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Abstrak: Tujuian Pengabdian adalah untuk meningkatkan pengatahuan Kesehatan olaharag dan conditioning training
bagi komunitas atlet club Gowata Kabupaten Pinrang. Metode yang digunakan pada saat pelatihan adalah praktek dan
ceramah. Dari hasil kegiatan pelaksanaan ini mendapatkan suatu jawaban bahwa antusias dan motivasi peserta tinggi
dan tingkat partisipasi peserta sangat tinggi juga sehingga hasilnya ada peningkatan pengetahuan atlet tentang
Kesehatan olahraga dan conditioning training dalam meningkatkan performa atelt untuk mencapai prestasi secara
maksimal. Faktor pendukung terlaksananya kegiatan ini adalah peran, pelatih, atlet dan sarana dan prasarana, serta
masyarakat di sekitarnya sehingga kegiatan ini terlaksana dengan lancar dan aman sampai selesai. Faktor penghambat
pada kegiatan ini adalah waktu yang 142elative singkat dan persiapan yang belum sempurna betul sehingga pengabdi
terbatas melakukan kegiatan pelatihan. Pelaksanaan kegiatan pengabdian PKM pelatihan Kesehatan olahraga dan
conditioning training dapat di simpulkan bahwa ada peningkatan pengetahuan Kesehatan olahraga dan conditioning
training selama pelaksanaan Program Kemitraan Masyarakat di Club Gowata Kabupaten Gowa.

Kata Kunci: Pelatihan, Kesehatan Olahraga, Conditioning Training, Atlet Sepak Takraw

Abstract: The aim of the service is to increase knowledge of sports health and conditioning training for the Gowata
club athlete community, Pinrang Regency. The methods used during training are practice and lecture. From the results
of this implementation activity we got an answer that the enthusiasm and motivation of the participants was high and
the level of participant participation was also very high so that the result was an increase in athletes’ knowledge about
sports health and conditioning training in improving athletes’ performance to achieve maximum performance. The
supporting factors for carrying out this activity are the role of coaches, athletes and facilities and infrastructure, as
well as the surrounding community so that this activity is carried out smoothly and safely until completion. The
inhibiting factors for this activity are the relatively short time and preparation that is not yet perfect so that the service
members are limited to carrying out training activities. The implementation of PKM service activities, sports health
training and conditioning training, can be concluded that there was an increase in knowledge of sports health and
conditioning training during the implementation of the Community Partnership Program at Club Gowata, Gowa
Regency.
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I. PENDAHULUAN juga sebagai pelatih. Adapun jumlah atlet yang

Sepaktakraw club gowata yang beralamat dibina 18 orang dan ada beberapa atlet yang
SMP PGRI Barembeng, Desa Barembeng, memperkuat Kabupaten Gowa di PORDA Sinjai.
Kecamatan Bontonompo, Kabupaten Gowa di Club ini berdiri sejak tahun2021.

ketuai oleh Mursalim dan wakilnya Muh Jufri

142


mailto:saharullah@unm.ac.id

Prosiding Seminar Nasional Hasil Pengabdian
ISBN: 978-623-387-153-2

Berdasarkan hasil diskusi dengan
beberapa pelatih club sepaktakraw gowata, rata-
rata atlet yang dibina belum memahami
pentingnya pengetahuan Kesehatan olahraga dan
pengetahuan  conditioning  training  untuk
menunjang kemampuan fisik dalam bertanding
dan meingkatkan prestasi secara optimal. Sehat
dinamis adalah sasaran yang harus dicapai
melalui olahraga, karena berolahraga
sesungguhnya melatih alat-alat tubuh agar tetap
berfungsi secara normal pada waktu bekerja atau
berolahraga. Olahraga untuk kesehatan adalah
suatu bentuk olahraga untuk tujuan kesehatan,
dengan kegiatan olahraga yang menggarap raga
atau jasmani.

Kesehatan adalah segala permasalahan
mengenai faktor manusia secara langsung
maupun tidak langsung yang akan mempengaruhi
kualitas sehat manusia itu. Salah komponen fisik
yang paling penting dalam pembinaan olaharaga
adalah VO2 Max adalah volume maksimum
oksigen (dalam mililiter) yang dapat dikomsumsi
per menit per kilogram berat badan pada kinerja
maksimum. Volume paru sejak masa anak-anak
terus meningkat sesuai dengan bertambahnya
usia dan perkembangan tubuh anak ““ Guyton &
Hall, (1996) dalam Madina, (2007). Volume
oksigen yang digunakan selama pembebanan
latihan fisik dengan kapasitas maksimum.
Volume oksigen yang diukur dalam ukuran baik
liter per menit ataupun mililiter per kilogram
berat badan per-menit. Secara sederhana, VO2
Max merupakan indikasi kebugaran aerobik.

Menurut Umar, (2014) Sistem energi
dalam aktivitas fisik terdiri dari dua bagian yaitu
sistem anarobik dan aerobik. System anaerobik
adalah proses metabolisme energi tanpa
menggunakan oksigen. Sedangkan sistem
aerobik adalah proses metabolisme energi dengan
menggunakan oksigen. Menurut Muhajir (2004:
2) kebugaran jasmani adalah kesanggupan dan
kemampuan tubuh melakukan penyesuaian
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(adaptasi) terhadap pembebasan fisik yang
diberikan kepadanya (dari kerja yang dilakukan
sehari-hari) tanpa menimbulkan kelelahan yang
berlebihan. Salah satu bentuk conditioning
training yang bermanfaat untuk meningkatkan
kebugaran jasmani adalah circuit training. Saat
ini, circuit training menjadi salah satu aktivitas
olahraga yang digemari banyak orang. Sebab,
latihan ini bisa dilakukan dalam waktu singkat
dan efektif untuk menjaga dan meningkatkan
kebugaran jasmani. Latihan sirkuit diperkenalkan
oleh Morgan dan Adamson dari Inggris, pada
tahun 1953. Circuit training dapat dilakukan
dalam waktu yang singkat dan terbagi menjadi
beberapa pos dengan gerakan berbeda-beda.

Tujuan pelatihan ini adalah unutk
meningkatkan pengetahuan tentang Kesehatan
olahraga dan conditioning training atlet club
sepak takraw gowata Kabupaten Gowa.

Il. METODE YANG DIGUNAKAN

Adapun metode pelaksanaan kegiatan
PKM atlet club sepak takraw gowata Kabupaten
Gowa sebagai berikut:

1. Melakukan pelatihan tentang
pengetahuan Kesehatan  olahraga.
Metode ceramah

2. Malakukan Pelatihan  Conditioning

Training. Metode Praktek dan ceramah
3. Melakukakan penilaian hasil pelatihan.
Metode Observasi
4. Melakukan diskusi dengan pelatih dan
subjek terkait 142indakan yang akan
dilakukan.

I11. PELAKSANAAN DAN HASIL
PELAKSANAAN PROGRAM

Kegiatan ini bertujuan untuk
meningktakan pengetahuan atlet tentang
Kesehatan olahraga dan conditioning training
untuk meningkatkan performa dalam
pertandingan olaharaga.
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Pelatihan ini di hadiri oleh 15 atlet di
tambah pelatih 2 orang. Pelaksanaan pelatihan ini
di bawah tanggung jawab tim pelaksana Program
Kemitraan Masyarakat yang di koordinir oleh
LP2M UNM Makassar. Untuk mendukung
pelaksanaankegiatan ini, maka langkah-langkah
PKM sebagai berikut:

a. Menjelaskan Kesehatan olahraga dari
aspek jasmaniah dan aspek lingkungan.
Metode yang digunakan adalah ceramah.

b. Menjelaskan dan menerapkan pelatihan
conditioning training (sircuit training)
yaitu Circuit training adalah latihan yang
dilakukan dengan membentuk beberapa
pos latihan. Setiap pos memiliki satu
bentuk latihan dengan fungsi dan tujuan
tertentu. Tujuan dari circuit training pada
dasarnya adalah  mengombinasikan
beberapa  bentuk  latihan  untuk
meningkatkan beberapa komponen fisik
secara bertahap dan berkesinambungan,
kepada mitra, metode yang digunakan
adalah ceramah dan praktek.

Kegiatan PKM ini  membutuhkan
partisipasi aktif atlet sepak takraw club Gowata
Kabupaten Gowa (mitra). Partisipasi tersebut di
mulai dari terbukanya mitra terhadap semua
proses atau tahapan kegiatan PKM. Kegiatan ini
dilakukan ditempat lapangan sepak takraw club
gowata Kabupaten Gowa sebagai mitra.
Partisipasi mitra dalam proses pendampingan dan
pelatihan dengan mengikuti proses dengan baik
dan  dapat memahami  serta  mampu
mempraktekkan dengan baik Kesehatan olahraga
dan conditioning training untuk pembentukan
fisik atlet. Serta tim PKM dapat memberikan
masukan kepada pihak mitra.

Berdasarkan hasil kegiatan pelatihan
PKM Pelatihan kesehatan olahraga menunjukkan
bahwa apa yang diajukan di permasalahan mitra
berjalan sesuai apa yang diharapkan. Dari hasil
kegiatan pelaksanaan ini mendapatkan suatu
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jawaban bahwa antusias dan motivasi peserta
tinggi dan tingkat partisipasi peserta sangat tinggi
juga sehingga hasilnya ada peningkatan
pengetahuan atlet tentang Kesehatan olahraga
dalam meningkatkan performa untuk mencapai
prestasi secara maksimal. Atlet club gowata
Kabupaten Gowa selama di berikan materi
pelatihan Kesehatan olahraga, dilakukan evaluasi

untuk perbaikan dan melakukan  observasi
dengan hasil baik.
Hasil observasi kepada atlet

sepaktakrawa club Gowata Kabupaten Gowa ada
peningkatan pengetahuan dilihat dari aspek
jasmaniah. Dengan memahami bahwa olahraga
untuk kesehatan Olahraga kesehatan bertujuan
untuk menjaga dan memelihara kesehatan
jasmani dan rohani. Olahraga ini dapat dilakukan
sendiri atau berkelompok. Diantara jenis olahraga
untuk kesehatan adalah senam kesegaran
jasmani, jogging, bersepeda, lari, fitnes, dan lain-
lain. Selain itu, upaya olahraga yang bertujuan
untuk pencegahan terhadap suatu penyakit
diantaranya adalah penyakit tidak menular atau
penyakit degeneratif seperti jantung koroner,
hipertensi serta diabete militus.

a. Olahraga untuk mencapai derajat
kesehatan yang optimal dapat dilakukan
dengan frekuensi, intensitas, time serta
tipe olahraga yang dilakukan sesuai
dengan kemampuan dan target yang
dilakukan.

b. Olahraga untuk penyembuhan atau
rehabilitasi Kesehatan untuk olahraga
bertujuan untuk mengobati cedera atau
penyakit  yang diakibatkan  dari
partisipasi aktivitas olahraga menurut
saran atau pendapat ahli pengobatan.
Sebagai contoh ruang lingkup kesehatan
untuk olahraga adalah penerapan RICE
pada cedera kesleo.

c. Pelatihan kesehatan olahraga (Olahraga
Profesional) Pelatihan kesehatan
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olahraga bertujuan

mengimplementasikan ilmu kesehatan

dalam pelaksanaan latihan olahraga yang
sehat sehingga dapat menciptakan atlet-
atlet yang berprestasi.

Berbicara mengenai ruang lingkup kesehatan
olahraga, artinya tidak hanya membicarakan
mengenai kesehatan dalam olahraga ataupun
kesehatan untuk olahraga saja. Namun, berbicara
mengenai ruang lingkup yang lebih luas lagi.
Begitupun  aspek  hasil  observasi  dari
pengetahuan aspek lingkungan bahwa ada
peningkatan hal tentang lingkungan yang lebih
cocok dalam beraktiftas berolahraga dan
penggunaan alat yang dapat menunjang
Kesehatan olaharaga.

Dari hasil observasi langsung tingkat
pengetahuan conditioning training bagi atlet rata-
rata cukup sebelum di berikan pelatihan sirkuit
training dan setelah diberikan pelatihan ada
peningkatan pengetahuan lebih baik, hal ini atlet
memiliki gambaran tingkat kondisi fisiknya
kemudian dapat mengikuti program latihan untuk
meningkatkan dan menjaga kondisi fisik yang
dimiliki. Dimana atlet club Gowata adalah
seorang atlet yang rata rata masih usia remaja
sehingga dapat lebih semangat lagi untuk
meningkatkan kondisi fisik yang dimilikinya
sehingga dapat membantu kualitas berlatihnya.

Atlet sepak takraw club Gowata setelah
dapat memahami ruang lingkup kesehatan
olahraga, selanjutnya dapat dipahami pula
mengenai peran kesehatan olahraga. Kesehatan
olahraga sebagai implementasi kesehatan pada
aktivitas olahraga dan pemanfaatan aktivitas
olahraga untuk memelihara dan meningkatkan
tingkat kesehatan berperan sebagai upaya yang
bersifat meningkatkan derajat  kesehatan,
olahraga dapat berperan dalam mencegah dan
mengobati suatu penyakit, serta olahraga yang
dilakukan untuk rehabiltasi atau pemulihan
terhadap suatu penyakit. Meskipun orang itu
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bebas penyakit belum tentu orang itu sehat,
dengan mengukur beban latihan yang diberikan
pada seseorang, maka kebugaran dapat di
klasifikasi menjadi sangat kurang, latihan fisik
yang teratur dan terukur di sertai gizi yang cukup
akan meningkatkan kebugaran seseorang.
Kebugaran ini ditandai oleh daya tahan jantung,
otot, kelenturan tubuh, komposisi tubuh,
kecepatan gerak, kelincahan, denyut nadi latihan
selalu dimonitor agar tidak melebihi denyut yang
diperbolehkan antara 72-87% dari denyut yang
maksimal. Bagi penyandang cacat, kerusakan
otak, tuna rungu, epilepsy.

Dalam hal pengetahuan conditioning
training atlet club Gowata untuk dapat mencapai

tingkat pengatahuan yang baik dan bisa
menerapkan di lapangan. Jenis kelamin
mempengaruhi  hasil antara laki-laki dan

perempuan, karena perbedaan ukuran tubuh
setelah masa pubertas. Dengan demikian ini
subjek laki-laki dan perempuan maka ada
beberapa perbedaan pengetahuan tentang
conditioning  training. Kegiatan  pelatihan
conditioning training sangat mempengaruhi hasil
kemampuan kondisi fisik atlet, ketika pelatihan
dilakukan, ada bebarapa kendala dialami akan
tapi hal ini dapat diselesaikan dengan tepat waktu
dan baik dengan melakukan evaluasi untuk
mengetahui kekurangan atlet selama pelatihan
untuk di perbaiki.
a. Materi llmu Kesehatan Olahraga

Tujuan dan maksud daripada pelatihan
ini adalah memberikan pengetahuan pelatih
tentang ilmu kesehatan olahraga (Sports
Medicine) sehingga dapat mendorong para
pelatih dan pembina olahragawan usia dini
bertindak dan berbuat secara ilmiah dan akurat,
tidak dengan melakukan berbagai perkiraan atau
persepsi dalam menyusun dan mengondisikan
program latihannya.

Ruang lingkup kesehatan olahraga yang
akan di implementasikan kepada atlet sepak
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takraw club Gowata di bagi dua golongan yaitu
yang meliputi aspek jasmaniah dan lingkungan.
Tabel 3. Ruang Lingkup Kesehatan Olahraga.

ilmu kesehatan
dinamis yang
melahirkan

ilmu kesehatan
olahraga dan

ASPEK JASMANIAH ASPEK
LINGKUNGAN
1. limu 1. Lingkungan
Kesehatan alam yang
Umum  yang meliputi suhu
meliputi: llmu lingkungan,
kesehatan kelembaban
statis yang dan ketinggian
melahirkan yang termasuk
ilmu kesehatan ke dalam
umum dan pokok bahasan
pendidikan adaptasi-
kesehatan aklimitasi
dalam terhadap
kaitannya kondisi
dengan lingkungan,
olahraga dan khususnya

perpindahan
atlet
bertanding di
kawasan

dengan iklim

olahraga yang berbeda.
kesehatan 2. Faktor
dengan lingkup peralatan
bahasannya olahraga/kerja.
mengenai Hal ini telah
olahraga tunbuh
preventif- menjadi ilmu
promotif, tersendiri yaitu
olahraga pada ergonomik
anak usia dini yang

dan olahraga membahas
prestasi dengan penyesuaian
segala manusia
permasalahan terhadap
yang macam
berhubungan olahraga yang
kesehatan. harus di
Hygiene lakukan atau
(Kesehatan) penyesuaian
Olahraga. Hal manusia

ini meliputi 2

terhadap alat
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aspek yaitu olahraga yang
atlet yang harus di
bersangkutan pergunakan
selama  masa dan
latihan, penyesuaian
sebelum  dan mekanisme
sesudah masa kerja olahraga
kompetisi terhadap
serta  meliputi pelaku.
saat aktif
berlatih  dan
istrahat  dan
kondisi
lingkungan
tempat
dilaksanakan
olahraga.
3. Pertumbuhan
dan
perkembangan.
Masalah  ini
banyak di
bahas  dalam
olahraga usia
dini.
B. Materi Conditioning Training Bagi

Olahragawan
Conditioning training anak usia dini
harus disesuaikan dengan tahapan
tumbuh kembang psikomotornya. Perkembangan
kemampuan psikomotornya meruapakan pokok
program pendidikan gerak yang akan memacu
kemampuan kognitif dan afektif anak usia dini.
Kemampuan pelatih membuat program latihan
yang baik dan benar akan mengantar anak
tersebut mencapai prestasi di usia emas.
Tabel 1. Tingkat Conditioning Training

Komponen | Kebugara | Kebugara | Kebugara
Prinsip n Tingkat | nTingkat | n tingkat
Dasar Menengah Prestasi

Frekuensi | 3 kali per | 3-5  kali | 5-6  kali

minggu pertemuan | pertemuan
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Intensitas 3 kali | 60%-60% | 65%-90%
permingg | Denyut Denyut
u Nadi Nadi
Waktu 30 Menit | 40-60 60-120
menit menit
Tipe Jalan, Jalan, Lari,
jogging, | jogging, kompetisi,
lari, lari, olahraga,
permaina | permainan | program
n : latihan
kompetisi | kompetisi
antar kelas | antar kelas
Pembeban | Tidak Harus ada | Harus ada
an lebih perlu peningkat | peningkat
untuk an dan | an dan
anak- penurunan | penurunan
anak beban beban

( 4 = R I T
Pengabdi Menjelaskan Materi Kesehatan
Olahrga
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Poto Bersama peserta dn Pengabdi

KESIMPULAN

Pelaksanaan kegiatan pengabdian PKM
pelatihan Kesehatan olahraga dan conditioning
training dapat di simpulkan bahwa ada
peningkatan pengetahuan Kesehatan olahraga
dan conditioning training selama pelaksanaan
Program Kemitraan Masyarakat di Club Gowata
Kabupaten Gowa.
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