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I. DESKRIPSI MATA KULIAH

Mata kuliah Gizi Olahraga merupakan mata kuliah wajib tempuh fakultas dengan

bobot 2 SKS teori.  Mata kuliah ini membahas peran gizi dalam olahraga meliputi unsur-unsur

gizi pada makanan, metabolisme energi, penilaian status gizi dan kebutuhan gizi atlet, serta

perencanaan kebutuhan gizi atlet.

II. SKEMA KERJA

Tatap
Muka

Standar Kompetensi Kompetensi Dasar Materi Pokok Sumber
Bahan/

Referensi
1. Mahasiswa mampu

memahami peran gizi
secara umum dalam
olahraga

Memahami peran
gizi dalam olahraga

Peran gizi
dalam

olahraga

1,2,3

2 Mahasiswa mampu
menjelaskan unsur-unsur
gizi makro pada

Memahami unsur
gizi makro

Unsur-Unsur
gizi makro

dalam

1,2,3
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makanan makanan
3 Mahasiswa mampu

menjelaskan peran zat
gizi mikro, air, dan serat
pada makanan

1. Memahami unsur
gizi mikro

2. Memahami
pentingnya air dan
serat pada makanan

Zat gizi mikro,
air, dan serat

pada makanan

1,2,3

4 Mahasiswa mampu
menjelaskan
metabolisme energi
dalam kaitannya dengan
olahraga aerob dan
anaerob

1.Mampu menjelaskan
metaboolisme energi
anaerob

2.Mampu menjelaskan
metabolisme energi
aerob

Metabolisme
energi

1,2, 3

5 Mahasiswa mampu
menjelaskan peran
karbohidrat dan lemak
dalam olahraga

1. Mampu
menjelaskan peran
karbohidrat dalam
olahraga

2. Mampu
menjelaskan peran
lemak  dalam
olahraga

Karbohidrat
dan lemak
dalam olahraga

1,2,3

6 Mahasiswa mampu
menjelaskan peran
protein dalam olahraga

1.Mampu menjelaskan
peran protein dalam
olahraga

Protein dalam
olahraga

1,2,3

7 Mahasiswa mampu
menilai status gizi

1.Mampu membuat
penilaian status gizi
secara antropometri

Evaluasi status
gizi

1,4

8 Mahasiswa mampu
menghitung kebutuhan
energi

1.Mampu menghitung
kebutuhan energi
atlet sesuai dengan
jenis aktivitas dan
cabang olahraga

Perhitungan
kebutuhan
energi atlet

1,4

9 Mid
10 Mahasiswa mampu

menghitung jumlah
unsur gizi dalam
makanan yang
dikonsumsi

1.Mampu menghitung
jumlah unsur gizi
dalam makanan yang
dikonsumsi

Penilaian
unsur gizi
dalam
makanan
(nutrisurvey)

3,5
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11 Mahasiswa mampu
mempresentasikan hasil
nutrisurvey

1.Mampu menjelaskan
hasil penilaian
nutrisurvey

Presentasi
nutrisurvey

3,5

12 Mahasiswa mampu
merancang menu
makanan untuk atlet
sesuai kebutuhan

1.Mampu merancang
menu untuk atlet

Perencanaan
menu atlet

1,2, 3

13 Mahasiswa mampu
mempresentasikan hasil
rancangan menu untuk
atlet

1.Mampu
mempresentasikan
rancangan menu
untuk atlet

Presentasi
rancangan
menu untuk
atlet

1,2,3

14 Mahasiswa mampu
membuat perencanaan
makanan sebelum,
selama, dan sesudah
bertanding

2.Mahasiswa mampu
membuat
perencanaan
makanan sebelum,
selama, dan sesudah
bertanding

Perencanaan
makanan
sebelum,
selama, dan
sesudah
bertanding

1,3

15 Mahasiswa mampu
mempresentasikan
makanan sebelum,
selama, dan sesudah
bertanding

1.Mampu
mempresentasikan
makanan sebelum,
selama, dan sesudah
bertanding

Presentasi
perencanaan
makanan
sebelum,
selama, dan
sesudah
bertanding

1,3

16 Mahasiswa mampu
menilai manfaat dan
risiko suplemen dalapm
olahraga serta doping

1.Mampu melakukan
penilaian manfaat
dan risiko
penggunaan
suplemen dalam
olahraga

2. Mampu
menjelaskan unsur-
unsur doping &
mengapa doping
dilarang

Suplemen
dalam
olahraga,
doping

3,6

:
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III. PENILAIAN

NO KOMPONEN EVALUASI BOBOT (%)
1 Penugasan 20%
2 Ujian Tengah Semester 40%
3 Ujian Akhir Semester 40%

Jumlah 100%
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