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kependidikan berlandaskan ketakwaan, kemandirian, dan kecendekiaan serta ekonomi kerakyatan 

berwawasan global. 

 

RENCANA PEMBELAJARAN SEMESTER 
 

PROGRAM STUDI  : S2-ILMU KEOLAHRAGAAN 

NAMA MATA KULIAH  : KAJIAN OLAHRAGA KESEHATAN 

SEMESTER   : 2 

KODE    : IKO8207 

SKS    : 2 SKS 

MATAKULIAH PRASYARAT : - 

DOSEN PENGAMPU  : Prof. Dr. Sumaryanti, M.S.; Dr.dr. Rachmah Laksmi A, M.Kes. 
 

 

I. DESKRIPSI MATAKULIAH  

� Mata kuliah Kajian Olahraga Kesehatan merupakan mata kuliah wajib untuk prodi Ilmu Keolahragaan S2 di Fakultas Ilmu 

keolahragaan (FIK) dengan bobot 2 SKS teori. Mata kuliah ini mengkaji tentang hubungan timbal balik antara Olahraga dan 

kesehatan. Kajian utamanya adalah bahasan tentang bagaimana olahraga mendukung derajat kesehatan seseorang dan 

bagaimana kesehatan mendukung prestasi olahraga. 
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II. CAPAIAN PEMBELAJARAN MATAKULIAH 
A. Sikap 

1. Bertakwa kepada Tuhan Yang Maha Esa dan mampu menunjukkan sikap religius dan berkarakter 
2. Menunjukkan sikap bertanggungjawab dan mandiri atas pekerjaan yang ditugaskan 

B. Keterampilan 
1. Memiliki keterampilan dalam mengerjakan tugas 
2. Memiliki kemampuan berkomunikasi secara efektif, berfikir kritis, dan membuat keputusan secara tepat 
3. Memiliki kemampuan merancang program olahraga kesehatan sebagai upaya promotive, preventif, kuratif dan 

rehabilitatif 
C. Pengetahuan 

1. Menguasai konsep dan prinsip dasar olahraga kesehatan  
2. Mampu menganalisis dan mengembangkan program olahraga kesehatan  

 
III. BAHAN KAJIAN 

1. Olahraga Kesehatan pada Anak 
2. Olahraga Kesehatan pada Remaja 
3. Olahraga Kesehatan pada Lansia 
4. Olahraga untuk Produktivitas Kerja 
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5. Mini Test 1 
6. Olahraga dan Manajemen Stres 
7. Olahraga dan Pengaturan Berat Badan 
8. Olahraga untuk Perbaikan Postur 
9. Olahraga pada Kehamilan dan Pasca Melahirkan 
10. Mini Test 2 
11. Recovery dan Overtraining 
12. Olahraga dan Doping 
13. Olahraga dan Imunitas 
14. Female Athlete Triad 

 
 

 

 

 

 

IV. MATRIK RENCANA PEMBELAJARAN 
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(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) 

Pertemu-
an ke- 

Capaian Pembelajar-
an 

Bahan Kajian/ 
Pokok Bahasan 

Model/Metode
Pembelajaran 

Pengalaman 
Belajar 

Indikator 
Penilaian 

 

Teknik 
Penilaian 

Bobot 
Tagihan 

Waktu Referensi 

1 Memahami tujuan 

pembelajaran, 

materi, kriteria 

evaluasi serta 

menyepakati 

mekanisme  

perkuliahan 

Pengantar 

Perkuliahan & 

Kontrak Belajar 

Presentasi 

kelompok 

dan diskusi 

Berinteraksi, diskusi 

terkait materi dan 
mekanisme 

pembelajaran 

Memahami 

cakupan materi, 

metode belajar 

dan kriteria 

evaluasi 

Tes dan 

observasi 

1 100 1,2,3 

2 menganalisis 

panduan aktivitas 

fisik pada anak dan 

dampaknya bagi 

tumbuh kembang 

Olahraga 

Kesehatan pada 

Anak  

Presentasi 

kelompok 

dan diskusi 

Presentasi, diskusi 
dan partisipasi 

dalam bahasan 
OR Kesehatan 

pada anak 

Mampu 

menganalisis 

panduan 

aktivitas fisik 

pada anak dan 

dampaknya bagi 

tumbuh 

kembang 

Tes dan 

observasi 

1 100 1,2,3,5,8 

3 menganalisis 

panduan aktivitas 

fisik pada remaja 

Olahraga 

Kesehatan pada 

Remaja  

Presentasi 

kelompok 

dan diskusi 

Presentasi, diskusi 

dan partisipasi 
dalam bahasan 

Mampu 

menganalisis 

panduan 

aktivitas fisik 

Tes dan 

observasi 

1 100 1,2,3,5,8 
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(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) 

Pertemu-
an ke- 

Capaian Pembelajar-
an 

Bahan Kajian/ 
Pokok Bahasan 

Model/Metode
Pembelajaran 

Pengalaman 
Belajar 

Indikator 
Penilaian 

 

Teknik 
Penilaian 

Bobot 
Tagihan 

Waktu Referensi 

OR Kesehatan 

pada remaja 

pada remaja dan 

kaitannya 

dengan pubertas 

 

4 Menganalisis 

panduan aktivitas 

fisik pada lansia 

Olahraga Kesehatan 

pada Lansia 

Tugas mandiri Presentasi, diskusi 

dan partisipasi 
dalam bahasan 

OR Kesehatan 

pada lansia 

Mampu 

menganalisis 

panduan aktivitas 

fisik pada lansia 

Tes 1 100 1,2,11 

5 Menganalisis 

kebutuhan olahraga 

pada pekerja dalam 

kaitannya dengan 

produktivitas kerja 

Olahraga untuk 

Produktivitas 

Kerja 

Presentasi 

kelompok 

dan diskusi 

Presentasi, diskusi 

dan partisipasi 
dalam bahasan 

OR untuk 

produktivitas keja 

Mampu 

menganalisis 

kebutuhan 

olahraga pada 

pekerja dalam 

kaitannya 

dengan 

produktivitas 

kerja 

Tes dan 

observasi 

1 100 1,2,3 
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(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) 

Pertemu-
an ke- 

Capaian Pembelajar-
an 

Bahan Kajian/ 
Pokok Bahasan 

Model/Metode
Pembelajaran 

Pengalaman 
Belajar 

Indikator 
Penilaian 

 

Teknik 
Penilaian 

Bobot 
Tagihan 

Waktu Referensi 

6 Menyelesaikan 

persoalan olahraga 

pada anak, remaja, 

lansia dan 

produktivitas kerja  

 

Mini Test 1 Presentasi 

kelompok 

dan diskusi 

Mengerjakan soal 

terkait materi OR 
Kesehatan 1 

Mampu 

menyelesaikan 

persoalan 

olahraga pada 

anak, remaja, 

lansia dan 

produktivitas 

kerja  

 

Tes dan 

observasi 

1 100  

7 Menganalisis peran 

olahraga dalam 

manajemen stress   

 

Olahraga dan 

Manajemen Stres 

Presentasi 

kelompok 

dan diskusi 

Presentasi, diskusi 

dan partisipasi 
dalam bahasan 

olahraga dan 

manajemen stres 

Mampu 

menganalisis 

peran olahraga 

dalam 

manajemen 

stress   

 

Tes dan 

observasi 

1 100 1,9.10 

8 Menganalisis peran 

olahraga dalam 

manajemen stress   

Olahraga dan 
Pengaturan Berat 

Badan 

Presentasi 
kelompok dan 

diskusi 

Presentasi, diskusi 
dan partisipasi 

dalam bahasan 
olahraga dan 

Mampu 

menganalisis 

masalah 

pengaturan 

Tes 1 100 1,2,3,12 
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(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) 

Pertemu-
an ke- 

Capaian Pembelajar-
an 

Bahan Kajian/ 
Pokok Bahasan 

Model/Metode
Pembelajaran 

Pengalaman 
Belajar 

Indikator 
Penilaian 

 

Teknik 
Penilaian 

Bobot 
Tagihan 

Waktu Referensi 

 pengaturan berat 

badan 

berat badan 

dalam olahraga 

9 Menganalisis peran 

olahraga dalam 

perbaikan postur 

Olahraga untuk 

Perbaikan Postur 

Presentasi 

kelompok 

dan diskusi 

Presentasi, diskusi 

dan partisipasi 
dalam bahasan 

olahraga untuk 
perbaikan postur 

Mampu 

menganalisis 

peran olahraga 

dalam perbaikan 

postur 

Tes dan 

observasi 

1 100 1,2,3,6 

10 Menganalisis 

panduan olahraga 

pada kehamilan dan 

pasca melahirkan 

 

Olahraga pada 

Kehamilan dan 

Pasca 

Melahirkan 

Presentasi 

kelompok 

dan diskusi 

Presentasi, diskusi 
dan partisipasi 

dalam bahasan 
olahraga pada 

kehamilan dan 

pasca melahirkan 

Mampu 

menganalisis 

panduan 

olahraga pada 

kehamilan dan 

pasca 

melahirkan 

 

Tes dan 

observasi 

1 100 1,2,3,7 

11 Menyelesaiakan 

persoalan olahraga 

dalam manajemen 

stress, pegaturan 

berat badan, 

Mini Test 2 Presentasi 

kelompok 

dan diskusi 

Mengerjakan soal 
terkait olahraga 

Kesehatan 2 

Mampu 

menyelesaiakan 

persoalan 

olahraga dalam 

manajemen 

Tes dan 

observasi 

1 100  
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(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) 

Pertemu-
an ke- 

Capaian Pembelajar-
an 

Bahan Kajian/ 
Pokok Bahasan 

Model/Metode
Pembelajaran 

Pengalaman 
Belajar 

Indikator 
Penilaian 

 

Teknik 
Penilaian 

Bobot 
Tagihan 

Waktu Referensi 

perbaikan postur 

dan panduan 

olahraga pada 

kehamilan dan pasca 

melahirkan. 

stress, 

pegaturan berat 

badan, 

perbaikan postur 

dan panduan 

olahraga pada 

kehamilan dan 

pasca 

melahirkan. 

12 Menganalisis 

berbagai metode 

recovery dan 

masalah overtraining 

Recovery dan 

Overtraining 

Presentasi 

kelompok dan 
diskusi 

Presentasi, diskusi 

dan partisipasi 

dalam bahasan 
recovery dan 

overtraining 

Mampu 

menganalisis 

berbagai metode 

recovery dan 

masalah 

overtraining 

Tes dan 

observasi 

1 100 1,2,3,4 

13 Menganalisis issue 

doping dalam 

olahraga 

Olahraga dan 

Doping 

Presentasi 

kelompok 

dan diskusi 

Presentasi, diskusi 
dan partisipasi 

dalam bahasan 

olahraga dan 
doping 

Mampu 

menganalisis 

issue doping 

dalam olahraga  

 

Tes dan 

observasi 

1 100 1,2,3 
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(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) 

Pertemu-
an ke- 

Capaian Pembelajar-
an 

Bahan Kajian/ 
Pokok Bahasan 

Model/Metode
Pembelajaran 

Pengalaman 
Belajar 

Indikator 
Penilaian 

 

Teknik 
Penilaian 

Bobot 
Tagihan 

Waktu Referensi 

14 Menganalisis kaitan 

olahraga dan 

imunitas 

Olahraga dan 

Imunitas 
Presentasi 

kelompok 

dan diskusi 

Presentasi, diskusi 

dan partisipasi 
dalam bahasan 

olahraga dan 
imunitas 

Mampu 

menganalisis 

kaitan olahraga 

dan imunitas 

Tes dan 

observasi 

1 100 1,2,3 

15 Menganalisis 

fenomena female 

athlete triad 

Female Athlete 

Triad 
Presentasi 

kelompok 

dan diskusi 

Presentasi, diskusi 

dan partisipasi 
dalam bahasan 

female athletes 

triad 

Mampu 

menganalisis 

fenomena female 

athlete triad 

Tes dan 

observasi 

1 100 1,2,3 

16 Menyelesaikan 

persoalan recovery dan 
overtraining, doping, 

olahraga dan imunitas 
serta female athlete 
triad  

Mini Test 3 Tugas Mandiri Mengerjakan soal 

olahraga Kesehatan 
3 

Mampu 

menyelesaikan 
persoalan recovery 
dan overtraining, 
doping, olahraga 

dan imunitas serta 
female athlete triad 

Tes 1 100  

KETERANGAN:  

1. Pertemuan: Jelas 
2. Capaian Pembelajaran: tujuan pembelajaran khusus pada pertemuan tersebut 

3. Bahan Kajian: Materi ajar pada pertemuan tersebut. 

4. Model/metode: Jelas 
5. Pengalaman belajar: deskripsi tugas yang harus dilakukan oleh mahasiswa dalam satu kali pertemuan 
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6. Indikator Penilaian: Penguasaan terhadap materi ajar 
7. Teknik Penilaian: Jelas (kuis, portofolio, tugas) 

8. Bobot Tagihan: Persentase capaian dari keseluruhan materi. 
9. Waktu: Jelas 

10. Referensi: Menuliskan nomornya dari daftar referensi yang ditulis di bawah. 

 
 

V. BOBOT PENILAIAN*) 

NO ASPEK KOMPONEN 
EVALUASI 

DESKRIPSI BOBOT (%) 

1 Aktivitas Partisipatif Presensi Kehadiran Mengikuti Perkuliahan dengan baik serta 
berpartisipasi aktif dalam diskusi 

20 

2 Hasil Proyek  Mampu menganalisis konsep-konsep dasar 
dan merancang program olahraga 
kesehatan 

30 

 Sub Total   50 

3 Kognitif 
Pengetahuan 

Tugas Menganalisis dan merancang program 
olahraga kesehatan 

10 

  Quiz Mengidentifikasi konsep dan prinsip dasar 
olahraga kesehatan 

5 

  Ujian Tengah Semester Ujian tengah semester 15 

  Ujian Akhir Semester Ujian akhir semester 20 
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NO ASPEK KOMPONEN 
EVALUASI 

DESKRIPSI BOBOT (%) 

 Sub Total   50 

 Total   100 

*) Penilaian aspek, jenis penilaian dan pembobotan disesuaikan dengan capaian pembelajaran dan karakteristik mata 
kuliah 
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