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PENGEMBANGAN DAN PENDAMPINGAN SENAM LANSIA DI MASYARAKAT DUNGALIO 

KABUPATEN GORONTALO 

 

I. Pendahuluan 

A. Analisis Situasi 

Menurut Mas’ud (1993) Pemberdayaan merupakan usaha untuk memberi daya atau 

kekuatan agar lansia memiliki kemandirian terutama dalam aspek fisik, maka perlu diberdayakan 

fisiknya dengan cara meningkatkan kebugaran jasmani. Kebugaran dipandang dari aspek 

fisiologis menurut Fox (1997) adalah kebugaran total (Total Fitness) yang memberi kesanggupan 

atau kemampuan kepada seseorang untuk menjalankan hidup produktif dan dapat menyesuaikan 

diri dengan pembebanan (stress) fisik yang layak. Bentuk atau wujud dari upaya tersebut di atas 

akan bermakna dan bermanfaat bagi diri lansia tersebut dan keluarga. Apabila kebugaran 

jasmani lansia terjaga, maka lansia akan memiliki kemandirian, tidak hanya aspek fisik saja, 

melainkan menyangkut aspek yang lain yaitu psikis sosial dan ekonomis, sehingga 

ketergantungan kepada anak cucunya menjadi berkurang.  

Wilayah yang akan dipergunakan untuk Pengabdian adalah Masyarakat Kecamatan 

Dungaliyo Kabupaten Gorontalo. Dalam memenuhi kebutuhannya menurut penelitian Sunarto 

(1978) menyimpulkan pada golongan ekonomi bawah lansia berusaha memenuhi kebutuahannya 

sendiri, baik kebutuhan pangan, pakaian, tempat tinggal dan kesehatan sehingga secara 

fisikharus dijaga kesehatan dan kebugarannya agar lansia bisa hidup secara mandiri.  

Senam lansia adalah salah satu latihan fisik yang dapat membakar kalori dan melatih otot 

jantung. Meski namanya senam lansia, olahraga yang satu ini ternyata juga sesuai untuk usia 

berapa pun dan tingkat kebugaran apa pun yang menjadi alternative tetap bugar sepanjang 
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hayat. Umumnya, senam ini memiliki gerakan dan kecepatan yang lebih lambat dibandingkan 

dengan senam aerobik pada umumnya. Manfaat senam lansia antara lain meningkatkan jantung 

agar dapat memompa oksigen melalui darah ke seluruh tubuh dengan lebih maksimal. 

Setidaknya, melakukan gerakan senam ini selama 30 menit sehari, Anda telah melakukan salah 

satu latihan yang dapat menunjang kondisi kesehatan Anda. Ditambah lagi, melakukannya 

secara rutin 5 hari dalam seminggu akan mampu meningkatkan energi para lansia. 

Proses pendidikan dan latihan atau pelatihan, interaksi antara instruktur dan peserta 

menjadi penentu efektifitas pelaksanaan program. Sehingga diperlukan Instruktus Senam Lansia 

Bugar (SLB) yang baik dan profesional, agar proses pelaksanaan pelatihan bisa berjalan secara 

efektif. Peserta pelatihan dalam proses pelaksanaan pelatihan merupakan sasaran utama dalam 

pelatihan. Keberhasilan dalam pelaksanaan dapat diukur dari kemajuan peserta pelatihan baik 

secara afektif, kognitif dan psykomotorik. Dukungan pengelola dalam pelaksanaan pelatihan baik  

sebelum, selama dalam proses pelaksanaan dan setelah pelatihan juga harus  memperhatikan 

kebutuhan sarana dan prasarana (termasuk media) ini dirancangsesuai dengan jenis 

pelatihannya. Pelatihan Senam Lansia Bugar (SLB) meliputi gedung beserta peralatannya. 

Sarana dan prasarana yang tepat akan mendorong peserta pelatihan lebih bersemangat dalam 

berlatih. 

B. Identifikasi dan Rumusan Masalah 

1) Bagaimana cara meningkatkan kondisi fisik lansia agar memiliki kemandirian ? 

2) Hal-hal apa saja yang menjadi faktor penentu keberhasilan dalam proses pelaksanaan 

pelatihan Senam Lansia Bugar (SLB) ? 

C. Tujuan Kegiatan 

1) Ingin menciptakan Sumber Daya Manusia (SDM) yang bisa mandiri menjadi instruktur Senam 

Lansia Bugar (SLB).  
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2) Instruktur hasil pelatihan, bisa melatih Senam Lansia Bugar (SLB) di daerahnya.  

3) Para lansia yang ada didaerah bisa meningkat kebugaran jasmaninya. 

D. Manfaat Kegiatan 

1) Bagi peserta akan menambah wawasannya dalam hal jenis senam yang bisa meningkatkan 

kesegaran jasmaninya.  

2) Bagi Instansi atau Lembaga tempat PPM akan memiliki Sumber Daya Manusia (SDM) yang 

lebih berkualitas dibidang pelatihan Senam Lansia Bugar (SLB).  

3) Bagi penyelenggara, bisa mengamalkan salah satu dari Tri Dharma PerguruanTinggi yaitu 

Pengabdian Kepada Masyarakat (PPM). 

E. Pemecahan Masalah 

Masalah yang perlu mendapat perhatian adalah kondisi fisik lansia yang berada di Dungalio 

Kabupaten Gorontalo. Strategi yang ditempuh adalah dengan cara memberi pelatihan Senam Lansia 

Bugar (SLB). SDM yang telah dikirim dari masing-masing daerah atau kelurahan, yang nantinya 

sebagai motivator di daerah tersebut, sehingga manfaat bisa dirasakan oleh masyarkat di daerah atau 

kelurahannya yang diharapkan para lansia di daerah itu kebugaran jasmaninya akan meningkat 

setelah melaksanakan Senam Lansia Bugar (SLB) dalam seminggu minimal 3 kali. 

II. Tinjauan Pustaka 

A. Pengertian Pelatihan dan Pengembangan 

Pelatihan dan pengembangan sering kita dengar dalam dunia kerja di perusahaan, 

organisasi, lembaga, atau bahkan dalam instansi pendidikan. Hal ini dapat diasumsikan bahwa 

pelatihan dan pengembangan sangat penting bagi tenaga kerja untuk bekerja lebih menguasai dan 

lebih baik terhadap pekerjaan yang dijabat atau akan dijabat kedepan. Tidak terlalu jauh dalam 

instansi pendidikan, pelatihan dan pengembangan sering dilakukan sebagai upaya meningkatkan 

kinerja para tenaga kerja pendidikan yang dianggap belum mampu untuk mengemban pekerjaannya 
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karena faktor perkembangan kebutuhan masyarakat dalarn pendidikan. Secara deskripsi tertentu 

potensi para pekerja pendidikan mungkin sudah memenuhi syarat administarasi pada pekerjaanya, 

tapi secara aktüal para pekerja pendidikan harus mengikuti atau mengimbangi perkembangan 

pendidikan sesuai dengan tugas yang dijabat atau yang akan dijabatnya. Hal ini yang mendorong 

pihak instansi pendidikan untuk memfasilitasi atau memiasililatori pelatihan dan pengembangan karir 

para tenaga kerja pendidikan guna mendapatkan hasil kinerja yang balk, etèktif dan efisien. 

Pelatihan (training) merupakan proses pembelajaran yang melibatkan perolehan keahlian, 

konsep, peraturan, atau sikap untuk meningkatkan kinerja tenga kera.(Simamora:2006:273). Menurut 

pasal I ayat 9 undang-undang No.13 Tahun 2003. Pelatihan kerja adalah keseluruhan kegiatan untuk 

memberi, memperoleh, meningkatkan, serta mengembangkan kompetensi kerja, produktivitas, 

disiplin, sikap, dan etos kerja pada tingkat ketrampilan dan keahlian tertentu sesuai dengan jenjang 

dan kualifikasi jabatan dan pekerjaan. 

Pengembangan (development) diartikan sebagai penyiapan individu untuk memikul tanggung 

jawab yang berbeda atau yang Iebih tinggi dalam perusahaan, organisasi, lembaga atau instansi 

pendidikan. Menurut (Hani Handoko:2001:104) pengertian latihan dan pengembangan adalah 

berbeda. Latihan (training) dimaksudkan untuk memperbaiki penguasaan berbagal ketrampilan dan 

teknik pelaksanaan kerja tertentu, terinci dan rutin. Yaitu latihan rnenyiapkan para karyawan (tenaga 

kerja) untuk melakukan pekerjaan-pekerjaan sekarang. Sedangkan pengembangan (Developrnent) 

mempunyai ruang lingkup Iebih luas dalam upaya untuk memperbaiki dan meningkatkan 

pengetahuan, kemampuan, sikap dlan sifat-sifat kepribadian. 

Pelatihan Iebih terarah pada peningkatan kemampuan dan keahlian SDM organisasi yang 

berkaitan dengan jabtan atau fungsi yang menjadi tanggung jawab individu yang bersangkutan saat 

ini ( current job oriented). Sasaran yang ingin dicapai dan suatu program pelatihan adalah 

peningkatan kinerja individu dalam jabatan atau fungsi saat ini. 
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Pengembangan cenderung lebih bersifat formal, menyangkut antisipasi kemampuan dan 

keahhan individu yang harus dipersiapkan bagi kepentingan jabatan yang akan datang. Sasaran dan 

program pengembangan menyangkut aspek yang lebih luas yaitu peningkatan kemampuan individu 

untuk mengantisipai perubahan yang mungkin terrjadi tanpa direncanakan(unplened change) atau 

perubahan yang direncanakan (planed change). (Syafaruddin:200 1:2 17). 

B. Jenis Pelatihan dan Pengembangan 

Terdapa banyak pendekatan untuk pelatihan. Menurut (Simamora:2006 :278) ada lima jenis-

jenis pelatihan yang dapat diselenggarakan: 

1. Pelatihan Keahlian 

Pelatihan keahlian (skils training) merupakan pelatihan yang sering di jumpai dalam organisasi. 

program pelatihaannya relatif sederhana: kebutuhan atau kekuragan diidentifikasi rnelalui 

penilaian yang jeli. kriteria penilalan efekifitas pelatihan juga berdasarkan pada sasaran yang 

diidentifikasi dalam tahap penilaian. 

2. Pelatihan Ulang 

Pelatihan ulang (retraining) adalah subset pelatihan keahilan. Pelatihan ulang berupaya 

memberikan kepada para karyawan keahlian-keahlian yang mereka butuhkan untuk 

menghadapi tuntutan kerja yang berubah-ubah. Seperti tenaga kerja instansi pendidikan yang 

biasanya bekerja rnenggunakan mesin ketik manual mungkin harus dilatih dengan mesin 

computer atau akses internet 

3. Pelatihan lintas fungsional 

Pelatihan lintas fungsional (cros fungtional training) melibatkan pelatihan karyawan untuk 

melakukan aktivitas kerja dalam bidang lainnya selain dan pekerjan yang ditugaskan. 
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4. Pelatihan TIM 

Pelatihan tim merupakan bekerjasarna terdiri dari sekelompok Individu untuk menyelesaikan 

pekerjaan demi tujuan bersama dalam sebuah tim kerja. 

5. Pelatihan Kreativitas 

Pelatihan kreatifitas(creativitas training) berlandaskan pada asumsi hahwa kreativitas dapat 

dipelajari. Maksudnya tenaga kerja diberikan peluang untuk mengeluarkan gagasan sebebas 

mungkin yang berdasar pada penilaian rasional dan biaya dan kelaikan 

C. Pelatihan Senam Lansia Bugar 

Pemberdayaan tidak  hanya masalah pembangkitan kesadaran, tetapi juga upaya mengubah 

keadaan kehidupan material orang-orang yang tertindas dan lemah dalam masyarakat. Menurut 

Mas’ud (1993) upaya untuk memperkuat posisi seseorang melalui penumbuhan kesadaran dan 

kemampuan individu. Untuk mengidentifikasi persoalan yang dihadapi dan memikirkan langkah-

langkah untuk mengatasinya. Menurut Tjandraningsih (1995), merupakan suatu proses perubahan 

dari ketergantungan kepada kemandirian, melalui perwujudan kemampuan  yang dimiliki. Menurut 

Sumodiningrat (1996) Usaha pemberdayaan didasari filsafat tentang akan hak dan kewajiban 

manusia, serta adanya anggapan bahwa manusia mempunyai potensi atau kemampuan daya yang 

dapat dikembangkan. 

Dengan demikian pemberdayaan merupakan usaha untuk memberi daya atau kekuatan agar 

lansia memiliki kemandirian terutama dalam aspek fisik, maka perlu diberdayakan fisiknya dengan 

cara meningkatkan kebugaran jasmani. Kebugaran yang mampu memberi kesanggupan atau 

kemampuan kepada seseorang untuk menjalankan hidup produktif dan dapat menyesuaikan diri 

dengan beban fisik yang layak. 

 

 



7 
 

Pemberdayaan memiliki berbagai tujuan adalah : 

1) Agar individu memiliki keberdayaan, yaitu kemampuan individu untuk membangun diri agar sehat 

fisik, mental, terdidik, kuat, memiliki nilai-nilai yang instrinsik yang menjadi sumber keberdayaan. 

2) Agar individu dapat bertahan (survive) dalam pengertian yang dinamis, mengembangkan diri dan 

meningkatkan harkat dan martabat manusia 

3) meningkatkan kemampuan dan kemandirian manusia 

Lanjut usia, menjadi tua merupakan proses alami yang dialami oelah semua makhluk. Pada 

manusia proses tersebut ditandai oleh menurunnya beberapa aspek, terutama aspek physiologis, 

psikis dan fungsi-fungsi sensio motorik (Prawiro Husodo, 1991), sedangkan aspek lainnya yang 

dipengaruhi oleh pengalaman malah justru meningkat (Munandar, 1989). Dalam  hal ini dikenal dua 

teori yang menerangkan manusia dengan kegiatannya yaitu teori disangegement dan teori aktivity 

(Suardiman, 1995). Teori yang pertama mengatakan bahwa semakin tinggi usia manusia akan diikuti 

secara berangsur-angsur oleh semakin mundurnya interaksi sosial, fisik dan emosi dengan kehidupan 

di dunia, sedangkan dengan teori yang  kedua mengatakan bahwa semakin tua akan semakin 

memelihara hubungan fisik, sosial dan emosionalnya 

Senam Lansia Bugar (SLB) adalah suatu bentuk senam kebugaran yang diperuntukkan para 

lanjut usia (Lansia) sehingga bentuk kegiatan latihannya disesuaikan dengan orang lanjut usia. 

Sehingga pelatih atau instruktur yang baik harus memiliki beberapa kemampuan antara lain 

kemampuan fisik, psikis, pengendalian emosi, sosial serta kemampuan untuk dapat mewujudkan 

kemampuan-kemampuan yang dilandasi oleh tanggung jawab dan pengabdian 

D. Manfaat Senam Lansia Bugar 

Menurut para peneliti dari British Journal of Sports Medicine pada tahun 2014, orang lanjut usia, 

atau lansia, yang aktif bergerak dan berolahraga terbukti lebih sehat dan memiliki risiko yang lebih 

kecil terhadap penyakit kronis. Selain itu, lansia yang aktif bergerak juga lebih sedikit menderita 
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gangguan kognitif, fungsi fisik, dan mentalnya juga masih terbilang baik ketimbang yang jarang 

olahraga. 

Umumnya, senam ini memiliki gerakan dan kecepatan yang lebih lambat dibandingkan dengan 

senam aerobik pada umumnya. Manfaat senam lansia antara lain meningkatkan jantung agar dapat 

memompa oksigen melalui darah ke seluruh tubuh dengan lebih maksimal. Setidaknya, melakukan 

gerakan senam ini selama 30 menit sehari, Anda telah melakukan salah satu latihan yang dapat 

menunjang kondisi kesehatan Anda. Ditambah lagi, melakukannya secara rutin 5 hari dalam seminggu 

akan mampu meningkatkan energi para lansia. 

Selain berbagai manfaat yang telah disebutkan, senam ini juga dapat mengurangi risiko tekanan 

darah tinggi, penyakit jantung, dan diabetes serta yang paling penting dapat meningkatkan suasana 

hati lansia. Ya, olahraga memang diketahui dapat membantu melepaskan hormon bahagia, salah 

satunya adalah hormon dopamin. American Council on Exercise juga menunjukkan bahwa senam 

lansia dapat membantu meningkatkan daya ingat para orang tua. 

Bukan hanya sekedar senam yang diiringi musik, menurut Livestrong, ada banyak jenis program 

senam lansia yang tersedia dan sama-sama bermanfaat untuk meningkatkan kebugaran fisik para 

orang tua.  Jenis-jenis senam lansia bisa dipilih berdasarkan kesukaan masing-masing, ada aerobik, 

senam salsa, senam jazz, dan bahkan ada senam aerobik di bangku untuk lansia yang tidak bisa 

berdiri lama. 

Namun sebelum memulai kelas senam, ada baiknya lansia mencoba terlebih dahulu jenis-jenis 

senam. Setelahnya, barulah para lansia bisa memutuskan jenis senam mana yang cocok dengan fisik 

dan kesukaannya. Apabila merasa tak nyaman untuk ikut kelas dengan peserta yang banyak, para 

lansia juga dapat menggunakan DVD senam dan melakukannya sendiri di rumah. 
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E. Gerakan Senam Lansia 

Tahapan latihan kebugaran jasmani adalah rangkaian proses dalam setiap latihan, meliputi 

pemanasan, kondisioning (inti), dan penenangan (pendinginan) (Sumintarsih, 2006). 

a) Pemanasan 

Pemanasan dilakukan sebelum latihan. Pemanasan bertujuan menyiapkan fungsi organ tubuh 

agar mampu menerima pembebanan yang lebih berat pada saat latihan sebenarnya. Penanda 

bahwa tubuh siap menerima pembebanan antara lain detak jantung telah mencapai 60% detak 

jantung maksimal, suhu tubuh naik 1ºC - 2ºC dan badan berkeringat. Pemanasan yang dilakukan 

dengan benar akan mengurangi cidera atau kelelahan. 

b) Kondisioning 

Setelah pemansan cukup dilanjutkan tahap kondisioning atau gerakan inti yakni melakukan 

berbagai rangkaian gerak dengan model latihan yang sesuai dengan tujuan program latihan. 

c) Penenangan 

Penenangan merupakan periode yang sangat penting dan esensial. Tahap ini bertujuan 

mengembalikan kodisi tubuh seperti sebelum berlatih dengan melakukan serangkaian gerakan 

berupa stretching. Tahapan ini ditandai dengan menurunnya frekuensi detak jantung, 

menurunnya suhu tubuh, dan semakin berkurangnya keringat. Tahap ini juga bertujuan 

mengembalikan darah ke jantung untuk reoksigenasi sehingga mencegah genangan darah diotot 

kaki dan tangan. 

Pemberdayaan tidak  hanya masalah pembangkitan kesadaran, tetapi juga upaya mengubah 

keadaan kehidupan material orang-orang yang tertindas dan lemah dalam masyarakat. Kajian teori 

yang berhubungan dengan pemberdayaan dan lanjut usia (menurut Mas’ud 1993) upaya untuk 

memperkuat posisi seseorang melalui penumbuhan kesadaran dan kemampuan individu. Untuk 

mengidentifikasi persoalan yang dihadapi dan memikirkan langkah-langkah untuk mengatasinya. 
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Menurut Tjandraningsih (1995), merupakan suatu proses perubahan dari ketergantungan kepada 

kemandirian, melalui perwujudan kemampuan  yang dimiliki. Menurut Sumodiningrat (1996) Usaha 

pemberdayaan didasari filsafat tentang akan hak dan kewajiban manusia, serta adanya anggapan 

bahwa manusia mempunyai potensi atau kemampuan daya yang dapat dikembangkan.  

Kajian teori mengenai lanjut usia, menjadi tua merupakan proses alami yang dialami oelah semua 

makhluk. Pada manusia proses tersebut ditandai oleh menurunnya beberapa aspek, terutama aspek 

physiologis, psikis dan fungsi-fungsi sensio motorik (Prawiro Husodo, 1991), sedangkan aspek lainnya 

yang dipengaruhi oleh pengalaman malah justru meningkat (Munandar, 1989). Dalam  hal ini dikenal 

dua teori yang menerangkan manusia dengan kegiatannya yaitu teori disangegement dan teori aktivity 

(Suardiman, 1995). Teori yang pertama mengatakan bahwa semakin tinggi usia manusia akan diikuti 

secara berangsur-angsur oleh semakin mundurnya interaksi sosial, fisik dan emosi dengan kehidupan 

di dunia, sedangkan dengan teori yang  kedua mengatakan bahwa semakin tua akan semakin 

memelihara hubungan fisik, sosial dan emosionalnya.  Sesuai dengan teori yang kedua maka melalui 

program pelatihan Senam Lansia Bugar (SLB) diharapkan para lansia akan lebih bugar secara 

fisiknnya sehingga akan memberi harapan hidup lebih lama, dan apabila lansia bugar tidak akan 

merepotkan keluarganya serta dalam hubungannya dengan kesehatan, lansia akan lebih ekonomis 

dalam pemeliharaan kesehatannya. 

Dalam pelaksanaannya agar efektif tim pengabdi memprogramkan cara dengan memberi 

pelatihan kepada 2 orang perwakilan yang ditunjuk dari masing-masing kelurahan. Dan diharapkan 

dari perwakilan tersebut bisa memasyarakatkan Senam Lansia Bugar (SLB) ini kepada lingkungannya. 

Menurut Nitisemito (1984) pengertian pelatihan (training) yaitu sebagai suatu kegiatan dari suatu 

lembaga yang bertujuan untuk memperbaiki dan mengambangkan sikap, tingkah laku dan 

keterampilan serta pengetahuan.  
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Menurut Soekidjo Notoatmojo (1991) pelatihan adalah merupakan upaya untuk pengembangan 

Sumber Daya Manusia (SDM) terutama untuk pengembangan aspek kemampuan intelektual dak 

kepribadian manusia. Senam Lansia Bugar (SLB) adalah suatu bentuk senam kebugaran yang 

diperuntukkan para lanjut usia (Lansia) sehingga bentuk kegiatan latihannya disesuaikan dengan 

orang lanjut usia, maka dari itu tim pengabdi mencarikan Instruktur Senam Lansia Bugar (SLB) yang 

sesuai atau memahami betul akan Senam Lansia Bugar (SLB).  

Menurut Ndong Kamtono (1987), untuk menjadi pelatih atau instruktur yang baik harus memiliki 

beberapa kemampuan antara lain kemampuan fisik, psikis, pengendalian emosi, sosial serta 

kemampuan untuk dapat mewujudkan kemampuan kemampuan yang dilandasi oleh tanggung jawab 

dan pengabdian. 

B. Khalayak Sasaran yang Strategis 

Khalayak sasaran dari Pengembangan dan Pendampingan Senam Lansia Di Masyarakat 

Dungalio Kabupaten Gorontalo. Pemilihan kelompok khalayak sasaran ini didasarkan atas 

pertimbangan bahwa masyarakat memiliki peran yang sangat penting dan dapat diharapkan bisa 

menerapkan Pengembangan dan Pendampingan Senam Lansia Di Masyarakat Dungalio Kabupaten 

Gorontalo. Disamping itu agar pemerhati Senam Lansia dalam hal ini adalah masyarakat umum dapat 

mengetahui tentang senam lansia 

C. Keterkaitan 

Lembaga pelaksana Program Pengabdian Masyarakat ini adalah LPM Universitas Negeri 

Gorontalo. Sedangkan yang menjadi khalayak sasaran adalah masyarakatDungalio Kabupaten 

Gorontaloserta masyarakat umum sebagai pemerhati olahraga. Kegiatan pengabdian kepada 

masyarakat melalui Pengembangan dan Pendampingan Senam Lansiayang melibatkan Fakultas Olah 

Raga dan kesehatan dan Jurusan dengan LPM Universitas Negeri Gorontalo. Sedangkan LPM 

Universitas Negeri Gorontalo akan membantu dalam sumber daya manusia (SDM) khususnya. 
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Dengan adanya kegiatan ini, maka diharapkan kedepannya Universitas Negeri Gorontalo akan 

dapat memperluas kerjasama dalam bidang olahraga, dam memberikan kesempatan/wahana untuk 

melaksanakan pengabdian kepada masyarakat, melalui penerapan IPTEK Olahraga. 

D. Metode Kegiatan 

Metode yang dilaksanakan dalam kegiatan ini adalah metode ceramah, diskusi latihan dan 

metode demonstrasi. 

E. Rancangan dan Evaluasi 

Evaluasi dilakukan pada akhir kegiatan, evaluasi berupa Praktek senam lansia. 

F. Tempat dan Jadwal Kegiatan 

Kegiatan ini dilaksanakan di Dungalio Kabupaten Gorontaloberdasarkan hasil kesepakatan dari 

Pemerintah Daerah Kabupaten Gorontalo, DISPORA Kabupaten Gorontalo. 

Jadwal pelaksanaan Program pada bulan Mei Tahun 2019 

 

No 

 

Kegiatan  

 

Minggu 1 

Minggu 2  

Ket  Hari 1 Hari 2 Hari 3 

1 Observasi  √     

2 Kegiatan Pelatihan Evaluasi  √ √   

3 Laporan Kegiatan    √  

 

G. Organisasi Pelaksanaan 

Ketua Pelaksanaan : 

1. Nama  : Ella H. Tumaloto, S.Pd,M.Pd 

2. Pangkat/Gol/NIP  : IIIb/198704282019032014 

3. Bidang Keahlian  : Pendidikan Keolahragaan 
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4. Jabatan Fungsional  : Tenaga Pengajar 

5. Fakultas dan Jurusan  : FOK/Pendidikan Keolahragaan 

6. Waktu Kegiatan  : 1 minggu, 3 Hari 

H. Anggaran 

Anggaran biaya yang diajukan sebanyak Rp. 2.340.000,- (Tiga Juta Tiga Ratus Empat Puluh Ribu 

Rupiah) 

No Uraian Vol Sat 
Harga 

satuan (Rp) 
Jumlah Harga 

(Rp) 

1 Pembuatan Proposal 
- Pengetikan 
- Pengadaan (4 Eks x 20) 
- Penjilidan  

 

 
20 
80 
5 

 
Lbr 
Lbr 
Eks 

 
2.000 

250 
12.500 

 
Rp. 
Rp. 
Rp. 

 
40.000 
20.000 
62.500 

Jumlah  Rp.  122.500 

2 Biaya Perjalanan 
- Rental mobil ke Kab. Gorontalo 

selama 3 hari 

 
3 

 
Hari 

 
250.000 

 
Rp. 

 
750.000 

Jumlah  Rp. 750.000 

3 ATM dan ATK 
- Balpoint 
- Kertas HVS 70 Gram 
- Buku tulis 
- Kartu tanda peserta 
- Stopmap folio 
- Pembuatan sertifikat 

 
50 
1 

50 
50 
2 

50 

 
Buah 
Rim 

Buah 
Orang 
Pak 
Lbr  

 
3.000 

35.000 
3.000 
7.500 

15.000 
10.000 

 
Rp. 
Rp. 
Rp. 
Rp. 
Rp. 
Rp. 

 
150.000 
 35.000 
150.000 
375.000 
30.000 

500.000 

Jumlah  Rp. 1.240.000 

4 Pembuatan Laporan 
- Pengetikan 
- Photo copy (4 Eks x 50) 
- Penjilidan  

 
50 

200 
5 

 
Lbr 
Lbr 
Eks  

 
2.000 

250 
12.500 

 
Rp.  
Rp. 
Rp. 

 
100.000 
50.000 
62.500 

Jumlah  Rp. 212.500 

Jumlah Total (1+2+3+4) Rp. 2.325.000 

Rekapitulasi Anggaran 

1. Pembuatan Proposal : Rp.    122.500 

2. Biaya Perjalanan : Rp.    750.000 

3. ATM dan ATK : Rp. 1.240.000 

4. Pembuatan Laporan : Rp.    212.500 

 Total : Rp. 2.325.000 

(Terbilang :Dua Juta Tiga Ratus Dua Puluh Lima Ribu Rupiah) 
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