanggupan tubuh.

Pendekatan dan Metode Pembelajaran:

Pendekatan pembelajaran adalah pendekatan ekpositori dan inkuiri
a. Metode ; ceramah, Tanya jawab, diskusi dan pemecahan masalah
b. Tugas ; laporan buku, makalah, penyajian dan diskusi

c. Media ; OHP/LCD power point

Evaluasi ;
kehadiran, laporan buku, makalah, penyajian dan diskusitermasuk UTS dan
UAS

Rincian Materi Perkuiahan:

Pertemuan 1: Pengantar llmu Faal Olahraga dan struktur biologic tubuh
manusia.

Pertemuan 2 : Konsep sehat WHO dan IImu Faal, dan bagaimana hubungan
sehat, dengan olahraga dan kebugaran jasmani

Pertemuan 3 : Pembinaan kesehatan dan pembinaan kebugaran jasmani

Pertemuan 4 : Olahraga dan Olahraga kesehatan

Pertemuan 5 : Ergosistema dan komponen dasar kebugaran jasmani

Pertemuan 6 : Olahdaya aerobic dan anaerobik

Pertemuan 7 : Hubungan ergosistema primer, sekunder dan tersier

Pertemuan 8 : Oksidan dan antioksidan

Pertemuan 9 : Pertahanan tubuh terhadap radikal bebas

Pertemuan 10: Analisis penampilan olahraga

Pertemuan 11: Latihan pendahuluan dan latihan penutup pada olahraga

Pertemuan1?2 : Latihan kondisi fisik (melatih ergosistema primer)

Pertemuanl3 : Latihan kelentukan (flexibility)

Pertemuanl4 : Perubahan anatomi, kimiawi dan fisiologi otot

Pertemuanl5: Fisiologi pembebanan (hubungan berat beban dengan
kemampuan mengangkat ulang)

Pertemuan 16: Pembentukan energi dalam otot

Pertemuanl7 : Latihan kekuatan dan daya tahan

Pertemuan18: UTS

Pertemuan19: Ketahanan & kelelahan(hubungannya dengan batas kemampuan
maksimal

Pertemuan20: Kondisi pelatihan dan intensitas pelatihan

Pertemuan2l: Gangguan pada otot (muscle soreness)

Pertemuan22: Aklimatisasi dalam olahraga prestasi

Pertemuan23: Pembuangan panas tubuh pada waktu olahraga

Pertemuan24: Pemeliharaan homeostasis pada waktu olahraga

Pertemuan25: Latihan keterampilan teknik

Pertemuan26: Doping dalam olahraga prestasi

Pertemuan27: Respon fisiologis terhadap latihan fisik

Pertemuan28: Praktikum tekanan darah, hemoglobin dan golongan darah



Pertemuan29: Praktikum waktu reaksi

Pertemuan 30: Praktikum tentang tes kesanggupan badan
Pertemuan 31: Tes kesanggupan badan dengan treadmile
Pertemuan 32: Praktikum tentang latihan kekuatan dan daya tahan
Pertemuan33: UAS
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