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LAPORAN DOSEN BERKEGIATAN DI LUAR KAMPUS

Petunjuk: Pengusul hanya diperkenankan mengisi di tempat yang telah disediakan
sesual dengan petunjuk pengisian dan tidak diperkenankan melakukan modifikasi
template atau penghapusan di setiap bagian.

RINGKASAN
Ringkasan usulan maksimal 500 kata yang memuat permasalahan, solusi dan luaran yang
dicapai sesuai dengan masing-masing skema DLK. Ringkasan juga memuat uraian secara
cermat dan singkat kegiatan yang telah dilaksanakan.

[Program Dosen Berkegiatan Luar Kampus dengan berjudul “Sosialisasi Aktivitas Fisik Berbasis
Psikologis Dalam Meningkatkan Kebugaran Dan Pemeriksaan Kesehatan Pada Populasi Lansia” ini
bertujuan untuk: (1) mendapatkan informasi tentang profil tingkat kebugaran lansia anggota Ikatan
Pensiunan Y ogyakarta, (2) mendapatkan informasi tentang faktor risikko sindrom metabolik bagi lansia
Y ogyakarta, (3) memberikan pengetahuan bagi | kapen Y ogyakartatentang pentingnya melakukan aktivitas
fisik dan mengetahui parameter sindroma metabolik.

Metode yang digunakan dengan penyuluhan, diskusi dan tes pengukuran. Metode penyuluhan
dilakukan agar para lansia mempunyai motivasi untuk menjaga kesehatan dan terhindar dari sindrom
metabolik yang dapat memicu munculnya penyakit degeneratif. Tes pengukuran kebugaran jasmani
meliputi jalan selama 6 menit, fleksibilitas, keseimbangan. Khalayak sasaran utamadari kegiatan ini adalah
Kelompok Lansialkatan Pensiunan UNY . Lansiaini adalan Lansialkapen UNY yang berjumlah .... orang.

Hasil kegiatan mendapatkan apresiasi yang sangat baik oleh semua peserta. Dari lansia yang hadir,
hasil pengukuran rerata lingkar perut pada laki-laki sebesar 93,65 cm dan perempuan 88,48 cm dan
keduanya menunjukkan hasil obesitas. Nilai rata-ratafleksibilitas pada lansia laki-laki adalah 23,49 cm dan
perempuan rata-rata mempunyai nilai fleksibilitas 24,05 cm, sehingga keduanya memiliki fleksibilitas yang
baik. Lansia laki-laki rata-rata mampu menempuh jarak 541 meter selama 6 menit dan perempuan rata-rata
mampu menempuh jarak 518 meter, sehingga kedua memiliki kategori kebugaran yang normal].

KATA KUNCI
\ Kata kunci maksimal 5 kata \

[Aktivitas Fisik, Kebugaran, Kesehatan, dan Lansia]

PENDAHULUAN
Pendahuluan tidak lebih dari 2000 kata yang berisi analisis situasi dan permasalahan mitra
yang akan diselesaikan. Uraian analisis situasi dibuat secara komprehensif agar dapat
menggambarkan secara lengkap kondisi mitra. Jelaskan jenis permasalahan prioritas yang
ditangani dalam program Dosen berkegiatan di Luar Kampus. Tujuan kegiatan dan kaitannya
dengan IKU serta manfaat kegiatan perlu diuraikan.

[Prevalensi penyakit degeneratif sering dikitkan dengan sindrom metabolik. Sindrom metabolik merupakan
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kelainan metabolik kompleks yang diakibatkan oleh peningkatan obesitas. Sindrom metabolik terdiri dari
sekumpulan gejala meliputi peningkatan ukuran lingkar pinggang, peningkatan kadar trigliserida darah,
penurunan kadar high density lipoprotein (HDL)-kolesterol darah, tekanan darah tinggi, dan intoleransi
glukosa(Kamso S, et al., 2011). World Health Organization (WHO) menyatakan bahwa seorang individu
yang mempunyai 3 dari 5 gejalatersebut sudah dapat dinyatakan menderitasindrom metabolik. Peningkatan
umur terjadi perubahan komposisi tubuh meliputi peningkatan massa lemak, penurunan massa bebas lemak
serta penurunan massa tulang. Secara epidemiologi, perubahan komposisi tubuh tersebut, khususnya
peningkatan propors dan distribusi lemak tubuh akan menyebabkan terjadinya peningkatan akumulasi
lemak sentral di abdomen yang mengakibatkan obesitas abdominal atau obesitas sentral (Guo S, 1999).
Aktivitas fisik merupakan faktor yang menentukan perkembangan sindrom metabolik sebab mempengaruhi
obesitas dan distribusi lemak serta proses inflamasi yang berhubungan dengan risiko penyakit
kardiovascular pada usia lanjut. Aktivitas fisik tingkat moderat dapat menurunkan tekanan darah secara
signifikan pada pasien hipertensi esensial ringan hingga sedang. The Pawtucket Study menyebutkan bahwa
terdapat hubungan signifikan antara aktivitas fisik dan peningkatan kadar HDL. Aktivitas fisik yang
dianjurkan bagi lansia adalah latihan yang sifatnya aerobik, latihan fleksibilitas, latihan kekuatan otot dan
keseimbangan. Aktivitas fisik minimal 150 menit setigp minggu dengan intensitas sedang untuk
memperoleh kesehatan bagi para lansia (Taylor D, 2014).

Aktifitas fisik seperti olahraga mempunyai manfaat yang besar karena dapat meningkatkan unsur-unsur
kesegaran jasmani, yaitu sistem jantung dan pernapasan, kelenturan sendi dan kekuatan otot. Olahraga dapat
mengurangi kejadian serta keparahan penyakit jantung dan pembuluh darah, kegemukan, DM, hipertensi,
beberapa kelainan sendi, otot, tulang, dan juga stress. Individu dengan aktivitas fisik yang rendah berisiko
menderita sindrom metabolik 2 kali lebih besar daripada mereka yang mempunyai aktivitas fisik yang baik
(Katzmaryk. 2003), (Rennie KL. 2003). Betapa pentingnya peranan aktivitas fisik untuk mencegah risiko
sindrom metabolik. Berdasarkan kesenjangan masalah tersebut, kami ingin membuat program penyuluhan
aktivitas fisik dan screening parameter sindrom metabolik pada populasi lansia.

METODE PELAK SANAAN
Metode pelaksanaan maksimal terdiri atas 2000 kata yang menjelaskan tahapan atau
langkah-langkah dalam melaksanakan solusi yang ditawarkan untuk mengatasi
permasalahan mitra. Deskripsi lengkap bagian metode pelaksanaan untuk mengatasi
permasalahan sesuai tahapan berikut.
1. Kerangka pemecahan masalah
2. Khalayak sasaran
3. Uraikan metode kegiatan

1. Kerangka Pemecahan M asalah

Peningkatan usia pada lansia akan membawa berbagai kompensasi dalam hal penurunan fungsi
kinerja tubuh dan terjadi peningkatan prevalensi penyakit degeneratif pada lansia. Prevalensi penyakit
degeneratif sering dikitkan dengan sindrom metabolik. Sindrom metabolik adalah suatu sindrom yang
terdiri dari sekumpulan gejala meliputi peningkatan ukuran lingkar pinggang, peningkatan kadar
trigliserida darah, penurunan kadar high density lipoprotein (HDL)-kolesterol darah, tekanan darah
tinggi, dan intoleransi glukosa.

Ada beberapa faktor yang dapat mempengaruhi terhadap terjadinya sindrom metabolik. Faktor-
faktor tersebut dibagi menjadi dua yaitu faktor yang dapat dimodifikasi dan faktor yang tidak dapat
dimodifikasi. Untuk faktor yang tidak dapat dimodifikasi yaitu umur, jenis kelamin, genetik, sedangkan
ukuran lingkar pinggang, diet, kebiasaan merokok, sosial ekonomi, aktivitas fisik merupakan faktor
yang dapat dimodifikasi. Aktifitas fisik seperti olahraga mempunyai manfaat yang besar karena dapat
meningkatkan unsur-unsur kesegaran jasmani dan juga mengurangi kejadian serta keparahan penyakit
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dengeneratif yang menjadi pemicu sindrom metabolik. Individu dengan aktivitas fisik yang rendah
berisiko menderita sindrom metabolik 2 kali lebih besar daripada mereka yang mempunyai aktivitas
fisik yang baik

Masih kurangnya pengetahuan dan kesadaraan para lansia terkait manfaat aktivitas fisik yang dapat
memberikan dampak positif bagi kesehatan mereka diantaranya: mencegah terjadinya beberapa
penyakin degeneratif dan gejalarisiko sindrom metabolik. Dengan demikian perlu diadakan penyuluhan
bagi lansia Ikatan Pensiun (Ikapen) UNY terkait dengan sosialisasi aktivitas fisik bagi lansia secara
mandiri berbasiss psikologis dan screening faktor riskko sindrom metabolic melalui pemeriksaan
Kesehatan. Berdasarkan kesenjangan masalah di atas maka pemecahan masalah yang diusulkan untuk
menjawab masalah yang terjadi adalah dengan membuat program penyuluhan aktivitas fisik berbasis
psikologis dan screening faktor risiko sindrom metabolik pada populasi lansia IKAPEN UNY ..

2.Khalayak Sasaran
Khalayak sasaran utamadari kegiatan ini adalah I katan Pensiunan UNY yang berjumlah 118 orang.

3.MetodeK egiatan
Kegiatan program dosen berkegiatan luar kampus ini terdiri dari beberapa metode yaitu:
1. Ceramah

Metode ini dipilih untuk menyampaikan teori atau penjelasan tentang pentingnya menjaga
kesehatan dan menjaga kebugaran dengan melakukan aktivitas fisik berbasis psikologis khususnya
bagi lansia. Teori yang diberikan meliputi: perubahan fisiologis pada lansia, penyakit pada lansia,
sindrom metabolik, jenis aktivitas fisik berbasis psikologis yang sesuai bagi lansia.

2. Diskusi
Diskusi dilakukan untuk mengetahui keadaan yang sebenarnyaterjadi pada lansiayang meliputi tes
kesehatan dan kebugaran bagi lansia. Diskusi ini bertujuan agar lansia mendapatkan informasi dan
pengetahuan tentang menjaga kesehatan dan kebugaran fisik berbasis psikologis serta sindrom
metabolik terkait dengan materi Dosen Berkegiatan Luar Kampus.

3. Praktek
Kegiatan praktek yang dilakukan meliputi tes kebugaran dengan jalan cepat atau jogging pada
lingkasan yang sudah disediakan dengan durasi waktu 6 menit kemudian dicatat jarak tempuhnya,
tes kekuatan, daya tahan otor dan fleksibilitas. Sebelum dilakukan tes kebugaran, para lansia harus
menjalani serangkaian pengukuran antropometri yang meliputi: tinggi badan, berat badan, tekanan
darah, nadi, fleksibilitas. Selain jalan cepat atau jogging, juga dilakukan senam bagi lansia. Hal ini
bertujuan agar lansia mengetahui jenis gerakan yang aman dilakukan, mengingat semakin tua maka
semakin menurun fungsi fisiologis tubuh.

PELAKSANAAN DLK

Tuliskan hasl pelaksanaan kegiatan, sertakan jadwal DLK disusun dengan mengisi
langsung tabel berikut dengan memperbolehkan penambahan baris sesual banyaknya
keglatan. Lengkapi dengan uraian pembahasan pelaksanaan ke?iatan Dosen berkegiatan di
Luar Kampus, disertai dengan evaluas (faktor pendukung dan faktor penghambat)

Pelaksanaan kegiatan dosen berkegiatan luar kampus ini mendapatkan apresiasi yang baik oleh
pihak pengurus IKAPEN lansia ataupun peserta lansia. Dikatakan demikian karena sebagian besat
peserta, baru pertama kali menjalankan tes kebugaran khusus lansia, yang sebelumnya hanya tes
kesehatan sgja yang dilakukan. Kegiatan ini memberikan pengalaman baru bagi peserta. Selain itu
pesertajuga mengetahui hal-hal yang terkait dengan pengukuran antropometris mereka dan pengukuran
kebugaran jasmani lansia. Hasil dari semua pengukuran disampaikan kepada lansia.
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Dari total keseluruhan lansia sejumlah 118 orang, hanya 89 yang hadir pada kegiatan dosen
berkegiatan luar kamous yang diselenggarakan. Dari sejumlah 89 lansia yang hadir, tidak semua lansia
mengikuti seluruh rangkaian tes pengukuran yang diadakan. Hal tersebut terjadi karena ada beberapa
lansia yang datang terlambat dan ada beberapa lansia yang tidak bersediauntuk mengikuti sebagian dari
seluruh rangkaian tes pengukuran yang diselenggarakan.

C. Evaluas Kegiatan
Evaluas dilakukan untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani lansia dari berbagai komponen
yang diukur, serta resiko sindroma metabolic bagi lansia. Hasil dari berbagai macam pengukuran
disampaikan kepada lansia guna sebagai acuan untuk mempertahankan kebugaran bagi paralansiayang
mempunyai kebugaran baik. Bagi lansia yang tingkat kebugarannya masih kurang dapat dijadikan
motivasi, minimal tetap untuk melakukan olahraga yang sesuai bagi lansia secarateratur sehingga dapat
terhindar dari risiko sindrom metabolik.

A. Faktor Pendukung K egiatan
Adapun faktor pendukung dalam kegiatan ini antara lain:

1. Koordinsi yang baik antaratim dosen berkegiatan luar kampus dan pengurus | kapen lansia sehingga
kegiatan dapat terselenggara dengan baik.

2. Terdapat banyak peserta lansia yang hadir dan antusias mengikuti serangkaian kegiatan yang
diselenggarakan.

3. Materi yang diberikan memang dibutuhkan bagi lansia, sehingga beberapa lansia menghendaki
kegiatan ini dilakukan secara berkala.

E. Faktor Penghambat K egiatan
Adapun faktor penghambat dalam kegiatan ini antaralain:

1. Kegiatan diadakan di masa pandemi sehingga tidak semua lansia hadir dalam kegiatan dosen
berkegiatan luar kampus.

2. Adapesertalansia yang tidak menyelesaikan serangkaian kegiatan yang diselenggarakan.

3. Sebagian kecil peserta datang terlambat, sehingga tidak dapat mengikuti pengukuran antropometris
dan pengukuran kebugaran jasmani bagi lansia.

Tahun ke-1.
: Bulan
No Nama Kegiatan T2 (3 [4[5]6 [7 [8 ]9 [I0[IL[2

1. |Pembuatan Proposal
2. |Sosialisasi Aktivitas Fisik Berbasis

Psikologis Lansia
3. |Peningkatan Kebugaran Jasmani Bagi

Lansia
4. |Pemeriksaan K esehatan Pada Populasi

pada Populasi Lansia
5. |Penyusunan Laporan




KESIMPULAN
| Kesimpulan pelaksanaan Dosen berkegiatan di Luar Kampus

A. KESIMPULAN

Berdasarkan pelaksanaan kegiatan Dosen Berkegiatan Luar Kampus yang telah dilakukan, dapat
diambil beberapa kesimpulan sebagai berikut:

1. Secara umum terlaksana dengan baik dan sesuai dengan rencana yang telah dibuat. Kegiatan ini
mendapatkan apresiasi yang tinggi dari para lkapen Lansia UNY Sleman. Antusiasme lansia untuk
mengikuti kegiatan jugatinggi, hal ini dibuktikan dengan kehadiran lansia sejumlah 89 orang.

2. Paralansia mengikuti serangkaian tes pengukuan: antropometri, kesehatan dan kebugaran dengan
semangat. Para lansia juga antusias mengikuti kegiatan senam lansia, kemudian dilanjutkan dengan
ceramah dan diskusi hingga acara selesai.

3. Ada beberapa lansia yang tidak mengikuti tes untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani bagi
lansia

DAFTAR PUSTAKA
Daftar pustaka disusun dan ditulis berdasarkan sistem nomor sesuai dengan urutan
gﬁng:ktlpan. Hanya pustaka yang disitasi pada usulan DLK yang dicantumkan dalam Daftar
Staka.

Adrianjah, H dan Adam, J., 2006. Sindroma Metabolik:Pengertian, Epidemiologi, dan Criteria Diagnosis.
Informasi laboratorium prodia No.4/2006.

Bloomgarden ZT, 2004. Definitions of the insulin resistance syndrome: the 1st World Congress on the
Insulin Resistance Syndrome. Diabetes Care. 2004 Mar;27(3):824-30.

Ford ES, Giles. Prevalence of metabolic syndrome among US adults: findings from the third national health
and nutrition examination survey. JAMA. 2002; 287 (3): 356-9.
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2011. Prevalensi dan Determinan Sindrom Metabolik pada Kelompok Eksekutif di Jakarta dan
Sekitarnya. Kesmas, Jurnal Kesehatan Masyarakat Nasional Vol. 6, No. 2, Oktober 2011

Katzmaryk. Targeting the metabolic syndrome with exercise: evidence fromthe heritage family study. Med.
Sci. Sports Exerc. 2003; 35 (10): 1703-9.

Khan R, Buse J, Ferrannini E, Stern M. The metabolic Syndrome: Time for a Critical Appraisal: Join
Statement from the American Diabetes Association and the European Association for the Study of
Diabetes. Diabetes Care 2005; 28: 2289-2304

National Cholesterol Education Program criteria modifiedfor Asians (NCEP ATP I11) Expert Panel on
Detection, Evaluation, and Treatment of High Blood Cholesterol in Adults. Executive Summary of
the Third Report of the National Cholesterol Education Program (NCEP) Expert Panel on Detection,
Evaluation, and Treatment of High Blood Cholesterol in Adults (Adult Treatment Panel 111). JAMA.
2001; 285: 2486-97.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Bloomgarden%20ZT%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=14988311
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/14988311
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/14988311

Rennie KL. Association of the metabolic syndrome with both vigorous and moderate physical activity.
International Journal of Epidemiology. 2003; 32: 600-6.

Sofia Rhosma Dewi. 2016. Spiritualitas dan persepsi kesehatan lansia dengan hipertensi di wilayah kerja
puskesmas mayang jember. The Indonesian Journal Of Health Science, vol. 6, no. 2, juni 2016, 229.

Susan EB.Physical activity and the metabolic syndrome in Canada. Appl. Physiol. Nutr. Metab. 2006; 31:
40-7

Taylor Denise, 2014. Review: Physical activity is medicine for older adults. Postgrad Med J 2014; 90:26-
32.

Turcato. Waist circumference and abdominal sagittal diameter as surrogates of body fat distribution in the
elderly: their relation with cardiovascular risk factors. International Journal of Obesity. 2000; 24:
1005-10.

WHO, Report of a WHO Scientific Group. The epidemiology of aging, the uses of epidemiology in the
study of the elderly. Technical Report Series. 1984; 706: 7-84.

WHO. 2000. Obesity: Preventing and Managing the Global Epidemic. Geneva.
Widjaya A. 2004. Obesitas dan Sindrom Metabolik. Jurnal Cardiology. 2(4): 1-16.

GAMBARAN IPTEK S
Gambaran ipteks berisi uraian maksimal 500 kata menjelaskan gambaran ipteks yang
diimplentasikan di mitra sasaran.

[ Gambaran ipteks yang akan dihasilkan yaitu tersususn panduan model aktivitas latihan fisik bagi lansia
agar dapat di gunakan untuk lansia dalam melaukan aktivitas fisik, baik yang mandiri maupun yang
berkelompok. Panduan aktivitas fisik yang akandi kembangkan dapat bersifat android atau video Gerakan
agar lebih mudah oleg lansia.]

PETA LOKASI MITRA SASARAN
Petalokasi mitra sasaran berisikan gambar peta lokasi mitra yang dilengkapi dengan
penjelasan jarak mitra sasaran dengan PT pengusul. Gambar peta yang disisipkan dapat
berupa file JPG/PNG.
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FORMAT LAPORAN KEUANGAN
SURAT PERNYATAAN TANGGUN JAWAB BELANJA

Nilal Kontrak : Rp 8.000.000,00 (Delapan juta rupiah)

Jenis : Dosen Berkegiatan Di Luar Kampus

Ketua Pengabdi : Dr. Cerika Rismayanthi, S.Or., M.Or.

Judul : Sosidlisasi Aktivitas Fisik Berbasis Psikologis Dalam Meningkatkan

Kebugaran Dan Pemeriksaan Kesehatan Pada Populasi Lansia
Y ang bertandatangan di bawah ini Ketua K egiatan menyatakan bahwa bertanggungjawab secara formal
dan material atas segala pengeluaran yang telah dibayar lunas oleh Petugas Administrasi Keuangan
kepada yang berhak menerima serta kebenaran perhitungan dan setoran pagjak yang telahdipungut
atas pembayaran tersebut dengan rincian sebagai berikut :

Bukti Pajak yang dipungut

; - BPP
No | Penerima Uraian Jumlah
No. | Tanggal | PPN PPh | PPh | PPh
21 22 23
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 Dr. Cerika | Uang Transport Rapat | 900,000 | 1 | 17 Mei
Rismayanthi, | Koordinasi Awal Dosen 2022

S.Or., M.Or. | Berkegiatan Di Luar
Kampus, Hari Selasa,

17 Mei 2022
2 Dr. Cerika | Uang Transport Rapat | 900,000 | 2 | 30 Mei
Rismayanthi, | Koordinasi dengan 2022

S.Or, M.Or. | Mitra Lansia IKAPEN
dan Tim Kesehatan,
hari Senin, 30 Mei 2022

3 Dr. Cerika | Uang Transport | 1,200,000 | 3 | 12 Juni
Rismayanthi, | Pelaksanaan Dosen 2022
S.Or.,, M.Or. | Berkegiatan Di Luar
Kampus, Hari Minggu
tanggal 12 Juni 2022

4 | Dr.dr.RL |Uang Transport Tim | 1,500,000 4 | 12 Juni
Ambardini, | Kesehatan dalam 2022
M. Kes., dkk | Pelaksanaan Dosen
6 orang Berkegiatan Di Luar
Kampus, Hari Minggu
tanggal 12 Juni 2022

5 Weni Uang Transport | 1,200,000 | 5 | 12 Juni
Rahmadhani, | Mahasiswa dalam 2022
dkk 12 orang | Pelaksanaan Dosen
Berkegiatan Di Luar
Kampus, Hari Minggu
tanggal 12 Juni 2022
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CV Sportif | Pembelian Konsumsi | 1,950,000 | 6 | 12 Juni
Jaya dalam Pelaksanaan 2022
dalam Pelaksanaan
Dosen Berkegiatan Di
Luar Kampus, Hari
Minggu tanggal 12 Juni
2022
CV Sportif | Penggandaan Proposal, | 350,000 | 7 17
Jaya Laporan Hasil dan Oktober
Laporan Keuangan 2022
Dosen Berkegiatan Di
Luar Kampus, pada
Hari Senin, 17 Oktober
2022
8,000,000
Mengetahui,
Ketua Pengabdl
r-/
..(\%Jﬂ
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Nilai Kontrak

Jenis

Judul

RINCIAN PENGGUNAAN DANA DOSEN BERKEGIATAN DI LUAR KAMPUS

FAKULTASILMU KEOLAHRAGAAN
UNIVERSITASNEGERI YOGYAKARTA TAHUN 2022

: Rp 8.000.000,00 (Delapan juta rupiah)

: Dosen Berkegiatan Di Luar Kampus
Ketua Pengabdi : Dr. Cerika Rismayanthi, S.Or., M.Or.
: Sosialisasi Aktivitas Fisik Berbasis Psikologis Dalam Meningkatkan Kebugaran Dan

Pemeriksaan Kesehatan Pada Populasi Lansia

No

Penerima

K egiatan

Perhitungan

Volume

Frekuens

Satuan

Jumlah

Dr. Cerika
Rismayanthi, S.Or.,
M.Or.

Uang Transport
Koordinass Awal Dosen
Berkegiatan Di  Luar
Kampus, Hari Selasa, 17
Mei 2022

Rapat

9

Orang

1

hari

100000

900,000

Dr. Cerika
Rismayanthi, S.Or.,
M.Or.

Uang Transport Rapat
Koordinasi dengan Mitra
Lansia IKAPEN dan Tim
Kesehatan, hari Senin, 30
Mei 2022

Orang

hari

100000

900,000

Dr. Cerika
Rismayanthi, S.Or.,
M.Or.

Uang
Pelaksanaan
Berkegiatan Di  Luar
Kampus, Hari Minggu
tanggal 12 Juni 2022

Transport
Dosen

orang

hari

300000

1,200,000

Dr.dr. R.L
Ambardini, M. Kes.,
dkk 6 orang

Tim
dalam
Dosen

Uang Transport
Kesehatan
Pelaksanaan
Berkegiatan Di  Luar
Kampus, Hari Minggu
tanggal 12 Juni 2022

orang

hari

250000

1,500,000

Weni Rahmadhani,
dkk 12 orang

Uang Transport
Mahasiswa dalam
Pelaksanaan Dosen
Berkegiatan Di  Luar
Kampus, Hari Minggu
tanggal 12 Juni 2022

12

orang

hari

100000

1,200,000

CV Sportif Jaya

Pembelian Konsumsi
dalam Pelaksanaan dalam
Pelaksanaan Dosen
Berkegiatan Di  Luar
Kampus, Hari Minggu
tanggal 12 Juni 2022

65

orang

hari

30000

1,950,000

CV Sportif Jaya

Penggandaan  Proposal,
Laporan Hasil dan
Laporan Keuangan Dosen
Berkegiatan Di  Luar

13

Paket

kegiatan

350000

350,000




Kampus, pada Hari Senin,
17 Oktober 2022
TOTAL 8,000,000
Mengetahui,
Ketua Pengabdi

ol A

Dr. Cerika Rismayanthi, S.Or., M.COr.
NIP. 19830127 200604 2 001
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LAMPIRAN 1. BIODATA PENGUSUL

A.ANGGOTA PENGUSUL 1.

Nama : Dr. Cerika Rismayanthi, M.Or

NIDN/NIDK : 0027018301

Pangkat/Jabatan | : IV/b, Lektor Kepala

E-mail : cerika@uny.ac.id cerikafik@gmail.com
ID Sinta : 6012528
h-Index : 1 (Scopus), 10 (google scholar)

Publikas di Jurnal Internasonal terindeks

Peran (First
author, Nama Jurnal, Tahun terbit,
No Judul Artikel Cor:r?pogtdln Volume, Nomor, P-1SSN/E- URL artikel (jika ada)
gaufthor, sl 1SN
co-author)
1. | Psychological-based Firgt author E’;ercr;?_tl onal Journal of
physical exercise ucationin - https://doi.org/10.463
education modef for Mathematics, Science, ogfiiems 2187
improving ederly and Technology Jems.
physical fitness. (IJEMST), 10(1), 162-
174.
https://doi.org/10.46328/ij
emst.2182
Imorovement of HOTS Co Author Teoriata Metodika .
2 Mghod in Basketball Fizitnogo Vihovanna E:t]?\/slzlggll.c:lrgllo.17309/
Game through TGFU B
Learning.

Publikas di Jurnal Nasional Terakreditasi Peringkat 1 dan 2
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Peran (First

author,  |Nama Jurnal, Tahun terbit,
No Judul Artikel Correspondin  |\/o)yme, Nomor, P- URL artike (jikaada)
gauthor, ataul |} SSN/E-1SSN
co-author)
) i Jurnal The 7th Asia
Relationship Between Conference on Kinesiology
qu&ag on Statut§ andfThe Adthor Asian Health through https://www.askannual meeting.org
1. [FuldLonsumpiion O Kisiology. Inceon,Korea.
TennisAthlete o /sub05/sub05,_02.php

ID: KDC 513 DDC617
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https://www.askannualmeeting.org/

2. |Efektifitas Manipulas Author Medikora., Volume: https:.//garuda.kemdikbud.go.id/
Effleurage Terhadap XVIII., Nomor: 2 Oktober | ) )

Tingkat Depresi pada 2018.,ISSN: 0216-9940., | journal/view/4697ssue=V 0l%2017,
Lansia Hal. %20N0%202%20(2018):%200ktober
39-48.

3. |vdidity And Rdliability | coauthor  [MEDIKORA, Val. 19 No. 2| https//journal.uny.ac.id/index.php/
Test Of Screening Oktober 2020, Hal 112- medikora/i ssuefview/1950
Questionnaires Training 119
Movement Appropriate
To ElderlyPeople

4. |Corréation between CoAuthor  urnal Keolahragaan, 9 https.//journal.uny.ac.id/index.php
metabolic syndrome (2), 2021, 159-167 i i i
and physical fitnessin /jolahragalissue/view/2138
elderly

5. [The effect of green tea Author MEDIKORA, Vol. 20 No. 2 | https//journal.uny.ac.id/index.php/
(camdliasinenss) with Oktober 2021, Hal 162- medikorali ssue/view/2174
aerobic exercise for 171
weight loss in obesity
adol escents

6. |Uji ValiditasDan Author MedikoraVal. 21 No. 1 https.//journal .uny.ac.id/index.php/
Reiabilitas Kuesioner April 2021 ISSN: 0216- medikora/i ssue/view/2050
Skrining Gerakan 9940
Latihan Yang Sesuai
Dengan Lansia

Prosiding seminar/konver ens inter nasional terindeks

Peran (First
o Nama Jurnal, Tahun terbit
No Judul Artikel g&ﬁf gtr;ﬂmg Vol u?nrgaNgrmnor’, P.|SUQN?E_I|éSN URL artikel (jika ada)
co-author)
i i Jurnal 3rd AsiaInternational
Fluid Consumption and Conference (AIC 2017)., Universiti
1. | Hydration Statusin Author Teknologi MaaysiaKuala
Tennis Athletes Lumpur, Malaysia.,
2. |The Correlation between coAuthor  |Proccedings 2nd Y ogyakarta
Body Mass Index, International Seminar On Health,
Abdominal Circumference, Physical Education, and Sport Science
and Hip Circumference on (YISHPESS 2018) 1st Conference on
Cardiorespiratory Interdisciplinary Approach in Sports
Endurance using the (ColS2108), FIK UNY., ISBN : 978 —
Rockport Method 94-6252_634- 1.
3. |Relationship between coAuthor  |Proccedings 2nd Y ogyakarta
Flexibility with Balance in International Seminar On Health,
the Elderly Based on Physical Education, and Sport Science
Clinical Pathophysiology ( YISHPESS 2018) 1st Conference on
Interdisciplinary Approach in Sports
(ColS2108), FIK UNY.,
ISBN : 978 - 94 - 6252 — 634 - 1.
4. |Implementation of Lesson | A ythor BOOK OF ABSTRACTS
Study Model in Improving International Conference on
Adaptive and Responsive Education, Science and
Learning Quality of Technology (ICESTech).,
College Students Towards Universitas Negeri Padang.
Industrial Revolution 4.0
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https://garuda.kemdikbud.go.id/
https://journal.uny.ac.id/index.php/
https://journal.uny.ac.id/index.php
https://journal.uny.ac.id/index.php/
https://journal.uny.ac.id/index.php/

5. |Analysis Of The Needs Of Author Proceding Asian Conference of
Physical Training Kinesiology 2021 Y ogyakarta,
_ Indonesia August 19 — 20, 2021
To Improve Physical
Fitness Based On
Psychol ogy
Buku
No Judul Buku Tahun ISBN Penerbit URL (jika ada)
Penerbitan
1. |Kesehatan Olahraga 2000
2. Adaptas Latihan 2021 9786028429894 FIK UNY
3. Gizi Olahraga 2022 0786028429863 FIK UNY
(panduan bagi keluarga
dan Olahragawan
4. Panduan Resisten Training 2022
Bagi :ansia
Perolehan K1
No Judul Kl Tahun JenisKI Nomor Status K URL (jika
Perolehan (terdaftar/granted) ada)
1 [Mode Latihan Fisk Berbasis 2021 | Byku Panduan/ | 000270386 Terdaftar
Psikologis Untuk Meningkatkan Petunjuk
Kebugaran Fisik Bagi Lanjut Usia
Riwayat penelitian didanai kemdikbud
No Judul 'Tahun Dana Disetujui
1 Faktor Sosial Kognitif dan Perilaku Preventif dalam 0021 20.000.000

menghadapi Pandemi COVID-19: Study L ongitudinal Pola
Aktivitas Fisk Pada Mahasswa FIK UNY

B. ANGGOTA PENGUSUL 1, 2, dst.
BIODATA PENGUSUL 2
Nama dr. Prijo Sudibjo, M.Kes, Sp.S.
NIDN/NIDK 0026106704
Pangkat/Jabatan | Lektor, Penata TK I, 111/d
E-mail prijo_sudibyo@uny.ac.id
ID Sinta 6005732
h-Index 0
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Publikas di Jurnal Internasional terindeks

Peran (First
. author, . ..
No Judul Artikel Correspond I\_Iama Jurnal, Tahun URL artikd (jikaada)
ingattthor, terbit, Volume, Nomor, P-
atau ISSN/E-ISSN
co-author)
Publikas di Jurnal Nasional Terakreditas Peringkat 1 dan 2
Peran (First
. author, . .
Judul Artikel Corr d Nama Jurnal, Tahun URL artikd (jika
espon A
ingauthor, terbit, Volume, Nomor, P- ada)
atau ISSN/E-ISSN
co-author)
Hubungan Antara Sindrom Firg- Jurnal Keolahragaan, 2021, klik
Metabolik dengan author Val9, No. 2, 159-167, ISSN
K ebugaranJasmani pada 2461-
Lanjut Usia 0259

Prosiding seminar/konver ensi inter nasional terindeks

Judul Artikel

Peran (First
author,
Correspond
ingauthor,
atau
co-author)

Nama Jurnal, Tahun terbit,
Volume, Nomor,P-I SSN/E-1SSN

URL artikel (jika ada)

The Relation Between
Anthropometric
Measurement andPhysical
FitnessintheElderly
Population

Co-Author

Proceedings of the Conference on

Interdisciplinary Approach inSports

in conjunction with the 4th

Y ogyakarta International Seminar
on Hedlth, Physical

Education, and Sport

Science (COIS-

Y ISHPESS 2021),

2021,

| SSN 2468-5739

https://www.atl antis-

press.com/proceedings/cois-yishpess-

21/125969133

The Validity and
Reiability of the Outcome
Expectationsof Exercise
Instrumentin

First- Author

In Proceedings of the3rd

Y ogyakarta International Seminar
on Health, Physical Education,
and Sport

thelndonesian OlderAdult Sciencsin coniunction
Population I
with the 2nd
Conferenceon
Interdisciplinary
Approachin

https.//www.scitepress.org/Papers/201
0/98944/
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B. BIODATA PENGUSUL 3

BIODATA (CURRICULUM VITAE)

IDENTITASDIRI

Nama Lengkap : Krisnanda Dwi Apriyanto, S.Or., M.Kes
NIP/NIK : 19900430 202012 1 012

Tempat Tanggal Lahir : Boyolali, 30 April 1990

Jenis Kelamin : Laki-laki

Status Perkawinan : Menikah

Agama : Idam

Golongan/Pangkat : PenataMuda Tk I, 111/b

Jabatan Akademik : Tenaga Pengajar

Perguruan Tinggi : Universitas Negeri Y ogyakarta

Alamat Kantor - FIK UNY

J. Colombo 1 Y ogyakarta 55281

Telp/Faks. : 0274-513092

Alamat Rumah : Gadingan No.31 RT 009/ RW 003,
Banyuraden, Gamping, Sleman

Telp./Faks. Hp. 085642401523

Alamat e-mail . krisnanda.da@uny.ac.id

RIWAYAT PENDIDIKAN PERGURUAN TINGGI
Program Pendidikan
Tahun diploma, sarjana, N Jurusan/
Lulus r(nazister, spejsialis, Perguruan Tingg! Program Studi
dan doktor)
2012 | Sarjana Universitas Negeri IImu Keolahragaan
Y ogyakarta
2015 | Magister Universitas Airlangga | IImu Kesehatan
Olahraga
(Sedang | Doktor Universitas Negeri IImu Keolahragaan
S3) Y ogyakarta
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PENGALAMAN PENELITIAN

No

Tahun

Judul Penelitian

Pendanaan

Sumber

Jml (Juta Rp)

2018

Hubungan antara Indeks
Massa Tubuh (IMT), Lingkar
Perut, Lingkar  Panggul
terhadap Daya Tahan jantung
Paru dengan Metode Rockport

UNY

15

2018

Program  Aktivitas Fisik
Berbasis Aerobik Pada Lansia
Untuk Meningkatkan
Kebugaran Dan KualitasProfil
Antropometri

UNY

15

2019

Uji Validitas Dan Reliabilitas
Kuisioner Self Efficacy Dan
Outcome Expectation
Olahraga Pada Populasi Usia
Lanjut

UNY

24

2020

Hubungan antara Sindrom
Metabolik dengan Kebugaran
Jasmani pada Lansia

UNY

15

2020

Faktor Sosial Kognitif dan
Perilaku  Preventif dalam
Menghadapi Pandemi
COVID-19: Study
Longitudinal Pola Aktivitas
Fisik Mahasiswa FIK UNY

UNY

20

2021

Hubungan antara Sindrom
Metabolik dengan
Pengukuran Antropometri
pada Lansia

DIPA UNY

24

2021

Pengembangan Metode Sdif
Body Weight Training untuk
Meningkatkan Kebugaran
Jasmani di Masa Pandemi
Covid 19

DIPA UNY

10

KARYA ILMIAH
BUKU/BAB BUKU/JURNAL

No.| Tahun | Judul

Penerbit/Jurnal
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2021 | Pengukuran dan  Metode Latihan UNY Press
Kebugaran
1 2020 | Profii Daya Tahan Jantung Paru, | MEDIKORA, Vol. 19
Fleksibiltas, Kelincahan dan | No. 1 April 2020, Ha
Keseimbangan Mahasiswa [lmu | 17-23

Keolahragaan FIK UNY

2 2019 | Penyuluhan Aktivitas Fisik Dan Screening
Parameter Sindrom Metabolik pada
Populasi Lansia

MEDIKORA, Vol.
XVIII No. 1 April 2019,
Hal 33-39

3 2018 | Program Aktivitas Berbasis Aerobik pada
Lansia untuk Meningkatkan Kebugaran
dan Kualitas Profil Antropometri

MEDIKORA, Vol.
XVII No. 2 Oktober
2018, Hal 145-156

N

2018 Dasar-Dasar Latihan Beban

UNY PRESS

5 2018 | The Correlation between Body Mass
Index, Abdominal Circumference, Hip
Circumference  on  Cardiorespiratory
Endurance using Rockport Method

Atlantis Press,
Advances in Sosid
Science, Education and
Humanities Research,
volume 278

6 2017 | The Effect Of Honey Supplementation
Before Physical Activity Towards The
Plasma Malondialdehyde Level In Male
Widtar Rats (Rattus Norvegicus)

Published by Faculty of
Sport Sciences UNY,
ISBN 978-602-8429-
74-0

7 2016 | Madu menurunkan kadar malondialdehid
plasmatikuswistar yang diberikanaktivitas
fisik intensitas sedang.

Jurnal ilmu kesehatan
olahraga Indonesia,
diterbitkan oleh : Ikatan
aumni  magister ilmu
kesehatan olahraga,
Fakultas  Kedokteran
Universitas Airlangga.

PENGABDIAN KEPADA MASYARAKAT

No

Tahun Judul PPM Pendanaan

Sumber

Jml (Juta Rp)

2020 | Sosialisasi Pengaruh Sindroma UNY
Metabolik dan Aktivitas Fisik
terhadap Kesehatan  pada
Populasi Lansia Y ogyakarta

4,5

2020 | Pemberdayaan Masyarakat UNY
Karang  Tengah  Melalui
Olahraga Petanque
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2020 | Sosialisasi Prodi IKOR UNY 10
terhadap Pengguna Lulusan
(Stakeholder)
2019 | Penyuluhan aktivitas fisik dan UNY 6
screening faktor risiko sindrom
metabolik pada populasi lansia
2018 | Program  Aktivitas  Fisik UNY 6
Berbasis Aerobik Pada Lansia
Untuk Meningkatkan
Kebugaran Dan Kualitas Profil
Antropometri
PENGALAMAN MENGAJAR
. Institusi/ : Sem/Tahun
Mata Kuliah Jurusan Program Studi Akademik
Teori dan Met. Lat. Orkes IK IK [1/2017/2018
Latihan Beban IK IK 11/2017/2018
llmu Kesehatan Masyarakat IK IK [1/2017/2018
. . . IK IK
Fisiologi Manusia (p) PKL PKO [1/2017/2018
Ketrampilan Dasar Sepak IK IK 11/2017/2018
Bola
Fisiologi Manusia IK IK 1/2018/2019
PKL PKO
Kinesiologi POR PGSD 1/2018/2019
gg};amp"a” Dasar Sepak IK IK 1/2018/2019
Tes Pengukuran dan Evaluasi IK IK 1/2018/2019
Orkes
Teori dan Met. Lat. Orkes IK IK 1/2018/2019
llmu Kesehatan Masyarakat IK IK 1/2018/2019
POR PKR
PPC PKL PKO 11/2018/2019
Fisiologi Manusia POR PKR 11/2018/2019
Dasar-Dasar Latihan Beban IK IK 11/2018/2019
Kinesiologi IK IK 11/2018/2019
Kinesiologi Adaptif IK IK 11/2018/2019
. . IK IK
Fisiologi Olahraga PKL PKO 11/2018/2019
Fisiologi Manusia PKL PKO 1/2019/2020
Kinesiologi POR PGSD 1/2019/2020
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PENGALAMAN MENGAJAR

. Institusi/ : Sem/Tahun
Mata Kuliah Jurusan Program Studi Akademik
gg};am'o”a” Dasar Sepak IK IK 1/2019/2020
Tes Pengukuran dan Evaluasi
Orkes IK IK 1/2019/2020
Olahraga Usia Dini IK IK 1/2019/2020
Teori dan Met. Lat. Orkes IK IK 1/2019/2020
- . IK IK
Fisiologi Olahraga PKL PKO 11/2019/2020
PPC POR PIKR [1/2019/2020
Dasar-Dasar Latihan Beban IK IK 11/2019/2020
Woodball POR PIKR [1/2019/2020
Fisiologi Manusia POR PKR 11/2019/2020
Kinesiologi IK IK [1/2019/2020
.. . . PKL PKO
Fisiologi Manusia POR POR 1/2020/2021
Fisiologi Olahraga POR PIKR 1/2020/2021
Kinesiologi POR POR 1/2020/2021
Ketrampilan Dasar Sepak 1/2020/2021
Bola IK IK
Tes Pengukuran dan Evaluasi 1/2020/2021
IK IK
Orkes
Kebugaran Jasmani FBS Pendll\(jlllij:ilrll Seni 1/2020/2021
Pendidikan Jasmani Adaptif F1p Pendldllkan Luar 1/2020/2021
Biasa
Yogyakarta, 5 Maret 2022
Yang Menyatakan,
Krisnanda Dwi Apriyanto, M.KesNIP.
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3. Biodata Anggota Pendliti 3

A. IDENTITAS

1. Nama . Satya Perdana, S.S., M.A.
2. Tempat dan Tanggal Lahir : Sleman, 27 April 1988
3. Alamat Rumah : Jn. Wates km. 3,5 SomodaranRT

Banyuraden, Gamping, Sleman,
Daerah Istimewa Y ogyakarta.

4. Agama : Idlam
5. Tempat Kerja : Fakultas |lImu Keolahragaan,
UNY
6. Alamat Kantor : GPLA FIK UNY
Jn. Kolombo No. 1 Yogyakarta
7. Nomor HP 085729323727
8. Email : satya.perdana@uny.ac.id

B. PENGALAMAN PENDIDIKAN
1. Pendidikan Formal

. , Tah

No | Jenjang | Program Studi Nama Sekolah/ PT Gelar Lulﬂg

1. SD - SD Muhammadiyah - 2000
Banyuraden

2. SLTP - SMP Negeri 3 - 2003
Gamping

3. SMA IPS SMA Negeri 10 - 2006
Y ogyakarta

4. S1 Bahasa dan FBS UNY Sarjana 2011

Sastralnggris Sastra
5. S2 [lmu Linguistik FIB UGM Master of 2016
Arts
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6. S3 |Imu Pendidikan Program Pascasarjana Sedang -
Bahasa UNY Studi
2. Pendidikan Non Formal
a. Diklat
. Tempat Status/_ Lama BUktI

No | Nama Diklat Pendidikan | Sebagai | pendidikan | Kegiatan

1 English Workshopfor UNY Panitia/ 2 hari Sertifikat
Civitas Academica of Moderator
Yogyakarta Sate
University

2 Workshop on Being FIB UGM Peserta 1 Hari Sertifikat
A Good English
Soeaker

3. Pelatihan Pewara UNY Peserta 1 Hari Piagam
(Master of
Ceremony/ MC)

4, Workhsop on Pusat Peserta 1 Hari Sertifikat
Academic Writing Pelatihan
Trandation Bahasa

UGM

5. Training of Englishfor KUIK UNY Peserta 5 Hari Sertifikat
Office Communication
Sills

6. Workshop on English KUIK UNY Peserta 4 Hari Sertifikat
Writing Skill
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7. Workshop of FIB UGM Peserta 1 Hari Sertifikat
Interactive Public
Speaking
8. Bimbingan Teknis UNY Peserta 30 Hari Sertifikat
Peningkatan
Keterampilan Dasar
Teknik Instruksional
(PEKERTI)
b. Publikasi KaryaTulis
No Judul Jurnal Tahun
1. |Tindak Tutur llokusi Universitas Gadjah Mada, 2016 2016
dan Perlokusi Dalam
Pidato John Fitzgerald | Diunduh dari http:/etd.repository.ugm.ac.id/
Kennedysebagai
Presiden Amerika
Serikat
2. |Submissiveness and Available online at: 2019
Resistance: Different http://journal.uny.ac.id/index.php/ljtpLingTera,
ParadigmBetween UNY. 6 (1), 2019, 83-90
IndonesianLanguage
and English
3. | Textbooks Evaluation | Available online: 2019
by Ur’sTheory http://jurnal.ustjogja.ac.id/index.php/EL PJournal
of English Language and Pedagogy, 2 (2), 2019,
pp. 162-171
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http://journal.uny.ac.id/index.php/ljtp
http://jurnal.ustjogja.ac.id/index.php/ELP

4. | Experiential Meaning | Journal of Linguistic and English 2019
Breadth Variationsof | Teaching FKIP-UWGM .ac.id Vol. 5
the English- Bahasa
Indonesia Alicein
Wonderland Movie
Texts
C. Bidang Keahlian [Imu/ Pengalaman
No. Bidang IImu K eahlian
1. English Public Speaking
2. Indonesia- English Trandation
3. Master of Ceremony
4. Sociolinguistics
5. Englishfor Office Administration
d. Kegiatan IImiah Terkait Dinas, Misal Seminar, dll.
: : Tempat Statug/ Bukti
No | Nama K egiatan IImiah K egiatan Sebagai K egiatan
1 | Pelatihan PembawaAcara Rektorat Peserta Sertifikat
(MC)
2 | Workshop of English for LPPM Peserta Sertifikat
Office
3 | Seminar Nasional UNS Solo Peserta Sertifikat
Linguistik dan Sastra
4 | Conference on English UGM Peserta Sertifikat
Literature and Linguistics

28




5 Pelatihan Jurnalistik UPT Peserta Sertifikat

Kehumasan Perpustakaan
UNY

6. | Pelatihan Fotografi Gunungkidul Peserta Sertifikat
Kehumasan DIY

7. | Pelatihan/ Workshop KUIK UNY Peserta Sertifikat
Manajemen Website

8. | Workshop Pengisian KUIK UNY Peserta Sertifikat
Content Berita Bahasa
Inggris

€. Pengalaman Kegiatan Lain
. Tempat Statug/ Bukti

No Nama K egiatan K egiatan Sebagai K egiatan

1. | Englishfor Academic FIK UNY Pemateri Surat
Presentation Training Keterangan

2. ASEAN Primary <chool Hotel Inna Panitia/ Sertifikat
Sport Olympiad (APSSO GarudadanDIY Interpreter
2012)

3. | Interpreter Internship FIK UNY Interpreter Surat
Program Dosen dan dan Keputusan
MahasiswvaNTUNHS Pendamping
Taiwan Tahun 2017. Perkuliahan

Bahasa
Inggris

4. | Seminar on Science and FIK UNY MC Sertifikat
Medicine in Sports

5. | Workshop Penanganan FIK UNY MC dan Sertifikat
Cedera Olahraga Moderator

6. Fr|end|y Match and FIK UNY Fasilitator Sertifikat

dan Panitia

Academic Visit Ui'TM
Malaysia ke FIK UNY
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7. Seminar Nasional FIK UNY MC/ Panitia Sertifikat
Keolahragaan

8. National Workshop on FIK UNY MC Sertifikat
Physical Education
Curriculumand
Pedagogy

9. Seminar Nasional FIK UNY Panitia Sertifikat
Olahraga

10. | Seminar dan Workshop UNY Panitia Sertifikat
Keolahragaan Nasional
Kerjasama Kemenpora,
UNY, dan Forum Dekan
Keolahragaan
Indonesia

11. | Pekan Olahraga Mahasiswa DIY Panitia Piagam
Nasional (POMNAYS) XIlI
Tahun2013

12. | Workshop Penulisan FIK UNY Panitia Sertifikat
Jurnal Berkalallmiah
Terakreditasi

13. | English Speaking Jurusan POR Pemateri/ Surat
Practices FIK UNY Pendamping | Keterangan

14. | Anggota Official Tim UNM, Makassar Tim Surat
LPTK UNY 2015 Official Keterangan

15. | Internship Program Universiti Peserta Surat
Tendik UNY Malaysia Tugas
(Staff Mobility) Sarawak Rektor

Malaysia

16. | Panitia Bidang Sekretariat UNY Panitia Surat
LPTK Cup Keputusan
2019
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17. | Panitia Pekan Ilmiah UNY Wakil Surat
Mahasiswa Nasional Koordinator Keputusan
(Pimnas) Tahun 2019 Bidang

Sponsorship

18. | Sebagai Master of Hotel the Alana MC dan Surat
Ceremony Workshop Y ogyakarta Seksi Acara Tugas
Physical Conditioning for
Trainer Kemenpora
RI

19. | Interpreter Internship FIK UNY Interpreter Surat
Program Dosen dan dan Keputusan
MahasiswvaNTUNHS Pendamping
Taiwan Tahun 2019 Perkuliahan

Bahasa
Inggris

20. | ASEAN Port Hotel JW Marriot | Interpreter Surat
Association (APA) Yogyakartadan | Technical Keputusan
Sport Meet 2019 UNY Meeting dan

Sekretariat

21. | Hari Olahraga Nasional UNY MC/ Panitia | Surat
UNY Keputusan
2016, 2017, 2018,

2019, 2020
C. PENGALAMAN KERJA
a. Riwayat Pekerjaan
. Tah

No Status Tempat Kerja (mulai _ugd )

1. | Tenaga Kependidikan Sekretaris Dekan 2011 - 2014
Kontrak Rektor UNY FIK

2. | Tenaga Kependidikan Humas FIK 2015 - September
Kontrak Rektor UNY 2019
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3. | Tenaga Kependidikan Sekretaris Dekan Oktober 2019 —
Kontrak Rektor UNY FIK Januari 2020
4. | Tenaga Pendidik FIK UNY 1 September 2020-
Kontrak Jurusan [lmu Sekarang
Keolahragaan
FIK UNY
b. Tugas Tambahan
. Tahun
No Status Tempat Kerja (mulai —s.d.)
1. Sebaga Pengurus Unit FIK UNY 2016- 2019
Urusan I nternasional dan
Kerjasama
2. | Tugas Tambahan FIK UNY 1 Oktober 2020-
sebagai K etua Pusat Sekarang
Bahasa
3. Sekretaris Rektor UNY UNY 1 Februari 2021-
Sekarang

D. PENGHARGAAN YANG PERNAH DIRAIH

No Nama Penghargaan Pemberi Penghargaan Tahun

1. | Juarall Tendik BerprestasiFIK FIK UNY 2014
UNY

2. | Juaral Tendik BerprestasiFIK FIK UNY 2017
UNY

3. | Juaral Tendik Berprestasi 2017
UNY Kategori Pegawai
Kontrak

4. | Juaral Stand Pameran Terbaik 2018
dalam Rangka Dies UNY
sebagai Koordinator FIK
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5. | Juaral Tendik Berprestasi FIK FIK UNY 2020
UNY Kategori Tenaga Kontrak
Pendidikan S-1/ S-2
E. LAIN-LAIN
No Pengalaman Organisas Tempat Tahun
1 Ketua Karang Taruna Dusun Somodaran, Banyuraden, 2003- 2008
Gamping, Sleman
2. | Pengurus RW Koordinator Somodaran, Banyuraden, 2008- 2014
Bidang Kepemudaan dan Gamping, Sleman
Olahraga
3. | Pengurus OSIS SLTP Negeri 3 Gamping, Sleman, DIY 2001- 2003
Gamping, Sleman
4. | Pengurus OSIS SMA N 10 KotaY ogyakarta, DI'Y 2003-2005
Y ogyakarta
5. Juarall Lomba Peleton Inti Balai KotaYogyakarta 2004
SMA N 10 Y ogyakarta Tingkat
DIY
6. | Juarall Kejuaraan Sepak Y ogyakarta 2004
Bola antar Pelajar SMA
DIY
1. Pengurus EDSA (Hima FBS UNY 2007- 2009
Pendidikan Bahasa I nggris)
Koordinator Divisi Umum
8. | Pengurus Takmir Masjid Somodaran, Banyuraden, 2008- 2016
Nurushshobah Bidang Gamping, Sleman
Kepemudaan
9. | Petugas KPPS Desa Banyuraden Gamping, 2015, 2017
Banyuraden Sleman, DIY
10. | Sekretaris Takmir Masjid Somodaran, Banyuraden, 2018-
Nurushshobah Gamping, Sleman, DI'Y Februari
2021
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11. | Ketua KPPS Dusun Banyuraden Gamping, 2019
Somodaran Sleman
12. | Pengurus Ikatan Sarjana FIK UNY 2019-
Olahraga Indonesia DI'Y Sekarang
13. | Pengurus Ikatan AlumniFIK FIK UNY 2019-
UNY Sekarang
14. | Pengurus Takmir Masjid Somodaran, Banyuraden, 2021- 2024
Nurushshobah Bidang Gamping, Sleman
Humas, Informasi, dan
Kepemudaan

Y ogyakarta, 13 Oktober 2022Y ang

menyatakan,

—

/Z_\
Satya Perdana, S.S., M.A.NUK

21105880427236




LAMPIRAN 1. SURAT PERJANJIAN PELAKSANAAN KEGIATAN (KONTRAK)

PERJANJIAN PELAKSANAAN PROGRAM DOSEN BERKEGIATAN DI LUAR KAMPUS
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA
NOMOR : 089/ DBLK-UNIV /2022

Pada hari ini Jum'at tanggal Satu bulan April tahun Dua Ribu Dua Puluh Dua kami yang bertanda tangan
di bawah ini ;

1. Prof. Dr. Margana, M.Hum, MA. ¢ Wakil Rektor Bidang Akademik yang beralamat di Kampus
UNY Karangmalang Yogyakarta dalam hal ini bertindak
untuk dan atas nama UNY; selanjutnya disebut PIHAK
PERTAMA.

2. Dr. Cerika Rismayanthi, $.0r, MOr. : Dosen dari Jurusan Mmu Keolahragaan Universitas Negeri
Yogyakarta, yang beralamat di Kampus UNY Karangmalang
Yogyakarta, dalam hal ini bertindak sebagai Ketua Pelaksana
Dosen Berkegiatan di Luar Kampus Tahun Anggaran 2022
untuk selanjutnya disebut PIHAK KEDUA.

PIHAK PERTAMA dan PIHAK KEDUA yang selanjutnya secara bersama-sama disebut PARA PIHAK ,
dengan berdasarkan pada ketentuan sebagaimana tersebut di bawah ini;

PASAL 1
DASAR HUKUM

Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 17 Tahun 2003, tentang Keuangan Negara
Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 20 Tahun 2003, tentang Sistem Pendidikan Nasional

Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 01 Tahun 2004, tentang Perbendaharaan Negara.

Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 15 Tahun 2004, tentang Pemeriksaan Pengelolaan dan
Tanggung Keuangan Negara;
Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 12 Tahun 2012 tentang Pendidikan Tinggi;

Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 11 Tahun 2019 tentang Sistem Nasional Ilmu
Pengetahuan dan Teknologi;

7 Peraturan Presiden Nomor 16 Tahun 2018 tentang Pengadaan Barang dan Jasa Pemerintah;

8 Peraturan Menteri Keuangan Nomor 60/PMK.02/2021 tentang Standar Biaya Masukan Tahun
Anggaran 2022;

9  Peraturan Menteri Keuangan Nomor 123/ PMK.02/2021 tentang Standar Biaya Keluaran Tahun 2022;

L N

o

10 Peraturan Menteri Riset, Teknologi, dan Pendidikan Tinggi Nomor 35 Tahun 2017 tentang Statuta
Universitas Negeri Yogyakarta

11 Peraturan Menteri Riset, Teknologi, dan Pendidikan Tinggi Nomor 2 Tahun 2019 tentang Organisasi
dan Tata kerja Universitas Negeri Yogyakarta

FIHAK PERTAMA dan PIHAK KEDUA secara bersama-sama bersepakat mengikatkan diri dalam suatu
Perjanjian Pelaksanaan Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus dengan ketentuan dan syarat-syarat
sebagai berikut:
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PASAL 2
PELAKSANAAN PROGRAM DOSEN BERKEGIATAN DI LUAR KAMPUS

1 PIHAK PERTAMA memberi tugas kepada PIHAK KEDUA, dan PIHAK KEDUA menerima tugas
tersebut sebagai penanggung jawab pelaksanaan Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus dengan
judul : Sosialisasi Aktivitas Fisik Berbasis Psikologis Dalam Meningkatkan Kebugaran Dan
Pemeriksaan Kesehatan Pada Populasi Lansia

2 PIHAK PERTAMA memberi tugas kepada PIHAK KEDUA, dan PIHAK KEDUA bersedia:

a. Dipantau dan dievaluasi;
b. Dinilai luaran Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus;
oleh Lembaga Penelitian dan Pengabdian pada Masyarakarat di bawah koordinasi Wakil Rektor
Bidang Akademik
3 PIHAK PERTAMA memberikan dana Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus dengan judut
sebagaimana tercantum pada ayat (1) sebesar: Rp 8.000.000,00 (delapan juta rupiah rupiah )

4 PIHAK KEDUA berhak menerima dana tersebut pada ayat (3) dan berkewajiban menggunakan
sepenuhnya untuk pelaksanaan Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus dengan judul
sebagaimana tercantum pada ayat (1) sampai selesai sesuai ketentuan pembelanjaan keuangan negara

5 Dalam hal PIHAK PERTAMA berhenti dari jabatannya sebelum Surat Perjanjian ini berakhir, maka
PIHAK PERTAMA akan menyerahkan tanggungjawabnya kepada pejabat baru yang menggantikan.

6 Perubahan terhadap susunan tim pelaksana dan substansi Program Dosen Berkegiatan di Luar
Kampus dapat dibenarkan apabila telah mendapat persetujuan dari pihak Pertama.

7 Apabila Ketua tim pelaksana Progeam Dosen Berkegiatan di Luar Kampus tidak dapat menyelesaikan
Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus atau mengundurkan diri, maka PIHAK KEDUA
mengusulkan pengganti Ketua tim pelaksana Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus yang
merupakan salah anggota kepada PIHAK PERTAMA,

8 Dalam hal tidak adanya pengganti Ketua tim pelaksana Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus
sesuai dengan syarat ketentuan yang ada, maka Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus
dibatalkan dan dana dikembalikan ke Kas Negara

PASAL3
JANGKA WAKTU PELAKSANAAN PROGRAM
Jangka waktu pelaksanaan Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus sebagaimana dimaksud dalam
Pasal 2 terhitung mulai tanggal 1 April sampai dengan 30 September 2022,

PASAL 4
HAK DAN KEWAJIBAN

1 PIHAK PERTAMA mempunyai kewajiban :
a. Memberikan kontrak pelaksanaan Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus pada PIHAK
KEDUA

b. Mengkoordinir dan bertanggung jawab atas terlaksananya Program Dosen Berkegiatan di Luar
Kampus

¢. Melakukan penjaminan mutu Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus
2 PIHAK KEDUA mempunyai kewajiban :

a. Melaksanakan Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus sesuai dengan kaidah Program Dosen
Berkegiatan di Luar Kampus sampai dengan selesai Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus
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b. Mempertanggungjawabkan hasil Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus

¢. Mempertanggungjawabkan penggunaan dana Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus sesuai
dengan peraturan yang berlaku
d. Melakukan unggahan revisi propasal Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus, revisi RAB

program, luaran program, laporan pelaksanaan program, catatan harian dan surat
pertanggungjawaban belanja.

PASAL S
CARA PEMBAYARAN

Pembayaran dana Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus ini akan dilaksanakan melalui
Universitas Negeri Yogyakarta dan dibayarkan langsung ke PIHAK KEDUA dengan ketentuan
Pembayaran termin I sebesar 70% dari nilai kontrak dicairkan setelah kontrak ditanda-tangani kedua
belah pihak dan termin II sebesar 30% dicairkan setelah laporan diterima pihak PERTAMA,

Pembayaran pendanaan Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus sebagaimana dimaksud pada
Pasal 5 ayat (1) huruf a, diberikan dengan ketentuan apabila perbaikan proposal dan rancangan
pembiayaan sesuai dengan Pasal 2 ayat (3)

Dana Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus sebagaimana dimaksud pada Pasal 2 ayat (3) akan
berikan oleh PITHAK PERTAMA kepada PIHAK KEDUA ke melalui rekening sebagai berikut:

Nama : CERIKA RISMAYANTHI
Nomor Rekening 1 0107175482
Nama Bank : Bank Negara Indonesia

PIHAK PERTAMA tidak bertanggung jawab atas keterlambatan dan/atau tidak terbayarnya sejumlah
dana sebagaimana dimaksud pada ayat (1) yang disebabkan karena kesalahan PIHAK KEDUA dalam
menyampaikan data sebagaimana dimaksud pada ayat (3) dan persyaratan lainnya yang tidak sesuai
dengan ketentuan.

PASAL 6
PERTANGGUNGJAWABAN AKADEMIK

PIHAK KEDUA berkewajiban melaporkan dokumen sebagai berikut :

a. Catatan harian pelaksanaan Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus;

b. Laporan kemajuan pelaksanaan Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus;

¢. Surat Penyataan Tanggungjawab Belanja (SPTB) atas dana Program Dosen Berkegiatan di Luar
Kampus yang telah ditetapkan;

d. Laporan akhir Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus;

e. Luaran Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus sesuai aturan yang berlaku, paling lambat
tanggal 15 Oktober 2022,

PIHAK KEDUA berkewajiban menyerahkan ke PIHAK PERTAMA dokumen sebagai berikut dalam
bentuk softcopy dan hardcopy :

a. Laporan akhir Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus;

b. Luaran Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus;

¢. Surat Pernyataan Tanggungjawab Belanja (SPTB) dan fotokopi bukti penggunaan dana;
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d. Hardcopy dari laporan Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus sebanyak 2 (dua) eksemplar
dan luaran Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus sebanyak 1 (satu) eksemplar dan Surat
Pernyataan Tanggungjawab Belanja (SPTB) serta fotokopi bukti penggunaan dana sebanyak 1
eksemplar dengan ketentuan sebagai berikut :

i. Bentuk/ukuran kertas ukuran A4,
ii. Warna cover hijau
iti. Di bagian bawah cover ditulis ;
Dibiayai oleh;
UNIVERSITAS NEGERI YOGYARTA
Sesuai Kontrak Dosen Berkegiatan di Luar Kampus Tahun Anggaran 2022
NOMOR : 089/ DBLK-UNIV/2022

PTHAK KEDUA berkewajiban untuk mencapai target luaran wajib Program Dosen Berkegiatan di Luar
Kampus berupa : Sosialisasi Aktivitas Fisik Berbasis Psikologis Dalam Meningkatkan Kebugaran Dan
Pemeriksazn Keschatan Pada Populasi Lansia

PIHAK KEDUA berkewajiban untuk melaporkan  perkembangan pencapaian target luaran
sebagaimana dimaksud pada ayat (2) dan ayat (3) kepada PIHAK PERTAMA;

iMemnpresentasikan hasil Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus pada seminar yang akan
dilaksanakan oleh PIHAK PERTAMA

Luaran Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus yang berupa publikasi ilmiah wajib
mencantumkan pemberi dana Program Dasen Berkegiatan di Luar Kampus;

PASAL7
| PERTANGGUNGJAWARAN KEUANGAN

PIHAK KEDUA berkewajiban mempertanggungjawabkan pembelanjaan dana vang diterima dari
PIHAK PERTAMA dan menyimpan bukti-bukti pengeluaran yang sesuai dengan ketentuan
pembelanjaan kevangan Negara,

Perpajakan yang timbul atas transaksi penggunaan dana Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus
menjadi tanggungiawab PIHAK KEDUA, pemungutan dan pemotongan pajak menggunakan NPWD
Universitas Negeri Yogyakarta dengan NPWP 00,159,121 3,542,000

Pengadaan barang/jasa diatas Rp 2.000.000 (dua juta rupiah) dipunget PPN sebesar 11% dari nilai
dasar dan pengadaan diatas Rp 2.000.000 (dua juta rupiah) dipungut PPh 22 sebesar 1,5 % atau PPh
final sebesar 0,5% apabila UMKM mempunyai surat keterangan kantor pajak.

Pengadaan jasa dipotong PPh 23 sebesar 2 % jika mempunyai NPWP dan 100% lebih tinggi jika tidak
ber NPWP,

Pengadaan Konsumsi dipungut PPh 22 sebesar 1,5%

Pembayaran hororarivin WNI dipotong PPh 21 sesuai dengan golongannya, golongan 111 sebesar 5%,
golongan IV 15% jika mempunyai NPWP dan 20% lebih tinggi jika tidak ber NPWP.

Pembayaran rororarium WNA dipotong PPh 26 sebesar 20%.

PIHAK KERUA berkewajiban mengembalikan sisa dana yang tidak dibelanjakan kepada PIIAK
PERTAMA untul colenjutnya disetorkan k2 Kas Negara.

Biaya pajak materai dalam surat perjanjian ini dibebankan pada PIHAX KEDUA
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PIHAK KEDUA berkewajiban menyerahkan ke PIHAK PERTAMA dokumen Surat
Pertanggungjawaban Belanja (SPTB) atas dana Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus yang telah
ditetapkan,

PASALS
SANKSI

Apabila sampai batas waktu perjanjian PIHAK KEDUA belum menyerahkan laporan akhir hasil
Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus kepada PIHAK PERTAMA, maka PIHAK KEDUA
dikenakan sanksi berupa bunga keterlambatan sebesar 1% (satu permil) setiap hari keterlambatan
sampai dengan setinggi-tingginya 5% (lima persen) dari nilai surat perjanjian pelaksanaan Program
Dosen Berkegiatan di Luar Kampus, terhitung dan tanggal jatuh tempo yang telah ditetapkan sampai
dengan berakhirnya pembayaran dana Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus oleh PIHAK
PERTAMA.

Bagi Pengabdi yang tidak dapat menyelesaikan kewajibannya dalam Tahun Anggaran yang sedang
berjalan dan waktu proses pencairan biayanya telah berakhir, maka seluruh dana yang belum sempat
dicairkan dinyatakan hangus dan kembali ke Kas Negara.

Apabila PIHAK KEDUA tidak dapat melaksanakan tugas sebagaimana dimaksud dalam Pasal 2 maka
harus mengembalikan seluruh dana yang telah diterimanya kepada PIHAK PERTAMA, untuk
selanjutnya disetor ke Kas Negara,

Apabila dikemudian hari terbukti bahwa judul Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus
sebagaimana dimaksud dalam Pasal 2 dijumpai adanya indikasi plagiat dengan Program lain
dan/atau diperoleh indikasi ketidakjujuran dan itikad kurang baik yang tidak sesuai dengan kaidah
ilmiah, maka Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus tersebut dinyatakan batal dan PIHAK
KEDUA waijib mengembalikan seluruh dana Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus yang telah
diterimanya kepada PIHAK PERTAMA untuk selanjutnya disetor ke Kas Negara.

Dalam hal tidak dipenuhinya Pertanggungjawaban Akademik sebagaimana dimaksud Pasal 6 dan
Pertanggungjawaban Keuangan sebagaimana dimaksud Pasal 7, maka PIMAK KEDUA dikenai sanksi
administratif.

Sanksi administrasif sebagaimana dimaksud pada ayat (5) dapat berupa penghentian pembayaran dan
tidak dapat mengajukan proposal Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus dalam kurun waktu
dua tahun berturut turut.

PASALS
HASIL PROGRAM DOSEN BERKEGIATAN DI LUAR KAMPUS

Hasil Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus berupa Hak Kekayaan Intelektual dari pelaksanaan
Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus tersebut diatur dan dikelola sesual dengan peraturan dan
perundang-undangan yang berlaku,

Setiap publikasi, makalah, dan/atau ekspos dalam bentuk apapun vang berkaitan dengan hasil
Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus ini wajib mencantumkan pemberi dana dalam hal ini
Universitas Negeri Yogyakarta

Hasil Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampusberupa peralatan dan atau alat (barang inventaris)
yang dibeli dari kegiatan Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus ini adalah milik negara yang
dapat dihibahkan kepada Lembaga Pemerintah lain melalui Berita Acara Serah Terima (BAST),




PASAL 10
KEADAAN KAHAR

PARA PIHAK dibebaskan dari tanggungjawab atas keterlambatan atau tidak terlaksananya kewajiban
seperti tercantum dalam perjanjian Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus disebabkan atau
diakibatkan oleh peristiwa atau kejadian diluar kekuasaan PARA PIHAK yang dapat digolongkan
sebagai keadaan memaksa (force majeure) yang secara langsung mempengaruhi terlaksananya
perjanjian Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus, antara lain : bencana alam, wabah penyakit,
kebakaran, perang, blokade ekonomi, sabotase, revolusi, pemberontakan, kekacauan, huru-hara,
kerusuhan, mobilisasi, keadaan darurat, gangguan navigasi;

Apabila terjadi keadaan memaksa (force majeurs ) sebagaimana dimaksud pada ayat (1) di atas, maka
pihak yang mengalami wajib memberitahukan kepada pihak yang berwenang secara tertulis, selambat-
lambatnya dalam waktu 7 (tujuh) hari kerja sejak terjadinya keadaan memaksa (force majeure) untuk
mendapatkan pengesahan, dan PARA PIHAK dengan i'tikat baik segera membicarakan
penyelesaiannya.

PASAL 11
PENUTUP

Apabila terjadi perselisihan antara PARA PIHAK dalam pelaksanaan perjanjian Program Dosen
Berkegiatan di Luar Kampus ini akan dilakukan penyelesaian secara musyawarah;

Surat Perjanjian pelaksanaan Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus ini dibuat rangkap 2 (dua),
dan dibubuhi meterai sesuai dengan ketentuan yang berlaku, dan mempunyai kekuatan hukum yang
sama.

Pasal-pasal dalam perjanjian ini bersifat mengikat secara mutlak, apabila terjadi perubahan atau
penambahan terhadap isi perjanjian ini, PIHAK PERTAMA dan PIHAK KEDUA dapat melakukan
musyawarah dan dituangkan dalam Addendum Perjanjian yang merupakan bagian yang tidak
terpisahkan dari perjanjian ini.

PIHAK KEDUA
AN

1

Prof-D¢/ Margana, M.Hum. MA, Dr. Cerika Rismayanthi, S.0r., M.Or.
NIP 196804071994121001 NIP 198301272006042001
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LAMPIRAN 2. DAFTAR HADIR PESERTA KEGIATAN

DAFTAR HADIR DOSEN BERKEGIATAN DI LUAR KAMPUS
“SOSIALISASI AKTIVITASFISIK BERBASIS PSIKOLOGIS DALAM
MENINGKATKAN KEBUGARAN DAN PEMERIKSAAN KESEHATAN PADA

POPULASI LANSIA”
Tanggal © 12 Juni 2022
Acara . Pelaksanaan Dosen Berkegiatan Di Luar Kampus dengan judul “Sosialisasi Aktivitas Fisk Berbasis
Psikologis Dalam Meningkatkan Kebugaran Dan Pemeriksaan Kesehatan Pada Populasi Lansia”
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LAMPIRAN 3. FOTO DOKUMENTASI KEGIATAN BERUKURAN 3R DISERTAI
KETERANGAN MINIMAL 10 GAMBAR (2 GAMBAR SETIAP HALAMAN)

"

Gambar 1. Pendaftaran dan pengisian intrumen Riwayat penyakit dan psikologis



Gambar 2. Pemeriksaan K esehatan
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Gambar 4. Pemeriksaan Lingkar Pinggang
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Gambar 5. Pengukuran Kekuatan Lengan
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Gambar 6. Pengukuran Fleksibilitas
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Gambar 8. Konsultas Hasll Tes K esehatan dan Kebugaran
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Gambar 10. Check Sindroma M etabolik (Gula Darah, K olesterol, Asam Urat)
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LAMPIRAN 4. MATERI KEGIATAN

OLAHRAGA BAGI LANSIA

LANSIA

Mlemurut Anzza (2010: 1) lmaa
adalah dimans seseorang mensalami
pertambaban wrur dizaral dengan
penuriman fimeed fislk vane ditardsi
denzan penurnan masss ofor sema
keluatarmya, lsjo demvut jannmg
maksimal,  penimekstan  lamsk
tubuk, dan penvorunan fmzs: otak.

Penggolongan Usia Lansia

Herdesarican WHUr ., lanssa dibag menjads uga
golosgan:

0, Ui lanjut | Sderdy) | usia 60-73 b

L Ul n old - usha TH-90 whas

b Lmmr sengot e i very old) ; usia = 0 whan
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Kondisi Tubuh Lansia

Proses menua senap indivedo dan setsap
organ tubub berbeda, Bal ink dipengaruhi
oleh gaya hadup. lingkungan, dan penyakit
degeerative. Proses menua dan peredahan
fisiokogis  pada  lLasio  meagakibatkan
beberapa  kemunderan  dan  kelemadan.
serma iphkost klindk berupa  penyakit
kronik dan infekss

Yanz terjadi dengan tubuh manusia
dalam proses menua secars ringkas
dapat dikatakan:

Kale tahedy st meesjadi bk nipie kenap @m bdak

bt gl
T e 1. Rambis mesk wamarys honduh mwniads path, Lerar
o)
"C@r fanrdak rmeegkin
b LY 1. herdah cast Sorcaraa, gkarsa sz meapecil vabeme oo
=S =X o " -
gy W W30 ROt Haukan ey Ut i (OB Twrates
o
S e . \eoeowe jurng menealaen penduban  fepetenate

shucan jaereeg mergesll Ceksatn swrecape &nt

terlwrane

by dand memgalers | kekal an fdsaevdostionst)

Yang terjadi dengan tubuh manusia
dalam prozes menua secars ringka:
dapat dikarakan:

i Torpadery s deporcris gl Jonder dan Bubs petar
ulosr pompean pebenburg’ paipes nenpd
Ly, casdin

7. Tuksvp-tedanny, menjach kisopn (Oneapororssy.

K ARl degomensi & perecsdian, pormekaan wlang

newe wenjub hioer
0. Kaces pevnes. dopercrasd nuks jusbih refroe
(atssn  fempicenl b gingl Ve betaye
monborablae  dandf)  teeuns. Yiay,  berakitu
heoarnpes mongoliarkan xisa sctalscliare vichda air
sces borbunay, pels

10, Proses pomssn diergpp scluge  pondive
fossclik yanp mcosany bane didla ol soues

ekl Bigdap
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Rekomendasi Olahraga
Pada Lansia

Lassia dengan usia lehib dan 05 tahun
disaronkan  melakukan olohria  yang  bdak
terlalu membeband tulang, seperl  Denalas,
latiban dalam air, beesepeda statss, dan dilokekan

dengam cara yang menyenangkan,

11

Olahraga Kesehatan
Bagi Lansia

Aktrvitas ‘yorg benifar aerobik coook wetuk
Togut sl antaea un ©

* Juken ke,

s Seriany aengdik L ingac,

o Nenan lansie,

s Besepala

* Berenang chin Lin schapaieyn £
Hemaedaat atas tidaknys program olihrag
yang dilakukan ol lanjut wsia juga fergasung j‘"\
dari peogram yang dijafankan. L)

Sebeikony2 progaram latikan vang djalankan
harus gememh: ho:s%% : FITT
{Fraquensi Intersity, Time, Type) yaitu
¢ Fiopensy
Lanjiat nsi dapar metakskan Ltihan setlop nnggy
? minimal 3 kali dengan meamilih fatihan yotg deekai
\ T g ) Ataupun yaeg se=ein dengan kelompakaya.

Y Imtsitas
Utk imensitaes Jatiban pada laojut i setan hanss

S
dimerepeshatdan faktor keterfatiian apahila penua
mulibh dani Cintensites yanz  paling - ringan
selanjutnyn naikkan secera bemahep seswi dengin

adaptasi dan para larsa masieg-masing,

51

o Fime

| imtuk meningkaikan kebugarman bajui usia
memeriuian waki 204 mennsest Hasil
Itibain akan nasapok setefah- 12 mizggu dan
wkar winhil setelah 20 Mmgyn

+Type

Lamjur nsas hares memilih lonkas yong cocok
vang sesini demgan kemampuanenya, disorankan
olahraga vang sifaimvs agrobec

Jenis-Jenis Latthan
Pada Lansta

Jemis-Temiz sktivitss fisik pada lansia
menunut Eathy {2002 melipuri lathan
aerphic, penTustan  ofpt  (mascle
srengthening),  flskeibidias,  dan
Latian kezeimbangan,

* Ltiban Agrohik

Comgohnya -

Beralen, Hersepeda, berennng dan trenalas dalam
1l yaig menyenanghan

Latihian fsik ddskoknn sekursngnye M1 menit
depgan mismsitas sedang, & hari dalam: seminggs
utan 2 menn dengan ensites timggl. 3 heri
dalam semingge, aimw kombinasi 20 menn
miensias tinggl 2 han dalem seminggu dan 10
menit dengan iniensitas sedang- 1 ban dalam
SETNEEIL
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> Luthan Pengestan Ot

Comtelioyu -
= Altivis yary  odswen groiua scpati
Ferdin dars kur dtchan beberape detit yarg
dilshabr avwra boralang e dhlivio
oy mveruarib 1adi cludis secars benibaey
= it bekuatan obd dibdukan asdah aya 2
i ddian scvnypu dengsn ivtiesht wicp
sl mpa ek esbingoneiny kel
eidan okt me
Irmarsibes wasiek persbermilan kekastan ot
1012 repoton stk ineaingrmasing labilun
Infotuites motinghat sciting. hojalin ma
progras latilsa:.

# Latihan Fleksibilitas

Lavhan  flekssbibtas  untak  laniss  lakab

peregangan yang dinana dilakukas

o Pads setiap hani sedetum dan sesudah latiban
perobik  dan  penguams oot 23 han
[rermiaggu-

@ Lobhas dengus melibatkan perezangan ot
dan seodi. Feregangan dilakukan 34 kali
untuk masing-masin tarikan ditaban  141-30
denk. Latihan fleksibilias untuk lansia bisa
Juga diberikan latihan Yoga.

> Latihan Kesesmbangan

Latiban  kescimbangan  dilakukan  uncak
membanty peocegah  lansia  jatub.  Latihan
keseimbangan didakukan 3 han dalam seminggu,
Sebagian besur sktivitas dilakaken pada intensitas
reachah. Contohaya ¢

Heryalan kaky, Tai Chy, lanhan penguatan ot juga
temasak latiban untek keseimbengan pada lansia.

17
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> Latihan Keselmbangan

Latban  keseimbangan  dilokukan  uneak.
membanty  meacegah  lansia  jatub.  Latihan
keseimbangan dilskukan 3 han dalam sesminggn,
Sebagian besar aktvitas dilakwukan pada miensitas
renclah. Contobanya :

Herjalan kaki, Tai Chi, latshan penguatan oot juga
temasuk lathan untek Keseimbangan pada lansia,

Manfaat Olahraga Untuk Lansia

Mantaat olahrega untek lansia memungt Angua {2010: 2) adalay
sehagai berikut;
¥ Menlingkatian kekuatan otat patung
+ Mefancarkan sirkutaz) darah datam tubub !
¥ Menununkan ksdar lemak dalam tubuh :
¥ Menguatkan otot otet tuduh
< Meningkatian sistem kekobaian tubeh L}
i

¥ Mengurang stress dan ketegangan pikean.

TERIMAKASIH




« Beberapa bnskh mengaismi penurunan
sensoris yang tajam, sementars ada juga
yang tidak mengaiami perubahan. Fungsi
sensorts can psikomotor yang dapat
mengalami panurunan : penglihatan

OLAHRAGA LANSIA DAN e g i, g R
kekuatan, ketananan, keseimbangan, dan

PERMASALAHANNYA waktu reaksi.

Merupakan hal yang normal biéa lansia
- X - cencerung kurang tidur dan mudah
Cerika Rismayanthi, M.Or sekall terbangun. Namun masalah tidur
tersebut dapat berbahaya bila mengalami
Juruan Pendidian K tan da= Ratroanl insomnia kronls, karena bisa =)
merupakan simptom cepresl.

4 penyebab kematian pada lansia di
Usia Lanjut Amerika Serikat : pz‘:nyakit jan!ung,
kanker, stroke, dan penyakit
Para peneliti lansia pernapasan bawah yang Kronis.
mengelompokkan lansia dalam 3 Pencegahan terhadap penyakit-
kelompok : young ofd > 65-74 penyakit ini dapat dilakukan melalui
tahun, old old =2 75-84 tabun, dan gaya hidup yang sehat.
oldest old > BS tahun ke atas.
Klasifkasi yang lebih bermakna
functional age : seberapa baik
seseoang berfungsi dalam figik dan
lingkungan sosial dibandingkan
dengan orang lain pada kronologi
usia yang sama.

Tasdapat Liga kemponen ulama lansa sukses :

. Meoaghimdarn paayakil dau dmedse-related
ity

3 Menjaga fuagsl kognitf dan sk, serta

1 Keturl®atan akif dalam soaial dan ablivitas
peodukL¥,

3 Ohitfvaga dapadt mangateir ségula
PN it pade Kviiie

BEBERAFPA PERMASALAHAN Sy SRS P A
pADA LANS'A “[l:,-'l;,‘:‘; ceailutan dan ndlak sohal pada

» - Penurunan fongse kagnitd yang rendah

w Dukungan emosi usuk menjads kepuiian
hidup ketdka svenghadapi stress dan trauma
Nesenghathan kisajahteraan dan beschatan

Mocsalham porm A mecpadatacias Mg, mavingrationn
Eroumpat A0 meri gt usetae e

Perubahan Fislk

- Bcberafa sgst&l m?gh mm:tmn qut
pesat. Lansiy an stess Sn 4
Capat menekan sl m.bal tu ug,
mem!.'w?m lansa cagat terkens infel
pernafasan.

Olahraga Untuk Kesehatan
Setelah usid 30 tahun, pada dasarnya otak

berkurang berptnya, terus berkuran Lansia
cengan cépat hl:&a Uz 90 tahun, bis:
Kurd h-rgéqr\z 10%. Kurangnya berat otak
membuat urangnya netran (sel saraf)
calam ceretval cortix, yaitu bagian otak
"311: mengatas hampl' samud tugas-tugas
Ognitie.
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TUJUAN

Mengetahul Pentingnya Cishroga bagl
Lansia

Mengetahail kenis Olaxhraga yang periy
dilakukan

Mengetahul spa yang periu dipeshabkan
dafam melakukan olahraga

Fokus ubama pada kekustan talang,
mezlibatkan otot-otot besar dan kebhansya
ditambah beberapa besmtub permairea -

armainan wmtuk meningkathan koordiras),

ceseimbangan dan kelentukan

Mengapa Olahraga Penting?

= Memperpanjang usia aktl produktil

« Mengurangi penyakit dan
ketidakmampuan

= Memperbaiki suasana hati

= Mencegah kepikunan

Efek Olahraga Pada Lansia

= Meninglatkan komposisi tubuh
# Mengurang| kemak bwhuh
& Meningkcatkan kepadatan tulang
# Meninghkatkan masa oiot
# Memperbalici metabalisme

= Mengurangi resiko Diabetes,
hipertensi, & penyakit jantung

Efek Olahraga Pada Lansia:

= Meningkatkan daya fahan, kekuatan,

koordinasi dan kelenturan. = =
= Lehil mandic
= Tidak mudah jatuh

= Tidak mdah sakit dan Gdak mudah

capai
= Keuntungan psikol
memperbaiki Suas hati dan
mierjadi tahan thdp saki

Olahraga pada Lanzia

= Pantang ataw Hdak boleh melaksban
eksplosit, karena lansia rentan ceder
. carerd (b gerakan maupun intensias

dianjurican sub maksmal.

Gerakan harus diskuban secars kimtin
minimal 10 menit.
Fr:llu.rznsl dalam sabu minggu ankara 3-5
3

Monkompetitf dan bebas strass

Makin tinggl usia pefaku, makin rendzh
intecitas awalnya dan makin pamjang mass
pentshapannyz.

Olahraga pada Lansia

= Dianjurkan untuk banyak minum
sebelum, selama dan seswdah
plahraga oleh karena lansia
cenderung mudah terkena dehidraci,

= Tipe olahrags bersifat individual

= Lansia yang menderita penyakit
tertentu hares mendagatkan
pEngawasan

Tiga Tipe Latihan yang Diperiukan
Lansia
= Latihan Aecabik
pl i g L g S,
ey O Sy
Coailishy: rinearsg , iy, Dbt

= Latibian Kekuatan

il aklivilics Gl '

¢humrpcbore faes it B LB

rp I ruritypu rrssrisniuk hﬁ.u-nlm |.Hl.|.i-
rramialiank |.r.||-|||

Latihan Aerobik

= Meningkatkan pompaan fantung,
aliran darah, dan kapasitas paru
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Latihan Aerobik

« Meningkatkan pompaan jantung,
aliran darah, dan kapasitas paru
= Berjalan

Lathan Aerobik

» Meningkatkan pompaan jantung,
aliran darah, dan kapasitas paru

. Berjalan

= Bergerak di air

Latihan Aerobik

» Meningkatkan pompaan fantung,
aliran darah, dan kapasitas paru
> Bﬁjalan
= Bergerak di air
= Aerobik hentakan
ringan

Lt

Latihan Aerobik

= Meningkatkan pompaan fantung,

aliran darah, dan kapasitas paru

= Berjalan

» Bergerak di air

» Aerobik hentakan
ringan

= Bersepeda

55

Latihan Kekuatan

= Mengembangkan kekuatan otol
setempat

Latihan Kekuatan

= Mengqunakan beban bebas atau
mesin

Latihan Kekuatan

= Menggunakan beban bebas atau
mesin

= Menggunakan BB dan tahanan
: &
‘\

Latihan Kekuatan

= Menggunakan beban bebas atau
mesin
= Mgunakan B8 atau tahanan

= Menggunakan pita, bola, dan alat
lain
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Latihan Kelenturan dan
Keseimbangan

= Meningkatkan keluwesan dan resiko

jatuh

Lathan Kelenturan dan
Keseimbangan
= Tai Chi

Latihan Kelenturan dan
Keseimbangan
= Tai Chi
= Yoga

Latihan Kelenturan dan
Keseimbangan
= Tai Chi
= Y0ga
= Naik-turun tangga

56

Latihan Kelenturan dan
Keseimbangan
= Tai Chi
= Yoga
= Naik-turun tangga
= Papan, bola, dan alat lain

Latihan Kelenturan dan
Keseimbangan
= Tai Chi
= YOoga
= Naik-turun tangga
= Papan, bola, dan alat lain
= Stretching

Seberapa besar harus
bergerak?
= Setiap orang harus aktil
P o
- e T

Seberapa besar harus bergerak

= Usahakan:
* 30-60 menit gerak blasa
« Setiap harl

L




33

34

35

36

Program [atihan Kebuparan jgsmani

» Keberfasilan program latinan
ditentukan oieh:
L. Kuakitas Latihan
1. Pemilihan model latihan
1. Sarana latihan
4. Takaran/dosis [atihan
[FITT: Frekusnsi, Intensitas, Time
dan Type)

Contoh Program Latihan
« Langia barusia 70 tahun
» DIM: 220-70=150/manit
Bulan I

= BLILAN II

i
LI pp——
A5 AWr amk

Ermang

SAEIETEE SIS R L
= (L1 W 8

Mazeshat yang diperiukan

= Pergilak ke dokier apabila tidak enak
badan

57

Nasehat yang diperiukan

= Pergilah ke dokter apabila tidak enak
ET T

Nasehat yang diperiukan

= Pergi ke dokter bila sakit

= Mulailah dengan yang paling ringan
dan tingkatkan periahan

Hambatan yang sering

dikeluhkan

= Tidak punya waktu

= Tidak tahu caranya

= Tidak punya uang

= Takut cedera

« Tidak ada yang mengantar

= Tidak berminat/motivasi
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