
LAPORAN KEGIATAN PPM
PROGRAM PENERAPAN IPTEK

PELATlHAN" PENYUS'UNAN <Pl~OGRAMPENURU"NAN BERA'I' BADAN
BAGI Lt\NGGOTA POLRI POLDA DIY

Oleh:
AhnladNasrulloll, M.Or., NIP 19830626 2008 12 1002
YlIClik :Praset)TO, :M.Kes, NIP 19820815 200501 1 002
Danardono, ~1.0r., NIP 19761105 200212 1 002

PPIVI Dibi~l)rai Dengan ~t\nggaranDIPA UNY Tahun 2013
Sk. Dekan Nornor: 138 Tahun 2013, Tanggal, 3 Juni 2013

NOlllor 'Perjanjiall: 647 IJN ..34.16!J!PM/2013, Tanggal31 Oktober 2013

F'Lt\KUL1"'1t\S ILlVIU KEOLi\HRAGi\AN
'lfNIVEI{SITAS NEGERI YOGYAKARTA

TAHUN2013



LEMBAR PENGESAHAN
HASIL EVALUASI LAPORAN AKHIR PENGABDIAN KEPADA MASYARAKAT

TAHUN ANGGARAN 2013

A. JUDUL:
PELATIHAN PENYUSUNAN PROGRAM PENURUNAN BERAT BADAN
BAGI ANGGOTA POLRI POLDA DIY

B. KEr-rUA PEI-JAKSANA : Ahmad N'asrulloh, M.Or

C. ANGGOTA PELAKSAN'A : Yudik Prasetyo, M.Kes
Danardono, M.Or

D. HASIL E'VALUASI
1. Pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada nlasyarakat telah / b~l.tnfl'*) sesuai

dengan rancangan yang tere,antum dalam proposal LPM.
2. Sistematika laporan telab / l?elB1D *) sesuai denganketentuan yang tercantum

dalam buku pedoman PPM UNY.
3. I--Ial-halyang lain telah / b.Patn *) lllemenuhi persyaratall. Jika belmu nlemelluhi

persyaratan dalalTI hal .

E. KESIMPUI..JAN DAN SARAN
Laporan dapat diterima Ib~ dapat diterima *J

Yogyakarta, 1 Desenlber 2013
Staf Ahli WD I FIK UNY

~
Sb. Pranatahadi, M.Kes
NIP. 19591103 198502 1 001

11



KATAPENGANTAR

Puji syukur kehadirat Allah SWT yang telah memberikan karllniaNya sehingga

program pengabdian kepada masyarakat yang berjlldul: "Pelatihan Penyusunan

Program Penurunan Berat Badan Bagi Anggota Polri Polda DIY" telah selesai

dilaksanakan.

Pengabdian masyarakat ini Dibiayai oleh Dana DIllA UNY rfah"un Anggarall

2013 Sesllai dengan Surat Perjanjian Pelaksanaan Program Kegiatan Pengabdian Kepada

Masyarakat Program Penerapan Iptek N"omor Perjanjian: 647 UN.34.16/PPM/2013,

l'anggal 31 Oktober 2013 Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas N'egeri Yogyakarta

PeIlgabdian kepada masyarakat iill dilaksanakan oleh ti~ yang terdiri dan 3 (tiga)

orang dosen antara lain:

1. Ahtnad Nasrulloh, M.Or
2. Ylldik Prasetyo, M.Kes
3. Danardono, M.Or

Program pengabdian kepad,a masyarakat ini dapat terlaksana berkat d.-ukungaIl dan

bantllan dari berbagai pihak, oleh karena itu tun pengabdi menyampaikan ucapan terima

kasih Staf Ahli WD I FIK UNY dan Dekan FIK UNY yang telah memberikan

kesempatan untuk melakukan pengabdian pada masyarakat.

"Demikian laporan illi kami buat dengan harapall senloga 111emberi manfaat bagi

sell111a pihak.

Yogyakarta, Deseluber 2013

'T'jIll Pel1gabdi,

III



DAFTARISI

Halaman Judul o........... 1

H:alaman Pengesahan '.. ii
Kata Penga.Iltar iii
Daftar lsi............................................................................................................... iv
Rigkasan Kegiatan o....................... v

BABIPENDAHULUAN

A. Analisis Situasi 1
B. Til1jauanPustaka 3

1. Pengertian Latihan. . . . . . . . . . . . . . .. . 3
2. PengertianLatihan Beban 4
3. Program Penurunan Berat Badan o. o.......... 6

C. Identifikasi dan Rumusan Masalah 8
D. Tujuan Kegiatan 8
E. Manfaat Kegiatan 8
F. Kerangka Pemecahan Masalah ~............. 8

BAB II METODE KEGIATAN PPM

A. Khalayak Sasaran Kegiatan PPM.............................................................. 10
B. Metode Kegiatan PPM 10
C. Langkah-Langkah Kegiatan PPM 10
D. F'akrtor Pendukung dan Penghambat 11

BAB III HASIL PELAKSANAAN KE{;IATAN PPM
DAN PEMBAHASAN

A. Hasil Pelaksallaan Kegiatan PPM.......................................................... 12
B. Pembahasan Hasil Kegiatan PPM 14

BAB IV ~KESIMPULANDAN SARAN

A. Kesimp·lllan............................................................................................... 15
B. Sal"'al1 ~ ~ ~ ~ .. ~ ~ ~ . ~ . ~ . ~ ~ . ~ ~ ....•... ~ . ~ ~ ~ . . . 15

DAFTAR P'lTSTAKA ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~....... 16
L..Lt\MPlRAN 17

IvT



RINGKASAN KEGIATAN

PE:LATIHAN PENYUSUNAN PROGRAM PENURUNAN BERAT BADAN
BAGI ANGGOTA POLRI POLDA DIY

Abstrak

Oleh:
Ahmad Nasrulloh, Yudik Prasetyo dan Danardono

Pada saat ini bentuk uLbuh ideal khususnya anggota Kepolisian 'Republik Indonesia
baru menjadi perhatian yang serius di berbagai media baik cetak maupun elektronik. Hal
ini dikarenakan polisi nlempunyai fungsi sebagai penegak hukum dalammenjamin sistem
pertahanan dan keamanan nasional. Jadi tidak dapat dipungkiri bahwa seorang anggota
polisi idealnya harus memiliki postur tubuh yang ideal, karena dengan postllr tubuh ideal
seorang polisi akan terlihat lebih berwibawa. Fenomena terseblLt menjadi dasar bagi kami
untuk melaksanakan Pengabdian Kepada Masyarakat kepada tentang Pelatihan
Penyusunan Program Latihan Penluurnan Berat Badan bagi anggota Polri khususnya di
POLDADIY.

Program PPM dengan tema Pelatihan Penyusunan Program Peollrullan Berat Badan
Bagi Anggota Polri Polda DIY bertujuan tnengenalkan program latihan penurullan berat
badan kepada anggita Polri Polda DIY' yang nlenliliki berat badan berlebih sehingga
l1arapannya setelah ada pelatil1an ini setiappeserta dapat menyusun dan menerapkan
progrmTI latihan ini.

Hasil kegiatan dalalTI mengilnplenlentasikan program latihan penurunan berat
badal1 baik secara teori maupun praktik iill mendapatkan apresiasi yang tinggi dari
POLDA DIY maupun peserta yang ditandai dellgan antusiasme dan sell1angat peserta
dalalTI mengikuti pelatihanyang diberikan dan avval salnpai akhir kegiatan. Dengan
adallyakegiatan ini dillarapkan selllrllh anggota POLDA DIY yang memiliki berat badan
berlebill lnalnpu menYUSUl1 dallmelaksanakall pragranl latillall penurunan berat badall
yal1g aman sehillgga dapatbennan.faat bagi dirinya selldiri dan allggota lain.

Kata Kunci: program penunlnan berat badan, anggota ,Polri
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BABI
PENDAHULIAN

A. ,ANALISIS SITUASI

Di era globalisasi ini, berbagai macam aktivitas yangdilakllkan manusia sangat

padat dan beraneka ragam. Pola hidup setiap orang pun sangat berbeda-heda.

Kebanyakan orang menginginkan hidup serba praktis, serta Semtla kebuulhan dapat

tel]Jen'uhi tanpa tim'bul rasa capek ataup1ln kelelahan yang berkepanjangwl. Pergeseran

pola hidup dari bekerja aktif secara dinamis menjadi jarang bekerja atau pasif merupakan

suatu penyebab nlenllrunnya tingkat kebugaran seseorang.

Hal tersehut merupakan dampak negatif atau akibat dari kemaJuan teknologi.

Banyak orang atau perusahaan yang menciptakan peralatan serba otomatis dan praktis,

yang dig1makan sebagai penggantikerja nlanusia. Alat tersehut digunakanuntuk

mellgganti dall nleringankan keIja setiap orang, dilnana orang yang seharusnya bekerja

atau beraktivitas secara fisik nusalnya jalanuntuk menujll suatu tenlpat keIja, diganti

dengan menggunakall sepeda motor ata1l kelldaraall lainnya, sehingga orang akall pasif

dan bermalas-malasan.

Keadaan kuran,gnya gerak seperti itu menyebabkall berbagai masalah kesehatan,

di mana nlasalah tersebut sangat 'berbahaya bagi kehidupan manusia. Munculnya

berbagai macanl penyakit merupakan dampak yallg paling nyata dari pola hid1lP yang

kllrang gerak (pasif). Adapun penyakit yang sering muncul di antaranya jalltung koroner,

diabetes Inillitus, hipeltensi, penyakit sendi, kelebihan berat badan (overlveight) bahkan

sainpaikegem_'ukan (obesitas) dan lain sebagainya.

Kelebihallberat badan merupakan salah satu efek yang banyak dialami oleh

manusia pada saat iIlL Keadaa.n ini tinlbld akibat dari pengaturan pola makan :yang tidak

baik serta ga)ra hidllP yang kl!rallg gerak. Kelebillal1 aSllpan 111ak311all )lang dikonsulllsi

secara akuln1llatif akall ditilnbun ata1l disimpall sebagai cadallgall ellcrgi berllpa lel11ak

tllbuh. KetidakseiJnballgan antara energi yallg Inasuk dcngaJl energi yallg dikeluarkall

atau energi yallg digllnakan olch tubuh inilah yang mengakibatkal1 berat bada11 semakil1

bertal1lbah, sehillgga timblll kelebihan berat bada11.



Orang yang sadar akan kehidupannya, pasti ingin memiliki tubuh yang sehat dan

bugar, ingin terhindar dari berbagai penyakit, serta ingin memiliki tubuh yang ideal dan

proporsional, k,f!fena tllbuh ideal dapat menunjang penampilan seseorang sehingga clapat

meninIbulkan rasa percaya diri. Orang yang melnilikiberat badan berIebih akan merasa

malu ballkan minder deng.an tubuh yang dimilikinya, sehingga hal irn dapat menurunkan

rasa percaya diri pada seseorang. Selain itu, orang-orang yang memiliki kelebihan berat

badan akan rentan terhadap penyakit yang berbahaya bagi hidupnya. Poia hidup yang

sehat dengan berolallfaga secara teratur, n'utrisi tublrn tercukupi dengan makan yang

seimbang serta istirahat yang CUkllP merupakan solusi tepat untuk mengatasimasalall

tersebut.

Pada saat iill bentuk tubuh ideal khusllsnya anggota Kepolisiall Republik

Indonesia barn menjadi perhatian yang serius di berbagai mediabaik cetak maupun

elektronik. Hal ini dikarenakan polisi mempunyai fungsi sebagai penegak llukum dalam

nlenjamin sistem pertahanan dan keamanan nasional. Jadi seorang polisi harus siap siaga

dalam menjalankan tugasnya seperti memberantas kejahatan, kriminalitas, terorislue dall

sebagainya. Olell karel1a itu kebugaran jasmani anggota kepolisian 11arus terjaga dengall

baik. Jadi tidak dapat dipungkiri bahwa seorang anggota polisi idealnya hams memiliki

postur tubuh yang ideal, karena dengan postur tubulI ideal seorang polisi akan terlihat

Iebih berwibawa. Akan tetapi kenyataan dilapangan berbeda, yaitu masih ada beberapa

anggota polisi yang mengalami kelebihan beratbadan dan jauh dari berat badan ideal.

Oleh karena itu sallgat diperlukan pellgetahllan tentallg sebuall program latihan Ulltuk

mentlrunkan beratbadan bagi anggota Polri. Hal ini perIll dilakukan agar setiap anggota

kepolisian. manlpu melakukan latihan. sendiri diluar jam kerja untuk dapat menurunkan

berat badal1 hingga lllencapai berat badall ideal. Fell0mena tersebut menjadi dasarbagi

kall1i untuk luelaksanakan Pengabdian Kepada J\Jlasyarakat kepada tentang Pelatillan

Pe,nYllsullan Progral11 IJatihal1 !Jenllrllman Berat Badan bagi al1ggota Pohj kllUsllsllya di

POL·DADIY.

'1
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B. TINJAUAN PUSTAKA

1. Pengertian Latihan

"Modified definition ofsports training ofDietrich Herre states that trainning is a

process of sports perfection rules by scient~fic, particlilarly ,pedagogic, pril1ciples.Tllis

process, which is planned and systematic, increases the relldiness to perform lind the

perjiJrmance capacity q(a sportsl11an (Nossek, 1982: 9). Artinya defmisi latihan olahraga

yang dimodifikasi Dietrich Herre menyatakan bahwa latihan adalah suatu proses

pellyenlpumaan olallfaga yang diatllr dengan prinsip-prinsip yangbersifat ilmiah,

khusllsnya prinsip-prinsip paedagogis. Proses ini direncanakan dan sistematis, yang

meningkatkan kesiapan untuk melakukan dan kapasitas penampilan atlet.

"Training is usually defined as systematic process oj' repetitive, progressive

exercises, having the ultimate goal of improving athletic pelformance JJ (Bompa, 1999:

1). Artinya yaitllbahwa latihan biasanya didefinisikan sebagai suatu proses sistematis

yang dilakukan secara berulang-ulang, progresif: dan mempuny'ai tujuan untllk

meningkatkan penampilan fisik.

Latihan adalah suatu proses berlatih secara sistematis yang dilakukan secara

berulang-ulang dengan be'ban latihan yang kian bertambah. Menurut Nossek (1982: 10),

latihan adalah Slwtu proses atau peroiode waktu yang berlangsung selama beberapa tahlln

sampai olahragawan mencapai standar penampilanyang tin.ggi. Pada prinsipnya latihan

adalah memberikan tekanan fisik secara teratur, sistematik, berkesinambungall

sedemikial1 rupa, serungga dapat Ineningkatkan kemampuan tisik di dalam melakukan

aktivitas (Fox et alL, 1993: 69).

Menunlt Sukadiyanto (2002: 5-6) istilah latihan berasal dari kata dalalubahasa

Inggris yallg dapat Inengandung beberapa tnakna seperti: lJractice, e~xercises, dan

trainirlg, Pengertian latihan )rallg berasal dari katapractise adalah aktivitas untuk

111ellingkatkan keteranlpilan (kenlahiran) berolahraga dengan mel1gg'ullakan berbagai

peralatall sesuai dengal1 tuj-uall dan kebutuhan cabang olalrragallya.

Pengertian latillan y~ang berasal dari kata e:rercises adalah perangkat utall1a dalall1

proses latillan harian llntuk menin,gkatkan kualitas fungsi sistem orgal1 tubllh 111anusia,

sehingga menlpennudah olahragawan dalam penyempllmaan geraknya. LatillaIl e.xercises

menlpakan materi latillan yang dirancang dan disllSUll oleh pelatih llntuk satu sesi latihall
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atau satu kali tatap muka dalam latihan. Misalnya susunan materi latihan dalam satu kali

tatap muka pada umumnya berisikan materi, antara lain: (1) Pembukaan/pengantar

latihan, (2) Pel1."\anasan (warming-up), (3) Latihan inti, (4) Latihan tambaha~ (suplemen),

dan (5) C~ooling dOl1Jn/penutup.

Latihan yang berasal dan kata training adalah penerapan dan suatu· perencanaan

untuk meningkatkan kemampuan berolahraga yang berisikan materi teori dan praktek,

metode, dan aturan pelaksanaan sesilai de.ngan tujuan dan sasaran yang akan dicapai.

Menilrut Harre dalamNossek (1982) latillanyang berasal dari kata training adalah suatu

proses penyempurnaan kemampuan berolahraga dengan pendekatan ilmiah, memakai

prinsip pendidikan yang terencana dan teranlf, sehingga tujuan latihan clapat tercapai

tepat pada waktunya.

Menurut Bompa (1994: 3) latihan merupakan suatu. kegiatan olahragayang

sistematis dalam waktu yang patljang, ditingkatkan secara bertahap dan perorangan,

bertujuan membentuk manusia yang berfungsi fisiologis dan psikologisnya untuk

Inemenuhi tuntutan tugas. Latihan adalah Sllatu program latihan fisik unhlk

,nlengenlbangkan seorwlg atlit dalaul menglladapi pertandingan penting (Fox, 1993: 693).

Latihan itu diperoleh dengan cara menggabllngkan tiga faktoryang terdiri atas intensitas,

frekuensi, dan lama latihan.Walaupun ketiga fak1:or ini memiliki kualitas sendiri-sendiri,

tetapi semua harus dipertimbangkan dalam menyesuaikan kondisi saat latihan.

2. Pengertian Latihan Behan

Selain aktivitas latihan diatas, latihan olahraga juga dapat dilakukal1 dengal1

men,ggunakan latihan beban (l1"eight training). Menurut Suharjana (2007: 87) latihan

beban (lveigJlt trai/1ing) adalah latihan y~ang dilakllkan seC,lra sistematis dellgan

lllenggullakan beban sebagai alat llotuk menalnball kekuatan fllllgsi otot gU11a

men1perbaiki kon_disi fisik atlet, mencegall tetjadillya cedera ata1l untuk uljuallk.esellatall.

Latil1all beball dapat dilakukan dellgwl l11el1ggunakanbeban dari berat badall selldiri

(beball tialal11) atau Inengg1lnakan beban luar yaitll beball bebas (ti'~ee l1l eig/1t) seperti

dU111bell, bClrbell, atau nlesin beban (gyn1 111achine). Bentuk latihan yang lnenggullakan

beball dalaul y'al1g palillg ballyak digullakal1 seperti c}lil'l-UP, push-up, sit-up, atallpun
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back-up, sedangkan menggunakan beban luar sangatlah banyak dan bervariasi sesuai

dengan tujuan latihan serta perkenaan ototnya.

Menurut ,*Sadoso SUffiosardjuno (1990: 39) latihan beban adalah suatu cara

pemeliharaan kondisi barlan dengan jalan gerakan yang berlllang-ulang, misalnya

mengerutkan bisep, mengangkat bah"u dengan beban yang s"ubmaksimal, dan lain-lain.

Menllfut Thomas R. (1999: 1) latihanbeban banyak digunakan oleh para penggemar

kebllgaran, bahkan menjadi daya tarik bagi orang yang pemah pemah mengalami

kelelahm1l10yo, orang yang tidak berenergi, dan orang yang tidak bugar.

Menurut Djoko (2000: 59) latihan beban merupakan suatu bentuk latihan yang

menggunakan media alat beban untuk Inenunjang proses latillan dengan tujuan 'ulltuk

meningkatkan kebugaran, kekuatan otot, kecepatan, pengencangan otot, hypertrophy

otot, rehabilitasi, maupun penambahan dan pengurangan berat barlan.

Menurut Djoko (2008: 65) latihan be"ban (weight training) disebut juga resistance

training adalah salah satujenis latihan olahraga yang menggunakan beban sebagai sarana

untuk memberikan rangsang gerak pada tubuh. Pada mulanya latihan beban

dikeInbangkall untuk nlelatih otot terlltama untuk Inellingatkwl kekllatan daII daya tahan

serta hipertrofi otot. Dalam perkembanganya weight training dapat dirallcanguntuk

11leningkatkan daya tahan pam j antung dan memperbaikikomposisi tubuh.

Beban yaIlg dipergunaka11 dapat berupa bobot badan sendiri, dambel, barbel

ataupun mesin bebal1 (gylrl rnlJchine). MeUllfut ThomasR. (1999: 10) peralatan latihal1

beban terdiri atas dua macam )raitumesin (gyln) dan beban bebas (free 11Jeight). Yal1g

dimaks"ud dengan mesill dWl beban bebas adalah sebagai berikut:

a. Mesin (g)',n)

Mesirr (g;im) terdiri atas dua jenis mesin latillan yaitll ,mesin pivot dan mesin CClfJ'l.

1) Mesin pivot merupakan peralatwl latillan beban )Tang memiliki satu atau lebih

tll111pukkan bebal1, yang dilakukan del1gall l11enarik atau l11elldorol1g sebuall

tllas beban )rang berllllbllllgan dengall sebllah titik putar atan lllellggl111akan

katrol.

2) Mesin cant merupakallmesin dengan beball variabel yang nlenliliki roda

berbellhlk elips, belltllkn)ra membllat CLlrn berftulgsi sebagai tulnpllkkan beball

yang bergerak.
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b. Beban bebas (free l1Jeight)

Peralatan beban bebas adalah barbell dan dumbell, harganya Iebih murah

dari me~in, menawarkan Iebih banyak variasi Iatihan dan nlembuat Iatihan benar­

benar bebas.

1) Barbell, digunakan untuk latihan dengan mengg"unakan dua lengan.

Barbell memberikan variasi latihan yang tidak mungk:hl diberikan pada

meSlD. Barbell dilengkapi dengan lempengan beban dellgan berat yallg

bervariasi.

2) Dumbell, digunakall untllk latihan dengan menggllnakan.satu atau dua

lengan. Alat ini lebih pendek d,ari barbell dan juga menawarkan banyak

variasi latihan.

3. Fat Loss Programme (program Penurunan Berat Badan)

rat loss progranlme merupakan sebllah latihan penurunan berat hadan dengan

metode cross training. Men,urnt Sadoso Sumosardjuno (1996:72) cross trail1ing adalah

nlelakllkal1 dua macam latihan atau le'bih uutuk mendapatkan hasil latillan yan,g

maksirnaL 8alal1 saUL tipe latihan cross trcliniJ1g adalall kOln'bulasi antara latillan aerobik

dengan latihan beban. Latihan cross trllining ini sangat efektif dan variatif sehingga

dapat mellghilangkan kebosanan-kebosanaIl yang muncul. Kombinasi antara latihan

beban dan aerobik ini diharapkan mampu memberikan hasil yang maksimaL Mellunlt

Sukadiyanto (2010:10) latillan merupakan Sebtlah pembabanan, maka seb'uah

kOlllll1binasi anatara latillal1 dan beball sangat diperlukatluntuk nlenc,apai penal11pilall

tlsik yang optimal.

Mel1urut Dallardono (2006: 5), dalanl lnenyusun sebllah latihan Ulltuk .fat loss

IJrogr{11nnle, llarus Inelnenuh.i beberapa konsep dasar sebagai berikrut:

a. Karakter gerak latillan: i\erobik, lllelibatkall hanlpir selllruh otot (besar dankecil),

kontinyu, dall ritlnis (beriranla)

b. Tlljllan atau sasaran latihall:

1) lTtall1a : Pen1bakaran lemak

2) Pelengkap : Pengencangan otot

c. Jenis latillall

1) lJtanla : ..!og(ging, bersepeda, senal11 aerobik, renang,dll.
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2) Pelengkap : Latihan beban

Tabel3.
Fat Loss Prof{ramme

Jenis Latihan Takaran Latihan Keterangan

Latihan Utama:

Jogging, bersepeda,
sen.am aerobik,
renang, dll

Frekuensi : 3-5 kali/minggu

Intensitas : 65-85% MHR

Durasi : 20-60 menit

Tingkatkan latihan
secara bertahap

Latihan ditingkatkan intensitasnya secara bertahap supaya latihan mellcapal

ambang rangsang sehingga cepat teIjadiproses adaptasi dan teIjadipeningkataIl

kek'Uatan. Cara mCllingkatkan bebban latihanyang progresif alltara lain del1gan: (a)

diperberat Gllmlah beban, repetisi dan, set, (b) dipercepat, dan (c) diperlall1a. Beball

latihan harns ditingkatkan setelah mencapai 6 sampai 8 sesi latihan, karena setelall sesi 6

sampai 8 atau sekitar 3 minggu komponen biolTIotor kekllatan akan nleningkat sebesar

19% (Sukadiyanto, 2010: 154-153). Oleh karena itll, ~fat loss programrne dilakllkal1 4

kali pennillggll selanla 8 minggll sehingga total latillan adalall 32 peliemUaIl. Setiap

Inellcapal 8 sesi latihan, nlaka pembebanan dalam latihall akan ditingkatkan secara

be11ahap.

Sumber: Danardono (2006: 5)

Repetisi : 15-20 kali

Latihan seluruh
otot

Pos :12-16

Durasi : Lanla

Irama
Lancar

Intensitas : Sedallg

Metode
Circuit

: 2-3 set

Frektlensi : 3-4 kali/minggu

Intensitas :<700/0 RM

Set

Recovery: 20-30 detik
antar sesi, >90 detik antar
sirkuit

Latihan pelengkap:

Latihan Beban
(Weight Iraining)
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c. IDENTIFIKASI DAN PERUMUSAN MASALAH

Dengan melihat fenomena yang ada tentang banyaknya anggota POLRI POLDA

DIY yang mellgalami over weight maka hal tersebut harns mendapatkan perhatian dan

suatu layanan, salah satn upaya yang dilakukan adalah melalui program "Pelatihan

Penyusunan Program LatihanPenunman Berat Badan bagi Anggota POLRI POLDA

DIY."

D. T-UJUAN KEGIATAN

Setelah kegiatan pengabdian ini dapat terlaksana maka tujuan yang ingin dicapai

adalah:

1. Anggota POLRI POIJDA DIY dapat mengetahui program latihan penurunan berat

badan..

2. Anggota POLRI POLDA DIY dapat menyusun program latihan penllrunan berat

badan..

3. Anggota POLRI POLDA DIY dapat menjalankan program latihan penurunan berat

badan.

E. MANFAAT KEGIATAN

Jika kegiatan pengabdian iill berhasil mencapai tuju.an kegiatan diatas, Inaka

kegiatan pengabdian ini akan sangat bermanfaatbagi anggota POLRI di POLDA DIY.

Terlebih bagi anggota yang l11emiliki kelebihall berat badan, del1gan adanyra sosialisasi

del1gal1 pelatihan ini diharapkan bisa melnberikan tambahan informasi yal1g berarti

terlltamabagaimana seorang anggota POLRI d,apat menjaga sstabilitas berat badan agar

tidak terjadi overweight.

F. KERANGKA PEMECAHAN MASALAH

Konsep penlecahan masalall dan kegiatal1 il1i adalall melaksal1akan kegiataIl

Pelatihan penYllSUl1aIl program latillan penurUl1an berat badan. Sehingga dillarapkal1

program latihan il1i dapat bermal1faat bagi seillfull al1ggota POLRI POLDA DIY )tal1g

mengalanli overlveight .

lvlaka lal1gkah-langah yal1g peritl dan akan dilaksanakal1 dalanlproses kegiatan il1i

diantaranya adalah :

8



1. Memberikan pengarahan serta gambaran yang tepat mengenai manfaat program dan

faedah dari kegiatan pengabdian masyarakat ini.

2. Memberikan informasi yang cukup jelas tentang Program latihan penurunan berat

badan.

3. Mendenlonstrasikan Program latihan penurunan berat barlan.

9



BABII
METODE KEGIATAN PPM

A. Khalayak Sasaran Kegiatan PPM

Sebagai kh<alayak sasaran antara yang strategis yang dilibatkan dalam kegiatan

penelitian pengabdian masyarakat ini adalah Anggota !JOIJRI yang bertugas di POLDA

DIY.

B. Metode Kegiatan PPM

Dalam melaksanakan kegiatanpendidikan kesehatan <masyarakat ini digunakan

metode-metode kegiatan sebagai berikut :

1. Metode ceramah

Metode ceramah yaIlg disertai dengan penggunaan gambar dig'unakan untuk

menyampaikan materi mengellai Program latihan penurunan berat badan.

2. Metodedemonstrasi

Metode demOllstrasi digunakan Ulltuk mempraktekan ProgralTI latihan

penurunan berat badan.

3. Metode Pelatihan

Metode pelatihan agar dapat menjalankan progranl latihan penurunan berat

badan. dengan baik.

L"1. Langkah-Langkah Kegiatan PPM

Pelaksanaan kegiatan pelatihan ini membutuh.kan alokasiwaktu selama 5 bulan,

dilTIulai dari bulan JUlli ... Okiober 2013. W'akhl pelaksallaan dilakllkan selanla 1 hari

pada hari Sabtu tallggal 31 Agustus 2013 pukul 08.00-16.00WIB. Tempat pelatillan

akal1 dilaksanakan diLapangan POl.1DA DIY. Jad\val secara rinci sebagaiberikllt :
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D. Faktor Pendukung dan Penghambat

1). Adapun faktor pendukung antara lain:

a. Ketersediaa.n tenaga ahli dibidang olahraga kesehatan dalam pelaksanaan

kegiatan.

b. Terdapat banyak peserta dari POLDA DIY yang mendukung dalam

pelaksan.aal1 kegiatan.

c. 1~erdapat sarana prasaralla di tempatpelaksanaan pengabdiaIl.

d. Materi disesuaikan dengan kebutuhan dari khalayak sasaran, sehingga dibuat

dengan desain dan strategi llntuk mel1dukung kegiatan.

2). Adapun faktor pellghal11bat alltara lain:

a. Banyak peserta :yal1gbelunl nlengetalllii progral11 latihall pel11lrul1an berat

badan.

I I I

Revisi la£oran

v
Bulanke

II I III I I'f

Pembuatan laooran

Kegiatan

Seminar hasil keI!iatan

Penggandaan dan pengumpulan
laooran

Persianan alat dan oerlenszkaoan

Pelaksanaan Pelatihan

Evaluasi kegiatan

Survey sasaran,
persiapan proposal,
seminar oerencanaan. keQiatall

Keterangan tempat kegiatan :
A === Kantor FIK UNY
B === Tempat Pelatihan
C=FIKUNY

5

3

7

8

4

1

6

2

No.

b. Sebagian besar peserta barll pertama mel1gikuti kegiatan peny'1ISUnan prograll1

latillal1 berat badan.

c. Sitllasi yal1g kllrang menullgkinkan sel1il1gga kegiatal1 hal1ya tiapat terlaksal1a di

POLDJ:L\ DIY.
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BAB III
BASIL PELAKSANAAN KEGIATAN DAN PEMBAHASAN

A. Hasil Pelaksanaan Kegiatan PPM

Secara unlum pelaksanaan kegiatan ini berjalan laIlCar dan sesuai dengan

program yang sudah direncanakan. Lokasi Pengabdian di lapangal1 POLDA DIY. Total

pengabdian selama 8 jam daripukul 08.00-16.00, dilaksanakall hari Sabtu tal1ggal 31

Agustus 2013.

Jumlah peserta yang hadir sebanyak 52 oral1g. Adapun perincian peserta yang

ikLlt terdiri dan 16 Satuan Kerja di POI"DA DIY adalah sebagai berikut: (1) RO SDM

sebanyak 2 orang, (2) DITPAMOVIT sebanyak 9 orallg, (3) RORENA sebanyak 1

orang, (4) DITLANTAS sebanyak 5 orang, (5) BIDKElJ sebanyak lorang, (6)

ROSARPRAS sebanyak 2 orang, (7) SPN SELO sebanyak 5 orang, (8)

DITENTELKAM sebanyak 5 orang, (9) IrrWASDA sebanyak lorang, (10)YANMA

sebany~ak3 orang, (11) BIDI)OKKES sebanyak 2 oral1g, (12) ROOIlS sebanyak 4 orang,

(13) BID_PROPAM sebanyak 2 oral1g, (14) DlrrBINMAS sebanyak 2 orang, (15)

DITSABARA sebanyak 7 orang, dan (16) BID TI sebanyak 1 orang. Jadwall11ateri yang

disampaikan secara rinci dapat dilihat pada tabel berikut:

No I Pendekatan I Materi I Waktu

1. I Ceramah I a. p.a.n.g.U..ku.ran . . I se.s.i ke-l
Kebugaran Jasmani (pukul 08.00-

09.00 WIB)

Pemateri
a. Yudik Prasetyo,

M.Kes.

b. Pengaturan Latihan Sesi ke-2 lb. Danardono, M.Or
dan Gizi untuk (pukul 09.00-
meIljagaberat 10.30 WIB)
badan ideal

c, Penyusunan. sesI.' . k.e-31 c. i\lul1ad Nasrl111011~

Program Latillal1 (pllklll 10.30- M.Or
Pel1urunan Berat 12.00 WIB)
Badan dengan
menggunakan
Beban Dalam

12



2. PRAKTEK
DAN

SIMULASI

Pelaksanaan Program Sesi ke~4 ITIM Pengabdi
Latihan Penurunan (pukul 13.00-
BeTat Badan dengan 16.00 WID)
Beban Dalam

3. EVALUASI Semua Materi Sesi ke-5 Tim
(pukul 16.00- Peserta
17.OOWm) mahasiswa

Pengabdi,
dal1

Metode kegiatan dalam mengimplementasikal1 program penurunan berat badal1

melalui 2 pendekatan,yaitu:

1. Pendekatan teoritis dengan penyampaian materi tentang pengukuran kebugaran

j asmani, pel1yusunan program latihan penurunan berat badan dengan menggunakan

beban dalam dan beban luar . Berdasarkan hasil diskusi dalam penyampaian materi

dapat ditarik beberapa catatan penting antara lain:

a. Banyak peserta yang belum mengetauhi dan mengenal program latihan penurunan

berat badan.

b. Ada beberapa peserta yang belum mengetahui betapa pentingknya pengukuran

kebugaran jasmani.

c. Peserta dapat merancang program latihan penurunan berat badan.

d. Para peserta dapat mengetahui cara menyusun program latihan penurunan berat

badan yangbaik.

2. Pendekatan praktik yang dilakukan del1gan cara melakukan program latihan

penurul1an berat badan denganmenggunakan beban dalam, jtlga dilakukan

pengltkurall tettallg kebugaran jaslllani. Berdasarkan hasil pengamatan dalan1 praktek

program latihan pelll1runan berat badan dapat ditarik beberapa catatan pentiIlg antara

lail1:

a. Ban_yak peserta yang alltusias dan bersemangat dalam mengikuti progralTI latihan

ya11g diberikan dan a\val sampai akhir kegiatan.

b. Banyak peserta ·yang tertarik dan nlerasa sellallg l11engikllti pragranl latihan

penllTllnan berat badall.
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c. Banyak peserta merasa senang karena dapat mengetahui cara melakukan latihan

untuk menurunkan berat badan dengan baik.

B. PEMBAHASAN

Pelaksanaan kegiatan PPM ini menliliki arti yang strategis bagi banyak pihak

seperti pihak peserta (Polda DIY), pihak tim pengabdi, dan perguruan tinggi. Dikatakan

demikiankarena dengan menerap.kan program latihan penurunan beratbadan ini

bertlljuan untuk membantu para peserta khususnya anggota POLRI yang bertugas di

POLDA DIY "unulk dapat men)'llsun program latihan penurunan berat badan. Program

latihan ini sangat dib"utuhkan bagi seluruh anggota POLRI POLDA DIY dan khususnya

bagi mereka yang memiliki berat badanberlebih. l-'entunya setelah menguasai program

ini mereka dapat memanfaatkannya untuk dapat membantu tentang bagaimana caranya

melakukan latihan. fisik yallg baik dan benar. Bagi anggota yang memiliki berat badan

berlebih, dapat digunakan untuk menyusun program latihanpenurunan berat badan yang

anlan..
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BAD IV
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Kegiatan dalam mengimplementasikanprogram latihan penurunan berat barlan

baik secara teori mauplln praktik ini nlendapatkan apresiasi yang tinggi dari POLDA

DIY maupun peserta yallg ditandai dengan antusiasme dan semangat peserta dalam

mengikuti pelatihan yang diberikan dari awal sampai akhir .kegiatan. Dengan adanya

kegiatan ini diharapkan selurllh anggota POLDA DIY yang memiliki berat badan

berlebih mampll menyusun dan melaksanakan program latihan penurunan berat badan

yang anlan sehingga dapat bermanfaat bagi dirinya sendiri dan anggota lain.

B. Saran

Berdasarkan kesimpll1an dari pelaksanaan. kegiatan ini, maka sangat perlu uutuk

diadakan beberapa kegiatan antara lain, yaiu1:

a. Periu disosialisasikan bentuk-beIltuk atail variasi progralTI latillal1 pen'urunal1 berat

badan, dengan beban luar.

b. Periu diselenggarakan kegiatan pelatihan lanJutan dari pelatihan yang telah ada dan

diadakan evaluasi secara bertahap.
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Lampiran1.FotoKegiatan

Foto1.Pell)iampaian~M~lteridiHalamanPOLD~t\DIY
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Lampiran 2. Pemblayaan

8. Honorarium

I[, ~ It ' ~ I I~,", lie]! '~ :~fll6L 'II t~"I "J;ljt}1 I, £~rl"~ 11:1UlP~rj~~~fl«j~~;~il~!~illll~~r l~f,jr~;JjtJ~FtIII~~I~~l'l~~lii~!~f;r~I:;;11*"1' ' '1~ :"" , ' ~{il':'l~ :1':'~tj, '[I J:l!JIIUnl ~1~11>'h'l !lll,i!'MrrU~~jll~)rfIMoiIIJ~IF\~~ 1~~ If!I~~JI ~': ,\:,' ~, IJ ~'Cfv~;~1' TI111~~!~~
lj, JI i ~ ~L, t" j' j ~~ll' s:' >l~~I!h~ i ~t "tm$ ;;~ jlll~~ :'j~I:I~~l~llll[t~:illjl~~li!,I~jHlbJ ~";,~1~'~,;' II~lJ~~(r~ !';rlr~'{{!ftl~ ~~llJa' j,~lEI.11, 1!!~ ,~l' I alJ~:t~', ~ ,,~.j1t,;;!~.~j~ll~t'J~j~!;Jllil~~rrr~j~~{'~II D;~;~i~ JI~~i~~~!t~I;IJl~'t\J.\ 2", 'I ~" ]. ,1' [~l;j ,\f~i

1
2
3

250.000
200.000
100.000

500.000
800.000

Rn 600.000
Ro 1.900.000

b. PeralatanDan Bahan Penerapan Ipteks

1 I Flash disk
2 I Kertas HVS Kwarto
3 I Sewa kamera dillital
4 I CD blank
5 I Buku nanduan
6 I Alat Praktek
7 I Konsumsi kegiatan

Snack + Makan

c. Perjalao8o

1 bh
1rim
1 unit
10bh
50 set
4 Unit

2 keg X 50 or

100.000
50.000

100.000
20.000

Ro 350.000
RD. 1.000.000

15.000 I RD 1.500.000
Jumlah I Ro 3.120.0000

d. Lain-lain

Monitoring dan evaluasi internal
Seminar ProDosal
Seminar Laporan
Pengl!andaan

Jumlah
Rekapitulasi Pellggunaan Dana Pengabdian

a. Honorariunl
b. Peralatan dan Bahan Penerapan Ipteks
c. Perjalanan
d. LallI-lain

Total Biaya
Terbilang

24

100.000
100.000
100.000

R~ 80.000
Ro 380.000

:. Rp 1.900.000
: Rp 3.150.000
: Rp 600.000
: Rp .380.000
Rp 6.000.000,­
(E,nam Jllta Rupiah)
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FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN
UNIVERSITAS N.EGERI YOGYAKARTA
Alamat: Jl. Colombo No. 1 Yogyakarta Telp. 0274-513092

BERITA ACARA SEMINAR AWAL PPM

Pada hari ini Selasa, tanggal 7 Mei tahun 2013 telah diselenggarakan seminar awalPPM

Fakultas Ilmu Keolabragaan.

Judul PPM :.....p.~..~~......~~.: r.~.~L~ ....:~;.~ ~~

...:~~ ~~.~: ~.~.~.~ .1.~..~.~\.f:9..Wft..Q.~.Y ~ .
............................. ••••• ., ..................................................................•••••'t# • •••0 .

Ketua tim pengabdi : A:h~ ..t:-t~.Y.Y.~L~.h b::~ .
Tempat seminar Rllang Rapat Pimpinan GPLA, dihadiri ..... Orang. Nama Moderator yang

SCVV4~ ~.(Y'bertugas ' tJ .

Hal-hal yang diperoleh sebagai simpulan dari seminar:

~···~·0f!..·v:.·······~·01.·7~·C.·~·:·~~~·~~····.. ··..·····~~~ .. ·~ : .
··: 9.:p-·~··· ..·.··qr;::.:~·~·· ..···::::&:4·~~3(~ ~~1~:J tt0.~:-:'1 .
.::- \~.c-:.L<::::~ : ~~~ ' .

Yogyakarta, 1 !\.1ei 2013

Mengetahui

Wakil oelfan., fl ..../\....,1 ...F/K UNY

~~frv
Bambang ~ri~~noadi, M.Kes.

NIP: 19590528 198502 1 001

Panitia Pellyelenggara

;~: //.,...
/ '--~~.//
L_-)<~S \
Sb Prallatahadi,tv1.Kes.

NIP: 195911 198502 1



DAFTAR HADIR

Hari, Tanggal
Jam
Tempat
Acara

: Selasa, 7 Mei 2013
: 10.00 - selesai
: Ruaog Rapat Pimpinan Lantai 2 GPLA - FIK UNY
: Seminar Proposal PPM FIK UNY Tabuo 2013

18

19

17

19

18

'20

22
~-·"f

llj ~20 I .. _ I ~____ __ ~--~---JI 21 I

- I1-- 231
24

25

\Togyakal1a~ , .

~;J C
Mengetahui : :~

Wakii De1~~ UNY

Bllmbang Pri)ronoadi, I\J.I{{~s

NIP: 19590528 198502 1 001

Pat~&:~~aP~;~~l/ra"
I '

;/ /'

\~"

Sb. Ph. atahadi, M.Kes
NIP: 19591103 198502 1 001



•
FAKULTA.S ILMlJ KEOLAHRAGAAN
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA
Alamat: JL Colombo No.1 Yogyakarta Telp. 0274-513092

BERITA ACARA SEMINAR AKHIR PPM

Pada hari ini Kal11is, tanggal 31 Oktober tahun 2013 telah diselenggarakal1 senlinar akllir
PPM

Fakultas IltnllKeolallraga.al1.

Judul PPM : P.~h:h~ P~&~p~J~.~r.t. ~.~ ~~ .
.....~ b~ ~: ~~ f.t1.~.~L f(l.~fJ.~ (),rY.. ..

Ketua tim pengabdi: .. Att~ 1'10.& ~tf6.'" M fh1.
• ..' •••• , ' •• - ~ " •••••• , • 4p ., ~, , ~ III , " " " ..

Tenlpat seminar Rllang Rapat Pimpinan GPLA, dilladiri .3.' Orang. Nal11a Moderator yang

bertugas ~ N.f1.~~ MR.1..: .

Hal-hal Y'ang cliperolell sebagai silnpulan dari sell1in.ar:

...~ T.~.~ ~~ ~~ ~ ~~ ~
~IA~ ~' ~~

::::~:::::(;(LI:::::;h:~:~:b::::::::~~M;;::::::;;;:~:j;;;;::::::/~i~L:::::::::

'{ogyTakarta, 31 Oktober 2013

IVIellgetallui

\\lakilDekan I -FIK lJ0J'{

~
'~V~
\t\4

Bamban: f;'l:i~onoadi,M.Kes.
NIP: 19590528 198502 1 1

Parlitia Pel1yelenggara

Pral1atalladi. Iv1.Kes.
~\fIP: 195911 03 198502 1



DAFrrARHADIR

Hn.'"i, Tallggal
Jam
Tempat
Acara

: 'Kamis, 31 Oktober 2013
: 13.00 - seleSRi
: Ruang Rllpnt Pinlpinan Lantai 2 GPLA - ~-'IKUNY

: Seminar HllSil PI)lYI FIK 'UNY 'rahun 2013

i'''''

26
~Nawan Pritnasoni, M.Or 127 ~~-~1 ~

-~.~._-"-....~

NO NAMA A TANGAN
'~~l-I---.......,_.-...-._..-

~..._1_.. _ Drs. Rumpis Agus _~__.' M.S .... 1 ~

2 Suhadi, NtPel 2

~ ::~:n:i:~a::~:~~~.s _~_.~.'~...~._~ .___ 3 4 :1.--
5 SU111atj 0, M.Kes 5 . (.

,~_ Erwin SetyoKriswanto. M.Kes --.-.-_.. ~--_..~,., _£~_._ ~ ---'
7 Ali Satia Graha, Iv1.Kes 7 ,--

'I--_~~-~__~~~e~__••__+.-~---~=~,,-~,.~

~~:::~~::~t:~.Pd-··._.... ---"-~~-._-_._. ~---.. -.--' 9~'"-6_'.~_-=-~.---~-+--~-_.---f-f'+---:;---I--
10 :Sanlballg ,Priyonoadi, M.Kes 10

,-.....-+--~....,-t._-.-~..._-._....-.._+--~~-.....--..~

11 Ch. Fajar Sri\vahyuniati, N1.0r 11
'~--~-----~------ ,._-~.....-+---.-------'~--~-~

:~ ::~~:~:~ '-.',-=--- 13 ,.~ ._._.....~f------14~.--+-t.-~- ......-
--._--- .--..

15 Soni 'Nopenlbri, M.Pd
I----~.-

16 Saryono, ~/1.0r 16

17 Drs. "",gus S. Suryobroto, IvLPd
,",,-,-_.--_.~-"---"---"""'''~--~-~--+~~---~<------!'-

18 p, Suharjana, T\1.Pd
.-__~.--_.-._ _.__-~_.."~'.--,-,,_.,~'-'-:.-._--

19 ,Devi Tirta\virya, M.Or 19

20 Dr. Lismadiana, tv1.Pd

21 Drs. Sudardiyollo, M.Pd ~_.. -~~_~.__.~-_ 21 ._._.,_~~••'.~'~.~."------;---~-----+--r---++-
22 Budi Aryanto, M.Pd 22

~ D~d~B.M.~MaKush~~t~~~-·-··-·'~·'--"-,~ ~~-~_~.~~~~~~~~_~~

24 Tri Ani I-Iastuti, M.Pd ' 24

25 A\van Hariono, Iv1.0r 25 \
,__~~~_,_~__..~",~-,~~. I

26 Y'udanto~ rvePd

28 Dr. Ria LUlnintuarso, iv1.Si \1 1~:~---'~T28--"T

29 Yudik Prasetyo, IvLKes I 29

30 Sria\van, i\1.Kes 1 j 30 ~\"

31 An1at KOlnari, rvLSi I 31 -F---~---I~~-~7

~llhl"ln",n Irianto, lV1.Pd
. '".,' .-:;--Y~\\X ~

Sukarn11n,tvI.S I 3~)\\\ YJ' /" .~.
Ris111ayanthi, 1v1.01' '\\""~-~~j' 34 --{-//:~, ...-""\ ;'./ -,./'-

3S \\ricaksono,1v1.01' I 35 ~ I ~~/

IVlengetahui ; I
\\lakil Dekan IIFII<

~~
Banlbang Priyonoadi, rVI.Kes
NIl': 19590528 198502 1 001

.--.

Sb. I'n~1.'1tllhadi.M.Kes
NIP: 19591103 198502 1 001



:KEMENTERIAN P'ENDIDlKAN DAN KEBUI)AYAAN
'UNI\TERSI1'AS NEGERI YOGYAKAR'rf\

~"'AKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN
/~lalnat Kaolpus FIK tINY JI. Kolonlbo 1~ Telp. 513092

"'!'!'.- '-"'!' _._- •.._' - -- """"- """ _'-""""'!'>.,.. _._._.._,._,._-,_.,-,-.."!'I-_.._._.~._,._, _._._ " '!""'_.-.._ _'_ •. _ ..,._,__.- - _. __ '!"" __ ._"....--~.~_.. _ - _.- _._ .. _.- -_._._. _.- _- -- _._.- __ - - --_._.-.__._._---- --_._"'!'" ""'. _.- -- _.-

BEltlTA ACAltA SEltAH 'rERll\1A PEKERJl\AN
NOlVIOR: 1250 IlJN34.16lPPIV1/2013

Pada had ini, KalTlis tanggal Tigapuluh Satu, Bulan Oktober Tahun Dua Ribu Tiga Belas, berdasarkan
Surat Keplltllsan Dekan, N01110r: 138 l'ahun 2013, tanggal , 3 Juni 2013, kanJi yang bertanda tangan di
ba\~lah ini :

1. Balllbang Priyonoadi, l\rl.Kes

2. J~hll1ad Nasrulloh, tvLOr

\V'akil Dekan I Fakultas I1nlllKeolahragaan lJniversltas Negeri
'{ogyakarta (FIK selaku Pena,rlggung Ja\vab JZ.egiatan,
selanjutnya disebut PIl-LAK PERTf\tv1/\
Dasen Fakultas IlOlU Keolahragaan Universitas Negeri '{ogyakarta
selaku Ketua Tin1 Pelaksana Kegiatan Pengabd ian Pada [\/lasy'arakat,
Selanjutnya disebut Pll~If\K KEDU/\

'Telah nlengadakan Serah 'Teritna Pekerjaan secara nyata yang berupaKegiatan Pengabdian Pada
Ivlasyarakat Penerapan IPTEK, FIK 'lJniversltas Negeri \(ogyakarta pe]aksanaannya telah 111encapai
100 % (seratus persen) yang diatur seb(~.gai berik1..1t:

Pasal 1

Pihak kedua telah ll1enyerahkan kepada Pihak Pertanla dan Pihak Pertatna telah ll1enerilna L.aporan
J-Iasjl dari Pihak Kedua, berupa Pelaksanaan Kegiata.n Pengabdian Padal'vlasyarakat Penerapan IP14E.K~

p·Fakultas Ih11U Keolahragaan tJNY 1'ahun 2013 j udul:

"Pelatihan Pcnyusunan Progranl Pcnurunan Berat Badan Bagi A.nggota POLItI Polda Dry'"

[)engan personi1 pengabdi:
1. l\hn1ad Nasrulloh~ lvtOr
2. '{udik Prasetyo, f\,/l.Kes
3. [)anardono, TvtOr

19830626 200812 1 002
1982081'5' 200501 1 002
197611052002121002

11Ib
IIlc
llIb

Pasa1 '2

Dengan serah teriJ11a ini Pihak Kedua berhak 111enerill1a penlbayaran tahap II sebesar
x I~.p 6.000.000,00 .=R.p 1.800.000.,00 ( Satu delapan ratus ribu rupiah)

Pasal 3
Berita ,t\.cara ini dibuat dengan sesungguhnya dalatn rangkap 5 dengan dibubuhi l11aterai
Rp (enan1 ribu rupiah) pada len1bar kesatu dan kedtHl yang
kekuatan hukun1 yang sanla.

PI1~II\K PER'rl\}\/l/-\
\Vaki1 [)ekan I
Selakll l)pY'I"1"1nrT111"1 n

IvI. (Jr

PII-li\r( lZEDlJ i\
Dosen D01-"\nr'\l.....4;


