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 Pengabdian ini bertujuan untuk memberikan pendampingan berupa 

pelatihan Senam Indonesia Bersatu. Hal ini dilakukan sebagai upaya 

untuk meningkatkan kebugaran dan imunitas tubuh para tenaga 

pendidik, tenaga kependidikan, dan peserta didik di lingkungan 

sekolah di Kabupaten Aceh Timur. Luaran utama yang dirancang 

adalah artikel pengabdian terkait kegiatan yang dilakukan. 

Selanjutnya, produk yang dirancang adalah tersedianya video tutorial 

beserta buklet petunjuk senam. 
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Pendahuluan 
Analisis Situasi 

Pada akhir tahun 2019 dan awal tahun 2020, dunia, termasuk Indonesia, dilanda pandemi yang 

mengubah dinamika bermasyarakat. Pandemi Corona Virus Diseases 19 atau yang dikenal dengan   

Covid-19 telah mengubah tatanan bermasyarakat, termasuk dalam kegiatan pembelajaran. Selama 

pandemi ini merebak, masyarakat dipaksa untuk tidak beraktivitas di luar rumah untuk memutus mata 

rantai penularan virus ini. Selama kurun waktu 2019-2020, pemerintah telah berupaya mencegah 

penularan dan penyebaran wabah ini dengan berbagai cara untuk menjamin keselamatan dan kesehatan 

masyarakat Indonesia. 

Beragam upaya yang dilakukan oleh pemerintah seyogianya didukung oleh upaya masyarakat dalam 

meningkatkan imunitas. Imunitas adalah cara tubuh manusia dalam melawan dan membunuh benda 

asing seperti bakteri, virus dan organ transplantasi lainnya apabila di transplantasikan ke dalam tubuh 

maka tubuh menganggap benda asing tersebut bukan dari dri jaringan tubuh sehingga tubuh akan 

menolaknya. Virus Corona juga seperti virus pada umumnya yang hanya menyerang jika imunitas tubuh 

lemah. Sebagian besar orang (sekitar 80%) jika memiliki imunitas tubuh yang kuat akan pulih dari 

penyakit tanpa perlu perawatan khusus karena sifat virus bersifat self medication (Amalia & Hiola, 2020; 

Rajput, 2020). 
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Salah satu cara meningkatkan imunitas atau kekebalan tubuh adalah dengan melakukan olah raga 

secara rutin. Olahraga bisa merangsang kinerja antibodi dan sel-sel darah putih bisa bersirkulasi lebih 

cepat (Fujimori, et al., 2020). Bentuk olah raga yang mudah dan murah untuk dilakukan adalah senam. 

Senam merupakan suatu cabang olahraga yang melibatkan performa gerakan yang membutuhkan 

kekuatan, kecepatan dan keserasian gerakan fisik yang teratur (Sayuti Syahra, 2007). Berdasarkan hal 

tersebut, dapat dipahami bahwa senam memiliki potensi untuk mencegah penularan virus Corona 19 

melalui peningkatan imunitas tubuh manusia. Potensi tersebut terutama disebabkan oleh kemudahan 

pelaksanaan senam; senam dapat dilakukan di mana saja dan tidak memerlukan alat dan biaya yang 

mahal. Sehingga, pelatihan gerakan senam yang praktis dianggap layak untuk dilakukan dalam rangka 

mendukung program pemerintah, serta meningkatkan kualitas kesehatan masyarakat di era Pandemi 

Covid 19. 

Solusi dan Target 

Mempertimbangkan bahwa senam memiliki potensi yang besar dalam meningkatkan imunitas 

masyarakat, maka pelatihan gerakan senam yang ringkas dan praktis seyogianya harus dilakukan secara 

ekstensif. Jenis senam yang dianggap praktis dan mudah diajarkan adalah senam aerobik. senam aerobik 

merupakan gerakan senam yang dipadukan dengan irama musik atau tarian dengan durasi yang telah 

ditentukan. Berdasarkan anjuran WHO, durasi senam yang ideal untuk meningkatkan imunitas adalah 15-

30 menit dan dilakukan di bawah paparan sinar matahari yang dapat membantu produksi vitamin D 

(Pavia & Wormster, 2020). Latihan aerobik yang dilakukan secara teratur dengan takaran yang cukup 

akan memperbaiki kinerja jantung dan paru-paru (Candrawati, Sulistyoningrum, Agung Prakoso, & 

Pranasari, 2016). Selain itu senam aerobik banyak diminati oleh masyarakat sebagai alternatif kegiatan 

olahraga dengan tujuan untuk menurunkan berat badan, membentuk tubuh, menjaga kebugaran jasmani, 

meningkatkan kualitas hidup, dan lain sebagainya (Kholis, et al., 2020). Senam ini juga dapat 

meningkatkan efisiensi pemasukan oksigen di dalam jaringan tubuh. Kadar oksigen yang masuk tersebut 

ditentukan oleh besarnya kapasitas paru-paru saat menghirup udara (Mattioli, Pinti, Farinetti, & Nasi, 

2020). 

Masalah yang ditemukan terkait dengan pemanfaatan senam adalah kurang membudayanya olah 

raga ini di masyarakat, terutama masyarakat Aceh Timur. Terkait dengan hal ini, peran guru olah raga, 

terutama guru olah raga pada tingkat pendidikan menengah pertama cukup besar. Guru olah raga pada 

jenjang SMP dapat dengan proaktif mempromosikan senam bagi murid mereka, yang kemudian 

diharapkan dapat turut menyebarkan senam ini di lingkungan tempat tinggal mereka. 

Selanjutnya, terkait dengan jenis senam aerobik, ternyata banyak variasi senam yang telah 

diciptakan. Namun demikian, salah satu variasi senam aerobik yang mudah dan cukup berenergi adalah 

Senam Indonesia Bersatu. Variasi senam ini memiliki gerakan yang energik dan ceria, serta didukung 

dengan musik yang berirama cepat, sehingga membantu membakar kalori dan meningkatkan imunitas 

tubuh. Kemudian, Senam Indonesia Bersatu juga memiliki durasi yang dianggap sesuai dengan anjuran 

WHO. Dengan demikian, senam ini dianggap layak untuk disosialisasikan kepada para guru SMP dalam 

rangka peningkatan imunitas tubuh untuk menghadapi pandemi Covid 19.  

Metode  

Pendampingan dilaksanakan dalam kurun waktu Mei –September 2021. Kegiatan dilaksanakan di 

Sekolah Menengah Pertama 1 Kabupaten Aceh Timur. Kelompok sasaran dalam pendampingan ini 

adalah guru sekolah di kabupaten Aceh Timur. Sedangkan guru olah raga yang mengabdi pada sekolah- 

sekolah tersebut meliputi total 150 guru untuk seluruh jenjang pendidikan (Kemdikbud, Jumlah Data 

Satuan Pendidikan per Kabupaten Kota: Kab. Aceh Timur 2020). 

Adapun metode yang dilakukan untuk memecahkan permasalahan adalah sebagai berikut. 

1. Metode tutorial yaitu metode pembelajaran yang memberikan pengetahuan teoretis tentang: 

(1) ragam gerak senam aerobik, (2) manfaat gerak senam aerobik, (3) gerak senam yang sesuai 

untuk peningkatan imunitas tubuh, dan (4) analisis potensi dan kesulitan yang mungkin 

dihadapi. 

2. Metode tanya jawab yang berguna untuk memberikan kesempatan bagi mitra untuk 

mengungkapkan permasalahan yang tidak dipahami. 

3. Metode pendampingan yang berguna untuk mengenalkan gerak Senam Indonesia Bersatu 

beserta karakteristik dan kelebihan serta kekurangannya. 
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4. Metode simulasi yang menjadi kesempatan bagi mitra untuk melakukan praktik langsung 

gerak senam sekaligus menjadi kesempatan untuk perancangan video tutorial yang dapat 

disebarluaskan. 

Hasil dan Pembahasan 

Pelaksanaan pengabdian diawali dengan proses persiapan yang dilakukan untuk memetakan potensi 

dan hambatan yang mungkin terjadi selama pelaksanaan. Tahap ini dilakukan dengan metode tutorial dan 

metode tanya jawab. Metode tutorial dilakukan untuk membahas mengenai ragam gerak senam serta 

manfaatnya. Kemudian, disediakan pula sesi tanya jawab untuk memetakan potensi dan hambatan yang 

mungkin ditemui selama implementasi. Berdasarkan tahap ini, ada beberapa hal yang harus diperhatikan 

selama pelaksanaan, yaitu sebagai berikut. 

1. Pelatihan sebaiknya dilakukan dalam beberapa fase agar peserta dapat benar- benar menyerap 

materi gerak senam 

2. Pelatihan gerak senam dilakukan dengan tempo yang bertahap, dari lambat hingga normal, 

agar peserta mampu memahami tiap gerakan dan menghindari cedera. 

Berdasarkan masukan yang diperoleh dari tahap persiapan, dilakukan implementasi berupa 

pendampingan senam dan pembuatan video tutorial serta merancang booklet sederhana sebagai pedoman 

sosialisasi senam dalam rangka meningkatkan daya tahan tubuh untuk menghadapi pandemi Covid 19. 

Metode pertama yang digunakan adalah metode simulasi. Metode simulasi digunakan untuk mengajarkan 

dan melancarkan urutan gerak yang ada dalam senam Indonesia Bersatu. Simulasi dilakukan dalam 

beberapa fase, sesuai dengan masukan pada tahap persiapan, yaitu sebagai berikut. 

Fase pemanasan 

Fase pemanasan dilakukan untuk menyimulasikan gerakan yang dilakukan sebagai gerak 

pemanasan. Fase ini dilakukan selama tiga putaran: putaran pertama untuk peserta laki-laki, putaran 

kedua untuk peserta perempuan, dan putaran tiga untuk bersama. Tiap putaran disimulasikan selama dua 

kali, yaitu lambat dan normal. 

Fase inti 

Fase inti dilakukan untuk menyimulasikan gerakan yang dilakukan sebagai gerak inti. Fase ini 

dilakukan selama tiga putaran: putaran pertama untuk peserta laki-laki, putaran kedua untuk peserta 

perempuan, dan putaran tiga untuk bersama. Tiap putaran disimulasikan selama dua kali, yaitu lambat 

dan normal. 

Fase pendinginan 

Fase pendinginan dilakukan untuk menyimulasikan gerakan yang dilakukan sebagai gerak 

pendinginan. Fase ini dilakukan selama tiga putaran: putaran pertama untuk peserta laki-laki, putaran 

kedua untuk peserta perempuan, dan putaran tiga untuk bersama. Tiap putaran disimulasikan selama dua 

kali, yaitu lambat dan normal. 

Pada tahap implementasi dilakukan pula pembimbingan untuk merancang video tutorial dan booklet. 

Pembimbingan ini dilakukan agar para peserta juga memahami proses perancangan dan editing video 

serta proses perancangan dan penentuan tata letak booklet. 

Berdasarkan kegiatan ini, dihasilkan dua prototipe produk, yaitu video pembelajaran senam yang 

dikemas dalam bentuk keping digital (VCD) dan booklet. Kedua prototipe disebarkan bagi para peserta 

sebagai bekal pengajaran senam di sekolah masing-masing dalam rangka meningkatkan daya tahan tubuh 

untuk menghadapi pandemi Covid 19. 

Simpulan 
Pelatihan senam yang dilakukan bagi guru-guru Sekolah Menengah Pertama di Kabupaten Aceh 

Timur bertujuan untuk memberikan bekal bagi guru untuk meningkatkan kebugaran tubuh dalam rangka 

menghadapi pandemi Covid 19. Dalam pelaksanaannya, para guru tidak hanya mendapat pelatihan 

mengenai senam, tapi juga kemampuan merancang panduan senam dalam bentuk audio visual dan bentuk 

cetak. Diharapkan pelaksanaan pengabdian ini dapat memberikan bekal bagi para guru untuk 

meningkatkan kebugaran tubuh mereka dan para peserta didik dalam menghadapi pandemi Covid 19. 
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