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LAPORAN DOSEN BERKEGIATAN DI LUAR KAMPUS 
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RINGKASAN 

 

Tujuan dari kegiatan Mengetahui pemahaman peserta kegiatan, terhadap 

materi aktivitas fisik untuk meningkatkan kebugaran jasmani pada masa Pandemi, serta 

meningkatkan kemampuan peserta, dalam aktivitas fisik untuk meningkatkan kebugaran 

jasmani serta pengukuran kebugaran jasmani melalui aplikasi “ACT.FIT”.  

Metode kegiatan Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus dengan judul 

Sosialisasi Bentuk-Bentuk Aktifitas Jasmani dan Pengukuran Kebugaran Jasmani Melalui 

Aplikasi “ACT.FIT”, dilaksanakan secara luring, baik presentasi, ceramah dari pengabdi, 

tanya jawab dan diskusi, demonstrasi atau praktik. 

Hasil kegiatan ini  yaitu 1) peserta yang hadir mencapai 80% dari peserta yang 

diundang dalam Sosialisasi, 2) setelah kegiatan selesai peserta diharapkan mampu 

memahami terkait kebugaran jasmani dan bentuk-bentuk aktivitas kebugaran jasmani. 

3) peserta mampu mengukur kebugaran jasmani secara mandiri, dengan memanfaatkan 

aplikasi “ACT.FIT”, 4) terlaksananya seluruh kegiatan program dosen berkegiatan di luar 

kampus dengan judul Sosialisasi Bentuk-Bentuk Aktifitas Jasmani dan Pengukuran 

Kebugaran Jasmani Melalui Aplikasi “ACT.FIT”. 
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PENDAHULUAN 

Pandemi covid 19 yang muncul pada tahun 2019 sampai saat ini masih 

berlangsung. Masyarakat ketika menjalankan aktifitas sehari-hari diharapkan tetap 

mematuhi protocol kesehatan, agar tidak tertular, dan pandemi ini segera berakhir. 

Salah satunya untuk menekan menyebarnya virus covid 19 diberlakukan 

pembatasan, sehingga beberapa aktivitas dan kegiatan dilaksanakan secara daring. 

Selain itu ada kebijakan tentang work for home dan untuk beberapa sekolah masih 

diberlakukan pembelajaran secara daring. Di masa pandemi Covid-19, kebijakan 



 

 

 

 

school from home (SFH) diatur dengan tujuan untuk menghambat penyebaran virus 

tersebut. Proses SFH membuat anak sering berinteraksi dengan gadget karena 

pembelajaran dilakukan secara online, namun dalam pelaksanaannya harus 

mengacu pada kurikulum nasional [1].  

Studi lain menunjukkan bahwa pemberlakuan pembatasan aktivitas 

menyebabkan perubahan signifikan dalam perilaku makan, aktivitas fisik, dan 

kebiasaan tidur [2]. Selain studi tentang tingkat aktivitas fisik orang dewasa selama 

karantina covid 19 di Indonesia, menyatakan bahwa mayoritas peserta 

menghabiskan 4 hingga 6 jam untuk bekerja dan duduk setiap hari selama tinggal di 

rumah. Penerapan peraturan pembatasan sosial skala besar di Indonesia dapat 

meningkatkan risiko physical in activity dan perilaku menetap [3].  

Peningkatan physical in activity dan sedentary behavior (perilaku menetap) 

selama masa pembatasan sosial perlu menjadi perhatian. Hal tersebut dikarenakan 

apabila perilaku tersebut menjadi kebiasaan pada anak-anak dan remaja akan 

menyebabkan kelebihan berat badan yang dapat menyebabkan obesitas, dan 

gangguan kesehatan [4]. Salah satu cara untuk menurunkan perilaku menetap 

tersebut dengan cara melakukan aktivitas jasmani secara tepat.  

Aktifitas fisik yang dilakukan dengan tepat akan meningkatkan kebugaran 

jasmani. Kebugaran jasmani adalah kesanggupan dan kemampuan tubuh untuk 

melakukan penyesuaian (adaptasi) terhadap pembebasan fisik yang diberikan 

kepadanya tanpa menimbulkan kelelahan yang berlebihan dan masih memiliki 

cadangan tenaga untuk menikmati waktu senggangnya untuk keperluan-keperluan 

lainnya [5]–[8]. Pemahaman beberapa masyarakat tentang aktifitas fisik terutama 

untuk meningkakan kebugaran jasmani dan bagaimana pengukurannya juga masih 

kurang. Aplikasi “ACT.FIT”, merupakan hasil penelitian yang diharapkan dapat 

membantu masyarakat untuk dapat menajaga kebugaran jasmani dan melakukan 

pengukuran kebugaran kardiorespirasi secara mandiir. Agar masyarakat lebih 

memahami tentang apa itu kebugaran jasmani serta manfaatnya apabila seseorang 

memiliki kebugaran jasmani dan dapat melakukan pengukuran secara mandiri maka 

maka diperlukan usaha promosi kesehatan salah satunya dengan memberikan 

pemahaman terkait dengan bentuk-bentuk aktivitas jasmani dan pengukuran 

kebugaran jasmani melalui aplikasi “ACT.FIT”. 



 

 

 

 

 

A. Identifikasi dan Perumusan Masalah 

1. Identifikasi Masalah 

Identifikasi masalah dalam kegiatan Program Dosen Berkegiatan di Luar 

Kampus ini, adalah sebagai berikut: 

a. Selama pandemic masih ada yang melakukan aktivitas secondary behavior 

sehingga dimungkinkan aktivitasnya menurun.  

b. Pemahaman peserta terkait dengan manfaat dan bentuk-bentuk aktivitas 

fisik untuk meningkatkan kebugaran jasmani masih kurang. 

c. Masih adanya yang belum memahami terkait dengan unsur-unsur kebugaran 

jasmani, sehingga perlu diberikan pemahaman terkait unsur kebugaran jasmani 

beserta aktivitasnya. 

d. Peserta perlu mendapatkan sosialisasi  aktivitas fisik untuk meningkatkan 

kebugaran jasmani, serta dapat melakukan pengukuran mandiri dengan 

menggunakan ACT.FIT 

2. Perumusan Masalah 

 Perumusan masalah dalam kegiatan Program Dosen Berkegiatan di Luar 

Kampus ini adalah: 

a. Bagaimana pemahaman peserta kegiatan, terhadap materi aktivitas fisik 

untuk meningkatkan kebugaran jasmani pada masa Pandemi? 

b. Bagaimana mempromosikan aktivitas fisik untuk meningkatkan kebugaran 

jasmani melalui pengukuran kebugaran jasmani melalui aplikasi 

“ACT.FIT? 

B. Tujuan Kegiatan 
 Berikut tujuan kegiatan Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus yang 

direncanakan oleh tim, adalah untuk: 

a. Mengetahui pemahaman peserta kegiatan, terhadap materi aktivitas fisik 

untuk meningkatkan kebugaran jasmani pada masa Pandemi. 

b. Meningkatkan kemampuan peserta, dalam aktivitas fisik untuk 

meningkatkan kebugaran jasmani serta pengukuran kebugaran jasmani 

melalui aplikasi “ACT.FIT”. 

 

C. Manfaat Kegiatan 

Kegiatan Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus diharapkan 

dapat memberikan manfaat bagi: 1) Peserta dapat memahami dan 



 

 

 

 

menerapkan aktifitas fisik agar kebugaran jasmaninya tetap terjaga dan 

menjadi perilaku sehat. 2) Fakultas Ilmu Keolahragaan diharapkan dengan 

pengabdian ini maka terjadi hubungan baik dengan stakeholder dalam hal ini 

peran lembaga yaitu FIK terhadap penyebaran ilmu pengetahuan dan 

teknologi melalui kegiatan program dosen berkegiatan di luar kampus ini. 

 

METODE PELAKSANAAN 
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 
 

A. Kerangka Pemecahan Masalah 

Kegiatan Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus dengan judul 

Sosialisasi Bentuk-Bentuk Aktifitas Jasmani dan Pengukuran Kebugaran 

Jasmani Melalui Aplikasi “ACT.FIT” diharapkan dapat membantu masyarakat 

untuk menjaga kebugaran jasmani. Usaha menjaga kebugaran jasmani dimasa 

pandemik saat ini perlu dilakukan, sebagai salah satu alternatif untuk 

meningkatkan imunitas. 

Meningkatkan daya tahan tubuh di masa pandemi saat ini sangat 

penting sebagai upaya pertahanan tubuh terhadap suatu penyakit. Salah satu 

upaya untuk dapat menjaga dan meningkatkan imunitas adalah dengan 

melakukan latihan fisik sesuai anjuran. Latihan jasmani merupakan 

subkomponen dari aktivitas fisik yang dilakukan dengan tujuan untuk 

meningkatkan kebugaran jasmani [9], [10]. Imunitas dapat dijaga dengan 

senantiasa hidup sehat, yaitu dapat dilakukan dengan beberapa cara antara 

lain dengan mengkonsumsi makanan dengan gizi seimbang, istirahat yang 

cukup, serta melakukan aktivitas fisik. Aktifitas fisik dapat dilakukan dengan 

benar dengan memperhatikan frekuensi, intensitas, jenis latihan, dan waktu 

latihan. Aktifitas fisik yang sedang dapat meningkatkan imunitas atau 

kekebalan tubuh seseorang seseorang [9], [11].   

Beberapa tindakan diperlukan untuk mempromosikan kesehatan gaya 

hidup dan meningkatkan aktivitas fisik setidaknya 60 menit sehari, untuk 



 

 

 

 

mengurangi perilaku menetap di kalangan anak-anak dan remaja karena 

penggunaan yang berlebihan dari Internet, jejaring sosial atau media 

audiovisual. Implementasi dan dukungan program untuk mempromosikan 

aktivitas fisik di antara mereka diperlukan, mengingat peningkatan jumlah 

orang yang kelebihan berat badan dan obesitas [4]. 

Sosialisasi Aplikasi “ACT.FIT” diharapkan dapat menjadi membantu 

masyarakat untuk menjaga kebugaran jasmani, agar memiliki perilaku hidup 

sehat. Seseorang yang memiliki kebugaran jasmani yang baik akan sangat 

bermanfaat bagi tubuh.   

 
B. Khalayak Sasaran 

 

Khalayak sasaran pada kegiatan Program Dosen Berkegiatan di Luar 

Kampus adalah Anggota Assosiasi Futsal Kota Jogja. Khalayak sasaran tersebut 

diharapkan dapat memahami terkait dengan aktivitas fisik untuk 

meningkatkan kebugaran jasmani serta dapat melakukan pengukuran 

kebugaran jasmani secaar mandiri melalui Aplikasi “ACT.FIT”. Peserta 

diharapkan dapat menyebarluaskan aktivitas fisik tersebut kepada 

masyarakat terutama keluarga, sehingga derajat sehat dapat tercapai melalui 

sekolah dan keluarga. 

C. Metode kegiatan 

Metode kegiatan Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus dengan 

judul Sosialisasi Bentuk-Bentuk Aktifitas Jasmani dan Pengukuran Kebugaran 

Jasmani Melalui Aplikasi “ACT.FIT”, dilaksanakan secara luring, baik 

presentasi, ceramah dari pengabdi, tanya jawab dan diskusi, demonstrasi atau 

praktik. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

PELAKSANAAN DLK 

A. Pelaksanaan  Kegiatan 

1. Tempat Pelaksanaan Kegiatan 

 Kegiatan Program Dosen berkegiatan di luar kampus dilaksanakan 

dalam bentuk Sosialisasi dengan tema “Sosialisasi bentuk-bentuk 

aktifitas jasmani dan pengukuran kebugaran jasmani melalui aplikasi 

“ACT.FIT”. Kegiatan ini bekerja sama dengan Assosiasi Futsal Kota 

Jogja. Pelaksanaan kegiatan di stadion Mandala Krida, Yogyakarta. 

 

2. Waktu Pelaksanaan Kegiatan 

 Kegiatan dilaksanakan pada hari Selasa, tanggal 21 Juni 2022, 

pada pukul 13.00 -17.00 WIB 

B. Metode Kegiatan 

a. Persiapan 

Tahap persiapan dalam kegiatan Dosen berkegiatan di luar kampus 

ini dimulai dari survai khalayak sasaran yaitu dengan observasi dan 

wawancara kepada Assosiasi Futsal Kota Jogja. Terkait dengan 

mekanisme dan waktu pelaksanaan kegiatan. 

b. Pelaksanaan 

Kegiatan kegiatan Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus 

dengan judul Sosialisasi Bentuk-Bentuk Aktifitas Jasmani dan 

Pengukuran Kebugaran Jasmani Melalui Aplikasi “ACT.FIT”, 

dilaksanakan secara luring, baik presentasi, ceramah dari pengabdi, tanya 

jawab dan diskusi, demonstrasi atau praktik. Kegiatan terdiri dari teori 

dan praktik. Kegiatan ini  dilaksanakan di Stadion Mandala Krida, untuk 

teori dilaksanakan di dalam ruangan, dengan pemaparan materi.terkait 

dengan kebugaran jasmani dan mengenalkan aplikasi ACT.FIT. Kegiatan 

praktik dilaksanakan di lintasan atletik stadion mandala Krida, dengan 

melaksanakan praktik sesuai dengan aplikasi ACT.FIT 

C. Hasil Pelaksanaan Kegiatan 
Indikator keberhasilan kegiatan Program Dosen Berkegiatan di Luar 

Kampus dengan Sosialisasi Bentuk-Bentuk Aktifitas Jasmani dan Pengukuran 

Kebugaran Jasmani Melalui Aplikasi “ACT.FIT”, adalah  

1. Peserta yang hadir mencapai 80% dari peserta yang diundang dalam 



 

 

 

 

Sosialisasi. 

2. Setelah kegiatan selesai peserta diharapkan mampu memahami 

terkait kebugaran jasmani dan bentuk-bentuk aktivitas kebugaran 

jasmani. 

3. Peserta mampu mengukur kebugaran jasmani secara mandiri, 

dengan memanfaatkan aplikasi “ACT.FIT”. 

4. Terlaksananya seluruh kegiatan program dosen berkegiatan di luar 

kampus dengan judul Sosialisasi Bentuk-Bentuk Aktifitas Jasmani 

dan Pengukuran Kebugaran Jasmani Melalui Aplikasi “ACT.FIT”. 

D. Faktor Pendukung dan Faktor Penghambar Pelaksanaan Kegiatan 

 

Kegiatan  Dosen Berkegiatan di Luar Kampus ini dapat berjalan 

dengan lancar, tentu tidak lepas dari Kerjasama dan dukungan dari 

berbagai pihak. Meskipun pada pelasakaannya juga terdapat sedikit 

hambatan. Adapun faktor pendukung dan penghambat dalam kegiatan 

Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus, adalah sebagai berikut:  

1. Faktor Pendukung 

a. Asosiasi Futsal Kota Yogyakarta, menyambut dan mendukung 

dengan baik adanya kegiatan ini. 

b. Peserta mengikuti dengan antusias dan melaksanakan kegiatan 

dengan baik, sehingga kegiatan berjalan dengan lancar. 

2. Faktor Penghambat 

Saat kegiatan ada beberapa peserta yang sedang mengikuti 

kejuaraan nasional futsal, sehingga tidak dapat ikut berpartisipasi 

dalam kegiatan ini. 

E. PEMBAHASAN 

Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus ini mampu 

memberikan pemahaman kepada peserta kegiatan terkait dengan 

pentingnya kebugaran jasmani yang baik dalam kehidupan sehari-hari. 

Pada awal pemaparan materi, peserta diberikan pertanyaan untuk 

mengetahui kemapuan awal dari peserta terkait dengan kebugaran jasmani 

dan bentuk-bentuk aktivitasnya. Hampir semua peserta memahami terkait 

dengan pengertian, manfaat, dan tujuan dari kebugaran jasmani. 



 

 

 

 

Pemahaman peserta terkait dengan bentuk-bentuk aktivitas jasmani 

juga beragam. Kebugaran jasmani yang disampaikan pada kegiatan ini 

lebih kepada kebugaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan. 

Peserta menjawab dengan jawaban yang beragam. Salah satu contoh 

jawaban terkait dengan bentuk-bentuk aktivitas fisik yang dituliskan oleh 

peserta, sebagai berikut: 

 

Gambar 1. Bentuk-Bentuk Aktivitas Kebugaran Jasmani dari Peserta 

 

Kegiatan praktik dilaksanakan di lintasan atletik stadion mandala 

krida. Peserta melaksanakan kegiatan ini dengan baik. Diawali dengan 

pengukuran tinggi badan, berat badan peserta, kemudian memasukkannya 

di aplikasi ACT.FIT untuk mengetahui Indeks Massa Tubuhnya. 

Kemudian dilanjutkan dengan tes jalan atau lari 1600 m (Rockport test) 

dan kenudian memasukkan hasilnya ke aplikasi tersebut, untuk 

mengetahui hasil dan kategori kebugaran jasmani.  

Pada kegiatan ini, baik teori dan praktik, peserta dipandu oleh 

pemateri dan dibantu oleh mahasiswa sebagai tim pengabdi. Seluruh 

peserta mengikuti kegiatan dari awal sampai akhir kegiatan. 

 

No Nama Kegiatan 
Bulan 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

1 Penyusunan Proposal             

2 Persiapan             

3 Seminar Awal             



 

 

 

 

4 Kegiatan             

5 Seminar Akhir             

6 Pelaporan             

 

KESIMPULAN  

 

Kegiatan Program Dosen Berkegiatan di Luar Kampus, ini dapat berjalan 

dengan baik dan lancar. Hal tersebut terlihat dari indicator keberhasilan dari 

kegiatan ini, yaitu 1) peserta yang hadir mencapai 80% dari peserta yang 

diundang dalam Sosialisasi, 2) setelah kegiatan selesai peserta diharapkan 

mampu memahami terkait kebugaran jasmani dan bentuk-bentuk aktivitas 

kebugaran jasmani. 3) peserta mampu mengukur kebugaran jasmani secara 

mandiri, dengan memanfaatkan aplikasi “ACT.FIT”, 4) terlaksananya seluruh 

kegiatan program dosen berkegiatan di luar kampus dengan judul Sosialisasi 

Bentuk-Bentuk Aktifitas Jasmani dan Pengukuran Kebugaran Jasmani 

Melalui Aplikasi “ACT.FIT”. 

 

DAFTAR PUSTAKA 

Daftar pustaka disusun dan ditulis berdasarkan sistem nomor sesuai dengan 
urutan pengutipan. Hanya pustaka yang disitasi pada usulan DLK yang 
dicantumkan dalam Daftar Pustaka. 
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GAMBARAN IPTEKS 

 

Program dosen berkegiatan di luar kampus dengan tema sosialisasi bentuk-bentuk 

aktifitas jasmani dan pengukuran kebugaran jasmani melalui aplikasi “ACT.FIT ini, 

merupakan penerapan IPTEKS dari hasil penelitian research group tahun lalu. Penelitian 

tahun lalu dengan judul pengembangan pedoman dan pengukuran aktivitas 

kebugaran jasmani melalui aplikasi android “ACT.FIT”, menghasilkan aplikasi 

“ACT.FIT” yang diharapkan dapat dimanfaatkan oleh masyarkat dalam 

mengetahui kebugaran jasmaninya secara mandiri.  

Aplikasi aplikasi “ACT.FIT ini diperuntukkan untuk orang dewasa, dan 

dilengkapi dengan beberapa fitur yang memudahkan pengguna dalam pemanfaatannya. 

Adapun fitur-fitur dalam aplikasi tersebut, digambarkan sebagai berikut: 

 
 Aplikasi ini mendapatkan apresiasi yang positif dari khalayak sasaran pada 

saat program kegiatan dosen di luar kampus ini. Panduan kebugaran jasmani 

(ACT.FIT) berbasis  android ini, diharapkan dapat membantu masyarakat secara 

mandiri dapat mengukur kebugaran jasmaninya. Diharapkan dengan pengukuran 



 

 

 

 

kebugaran jasmani secara mandiri, menjadi salah satu usaha secara preventif 

untuk pencegahan dari penyakit menular. 
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LAPORAN KEUANGAN 

 PROGRAM DOSEN BERKEGIATAN DI LUAR KAMPUS 
Jenis 

Pembelanjaa

n 

Komponen Item Satuan Vol. Biaya 

Satuan 

Total 

Honorarium Uang Saku Rapat 

persiapan DLK 

Orang 2 1 Rp. 100.000,00 Rp.200.000,00 

Pembuat Artikel Orang 2 2 Rp. 200.000,00 Rp. 800.000,00 

Pembuat Laporan 

Akademik 

Oran

g 

2 2 Rp. 200.000,00 Rp. 800.000,00 

Jumlah Rp. 

1.800.000,00 

Bahan habis 

pakai dan suku 

cadang 

Penggandaan Proposal 

DLK 

Paket 1 4 Rp. 25.000,00 Rp. 100.000,00 

Konsumsi Koordinasi Oran

g 

7 2 Rp. 25.000,00 Rp. 350.000,00 

Konsumsi kegiatan Oran

g 

40 1 Rp. 25.000,00 Rp. 1.000.000,00 

Belanja ATK Paket 1 1 Rp. 150.000,00 Rp. 150.000.00 

Konsumsi Oran

g 

4 4 Rp. 25.000,000 Rp. 400.000,00 

Koordinasi dan 

Supervisi  

(pre-post PPM)  

Oran

g 

2 2 Rp. 100.000,00 Rp. 400.000,00 

Jumlah Rp.2.400.000,00 

Perjalanan Transport Rapat 

koordinasi Pengabdi 

Oran

g 

2 2 Rp. 100.000,00 Rp.400.000,00 

Transport Rapat 

koordinasi Mahasiswa 

Oran
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5 2 Rp. 80.000,00 Rp. 800.000,00 

Jumlah Rp. 

1.200.000,00 

Pelaporan Cetak Laporan Paket 4 1 Rp. 25.000,00 Rp. 100.000,00 

Biaya artikel Paket 1 1 Rp. 500.000,00 Rp. 500.000,00 

Jumlah Rp. 600.000,00 

 

No Jenis Pembelanjaan Total 

1 Honorarium Rp. 1.800.000,00 

2 Bahan habis pakai dan suku cadang Rp. 2.400.000,00 

3 Perjalanan Rp. 1.200.000,00 

4 Pelaporan Rp.    600.000,00 

  Rp.  6.000.000,00 
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LAMPIRAN 3. FOTO DOKUMENTASI KEGIATAN BERUKURAN 3R DISERTAI KETERANGAN 
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Gambar 1. Persiapan Pembukaan Kegiatan Dosen Berkegiatan di Luar Kampus 

 

 

 

 

Gambar 2. Pembukaan Kegiatan 



 

 

 

 
 

 

 

 

 

Gambar 3. Paparan Materi  
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