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RINGKASAN 

Lansia menurut WHO (World Health Organization) seseorang yang telah memasuki usia 

60 tahun ke atas, dan merupakan kelompok umur ysng telah memasuki tahap akhir dari fase 

kehidupan. Tujuan dari PkM ini adalah: 1. Mengidentifikasi kesehatan lansia melalui 

pengukuran kesehatan yang terdiri dari: berat badan, tinggi badan, kolesterol, gula darah, asam 

urat dan tekanan darah. 2. Memberikan edukasi tentang olahraga yang tepat bagi lansia salah 

satunya senam aerobik low impact, serta memberkan pelatihan gerak dasar dalam senam 

aerobik low pimpact. 3. Implementasi senam aerobik low impact bagi lansia. 

Khalayak sasaran utama kegiatan pengabdian ini adalah anggota Sekolah Lansia Salamah 

LARASATI, Bandung, Pendowoharjo, Sewon, Bantul, Yogyakarta. Peserta pelatihan di ikuti 

oleh sebanyak 25 orang anggota Sekolah Lansia. Waktu pengabdian ini pada bulan November 

2022 dengan pelaksanaan pelatihan pada tanggal 5 November 2022 serta untuk implementasi 

senam aerobik low impact mulai tangal 8 November 2022 – 26 November 2022. Metode 

kegiatan mengunakan dua pendekatan yaitu: pendekatan secara teori dan praktik langsung. 

Hasil pelaksanaan kegiatan pkm dilaksanakan dengan tatap muka langsung dan praktik 

dilapangan bertempat di Rumah Sekertariat Sekolah Lansia Salamah LARASATI, Bandung, 

Pendowoharjo, Sewon, Bantul, Yogyakarta. Kegiatan diawali dengan peserta mengisi daftar 

hadir dan kemudian diberikan tabel pengukuran. Peserta PkM di ukur komponen kesehatan 

mulai dari berat badan, tinggi badan, kolesterol, gula darah, asam urat dan tekanan darah. 

Setelah pengukuran selesai dilanjutkan dengan pemberian materi tentang senam aerobik low 

impact dan dilanjutkan dengan praktik langsung. Kegiatan PkM ini mendapat apresiasi yang 

tinggi dari peserta hal ini ditandai dengan antusias dan semangat peserta dalam mengikuti 

kegiatan dari awal sampai selesai. 

 

KATA KUNCI 

[Identifikasi kesehatan, senam aerobik low impact, lansia, sekolah lansia salamah (SALSA) Larasati] 

 

PENDAHULUAN 

Lansia (lanjut usia) merupakan usia dimana semakin banyak penyakit yang timbul untuk 

menyerang. Usia yang semakin tua merupakan salah satu faktor dari timbulnya berbagai 

penyakit.  



Marti G (2007) kesehatan pada lansia telah mendapatkan banyak perhatian selama 

beberapa dekade terahir ini, dikarenakan biaya perawatan medis serta perawatan jangka 

panjang membutuhkan biaya yang terus meningkat. Pada abad ke 20 dimana kesadaran lansia 

meningkat dengan baik, walaupun perubahan pertama terjadi penurunan kematian pada bayi, 

akan tetapi kematian lansia juga mengalami penurunan hal ini disebabkan karena terjadinya 

perbaikan kondisi kehidupan, pengendalian penyakit menular yang lebih baik dan kemajuan 

teknologi yang terjadi. Pada paruh ke dua abad ini, penyakit kardiovaskuletr menggantikan 

penyakit menular sebagi penyebab kematian paling banyak diderita, akan tetapi harapan hidup 

lansia juga mengalami peningkatan secara drastis. Bahkan anggapan orang tua yang dulunya 

diangap memiliki resiko kematian sangat tinggi sekarang angapan itu mulai berubah bahwa 

orang tua dapat sehat dan mampu bertahan lebih lama. 

Prevalensi masalah kesehatan lansia meningkat tajam dengan bertambahnya usia dengan 

biaya terkait perawatan medis, sosial, pelayanan serta perawatan jangka panjang. Rata rata 

rentang umur lansia diharapkan meningkat, menimbulkan masalah penting muncul yaitu 

apakan tahun tahun yang dilalui pada kehidupan ditandai dengan kesehatan yang baik serta 

kemandirian atau masalah kesehatan dan kebutuhan akan perawatan. 

Penyakit merupakan salah satu indikator paling umum dalam hal kesehatan, dan 

mencerminkan kebutuhan untuk melakukan perawatan medis. Lansia memiliki kerentanan 

terhadap penyakit degeneratif. Penurunan fungsi tubuh pada lansia menyebabkan aktivitas 

sehari-hari pun tidak dapat dilakukan sebagaimana saat menjadi muda. Pada saat lanjut usia 

kulit mulai keriput, mudah pegal pada saat melakukan pekerjaan pekerjaan yang berat. Sistem 

tubuh juga akan mengalami penurunan pada saat memasuki usia lansia. Sistem imun 

merupakan salah satu sistem yang menurun fusngsinya ketika memasuki uasia tyua, dan apabila 

sistem imun mengalami penurunan fungsi dapat mengakibatkan daya tahan menjadi menurun. 

Lansia harus selalu menjaga kesehatan serta mendukung daya tahan tubuh untuk dapat selalu 

efektif dalam menjaga tubuh dari berbagai penyakit.  

Aktifitas fisik atau olahraga yang dilakukan secara rutin dapat membantu lansia menjadi 

lebih sehat, bugar, dan tetap bersemangat. Hal tersebut seringkali tidak disadari oleh sebagian 

lansia dan para lansia lebih senang menghabiskan waktu untuk duduk duduk dan berbaring. 

Sadentary (kurang gerak) dapat meningkatkan resiko berbagaimasalah kesehatan pada orang 

yang sudah berusia lanjut seperti: nyeri sendi, otot, tekanan darah tinggi, kolesterol, asam urat, 

pikun dan sampai pada penyakit diabetes. 

Berikut beberapa kegiatan yagn dilakukan dam PKM ini bagi lansia: 1. Melakukan 

pemeriksaan kesehatan yang meliputi kolesterol, gula darah dan asam urat. 2. Pengecekan berat 

badan dan tinggi badan. 3. Melakukan pemeriksaan tekanan darah, 4. Aktif melakukan olahraga 



(olahraga yang tepat bagi lansia adalah senam aerobik low impact). Sebelum melakukan rutin 

senam aerobik low impact dilakukan pelatihan dasar dasar gerakan senam aerobik sebagai dasar 

dalam menjalankan senam secara rutin selama sebulan. 

 

METODE PELAKSANAAN 

A. Kerangka Pemecahan Masalah 

Menurut WHO (2013) lanjut usia adalah seseorang yang memiliki usia lebih dari atau sama 

dengan 55 tahun. Klasifikasi lansia menurut WHO (2013) adalah sebagai berikut: 

a. Usia pertengahan (middle age), yaitu kelompok usia 45-54 tahun.  

b. Lansia (elderly), yaitu kelompok usia 55-65 tahun. 

c. Lansia muda (young old), yaitu kelompok usia 66-74 tahun. 

d. Lansia tua (old), yaitu kelompok usia 75-90 tahun. 

e. Lansia sangat tua (very old), yaitu kelompok usia lebih dari 90 tahun 

Riset kesehatan dasar (Riskesdas) tahun 2018 menyatakan bahwa penyakit tidak menular 

(penyakit degeneratif) yang paling banyak dialami oleh lansia di Indonesia adalah Hipertensi, 

masalah gigi, penyakit sendi, jantung dan stroke. Proses penuaan merupakan salah satu penyebab 

munculnya penyakit degeneratif yang paling umum, semakin bertambahnya umur maka semakin 

berkurangnya fungsi organ dalam tubuh. Walaupun demikian beberapa penyakit tersebut dapat 

berkurang risikonya dengan beberapa langkah, salah satunya adalah dengan menerapkan pola hidup 

sehat.  

Aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur dengan peningkatan beban secara bertahap akan 

meningkatkan prestasi olahraga bagi kalangan anak usia muda, sedangkan bagi orang lanjut usia 

dapat meningkatkan kesehatan dan kebugaran jasmani. Bagi lansia olahraga yang direkomendasikan 

untuk menjaga kesehatan adalah olahraga yang bersifat aerobik contohnya adalah senam aerobik. 

Senam yang dapat dilakukan oleh lansia yaitu senam yang memiliki gerakan ringan, intensitas sedang 

serta mudah untuk dilakukan, menghindari gerakan meloncat yang sering disebut dengan low impact. 

Gerakan ini masih dapat memicu kerja jantung dengan intensitas ringan sampai sedang, bersifat 

menyeluruh dengan melibatkan sebagian besar gerakan otot yang ada lama tubuh serasi sesuai 

dengan aktifitas sehari hari. 

Pada kegiatan PkM ini pengabdi memberikan pemahaman tentang materi senam dan belajar 

gerak dasar senam aerobik low impact, kemudian diimplementasikan dilapangan. Sebelum program 

senam aerobik low impact dijalankan pengabdi melakukan tahap pengukuran kesehatan yang 

meliputi tinggi badan, berat badan, tekanan darah, gula darah, kolesterol dan juga asam urat. Setelah 

tahap pengukuran dilaksanakan akan di ketahui tingkat kesehatan lansia yang akan ikut dalam 

implementasi senam aerobik low impact. Tahap selanjutnya implementasi aktifitas fisik bagi lansia 

melalui senam aerobik low impact selama 1 bulan dimulai pada 5-26 November 2022. 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             Gambar 1. Alur PkM  

 

B. Khalayak Sasaran 

Khalayak sasaran kegiatan PkM ini adalah anggota aktif Sekolah Lansia Salamah (SALSA) 

“Larasati” berjumlah 25 orang. Peserta pelatihan ini dihadiri oleh 28 orang lansia sehingga target 

pada kegiatan ini terpenuhi bahkan berlebih, dengan mempertimbangkan situasi dan kondisi new 

normal dari pandemi Covid 19. 

 

 

 

 

 

LANSIA 

Sekolah Lansia Salamah (SALSA) “Larasati” 
 

POLA HIDUP SEHAT BAGI LANSIA 

PENGECEKAN KESEHATAN BAGI ANGGOTA  

Sekolah Lansia Salamah (SALSA) “Larasati” 
 

PELATIHAN DAN IMPLEMENTASI  

SENAM AEROBIK LOW IMPACT 

Bagi Anggota Sekolah Lansia Salamah (SALSA) 

“Larasati” 
 

Anggota Sekolah Lansia Salamah (SALSA) 

“Larasati” 
Sehat, Produktif, dan bersemangat 



C. Uraian Metode Kegiatan 

Kegiatan PkM ini menggunakan 2 metode pendekatan yaitu: 1. Pendekatan secara 

teoritis dan 2. Pendekatan dengan cara praktik langsung di lapangan. 

1. Pendekatan secara teoritis 

Pedekatan teori yang dimaksud dalam pelatihan ini adalah memberikan pemaparan 

materi tentang teknik teknik dasar dalam senam aerobik low impact dengan intensitas 

sedang untuk lansia, melihat secara visual melalui video tentang materi senam, 

membagikan materi power point, penerapan program latihan senam aerobik low impact 

dan tanya jawab tentang materi. 

1. Pendekatan dengan cara praktik langsung di lapangan 

Pendekatan praktik secara langsung dalam pelatihan ini teridi dari: 

a. Praktik langsung senam aerobik low impact setelah materi teori 

Pendekatan secra praktik langsung  di lapangan dengan cara mempraktikkan 

gerak gerak dasar senam aerobik low impact setelah materi teori sebelumnya. 

b. Pree test Pengukuran Kesehatan 

Pree test pengukuran kesehatan dilakukan sebelum rutin melakukan senam 

aerobik low impact sebagai upaya mengantisipasi dalam pemberian beban latihan 

lanjutan dan memberikan pengetahuan kepada para lansia tentang kondisi kesehatan 

masing masing individu terutama, tekanan darah, berat badan dan tinggi badan, 

kolesterol, gula darah dan asam urat. 

c. Diseminasi atau praktik langsung senam aerobik low impact 

Diseminasi atau praktik langsung senam aerobik low impact setelah mengikuti 

pelatihan dan hasil test kesehatan baik dilanjutkan dengan praktik langsung senam 

aerobik low impact dari tanggal 8-26 November 2022. 

 

PELAKSANAAN DLK 

Tahun ke- .. 

No Scedule Keterangan  

1. Bulan September Berdiskusi dan menjalin kerjasama dengan 

pengurus Sekolah Lansia Salamah (SALSA) 

“Larasati” 

2. Bulan September 

2022 

Penyusunan rencana kegiatan: 

1. Menyusun kepanitiaan kegiatan PkM 

2. Menghubungi dan melakukan kegiatan PkM 

3. Membuat undangan dan Lieflet 

 



3. Bulan Oktober  

2022 

(minggu pertama) 

Pelaksanaan tugas kegiatan PkM: 

1. Publikasi ke peserta 

2. Menyiapkan kerangka kompetensi dan struktur 

pembagian waktu pelatihan 

3. Menyiapkan silabus dan perancanaan satuan 

materi pelatihan  

4. Menyiapkan media pendukung pendidikan dan 

pelatihan seperti ppt, video materi pelatihan, 

bahan ajar pelatihan dan lain lain. 

5. Menyiapkan kebutuhan evaluasi pelatihan 

6. Persiapan tempat pelatihan 

 

4. Bulan Oktober 

2022 

(minggu ke dua) 

Pelaksanaan tugas kegiatan PkM: 

1. Publikasi ke peserta pelatihan 

2. Cross cek persiapan kegiatan PkM 

 

5. Bulan Oktober  

2022 

(minggu ke tiga) 

Pelaksanaan tugas kegiatan PkM: 

1. Rapat koordinasi panitia khusus tim PkM, 

(penyiapan materi dan lain lain) 

2. Mengedarkan leafleat dan undangan 

 

6. Bulan Oktober  

2022 

(minggu ke 

empat) 

Koordinasi akhir mengenai pelaksanaan dengan 

panitia dari pengurus Sekolah Lansia Salamah 

(SALSA) “Larasati” 

 

7. Bulan November 

Minggu pertama) 

Pelaksanaan tugas kegiatan PkM: 

1. Koordinasi akhir mengenai jadwal dan tempat 

pelaksanaan PkM 

2. Koordinasi akhir tentang kesiapan materi dan 

pemateri PkM 

3. Melakukan koordinasi akhir dengan pengurus 

Sekolah Lansia Salamah (SALSA) “Larasati” 

4. Ceking akhir lokasi dan tempat pelaksanaan 

kegiatan 

 

8. Bulan November 

Tgl 5, 8, 12, 15, 

18, 22 dan 26 

Pelaksanaan kegiatan pelatihan: 

Identifikasi Kesehatan Dan Kaderisasi 

Pelatihan Senam Aerobik Low Impact Bagi 

Anggota Sekolah Lansia Salamah (Salsa) 

“Larasati” Kabupaten Bantul Yogyakarta 

 

9. Bulan November  

(minggu ke 

empat) 

1. Seminar hasil pelaksanaan PkM 

2. Penyusunan akhir laporan pelaksanaan 

kegiatan PkM 

 
 

KESIMPULAN  

Kesimpulan yang dapat diambil berdasarkan dari kegiatan pengabdian kepada masyarakat 

yang telah dilaksanakan sebagai berikut: 



1. Program pelatihan edukasi dan dasar-dasar gerak senam arobik low impact telah 

dilaksanakan sesuai jadwal pada tanggal 5 November 2022 sesuai harapan dan kompetensi 

anggota Sekolah Lansia Salamah (SALSA) “Larasati” 

2. Pemeriksaan kesehatan telah terlaksana dengan baik yaitu pada tanggal 5 November 2022 

dengan jumlah peserta test sebanyak 28 peserta, dengan pemeriksasan kesehatan terdiri dari 

berat badan, tinggi badan, tekanan darah, kolesterol, gula darah dan juga asam urat. 

Pemeriksaan kesehatan berjalan dengan baik sesuai harapan hal ini dapat dilihat dari 28 

peserta semuanya telah mendapatkan hasil tes dan dapat dijadikan evaluasi bagi lansia dan 

juga sebagai skrening awal dalam implementasi senam aerobik low impact yang akan di 

selengarakan. 

3. Implementasi senam aerobik low impact telah terlaksana dengan baik yaitu mulai tanggal 5 

November sampai tanggal 26 November 2022 dengan frekuensi 1 minggu 2x pelaksanaan 

senam. Hal ini dapat dilihat dari jumlah peserta yang hadir dalam pelaksanaan senam aerobik 

low impact. Pelaksanaan senam aerobik low impact di dampingi dengan instruktur yang 

berpengalaman dibidangnya 
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GAMBARAN IPTEKS 

 

Kegiatan PkM telah dilaksanakan dengan pemberian materi secara luring (tatap muka 

langsung) dan praktik di lapangan tentang identifikasi kesehatan dan kaderisasi pelatihan senam 

aerobic low impac bagi anggota sekolah lansia salamah (salsa) “larasati” kabupaten Bantul 

Yogyakarta 

berjalan dengan lancar sesuai dengan harapan. Pertemuan secara tatap muka langsung 

menggunakan metode ceramah dan kemudian dilanjutkan dengan pengaplikasian secara 

langsung melalui pendekatan praktik dilapangan bertempat di sekertariat sekolah lansia 

Salamah (SALSA) “Larasati”.  Kegiatan telah dilaksanakan pada hari Sabtu 5 November 

2022, dimulai pada pukul 09.00 WIB sampai selesai. Diawali dengan pemeriksaan kesehatan 

oleh petugas dari Posyandu Bandung Pendowoharjo, kemudian dilanjutkan dengan pemaparan 

materi tentang senam aerobik low impact dan setelah itu diakhiri dengan implementasi gerak 

dasar tentang senam aerobik low impact. 

Peserta dalam kegiatan perwakilan dari anggota Sekolah Lansia Salamah (SALSA) 

“Larasati” yang berjumlah 28 orang sesuai dengan perencanaan awal kegiatan pengabdian. 

Pelaksanaan kegiatan PkM melibatkan 2 orang pemateri dari TIM pengabdi dengan pokok 

bahasan mengenai teori dan praktik: 

1. Senam aerobik low impact 

2. Manfaat senam aerobik low impact 

3. Dasar dasar gerak senam aerobik low impact 

4. Praktik langsung senam aerobict low impact didampingi dengan instruktur 

Kegiatan pengabdian ini diawali dengan pengukuran kesehatan anggota Sekolah Lansia 

Salamah (SALSA) “Larasati” yang terdiri dari pengukuran berat badan dan tinggi badan, 

tekanan darah, cek kolesterol, gula darah dan asam urat. Kemudian dilanjutkan dengan 

pemaparan materi dari pengabdi secara teori dan praktik langsung di lapangan. Kegiatan 

implementasi senam aerobik low impact dari tgl 5 november sampai tanggal 26 November 

2022. Dari kegiatan pelatihan yang dilakukan terlihat jelas bahwa peserta belum menguasai 

materi secara terperinci tentang pengelolaan penyakit degeneratif pada lansia serta pentingnya 

aktifitas fisik bagi lansia. Materi pelatihan kemudian dilanjutkan dengan tanya jawab berbagai 

pertanyaan diajukan secara antusias oleh para peserta dalam sesi tanya jawab. Secara garis besar 

pertanyaan pertanyaan peserta sebagai berikut: 

1. Bagaimana penerapan senam aerobik bagi lansia? 

2. Bagaimana seandainya pada saat senam aerobik low impact para lansia sudah tidak kuat 

mengikuti gerakan instruktur? 

3. Apakah senam aerobik low impact boleh dilakukan oleh lansia? Syaratnya apa saja? 



4. Apakah manfaat senam aerobik low impact bagi lansia? 

Program pengabdian kepada masyarakat ini berupa tentang identifikasi kesehatan dan 

kaderisasi pelatihan senam aerobic low impac bagi anggota sekolah lansia salamah (salsa) 

“larasati” kabupaten Bantul Yogyakarta telah dilaksanakan ini diharapkan dapat menambah 

pengetahuan, keterampilan, semangat, kemauan dan kemampuan peserta dalam menjalankan 

kehidupanya happy live. Anggota Sekolah Lansia Salamah (SALSA) “Larasati” dapat 

menjalankan tugasnya dengan baik tanpa merepotkan orang lain dan tetap produktif 

 

PETA LOKASI MITRA SASARAN  

Lokasi Sekolah Lansia Salamah (SALSA) “Larasati” berada di dusun Bandung RT 30 

Pendowoharjo, Sewon, Bantul, Yogyakarta 55185. Jarak lokasi Sekolah Lansia Salamah 

(SALSA) “Larasati” dengan Universitas Negeri Yogyakarta sekitar 14 Km. 

 

 

 

  



 

 

 

 



LAMPIRAN 1. BIODATA PENGUSUL 

 

BIODATA KETUA PENGUSUL 

 
BIODATA SINGKAT DOSEN 

 

A. Identitas 

01.  Nama    : Fatkurahman Arjuna, M.Or 

02. NIP    : 19830313 201012 1 005 

03. Tempat dan Tanggal Lahir : Bantul, 13 Maret 1983 

04. Jabatan Fungsional  : Lektor 300 

05. Pangkat/ Golongan  : Penata TK I/ IIId 

06. Bidang Ilmu/ Mata Kuliah : Kebugaran Jasmani 

07. Program Studi/ Jurusan  : Ilmu Keolahragaan/ PKR 

08. Fakultas    : Ilmu Keolahragaan 

09. Alamat Rumah   : Bandung Rt 30, Pendowoharjo, Sewon,     

              Bantul, Yogyakarta 55185 

10. Email    : arjuna@uny.ac.id 

11.  Kantor/ Telp/ Fak   : Jln Kolombo No. 1 Yogyakarta 

                                                        (0274) 513092, 512470, 586168. 

 

B. Riwayat Pendidikan 

No Jenjang  Program Bidang Ilmu Tahun 

Lulus 

1. SD N 

KARANGGONDANG 

SD - 1995 

2. SMP N 1 SEWON SMP - 1998 

3. SMA N 1 JETIS SMA IPA 2001 

4. FIK  UNY Sarjana (S1) Ilmu 

Keolahragaan 

2007 

5. Pasca Sarjana UNY Pasca Sarjana S2 Ilmu 

Keolahragaan 

2010 

6. Pascasarjana UNS Pascasarjana S3 Ilmu 

Keolahragaan 

2017 -

Sampai 

sekarang 

 

mailto:arjuna@uny.ac.id


C. Mata Kuliah Yang Diampu 

No Mata Kuliah Semester/ Tahun Srata Keterangan 

1. Kebugaran Jasmani  Genap 2020 - sekarang S1 MKU UNY 

2. Pencegahan dan Perawatan 

Cidera 

Genap 2012- sekarang S1 PJKR /UNY 

3.  Gateball  Genap 2018 - Sekarang S1 PGSD Jas/UNY 

4. Olahraga Kontemporer Gasal 2012 - sekarang S1 IK/UNY 

5. Teori dan Metodologi 

Latihan Olahraga Kesehatan  

Gasal 2012 - Sekarang S1 IK/UNY 

 

D. Penelitian yang Dilakukan  

No Judul Penelitian Sumber 

Dana 

Keterangan 

1. Perbedaan pengaruh pemberian 

stimulasi dengan bermain puzzel 

terhadap keterampilan motorik halus 

dan kecerdasan logika matematika 

pada anak usia dini 

  

DIPA UNY 

 

Tahun 2018 

(Anggota penelitian) 

2. Pengaruh Band Exercise terhadap daya 

tahan otot lengan dan akurasi 

memanah siswa sekolah dasar 

DIPA UNY Tahun 2019 

(Anggota Penelitian) 

3. Tingkat pemahaman instruktur fitness 

terhadap pencegahan dan perawatan 

cedera dipusat kebugaran (fitness 

center) Daerah Istimewa Yogyakarta 

DIPA UNY Tahun 2020 

(Ketua Penelitian) 

 

E. Buku dan Karya Ilmiah yang Relevan dengan Bidang Ilmu 

No Judul Keterangan 

1 Gambaran komponen fisik pre dominan 

(komponen dasar) pelatih SSO Real Madrid FIK 

UNY 

MEDIKORA, Vol. XVII 

No. 2 Oktober 2018, Hal 

102-112 

2. Pengaruh Latihan Sirkuit Dengan Interval 

Istirahat Tetap Dan Menurun Terhadap 

Komposisi Tubuh Pemain Bola Voli Putri 

MEDIKORA, Vol. 19 No. 

1 April 2020, Hal 8-16 

3. Pedoman Untuk Mendapatkan Kebugaran 

Jasmani  

Buku UNY Press 2019 

ISBN: 978-602-498-053-5 

4. Teori dan Metodologi Latihan Olahraga 

Kesehatan  

Buku UNY 2020 

 

F. Pengabdian Kepada Masyarakat/ Pangkat Terakhir 

No Judul Pengabdian Sumber 

Dana 

Keterangan 

1.  Pengenalan model pembelajaran 

melalui bermain playdough untuk 

menstimulasi keterampilan motorik 

halus pada anak usia dini 

DIPA UNY PPM Keolompok 

Dosen Tahun 2018 

(anggota pengabdi) 

2. Sosialisasi olahraga pentaque sebagai 

upaya peningkatan kebugaran anak di 

kabupaten magelang 

DIPA UNY PPM Keolompok 

Dosen Tahun 2019 

(anggota pengabdi) 



3. Pelatihan kompetensi calon instruktur 

dan pengelola kampung wisata air titik 

0 Jawa Tengah melalui aktivitas 

outbound dan braindgym 

DIPA UNY PPM Pengembangan 

Wilayah 2019 

(Ketua pengabdi) 

4. Pelatihan model latihan fisik dengan 

interval bervareasi terhadap 

kemampuan komponen fisik 

predominan pemain bola voli bagi 

pelatih DIY 

DIPA UNY PPM berbasis 

penelitian 2019 

(ketua pengabdi) 

5. Pelatihan pencegahan dan perawatan 

cidera bagi instruktur dan pengelola 

kampung wisata air titik 0 jawa tengah 

DIPA UNY PPM Keolompok 

Dosen Tahun 2020 

(ketua pengabdi) 

6.  Pelatihan Metode latihan beban 

(weight training bagi pelatih bola voli 

DIY) 

DIPA UNY PPM Kelompok 

Dosen Tahun 2021 

(ketua pengabdi) 

 

G. Kegiatan Seminar/ Lokakarya/ Workshop/ Pagelaran/ Pameran/ Peragaan 

dalam Jabatan/ Pangkat Terakhir, yang Relevan dengan Bidang Ilmu: 

Sebagai Peserta 

No Judul kegiatan Tahun Keterangan 

1. Sebagai Narasumber Materi: Pelatihan 

pemanfaatan alat olahraga fitness di KONI 

Kabupaten Klaten Jawa Tengah  

17-19 

Juli2020 

KONI KLATEN 

2. Sebagai Narasumber Materi: Pelatihan 

pembuatan program latihan bagi pelatih 

KONI Kabupaten Klaten Jawa TEngah 

31 Oktober 

2020 – 1 

november 

2020 

Fitness HSC 

UNY 

3. Sebagai narasumber: Pelatihan perwasitan 

gateball Pergatsi (Persatuan Gateball seluruh 

Indonesia) Bantul 

18 

Novembr 

2020 

Pergatsi Bantul 

4. Sebagai Narasumber: Pelatihan konbdisi 

fisik dan massase bagi pelatih KONI 

Wonosobo 

20 -21 

Januari 

2021 

KONI 

Wonosobo 

 

H. Tugas Tambahan yang Pernah Dipegang  

Tugas Tambahan Keterangan Tahun .... s/d ...... 

Tim Pelaksana Tata Usaha 

Jurnal MEDIKORA 

FIK UNY 2012 - sekarang 

Pengurus Gateball Kabupaten 

Bantuk Bidang 

Pengembangan  dan 

Penelitian 

Pergatsi BAntul 2013 - sekarang 

Pembina UKM Catur UNY UNY 2014 - sekarang 

Kepala divisi fitness HSC 

UNY 

UNY 2018 - sekarang 

 

 

 

 



I. Lain-lain (pendukung) 

Pengalaman Membimbing Mahasiswa 

Tahun Pembimbingan/ Pembinaan 

2011 Pembimbing PKL II Mahasiswa IK bidang keahlian 

kebugaran jasmani dan manajemen olahraga 

2011 s/d sekarang Pembimbing Akademik Mahasiswa 

2013 s/d sekarang Pembimbing Skripsi Mahasiswa 

2014 - sekarang Pembina UKM Catur UNY 

2014 Pembimbing KKN UNY 

 

J. Rencana Setelah Naik Jabatan 

1. Melanjutkan dan meningkatkan kualitas kegiatan Tridarma Perguruan Tinggi. 

2. Menulis di Jurnal terakreditasi atau buku dan menyelesaikan studi S3 

 

 

        Yogyakarta, 25 November 2022 

        Yang menyatakan, 

 

 

 

 

 

                                                                                    Fatkurahman Arjuna, M.Or 

                                                                                    NIP. 19830313 201012 1005 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



LAMPIRAN 1. SURAT PERJANJIAN PELAKSANAAN KEGIATAN (KONTRAK) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 



 

 

 



LAMPIRAN 2. DAFTAR HADIR PESERTA KEGIATAN (SESUAI JUMLAH HARI KEGIATAN DI LAPANGAN) 

 

 

 



 

 



 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 



 



 

 

 

 

 

 



 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 



 

LAMPIRAN 3. FOTO DOKUMENTASI KEGIATAN BERUKURAN 3R DISERTAI KETERANGAN MINIMAL 10  

                           GAMBAR (2 GAMBAR SETIAP HALAMAN) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Presensi dan persiapan pengukuran kesehatan peserta kegiatan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pengukuran kesehatan (berat badan, tinggi badan, kolesterol, gula darah, asam urat dan 

tekanan darah) 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pengukuran kesehatan berat badan 

  

 
 

Sambutan kepala sekolah lansia salamah (SALSA) LARASATI 

 

 



 

 

Pelatihan senam aerobik low impact dengan instruktur senam secara teori 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pelatihan senam aerobik low impact dengan instruktur senam secara teori 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pelaksanaan senam aerobik pada tanggal 8 November 2022 pukul 16.00 wib 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pelaksanaan senam aerobik pada tanggal 8 November 2022 pukul 16.00 wib 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pelaksanaan senam aerobik pada tanggal 12 November 2022 pukul 16.00 wib 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pelaksanaan senam aerobik tanggal 15 November 2022 pukul 16.00 wib 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pelaksanaan senam aerobik tanggal 19 November 2022 pukul 16.00 wib 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pelaksanaan senam aerobik tanggal 22 November 2022 pukul 16.00 wib 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pelaksanaan senam aerobik tanggal 26 November 2022 pukul 16.00 wib 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sambutan ucapan terimakasih atas partisipasinya dalam kegiatan PkM UNY 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Foto bersama dengan pengurus sekolah lansia dengan instruktur senam 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pembagian doorprice bagi peserta 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Foto bersama setelah kegiatan implementasi senam aerobik low impact 26 November 2022 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Foto bersama dan penutupan kegiatan PkM Dosen Berkegiatan di Luar 

 

 

 

 



 

LAMPIRAN 4. MATERI KEGIATAN 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


