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KATA PENGANTAR 

 

 
Rasa syukur kami yang tulus terucapkan untuk Tuhan Yang Maha Kuasa. Tanpa kehendak dan 

kekuatan-Nya, tim redaksi mungkin tidak dapat mempublikasikan Jurnal Pengabdian Olahraga 

Masyarakat (JPOM). JPOM terbit sejak November 2020 dengan frekuensi penerbitan enam bulan sekali 

yaitu bulan Mei dan November. Jurnal Pengabdian Olahraga Masyarakat (JPOM) diakui sebagai jurnal 

ilmiah nasional sejak tahun 2021 berdasarkan keputusan Direktur Jenderal Pendidikan Tinggi 

Departemen Pendidikan Nasional Republik Indonesia Nomor: 0005.28081358/K.4/SK.ISSN/2021.09 28 

September 2021 mulai edisi Vol.2, No. 1, Mei 2021 untuk edisi online – elektronik. Selain itu, pengiriman 

artikel penelitian ke JPOM hanya dapat dilakukan melalui sistem daring (online submission). 

Kami ingin menyampakian penghargaan dan terimakasih kami kepada para penulis dan 

pengulas. Edisi ini dilengkapi dengan indeks yang dimuat setelah halaman kata pengantar untuk 

membantu pembaca menemukan halaman atau lokasi. Semoga JPOM dapat bermanfaat dan mampu 

meningkatkan kualitas hasil pengabdian bagi para civitas akademika khususnya di bidang olahraga. 

Kami juga memohon maaf atas keterlambatan pengiriman LoA dan sertifikat dikarenakan masih 

kekurangannya tenaga di JPOM. Maka dari itu kami membuka kesempatan yang selebar-lebarnya bagi 

rekan-rekan yang ingin bergabung di JPOM baik sebagai editor ataupun reviewer untuk peningkatan 

JPM kedepannya. Aamiin 
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Abstract  
The game of volleyball is the number one sport of choice in society, therefore this sport 

needs to be packaged properly. The purpose of this community service is to provide 

education to volleyball coaches in Sleman district about volleyball sports management. 

Methods of community service with lectures and direct discussions. The target audience 

for this community service are 20 volleyball coaches. The expected knowledge from the 

results of this service is that activity participants have increased knowledge about 

volleyball sport management. Place of dedication at the "Parto" Kaliurang Sleman food 

stall. The instrument for exploring the trainer's knowledge uses a Google form with 10 

question items. The results of the dedication show an increase in the knowledge of 

volleyball coaches in Sleman about volleyball sport management with an average score 

of: 54, increasing to a score of: 70.5. In conclusion, the trainer's knowledge of needs to 

be continuously improved. The outputs in this community service are Institutional 

Agreements (IA) and published community service journal articles. Community service 

needs to be carried out further to provide better education for volleyball coaches on a 

wider scale. 

 
Permainan bola voli merupakan olahraga pilihan nomor satu di masyarakat, oleh karena 

itu olahraga ini perlu dikemas dengan baik. Tujuan dari pengabdian masyarakat ini adalah 

untuk memberikan edukasi kepada pelatih bola voli di kabupaten sleman tentang 

manajemen olahraga bola voli. Metode pengabdian kepada masyarakat dengan ceramah 

dan diskusi langsung. Target peserta pengabdian masyarakat ini adalah 20 orang pelatih 

bola voli. Pengetahuan yang diharapkan dari hasil pengabdian ini adalah peserta kegiatan 

mengalami peningkatan pengetahuan tentang manajemen olahraga bola voli. Tempat 

peresmian di warung makan "Parto" Kaliurang Sleman. Instrumen eksplorasi pengetahuan 

trainer menggunakan Google form dengan 10 item pertanyaan. Hasil pengabdian 

menunjukkan peningkatan pengetahuan pelatih bola voli di Sleman tentang manajemen 

olahraga bola voli dengan skor rata-rata: 54 meningkat menjadi skor: 70,5. 

Kesimpulannya, pengetahuan pelatih tentang konsep manajemen, manajemen pemusatan 

latihan dan manajemen latihan bola voli perlu terus ditingkatkan. Luaran dalam 

pengabdian kepada masyarakat ini adalah Institutional Agreement (IA) dan artikel jurnal 

pengabdian masayarakat yang terpublikasi. Pengabdian kepada masyarakat perlu 

dilakukan lebih lanjut untuk memberikan pendidikan yang lebih baik bagi para pelatih 

bola voli dalam skala yang lebih luas. 
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A. PENDAHULUAN 

Permainan bola voli menjadi olahraga pilihan nomer satu di masyarakat, oleh karena itu olahraga ini 

perlu dikemas dengan baik. Banyaknya kompetisi yang dilaksanakan di lapisan masyarakat bawah membuat 

pelaku olahraga dalam hal ini pelatih semakin banyak bermuculan. Awal mula seseorang hanya mendampingi 

atau mengikuti tim dalam suatu eventt, namun lama-kelamaan berusaha untuk belajar menjadi pelatih bola voli. 

Maraknya eventt selain menjadi hiburan kepada masyarakat juga berdampak pada munculnya pelatih bolavoli 

yang mau dan ingin mengabdikan diri menjadi pelatih. Tentunya dengan belajar dari setiap pengalaman 

membawa tim, dan juga belajar dari sumber-sumber pengetahuan baik buku, video, dan juga keikutsertaan 

dalam pelatihan-pelatihan bola voli akan menjadikan pelatih tadi semakin memiliki kepercayaan diri dan 

motivasi untuk belajar menjadi pelatih yang lebih baik dari sebelumnya. Perkembangan aturan bola voli dan 

metode melatih bola voli menjadi hal mutlak untuk selalu diikuti dan disikapi, agar tidak tertinggal dengan tim 

lain (Chen, et al, 2022). Latihan yang tidak menjenuhkan dan memiliki variasi akan membuat atlet bola voli 

tidak jenuh dan mendapatkan tujuan latihan yang diharapkan (Duarte, et al, 2019). Latihan fisik hendaknya 

mampu mengembangkan kemampuan fisik seperti kekuatan dan power yang sangat mendukung penampilan 

atlet bola voli (Marques, et al, 2006). Manfaat latihan bola voli dapat membantu membentuk bentuk tubuh atlet 

bola voli wanita sesuai dengan perkembangan usianya (Kutac, et al, 2020). 

Pelatih harus memiliki kemampuan manajerial baik tentang bagaimana memanage olahraga bola voli, 

maupun sampai ke manajemen latihan yang akan dilaksanakan sebagai seorang pelatih. Secara mendasar 

olahraga bola voli harus dimanajemen dari sisi 1) Man atau manusianya baik, pengurus, pelatih, atlet, dan juga 

orang tua. 2) Method atau metode cara pendekatan yang digunakan, dan 3) Money atau material sangat 

dibutuhkan dalam menyiapkan olahraga bola voli butuh dukungan materi atau uang. Pelatih dalam mendesain 

latihan tentunya memiliki goal atau tujuan yang akan dicapai, oleh karena itu latihan harus efektif dan efisien 

dilakukan (Doroshenko, et al, 2022). Latihan juga hendaknya disesuaikan dengan kondisi real permainan bola 

voli seperti pasing langsung ke pemain lain (Azhar, et al, 2020). Variasi latihan sangat diperlukan dan harus 

dikuasai oleh pelatih dalam menyiapkan proses latihan (Aini, et al, 2020). Salah satu prinsip latihan yang sangat 

mendasar adalah prinsip individual (Bompa, & Haff, 2009). Di kabupaten Sleman masih ada pelatih yang 

belum memiliki pengetahuan dan juga kemampuan dalam memanajemen olahraga bola voli, baik dari latihan 

maupun persiapan pertandingan. Berdasarkan hasil wawancara awal dengan pelatih bola voli di kabupaten 

Sleman. Tujuan pengabdian masyarakat ini adalah untuk memberikan edukasi kepada pelatih bola voli di 

kabupaten Sleman tentang manajemen olahraga bola voli. 

 

B. PELAKSANAAN DAN METODE 

Pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan pada hari Minggu, 20 November 2022. Dilaksanakan 

satu hari dari mulai pukul 08.00 – 16.00 wib. Materi disampaikan oleh tiga pakar dalam bidang olahraga bola 

voli dan manajemen olahraga. Metode pengabdian masyarakat dengan ceramah dan diskusi langsung. 

Khalayak sasaran dalam pengabdian masyarakat ini adalah 20 orang pelatih bola voli. Pengetahuan yang 

diharapkan dari hasil pengebdian ini adalah peserta kegiatan memiliki pengetahuan yang meningkat tentang 

manajemen olahraga bola voli. Tempat pengabdian di warung makan “Parto” Kaliurang Sleman. Instrumen 

untuk menggali pengetahuan pelatih menggunakan google form dengan 10 item soal. Berikut 10 item soal 
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untuk mengukur pengetahuan pelatih bola voli tentang manajemen dalam olahraga bola voli: 

Tabel 1. Soal tes pengetahuan pelatih bola voli 
No. Pertanyaan 
1. Manajemen latihan yang efektif meliputi tahapan berikut:.... 

2. Latihan bola voli yang efektif seharusnya.... 

3. Berikut merupakan prinsip latihan dalam bola voli.... 

4. Pada persiapan latihan yang seharusnya dilakukan pelatih.... 

5. Tahap proses latihan berisi tentang.... 
6. Prinsip Keep it stupid simple (KISS) dalam latihan bola voli .... 
7. Evaluasi dalam latihan bola voli meliputi.... 
8. Latihan terpadu dalam bola voli meliputi.... 
9. Tools atau alat yang sebaiknya dibawa oleh coach di lapangan.... 

  10.  Latihan hendaknya disesuaikan dengan kondisi pertandingan, yaitu: ....  

 

C. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil pengabdian menunjukkan peningkatan pengetahuan pelatih bola voli di Sleman tentang 

manajemen olahraga bola voli dengan rerata skor: 54, meningkat menjadi skor: 70.5. berikut hasil pretest dan 

posttest pengetahuan pelatih bola voli di Sleman: 

Tabel 2. Hasil pretest dan posttest 
50 80 

40 60 
50 70 

60 80 

40 70 

70 70 
50 70 
60 80 

60 60 
70 90 

30 40 

70 70 

60 70 

50 60 
40 70 

90 90 
60 80 

40 70 

40 60 
50 70 
54 70,5 

 

 

 
 

Paired Samples Correlations 

  
N 

 
Correlation 

 
Sig. 

 
Bias 

 
Std. Error 

 
Lower 

 
Upper 

Pair 1 Pretest & Postest 20 ,694 ,001 -,024 ,139 ,313 ,855 
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Paired Samples Test 

Paired Differences 

    

 
Std. 

Deviation 

 

 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

   

 
Sig. (2- 

tailed)   Mean Lower Upper t df 

Pair 

1 

Pretest - 

Postest 

- 

16,500 

 

10,400 
 

2,325 
 

-21,367 
 

-11,633 
 

-7,095 
 

19 
 

,000 

 

Manajemen latihan yang efektif meliputi tahapan berikut: bagaimana latihan yang efektif, persiapan 

latihan yang dilakukan oleh pelatih sebelum latihan, proses latihan yang dilakukan oleh pelatih dan atlet, dan 

evaluasi latihan yang dilakukan setelah berlatih. Latihan bola voli yang efektif perlu dilakukan untuk mencapai 

tujuan. Latihan sesuai dengan kebutuhan atlet atau level atlet baik: pemula, remaja, junior, senior. Latihan 

sesuai target yang dirancang oleh pelatih dan atlet. Latihan yang memfokuskan melatih otak bukan otot. Latihan 

diharapkan mampu mengembangkan atensi seseorang dalam suatu kondisi permainan bola voli (Soboleva, 

2015). Latihan sama dengan pertandingan, di antaranya: waktu, situasi, tempat. Latihan yang “understanding 

oriented” bukan “make a robot”. Latihan terpadu (fisik, teknik atau skill, taktik dan mental).Pelatih gunakan 

whiteboard ukuran sedang di lapangan, atau bawa catatan dalam scorepad di latihan. Talent Scouting atau 

pemanduan bakat sangat dibutuhkan pada awal latihan, “Training on the road” atau latihan selama proses 

kompetisi juga sangat dimungkinkan mengingat event yang begitu banyak dan padat. Prinsip latihan yang ideal 

di antaranya: beban lebih, individual, pulih asal, peningkatan latihan, dan variasi latihan. Latihan dengan 

prinsip Keep it Stupid Simple “KISS” merupakan latihan yang sederhana efektif dan menghasilkan manfaat 

yang besar. Karakteristik permainan bola voli adalah permainan yang intensitas tinggi,waktu yang pendek, dan 

usaha yang berulang (Debien, et al, 2018). 

Berikut merupakan deskripsi konsep prinsip latihan dalam bola voli. Prinsip spesifik atau kekhususan 

merupakan prinsip latihan yang mensyaratkan bahwa latihan hendaknya disesuaikan dengan cabang 

olahraganya. Prinsip individual berarti bahwa latihan harus disesuikan dengan kemampuan individu. Prinsip 

progresif atau peningkatan dapat dijelaskan bahwa latihan hendaknya setiap saat mengalami proses 

peningkatan dari hasil latihan. Prinsip overload atau beban lebih adalah prinsip latihan dimana beban latihan 

atau tingkat kesulitan latihan harus ditingkatkan. Pada persiapan latihan yang seharusnya dilakukan pelatih. 

Pelatih harus memiliki data awal baik kemampuan fisik, teknik/skill, taktik dan mental atlet yang akan 

dilatihnya (lakukan tes). Beberapa tes keterampilan dalam bola voli sudah ada dan valid diguanakan untuk 

melakukan tes, seperti: braddy volleyball test, Rusel Lange volleyball test, Helman Volleyball Test (Kumar, & 

Kumar, 2020). 

Susun matrik program latihan yang direncanakan, sampai dengan sesi latihan harian. Tentukan kapan 

ujicoba untuk mengukur peningkatan atau maintanance semua komponen latihan. Variasikan bentuk latihan 

agar atlet tidak jenuh, buat irama latihan yang naik turun “prinsip 3 jari”. Latihan yang disesuaikan dengan 

kebutuhan atlet sesuai dengan levelnya dapat meningkatkan secara signifikan kemampuan atlet tersebut (Leew, 
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et al, 2022). Siapkan materi dan alat pendukung yang dibutuhkan dalam latihan, jika tidak ada modifikasi. 

Pelatih pada elit atlet menggunakan komentar dan instruksi mengenai taktik atau psikologi secara independen 

dari peringkat atau apakah tim mereka unggul atau tertinggal dalam skor dalam permainan tertentu dalam suatu 

pertandingan (Zetou, et al, 2008). Tahap proses latihan berisi tentang hal sebagai berikut: Pemanasan berisi 

tentang latihan fleksibilitas, kelentukan, peningkatan fisik, maintanance atau pemeliharaan fisik, dan game 

(latihan pagi, siang, sore, atau malam hari), Inti: perbaikan teknik atau skill individu, dan team atau dengan 

game situasi, Pendinginan: kalistenik atau relaksasi. Latihan harus fun atau menyenangkan, kreatif, dan efektif. 

Prinsip latihan Keep it stupid simple (KISS) dalam latihan bola voli. Evaluasi dalam latihan bola voli 

meliputi: Usahakan latihan dan uji coba, try in atau try out di video dan dicatat untuk melihat perkembangan 

hasil latihan. Lakukan analisis latihan dan video uji coba bersama tim pelatih juga atlet. Dari hasil analisis 

dikonversi atau dimasukkan ke dalam sesi latihan berikutnya, dipilih yang akan dibenahi terlebih dahulu. 

Diskusikan dengan tim pelatih hasil latihan yang sudah dilakukan dan yang akan dilakukan. Program data voli 

ini adalah memberikan pengaruh positif pada pengetahuan dan pemahaman pelatih dalam menilai keterampilan 

atlet saat bermain. Dengan demikian, diharapkan memiliki kemampuan menganalisis data dari penilaian 

menjadi umpan balik yang berarti untuk setiap siswa, atlet, dan bahkan untuk pelatih (Yudiana, et al, 2019). 

Latihan terpadu dalam bola voli meliputi: latihan fisik, teknik, taktik dan mental. Tools atau alat yang sebaiknya 

dibawa oleh coach di lapangan: board atau papan kertas untuk menulis, atau scorepad dan kertas untuk menulis 

dan tempat sesi latihan. Latihan bola voli dapat dikondisikan jika seluruh alat dan fasilitas mendukung dan 

dimiliki sendiri oleh klub atau organisasi sendiri (Novitasari, et al, 2019). Latihan hendaknyadisesuaikan 

dengan kondisi pertandingan, yaitu: waktu, tempat, dan kondisi. Setidaknya ada enam disiplin keilmuan yang 

harus dikuasi seorang pelatih bola voli di antaranya: manajemen resiko, pencegahan cidera, komunikasi, gizi 

atau nutrisi, penetapan tujuan, dan perkembangan atlet (Johnson, et al, 2011). Implementasi pengabdian kepada 

masyarakat dalam hal ini pelatih bola voli di Kabupaten Sleman merasakan dampak positif tentang manajemen 

olahraga bola voli, baik secara konsep maupun aplikasinya di lapangan. Solusi yang diberikan tim pengabdi 

berupa konsep manajemen olahraga, manajemen traning camp dan manajemen latihan bola voli dapat 

meningkatkan pengetahuan dan pemahaman pelatih bola voli di kabupaten Sleman. 

Bentuk kerja sama antara pelatih bola voli di kabupaten Sleman dengan institusi Universitas Negeri 

Yogyakarta terwujudkan dalam Institusional Agreement (IA) yang disepakati kedua belah pihak. Luaran 

lainnya adalah artikel jurnal pengabdian kepada masyarakat yang dipublikasikan. Indikator keberhasilan dalam 

pengabdian masyarakat ini adalah terjadinya peningkatan pengetahuan pelatih bola voli di kabupaten Sleman 

tentang manajemen olahraga bola voli. Faktor pendorong kegiatan ini adalah rasa ingin tahu yang tinggi dan 

haus akan ilmu pengetahuan dari pelatih di kabupaten Sleman tentang olahraga bola voli. Faktor penghambat 

adanya pengabdian kepada masyarakat ini adalah tidak dilakukan kegiatan praktek di lapangan karena 

terbatasnya waktu dan dana pengabdian ini. Berikut dokumentasi kegiatan pengabdian kepada masyarakat: 
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Gambar 1. Foto bersama pengabdi dengan peserta 
 

Gambar 2. Brosur Kegiatan Pengabdian 

 
D. PENUTUP 

Simpulan 

Kesimpulan pegetahuan pelatih tentang manajemen olahraga bola voli mengalami peningkatan dengan 

adanya pengabdian kepada masyarakat. Permasalahan pelatih tentang manajemen bola voli dapat terpecahkan 

dengan materi-materi dan diskusi selama pengabdian berlangsung. Pengabdian masyarakat perlu dilakukan 
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lebih lanjut untuk memberikan edukasi lebih baik pelatih bola voli untuk skala yang lebih luas. Ucapan 

terimakasih pengabdi sampaikan kepada Universitas Negeri Yogyakarta yang sudah memberikan dukungan 

dana untuk pengabdian ini, dan kepada peserta pelatihan yang telah bersedia menjadi peserta kegiatan ini. 
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 Abstract  

Powerlifting is a sport with a very high risk of injury because frequent, high-volume and 

high-intensity training will strain the muscles. The Jepara Regency Pabersi Team in 

carrying out training camps and matches requires an expert in injury handling and care 

as well as sports massage so that when a sports injury occurs it can be handled 

immediately. This PKM activity aims to provide assistance in the prevention and 

maintenance of sports injuries and sport massage to Pabersi athletes in Jepara Regency 

who are conducting training camps in preparation for the 2023 Central Java Provincial 

Porprov competition. The method used is analysis and direct practice on each athlete. 

who need sports massage and treatment of injuries both due to spasm, over use, buildup 

of lactic acid as well as muscle and joint injuries. The activity participants were all 

Pabersi athletes from Jepara district, totaling 7 people. The results shows that there is an 

increase in achievements of Pabersi athletes in Jepara Regency. 

Olahraga Angkat Berat merupakan olahraga yang resiko terjadinya cedera sangat tinggi 
dikarenakan seringnya latihan dengan volume dan intensitas yang tinggi akan membuat 
otot menjadi tegang. Tim Pabersi Kabupaten Jepara dalam melaksanakan pemusatan 
latihan dan pertandingan membutuhkan seorang ahli dalam penanganan dan perawatan 
cedera serta sport massage sehingga saat terjadi cedera olahraga bisa langsung 
tertangani. Kegiatan Pengabdian ini mempunyai tujuan memberikan pendampingan 
dalam pencegahan dan perawan cedera olahraga serta sport massage pada atlet Pabersi 
Kabupaten Jepara yang sedang melakukan pemusatan latihan dalam persiapan dan 
pertandingan Pra Porprov Jawa Tengah tahun 2023. Metode yang digunakan adalah 
analisis dan praktikum langsung pada masing-masing atlet yang membutuhkan sport 
massage dan penanganan cedera baik itu dikarenakan spasme, over use, penumpukan 
asam laktat serta cidera otot dan persendian. Peserta kegiatan adalah semua atlet Pabersi 
kabupaten Jepara yang terdiri dari 7 orang atlet. Hasil dari kegiatan ini menunjukkan 
adanya peningkatan prestasi atlet Pabersi Kabupaten Jepara. 
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A. PENDAHULUAN 

Seorang yang melakukan aktivitas fisik akan sering mengalami cedera, baik itu terjadi saat latihan maupun 

pertandingan seperti cedera goresan, stretch otot, ligament robek, atau patah tulang karena benturan keras dan 

terjatuh. Cedera tersebut biasanya memerlukan pertolongan dengan segera oleh orang yang profesional. Cedera 

olahraga terjadi karena ketidak mampuan jaringan ( Sendi, tendon, otot dan kulit) serta bagian tubuh yang lain 

dalam menerima beban latihan saat berolahraga, Cedera tersebut bisa timbul saat berlatih, bertanding ataupun 

setelah aktivitas olahraga (Adila, 2020). Olahraga sangat baik untuk melindungi tubuh dari berbagai penyakit 

dan meningkatkan kebugaran. Akan tetapi, latihan olahraga dengan berlebihan tanpa mengikuti aturan 

berolahraga yang benar, dapat mendatangkan efek cedera yang membahayakan bagi tubuh manusia itu sendiri. 

Menurut Wijanarko Adi Mulya (2010:3) Ada beberapa hal yang menyebabkan cedera akibat aktivitas olahraga 

yang salah, Antara lain: 1. salah dalam melakukan gerakan olahraga 2. Pemanasan tidak memenuhi syarat dan 

3. Kelelahan berlebihan pada otot. 

 

Olahraga Angkat Berat adalah salah satu cabang olahraga di bawah naungan PABBSI (Persatuan Angkat 

Besi, Binaraga dan Angkat Berat Seluruh Indonesia) dari tahun 1940 sampai 2020 dan akhirnya memisahkan 

diri dari PABBSI menjadi PABERSI (Perkumpulan Angkat Berat Seluruh Indonesia) pada tahun 2020 sampai 

sekarang (RS Tarigan, 2015). Olahraga Angkat berat sendiri sudah dipertandingkan dalam PON (Pekan 

Olahraga Nasional) dan juga Porprov (Pekan Olahraga provinsi) Jawa Tengah yang yang akan diadakan pada 

September tahun 2023 mendatang. Kabupaten Jepara sebagai salah satu anggota Pengurus Provinsi PABERSI 

Jawa Tengah membina dan mempersiapkan atlet dalam mengahadapi babak kualifikasi Porprov dengan 

melakukan latihan setiap hari dari Senin sampai Jumat dengan durasi waktu 120-150 menit setiap latihan. Jenis 

angkatan pada olahraga Angkat berat atau ada yang menyebut dengan Powerlifting ada 3, yaitu Squat, Bench 

Press dan Deadlift. Ketiga angkatan itu semuanya akan digabung jumlahnya dan dirangking, Siapakah atlet 

yang mempunyai angkatan tertinggi dialah yang menjadi juaranya. akan tetapi pada babak kualifikasi Porprov 

angkat berat jawa tengah hanya peringkat 1-5 yang akan berhak lolos pada Porprov mendatang. 

Dengan seringnya latihan dengan volume dan intensitas yang tinggi akan membuat otot menjadi tegang 

dan resiko terjadinya cedera lebih tinggi, dikarenakan adanya suatu pengulangan dalam jangka yang cukup 

lama dengan kekuatan yang berlebihan (Setiawan, 2011). cedera bagi atlet angkat berat sudah menjadi hal yang 

biasa dan sering terjadi. Apalagi jika program latihannya berat atau maksimum (Baihaqi et al., 2021). Selain 

itu atlet angkat berat juga sering mengalami cedera Tendinitis patella yang pada umumnya terjadi dikarenakan 

beban berlebihan saat mengangkat beban (Boroh, Z., Cahyani, 2016) sehingga perlu perawatan cedera yang 

tepat agar tidak terjadi cedera yang berkepanjangan dan menjadi lebih parah. Overuse Syndrome sering juga 

dialami oleh atlet Angkat Berat Kabupaten Jepara dikarenakan tidak adanya tenaga masseur khusus yang 

mendampingi mereka dalam melaksanakan program latihan, sehingga saat para atlet butuh relaksasi dengan 

cara release otot tidak ada yang memegang. Selain itu saat atlet mengalami cedera trauma akut seperti terkilir, 

dan terjadi robekan ligament, tendon atau otot perlu adanya tenaga ahli dalam penangan pertama. Seorang 

masseur juga dibutuhkan untuk merelease otot sehingga rasa nyeri yang timbul dikarenakan myofascial pain 

syndrome dapat teratasi (Wibawa et al., 2019). Efek dari cedera olahraga yang tidak ditangani dengan benar 

dan cepat dapat mengakibatkan gangguan atau keterbatasan fisik, baik dalam melakukan aktifitas hidup sehari 
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– hari (Mega Widya Putri et al., 2021). 

Melihat kondisi yang ada pada tim Angkat Berat kabupaten Jepara yang memerlukan sekali tenaga atau 

ahli dibidang pencegahan dan perawatan cedera serta seorang masseur, sehingga perlu dilakukannya 

pendampingan pencegahan dan perawatan cedera olahraga melalui sport massage pada atlet Pabersi Kabupaten 

Jepara. Dengan adanya pendampingan ini diharapakan para atlet, pelatih dan pengurus Pabersi Kabupaten 

Jepara dapat mengetahui pentingnya pencegahan, dan penanganan, cedera yang bersumber dari sport science 

(Warthadi, 2016) 

 

 
B. PELAKSANAAN DAN METODE 

Pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini berupa pendampingan dalam pencegahan dan 

perawatan cedera olahraga melalui sport massage pada atlet Pabersi Kabupaten Jepara disaat pemusatan latihan 

dan pertandingan pra kualifikasi Porprov 2023. Atlet Pabersi Kabuaten Jepara yang mengikuti kejuaraan pra 

kualifikasi Porprov ada 7 orang yang terdiri dari 4 atlet wanita dan 3 atlet laki-laki.. Kegiatan ini dilaksanakan 

secara langsung pada bulan Mei-Agustus 2022 dengan cara mengobservasi keadaan atlet terlebih dahulu, 

kemudian baru dilanjutkan dengan therapi massage pada bagian yang dibutuhkan. Peran dari tim pengabdian 

ialah melakukan pendampingan terhadap atlet angkat berat Kabupaten Jepara dengan dibantu oleh 1 orang 

mahasiswa. 

Metode yang digunakan dalam kegiatan ini adalah analisis dan praktikum langsung pada masing-masing 

atlet yang membutuhkan sport massage dan penanganan cedera baik itu dikarenakan spasme, over use, 

penumpukan asam laktat serta cidera otot dan persendian. Tahapan pelaksanaan kegiatan meliputi tahap 

analisis kebutuhan mitra, tahap persiapan, tahap pelaksanaan, tahap evaluasi dan tindak lanjut. 

Langkah-langkah pelaksanaan kegiatan tim pengabdian bersama mitra diantaranya sebagai berikut: 

1. Tahap analisis kebutuhan mitra 
 

Pada tahap ini melakukan wawancara dan observasi terkait kebutuhan mitra. Tim pengabdian 

melakukan koordinasi dengan ketua Pengurus Cabang Pabersi Kabupaten Jepara untuk 

mengidentifikasi masalah-masalah yang dihadapi oleh mitra. Setelah mengidentifikasi masalah- 

masalah yang dihadapi kemudian tim pengabdian bersama mitra menentukan masalah utama yang 

paling relevan dan urgen yang dihadapi oleh mitra. Setelah itu yaitu menentukan solusi yang akan 

dilaksanakan. 

Gambar 1. Kordinasi dengan pengurus dan atlet Pabersi jepara 
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2. Tahap persiapan 

Pada tahap ini langkah-langkah yang dilakukan yaitu melakukan koordinasi dan komunikasi 

dengan mitra terkait perencanaan program kegiatan; 

Gambar 2 . Perencanaan program kegiatan dengan Pabersi Jepara 

3. Tahap pelaksanaan 

Pada tahap ini langkah-langkah yang dilakukan yaitu: a) Memeriksa kondisi otot maupun persendian 

atlet apakah perlu sport massage dan terjadi cedera atau tidak; b) Pendampingan dengan melakukan 

sport massage terhadap atlet pabersi jepara yang mengalami spasme otot, over use, penumpukan asam 

laktat dan cedera. Teknik massage menggunakan metode Masase terapi cedera olahraga metode Ali Satia 

Graha yang lebih banyak menekankan teknik berupa gerusan dan elusan yangdigabungkan saat melakuan 

masasenya, yang bertujuan untuk menghancurkan myogilosis atau timbunandari sisa-sisa pembakaran 

yang terdapat pada otot sehingga menyebabkan pengerasan serabut otot (Graha,2013). 

Gambar 3. Terapi Cedera lutut atlet Pabersi Jepara 
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4. Tahap evaluasi dan tindak lanjut 

Pada tahap evaluasi dilakukan setiap hari selama tahap pelaksanaan pengabdian berlangsung. Hal 

ini bertujuan untuk mengetahui kondisi seorang atlet setiap harinya agar selalu siap dalam 

melakukan latihan maupun pertndingan sehingga pelatih juga tahu peningkatan ataupun progres 

dari atlet-atletnya. 

 

Gambar 4. Pendampingan Latihan Pabersi Jepara 

 
C. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berdasarkan analisis situasi serta hasil wawancara dan observasi diketahui kebutuhan utama yang 

dihadapi mitra (Pabersi Kabupaten Jepara) ialah sebagai berikut: 

1. Perlu tenaga terapis atau masseur yang bisa mendampingi atlet saat Latihan maupun pertandingan; 

2. Edukasi Pencegahan dan perawatan Cedera pada atlet Pabersi Kabupaten Jepara; 

3. Analisis cidera atlet Pabersi Kabupaten jepara; 
 

Kegitan pada tahap persiapan ialah mulai dari proses administrasi dan perijinan, proses menyiapkan 

bahan maupun alat, dan juga mempersiapkan materi untuk mengedukasi atlet Pabersi Kabupaten Jepara terkait 

pencegahan dan perawatan cedera olahraga. Setelah tahap persiapan, kemudian tim pengabdi melakukan 

kegiatan pendampingan pencegahan dan perawatan cedera olahraga terhadap atlet Pabersi Kabupaten Jepara 

melalui sport massage. Sebelum atlet diberiakan terapi massage, terlebih dahulu tim pengabdi melakukan 

pemeriksaan ataupun analisis terhadap kondisi otot maupun persendian atlet, apakah terjadi spasme otot, 

penumpukan asam laktat, atau dislokasi persendian. Setelah semua diperiksa dan dianalisis kebutuhan dari atlet 

tersebut,baru dilakukan terapi sport massage pada atlet yang membutuhkan. Hasil dari Pendampingan 

pencegahan dan perawatan cidera ini memberikan peningkatan prestasi at let Pabersi Kabupaten 

Jepara dengan meloloskan 3 atlet dalam Pra Porprov Jawa Tengah 2023 . Melalui pendampingan sport 

massage membuat kebugaran otot atlet semakin terjaga karena otot atlet menjadi rileks dan ketegangan 

ototpun menjadi berkurang sehingga terjadinya cedera dapat diminimalisir. Selain itu dengan adanya 

pendampingan sport massage penyembuhan atlet yang cedera juga semakin cepat sehingga 
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atlet Pabersi selalu siap dalam mengikuti Latihan ataupun pertandingan. Disisi lain mental atau psikis atlet 

semakin bertambah dikarenakan atlet merasa tenang, lebih nyaman dan aman dengan adanya seorang terapis 

yang selalu mendampingi mereka saat Latihan maupun bertanding. 

 

Gambar 5. Tim Angkat Berat Kab.Jepara saat Pra PORPROV Jaawa tengah 2022 

 

 
 

D. PENUTUP 

Berdasarkan pelaksanaan dan hasil kegiatan pendampingan pencegahan dan perawatan cedera olahraga 

melalui sport massage pada atlet Pabersi Kabupaten Jepara mendapatkan beberapa manfaat sehingga prestasi 

Pabersi Kabupaten Jepara semakin meningkat. Selain itu setelah kegiatan pengabdian ini para atlet mempunyai 

pemahaman tentang pencegahan dan perawatan cedera olahraga minimal pada dirinya sendiri dan juga untuk 

orang lain. Semoga prestasi atlet Pabersi Kabupaten Jepara pada Porprov 2023 menjadi lebih baik lagi dan 

lebih maksimal, dan juga para atlet yang ikut pada kegiatan pendampingan ini dapat menularkan ilmunya pada 

junior – juniornya. Ucapan terima kasih disampaikan kepada Ketua beserta tim pelatih Pabersi Kabupaten Jepara 

sebagai mitra dalam kegiatan ini. 
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Abstract 
 

The purpose of this service activity is to provide an understanding to the SMPN 1 
Polewali futsal team regarding the adobe flash-based referee signals. The method used 
is by means of training and outreach by holding adobe flash-based referee signal 
socialization, Participants can receive material with great enthusiasm and willingness 
so that the material can be absorbed by all participants properly so that this also has an 
impact on increasing the capacity of SMPN 1 Polewali students in a futsal match. 

Tujuan kegiatan pengabdian ini yaitu untuk memberikan pemahaman kepada tim futsal 
SMPN 1 Polewali mengenai sinyal wasit berbasis adobe flash. Metode yang digunakan 
yaitu dengan cara pelatihan dan sosialisasi dengan mengadakan sosialisasi sinyal wasit 
berbasis adobe flash, Peserta dapat menerima materi dengan bersemangat dan kemauan 
yang besar sehingga materi dapat diserap oleh seluruh peserta dengan baik sehingga 
Hal ini juga memberikan dampak pada peningkatan kapasistas siswa SMPN 1 
Polewali dalam pertandingan futsal.. 
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A. PENDAHULUAN 

Futsal adalah nama resmi untuk versi 5 lawan 5 lebih kecil daripada sepak bola (4 pemain 1 penjaga 

gawang) yang disetujui oleh FIFA (Naser et al., 2017). Futsal merupakan permainan yang sangat cepat serta 

dinamis. Dari segi lapangan relatif lebih kecil dan hampir tidak ada ruang untuk membuat kesalahan. Futsal 

adalah olahraga yang sangat intens secara fisik, banyak studi menunjukkan bahwa tuntutan fisik menjadi bahan 

pertimbangan pelatih dalam menerapkan pelatihan dalam kompetisi (Moore et al., 2014). Selain itu Futsal juga 

merupakan olahraga intensitas tinggi intermiten yang ditandai dengan peningkatan level teknis dan taktis para 

atlet Ketika sedang latihan atau sedang bertanding (Arabi & Piert, 2010). Selain itu, karena Futsal merupakan 

olahraga dengan intensitas tinggi maka persyaratan fisik harus diperhatikan pada saat pelaksanaan program 

latihan sebagai modal utama untuk atlet (Neves Da Silva et al., 2017). 

Futsal bukan hanya tentang Teknik dasar, taktik dan mental tetapi harus juga mengerti aturan terutama 

sinyal wasit. Peraturan dan sinyal wasit harus diketahui oleh pelatih maupun pemain futsal (Fitriady et al., 

2020). Sinyal wasit merupakan hal mendasar dan berguna untuk pemain lebih memahami keputusan wasit dan 

menghindarkan dari pemain yang bertindak tidak sportif (Jabbier & Khadayakhesh, 2014). Sedangkan untuk 

mengetahui hal tersebut secara detail harus melalui waktu yang Panjang dan biaya seperti mengikuti kursus 

pelatihan wasit. 

1. Analisis Situasi 

Tim futsal SMPN 1 Polewali Provinsi Sulawesi Barat masih dalam tahap mengembangkan atau 

pembibitan atlet futsal. Kabupaten Polewali merupakan salah satu kabupaten di wilayah Sulawesi barat dan 

merupakan kabupaten terpadat di wilayah provinsi Sulawesi Barat. Pemain futsal khususnya yang mengikuti 

kegiatan ekstrakurikuler futsal di SMPN 1 Polewali umumnya belum mengetahui sinyal-sinyal dari wasit futsal 

sehingga masih sering kebingungan terhadap posisi dan Gerakan tangan dari wasit terlebih lagi Ketika 

mengikuti pertandingan resmi baik di wilayah Polewali maupun sekitarnya. Pengetahuan tentang sinyal wasit 

belum diketahui karena kurangnya jam terbang untuk pertandingan-pertandingan resmi dan juga umurnya 

masih bisa dikatakan tingkat pemula karena masih duduk dibangku SMP. 

2. Permasalahan Prioritas 

Kurangnya pengetahuan atlet tim futsal SMPN 1 Polewali terhadap sinyal-sinyal wasit sehingga atlet 

Ketika bertanding masih salah pemahaman terhadap Gerakan tangan dari wasit seperti contoh Ketika bola 

tendangan bebas dan tangan wasit mengarah ke atas para atlet sama sekali belum mengetahui sinyal wasit 

tersebut yang artinya bahwa tendangan tersebut termasuk ke dalam tendangan bebas tidak langsung. 

Secara rinci permasalahan prioritas pada tim futsal SMPN 1 Polewali: 

a. Kurangnya pengetahuan atlet tentang sinyal-sinyal wasit futsal 

b. Perlunya sosialisasi terkait sinyal-sinyal wasit dalam olahraga futsal 

 
B. PELAKSANAAN DAN METODE 

Pelalksalnalaln progralm pengalbdialn malsyalralkalt yalng dilalksalnalkaln dallalm bentuk halsil observalsi yalng 

kalmi lalkukaln dengaln metode pelaltihaln, sosiallisalsi daln konsultalsi (Balsri et all., 2022). Kalmi meralncalng 

progralm kegialtaln sesuali dengaln kondisi yalng aldal di Tim Futsall SMPN 1 Polewalli. Aldalpun metode yalng 

digunalkaln yalitu dengaln calral pelaltihaln daln sosiallisalsi dengaln mengaldalkaln sosiallisalsi sinyall walsit berbalsis 
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aldobe flalsh. 

1. Kegialtaln sosiallisalsi 

Sallalh saltu upalyal memberikaln pemalhalmaln sertal memberikaln solusi permalsallalhaln terkalit sinyall yalng 

disalmpalikaln oleh walsit dallalm sualtu permalinaln/ pertalndingaln futsall. Dengaln demikialn dihalralpkaln 

pesertal dalpalt memalhalmi daln menalmbalh walwalsaln pengetalhualn mengenali sinyall walsit di kegialtaln 

futsall paldal umumnya 

 

 

 

 

 

l 

 

 

 

 
 

Gambar 2: Tim memberikaln metode ceramah di lalpalngaln 
 

2. Metode Demonstrasi. Calral ini untuk menjaldi sallalh saltu upalyal untuk meningkaltkaln 

pengetalhualn daln pemalhalmaln kepaldal pesertal, khususnyal tim futsall SMPN 1 POLEWAlLI 

untuk memalhalmi sinyall walsit paldal permalinaln pertalndingaln futsall. 
 

Gambar 2. Tim foto Bersama dan Memberikan Demonstrasi Sinyal Wasit 
 

Palrtisipalsi tim futsall SMPN 1 Polewalli tentunyal salngalt dibutuhkaln dallalm pelaltihaln ini. Kealktifaln 

bertalnyal daln komunikalsi yalng balik salngalt dibutuhkaln dalri mitral yalng terlibalt. Kalrenal halsil yalng didalpaltkaln 

alkaln lebih optimall jikal pesertal mengalitkaln tentalng sinyall walsit dengaln dengaln kejaldialn yalng pernalh merekal 

allalmi. Aldalpun galris besalr yalng dalri Malteri yang alkaln diberikaln aldallalh tentalng jenis sinyall walsit alpal saljal yalng 

diberikaln dallalm pertalndingaln. 

 
C. HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

Pelalksalnalaln pembukalaln kegialtaln ini dilalksalnalkaln paldal halri Salbtu daln Minggu, 10-11 Februalri Talhun 

2023 di Lalpalngaln Futsall SMPN 1 Polewalli.. Metode yalng digunalkaln paldal pengalbdialn ini terdiri dalri 2 yalitu 

metode ceralmalh daln metode demonstralsi altalu pralktek. Metode ceralmalh dilalkukaln sebelum demonstralsi 



Arfandi Akkase et.al/ Jurnal Pengabdian Olahraga Masyarakat Vol 4 No 1 (2023) 

Copyright © 2023, authors, e-ISSN : 2808-1358 

17 

 

 

 
 

pralktek. Halsil pelalksalnalaln kegialtaln pengalbdialn secalral keseluruhaln dalpalt dilihalt berdalsalrkaln beberalpal 

komponen berikut ini: 

1) Ketercalpalialn talrget jumlalh pesertal yalng ikut sosiallisalsi aldallalh 30 oralng siswal SMPN 1 Polewalli. Dallalm 

pelalksalnalalnnyal kegialtaln ini diikuti oleh 25 oralng saljal kalrenal aldal beberalpal siswal yalng mempunyali 

kegialtaln dilualr. Dengaln demikialn ketercalpalialn talrget jumlalh pesertal pelaltihaln aldallalh 95% altalu dalpalt 

dinilali balik. 

2) Ketercalpalialn tujualn pelaltihaln dalpalt dinilali balik. Dallalm kurun walktu 2 (dual) minggu sebalnyalk 25 oralng 

siswal (80%) telalh memalhalmi sinyall walsit. Dallalm kegialtaln pengalbdialn ini, tim pengalbdi berusalhal 

melalkukaln pendalmpingaln balgi palral siswal di kalmpus FIK UNM yalng tertalrik membualt tulisaln kalryal 

ilmialh. 

3) Ketercalpalialn talrget malteri yalng telalh direncalnalkaln paldal kegialtaln pengalbdialn ini dalpalt dinilali balik 

(80%). Semual malteri yalng telalh direncalnalkaln dalpalt disalmpalikaln kepaldal pesertal, meskipun kalrenal 

keterbaltalsaln walktu aldal beberalpal malteri yalng halnyal disalmpalikaln secalral galris besalrnyal saljal. 

Secalral umum berdasarkan hasil pengamatan di lapangan secara langsung oleh tim dan pemateri pesertal salngalt 

alntusials dallalm mengikuti kegialtaln ini kalrenal selalin pemalhalmalnnyal yalng malsih kuralng dallalm mengerti sinyall 

walsit, malteri yalng disalmpalikaln lalngsung dialplikalsikaln sesuali sinyall walsit yalng diberikaln. Dengaln alntusials 

dalri pesertal jugal ikut mempralktekaln malteri yalng disalmpalialkaln sehinggal mudalh untuk diseralp oleh pesertal. 

Motivalsi pesertal salngalt tinggi yalng terlihalt dalri kealktifaln merekal dallalm menerimal daln mempralktekkaln 

lalngsung malteri yalng telalh disaljikaln. Pesertal menyaldalri balhwal malteri yalng diberikaln aldallalh pengetalhualn 

talmbalhaln yalng salngalt bermalnfalalt balgi merekal untuk dalpalt memberikaln merekal pemalhalmaln tentalng sinyall 

walsit dallalm melalkukaln pertalndingaln futsall. Hall ini jugal memberikaln dalmpalk paldal peningkaltaln kalpalsistals 

siswal dallalm pertalndingaln futsall 

Setelalh dilalkukaln sualtu trealtment altalu penggunalaln medial secalral sistemaltis dengaln di palndu oleh guru 

altalu pelaltih, malkal halsil pemalhalmaln siswal tentalng peralturaln permalinaln daln sinyall walsit futsall mengallalmi 

peningkaltaln. Dalri halsil perhitungaln raltal-raltal tingkalt pengualsalaln malteri peralturaln permalinaln daln sinyall walsit 

diperoleh raltal-raltal pretest 56.20, dengaln skor 3035, setelalh diberikaln edukalsi altalu pembelaljalraln melallui medial 

malkal pengualsalaln malteri siswal meningkalt sebesalr 73.33 dengaln skor 3960 daln selisish nilali pretest daln posttest 

aldallalh 17.13 kemudialn terjaldi peningkaltaln pengualsalaln malteri sebelum diberikaln pembelaljalraln dengaln medial 

daln setelalh diberikaln medial. Peningkaltaln tersebut kalrenal pemberialn malteri dengaln calral kontemporer altalu 

menggunalkaln medial yalng menalrik meningkaltkaln motivalsi belaljalr siswal dengaln aldalnyal galmbalr, sualral, video, 

alnimalsi dalri paldal menggunalkaln metode traldisionall daln ceralmalh dalri pelaltih altalu guru yalng monoton 

(Puspitalrini et all., 2019; Ezennial et all., 2016), beberalpal siswal mengungkalp ketertalrikalnnyal dengaln menuliskaln 

salraln yalng alpresialtif kepaldal kuallitals medial yalng telalh dikembalngkaln hall tersebut senaldal dengaln ungkalpaln 

dalri Kos et all., (2018) balhwal teknologi menalwalralkaln keuntungaln yalng salngalt signifikaln daln menalmbalh 

motivalsi belaljalr. 

Sehinggal untuk penelitialn yalng lebih lalnjut disalralnkaln untuk mengembalngkaln sebualh medial berbalsis 

aldobe flalsh altalu sejenisnyal yalng memualt galmbalr, video, sualral daln alnimalsi-alnimalsi sehinggal membualt alnalk 

lebih alktif daln melaltih keteralmpilaln berpikir kritis. Penelitialn ini membuktikaln dalmpalk yalng signifikaln balhwal 
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medial peralturaln permalinaln daln sinyall walsit futsall berbalsis aldobe flalsh memberikaln pengalruh altalu 

meningkaltkaln halsil pemalhalmaln siswal ektralkurikuler terhaldalp pemalhalmaln terhaldalp peralturaln permalinaln daln 

sinyall walsit futsall, daln sebualh caltaltaln penting balhwal tidalk halnyal siswal saljal yalng halrus mengualsali 

keteralmpilaln albald 21 alkaln tetalpi guru jugal halrus malmpu mengintegralsikaln teknologi kedallalm pembelaljalraln 

daln merupalkaln talntalngaln daln fenomenal yalng kekinialn yalng merubalh rualng lingkup pendidikaln (Kraluse et 

all., 2017), sehinggal dallalm olalhralgal pendidikaln nonformall pun jugal halrus mempunyali progres kealralh tersebut. 

 
D. PENUTUP 

 

Simpulan 

 

Kesimpulaln yalng kalmi peroleh setelalh melalkukaln kegialtaln pengalbdialn sosialisasi sinyal wasit 

berbasis adobe flash adalah sebagai faktor pendukung keberhasilan kegiatan ini pesertal menerimal malteri 

dengaln bersemalngalt daln kemalualn yalng besalr sehinggal malteri dalpalt diseralp oleh seluruh pesertal dengaln balik 

selain itu kegiatan ini menghadirkan pemateri yang handal di bidangnya yaitu seorang wasit futsal profesional. 

Peserta jugaljuga menyaldalri balhwal malteri yalng diberikaln aldallalh pengetalhualn talmbalhaln yalng salngalt bermalnfalalt 

balgi pesertal untuk mengetalhui daln meneralpalkaln malteri tentalng sinyall walsit dallalm melalkukaln pertalndingaln 

futsall sehinggal Hall ini jugal memberikaln dalmpalk paldal peningkaltaln kalpalsistals siswal dallalm pertalndingaln 

futsall. Kegiatan ini bisa dikatakan sukses atau berhasil namun yang menjadi penghambat secara umum dari 

kegiatan ini adalah jauhnya tempat sosialisasi dari tempat penulis yaitu berjarak 252 KM sehingga asisten 

pemateri kurang banyak sehingga kesulitan menangani peserta yang mengalami kesulitan. 

Saran 

 

1. Setelalh memalhalmi tentalng sinyall walsit berbalsis aldobe flalsh malkal dihalralpkaln pesertal malmpu untuk 

meneralpkalnnyal dilalpalngaln sertal memberikaln ilmu yalng didalpaltkaln kepaldal pihalk lalin algalr semalkin 

balnyalk yalng palhalm balgalimalnal sinyall yalng diberikaln oleh walsit paldal setialp permalinaln malupun 

pertalndingaln futsall. 

2. Algalr lebih balnyalk lalgi pihalk-pihalk yalng malmpu memberikaln sosiallialsi tentalng sinyall walsit berbalsis 

aldobe flalsh. 

E. DAFTAR PUSTAKA 

Arabi, M., & Piert, M. (2010). C Er Ig E C Er. 54(5), 500–509. 

 

Fitriady, G., Sugiyanto, & Sugiarto, T. (2020). Pengembangan Pembelajaran Sinyal-Sinyal Perwasitan Futsal 

Berbasis Mobile Learning. Gelanggang Pendidikan Jasmani Indonesia, 3(2), 82–90. 

http://journal2.um.ac.id/index.php/jpj 

 

Jabbier, R. F. A., & Khadayakhesh, M. (2014). The effect of electronic educational program in legal 

knowledge and refereeing performances arbitral for futsal for beginners. Ovidius University Annals, 

Series Physical Education & Sport/Science, Movement & Health, XIV(2), 555–559. 

http://www.analefefs.ro/anale-fefs/2014/i2_supp/pe-autori/37.pdf 

 

] Kraluse, J. M., Fralnks, H., & Lynch, B. (2017). Current Technology Trends alnd Issues Almong Heallth alnd 

Physicall Educaltion Professionalls. The Physicall Educaltor. https://doi.org/10.18666/tpe-2017- v74-i1- 

6648 

http://journal2.um.ac.id/index.php/jpj
http://www.analefefs.ro/anale-fefs/2014/i2_supp/pe-autori/37.pdf
https://doi.org/10.18666/tpe-2017-%20v74-i1-6648
https://doi.org/10.18666/tpe-2017-%20v74-i1-6648


Arfandi Akkase et.al/ Jurnal Pengabdian Olahraga Masyarakat Vol 4 No 1 (2023) 

Copyright © 2023, authors, e-ISSN : 2808-1358 

19 

 

 

 

 

 

Moore, R., Bullough, S., Goldsmith, S., & Edmondson, L. (2014). A Systematic Review of Futsal Literature. 

American Journal of Sports Science and Medicine, 2(3), 108–116. https://doi.org/10.12691/ajssm-2-3-8 

 

Naser, N., Ali, A., & Macadam, P. (2017). Physical and physiological demands of futsal. Journal of Exercise 

Science and Fitness, 15(2), 76–80. https://doi.org/10.1016/j.jesf.2017.09.001 

 

Neves Da Silva, V. F., Aguiar, S. D. S., Sousa, C. V., Sotero, R. D. C., Filho, J. M. S., Oliveira, I., Mota, M. 

R., Simões, H. G., & Sales, M. M. (2017). Effects of short-term plyometric training on physical fitness 

parameters in female futsal athletes. Journal of Physical Therapy Science, 29(5), 783–788. 

https://doi.org/10.1589/jpts.29.783 



 

 

 

 

JPOM Vol 4 No 1 (2023) hal 20-25 

Jurnal Pengabdian Olahraga 

di Masyarakat 

Available online at: 

http://journal.upgris.ac.id/index.php/jpom/article/view/14223 

https://doi.org/10.26877/jpom.v4i1.14223 
 

 

Coaching Clinic Teknik Dasar Sepakbola Pada Siswa Sekolah 

Menengah Pertama 

 
Andriadi1, Dedy Putranto2 

PJKR, Universitas Muhammadiyah Bangka Belitung, Indonesia 

 
 

 Article Info  

Article History : 

Received 2022-12-23 

Revised 2023-02-06 

Accepted 2023-05-30 

Available 2023-05-30 
 

 

 
Keywords : 

Coaching Clinic, Keterampilan 
Sepakbola 

Abstract  

Abstract contains a brief description of the partner’s problem and the objective of 
community services, the methods and results. It primarily focuses on the results. It should 
be written in English and Bahasa Indonesia. The abstract’s length should be a minimum 
of 150 words and a maximum of 300 words in a single space, and be confinedwithin single 
paragraph. The left and right margins of the paragraph should be narrowerthan the main 
text. The first line of the abstract is not indented, but the keywords that directly follow 
the paragraph should be italicized and indented. Use past tense in Englishabstract, with 
the exception of conclusions or recommendation. Define all the abbreviations or 
acronyms. Keywords can be 3-5 of single words or phrases that illustrate the problem 
and or the contents. No period after the keywords. 

Latar belakang kegiatan Pengabdian ini bahwa siswa di SMP N 2 Riau Silip belum 
mengetahui tentang model latihan coaching clinic sepakbola dan juga belum terorganisir pola 
latihan yang baik sehingga siswa melaksanakan latihan hanya sebatas hobi tanpa adanya 
bimbingan dari seorang ahli maupun pelatih. Coaching Clinic sepakbola merupakan 
salah satu program yang bertujuan untuk memberikan pengetahuan yang benar kepada 
para pemain sehingga dapat meningkatkan keterampilan bermain sepakbola. Metode 
yang digunakan dalam kegiatan pengabdian ini berupa demonstrasi dan latihan. Peserta 
yang mengikuti kegiatan merupakan siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola yang 
berjumlah 30 orang. Hasil pengabdian menunjukkan bahwa siswa di SMP N 2 Riau silip 
merasa antusias dan senang selama mengikuti kegiatan yang dilakukan dari awal hingga 
akhir. Selain itu para siswa juga semakin memahami tentangcara melakukan teknik dasar 
sepakbola seperti menggiring bola, mengoper dan mendangan ke gawang dengan benar. 
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A. PENDAHULUAN 

Pembinaan sepak bola telah merata dan berkembang dengan pesat di tanah air, namun prestasi sepak 

bola kita belam mampu memberikan hasil yang terbaik. Pencapaian prestasi di tingkat daerah maupun nasional 

diperlukan pembinaan dari tingkat dasar sampai dengan tingkat atas dengan kata lain Proses pembinaan 

memerlukan waktu yang sangat lama. Pembinaan atlet dimulai dari usia dini akan memberikan dampak yang 

baik bagi prestasi atlet tersebut (Ghozali et al., 2017). 

Banyak olahraga prestasi yang populer di masyarakat Indonesia, salah satunya adalah olahraga sepak 

bola. Untuk melahirkan atlet sepakbola yang berkualitas haruslah memperhatikan pembinaan yang baik dan 

benar sejak usia dini, sehingga akan terbentuk atlet yang hebat (Alimudin, 2022). Menurut Taks et al dalam 

(Jumain et al., 2021) Pembinaan dan coaching clinic dapat memberikan peningkatan prestasi dan 

pengembangan olahraga. Sepak bola merupakan olahraga semua lapisan masyarakat, karena dapat dimainkan 

oleh anak-anak, dewasa, dan orang tua. Seorang pemain sepak bola sangat membutuhkan penguasaan teknik 

dasar sepakbola yang baik untuk mencapai prestasi (Sandika & Mahfud, 2021). Keberhasilan pembentukan 

dasar gerakan, kualitas fisik seperti kekuatan, kecepatan, dan daya tahan mempunyai peran yang sangat penting 

(Abdullaeva, 2022). 

Coaching clinic sepak bola merupakan kegiatan yang sifatnya memberikan pelatihan singkat yang 

bertujuan dapat meningkatkan pengetahuan, pengalaman, dan keterampilan dasar bermain sepak bola. Selain 

itu melalui kegiatan coaching clinic yang baik dan terarah dapat memberikan pelatihan yang baik pula sehingga 

dapat berguna dikemudian hari. Dengan coaching clinic juga dapat memberikan pengetahuan baru terkait 

dengan teknik dasar bermain sepakbola. (Wawan J, Ilham, 2018). Proses pelatihan keterampilan bermain sepak 

bola pada anak-anak dan remaja merupakan suatu upaya yang bertujuan untuk mengembangkan minat dan bakat 

seseorang dalam cabang olahraga sepak bola (Mubarok & Ramadhan, 2019). 

Tujuan dari coaching clinic adalah agar para siswa dapat meningkatkan pengetahuan dan keterampilan 

bermain sepakbola, terutama dalam aspek teknik dasarnya. Salah satu sebagai dasar pembibitan atlet bisa 

menggunakan model ideal sistem pembinaan ekstrakurikuler sepakbola. (Sudarmono et al., 2018). Di Bangka 

Belitung, olahraga sepakbola menjadi salah satu olahraga yang paling banyak diminati di masyarakat, hal ini 

dibuktikan dengan banyaknya club sepakbola di setiap desa serta banyaknya pertandingan yang 

diselenggarakan. Namun tindak lanjut dari pertandingan tersebut belum ada sehingga bagi pemain yang 

memiliki potensi tidak dapat tersalurkan ke jenjang yang lebih tinggi. Begitu juga bagi anak-anak dari tingkat 

dasar sampai dengan menengah. Kegiatan ini memberikan pengetahuan dan keterampilan kepada peserta 

sehingga peserta sangat antusias dalam menerima materi teori maupun materi praktik yang diberikan langsung 

dari pelatih nasional yang berlisensi. 

Berdasarkan analisis situasi, bahwa permasalahan yang dihadapi para pemain sepakbola yang mengikuti 

ekstarkurikuler di SMP Negeri 1 Riau Silip Kecamatan Riau Silip berjumlah 32 siswa. Pelatih dan siswa belum 

mengetahui dan belum paham bentuk-bentuk model Latihan sepakbola yang baik. Hal ini dikarenakan sistem 

pembinaan yang dilakukan di SMP Negeri 1 Riau Silip tersebut tidak teroganisir dan tanpa adanya pelatih yang 

melatih dalam proses latihannya, padahal minat dan bakat anak-anak sangat tinggi sekali dalam permainan 

sepakbola. Latihan hanya dilakukan sebatas bermain saja dan dipandu oleh guru olaharaga yang belum memiliki 

lisesnsi kepelatian sepakbola. Latihan dilakukan dengan cara yang belum profesional dan hanya 
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mengandalkan hobi semata tanpa adanya bimbingan langsung dari ahli sepakbola dibidangnya. Hal ini 

berdampak pada masih minimnya prestasi sepakbola SMP Negeri 1 Riau Silip baik ditingkat pelajar yaitu O2SN 

dan POPDA. Oleh karena itu melalui lembaga pendidikan Universitas Muhammadiyah Bangka Belitungdan 

Prodi Pendidikan Jasmani, Kesehatan dan Rekreasi akan turut serta memberikan pelatihan melalui kegiatan 

pengabdian masyarakat di Kabupaten Bangka, khususnya pada siswa esktrakurikuler sepakbola SMP Negeri 1 

Riau Silip Kecamatan Riau Silip. 

Minimnya pelaku olahraga sepakbola yang belum memiliki sertifikat pelatih berlisesnsi sepakbola di 

daerah Kabupaten Bangka khususnya di Kecamatan Riau Silip menjadi salah satu faktor penyebab minimnya 

prestasi di wilayah tersebut. Pelatih memiliki peran penting dalam mencetak atlet berprestasi (Pratama & Usra, 

2020). Di sisi lain sebagian besar masyarakat pelaku olahraga sepakbola dikecamatan riau silip juga kurang 

memiliki kesempatan untuk mengikuti pelatihan pelatih baik di tingkat daerah maupun nasional. Oleh karena 

itu perlu dilakukan upaya melalui kegiatan coching clinic untuk meningkatkan kemampuan dalam bermain 

sepakbola di sekolah SMP Negeri 1 Riau Silip. 

 

B. PELAKSANAAN DAN METODE 

Metode merupakan suatu cara yang dapat digunakan untuk mencapai tujuan (Bhalla Prem, 

2017). Metode pelaksanaan dapat diartikan sebagai suatu kegiatan yang dikerjakan dengan cara 

tertentu demi tercapainya target yang telah ditentukan sebelumnya (Evasari et al., 2019). Metode yang 

akan dilakukan dalam untuk mendukung realisasi program ini berupa coaching clinic sepak bola. Tim 

pengabdian terdiri dari 4 orang dan peserta dalam kegiatan ini berjumlah 30 peserta. Kegiatan ini guna 

meningkatkan sumber daya manusia pada cabang olahraga sepak bola yang akan ditransfer ke mitra 

diuraikan dengan langkah-langkah sebagai berikut: (1) hardskill mitra: mengadakan coaching clinic 

pada SMP Negeri 1 Riau Silip (2) manajemen: merencanakan kegiatan coaching clinic kepadamitra, 

mengaktualisasi kegiatan dengan baik dan lancar, mengontrol kegiatan coaching clinic. 

 
C. HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

Hasil dari kegiatan pengabdian dilakukan untuk mendukung realisasi program ini berupa 

coaching clinic sepak bola. Secara rinci dapat dijelaskan sebagai berikut: 

Pelaksanaan kegiatan ini diawali dengan mengumpulkan seluruh siswa yang mengikuti 

kegiatan ektrakurikuler di SMP Negeri 2 Riau Silip. 
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Gambar 1. Pengarahan kepada peserta didik 

Sebelum kegiatan dimulai, dosen memberikan arahan terlebih dahulu kepada seluruh peserta untuk 

terkait dengan teknis pelaksanaan dilapangan. Pengarahan di berikan oleh bapak Andriadi dan Dedy Putranto. 

Kegiatan ini dilaksanakan di lapangan sepakbola desa Riau Silip Kabupaten Bangka. Saat memberikan arahan, 

siswa sangat antusias hal ini juga sangat terlihat pada keaktifan seluruh peserta dengan memberikan respon dan 

pertanyaan tentang kegiatan coaching clinic sepakbola. Dosen menjelaskan seluruh rangkaian kegiatan 

coaching clinic lebih ditekankan pada teknik dasar sepakbola yaitu mengumpan, menggiring dan 

shooting. Kegiatan ini hanya dibatasi pada 3 teknik dasar tersebut dikarenakan mengingat 

keterbatasan biaya dan tempat pelaksanaan. Setelah selesai memberikan arahan kemudian peserta di 

arahkan untuk melakukan teknik dasar yang pertama yakni passing bola. Hal ini bisa dilihat pada 

gambar di bawah. 

 

Gambar 2. Peserta melakukan gerakan teknik dasar passing 

Materi yang pertama diberikan yaitu passing sepakbola. Sebelum peserta melakukan dan 

mempraktikkan gerakan passing, narasumber terlebih dahulu menjelaskan bagaimana cara melakukan passing 

yang benar sesuai dengan teori atau langkang-langkah melakukan teknik passing sepakbola. Narasumber juga 

memberikan contoh terlebih dahulu dengan mempraktikkan gerakan passing secara berpasangan. Setelah 

peserta diberikan contoh kemudian seluruh peserta langsung dibagi menadi 3 kelompok yang saling 

berpasasngan dengan jarak 5 m – 10 m. Sesuai dengan Instruksi peserta melakukan gerakan passing secara 
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berpasangan. 

Tahapan berikutnya peserta mempraktikkan gerakan menggiring bola yang bisa dilihat pada gambar 

berikut: 
 

Gambar 3. Peserta melakukan gerakan teknik dasar dribbling 

Materi yang kedua yaitu tentang teknik dasar menggiring bola. Pada materi ini masih sama dengan 

diawali narasuber terlebih dahulu menjelaskan dan memberikan contoh tentang gerakan menggiring bola 

dengan benar sesuai dengan konsep, teori dan langkah-langkah menggiring bola. Setelah selesai memberikan 

contoh kemudian peserta di bagi sesuai dengan kelompok yang sudah di tentukan. Lalu seluruh peserta 

melakukan gerakan menggiring bola sesuai dengan instruksi narasumber. Setelah selesai melakukan gerakan 

teknik menggiring bola kemudian siswa melanjutkan kembali materi yang ketiga yaitu teknik dasar shooting 

sepakbola yang dapat dilihat pada gambar di bawah ini: 

 

Gambar 4. Peserta melakukan gerakan teknik dasar Shooting 

Materi yang ketiga yaitu tentang teknik dasar shooting sepakbola. Pada materi ini masih sama dengan 

diawali narasuber terlebih dahulu menjelaskan dan memberikan contoh tentang gerakan shooting sepakbola 

dengan benar sesuai dengan konsep, teori dan langkah-langkah menggiring bola. Setelah selesai memberikan 

contoh kemudian peserta di bagi sesuai dengan kelompok yang sudah di tentukan. Lalu seluruh peserta 

melakukan gerakan teknik dasar shooting sepakbola sesuai dengan instruksi narasumber. 
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Langkah pendekatan atau rencana kegiatan pengabdian terkait dengan coaching clinic teknik dasar 

sepak bola dalam meningkatkan sumber daya manusia pada cabang olahraga sepak bola. 

Mitra dalam pelaksanaan program ini mendapatkan materi dari pemateri, dilanjutkan dengan 

praktik. Setelah itu diberi evaluasi dalam bentuk passing, dribbling dan shooting ke gawang untuk 

tiap-tiap mitra, setelah mitra menyelesaikan pelatihan mitra diharuskan mempraktikkan langsung 

sebagai bentuk mencari pengalaman dan meningkatkan keterampilan. Materi pertama yang diberikan 

yaitu tetang passing sepakbola. Secara keseluruhan saat peserta melakukan gerakan passing masih 

banyak kelemahan serta kekurangan yaitu tentang kekuatan otot tungkai peserta. Namun narasumber 

bisa langsung memberikan evaluasi kepada peserta dan memberikan saran serta motivasi sehingga 

pesera secara perlahan memperbaiki kesalahan-kesalahan yang dilakukan. Hal demikian juga saat 

peserta melakukan atau mempraktikkan gerakan dribbling dan shooting. Secara garis besar peserta 

sangat antusias dalam mengikuti seluruh rangkaian materi yang diberikan. Karena adanya keterbatasan 

pengetahuan peserta dalam memahami gerakan teknik dasar sepakbola sehingga membuat peserta 

kurang lebih percaya diri. Upaya dari narasumber tetap memberikan penguatan kepada seluruh peserta 

agar peserta selalu termotivasi dalam melaksanakan kegiatan coaching clinic sehingga tujuan akhir yang 

diharapakan bisa tercapai secara maksimal. 

D. PENUTUP 

Simpulan 

Hasil kegiatan pengabdian coaching clinic sepak bola di SMP Negeri 2 Riau Silip dapat di simpulkan 

sebagai berikut : 

1. Siswa dapat memahami tentang model-model latihan teknik dasar permainan sepakbola. 

2. Siswa dapat menerapkan berbagai model latihan teknik dasar sepakbola baik dalam latihan 

ataupun dalam permainan. 

3. Siswa dapat mengembangkan ketrampilan sepakbola mereka. 
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Abstract  

Sport is exercise of the body as well as the movement of the legs and arms, by 
exercising every day the body will be healthy and fit, so with sports the people of 
Semarang City experience physical fitness. One of the sports that is currently 
popular with the public is Aerobic Gymnastics. Aerobic Gymnastics tends to be of 
interest to women. Women Community in the Mugasari, Semarang, really want 
aerobic exercise, because of the covid-19 pandemic, aerobic exercise is done online. 
Aerobic Gymnastics Online is carried out in the Mugasari community, Central 
Semarang with Zoom. If the participants are not able to operate Zoom, then 
Zoom/Online Aerobic Gymnastics training is held. The results of the questionnaire 
of people who follow the most dominant are at the age of 50 years with a percentage 
of 25%. Then for aerobic exercise, it is also widely accepted in the community, it 
can be seen from the results of the questionnaire form with a percentage of 100 
percent because aerobic exercise according to the results of the questionnaire form 
greatly improves physical fitness, and is useful in losing weight. As many as 15.4% 
of respondents experienced interference with aerobic exercise online with the 
average answer being a poor internet network. The results of the activity went 
smoothly. Not only women, even beyond expectations, men also participated in the 
training enthusiastically accompanied by enthusiasm through the Zoom application. 

Keyword: Zoom, Aerobic Gymnastics, online 

Olahraga adalah olah tubuh serta gerakan kaki dan tangan, dengan berolahraga 
setiap hari tubuh akan sehat dan bugar, maka dengan adanya olahraga masyarakat 
Kota Semarang mengalami kebugaran jasmani. Salah satu olahraga yang saat ini 
digemari masyarakat yaitu Senam Aerobik. Senam Aerobik diminati kaum wanita. 
Ibu- ibu di lingkungan Mugasari sangat menginginkan adanya senam aerobic, 
karena pandemic covid 19 maka senam aerobic dilakukan secara Daring Senam 
aerobik daring dilakukan oleh komunitas Mugasari Semarang melalui Zoom. 
Sebagian peserta tidak dapat mengoperasikan Zoom. Hasil kuesioner peserta senam 
aerobik daring, sebagian besar peserta yang mengikuti berusia 50 tahun yaitu 
sebanyak 25% peserta. Senam aerobik dapat diterima oleh 100% peserta karena 
dengan senam aerobik dapat meningkatkan kebugaran dan menurunkan berat 
badan. Sebanyak 15,4% peserta mengeluhkan buruknya kualitas internet yang 
digunakan. Kegiatan tersebut berjalan dengan lancar. Bukan hanya wanita yang 
menjadi peserta, namun juga para pria berpartisipasi dengan antusias. Kata kunci: 
Zoom, senam aerobik, online 
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A. PENDAHULUAN 

Olahraga adalah olah tubuh serta gerakan kaki dan tangan, dengan berolahraga setiap hari tubuh akan 

sehat dan bugar, maka dengan adanya olahraga masyarakat Kota Semarang mengalami kebugaran jasmani. 

Salah satu olahraga yang saat ini digemari masyarakat yaitu Senam Aerobik. Senam Aerobik tersebut 

cenderung diminati kaum hawa atau ibu-ibu. Ibu- ibu di lingkungan Mugasari sangat menginginkan adanya 

senam aerobic, karena pandemic covid 19 maka senam aerobic dilakukan secara Daring atau Online. Beberapa 

masyarakat menggunakan sistem On Line memang agak susah karena SDM yang rendah, maka dengan itu 

saya mempunyai ide yang akan saya tuangkan dalam Pengabdian Masyarakat dalam bentuk Pelatihan Senam 

Aerobik untuk meningkatkan Kebugaran Jasmani Secara Online. 

Senam Aerobik Secara Online dilakukan di masyarakat Mugasari Semarang tengah dengan Zoom 

apabila ibu-ibu belum bisa mengoperasionalkan Zoom, maka diadakan pelatihan Senam Aerobik Secara Zoom 

/ Online. 

Manfaat dari senam aerobik yaitu dapat meningkatkan kebugaran jasmani, melangsingkan tubuh/ 

pembakaran lemak, membuat awet muda dll. Dengan adanya manfaat senam aerobik kegiatan/ aktivitas sehari- 

hari akan meningkat karena tubuhnya mengalami kebugaran. Masyarakat umumnya yang biasa letih, lesu 

kurang bersemangat akan mengalami kebugaran, hal yang sama terkhusus masyarakat ibu-ibu SCM Semarang. 

Kegiatan eksternal dan internal Senam Aerobik sangat berpengaruh dalam kehidupan masing-masing serta 

kebugaran meningkat. 

Berdasarkan latar belakang permasalahan tersebut, maka diperlukan suatu upaya untuk mengurangi 

tingkat letih, lesu dan kurang bersemangat. Maka dari itu pengabdian ini disusun untuk meningkatkan 

kebugaran jasmani khususnya ibu-ibu SCM Semarang. 

 

B. PELAKSANAAN DAN METODE 

Langkah-langkah dalam melaksanakan pengabdian masyarakat bagi ibu-ibu Kelompok Senam di 

Kelurahan Mugasari Kecamatan Semarang Tengah untuk meningkatkan PHBS dapat dirumuskan dalam bagan 

berikut ini. 

Gambar 3.1 Kerangka Pemecahan Masalah 
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Pelaksanaan sosialisasi tentang pentingnya Senam secara On Line untuk menjaga kesehatan pada ibu- 

ibu SCM Kelurahan Mugasari Kecamatan Semarang Tengah oleh Tim Pengabdian Masyarakat Fakultas 

Teknik Universitas Semarang direncanakan dilaksanakan pada semester Ganjil 2021-2021 dalam acara khusus. 

Rincian acara sebagai berikut: 

Tabel 1 Rincian Kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat 
 

No Kegiatan 
1 Koordinasi dengan Grup SCM 

Kelurahan Mugasari, Semarang Tengah 
2 Sosialisasi ke Medsos 

 

Metode kegiatan adalah sosialisasi lewat Zoom Grup senam SCM Kelurahan Mugasari, Kecamatan 

Semarang Tengah. 

1. Materi yang disampaikan oleh tim pengabdian masyarakat kami adalah sebagai berikut: 

2. Pengenalan tentang arti pentingnya olahraga senam aerobik buat kesehatan tubuh. 

3. Dampak terburuk dari ketidakbugaran seseorang. 

4. Pentingnya peran kebugaran jasmani dalam lingkungan. 

Metode pelaksanaan kegiatan adalah meliputi Pelatihan Senam Aerobik dalam kehidupan sehari-hari 

dilaksanakan tanggal 1-18 Desember 2021 diikuti oleh 12 orang. 

 
C. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Pelatihan Media Online Zoom berjalan dengan baik dan lancar. Diskusi berjalan dengan baik, sebanyak 12 ibu 

ibu SCM dan bahkan ada di luar ekspektasi yaitu bapak bapak yang aktif untuk mengikuti pelatihan secara 

online.. Hasil dari kuisioner orang yang mengikuti paling dominan ada di usia 50 tahun dengan prosentase 

25%. Lalu untuk senam aerobik juga banyak diterima di masyarakat dapat diketahui dari hasil form kuesioner 

dengan persentase 100 persen karena senam aerobik menurut hasil form kuesioner sangat meningkatkan 

kebugaran jasmani, dan bermanfaat dalam menurunkan berat badan. Sebanyak 15,4 % responden mengalami 

gangguan senam aerobik secara daring dengan jawaban rata rata adalah jaringan internet yang kurang bagus. 

D. SIMPULAN 

Senam aerobik online dapat menjadi solusi meningkatkan kebugaran jasmani. Komunitas ibu - ibu SCM 

lebih sadar akan pentingnya berolahraga. Dengan kegiatan PKM ini yang diselenggarakan oleh USM dan 

didanai oleh LPPM maka nama USM akan semakin dikenal oleh masyarakat. 

Saran untuk ibu ibu SCM lebih memperluas jejaring media sosial supaya lebih banyak lapisan 

masyarakat yang ikut terutama lebih bagus lagi jika lansia yang mengikuti senam aerobik online ini. Kemudian 

di sarankan juga untuk perihal jaringan yang kurang bagus bisa memakai jaringan internet / Wifi yang lebih 

bagus agar tidak ada kendala dalam senam aerobik secara daring. 
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 Abstract  

Joint disease is the occurrence of pain in the joints followed by a feeling of stiffness, 
redness and swelling which is not caused by a collision or accident (Ministry of Health, 
Republic of Indonesia, 2018). Basic health research (Riskesdas) shows that the 
prevalence of joint disease nationally reaches 7.30%. This data shows that joint disease 
is a disease that knows no age. The data shows that joint disease can attack a person from 
the age of 15 years. The purpose of this service is to provide education to the public about 
the risks faced when a person rarely does physical activityThe method of community 
service is carried out by socializing and training "mini training" withphysical activity 
that can prevent the risk of degenerative diseases, especially joint diseases. The target 
participants for this service are 20 people who are members of the Indonesian Sports 
Health and Achievement Potential Development (P3KORIN). The results of this training 
are then for participants to increase their knowledge about the management of 
degenerative diseases, especially joint diseases and can directly carry out physical 
activity treatments to the community in an effort to prevent the risk of jointdisease. In 
conclusion, at this time our concern should not only focus on infectious diseases caused 
by viruses and bacteria but also must focus on non-communicable diseases or 
degenerative diseases which are more caused by unhealthy patterns and lifestyles but 
have the same risks. to death. Therefore, it is important to continue to educate the public 
about degenerative diseases, their risks and prevention. 

 
Riset kesehatan dasar (Riskesdas) menunjukkan hasil bahwa prevalensi penyakit 
persendian secara nasional mencapai 7,30% (Kementerian Kesehatan RI, 2018). Data ini 
menunjukkan bahwa penyakit persendian merupakan salah satu penyakit yang tidak 
mengenal usia, pada data tersebut menunjukkan hasil bahwa penyakit persendian dapat 
menyerang seseorang sejak usia 15 Tahun. Sedangkan provinsi Sulawesi Selatan 
termasuk provinsi yang mempunyai prevalensi cukup tinggi yaitu sebesar 6,39%.Tujuan 
dari pengabdian ini adalah untuk memberikan edukasi kepada masyarakat tentang resiko 
yang dihadapai ketika seseorang jarang melakukan aktifitas fisikMetode pengabdian 
kepada masyarakat dilakukan dengan sosialisasi serta pelatihan “mini training” dengan 
aktivitas fisik yang dapat mencegah resiko penyakit degeneratif khususnya penyakit 
persendian. Target peserta pengabdian ini adalah 20 orang yang tergabung dalam LSM 
Pengembangan Potensi Prestasi dan Kesehatan Olahraga Indonesi (P3KORIN). Hasil 
dari pelatihan ini kemudian bagi peserta menambah pengetahuannya tentang manajemen 
penyakit degeneratif khususnya penyakit persendian serta dapat secara langsung 
melakukan treatmen aktivitas fisik kepada masyarkat dalam upaya pencegahan resiko 
penyakit persendian. Kesimpulannya, saat ini kekhawatiran kita tidak boleh hanya 
terfokus pada penyakit-penyakit menular yang disebabkan oleh terjangkitnya virus dan 
bakteri tetapi juga harus berfokus pada penyakit-penyakit tidak menular atau penyakit 
degeneratif yang lebih disebabkan oleh pola dan gaya hidup tidak sehat tetapi memiliki 
resiko yang sama sampai pada kematian. Oleh karena itu penting untuk terus 
mengedukasi masyarakat tentang penyakit degeneratif, resiko serta pencegahannya. 
Sehingga dari pengabdian ini akan bertambah lagi orang-orang yang dapat memberikan 
edukasi dan pembinaan kepada masyarakat dalam upaya pencegahan penyakit 
persendian dan penyakit degeneratif secara umum. 
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A. PENDAHULUAN 

Penyakit persendian memiliki prevalensi cukup tinggi di Indonesia. Riset kesehatan dasar menunjukkan 

prevalensi penyakit sendi secara nasional mencapai 7,30% (Kementerian Kesehatan RI, 2018). Pada penderita 

penyakit sendi umumnya merasakan nyeri pada persendian yang diikuti dengan rasa kaku, merah, dan 

pembengkakan yang penyebabnya bukan karena benturan ataupun kecelakaan. Komposisi tubuh yang tidak 

baik menjadi salah satu faktor penyebab terjadinya penyakit, misalnya pada persendian. Data ini menunjukkan 

bahwa penyakit persendian merupakan salah satu penyakit yang tidak mengenal usia, pada data tersebut 

menunjukkan hasil bahwa penyakit persendian dapat menyerang seseorang sejak usia 15 Tahun. Dari seluruh 

kasus yang ditemukan disetiap provinsi oleh tenaga kesehatan cakupan diagnosis penyakit persendian 

umumnya mencapai 50%. Selain itu, berdasarkan jenis kelamin prevalensi penyakit sendi di Indonesia 

cenderung lebih tinggi pada perempuan dengan (8, 46%) dan laki-laki (6,13%). Sedangkan prevalensi di 

Indonesia berdasarkan usia, mencapai 1,23% pada usia 15-24 tahun, 3,10% pada usia 25-34 tahun, 6,27% pada 

usia 35-44 tahun, 11,8% pada usia 45-54 tahun, 15,55% pada usia 55-64 tahun, 18,63% pada usia 65-74 tahun 

dan 18,95% pada usia >75 tahun (Kementerian Kesehatan RI, 2018). Berdasarkan data tersebut menunjukkan 

bahwa tingginya prevalensi penyakit persendian di Indonesia. Salah satu Provinsi yang juga memiliki 

prevalensi penyakit persendian cukup tinggi yaitu dengan presentase 6,39% atau sebanyak 23.069 orang. 

Melakukan akivitas fisik diyakini memiliki beberapa manfaat terhadap fungsi fisiologis tubuh seseorang, 

dengan melakukan olahraga secara rutin dan teratur dapat meningkatkan daya kerja jantung, paru, peredaran 

darah, otot dan sendi (Salim & Nurrohmah, 2013). Dalam melakukan latihan fisik, unsur kondisi fisik 

merupakan hal-hal yang perlu diperhatikan agar memungkinkan komposisi tubuh seperti kekuatan, kecepatan, 

koordinasi, kelenturan, daya tahan kardiovaskular, dan keseimbangan daya tahan otot untuk mencapai 

kesehatan saat berolahraga dapat tercapai serta dilakukan secara maksimal. Aktivitas fisik meliputi semua jenis 

olahraga yang melakukan gerakan tubuh, pekerjaan yang dilakukan oleh seseorang, kegiatan sehari-hari yang 

memiliki unsur gerak, serta pada kegiatan waktu berlibur saat senggang. Aktivitas fisik dapatdilakukan secara 

rutin dan teratur dengan durasi 30 menit sehari yang bertujuan menyehatkan jantung paru serta fisiologis tubuh 

yang lain. Pada saat melakukan aktivitas olahraga durasi dan intensitas olahraga perlu diperhatikan agar tidak 

terjadi kesalahan saat melakukan aktivitas olahraga, gerakan inti berkisar 15 hingga 60menit yang bertujuan 

meningkatkan kapasitas fungsional tubuh, sedangkan intensitas olahraga yang tinggi dandurasi berolahraga 

yang pendek mengakibatkan respon tubuh yang sama dengan intensitas olaharaga rendah dengan durasi lebih 

lama (Nofa, 2015). 

Aktivitas fisik secara teratur dan terus-menerus sangat penting untuk mempertebal persendian, 

mempererat pengikat ke tulang dalam tubuh (Harahap, 2018). Dengan bertambah tebalnya tulang rawan pada 

persendian melalui aktivitas olahraga yang rutin dan teratur mampu menjadi shock absorber (peredam) serta 

melindungi sendi dari bahaya cedera olahraga (Kushartanti, 2015). 

LSM Pengembangan Potensi Prestasi dan Kesehatan Olahraga Indonesia yang merupakan organisasi 

yang secara umum konsen dalam keolahragaan nasional khususnya di Sulawesi Selatan dan juga sangat konsen 

dalam peningkatan derajat kesehatan masyarakat. Berdasarkan uraian tersebut pengabdian masyarakat ini 

dilakukan untuk memberikat edukasi serta pelatihan aktivitas fisik kepada pengurus, anggota serta penggiat 

olahraga yang tergabung dalam P3KORIN yang harapannya kemudian menjadi penyambung kepada 
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masyarkat yang lebih luas. 

 
B. PELAKSANAAN DAN METODE 

Pengabdian kepada masyarakat ini di laksanakan pada hari sabtu, 14 Januari 2021. Dilaksanakan selama 

satu hari dari pukul 08.00-17.00 WITA. Materi di sampaikan oleh masing-masing pemateri yang merupakan 

dosen Fakultas ilmuKeolahragaan. Metode pengabdian masyarakat dengan sosialisasi serta “mini training” 

aktivitas fisik. Peserta dalam pengabdian ini berjumlah 20 orang. Harapan dari kegiatan pengabdian ini adalah 

menambah pengetahuannya tentang manajemen penyakit degeneratif khususnya penyakit persendian serta 

dapat secara langsung melakukan treatmen aktivitas fisik kepada masyarkat dalam upaya pencegahan resiko 

penyakit persendian. 

 
C. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Permasalahan yang terjadi di masyarakat saat ini adalah kurangnya pengetahuan terhadap risiko yang 

akan di dapatkan oleh masyarakat ketika jarang melakukan aktivitas fisik secara teratur. Salah satu risiko yang 

paling sering terjadi adalah menurunnya fungsi fisiologis tubuh sehingga memicu terjadinya penyakit-penyakit 

degeneratif. Salah satu penyakit degeneratif yang memiliki prevalensi cukup tinggi yaitu penyakit persendian. 

Dengan diadakannya kegiatan sosialisasi dan pelatihan ini melalui kerja sama mitra (P3KORIN) yang 

kemudian diharapkan menjadi perpanjangan nantinya kepada masyarakat yang lebih luas sesuai dengan visi 

dan misi organisasi tersebut, oleh karenanya bagi P3KORIN hasil dari kegiatan pengabdian ini sebagai berikut: 

1. Menambah pengetahuan tentang penyakit degeneratif, resiko, pencegahan serta tantangannya saat 

ini yang dalam menjalani kehidupan serba instan. 

2. Menambah pengetahuan tentang risiko yang akan di dapatkan ketika jarang melakukan aktivitas 

fisik. 

3. Dapat melakukan aktivtas fisik secara teratur serta memberikan treatmen aktivitas fisik yang 

bertujuan untuk meningkatkan fungsi fisiologis tubuh kepada masyarakat. 

4. Dapat mengetahui jenis aktivitas fisik yang tepat untuk dilakukan agar terhindar dari penyakit 

persendian. 

Sebagai bahan evaluasi dalam pengabdian ini bahwa peserta diberikan kesempatan secara langsung 

berdasarkan materi yang sudah diberikan untuk merancang gerakan atau aktivitas fisik yang dapat dilakukan 

sebagai upaya dalam pencegahan penyakit persendian dan penyakit degeneratif secara umum. 

Penyakit degeneratif merupakan kondisi kesehatan dimana organ atau jaringan terkait keadaan yang 

terus menurun seiring waktu Penyakit ini terjadi karena adanya perubahan perubahan pada sel-sel tubuh yang 

akhirnya mempengaruhi fungsi organ secara menyeluruh. Penyakit degeneratif semakin berkembang karena 

menurunnya aktivitas fisik, gaya hidup dan pola makan. Ada berbagai penyebab penyakit degeneratif, tetapi 

perubahan gaya hidup serta pola makan yang tidak memperhatikan kualitas gizi serta keseimbangan antara 

asupan dan kebutuhan menjadi penyebab utama penyakit tersebut. Ada beberapa faktor yang menjadi penyebab 

penyakit degeneratif diantaranya adalah pola makan yang tidak sehat, kurangnya aktivitas fisik, konsumsi 

rokok, serta meningkatnya stressor dan paparan penyebab penyakit degeneratif. Pola makan sedikitbanyak 

dipengaruh oleh perubahan sosial ekonomi yang kecenderungannya semakin baik keadaan sosial 
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ekonomi seseorang maka semakin jauh dari konsep makanan seimbang sehingga akan berdampak pada status 

kesehatan seseorang. Makanan yang mengandung lemak, gula serta rendah serat menjadi permasalahan 

terhadap status kegemukan, atau bahkan obesitas. Perubahan dan pola hidup ini akan berakibat pada perubahan 

pola penyakit dari infeksi ke non infeksi atau memicu munculnya penyakit degeneratif (Suiraoka, 2016). 

Aktifitas fisik adalah salah satu cara tubuh dalam penggunaan dan pengeluaran energi yang penting bagi tubuh. 

pengeluaran energi dapat menjaga keseimbangan antara asupan dan kebutuhan makan seseorang. Aktifitas fisik 

juga penting dalam menjaga dan meningkatkan keadaan fisik dan juga mental, serta mempertahankan kualitas 

hidup dinamis. Aktifitas fisik perlu dilakukan untuk melatih kekuatan otot dan menjaga agar otot tidakcepat 

mengalami penurunan fungsi (Kaharuddin, 2021). Aktivitas fisik perlu disesuaikan dengan kemampuankondisi 

seseorang, dengan memenuhi kriteria FITT (Frequence, Intensity, Time. Type). Ada beberapa tingkatan 

aktivitas fisik, yaitu aktivitas fisik intensitas ringan, sedang, dan intensitas aktivitas fisik tinggi/berat 

(Kementrian Kesehatan RI, 2018). Aktivitas fisik dengan durasi berkisar 15 hingga 60 menit bertujuan untuk 

meningkatkan kapasitas fungsional tubuh, sedangkan intensitas latihan yang tinggi dengan durasi latihan 

pendek mengakibatkan respon tubuh yang sama dengan intensitas latihan rendah dengan durasi yang lebih 

lama (Nofa, 2015). Dengan berolahraga secara teratur tentu akan berperan dalam meningkatkan massa dan 

kepadatan tulang sehingga risiko terjadinya penyakit persendian dapat menurun (Lesmana & Broto, 2017). 

Secara umum aktivitas fisik terdiri dari dua jenis yaitu aktivitas fisik aerobik dan aktivitas fisik anerobik. 

Olahraga aerobik merupakan aktivitas olahraga yang membutuhkan oksigen sebagai sumber energi agar tidak 

terjadi kelelahan dan dilakukan secara sistematis dengan peningkatan beban secara bertahap (Palar et al., 2015). 

Sedangkan Anaerobik merupakan latihan fisik yang proses metabolisme energinya tidak membutuhkanoksigen 

dan dilakukan dengan intensitas tinggi serta durasi yang singkat (Flora, 2015). Latihan yang biasanyadianggap 

sebagai anaerobik terdiri dari otot-otot berkedut cepat dan termasuk berlari, pelatihan interval intensitas tinggi 

(HIIT), peningkatan daya, angkat beban, pull up, push up, dan masih banyak lagi (Patel et al.,2017). 

Ada beberpa pengabdian yang dilakukan khususnya berbicara tentang penyakit degeneratif seperti yang 

dilakukan oleh Khairi, et al (2023), pengabdian penanggulangan penyakit degeneratif dengan obat tradisional, 

tujuan dari pengabdian ini untuk menurunkan angka penyakit degeneratif dengan obat tradisional. Pengabdian 

yang dilakukan oleh Hafsah, et al (2022), pengabdian peningkatan pengetahuan tentang penyakit degeneratif. 

Dari beberapa pengabdian yang telah ada, pengabdian yang kami lakukan selain memberikan edukasi 

tentang penyakit persendian dan penyakit degeneratif secara umum, dilakukan juga pembekalan aktivitas fisik 

bagi peserta dalam “mini training” yang nantinya bisa diterapkan kepada masyarakat luas sebagai bagian dari 

upaya pencegahan penyakit persendian dan penyakit degeneratif melalui aktivitas fisik dan olahraga. 
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Gambar 1. Pemaparan Materi. 
 

Gambar 2. Foto Bersama. 

 
D. PENUTUP 

Simpulan 

Pengabdian masyarakat yang telah dilaksanakan sangat bermanfaat terhadap pengetahuan mitra 

(P3KORIN) tentang penyakit degeneratif utamanya penyakit persendian temasuk resiko dan pencegahannya. 

Pengabdian ini juga memberikan gambaran jelas tentang jenis, bentuk aktivitas fisik yang baik dengan 

diadakannya mini training. Peserta diberikan kesempatan secara langsung memperagakan gerakan-gerakan 

fisik yang dapat dilakukan dalam upaya pencegahan penyakit persendian dan penyakit degeneratif secara 

umum. 

Saran 

Pengabdian seperti ini harus terus dilanjutkan untuk terus memberikan edukasi tentang penyakit degeneratif 

khususnya penyakit persendian mengingat tantangan dan hambatan yang dihadapi masyarakat saat ini dengan 

arus globalisasi dan tingginya mobilitas masyarakat yang terkadang sudah abai dan lalai terhadap pentingnya 

menjaga poal hidup termasuk menjaga aktivitas fisik harian. 
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Keywords : 

 Abstract  
The purpose of this service is to inform about the dangers of hypokinetics for growth and 

development in children. Hypokinetics is a condition of being sedentary such as the use 

of remote controls, computers, elevators and escalators, without being balanced with 

physical activity which will cause disease due to lack of movement. This information 

was conveyed to TAAM and KOBER teachers and parents in Cibereum District, 

Tasikmalaya City, with the hope that this will become part of the main task for 

Kober and TAAM teachers who must be able to overcome the problem of hypokinetic 

disease, especially in 
Hypokinetic, Development, Growth children. Teachers and parents must be able to continue to motivate children to continue 

to be active in their daily lives. Kober and TAAM teachers are also required to provide 

good movement experiences for children so that children's growth and development are 

good too. With this activity, finally the teachers and parents know the solution that must 

be done to be able to overcome the presence of hypokinetic disease in children. 
Keywords: Hypokinetic, Development, Growth 

 

Tujuan pengabdian ini untuk menginformasikan mengenai bahayanya hipokinetik 

terhadap pertumbuhan dan perkembangan pada anak. Hipokinetik adalah kondisi kurang 

bergerak seperti penggunaan remote control, komputer, lift dan tangga berjalan, tanpa 

dimbangi dengan aktifitas fisik yang akan menimbulkan penyakit akibat kurang gerak. 

Informasi ini disampaikan kepada para guru dan orang tua TAAM dan KOBER di 

Kecamatan Cibereum Kota Tasikmalaya, dengan harapan Ini menjadi bagian tugas utama 

untuk guru Kober dan TAAM yang mana harus mampu mengatasi masalah penyakit 

hipokinetik terutama pada anak. Guru dan orang tua harus mampu terus memotivasi anak 

untuk terus bergerak aktif dalam kehidupan sehari-harinya. Guru Kober dan TAAM 

dituntut pula untuk memberikan pengalaman gerak yang baik untuk anak agar 

pertumbuhan dan perkembangan anak baik pula. Dengan adanya kegiatan ini akhirnya 

para guru dan orang tua mengetahui solusi yang harus di lakukan untuk bisa 

menanggulangi adanya penyakit hipokinetik kepada anak. 

Kata Kunci: Hipokinetik, Perkembangan, Pertumbuhan 
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A. PENDAHULUAN 

Mengamati masa lalu yang penuh dengan upaya yang berhasil meningkatkan pertumbuhan dan 

perkembangan saat ini secara eksponensial dengan lebih efektif terutama di alam terbuka. Contoh Seorang 

kakek berusia kurang lebih 60 tahun masih bisa bekerja di ladang, sedangkan pria berusia 50 tahun masih bisa 

berolahraga dengan bersepeda dan bermain bulu tangkis ini adalah hasil dari aktivitas yang dilakukan di usia 

muda. 

Berbeda dengan saat ini, ketika kemajuan teknologi saat ini terkesan menghambat pertumbuhan dan 

perkembangan (Herliana et al., 2019). Namun, teknologi saja bukanlah faktor pembatas; sebaliknya, manusia 

ingin menggunakan teknologi untuk merampingkan pekerjaan mereka. Pekerjaan yang sangat beragam yang 

membutuhkan aktivitas gerak. Seperti mengunjungi pusat perbelanjaan lebih memilih eskalator daripada 

tangga, mengganti saluran TV dengan remote, mengendarai sepeda motor ke sekolah, lebih menikmati bermain 

ponsel daripada melakukan aktivitas fisik dengan teman-teman, dan banyak contoh lainnya. Hal ini akan 

menghambat pertumbuhan dan perkembangan fisik anak. 

Pertumbuhan dan perkembangan adalah istilah ilmiah dengan arti yang berbeda, tetapi mereka terkait 

erat dan tidak dapat berdiri sendiri. Pertumbuhan adalah proses kuantitatif yang menunjukkan perubahan fisik 

yang dapat diamati (Syifa et al., 2019). Selain itu, pertumbuhan diukur melalui penimbangan, pengukuran 

tinggi badan, lingkar kepala, dll. Sebagai hasil dari kematangan, perkembangan adalah proses kualitatif yang 

ditandai dengan tumbuhnya keahlian dalam struktur dan fungsi tubuh yang lebih kompleks dalam pola yang 

teratur dan dapat diprediksi (Novela, 2019). 

Oleh karena itu, masa kanak-kanak umumnya dipandang sebagai waktu yang optimal untuk 

menempuh pendidikan. Masa kanak-kanak merupakan masa yang krusial bagi perkembangan individu karena 

pada masa inilah seorang anak memiliki potensi yang sangat besar untuk pembentukan dan pertumbuhan 

kepribadian (Dewi, 2019). Jika orang dewasa dapat memberikan pengalaman yang disesuaikan dengan potensi 

dan sifat anak, maka anak akan berkembang secara baik (Ernawulan, 2003). Perkembangan motorik kasar 

dimulai dengan koordinasi tubuh dan berkembang melalui duduk, merangkak, berdiri dan berjalan. 

Mengembangkan kekuatan otot, tulang, dan koordinasi otot untuk menjaga keseimbangan tubuh 

menentukan potensi untuk mengembangkan keterampilan motorik kasar. Perkembangan motorik kasar tidak 

hanya dipengaruhi oleh kapasitas fisik anak tetapi juga oleh kesiapan psikologisnya untuk melakukan aktivitas 

seperti memanjat dan berlari. Kemampuan motorik kasar memiliki dampak yang signifikan terhadap 

perkembangan anak. Anak muda akan menghadapi keterlambatan dalam perkembangan dan pertumbuhan jika 

mereka mengalami keterlambatan dalam kemampuan motorik. Oleh karena itu, tumbuh kembang dimulai sejak 

masa kanak-kanak (Idris, 2016). Oleh karena itu, menjadi tanggung jawab kita bersama untuk dapat 

memberikan motivasi atau perlakuan kepada anak agar dapat berkembang secara normal dan sehat. 

Perkembangan kepribadian berkaitan dengan kepribadian individu secara keseluruhan, karena 

kepribadian merupakan satu kesatuan yang utuh. Aspek fisik-motorik, intelektual, sosial, bahasa, moral, dan 

religius merupakan aspek utama kepribadian yang dapat diidentifikasi secara sederhana (Suryana, 2021). 

Menurut ilmu yang telah dipaparkan, pertumbuhan dan perkembangan merupakan hal yang sangat penting 

bagi kehidupan manusia. Masalah pertumbuhan dan perkembangan gerak pada anak usia dini, dimana 

pertumbuhan dan perkembangan harus melalui beberapa fase. Namun pada kenyataannya, banyak tahapan 
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yang terlewati akibat kemajuan teknologi yang perlu diimbangi dengan pengetahuan tentang tumbuh kembang 

gerak pada anak usia dini, sehingga menimbulkan penyakit yang dikenal dengan penyakit hipokinetik. 

Hipokinetik adalah gangguan yang ditandai dengan perilaku menetap, seperti menggunakan remote 

control, komputer, elevator, dan eskalator, tanpa adanya aktivitas fisik, yang menyebabkan penyakit. Penyakit 

hipokinetik adalah suatu kondisi yang ditandai dengan tidak aktif atau gaya hidup yang tidak banyak bergerak 

(Kusuma et al., 2019). Gaya hidup yang kurang aktif atau kurang olahraga merupakan faktor risiko penyakit 

hipokinetik (Majid, 2020). Akibatnya, kondisi ini sering dikenal sebagai penyakit perilaku. Selain itu, kondisi 

ini terjadi secara terus menerus atau memiliki “fase inkubasi” (masa laten) yang panjang, sehingga menjadi 

penyakit kronis. Penyakit ini tidak disebabkan oleh mikroba penyebab penyakit dan tidak menular; karenanya 

disebut juga sebagai penyakit tidak menular (Setiawan et al., 2020). 

Gangguan hipokinetik meliputi obesitas, diabetes melitus, hipertensi, penyakit kardiovaskular, stroke, 

osteoporosis, osteoartritis, dan kanker, yang semuanya merupakan kondisi kronis yang terkait dengan gaya 

hidup menetap (ATAS & BAJA, n.d.). Selain gaya hidup, berbagai faktor risiko lain terkait dengan masing- 

masing penyakit. Penyakit hipokinetik adalah konsekuensi dari gaya hidup yang tidak banyak bergerak; 

Namun, ini bukan satu-satunya alasan. Berbagai faktor yang meningkatkan kemungkinan risiko penyakit 

hipokinetik disebut sebagai faktor risiko. Faktor risiko tersebut terdiri dari beberapa aspek yang mendukung 

terjadinya penyakit ini (Kusnanto, 2016). Penyakit hipokinetik ini memiliki faktor risiko yang berbeda dengan 

faktor penularnya. Yang terjadi Dimitra dengan adanya penggunaan teknologi menyebabkan anak lebih banyak 

bermain secara pasif dan terlalu lama dalam menggunakan teknologi dikarenakan kurang pemahaman terkait 

penggunaan teknologi. Pada akhirnya aktivitas fisik yang seharusnya dilakukan oleh anak menjadi terhambat. 

Dengan permasalahan yang terjadi Dimitra maka kami sebagai Tim pengabdian dari perguruan tinggi berupaya 

untuk bisa mengsosialisasikan bahaya hipokinetik kepada orang tua agar orang tua tau Batasan-batasan anak 

disaat menggunakan teknologi dan memberikan pemahaman bahwa teknologi juga bisa di gunakan sebagai 

media aktivitas fisik. 

 

B. PELAKSANAAN DAN METODE 

Metode yang digunakan dalam pelaksanaan kegiatan pengabdian ini menggunakan metode ceramah 

dan sosialisasi dengan memberikan edukasi mengenai bahaya dari penyakit hipokinetik. 

Adapun langkah-langkah pelaksanaan yang ditempuh selamamelakukan Program Pengabdian ini sebagai 

berikut: (1) Menindaklanjuti kerjasama antara Tim Pengabdian Jurusan Pendidikan Jasmani, Universitas 

Siliwangi dengan Ketua Ketua Kober dan TAAM di Kecamatan Cibereum Kota Tasikmalaya, (2) Melakukan 

koordinasi dengan Ketua Ketua Kober dan TAAM di Kecamatan Cibereum Kota Tasikmalaya, (3) 

Menyiapkan konsep dan luaran kegiatan bagi peserta Pengabdian bagi Masyarakat- Skema Kemasyarakatan 

(PbM-SK), (4) Menentukan jadwal pertemuan dengan kedua mitra dalam mengkoordinasikan kegiatan 

Pengabdian bagi Masyarakat- Skema Kemasyarakatan (PbM-SK), (5) Menentukan jumlah peserta, waktu, dan 

tempat pelaksanaan serta teknis kegiatan dengan memperhatikan peluang dan tantangan dan hambatan dalam 

melaksanakan kegiatan Pengabdian bagi Masyarakat- Skema Kemasyarakatan (PbM-SK), (6) Melakukan 

survei lokasi tempat dilakukannya kegiatan Pengabdian bagi Masyarakat- Skema Kesehatan (PbM-SK), (7) 

Mengkonfirmasi kesediaan para stakeholder terkait pelaksanaan kegiatan Pengabdian bagi Masyarakat-Skema 
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Kemasyarakatan (PbM-SK), (8) Melakukan kegiatan sosialisasi bahaya penyakit hipokinetik selama satu hari 

(8 jam) yang bertempat di Taman Asuh Anak Muslim (TAAM) dan Kelompok Bermain (KOBER) Kecamatan 

Cibeurum Kota Tasikmalaya, dengan jumlah total peserta sebanyak 66 orang berasal dari para orang tua dan 

guru Kelompok Bermain (KOBER) dan Taman Asuh Anak Muslim (TAAM) se- kecamatan Cibeureum Kota 

Tasikmalaya, (9) Teknis kegiatan diawali dengan upacara pembukaan Pengabdian bagi masyarakat Skema 

Kemasyarakatan (PbM-SK) 2022 antara tim pengabdian, Ketua Kober dan TAAM Kecamatan Cibereum Kota 

Tasikmalaya, (10) Melaksanakan kegiatan penyampaian materi sosialisasi mengenai bahaya dan dampak dari 

penyakit hipokinetik terhadap pertumbuhan dan perkembangan anak dan memberikan pemahaman megnenai 

pencegahan dari bahaya hipokinetik bagi pertumbuhan dan perkembangan anak, (11) Kegiatan dilaksanakan 

selama dua hari (16 jam), hari pertama dilaksanakan di TAAM Alfauziyah kecamatan Cibeureum Kota 

Tasikmalaya dan dihari kedua dilaksanakan di Kelompok Bermain (KOBER) RA Al-Istiqomah Kecamatan 

Cibeureum Kota Tasikmalaya. Kegaitan penutup, dengan memberikan apresiasi berupa doorprize kepada 

peserta terbaik dilihat dari antusias dan partisipasi aktif selama mengikuti kegiatan. 

 
C. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Pelaksanaan kegiatan Pengabdian bagi Masyarakat Skema Kesehatan tentang Sosialisasi Bahaya 

Hipokinetik Terhadap Pertumbuhan Dan Perkembangan anak pada Guru dan Orang Tua Kober dan TAAM di 

Kecamatan Cibeureum Kota Tasikmalaya Kota Tasikmalaya Sebagai informasi terhadap peningkatan 

pengetahuan tentang bahaya hipokinetik terhadap pertumbuhan dan perkembangan anak bagi guru dan Orang 

Tua Kober dan TAAM di Kecamatan Cibereum Kota Tasikmalaya. 

Tabel 1. Kegiatan Sosialisasi 
 

No Nama Kegiatan Waktu Pelaksanaan 

1 Penyusunan dan Pengajuan Proposal 04 – 04 – 2022 

2 Survei dan Konfirmasi LPPM 02 – 07 - 2022 

3 Kegiatan Sosialisasi di TAAM Al-Fauziyah 24 – 08 – 2022 

4 Kegiatan Sosialisasi di Kober RA Al-Istiqomah 25 – 10 - 2022 

 
Setelah mendapatkan pengetahuan tentang bahaya dari hipokinetik guru dan orang tua TAAM dan 

Kober dapat mentranformasikan pengetahuan tersebut kepada guru yang lainnya dan dapat mengaplikasikanya 

terhadap siswa. Pemahaman tentang bahaya dari hipokinetik dapat ditanggulangi dengan cara memberikan 

aktivitas bermain secara aktif terhadap siswa. Dengan bermain aktif diharapkan siswa dapat tumbuh kembang 

dengan baik, karena bermain aktif yang terprogram akan memberikan pengalaman gerak dan memberikan 

masukan terhadap pertumbuhan dan perkembangan anak. 
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Gambar 1. Kegiatan Pengabdian Pada Masyarakat Skema Kesehatan (PbM-SK) 2022 
 

 

 

 

 
 

D. PENUTUP 

Melihat dan menganalisis kebutuhan serta permasalahan yang terjadi di setiap pertumbuhan dan 

perkembangan anak pada saat ini. Hal ini yang melatarbelakangi tim pengabdian untuk membuat suatu 

kegiatan yang mana kegiatan ini dapat mengedukasi dan memberikan solusi yang terjadi pada permasalahan 

yang ada. 

Dengan adanya kegiatan ini para guru dan orang tua peserta didik yang ada di TAAM dan Kober 

menjadi tahu apa yang harus dilakukan disaat menghadapi anak usia 1-6 tahun untuk pertumbuhan dan 

perkembangannya. Setiap guru dan orang tua peserta didik dibekali keilmuan yang mana dalam membantu dan 

mendampingi peserta didik melalui masa pertumbuhan dan perkembangnya agar pertumbuhan dan 

perkembanganya selaras dan sejalur sesuai dengan harapan. 

Melihat antusiasme para peserta dalam kegiatan ini menjadikan bahwa kegiatan ini sangatlah penting 

untuk dilaksanakan. Karena melihat jaman yang mana sekarang hampir semua proses di akuisisi oleh majunya 

teknologi, namun dengan penyuluhan dijelaskan bahwa kita tidak bisa menghindar dari perkembangan 

teknologi yang kian hari kian pesat perkembangnya, namun kita harus bisa menyeimbangkan antara kemajuan 

teknologi dengan pertumbuhan dan perkembangan anak. Teknologi haruslah dijadikan sebagai alat bantu 

dalam proses pertumbuhan dan perkembangan anak karena dengan memanfaatkan teknologi bisa membantu 

menjadikan pertumbuhan dan perkembangan anak menjadi seimbang. 
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Setelah mengikuti kegiatan sosialisasi ini guru dan orangtua peserta didik lebih memahami terkait 

penggunaaan teknologi yang harus lebih bijak, ini terlihat dari akhir kegiatan para guru dan orangtua peserta 

didik lebih interaktif saat diskusi di akhir sesi. 

 
Simpulan 

Aktivitas gerak sangatlah penting bagi anak dalam masa pertumbuhan dan perkembangan. Oleh karena 

itu guru harus mampu memberikan aktivitas yang sekirannya menarik dan menyenangkan yang di lakukan 

dalam suatu aktivitas gerak. Walaupun pada masa ini teknologi semakin berkembang dengan pesat namun 

bukan sebagai halangan atau rintangan untuk pertumbuhan dan perkembangan anak, namun bagaimana 

teknologi ini bisa di manfaatkan dengan baik untuk membatu pelaksanaan aktivitas agar aktivitas lebih menarik 

dan menyenangkan. Kontribusi teknologi sangatlah besar dalam perubahan zaman. Namun kita tidak bisa 

menghindari hal itu akan tetapi kita harus bisa menggunakan teknologi dengan sebaik mungkin apalagi untuk 

anak-anak pada masa pertumbuhan dan perkembangan 

Saran 

Bagi setiap orang tua atau penyelenggara Pendidikan di tingkat TAAM dan Kober haruslah 

mengetahui pengetahuan tentang apa saja yang mempengaruhi pertumbuhan dan perkembangan anak. hal ini 

akan menjadi dasar disaat apa yang akan diberikan pada anak pastinya akan mendukung terhadap pertumbuhan 

dan perkembangannya. Dengan majunya teknologi berupaya untuk bisa mempergunakan teknologi dengan 

sebaik mungkin apalagi kalau misalkan teknologi digunakan untuk membatu dalam pertumbuhan dan 

perkembangan anak. 
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Senam merupakan olahraga yang dikenal oleh masyarakat. Bentuk sosialisasi sangat 

penting untuk memasyarakatkan dan mengenalkan olahraga senam. Kelompok wanita 

Puspitasari di RW 03 Sampangan kota Semarang merupakan salah satu dari sekian banyak 

RW yang mengadakan senam tetapi hanya senam aerobik yang dilakukan, karena itu para 

lansia kurangantusias untuk mengikuti kegiatan padahal mereka menginginkan senam 

yang cocok bagi lansia. Solusi yang ditawarkan adalah memberikan pelatihan senam lansia 

untuk kelompok wanita lansia Puspitasari di RW 03 Sampangan. Luaran yang dihasilkan 

adalah para lansia dapat berolahraga sesuai dengan karakteristik umur dengan senam 

lansia. Kegiatan PKM yang dilakukan tim pengabdian UPGRIS pada kelompok wanita 

Puspitasari RW 03 Sampangan Semarang ini menggunakan metode ceramah, demonstrasi 

dan praktek mandiri, disamping itu juga diadakan simulasi senam. Hasil dari pengabdian 

ini adalah bertambahnya pengetahuan dan keterampilan kelompok wanita lansia tentang 

olahraga senam lansia, di samping itu berdampak pada minat olahraga senam lansia 

kelompok wanita puspitasari RW 03 Sampangan Semarang. Senam sesuai dengan 

karakteristik umur lansia. 
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Gymnastics is a sport that is known by the public. The form of socialization is very 

important to popularize and introduce gymnastics. The Puspitasari women's group in RW 

03 Sampangan city of Semarang is one of the many RW that hold gymnastics but only 

aerobics is done, because of that the elderly are less enthusiastic about participating in 

activities even though they want gymnastics that are suitable for the elderly. The solution 

offered is to provide elderly exercise training for the Puspitasari elderly women group in 

RW 03 Sampangan. The resulting output is that the elderly can exercise according to their 

age characteristics with elderly exercise. The PKM activities carried out by the UPGRIS 

community service team for the women's group Puspitasari RW 03 Sampangan Semarang 

used lecture methods, demonstrations and independent practice, besides that gymnastic 

simulations were also held. The result of this service is an increase in the knowledge and 

skills of the elderly women's group about elderly gymnastics, besides that it has an impact 

on the interest in elderly gymnastics for the women's group puspitasari RW 03 Sampangan 

Semarang. Gymnastics according to the age characteristics of the elderly 

http://journal.upgris.ac.id/index.php/jpom/article/view/15424
https://doi.org/10.26877/jpom.v4i1.15424
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A. PENDAHULUAN 

Beragam bentuk kegiatan olahraga yang dapat dilakukan sebagai wujud meningkatkan kebugaran. 

Ada yang berbentuk permainan-permainan yang menyenangkan dan menyehatkan, adapula jenis 

olahraga adalah seperti berjalan, berenang, bersepeda, dan jogging. Salah satu bentuklatihan yang banyak 

digemari oleh masyarakat adalah olahraga senam aerobik (Kusuma Prastiwi et al., 2022). 

Senam aerobik merupakan serangkaian gerak yang dipilih secara sengaja dengan cara mengikuti 

irama musik yang juga dipilih sehingga melahirkan ketentuan ritmis, kontinuitas dan durasi tertentu 

(Kusuma Prastiwi et al., 2020). Dalam pengertian yang lain senam aerobik adalah salah satu bentuk yang 

paling populer dalam latihan kebugaran. Sebab senam aerobik lebih menyenangkan untuk dilakukan dan 

dapat dilakukan sendirian atau dengan orang lain (Pratama et al., 2022). 

Senam merupakan olahraga aerobik, yakni olahraga yang banyak menghirup oksigen atau olahraga 

yang memerlukan oksigen yang lama. Olahraga ini mempunyai prinsip, yaitu: murah, mudah, meriah, 

massal, manfaat, dan aman. Mudah dan meriah karena olahraga senam jantung sehat ini dapat dilakukan 

tanpa harus mempunyai keterampilan khusus, yaitu jalan kaki, jogging, dan bersepeda. Olahraga senam 

aerobic sehat ini dapat dilakukan bersama-sama secara massal dan tentu saja meriah. Disebut manfaat 

karena olahraga senam aerobik ini dapat bermanfaat untuk melancarkan peredaran darah dan 

memperbesarkan pembuluh darah, memberikan kelenturan otot dan sendi, dapat menghilangkan 

kekakuan otot dan sendi, dapat menghilangkan rasa stres pada diri seseotang, serta menguatkan otot dan 

sendi jantung (Wibisana, 2020). Dengan demikian, olahraga jantung sehat merupakan olahraga berirama 

aerobik yang dapat memberikan efek fisiologis terhadap kesehatan jantung, paru-paru, kelenturan, 

kekuatan, peningkatan otot-otot secara mudah, murah, meriah, massal, bermanfaat, dan aman serta dapat 

dapat menghilangkan rasa stres pada diri seseorang (Annas Buanasita et al., 2018). 

Senam lansia merupakan bagian dari senam irama diperuntukan untuk lansia dengan menggunakan 

rangkaian gerakan sederhana dan iringan musik sedang. Tujuannya dan gerakan sama, ada pemanasan, 

inti dan pendinginan tujuannya untuk meningkatkan kebugaran lansia. 

Mengingat tingginya peluang dan potensi untuk kesehatan olahraga senam maka dari itudiperlukan 

sosialisasi, penjelasan, pelatihan, pemberian pengetahuan dan keterampilan yang baikdan benar. 

Minat senam masih tinggi untuk wanita utamanya di kelompok wnaita Puspitasari RW 03 

Sampangan, tetapi untuk kelompok wanita usia lanjut belum terfasilitasi dengan baik, karena gerakan 

senam aerobik susah dan menggunakan irama musik cepat. Berangkat dari masalah tersebut, maka 

program pengabdian pada masyarakat ini dilaksanakan. Dengan harapan program pengabdian ini bisa 

menjadi bagian awal pemberdayaan olahraga senam lansia, sedangkan subyekdari program pengabdian 

pada masyarakat ini adalah kalangan lansia di kelompok wanita Puspitasari berusia lansia. Pelaksanaan 

sosialisasi secara spesifik pemberdayaan dilaksanakan di wilayah RW 03 Sampangan Semarang dengan 

materi sosialisasi senam lansia. 
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Beberapa faktor yang memungkinkan lansia tidak tertarik terhadap senam aerobik yang sudah 

dilaksanakan, antara lain: 

1. Lansia kurang mendapat tempat saat melakukan senam aerobik. Dari survei yang dilakukan 

tim, kurang dari 5% dari peserta senam aerobik yang kategori lansia, maka dibutuhkan senam 

lansia yang sesuai dengan kakarakteristik lansia. 

2. Gerakan yang mudah dan alunan musik yang sesuai dengan karakteristik lansia perlu di 

modifikasi dari senam aerobik. Kondisi di lapangan senam aerobik terlihat high-impact jadi 

lansia kurang minat. 

3. Belum adanya pembimbing dan pendampingan yang memberikan pengetahuan dan pelatihan 

keterampilan senam lansia. Tidak adanya arahan maupun edukasi tentang ketrampilan senam 

lansia 

Oleh karena itu, tim pengabdian pada masyarakat Universitas PGRI Semarang merasa 

bertanggungjawab untuk membantu mengembangkan keterampilan Oleh karena itu, tim pengabdian 

pada masyarakat Universitas PGRI Semarang merasa bertanggungjawab untuk membantu 

mengembangkan keterampilan senam lansia yang dapat menambah wawasan dan keterampilan lansia 

dalam berolahraga senam lansia. 

Pelaksanaan pengabdian masyarakat ini berlangsung selama 3 bulan. Pelaksanaan pengabdian ini 

antara lain dengan pembuatan materi panduan senam, memberikan pelatihan dan pembimbingan 

keterampilan senam lansia yang dapat menambah wawasan dan keterampilan lansia. 

Solusi yang akan dilakukan tim pengabdian pada lansia yaitu mengadakan pelatihan baik teori dan 

praktek mengenai senam lansia. Berdasarkan masalah di atas tim pengabdian pada masyarakat 

Universitas PGRI Semarang bersama mitra yaitu kelompok wanita Puspitasari RW 03 Sampangan 

Semarang bersepakat mengadakan pelatihan senam lansia antara lain : 

1. Memberi bekal pengetahuan dan teori tentang senam lansia. Memberikan edukasi sesuai 

dengan target yang diharapakan 

2. Membekali keterampilan senam lansia. Melakukan modifikasi gerakan senam agar mudah 

diikti oleh peserta lansia. 

Pengabdian ini dilaksanakan sebanyak 3 kali pertemuan dengan rincian kegiatan awal 

pembuatan usul pengabdian dan kerjasama dengan mitra, persiapan pelaksanaan pelatihan. Hal ini 

sesuai dengan prinsip kemandirian yaitu ketika diberikan stimulus situasional makan obyek dapat 

menindaklanjuti sampai menunjukkan kemandirian sosial (Bailey & Collins, 2016). 

Tim pengabdian pada masyarakat Universitas PGRI Semarang bersama mitra mempunyai 

luaran antara lain: 
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1. Pengetahuan masyarakat mengenai keterampilan senam baik itu teknik yang baik dan benar 

sesuai karakter utamanya bagi lansia. 

2. Keterampilan senam lansia kelompok wanita Puspitasari Semarang akan meningkatkan 

motivasi untuk terus berolahraga. 

3. Kemampuan pemanfaatan lahan yang ada di wilayah RW 03 Sampangan Semarang yang dapat 

digunakan untuk senam lansia, tidak hanya senam aerobik saja. 

 
B. PELAKSANAAN DAN METODE 

Sasaran utama kegiatan ini adalah kelompok wanita lansia Puspitasari RW 03 Sampangan Semarang. 

Metode yang digunakan adalah experimental dan demonstrasi keberlanjutan yaitu membuat eksperiman studi 

kasus yang memudahkan obyek penelitian membuat kegiatan yang bersifat kemandirian (Kress, 

2011).Kegiatan pengabdian dilakukan dengan pemberian pengetahuan baik teori maupun praktek tentang 

senam lansia 

Metode yang telah digunakan Tim Pengabdian dalam pemberian (penyampaian) materi pelatihan, 

adalah: (1) Ceramah, (2) Tanya jawab, (3) Demonstrasi, dan (4) Praktek. Langkah-langkah yang dilakukan Tim 

Pengabdian untuk memperlancar pelatihan senam lansia di kelompok wanita lansia Puspitasari RW 03 

Sampangan Semarang. PKM akan dilaksanakan dari bulan Januari sampai Maret 2023, dilakukan sebanyak 3 

kali tahapan di lapangan balai RW 03 Sampangan dan rumah warga. Pada pelaksanaan PKM, ada beberapa 

kegiatan yang dilaksanakan yaitu 

1. Sosialisasi Mengenai Senam Lansia 

Para lansia di kelompok wanita tani dikumpulkan untuk diberikan sosialisasi mengenai manfaat dan 

macam-macam gerakan senam lansia secara teori. Penyampaian dan penjelasan materi oleh tim. 

Penyampaian dan penjelasan materimenggunakan materi. 

Gambar 1. Sosialaisasi Mengenai Senam Lansia 
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2. Materi praktek yang diberikan adalah tentang senam lansia 

Mengaplikasikan teori yang telah disampaikan dengan pendampingan kepada setiap peserta. 

 

Gambar 2. Materi Praktek 
 

 

3. Mengevaluasi proses pelaksanaan pelatihan. 

Memberikan masukan saran dalam pelaksanaan senam lansia dan keberlanjutan program pengabdian 

Gambar 3. Evaluasi 
 

 
C. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Tim pengabdian pada masyarakat Universitas PGRI Semarang bersama mitra mendapatkan hasil antara lain: 

1. Tercapianya hasil bertambahnya pengetahuan masyarakat mengenai keterampilan senam baik 

itu teknik yang baik dan benar sesuai karakter utamanya bagi lansia. 

2. Tercapainya hasil meningkatnya keterampilan senam lansia kelompok wanita Puspitasari 

Semarang serta meningkatnya motivasi untuk terus berolahraga. 

3. Pemanfaatan lahan yang ada di wilayah RW 03 Sampangan Semarang yang dapat digunakan 

untuk senam lansia, tidak hanya senam aerobik saja bagi wanita muda. 

D. PENUTUP 

Simpulan 

Setelah dilakukan PKM ini minat para lansia di kelompok wanita tani Sampangan Semarang meningkat 

karena bisa melaksanakan senam lansia yang sesuai dengan karakter usia lansia. Pelaksanaan senam 
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memanfaatkan lahan di balai RW. Hasil monitoring dan evaluasi akhir setelah kegiatan yang berlangsung satu 

bulan terlihat kemandirian sumber daya manusia dan peningkatan kualitas berjalan dengan sangat baik. 

Saran dalam pengandian di kelompok wanita tani sampangan diharapkan melanjutkan program senam 

lansia secara rutin bersama-sama untuk meningkatkan kulitas hidup. 
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 Abstract  

Traditional games are one of the cultural assets that have cultural characteristics from a 
region or nation, therefore it is our collective responsibility to preserve them. Through 
traditional games we can get to know the culture of the nation or region and can also 
instill the values of cooperation and social contained therein. the advancement of 
information and technology media has been widely felt by all levels of Indonesian and 
world society, but these advances can have both positive and negative impacts on their 
users. Because, we can easily get information and the use of technology is classified as 
very easy and affordable for all groups, both for the young, the old, and the upper middle 
class as well as the lower middle class. Nowadays, children often play digital games 
such as video games, Playstation (PS), and online games rather than playing traditional 
games. different from traditional games. So that the main goal of this service is to 
preserve traditional games so that children are more interested than playing gadgets. 

 

Permainan tradisional adalah salah satu aset budaya yang mempunyai ciri khas budaya 
dari suatu daerah atau bangsa, oleh karena itu menjadi suatu tanggujawab kita bersama 
untuk melestarikannya. Melalui permainan tradisional kita dapat mengenal budaya 
bangsa ataupun daerah dan juga dapat menenamkan nilai-nilai kerjasama dan sosial yang 
terkandung didalamnya. kemajuan media informasi dan teknologi sudah banyak 
dirasakan oleh seluruh lapisan masyarakat Indonesia dan dunia, namun dari kemajuan 
tersebut berdampak dapat berdampak positif maupun negatif dari penggunanya. Karena, 
dengan mudah kita dapat mendapatkan informasi dan penggunaan teknologi tergolong 
sangat mudah dan terjangkau disemua kalangan, baik untuk kalangan muda, tua, dan 

kalangan ekonomi menengah ke-atas maupun kalangan ekonomi menengah ke-bawah. 
Pada masa sekarang, anak-anak lebih sering bermain permainan digital seperti video 
games, Playstation (PS), dan games online daripada memainkan permainan tradisional. 
Permainan ini dianggap memiliki kesan sebagai permainan yang lebih modern karena 
dimainkan menggunakan peralatan yang canggih, berteknologi mutakhir dan berbeda 
jika dibandingkan dengan permainan tradisional. Sehingga yang menjadi tujuan utama 
pengabdian ini adalah melestarikan permainan tradicional supaya lebih diminati anak- 
anak dibandingan dengan permainan gadget. 

Kata kunci: Pelestarian, Permainan tradisional, gadget 
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A. PENDAHULUAN 

Dewasa ini kemajuan media informasi dan teknologi sudah banyak dirasakan oleh seluruh 

lapisan masyarakat Indonesia dan dunia, namun dari kemajuan tersebut berdampak dapat berdampak 

positif maupun negatif dari penggunanya. Karena, dengan mudah kita dapat mendapatkan informasi 

dan penggunaan teknologi tergolong sangat mudah dan terjangkau disemua kalangan, baik untuk 

kalangan muda, tua, dan kalangan ekonomi menengah ke-atas maupun kalangan ekonomi menengah 

ke-bawah.. Hal ini dapat di lihat dengan kemudahan dalam mendapatkan smartphone dikarenakan 

harganya terjangkau, dan berbagai fitur dan aplikasi yang menarik menjadi fokus dengan 

smartphonenya (Ameliola & Nugraha, 2013, p.364). 

Hasil penelitian menunjukkan di tahun 2018 Indonesia berada pada peringkat ke-3 dengan 

pengguna gadget terbesar di Asia Pasifik, dengan demikian pengguna sebesar 83,18 juta. Penggunaan 

gadget pada anak yang tidak terkontrol dapat berdampak negatif pada anak. Penggunaan gadget pada 

anak akan menimbulkan beberapa permasalahan salah satunya tingkat interaksi sosial anak akan 

berkurang. Anak akan kurang berinteraksi dengan lingkungan, bahkan orangtua, serta teman sebaya. 

Penggunaan gadget yang terus menerus bisa membentuk suatu pola kebiasaan yang individualistik 

dan opurtunis pada anak (Haeril, 2019). Dampak negatif lain yang ditimbulkan pada penggunaan 

gadget dapat mengganggu kesehatan karena efek radiasi dan mempengaruhi perilaku anak (Annas 

Buanasita et al., 2018). Selain itu, penggunaan gadget pada anak dapat menyebabkan gangguan 

pemusatan perhatian dan hiperaktivitas (Wibisana et al., 2020). 

Permainan tradisional adalah salah satu aset budaya yang mempunyai ciri khas kebudayaan 

suatu bangsa yang perlu kita lestarikan keberadaannya. Salah satu nilai-nilai yang terkadung pada 

permainan tradisional adalah nilai interaksi sosial atau nilai sosal. Permainan sederhana sudah mulai 

tergantikan oleh permainan berbsis teknologi, dimana dapat mempengaruhi aktivitas bermain dan 

interaksi sosial anak. Pada masa saat ini, anak-anak lebih sering bermain permainan digital seperti 

video games, Playstation (PS), dan games online. Permainan ini memiliki kesan sebagai permainan 

yang modern karena dimainkan menggunakan peralatan dan teknologi yang canggih, dan sangat 

berbeda jika dibandingkan dengan permainan anak tradisional yang hanya menggunakan peralatan 

yang sederhana dan mudah didapatkan, dan biasanya ada di sekitar anak saat bermain, seperti batu, 

ranting kayu, atau daun kering. 

Desa Banyumeneng merupakan daerah Perbatasan yang berada pada diatas permukaan laut 

yang terletak ± 32 KM dari ibu kota Kabupaten. Desa Banyumeneng mempunyai luas wilaya H 256 

Ha yang terdiri dari 6 dusun yaitu Dusun Karang Kumpul, Kedung Dolog, Girikusumo, Krajan Kidul, 

Krajan Lor, dan Karangan yang dihuni sekitar 3415 Jiwa dan 826 KK. Sebagian besar penduduk 

Desa Banyumeneng adalah petani dan buruh pabrik, Sedangkan untuk bidang peternakan sebagian 

masyarakat menjadikan ternak kambing dan ayam sebagai tambahan pekerjaan. 
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Permasalahan prioritas di desa Banyumeneng adalah anak usia sekolah lebih memilih bermain 

gadget dibanding dengan permainan tradisional atapun permainan fisik yang lainnya. Kebanyakan 

permainan yang di mainkan oleh anak-anak di desa Banyumeneng selepas pulang sekolah adalah 

main game online dirumahnya. Sehingga berdampak kurang baik, baik secara sosial ataupun 

emosionalnya. Dari permasalahan tersebut menjadi tujuan utama pengabdian ini adalah mengenalkan 

dan melestarikan permainan tradisional supaya lebih diminati anak-anak dibandingkan dengan 

gadget. 

 

B. PELAKSANAAN DAN METODE 

Metode pelaksanaan pengabdian ini akan dilaksanakan dengan beberapa fase, yaitu: 

1. Fase pertama : Sosialisasi 

Sosialisasi dampak kecanduan gadget pada anak. Pada kegiatan ini melibatkkan 

masyarakat desa Banyumeneng baik anak-anak dan juga orang tua dalam mengikuti kegiatan 

sosialisasi. dampak negativ pada pemberian gadget jika tidak ada batasannya. Sasaran dalam 

kegiatan ini agar masyarakat mengetahui dan memahami dampak negativ penggunaan gadget 

yang berlebihan. Dalam sosialisasi juga di perkenalkan macam-macam permainan tradisional 

yang dapat di mainkan oleh anak-anak. Tahap ini bertujuan agar anak kenal dengan permainan 

tradisional seperti , bakiak, balap karung, egrang dan tapak kuda, gundu, dll. 

Gambar 1. Sosialisasi 
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2. Fase kedua : Pelatihan permainan tradisional 

 

Tim Pengabdian menjelaskan permainan tradisional aturan main, alat dan bahan yang akan 

dimainkan. Tim Pengabdian menyiapkan peralatan yang akan digunakan dalam permainan 

tradisional. Tim Pengabdian mendemonstrasikan (mencontohkan) permainan kepada anak-anak. 

Gambar 2. Pelatihan 
 

 
 

3. Fase ketiga : Pelaksanaan praktek permainan tradisional 
 

Pada fase ini, tim Pengabdian mulai membagi permainan yang akan dimainkan. 

Permainan akan dibagi menjadi 5 pos yaitu pos gundu, pos balap karung, pos egrang, pos 

bakiak, dan pos tapak kuda. 

Gambar 3. Pelaksanaan 
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C. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berdasarkan pada program kerja yang sudah dilakukan oleh tim pengabdian kepada 

masyarakat program kerja dan Target yang telah tercapai hingga sampai pada saat ini untuk 

pelaksanaan pengabdian sudah tercapai dengan baik dari semua program yang telah 

direncanakan sampai pada program telah dilaksanakan sesuai rancangan program.: 

1. Sosialisasi /pengenalan permainan tradisional kepada anak-anak di desa Banyumeneng. 

Kegiatan ini bertujuan untuk mengedukasi dampak gadget terhadap perkembangan anak, 

kemudian mngenalkan Kembali aneka ragam permainan tradisional yang dewasa ini telah 

mulai redup seiring perkembangan jaman. Kegiatan ini berjalan dengan baik dan lancar. 

Antusias masyarakat akan adanya kegiatan ini sangat luar biasa sehingga maksuda dan 

tujuan PKM ini dapat tercapai dengan baik. 

2. Mengadakan pelatihan permainan tradisional. Adanya pelatihan akan membantu anak-anak 

mengenal permainan tradisional. 

Pada kegiatan ini anak-anak dan juga masyarakat mengikuti dan sangat tertarik dengan 

permainan-permainan tradisional yang sudah mulai di tinggalkan oleh masyarakat. Bagi 

anak-anak yang lahir pada tahun 2013 keatas bahkan banyak yang tidak mengenal jenis- 

jenir permainan tradisional. Sehingga ini menjadi daya Tarik tersendiri bagi anak-anak. 

3. Mengadakan kelompok bermain anak di desa Banyumeneng, diharapkan dengan 

mengadakan kelompok bermain tersebut anak di desa Banyumeneng setidaknya 

mengetahui ada permainan tradisional yang hilang seiring perkembangan zaman. 

Adapun kegiatan ini dapat memberikan manfaat dengan nilai – nilai yang terkandung dalam 

permainan tradisional anak – anak, anak-anak dan masyarakat dapat mengetahui permainan 

tradisional secara baik secara teoritis ataupun secara praktek (Fahmi et al., 2022). Dapat 

dijadikan sebagai dasar aktifitas ketika hari libur untuk mengurangi dampak negative 

penggunaan gadget. 

Suatu kegiatan tentunya tidak pernah terlepas dari hambatan atau kendala, hambatan serta 

kendala yang dihadapai tidak dijadikan sebagai suatu permasalahan TIM pengabdian dalam 

merealisasikan program kerja tersebut, Adapun faktor penghambat dalam pelaksanaan kegiatan ini 

adalah keterbatasan waktu. Selain faktor penghambat, tentunya ada faktor pendukung adalah antusias 

para peserta yang sangat baik dan sangat tertarik untuk mempelajari dan mempraktekkan secara 

langsung beragam permainan tradisional. Selain itu tempat berlangsung- nya kegiatan merupakan 

salah satu pendukung dalam pelaksanaan kegiatan ini, yaitu tersedianya lapangan yang dapat di 

jadikan sebagai tempat anak-anak untuk malaksanakan kegiatan tersebut. Tidak lupa juga adanya 

dukungan dari pihak setempat dalam pelaksanaan kegiatan ini 
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D. PENUTUP 

Kegiatan ini dapat memberikan manfaat pada pelestarian permainan tradisional yang saat ini 

sudah mulai tergantikan oleh permainan yang berbasis teknologi. Masyarakat pada umumnya dan 

anak-anak khususnya dapat mengenal dan memainkan bebrbagai macam permainan-permainan 

tradisional sehingga dapat dijadikan sebagai salah satu cara untuk melestarikan permainan tradisional. 

Kebermanfaatan kegiatan ini adalah masyarakat mendapatkan edukasi tentang bahaya gudget 

terutama pada anak, banyak orangtua yang lebih memperhatikan dan membatasi anak dalam 

penggunaan gadget. Untuk anak-anak menjadi mengetahui bahwa ternyata banyak permainan yang 

lebih menarik dibandingkan dengan game online atau bermain gadget, anak-anak jd mengenal 

macam-macam permainan tradisional dan memainkannya di saat waktu luang dan tidak selalu 

memegang gadget sehingga dapat untuk mengurangi dampak negative pada penggunaan gadget. 

Tingkat interaksi sosial anak juga lebih meningkat, yang tadinya sepulang sekolah langsung main 

gadget di rumah setelah mengenal banyak permainan tradisional anak-anak lebih banyak memainkan 

permain-permainan tradisional tersebut. 
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Abstract  

The majority of the people in Warulor village have a livelihood as labourers, artisans 
making batik and farmers whose people pay little attention to their physical fitness. In 
the current weather conditions, many residents of the Warulor village are sick like cough 
and it is easy for their immune system to decrease. A healthy lifestyle is no longer cared 
for by society. This can be overcome by exercising, eating regularly, maintaining 
cleanliness and getting enough rest, implementing health protocols is an element in a 
healthy lifestyle to maintain immunity. The solution offered by the service is to provide 
socialization regarding healthy lifestyles by maintaining health with badminton sports 
that can be done by community members both in the afternoon and at night so that they 
do not interfere with work activities and can still maintain their health. The output target 
that can be achieved later is that the people in Warulor village can understand the 
important role of maintaining health by exercising so that they can create a healthy 
lifestyle so that they are protected from various viruses. Continue to implement health 
protocols for the Warulor village community independently in their respective homes so 
that health and immunity are increasingly maintained. 

 

Warga masyarakat desa warulor mayoritas bermata pencaharian buruh, pengrajin 
kesenian membuat batik dan petani yang masyarakatnya kurang memperhatikan 
kebugaran tubuhnya. Pada keadaan cuaca seperti sekarang ini sehingga banyak warga 
masyarakat desa warulor yang sakit seperti batuk, flu dan mudah untuk menurun daya 
tahan tubuhnya. Pola hidup sehat sudah tidak dipedulikan oleh masyarakat. Hal tersebut 
dapat di atasi dengan berolahraga, makan teratur, menjaga kebersihan dan istirahat yang 
cukup, menerapkan protokol kesehatan merupakan unsur dalam pola hidup sehat untuk 
menjaga imunitas. Solusi yang ditawarkan pengabdi adalah dengan memberikan 
sosialisasi mengenai pola hidup sehat dengan menjaga Kesehatan dengan olahraga 
bulutangkis yang dapat dilakukan oleh warga masyarakat baik di sore hari maupun di 
malam hari sehingga tidak mengganggu aktifitas kerja dan tetap masih bisa menjaga 
kesehatannya. Target luaran yang nantinya dapat tercapai adalah masyarakat di desa 
warulor bisa mengetahui peran pentingnya menjaga kesehatan dengan berolahraga 
sehingga dapat menciptakan pola hidup sehat sehingga terhindar dari berbagai macam 
virus. Tetap menerapkan protokol kesehatan untuk masyarakat desa warulor secara 
mandiri di rumah masing-masing agar kesehatan dan imunitas semakin terjaga. 
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A. PENDAHULUAN 

 

Pola hidup sehat adalah suatu konsep hidup yang mengedepankan upaya-upaya dan kegiatan-kegiatan 

hidup yang sehat. Dengan penerapan konsep hidup sehat ini, maka seseorang dapat terhindar dari berbagai 

penyakit yang mungkin dapat menyerang tubuh. Setidaknya dalam hal ini kita secara terus menerus mencoba 

untuk mensosialisasikan pengertian budaya hidup sehat kepada masyarakat salah satunya dengan olahraga 

yang memasyarakat dan dapat dilakukan dimanasaja dengan waktu kapan saya yaitu olahraga bulutangkis (Sari 

Helen Purnama, 2017). Hal ini sangat penting sebab salah satu dasar kebahagiaan hidup kita adalah kesehatan 

tubuh. 

Jika tubuh sehat, maka segala kegiatan hidup dapat terlaksana dengan baik. Pengertian hidup sehat dapat 

didefinisikan sebagai hidup tanpa ganguan masalah yang bersifat fisik maupun non fisik. Gangguan fisik 

berupa penyakit-penyakit yang menyerang tubuh dan fisik seseorang. Sementara non fisik menyangkut 

kesehatan kondisi jiwa, hati dan pikiran seseorang. Artinya, kesehatan meliputi unsur jasmani dan rohani. 

Banyak orang yang secara jasmani memiliki tubuh yang sehat dan baik, namun kondisi rohani mereka sangat 

memprihatinkan. Orang-orang sukses dan kaya yang mempunyai jasmani sehat, belum tentu kondisi rohani 

mereka sehat. 

Kesehatan amatlah penting untuk meraih kebahagiaan hidup. Syarat utama seseorang dapat menikmati 

kebahagiaan dalam hidup ini adalah saat mereka memiliki kesehatan secara jasmani dan rohani. Pengertian 

hidup sehat ini menjadi cara seseorang untuk menuju kebahagiaan hidup. Secara umum, sehat dikategorikan 

dalam 2 hal, yaitu sehat rohani dan jasmani. Maka dari itu perlu adanya pemahaman masyarakat untuk menjaga 

kesehatan. Oleh karena itu Kementerian Kesehatan RI secara khusus mengingatkan masyarakat untuk menjaga 

kesehatan melalui gerakan masyarakat hidup sehat guna mewujudkan Indonesia hebat (Edmizal & Maifitri, 

2021). Gerakan masyarakat hidup sehat dapat dilakukan dengan cara: 1) melakukan aktivitas fisik; 2) 

mengkonsumsi sayur dan buah; 3) tidak merokok; 4) tidak mengkonsumsi alkohol; 5) memeriksa kesehatan 

secara rutin; 6) membersihkan lingkungan. 

1. Analisis Situasi 

Kab. Pekalongan merupakan salah satu kabupaten di Provinsi Jawa Tengah. Penduduknya sangat padat 

terutama diwilayah lingkungan selatan pantura utara jawa. Masyarakat sekitar masih kurang peduli 

dengan menjaga Kesehatan melalui aktifitas olahraga masih jarang ditemukan diwilayah pekalongan yang 

mayoritas masyarakatnya adalah pengusaha atau pengrajin batik, buruh dan pedagang. Tentunya dari hal 

ini masyarakat Kab. Pekalongan terutama warga desa warulor kurang memperhatikan tentang menjaga 

kesehatan karena kesibukan mereka dalam bekerja. Ditambah lagi dibeberapa minggu kedepan kita akan 

kedatangan dan menjalanlan ibadah puasa dibulan suci Ramadhan sehingga hal ini menjadi sangat penting 

untuk kita dalam menjaga kesehatan agar tetap dapat melaksanakan aktifitas dengan lebih baik tanpa 

mengalami penurunan kekebalan tubuh. Lingkungan yang sangat jarang yang menerapkan protokol 

kesehatan karena dianggap kurang berarti. Dengan menjaga kebugaran tubuh melalui olahraga 

bulutangkis yang dapat dilakukan oleh warga pada saat malam hari setelah sholat tarawih untuk menjaga 

kesehatan tubuh serta memberikan pemahaman masyarakat akan pentingnya menjaga pola hidup sehat 

dibulan suci Ramadhan dengan berolahraga. 
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2. Permasalahan Prioritas 

Masyarakat Desa Warulor, dikarenakan banyak masyarakat yang kurang mengetahui pentingnya menjaga 

Kesehatan dengan aktifitas olahraga dan penerapnnya dalam kehidupan sehari-hari. 

Secara terperinci permasalahan prioritas pada masyarakat Desa Warulor adalah: 

1) Masyarakat sudah melupakan menjaga kebugaran tubuh dengan menjaga kesehatan 

2) Beranggapan bahwa olahraga tidaklah penting 

3) Perlunya penyuluhan pentingnya menjaga Kesehatan dikeadaan cuaca yang tidak menentu seperti 

sekarang ini. 

SOLUSI PERMASALAHAN 

 

Solusi yang ditawarkan oleh tim pengabdian Universitas PGRI Semarang adalah: 

1. Sosialisasi mengenai pentingnya menjaga kebersihan pribadi dan lingkungan. 

2. Sosialisasi mengenai pola hidup sehat dengan aktifitas olahraga bulutangkis. 

 

 
B. PELAKSANAAN DAN METODE 

 

Metode pelaksanaan pengabdian ini akan dilaksanakan dengan beberapa fase: 

1. Sosialisasi mengenai pentingnya menjaga kebersihan pribadi dan lingkungan. 

Nantinya masyarakat dikumpulkan dan diberikan penyuluhan mengenai pentingnya menjaga 

kebersihan pribadi dan lingkungan. 

2. Sosialisasi mengenai pola hidup sehat dengan aktifitas olahraga bulutangkis. 

Nantinya masyarakat dikumpulkan namun dengan tetap menerapkan protokol Kesehatan, diberikan 

penyuluhan mengenai pentingnya menjaga Kesehatan dengan melakukan olahraga masyarakat 

bermain bulutangkis. 

C. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berdasarkan pada program kerja yang sudah dilakukan oleh tim pengabdian kepada masyarakat program 

kerja dan Target yang telah tercapai hingga sampai pada saat ini untuk pelaksanaan pengabdian sudah tercapai 

100% dari semua program yang telah direncanakan sampai pada program telah dilaksanakan sesuai rancangan 

program. Dari yang sudah diuraikan diatas dapat hasil dilihat melalui tabel dibawah ini: 

Tabel 1. Hasil Kegiatan Pengabdian 
 

No Jenis Program   Keterangan  

 Telah 

dilaksanakan 
Belum dilaksankan 

1 Sosialisasi mengenai pentingnya menjaga 

kebersihan pribadi dan lingkungan 

 100% - 

2 Terlaksananya penyuluhan dan sosialisasi 

mengenai pola hidup sehat dengan aktifitas 

olahraga bulutangkis 

 100%  
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Pembahasan 

Berdasarkan dari kegiatan yang dilakukan oleh tim pengabdian Universitas PGRI Semarang didesa 

Warulor Kecamatan Wiradesa Kabupaten Pekalongan telah didapatkan beberapa hasil dari kegiatan tersebut 

diantaranya: 1) Mayarakat desa warulor mulai sadar akan menjaga kebersihan lingkungan sekitar dengan 

menjaga pola makan, istirahat yang cukup demi keberlangsungan menjaga lingkungan yang sehat, 2) dengan 

adanya penyuluhan megenai menjaga pola hidup sehat dengan pendekatan aktifitas olahraga bulutangkis yang 

dilakukan oleh tim pengabdian Bersama dengan warga mayarakat sehingga memberikan kesadaran kepada 

masyarakat bahwa penting melakukan aktifitas olahraga untuk menjaga tubuh agar tetap sehat dan bugar 

sehingga dapat melakukan aktitifitas pekerjaan lebih maksimal. 

D. PENUTUP 

 

Simpulan 

1. Tercapainya pemahaman masyarakat mengenai pentingnya kebersihan pribadi dan lingkungan dengan 

pola makanan sehat dan mengurangi kebiasaan tidur tengah malam. 

2.  Terlaksananya penyuluhan dan sosialisasi mengenai pola hidup sehat dengan aktifitas olahraga 

bulutangkis di malam hari dengan warga desa warulor. 
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