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Revised: 31 Mei 2024 based sports. The expert coaches in the Blitar Regency KONI
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their awareness of functional training, and both athletes and
coaches across various sports branches are not well-informed
about optimally structured training programs regarding
functional training. This community service program aims to
empower the community by providing knowledge and developing
sports through the application of functional training, both
organizationally and practically, in Blitar Regency. The results
show high enthusiasm from participants and significant
improvements in athletes’ physical performance. Coaches have
begun to adopt this method in their regular training programs,
creating positive changes in the training culture within the Blitar
sports community. This program successfully empowered coaches
and athletes while introducing an innovative and effective training

approach.
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Abstrak: Permasalahan yang dialami oleh masyarakat yaitu
belum mengenal dan memahami olahraga menggunakan latihan
functional training di wilayah kabupaten Blitar. Tenaga Ahli
(Pelatih) setiap cabang olahraga di wilayah KONI kabupaten
Blitar juga masih sangat terbatas yang mengetahui keberadaan
olahraga menggunakan latihan functional training, dan para atlet
serta pelatih dari setiap cabang olahraga terbatas mengetahui
sosialisasi program latihan yang tersusun secara optimal
mengenai kondisi fisik functional training. Pengabdian ini
bertujuan untuk memberdayakan masyarakat atau memberi

pemahaman  serta  mengembangkan  olahraga

menggunakan latihan fisik functional training, baik secara
organisator dan prakmatis di wilayah Kabupaten Blitar. Hasilnya
menunjukkan antusiasme tinggi dari peserta dan peningkatan
signifikan dalam performa fisik atlet. Pelatih mulai mengadopsi
metode ini dalam program latihan rutin mereka, menciptakan
perubahan positif dalam budaya latihan di komunitas olahraga
Blitar. Program ini berhasil memberdayakan pelatih dan atlet
serta memperkenalkan pendekatan latihan yang inovatif dan

efektif.

Kata Kunci: atlet; functional training; kondisi fisik.
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Pendahuluan

Olahraga menjadi lifestyle terutama bagi kaum urban, berbagai macam tujuan
seseorang dalam melaksanakan kegiatan olahraga, ada yang berolahraga untuk
mempertahankan kebugaran dan ada juga memprioritaskan pada prestasi [1], [2].
Masyarakat memiiki keinginan yang tinggi untuk berolahraga, sehingga banyak pusat
kebugaran menawarkan berbagai fasilitas serta jenis latihan yang beragam [3], Seperti
functional training, crossfit, bootcamp. Suatu tujuan dalam pencapaian untuk menjaga
kestabilan tubuh tetap optimal dan juga memiliki kegiatan rutin yang telah terprogram
secara teratur dan terukur agar dapat menghasilkan kualitas berolahraga menjadi
tercapai. Salah satunya pendekatan dengan latihan functional training yang saat ini
digemari hampir di setiap pusat kebugaran [4]. Namun, tidak diimbangi dengan
pengetahuan tentang functional training yang baik dan terkesan hanya sekedar
mengikuti trend pada berbagai platform media sosial tanpa diikuti dengan pemahaman
literasi yang baik. Keefektifan dalam suatu gerakan aktifitas olahraga sangat penting
untuk mencapai suatu tujuan kinerja latihan [5], [6].

Functional training adalah metode latihan yang berfokus pada gerakan-gerakan
yang meniru aktivitas sehari-hari atau gerakan spesifik dalam olahraga, bertujuan untuk
meningkatkan kekuatan, fleksibilitas, keseimbangan, dan koordinasi secara menyeluruh
[6], [7]- Functional training merupakan olahraga latihan fisik yang sudah lama
berkembang di Negara-negara lain, dan baru berkembang di Indonesia. Demikian pula di
wilayah KONI daerah kabupaten Blitar yang berjarak 1,1 kilometer dari kampus
Universitas Nahdlatul Uama Blitar yang belum mengetahui latihan fisik tersebut.
Kabupaten Blitar memiliki sejumlah besar atlet muda yang potensial dari berbagai
cabang olahraga. Namun, berdasarkan survei dan observasi lapangan, ditemukan bahwa
banyak atlet di wilayah ini masih menghadapi tantangan dalam hal akses terhadap
metode pelatihan yang modern dan efektif. Mayoritas pelatih dan atlet masih
mengandalkan metode konvensional yang tidak selalu mampu mengakomodasi
kebutuhan pengembangan fisik dan keterampilan yang optimal [8].

Tenaga ahli atau pelatih di setiap cabang olahraga di bawah naungan KONI
Kabupaten Blitar juga masih sangat terbatas dalam pengetahuan mengenai functional
training. Hal ini berdampak pada kurang optimalnya program latihan yang diterapkan
kepada para atlet. Data dari KONI Kabupaten Blitar menunjukkan bahwa dari sekitar 20
cabang olahraga yang aktif, hanya sekitar 15% pelatih yang memiliki pemahaman dasar
mengenai latihan functional training. Wawancara dengan beberapa pelatih dan atlet juga
mengungkapkan bahwa mereka belum pernah mengikuti sosialisasi atau pelatihan
khusus mengenai metode ini.

Melalui program studi Pendidikan Olahraga di Universitas Nahdlatul Ulama Blitar,
tim pengabdi akan memberikan sosialisasi atau pembinaan terhadap atlet maupun
pelatih di beberapa cabang olahraga yang berada di wilayah KONI kabupaten Blitar.
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Selama ini yang dirasakan bahwa perkembangan olahraga functional training di
kabupaten Blitar masih dikatakan kurang mengetahui program latihan fisik functional
training, karena aktifitas selama melakukan latihan fisik masih menggunakan latihan
metode lama atau variasi yang monoton dan juga belum adanya program latihan yang
terukur dengan baik dari setiap cabang olahraga.

Berdasarakan fakta empiric, bahwa latihan fisik di setiap cabang olaharaga yang
berada di wilayah kabupaten Blitar masih sangat membutuhkan pemasyarakatan yang
gencar untuk memperbanyak masyarakat lebih memahami, mengetahui, dan mau serta
mampu melakukan aktifitas fisik menggunakan latihan functional training. Hambatan
yang dihadapi diantaranya belum adanya penyusunan berkembangnya program latihan
fisik terukur untuk atlet yang sesuai dengan cabang olahraga di bidangnya.

Pemilihan subyek pengabdian ini didasarkan pada kebutuhan mendesak untuk
meningkatkan kualitas pelatihan olahraga di Kabupaten Blitar. Dengan memperkenalkan
metode functional training, diharapkan dapat terjadi peningkatan yang signifikan dalam
kualitas pelatihan yang diterima oleh para atlet. Selain itu, pemberdayaan pelatih melalui
pengetahuan dan keterampilan baru akan membantu menciptakan program latihan yang
lebih terstruktur dan efektif.

Pengabdian ini bertujuan untuk memberdayakan masyarakat, terutama dalam hal
memberikan pemahaman dan mengembangkan olahraga dengan menggunakan latihan
fisik functional training, baik secara organisator maupun praktis di Kabupaten Blitar.
Dengan penerapan functional training, diharapkan para atlet dapat meningkatkan
kemampuan fisik mereka secara menyeluruh, yang akan berdampak positif pada
performa mereka dalam kompetisi. Melalui program pelatihan dan workshop, para
pelatih akan memperoleh pengetahuan dan keterampilan baru yang dapat mereka
aplikasikan dalam program latihan sehari-hari, sehingga mampu menyusun program
latihan yang lebih efektif dan sesuai dengan kebutuhan atlet. Selain itu, dengan adanya
transfer pengetahuan, diharapkan terbentuk komunitas pelatih yang lebih kompeten dan
siap untuk terus mengembangkan program pelatihan berbasis ilmu pengetahuan. Secara
keseluruhan, program pengabdian kepada masyarakat ini dapat meningkatkan
keterampilan dan kondisi fisik atlet diharapkan dapat berkontribusi pada peningkatan
prestasi olahraga di Kabupaten Blitar, baik di tingkat regional maupun nasional.

Metode

Pengabdian kepada masyarakat ini dirancang melalui proses perencanaan yang
melibatkan berbagai pemangku kepentingan di Kabupaten Blitar. Proses ini bertujuan
untuk memastikan bahwa program pelatihan olahraga berbasis functional training dapat
diterima dan diimplementasikan dengan baik oleh para atlet dan pelatih. Subjek
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pengabdian ini meliputi atlet dan pelatih dari berbagai cabang olahraga yang berada di
bawah naungan KONI Kabupaten Blitar, serta klub-klub olahraga dan sekolah-sekolah
yang memiliki program olahraga aktif. Pengabdian ini dilaksanakan di Kabupaten Blitar,
yang bertempat di Kantor KONI Kab. Blitar dan Lapangan KONI Kab. Blitar.

Metode dan strategi riset yang digunakan adalah survei, observasi, Focus Group
Discussion (FGD), pretest dan posttest. Survei kebutuhan dilakukan menggunakan
kuesioner dan wawancara untuk mengumpulkan data tentang kebutuhan pelatihan dan
tingkat pemahaman functional training di kalangan pelatih dan atlet. Observasi dilakukan
dengan mengamati langsung sesi pelatihan yang sedang berlangsung untuk memahami
praktik dan metode yang saat ini digunakan. FGD dilakukan dengan mengadakan diskusi
kelompok terfokus dengan pelatih, atlet, dan akademisi untuk membahas konsep dan
manfaat functional training. Sedangkan pretest dan posttest dilakukan untuk mengukur
kondisi fisik dan keterampilan atlet sebelum dan sesudah pelatihan untuk mengevaluasi
efektivitas program.

Tahapan-tahapan kegiatan pengabdian masyarakat disajikan pada gambar
berikut.

TAHAP-TAHAP KEGIATAN

Pengabdian Kepada
Masyarakat

(01 (02] 03

Persiapan Pelaksanaan Evaluasi dan
» Mengumpulkan data * Mengadakan sosialisasi Tindak Lanjut
awal melalui survei prograim e Melakukan evaluasi
dan wawancara. * Melaksanakan akhir terhadap hasil
» Membentuk tim pelatihan dan pelatihan
kerja workshop untuk pelatih o Mengumpulkan
» Menyusun kurikulum dan atlet feedback dari

dan modul pelatihan Melakukan peserta

pendampingan dan « Menyusun rencana
evaluasi selama keberlanjutan

pelatihan berlangsung program

Gambar 1. Alur Tahap Kegiatan Pengabdian
Hasil

Kegiatan pengabdian pada masyarakat dengan judul ”Sosialisasi Kondisi Fisik
Functional Training pada Atlet dan Pelatih di Koni Kabupaten Blitar” ini dapat berjalan
dengan baik dan lancer. Pemberian materi dan penerapan kondisi fisik Functional
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Training ini dilakukan selama 4 hari berturut-turut yaitu: 7 Mei - 10 Mei 2021 bertempat
di Kantor KONI Kab. Blitar dan Lapangan KONI Kab. Blitar.

Tabel 2. Jadwal Kegiatam Sosialisasi Kondisi Fisik Functional Training

. . Penaggung Jawab/
Hari, Tanggal Waktu Kegiatan Narasumber
Sabtu, 7 Mei 2022  12.00-13.30 Registrasi Peserta TIM
13.30 - 13.45 Pengarahan Indra Gunawan
Pratama, M.Pd.
13.45-14.45 Sport science masakini  Indra Gunawan
dan masa yang akan Pratama, M.Pd.
datang
14.45 - 15.30 Ishoma TIM
15.30-16.30 Pengenalan Alat Valentino Hary, M.Pd
Functional Training
16.30-17.30 Pengisian kuesioner TIM
Minggu, 8 Mei 2022 12.00 - 13.00 Registrasi Peserta TIM
13.00 - 14.45 Kondisi Fisik Valentino Hary, M.Pd
(Biomotor)
Keseimbangan
14.45-15.30 Ishoma TIM
15.30-17.00 Kondisi Fisik Valentino Hary, M.Pd
(Biomotor) Daya Tahan
dan Kekuatan
17.00 - 17.30 Pengisian kuesioner TIM
Senin, 9 Mei 2022  12.00 - 13.00 Registrasi Peserta TIM
13.00 - 15.00 Functional Training Valentino Hary, M.Pd
Basic
15.00 - 15.30 Ishoma TIM
15.30-16.30 Suspension Training Valentino Hary, M.Pd
Suport To Train
16.30-17.30 Pre-Test TIM
Selasa, 10 Mei 12.00 - 13.30 Registrasi Peserta TIM
2022 13.30 - 14.45 Program Latihan M.Nur Ridwan
Kondisi Fisik Fauzen, M.Pd
14.45 - 15.30 Ishoma TIM
15.30-17.00 Program Latihan M.Nur Ridwan
Kondisi Fisik Fauzen, M.Pd
17.00-17.30 Pembagian Kelompok TIM
Treatment

Sosialisasi Kondisi Fisik Functional Training ini diikuti oleh 50 atlet dan 3 Pelatih
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yang ada di Koni Kabupaten Blitar mengikuti pelatihan peerapan Functional Training.
Setelah pelatihan, terbentuk kelompok-kelompok functional training di beberapa klub
olahrag. Kelompok ini bertujuan untuk terus mempraktikkan dan menyebarkan
pengetahuan mengenai functional training di komunitas mereka. Beberapa komunitas
olahraga mulai menginisiasi sesi latihan bersama yang terjadwal, dengan fokus pada
latihan functional training. Hal ini menunjukkan peningkatan kesadaran dan komitmen
terhadap metode latihan yang baru diperkenalkan.

Dokumentasi kegiatan pengabdian disajikan pada gambar berikut.

Gambar 4. Dokumentasi Kegiatan PKM
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Setelah pengabdian dilaksanakan, terdapat peningkatan signifikan dalam
partisipasi dan motivasi para atlet dalam mengikuti program latihan. Mereka
menunjukkan antusiasme yang lebih tinggi dalam menerapkan metode functional
training karena merasakan manfaat langsung dari latihan tersebut.

Melalui program pengabdian ini, diharapkan tercipta ekosistem olahraga yang
lebih baik di Kabupaten Blitar, yang ditandai dengan peningkatan keterampilan dan
kondisi fisik para atlet serta pemberdayaan pelatih dalam mengimplementasikan metode
pelatihan yang lebih efektif.

Diskusi

Hasil pelaksanaan pengabdian kepada masyarakat menunjukkan keberhasilan
dengan dihadiri peserta 50 Atlet dan 3 Pelatih, kegiatan pengabdian kepada masyarakat
yang bertujuan utamanya adalah menerapkan latihan Fisik Functional Training kepada
atlet dan pelatih tercapai dengan baik. Hal ini dapat dilihat dari antusiasnya para atlet
dan pelatih dalam mengikuti seluruh kegiatan pelatihan baik dalam pemberian materi
maupun praktik. Para pelatih juga memperlihatkan antusiasnya ketika mereka
melakukan praktik melatih menggunakan variasi latihan Functional Training pada atlet.

Latihan Functional Training merupakan salah satu latihan yang baru dan belum
banyak dielaborasi oleh para pelatih fisik di Indonesia [9]. Padahal pedekatan latihan
Functional Training telah banyak diadopsi oleh pelatih-pelatih Negara lain, seperti:
Australia, Amerika, inggris, Japan, Korea, dan Negara-negara Eropa lainnya [10], [11].
Latihan ini, meskipun baru bagi banyak pelatih fisik di Indonesia, diterima dengan sangat
positif. Para pelatih mulai mengadopsi metode ini dalam rutinitas latihan mereka,
menunjukkan bahwa program pengabdian ini berhasil memperkenalkan dan
mengintegrasikan pendekatan latihan yang inovatif.

Functional training adalah metode latihan yang berfokus pada gerakan yang
melibatkan banyak sendi dan otot secara bersamaan, yang bertujuan untuk
meningkatkan kekuatan, keseimbangan, fleksibilitas, dan koordinasi [12], [13].
Functional training dapat meningkatkan kekuatan otot tungkai dan keseimbangan
sehingga membuat performa atlet lebih efektif dibandingkan metode latihan
konvensional [14]. Latihan ini meniru gerakan alami tubuh, yang membuatnya lebih
relevan untuk meningkatkan kinerja atlet di lapangan [15].

Penelitian terdahulu juga menunjukkan bahwa functional training dapat
mengurangi risiko cedera karena melibatkan latihan yang memperkuat otot inti dan
stabilisator [16]. Hal ini sangat penting dalam konteks olahraga kompetitif, di mana
cedera dapat berdampak signifikan pada karier atlet.

Temuan dari kegiatan pengabdian ini yaitu partisipasi aktif dari pelatih dan atlet
menunjukkan bahwa keterlibatan langsung dalam proses pembelajaran meningkatkan

ISSN: 2579-8375 (Print), ISSN: 2579-8391 (Online) | 147



UNES

nnnnnn b

43

N’

Laksana Olahraga

Jurnal Pengabdian kepada Masyarakat
Vol. 02, No. 01, Bulan April, 2024, pp. 141- 150

efektivitas adopsi metode baru. Melalui pelatihan dan workshop, pelatih memperoleh
pengetahuan dan keterampilan baru yang sesuai dengan program latihan yang lebih
efektif dan sesuai dengan kebutuhan atlet.

Kesimpulan

Pengabdian masyarakat melalui program functional training di Kabupaten Blitar
berhasil mencapai tujuan yang diharapkan, yaitu meningkatkan keterampilan dan
kondisi fisik atlet, memberdayakan pelatih, dan membentuk pranata baru dalam
komunitas olahraga. Program ini berhasil memperkenalkan metode latihan yang efektif
dan inovatif, serta mendorong perubahan perilaku dan budaya latihan di komunitas
tersebut.

Ke depan, program serupa dapat diterapkan di wilayah lain dengan menyesuaikan
kebutuhan lokal dan memastikan keterlibatan aktif komunitas. Penelitian lebih lanjut
juga diperlukan untuk mengevaluasi dampak jangka panjang dari functional training
pada prestasi atlet dan kesehatan masyarakat.
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