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SILABUS MATA KULIAH 
 

 Fakultas                      : Ilmu Keolahragaan 
 Program studi             : IKORA 

 Nama Mata Kuliah     : Gizi Olahraga 
Kode Mata Kuliah      : IOF 225 
Jumlah SKS                : 2 SKS (teori) 
Semester                     : V (Lima) 
Dosen                          : dr.Moch.Noerhadi, M.Kes 

                     Cerika Rismayanthi, M.Or 
 

DESKRIPSI MATA KULIAH 
Mata kuliah Gizi Kesehatan berisikan pelajaran tentang makanan dan zat gizi yang 
terkandung didalamnya kaitannya dengan kesehatan tubuh, macam-macam  zat gizi, 
pencernaan, penyerapannya serta kegunaan bagi tubuh. Mempelajari tentang 
penyakit-penyakit akibat kekurangan gizi, mempelajari cara menyusun menu 
makanan dengan memperhatikan kebutuhan kalorinya bagi tubuh. 
 

STANDAR KOMPETENSI MATA KULIAH 
Mahasiswa memiliki pengetahuan, kemampuan menerangkan tentang makanan serta 
zat gizi kaitannya dengan kesehatan tubuh, penyakit-penyakit gizi dan dapat 
menyusun menu empat sehat lima sempurna gizi seimbang dengan perhitungan kalori 
sesuai Berat Badan. 
 

RENCANA KEGIATAN  
 

Tatap 
Muka 

ke- 

Kompetensi 
Dasar 

Materi Pokok Strategi Perkuliahan Sumber 
Bahan/ 

Referensi 
1-2 Konsep makanan 

sehat 
1. Pengenalan Ilmu 

Gizi 
2. Definisi-definisi 
3. Fungsi makanan 
4. Pengetahuan 

1. Perkuliahan     
tatap muka 

2. Diskusi 

1,3,5,6 
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tentang bahan 
makanan 
 

3. Pencernaan 
makanan, 
absorbsi , 
transportasi, 
pembuangan 

1. Pengenalan 
proses sistem 
pencernaan 
makanan, cara 
kerja organ-
organ yang 
terkait 

1. Perkulianahan 
tatap muka 

2. Diskusi 
3. Presentasi 

5,6 

4-5 Macam-macam 
zat gizi dan 
Karbohidrat 

 

1. Pembagian zat gizi 
2. Pembagian 

karbohidrat,  
3. Fungsi karbohidrat 

Pencernaan, 
absorbsi, ekskresi, 
metabolisme 

1. Kuliah tatap muka 2,3,7 

6-7 Lemak/ lipid 1. Pengenalan lipid 
2. Pembagian lipid 
3. Fungsi lipid 
4. Asam lemak 

essensial 
Obesitas 

1. Kuliah tatap muka 
2. Diskusi Tugas 

kelompok 

1,2,4 

8   Protein 1. Pembagian protein   
dan asam amino 

2. Fungsi, pencernaan 
Metabolisme asam 
amino 

1. Kuliah tatap muka 
2. Diskusi 
3. Tugas individual 

2,3 

9 Ujian Tengah semester 

10-11 Macam-macam 
vitamin, 
pembagian dan 
fungsinya 

1. Vitamin yang larut 
dalam lemak 
Vitamin yang larut 
dalam air 

1. Kuliah tatap 
muka 

2. Diskusi 
 

3,4 
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11 Mineral  1. Macam-macam 
makro mineral 
dan fungsinya 
dalam tubuh 

2. Macam-macam 
mikro mineral, 
Fungsi bagi tubuh 

1. Kuliah tatap muka 
2. Diskusi 

 

6 

12-13 Kalori 
Expenditure 

1. Penghitungan 
IMT, Status Gizi 

2. Penghitungan 
Energi 

1. Kuliah tatap muka 
2. Diskusi 

 

5,6,7,8 

14-15 Penghitungan 
Kolori Bahan 
Makanan 

1. Pengitungan 
Bahan Makanan 
2. Pembagian Menu 
Makan 
3. Penyusunan 
Makanan untuk Atlet 

4. Kuliah tatap muka 
5. Diskusi 

Tugas individual 

6,7,8 

16 UJIAN 

 
 
 
EVALUASI 

 
No Komponen Evaluasi Bobot (%) 
1 Parsipasi Kuliah 10 
2 Tugas-tugas 15 
3 Presentasi 15 
4 Ujian Tengah Semester 20 
5 Ujian Semester 40 

 Jumlah 100 
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PENILAIAN  
 

  Penilainan akan dilakukan oleh pengajar dengan menggunakan kriteria 

sebagai     berikut:  

Nilai     Range 
 
  A    86 – 100 
  A-    80 – 85 
  B+    75 – 79 
  B    71 – 74 
  B-    66 – 70 
  C+    64 – 65 
  C    56 – 63 
  D      0 – 55 
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