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Abstract 


            Activity fitness and health tests are evaluation / testing for lecturers and staff at the State University of Yogyakarta environment for lecturers and fitness levels of employees can be known. The purpose of this activity is to obtain information about health and fitness level faculty and staff within the State University of Yogyakarta. The main target of this activity is a lecturer and employees within the State University of Yogyakarta. Method of activities with the two approaches. First, the practice approach consists of: a) Fitness test using tests Cooper, b) Medical Examination, including anamnesis, physical examination includes examining height / weight, blood pressure and the investigation involves a simple laboratory test, c) from massage services Therapy Clinic Physical Faculty of Yogyakarta State University Sports. Second, a theoretical approach that consists of presentation material, discussion, and question and answer. In general, the implementation of this training went smoothly and in accordance with the planned program. Service Location on Campus sports science faculty and Football Stadium and Athletics sports science faculty State University of Yogyakarta. Total 10-hour long service, consisting of a 4-hour practice, the theory for 6 hours, held on Friday, May 1, 2009 and theory do on Saturday October 31, 2009. Fitness and health tests are expected someone or State University of Yogyakarta academic community can work productively, efficiently, and are not susceptible to disease, eager to perform optimally, and resilient in completing their tasks. Optimal physical fitness can be obtained through proper physical exercise, regular, and measured. With fitness and health tests, faculty and staff at the State University of Yogyakarta environment have an opportunity to know the level of fitness and health, so that by knowing the level of fitness and health faculty and staff, State University of Yogyakarta can specifically intervene when it was found that the level of health and wellness lecturers and employees are not optimal.
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PENDAHULUAN
Analisis Situasi

Dewasa ini kebutuhan hidup manusia semakin kompleks. Kebutuhan tersebut meliputi kebutuhan material, fisik, mental ataupun spiritual. Dalam hubungannya dengan pemenuhan kebutuhan tersebut seseorang harus mampu bersaing untuk memenuhi kebutuhan hidupnya. Dalam menghadapi persaingan tersebut modal utama seseorang adalah kebugaran dan kesehatan badan. Seseorang dikatakan bugar apabila secara fisik seseorang dapat  melaksanakan suatu aktivitas atau pekerjaan yang wajar tanpa merasakan kelelahan yang berarti. Djoko Pekik Irianto, (2004: 2) mengatakan kebugaran fisik (physical fitness), yakni kemampuan seseorang melakukan kerja sehari-hari secara efisien tanpa timbul kelelahan yang berlebihan sehingga masih dapat menikmati waktu luangnya. Adapun cara yang paling tepat untuk memperoleh dan meningkatkan kebugaran fisik yaitu dengan berolahraga. Oleh karena itu, seseorang dalam pemenuhan kebutuhan fisik harus memiliki kesadaran yang tinggi untuk melakukan olahraga agar dapat memperoleh dan meningkatkan kebugaran fisik. Sedangkan kesehatan didefinisikan sebagai suatu keadaan fisik, mental dan sosial yang sejahtera dan bukan hanya ketiadaan penyakit dan lemah.
Dalam rangka menilai potensi kerja seseorang, dari waktu ke waktu perlu diadakan evaluasi tingkat kebugaran dan kesehatan. Pengetahuan tentang potensi kerja ini dapat digunakan sebagai sumber evaluasi yang berharga bagi seseorang untuk dapat mengoptimalkan kebugaran dan kesehatannya.  Kegiatan yang diusulkan ini merupakan kegiatan evaluasi/tes kebugaran dan kesehatan dosen dan karyawan di lingkungan Universitas Negeri Yogyakarta yang bertujuan untuk menilai derajat kebugaran dan kesehatan dosen dan karyawan sekaligus sebagai informasi dasar yang dapat digunakan untuk dapat menyusun strategi awal dalam peningkatan derajat kebugaran dan kesehatan.

TINJAUAN PUSTAKA
1. 
Kebugaran

Kebugaran merupakan elemen mendasar dalam merumuskan ketahanan dan kekuatan fisik.  Kebugaran dapat meningkatkan kinerja jantung, paru-paru, dan otot, dan kemampuan berotot. Menurut American Academy of Sport Pediatri Komite Sekolah Kedokteran dan Kesehatan, kebugaran didefinisikan sebagai: kekuatan otot, fleksibilitas, komposisi tubuh (derajat kegemukan) dan daya tahan kardiorespirasi. Kebugaran merupakan salah satu di antara berbagai faktor yang menentukan derajat kesehatan.. Kebugaran tidak semata-mata dinilai secara fisik tetapi meliputi seluruh tubuh, pikiran dan emosi. Kebugaran fisik dapat mencegah atau mengobati banyak bersifat kemunduran kondisi kesehatan yang dihasilkan oleh gaya hidup tidak sehat atau penuaan. Selanjutnya kebugaran fisik sangat penting untuk membantu meminimalkan masalah kesehatan seperti gangguan jantung dan obesitas yang semuanya dapat mempengaruhi kehidupan dan fungsi pekerjaan sehari hari.

Tingkat Kebugaran dapat diukur dari volume seseorang dalam mengkonsumsi oksigen saat latihan pada volume dan kapasitas maksimum (VO2 maks). VO2 max adalah volume maksimal O2 yang diproses oleh tubuh manusia pada saat melakukan kegiatan yang intensif. Volume O2 max ini adalah suatu tingkatan kemampuan tubuh yang dinyatakan dalam liter per menit atau milliliter/menit/kg berat badan.. Secara faali, setiap sel membutuhkan oksigen untuk mengubah energi makanan menjadi ATP (Adenosine Triphosphate) yang siap pakai untuk kerja tiap sel yang paling sedikit mengkonsumsi oksigen adalah otot dalam keadaan istrahat. Sel otot yang berkontraksi membutuhkan banyak ATP. Akibatnya otot yang dipakai dalam latihan membutuhkan lebih banyak oksigen. Sel otot membutuhkan banyak oksigen dan menghasilkan CO2. Kebutuhan akan Oksigen dan menghasilkan CO2 dapat diukur melalui faal pernafasan (Helbert Haag, 1994).

Dengan mengukur jumlah oksigen yang dipakai selama latihan, kita mengetahui jumlah oksigen yang dipakai oleh otot yang bekerja. Makin tinggi jumlah otot yang dipakai maka makin tinggi pula intensitas kerja otot. Cepat atau lambatnya kelelahan seorang dapat diperkirakan dari kapasitas aerobik atlet yang kurang baik. Kapasitas aerobik menunjukkan kapasitas maksimal oksigen yang dipergunakan oleh tubuh (VO2Max). Oksigen dibutuhkan oleh otot dalam melakukan setiap aktivitas berat maupun ringan. Semakin banyak oksigen yang diasup/diserap  oleh tubuh menunjukkan semakin baik kinerja otot dalam bekerja sehingga zat  sisa-sisa yang menyebabkan kelelahan jumlahnya akan semakin sedikit. VO2Max diukur dalam banyaknya oksigen dalam liter per menit (l/min) atau banyaknya oksigen dalam mililiter per berat badan dalam kilogram per menit (ml/kg/min). Tentu, semakin tinggi VO2 max, seorang akan memiliki daya tahan dan stamina yang istimewa (Suryanto, 1998).. 

2. 
Tes Kebugaran
Sebagai pertimbangan dalam mengukur VO2 max adalah tes harus diciptakan demikian rupa sehingga tekanan pada pasokan oksigen ke otot jantung harus berlangsung maksimal. Kegiatan fisik yang memenuhi kriteria  ini harus:
1)
Melibatkan minimal 50 % dari total masa otot. Aktivitas yang memenuhi criteria ini adalah lari,  bersepeda, mendayung. Cara yang paling umum dilakukan dengan lari di treadmill, yang bisa diatur kecepatan dari sudut inklinasinya 

2) Lamanya tes harus menjamin terjadinya kerja jantung maksimal. Umumnya berlangsung  minimal 6 sampai 12 menit.

Beberapa cara untuk mengetahui kapasitas VO2Max, seperti :

1) 2.4km Run Test
2) Astrand 6 minute Cycle test 

3) Balke VO2max test 

4) Cooper VO2max test 

5) Conconi test

6) Harvard Step Test 
7) Multistage Fitness Test atau Bleep test 

8) Treadmill VO2max test 

Salah satu alat ukur VO2Max yang sering dipergunakan adalah metode Cooper Test, metode ini cukup sederhana, tanpa biaya yang mahal dan akurasinya cukup wajar. Yakni atlet melakukan lari/jalan selama 12 menit pada lintasan lari sepanjang 400 meter. Setelah waktu habis jarak yang dicapai oleh atlet tersebut dicatat. Rumus sederhana untuk mengetahui VO2 Maxnya adalah : VO2 max = (Jarak yang ditempuh dalam meter - 504.9) / 44.73. Adapun kriteria kebugarannya adalah sebagai berikut :

Tabel 1. Kriteria Kegugaran Seseorang Berdasarkan Jarak Tempuh dalam  Cooper Test

	Jenis Kelamin/Umur
	Sangat Baik
	Diatas rata-rata
	Rata-rata
	Dibawah rata-rata
	Buruk

	Laki-laki 13-14
	>2700m
	2400-2700m
	2200-2399m
	2100-2199m
	<2100m

	Wanita 13-14
	>2000m
	1900-2000m
	1600-1899m
	1500-1599m
	<1500m

	Laki-laki 15-16
	>2800m
	2500-2800m
	2300-2499m
	2200-2299m
	<2200m

	Wanita 15-16
	>2100m
	2000-2100m
	1700-1999m
	1600-1699m
	<1600m

	Laki-laki 17-19
	>3000m
	2700-3000m
	2500-2699m
	2300-2499m
	<2300m

	Wanita 17-20
	>2300m
	2100-2300m
	1800-2099m
	1700-1799m
	<1700m

	Laki-laki 20-29
	>2800m
	2400-2800m
	2200-2399m
	1600-2199m
	<1600m

	Wanita 20-29
	>2700m
	2200-2700m
	1800-2199m
	1500-1799m
	<1500m

	Laki-laki 30-39
	>2700m
	2300-2700m
	1900-2299m
	1500-1999m
	<1500m

	Wanita 30-39
	>2500m
	2000-2500m
	1700-1999m
	1400-1699m
	<1400m

	Laki-laki 40-49
	>2500m
	2100-2500m
	1700-2099m
	1400-1699m
	<1400m

	Wanita 40-49
	>2300m
	1900-2300m
	1500-1899m
	1200-1499m
	<1200m

	Laki-lakis >50
	>2400m
	2000-2400m
	1600-1999m
	1300-1599m
	<1300m

	Wanita >50
	>2200m
	1700-2200m
	1400-1699m
	1100-1399m
	<1100 m


3. 
Kesehatan

Kesehatan merupakan keadaan di mana suatu organisme mengimbangkan badannya, dengan masukan tenaga dan massa dan hasil tenaga dan massa di keseimbangan (dikurangi massa yang ditahan untuk proses pertumbuhan biasa), dan harapan untuk kelangsungan hidup organisme adalah positif. Organisasi Kesehatan Dunia (WHO, World Health Organization) mendefinisikan sehat sebagai suatu keadaan fisik, mental dan sosial yang sejahtera dan bukan hanya ketiadaan penyakit dan lemah. Meskipun berguna dan tepat, definisi ini dianggap terlalu ideal dan tidak nyata. Kalau menggunakan definisi WHO 70-95% orang di dunia sebagai tidak sehat.
4.
Tes Kesehatan

Pemeriksaan kesehatan dapat ditempuh melalui tiga tahapan yakni anamnesis (wawancara), pemeriksaan fisik dan pemeriksaan penunjang. Pada anamnesis digali keluhan subjektif dari seseorang beserta riwayat keluhan yang meliputi : onset, durasi, frekuensi dan intensitas. Pada tahap ini idelanya juga digali mengenai riwayat penyakit pada keluarga. Pemeriksaan fisik meliputi pemeriksaan tingkat kesadaran dan vital sign yang meliputi suhu, frekuensi pernapasan, frekuensi denyut jantung dan tekanan darah. Sedangkan pada pemeriksaan penunjang dinilai pemeriksaan laboratorium yang meliputi pemeriksaan darah rutin, pemeriksaan urin rutin maupun pemeriksaan imaging. Apabila tidak ditemukan keluhan-keluhan subyektif dan penemuan kelainan objektif pada pasien, pemeriksan cukup dilakukan dengan anamnesis dan pemeriksaan fisik.

METODE KEGIATAN PPM
1. Khalayak Sasaran Kegiatan PPM

Khalayak sasaran utama dari kegiatan ini adalah dosen dan karyawan di lingkungan Universitas Negeri Yogyakarta. Kegiatan dibagi menjadi 2, yaitu kegiatan praktek tes kebugaran dan kesehatan sasarannya seluruh dosen dan karyawan UNY, sedangkan untuk kegiatan teori sasarannya dosen dan karyawan yang di wakili oleh 5 peserta dari 8 unit kerja di UNY.
2. Metode Kegiatan PPM

Metode kegiatan dengan dua pendekatan. Pertama, pendekatan praktik terdiri dari: a) Tes Kebugaran dengan menggunakan tes Cooper, b) Pemeriksaan Kesehatan yang meliputi anamnesis, pemeriksaan fisik meliputi pemeriksaan tinggi/berat badan, tekanan darah serta pemeriksaan penunjang meliputi pemeriksaan laboratorium sederhana, c) Pelayanan massage dari Klinik Terapi Fisik Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Yogyakarta. Kedua, pendekatan teoritis yang terdiri dari pemaparan materi, diskusi, dan tanya jawab. 

	No.
	Kegiatan
	Bulan ke

	
	
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII

	1
	Survey sasaran, 

persiapan proposal, 

seminar perencanaan kegiatan
	B

A

C
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Persiapan alat dan perlengkapan
	
	A
	
	
	
	
	
	

	3
	Persiapan materi dan media kegiatan
	
	
	A
	
	
	
	
	

	4
	Pelaksanaan kegiatan
	
	
	
	B
	B
	
	
	

	5
	Evaluasi kegiatan
	
	
	
	B
	B
	B
	
	

	6
	Pembuatan laporan
	
	
	
	
	
	A
	
	

	7
	Seminar hasil kegiatan
	
	
	
	
	
	
	C
	

	8
	Revisi laporan
	
	
	
	
	
	
	A
	A

	9
	Penggandaan dan pengumpulan laporan
	
	
	
	
	
	
	
	C


3. Langkah-langkah Kegiatan PPM
Keterangan tempat kegiatan :

A  =   Jurusan PKR FIK UNY

B  =  
Tempat Pelaksanaan Kegiatan (Stadion Atletik Sepakbola dan Ruang Sidang Utama 
            FIK UNY)

C  =   LPM UNY

4. Faktor Pendukung dan Penghambat
Adapun faktor-faktor pendukung dan penghambat dalam kegiatan ini antara lain :

1. 
Faktor pendukung kegiatan PPM ini meliputi : 

a) Adanya kegiatan tahunan tes kebugaran bagi dosen dan karyawan di UNY dalam rangka dies Universitas Negeri Yogyakarta.
b) Ketersediaan sarana dan prasarana berupa stadion atletik dan sepakbola berstandart internasional dalam pelaksanaan kegiatan tes kebugaran.

c) Terdapat banyak SDM yang mendukung, yaitu dokter di lingkungan FIK dalam pelaksanaan kegiatan tes kesehatan.
d) Kegiatan ini juga bekerjasama dengan Klinik Kesehatan dan Klinik Terapi Fisik Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Yogyakarta yang memfasilitasi dan turut membantu mensosialisasikan kegiatan PPM ini.

2.
Adapun faktor penghambat antara lain:

a) Masih banyak dosen dan karyawan yang belum di ketahui derajat kebugaran dan kesehatan sehingga dalam mengevaluasi dan menganalisis tidak lengkap.
b) Kurangnya peralatan kesehatan yang berhubungan dengan laboraturium, sehingga dalam tes kesehatan hanya di ukur tekanan darah dan IMT.

c) Kurangnya sosialisasi sehingga banyak dosen dan karyawan yang tidak menggikuti kegiatan tes kebugaran dan kesehatan di lingkungan UNY.
HASIL PELAKSANAAN PPM DAN PEMBAHASAN
1.
Hasil Pelaksanaan Kegiatan PPM

Secara umum pelaksanaan pelatihan ini berjalan lancar dan sesuai dengan program yang sudah direncanakan. Lokasi Pengabdian di Kampus FIK dan Stadion Atketik dan Sepakbola FIK UNY. Total lama pengabdian 10 jam, terdiri dari praktek selama 4 jam, teori selama 6 jam, dilaksanakan Hari Jumat, tanggal 1 Mei 2009 dan teori dilaksanaan pada  hari Sabtu tanggal 31 Oktober 2009.

Jumlah peserta tes kebugaran dan kesehatan dari dosen dan karyawan di lingkungan UNY dengan jumlah peserta yang hadir sebanyak 111 orang dan sedangkan untuk kegiatan teori peserta dosen dan karyawan yang hadir sebanyak 17 orang. Adapun perincian peserta yang ikut praktek adalah sebagai berikut: (1) Rektorat : 2 orang, (2) FISE : 6 orang, (3) LEMLIT : 5 orang, (4) FBS : 9 orang, (5) LPM : 2 orang, (5) FIK : 82 orang, dan (6) PASCA : 5 orang. Sedangkan perincian peserta yang ikut teori adalah sebagai berikut: (1) FIP : 1 orang, (2) PASCA : 4 orang, (3) LPM : 1 orang, (4) FISE : 2 orang, dan (5) FIK : 9 orang.
Kegiatan tes kebugaran dan kesehatan dilaksanakan dengan melakukan kegiatan-kegiatan yang merupakan indikator keberhasilan, kegiatan tersebut antara lain: 

a.
Tes Kebugaran

Metode yang dipilih adalah dengan menggunakan tes Cooper.

b
Pemeriksaan Kesehatan

Pemeriksaan kesehatan yang dilakukan meliputi anamnesis, pemeriksaan fisik meliputi pemeriksaan tinggi/berat badan, tekanan darah serta pemeriksaan penunjang meliputi pemeriksaan laboratorium sederhana

c.
Pelayanan massage dari Klinik Terapi Fisik Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Yogyakarta

Berdasarkan hasil tes kebugaran dan kesehatan dapat ditarik beberapa kesimpulan antara lain:
1) Tingkat kebugaran dosen dan karyawan di lingkungan Universitas Negeri Yogyakarta hasilnya sangat kurang.

2) Tingkat kesehatan melalui Indek Massa Tubuh (IMT) dosen dan karyawan di lingkungan Universitas Negeri Yogyakarta hasilnya ideal
Pemateri yang menyampaikan dalam kegiatan teori terdiri dari 1 orang pakar di bidang kebugaran dan 1 orang dokter, yaitu :

1) Yudik Prasetyo, M.Kes. (dosen Jurusan PKR FIK UNY)

       Topik: Macam dan Bentuk Tes Kebugaran
2) dr.Novita Intan Arofah, M.PH. (dosen Jurusan PKR FIK UNY)

 Topik: Bebas dari Sakit dan Gangguan Kesehatan
Berdasarkan hasil diskusi dalam seminar yang disampaikan dapat ditarik beberapa catatan penting antara lain:

a) Banyak terdapat dosen dan karyawan di lingkungan UNY belum sadar apa konsep bugar dan sehat. 
b) Kurangnya pengetahuan tentang tes kebugaran.

c) Dari sekian banyak tenaga kerja di lingkungan UNY  belum diketaui derajat kebugaran dan kesehatannya.
d) Antusiasme peserta ditunjukkan dengan harapan agar terdapat pusat kebugaran dan klinik kesehatan di setiap unit kerja di lingkungan UNY. 
e) Adapun pusat kebugaran dan klinik kesehatan yang telah ada, terbentur pada manajemen adminitrasi, dan pengelolaan sehingga banyak dosen dan karyawan  tidak berminat untuk memanfaatkan fasilitas yang telah ada, disamping itu kebugaran dan kesehatan belum menjadi prioritas dalam lingkungan di UNY.

2.
Pembahasan Hasil Pelaksanaan PPM

Pelaksanaan tes kebugaran dan kesehatan memiliki arti yang strategis bagi banyak pihak seperti pihak peserta, pihak tim pengabdi, dan perguruan tinggi. Dikatakan demikian karena derajat Kebugaran dan kesehatan yang baik merupakan modal utama bagi seseorang untuk melakukan aktifitas fisik secara berulang dalam waktu yang relatif lama tanpa menimbulkan kelelelahan yang berarti. Tes kebugaran dan kesehatan diharapkan seseorang atau civitas akademika UNY mampu bekerja dengan produktif , efisien, dan tidak mudah terserang penyakit, bersemangat berprestasi secara optimal, dan tangguh dalam menyelesaikan tugas-tugasnya. Kebugaran jasmani yang optimal dapat diperoleh melalui latihan fisik yang benar, teratur, dan terukur. Dengan tes kebugaran dan kesehatan, dosen dan karyawan di lingkungan Universitas Negeri Yogyakarta memperoleh kesempatan untuk mengetahui tingkat kebugaran dan kesehatannya, sehingga dengan diketahuinya tingkat kebugaran dan kesehatan dosen dan karyawan, UNY dapat melakukan intervensi khusus apabila ditemukan bahwa tingkat kesehatan dan kebugaran dosen dan karyawannya tidak optimal. 

KESIMPULAN DAN SARAN
1.
Kesimpulan

Kegiatan pelatihan tentang tes kebugaran dan kesehatan ini secara nyata mendapatkan apresiasi dari civitas akademik UNY. Baik dari segi jumlah peserta maupun dari antusiasme dalam mengikuti tahapan kegiatan. Model pelatihan seperti ini akan membawa dampak langsung maupun tidak langsung untuk mengetahui tes kebugaran dan kesehatan dosen dan karyawan di lingkungan Universitas Negeri Yogyakarta sehingga dosen dan karyawan mendapatkan kesempatan untuk mengetahui tingkat kebugaran dan kesehatannya, dengan diketahuinya tingkat kebugaran dan kesehatannya, UNY dapat melakukan intervensi khusus apabila ditemukan bahwa tingkat kesehatan dan kebugaran dosen dan karyawannya tidak optimal.
2. Saran-saran

a) Perlunya informasi tentang tes kebugaran dan kesehatan di perguruan tinggi, bahwa untuk melaksanakan tes kebugaran tidak hanya dengan lari yang menempuh jarak dan waktu, bisa dilakukan dengan berbagai bentuk tes kebugaran yang bervariasi.
b) Perlunya optimalisasi kerjasama antara fakultas dengan instansi terkait (UNY) untuk mendukung kelancaran program tes kebugaran dan kesehatan.
c) Perlunya kerjasama dengan lembaga tinggi dalam proses penataran/penyetaraan.
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