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1. Identitas Mata Kuliah 
: Ilmu Kesehatan Olahraga (Sports Medicine)
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: OR709

Jumlah sks 


: 2 sks 
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: 1 

Kelompok mata kuliah 
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Program Studi 

: S-2 Pendidikan Olahraga 

Status mata kuliah 

: Mata kuliah lanjutan dari Program S-1 FPOK/ FIK

Prasyarat 


: Telah menempuh mata kuliah Ilmu Kesehatan Olahraga S-1 

Dosen 


: Prof. Drs. dr. H.Y.S. Santosa Giriwijoyo 

2. Tujuan

Selesai mengikuti perkuliahan Ilmu Kesehatan Olahraga ini, mahasiswa diharapkan memahami hubungan, peran dan manfaat timbal-balik antara Olahraga dan Kesehatan pada anak, dewasa, lansia dan wanita; dampak lingkungan, nutrisi dan tata gizi terhadap kesehatan dan penampilan olahraga; mampu menegakkan diagnosis dan melakukan pertolongan pertama pada kecelakaan olahraga sebelum dirujuk (bila perlu) ke Rumah Sakit; mampu memberi penyuluhan dan pembelajaran dalam hal-hal mengenai kesehatan olahraga seperti dikemukakan di atas. 

3. Deskripsi isi 
Ilmu Kesehatan Olahraga membahas Pengertian Olahraga Kesehatan dan semua aspek Kesehatan dari Olahraga khususnya mengenai hubungan timbal-balik antara Olahraga dengan Kesehatan, Olahraga di sekolah, Olahraga Preventif, Olahraga Promotif, Dosis Olahraga Kesehatan, Olahraga pada Anak, Olahraga pada Wanita, Olahraga pada Lanjut Usia, Stress lingkungan meliputi Aklimatisasi, dehidrasi dan kegawatan panas, dampak negatif dari Olahraga berat (produksi Oxidan dan masalah over trained), Massage, Doping, serta Nutrisi dan Tata Gizi. Secara integral dimasukkan ke dalam masing-masing pokok bahasan pengetahuan praktis tentang Cedera Olahraga yang meliputi Diagnosis, Pencegahan, dan cara Pertolongan Pertama.

4. Pendekatan pembelajaran 

Ekspositori dan inkuiri 

- Metoda 
: ceramah, tanya-jawab, diskusi dan pemecahan masalah 

- Tugas 
: laporan buku & makalah, penyajian dan diskusi 

- Media
: OHP, LCD/ power point 

5. Evaluasi 

- Kehadiran 

- Laporan buku 

- Makalah 

- Penyajian dan diskusi 

- UTS 

- UAS 

6. Rincian materi perkuliahan tiap pertemuan

Pertemuan    1 :    Kesehatan dan Olahraga: 

· Sehat dan Kesehatan

· Pembinaan Kesehatan 



  

· Olahraga

·  Mengapa perlu Olahraga 


  

· Olahraga Kesehatan 



  

· Sasaran Olahraga Kesehatan 


  

· Dosis Olahraga Kesehatan 

· Indikator untuk menilai Intensitas Aktivitas Fisik 
  

· Hasil Olahraga Kesehatan Aerobik 

  

Pertemuan    2 :    Kebugaran Jasmani, Pendidikan Jasmani dan Olahraga di Sekolah: 




-    Anatomical Fitness (Kebugaran anatomis)



  

· Physiological Fitness (Kebugaran Fisiologis)
  

-    Tes Kebugaran Jasmani 



  

· Sasaran Pendidikan Jasmani dan Olahraga di Sekolah

· Keterkaitan Kesehatan, Pendidikan Jasmani dan Olahraga

· Kondisi Pendidikan Jasmani dan Olahraga saat ini

· Kesimpulan dan Saran 

Pertemuan    4  :   Olahraga pada Anak dan Olahraga pada Lanjut Usia 

Pertemuan    5  :   Olahraga pada wanita 

Pertemuan    6  :   Dampak Olahraga berat (Oksidan) dan Antioksidan



 

· Radikal bebas (oksidan) 



  

· Kebutuhan antioksidan 



  

· Sisi gelap Oxigen 



 

· Pertahanan tubuh terhadap radikal bebas 

 

· Pengelompokan orang berdasarkan aktivitas fisik 
 

· Mekanisme pembentukan oksidan selama olahraga
  

· Mengukur radikal bebas selama olahraga 

 

· Intensitas Olahraga Kesehatan 


 

· Manfaat Antioksidan



 

· Latihan Kekuatan pembentukan Oxidan 



 

-    Over trained   


Pertemuan    7  :    Aklimatisasi : 




 

· Pengertian 

-  
Suhu tubuh dan produksi panas. 

· Cara pembuangan panas tubuh. 

-     Pembuangan panas tubuh pada Olahraga 



Pertemuan   8  :    UTS 

Pertemuan   9  :    Pemeliharaan Homeostasis  

-   Keseimbangan air dan elektrolit pada Olahraga Produksi keringat 
 

-   Kegawatan Panas : 

1. Pinsang panas (Heat syncope) 

2. Kejang panas (Heat cramps) 

3. Kelelahan panas (Heat exhaustion) 

4. Kegawatan panas. 

Pertemuan  10   :   Fisiologi Massage 






· Kelelahan 

· Fisiologi Massage

Pertemuan   11   :  Hydro-massage air panas dan air dingin



· Hydro-massage

· Penyederhanaan prinsip Hydro-massage
Pertemuan   12   :  Aplikasi Sports Medicine pada pembinaan Olahraga Prestasi : 
- Peak performance ditinjau dari sudut pandang Ilmu Faal Olahraga. 
- Pemanfaatan gejala over trained sebagai indicator intensitas pelatihan yang optimal pada olahraga prestasi. 

- Masalah doping pada olahraga prestasi. 


 

Pertemuan   13   :  Kemungkinan Perbaikan Sistem Ventilasi Ruangan Olahraga tertutup

-  Pokok permasalahan

-  Peristiwa Bio-fisika

-  Mekanisme Pemeliharaan Suhu Tubuh
Pertemuan  14 
:  presentasi tugas dan  diskusi

Pertemuan  15 
:  presentasi tugas dan  diskusi. 

Pertemuan  16 
: UAS.  
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