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Abstrak: Pola hidup merupakan kebiasaan sehari-hari yang dilakukan oleh seseorang. Pola hidup terdiri
dari 6 komponen yaitu aktivitas fisik, peningkatan perilaku hidup sehat, penyediaan pangan sehat dan
percepatan perbaikan gizi, peningkatan pencegahan dan deteksi dini penyakit, peningkatan kualitas
lingkungan, dan peningkatan edukasi hidup bersih dan sehat. Apabila dilakukan sesuai dengan aturan yang
telah ditentukan, maka dapat berpengaruh baik terhadap tingkat kebugaran jasmani. Kebugaran jasmani
merupakan kebutuhan pokok bagi seseorang dalam melakukan aktivitas sehari-hari. Kebugaran jasmani
yang dimiliki seseorang akan memberikan pengaruh terhadap kinerja dan juga memberikan dukungan yang
positif terhadap hasil kerja atau belajar. Salah satu kegiatan pengabdian masyarakat yang dapat dilakukan
adalah melakukan pelatihan pola hidup sehat dan kebugaran jasmani pada siswa ekstrakurikuler sepakbola
MTs Al-Amin Pakis. Kegiatan pelatihan ini meliputi tiga tahap yaitu: persiapan, pelaksanaan dan evaluasi,
bantuan yang diberikan adalah pelatihan pola hidup sehat dan kebugaran jasmani. Tahapan pelaksanaan
kegiatan ini adalah sebagai berikut: (a) Penyusunan program, observasi, (b) Survey dan perencanaan, (c)
Pelatihan pola hidup sehat dan kebugaran jasmani. Hasil yang dicapai melalui kegiatan ini adalah
peningkatan pemahaman tentang pola hidup sehat dan kebugaran jasmani pada siswa ekstrakurikuler
sepakbola MTs Al-Amin Pakis.

Kata Kunci: Pola hidup sehat, kebugaran jasmani

Pendahuluan

Kebugaran jasmani merupakan kebutuhan pokok bagi seseorang dalam melakukan
aktivitas sehari-hari. Kebugaran jasmani yang dimiliki seseorang akan memberikan pengaruh
terhadap kinerja dan juga memberikan dukungan yang positif terhadap hasil kerja atau belajar
(Umam, 2013: 1). Kebugaran jasmani mempunyai peran sangat penting dalam menunjang
aktivitas kehidupan sehari-hari, seseorang dapat dikatakan bugar apabila dapat melakukan tugas
dan pekerjaan sehari dengan giat, tanpa mengalami kelelahan yang berarti serta dengan cadangan
energi yang tersisa, seseorang masih mampu menikmati waktu luang dan menghadapi hal-hal
darurat yang tidak terduga (Kusuma, 2014: 6).

Menurut Nurhasan (2005: 21) kebugaran jasmani seseorang dipengaruhi oleh beberapa
faktor, yakni faktor internal dan faktor eksternal. Faktor internal adalah sesuatu yang sudah
terdapat dalam tubuh seseorang yang bersifat menetap misalnya genetik, umur, jenis kelamin.
Sedangkan faktor eksternal berhubungan dengan gaya hidup di antaranya konsumsi makan, pola
aktivitas, lingkungan dan kebiasaan merokok. Jadi jika seseorang memiliki pola hidup yang
kurang baik maka akan berpengaruh pada tingkat kebugarannya. Sehingga dianjurkan untuk
seseorang khususnya untuk para atlet agar dapat menjaga atau memperbaiki kebugarannya.

Pola hidup merupakan kebiasaan sehari-hari yang dilakukan oleh seseorang. Pola hidup
sehat terdiri atasmakan, istirahat, dan olahraga. Apabila dilaksanakan sesuai dengan aturan yang
telah ditentukan, maka tingkat kebugaran jasmani seseorang kemungkinan akan dalam keadaan
baik (Suryanto, 2015: 13). Menurut Ahira (2011) pola hidup juga menentukan kesehatan
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seseorang. Namun pola hidup juga dapat merusak kesehatan seseorang, misalnya, suka merokok,
minum minuman keras dan lainnya. Menurut Suryanto (2015: 7) “menghindari rokok dan
minuman yang beralkohol juga membantu meningkatkan daya tahan tubuh”. Sedangkan menurut
Syakur (2011: 2) “secara umum orang yang sehat adalah yang tidak merokok, memiliki berat
badan ideal, makan makanan sehat dan olahraga yang teratur”.

Pola hidup sehat mempunyai peranan yang sangat penting terhadap kebugaran jasmani,
karena pola hidup sehat dapat membantu meningkatkan dan mempertahankan tingkat kebugaran
jasmani seseorang (Suryanto, 2015: 12). Untuk mendapatkan kebugaran yang memadai perlu
memperhatikan pola hidup sehat, yaitu makan, istirahat, dan berolahraga. Di samping itu harus
menghindari gaya hidup yang tidak sehat yang dapat mengganggu kesehatan tubuh, supaya
tingkat kebugaran jasmani yang baik dapat dipertahankan (Aryanto, 2013: 12).

Kebugaran jasmani tentunya juga berpengaruh terhadap kondisi fisik bagi para atlet.
Karena salah satu komponen penting yang menentukan keberhasilan seorang atlet untuk
berprestasi adalah kebugaran jasmani. Tanpa kebugaran jasmani yang baik, atlet tidak akan
berhasil memperoleh prestasi walaupun memiliki keterampilan teknik dan taktik yang baik
(Sumosarjuno, 1989: 12). Menurut Mutohir dan Maksum (2007: 53) kesegaran jasmani terdiri
dari beberapa komponen kemampuan fisik, yaitu: a) cardio-repiratory endurance yaitu daya tahan
kardiovaskuler; b) muscular endurance yaitu daya tahan otot; ¢) musclestrength yaitu kekuatan
otot skeletal; d) muscular speed yaitu kecepatan otot dalam kontraksi dan; e) flexibility yaitu
kelentukan. Komponen-komponen kemampuan fisik tersebut sangat menunjang untuk seorang
atlet dalam mengikuti suatu kompetisi olahraga agar dapat tampil dengan maksimal. Yang utama
pada cabang olahraga sepakbola yang sangat membutuhkan komponen-komponen fisik yang ada
pada kesegaran jasmani tersebut.

Cabang olahraga sepakbola merupakan olahraga yang sangat populer di kalangan
masyarakat Indonesia bahkan hampir di seluruh dunia. Hampir semua kaum laki-laki baik dari
anak-anak, remaja, dewasa, dan orang tua pernah melakukan olahraga sepakbola meskipun
tujuan melakukan olahraga ini berbeda-beda, ada yang untuk rekreasi, untuk menjaga kebugaran
atau sekedar menyalurkan hobi atau kesenangan. Tapi ada yang bertujuan untuk mencapai
prestasi sebagai pemain sepakbola (Luxbacher, 1999: 4). Dalam sepakbola untuk mencapai
prestasi yang maksimal tidak bisa didapat secara instan, harus ada keseimbangan antara fisik dan
keterampilan dasar sepakbola. Untuk mencapai kekuatan fisik yang baik, juga harus ditunjang
dengan kebugaran jasmani dan pola hidup atlet sepakbola yang baik pula. Seperti yang
dikemukakan oleh Suparno dan Suwandi (2008: 113) bahwa “dalam sepakbola, kebugaran
jasmani memegang peranan penting dalam pencapaian prestasi. Selain itu untuk mendapatkan
kebugaran jasmani yang baik harus diimbangi dengan pola hidup yang baik juga”. Jika hal
tersebut bis adipenuhi maka untuk menunjang prestasi yang maksimal di dalam sepakbola tidak

akan sulit.

Metode

Untuk mengoptimalkan kegiatan “Pelatihan Pola Hidup Sehat Dan Kebugaran Jasmani Pada

Siswa Ekstrakurikuler Sepakbola MTs Al-Amin Pakis”maka perlu disusun tahapan pelaksanaan
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agar kegiatan PKM ini dapat berjalan dengan baik. Adapun tahapan pelaksanaan kegiatan PKM

sebagai berikut:

1. Survei dan perencanaan
Kegiatan survei ini dilakukan dengan cara berkoordinasi dan melihat lokasi kegiatan
pengabdian PKM bersama-sama dengan mitra. Adapun tempat mitra adalah MTs Al-Amin
Pakis.

2. Kegiatan “Pelatihan Pola Hidup Sehat Dan Kebugaran Jasmani Pada Siswa Ekstrakurikuler
Sepakbola MTs Al-Amin Pakis” di tempat mitra.

Hasil dan Pembahasan

Hasil yang telah dicapai dalam kegiatan pengabdian ini adalah sebagai berikut:

1. Survei dan Perencanaan
Kegiatan survei ini dilakukan dengan cara berkoordinasi dan melihat lokasi kegiatan
pengabdian PKM bersama dengan mitra. Tempat mitra adalah MTs Al-Amin Pakis. Sedangkan
perencanaan dalam program pengabdian kepada masyarakat adalah pelatihan pola hidup
sehat dan kebugaran jasmani pada siswa ekstrakurikuler sepakbola MTs Al-Amin Pakis. Pada
perencanaan dalam program pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk bertukar
pikiran, sharing dan mendapatkan saran dan masukan, umpan balik serta terjalin komunikasi
yang baik dengan mitra.

2. Pelatihan pola hidup sehat dan kebugaran jasmani pada siswa ekstrakurikuler sepakbola MTs
Al-Amin Pakis berjalan dengan lancar. Ada peningkatan pengetahuan pelatihan pola hidup
sehat dan kebugaran jasmani pada siswa ekstrakurikuler sepakbola MTs Al-Amin Pakis.
Setelah pelatihan pola hidup sehat dan kebugaran jasmani pada siswa ekstrakurikuler
sepakbola MTs Al-Amin Pakis, ada peningkatan pemahaman mitra, tampak pada Tabel 1
berikut.

Tabel 1. Tingkat Pemahaman Mitra Peserta Pelatihan

No. Materi Sebelum Sesudah

1  Pelatihan pola hidup sehat dan kebugaran 34 87

jasmani

Sumber : Dokumen Pribadi

Pola hidup merupakan suatu kebiasaan seseorang sehari-hari dalam memelihara dan
meningkatkan kesehatannya. Pola hidup yang baik akan berpengaruh terhadap kesehatan yang
baik pula, namun sebaliknya jika pola hidup buruk akan berpengaruh buruk terhadap
kesehatannya. Pola hidup terbagi atas 6 komponen di dalamnya diantaranya: berkaitan dengan
aktivitas fisik, peningkatan perilaku hidup sehat, penyediaan pangan sehat dan percepatan
perbaikan gizi, peningkatan pencegahan dan deteksi dini penyakit, peningkatan kualitas
lingkungan, dan peningkatan edukasi hidup sehat.

Untuk mendapatkan badan yang segar banyak cara dapat ditempuh, salah satu di antaranya
adalah dengan berolahraga. Olahraga dapat dijadikan sebagai bagian kehidupan, sehingga tidak
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salah apabila orang mengatakan jangan harap kondisi fisik menjadi optimal dan tetap segar jika
tubuh tidak aktif bergerak atau olahraga (Suryanto dan Sutapa, 2006: 149). Agar kesehatan tetap
terjaga dan kesegaran tubuh tetap baik, harus melakukan olahraga teratur, yaitu melakukan
olahraga tidak hanya dilakukan sekali saja namun harus teratur dilakukan minimal 3-5 kali dalam
seminggu dan harus dilakukan secara rutin (KEMENKES RI, 2013: 31).

Untuk memenuhi pola hidup yang baik, tidak hanya dilihat dari segi aktivitas fisik, namun
dari segi perilaku seseorang sehari-harinya seperti tidak merokok atau tidak minum minuman
beralkohol juga menunjang dalam polah idup yang baik. Merokok adalah perilaku yang
membahayakan kesehatan baik bagi perokok sendiri maupun orang lain dan berakibat buruk bagi
kesehatan orang lain karena asap yang dihembuskan (Aryani, 2013: 11).

Penyediaan pangan yang sehat juga membantu dalam menunjang pola hidup, pemain yang
mengonsumsi gizi seimbang yaitu dengan mengonsumsi makanan yang mengandung karbohidrat
60-70%, lemak 10-25%, dan protein 10-25%. Pemain yang sudah mengonsumsi makanan
berserat tinggi seperti sayuran dan buah-buahan. Sebagian vitamin, mineral yang terkandung
dalam sayur dan buah berperan sebagai antioksidan, selain itu pada buah-buahan juga
menyediakan karbohirat dan lemak. Oleh karena itu sayuran dan buah-buahan salah satu bagian
penting dalam mewujudkan gizi seimbang (KEMENKES RI, 2014: 18). Selain itu dalam
pemenuhan kebutuhan tubuh konsumsi air juga sangat diperlukan untuk pertumbuhan dan
perkembangan yang optimal sehingga keseimbangan air perlu dipertahankan. Pemenuhan
kebutuhan air di dalam tubuh yaitu sekitar 2 liter atau setara dengan 8 gelas perhari (KEMENKES
RI, 2014: 20).

Selain itu peningkatan pencegahan dekteksi penyakit juga sangat berkaitan dengan pola
hidup. Salah satu dari pencegahan penyakit yaitu dengan mencuci tangan secara baik dan benar
memakai sabun agar kebersihan terjaga secara keseluruhan serta mencegah kuman dan bakteri
berpindah dari tangan ke makanan yang akan dikonsumsi dan juga agar tubuh tidak terkena
kuman yang menyebabkan penyakit (KEMENKES RI, 2014: 21). Oleh karena setiap pemain harus
membiasakan mencuci tangan sebelum makan atau setelah melakukan aktivitas agar dapat
terhindar dari kuman yang menyebabkan penyakit.

Kualitas lingkungan juga berpengaruh terhadap pola hidup, dikatakan kualitas lingkungan
yang baik apabila suatu lingkungan permukiman setiap rumah mempunyai tempat sampah maka
lingkungan permukiman dikategorikan lingkungan permukiman yang baik (Julimawati, 2015:
158). Permukiman yang dekat dengan jalan raya akan banyak menyebabkan polusi yang dapat
mengganggu kesehatan, maka permukiman yang dekat dengan jalan raya dapat dikatakan
permukiman yang kurang baik (Julimawati, 2015: 159).

Perilaku hidup bersih dan sehat meliputi perilaku makan, menjaga kesehatan pribadi
mengatur istirahat dan berolahraga. Jika perilaku sehat tersebut dijalankan secara teratur dan
menurut Kketentuan yang benar, akan berpengaruh terhadap perbaikan derajat kesehatan
(Suharja, 2012:194).

Kebugaran merupakan kemampuan seseorang dalam melakukan kerja secara efektif tanpa
mengalami kelelahan yang berlebihan. Pada dasarnya kebugaran jasmani merupakan acuan awal
dalam menentukan tingkat kondisi fisik seseorang. Kebugaran jasmani merupakan ukuran

potensi kemampuan kerja manusia yang sangat berperan dalam menunjang untuk kerja fisik
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antara lain prestasi kerja, prestasi olahraga, dan prestasi belajar (Sulistiono, 2014: 224). Oleh
karena itu seseorang harus dituntut untuk memiliki kebugaran jasmani yang baik agar dalam
melakukan suatu pekerjaan atau berpretasi di dalam bidang olahraga dapat diraih secara optimal.
Untuk memperoleh kebugaran jasmani yang baik, presepsi yang utama adalah badan harus segar.
Untuk memperoleh badan yang segar salah satunya adalah dengan cara berolahraga.

Seseorang yang memiliki tingkat kebugaran yang baik dapat melakukan aktivitas fisik yang
cukup lama dan berani mengahadapi tantangan dengan sedikit kemungkinan gagal dalam
menghadapi tantangan tersebut dibandingkan dengan seseorang yang memiliki kebugaran
jasmani yang lebih rendah. Hal ini seperti yang dijelaskan oleh Neeser (2012: 6) bahwa tingkat
kebugaran fisik yang lebih tinggi membuat individu mampu bereaksi terhadap tantangan yang tak
terduga lebih cepat dan mungkin menghindari hasil yang tidak diinginkan. Begitu halnya dengan
pemain sepakbola jika memiliki kebugaran yang baik maka akan dapat konsentrasi dalam
pertandingan dan dalam durasi yang lama.

Dalam sebuah cabang olahraga sangat penting memiliki kebugaran jasmani yang baik. Salah
satu cara untuk mencapai kebugaran jasmani yang prima yaitu dengan cara melakukan latihan
fisik. Latihan fisik dapat dipilih yang disenangi, digemari, dan syukur apabila dapat menimbulkan
kepuasan dalam diri saat melakukan latihan (Suryanto dan Sutapa, 2006: 147). Selain itu untuk
menunjang kebugaran jasmani yang baik harus memperhatikan faktor penentu lainnya selain
aktivitas fisik yaitu ditentukan oleh jumlah, proporsi dan jenis asupan makanan yang dikonsumsi
seseorang. Makanan sangat diperlukan untuk mencapai dan mempertahankan kebugaran jasmani
dan kesehatan badan. Makanan yang seimbang yaitu yang terdiri dari 12% protein, 50%
karbohidrat, dan 38% lemak yang akan mengisi kebutuhan gizi tubuh (Sulistiono, 2014:225).

Dalam olahraga sepakbola selain melatih taktik dan teknik juga sangat diperlukan latihan
fisik guna meningkatkan kebugaran fisik pemain selama 90 menit dan guna meningkatkan
prestasi yang lebih baik lagi. Upaya peningkatan kebugaran jasmani harus terus ditingkatkan oleh

pemain sepakbola.

Kesimpulan

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat “Pelatihan Pola Hidup Sehat dan Kebugaran
Jasmani pada Siswa Ekstrakurikuler Sepakbola MTs Al-Amin Pakis” dapat meningkatkan
pemahaman pola hidup sehat dan kebugaran jasmani pada Siswa Ekstrakurikuler Sepakbola MTs
Al-Amin Pakis.
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