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Abstract: Pengabdian kepada masyarakat ini
dilakukan berdasarkan diskusi dengan mitra terkait
dengan olahraga masyarakat salah satunya senam
indonesia cinta tanah air (Sicita). Senam Sicita
didirikan secara nasional oleh para perintis senam
Indonesia sebagai salah satu jenis senam
masyarakat. Senam Sicita merupakan salah satu
bentuk senam massal yang bermanfaat untuk
menjaga kebugaran jasmani. Mencermati situasi
seperti ini pengabdi memberikan solusi berupa
alternatif melalui sosialisasi dan pelatihan Sicita
untuk  meningkatkan  kebugaran  jasmani
masyarakat. Karena senam ini tidak hanya
mengkaji tentang kebugaran fisik saja, tetapi juga
berkaitan dengan penguatan jati diri bangsa di era
globalisasi ini. Fungsi pengenalan sicita salah
satunya untuk meningkatkan kebugaran jasmani.
Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini
bertujuan untuk memberikan pemahaman kepada
masyarakat Indonesia terkait dengan senam kreasi.
Pengumpulan  data  menggunakan  metode
dokumentasi,dan wawancara. Hasil penelitian ini
menunjukkan bahwa senam Indonesia cinta tanah
air dapat meningkatkan kebugaran jasmani. Namun
untuk pengabdian selanjutnya melakukan pelatihan
secara terprogram terkait dengan senam sicita
untuk masyarakat Indonesia.
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Pendahuluan

Salah satu pilihan untuk meningkatkan kualitas hidup dan kebugaran
jasmani adalah dengan mengembangkan olahraga melalui senam kreasi salah
satunya senam Indonesia cinta tanah air (Sicita). Senam Sicita didirikan secara
nasional oleh para perintis senam Indonesia sebagai salah satu jenis senam
masyarakat. Senam Sicita merupakan salah satu bentuk senam massal yang
bermanfaat untuk menjaga kebugaran jasmani dalam meningkatkan imunitas
tubuh dan kebugaran fisik. Menurut (Bompa & Buzzichelli, 2019) kebugaran
fisik merupakan komponen penting dalam hampir semua olahraga. Oleh
karena itu, untuk melakukan aktivitas fisik melalui sicita memerlukan
perencanaan dan pengorganisasian yang matang untuk meningkatkan tingkat
kesegaran jasmani dan fungsi alat-alat tubuh seseorang (Delgado-Floody et
al., 2019; Fachrezzy et al., 2021; Rismayanthi et al., 2022).

Latihan pengkondisian fisik merupakan salah satu metode untuk
meningkatkan kualitas dan performa fisik seorang. (Bompa & Haff, 2009)
menegaskan bahwa hampir semua olahraga menempatkan prioritas tinggi
pada kebugaran fisik. Aktivitas fisik perlu direncanakan secara matang dan
sistematis guna meningkatkan tingkat kebugaran jasmani dan kapasitas organ
tubuh salah satunya melalui senam SICITA. Selanjutnya perlu dilakukan
pemasyarakatan olahraga Sicita melalui kegiatan Pengabdian Kepada
Masyarakat (PkM). Di era modern sekarang ini, banyak masyarakat lebih
menyukai teknologi dibandingkan dengan melakukan aktivitas fisik yang
sesungguhnya, ini akan berdampak pada interaksi sosial dan kebugaran fisik.
Pada saat melakukan PKkM-KDUPIP: Sosialisasi Senam Indonesia Cinta
Tanah Air (Sicita) Di Sanggar Studio Segar Sleman Yogyakarta, secara tidak
langsung rasa senang tersebut merupakan media masyarakat untuk belajar
menjaga kualitas kebugaran fisik.

Sosialisasi Senam Indonesia Cinta Tanah Air (Sicita) Di Sanggar
Studio Segar Sleman Yogyakarta melalui pengabdian kepada masyarakat
dilakukan dengan menggali, mengembangkan, melestarikan, dan
memanfaatkan olahraga masyarakat salah satu satunya senam kreasi yang ada
di masyarakat. Salah satu upaya untuk memasyarakatkan olahraga dan
mengolahragakan masyarakat melalui olahraga senam pada masyarakat
indonesia salah satunya untuk menjaga kualitas kebugaran fisik. Kebugaran
fisik merupakan salah satu faktor penting untuk menunjang melakukan
aktivitas fisik yang maksimal. Kebugaran fisik menurut (Jariono et al., 2021,
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Wulandari, Wulandari, Gatot, 2022);(Kidokoro et al., 2022; Lu et al., 2022;
Ras et al., 2022) merupakan unsur yang sangat penting hampir di seluruh
cabang olahraga. Oleh karena itu latihan kondisi fisik perlu mendapat
perhatian yang serius direncanakan dengan matang dan sistematis sehingga
tingkat kebugaran jasmani lebih baik. Kesegaran jasmani merupakan
kesanggupan seseorang untuk melakukan aktivitas selanjutnya tanpa
mengalami kelelahan yang berarti (Erfan, 2017; Ethasari & Nuryanto, 2014;
Hardiansyah, 2017).

Berdasarkan fenomena berupa fakta permasalahan mitra yang dihadapi
saat ini yaitu: 1) selama ini para anggota sanggar senam hanya melakukan
senam konvensional dan tidak melakukan senam kreasi salah satunya sicita,
2) cara memberikan latihan sesuai dengan pengalaman, dan 3) belum
memanfaatkan senam kreasi untuk meningkatkan kualitas fisik. Ketiga poin
tersebut sangat perlu diterapkan oleh instruktur senam yang terlibat langsung
dalam meningkatkan kebugaran fisik melalui olahraga senam terutama pada
kelompok Sanggar Studio Segar Sleman Yogyakarta. Terciptanya proses
Latihan dalam melatih senam terkait dengan senam Indonesia cinta tanah air
(Sicita) yang berkualitas ditambah dengan pendamping yang kreatif. Dari
permasalahan mitra tersebut, pengabdi meyakini bahwa dengan memberikan
pendampingan olahraga senam kreasi dapat mempermudah dan membantu
para pendmping dan mentor dalam memanfaatkan senam kreasi yang
menyenangkan terutama dalam mengenalkan senam Indonesia cinta tanah air.

Metode

Metode pelaksanaan PkM vyaitu: (1) Melakukan studi literatur Studi pustaka
perlu dilakukan untuk melengkapi secara konseptual data-data yang diperoleh dari
wawancara. Dari data pustaka ini pula sangat diperlukan bila saatnya dilakukan
analisis dalam penyusunan laporan; (2) Penetapan lokasi PKM ini mengambil lokasi
PkM-KDUPIP: Sosialisasi Senam Indonesia Cinta Tanah Air (Sicita) Di
Sanggar Studio Segar Sleman Yogyakarta; (3) Studi pendahuluan atau
observasi awal diperlukan pula untuk membantu dalam mengumpulkan data di
lapangan. Diharapkan dari observasi ini akan lebih dapat mendukung dalam
memberikan gambaran awal daerah pengabdian; dan (4) Penetapan pendampingan
terdiri dari: (a) Bimbingan Teknis pelaksanaan pendampingan, (b) Pembagian
kelompok permainan di air, keselamatan di air, keterampilan bergerak di air, dan
renang, (c) Penanaman karakter masing-masing model permainan, (d) Forum diskusi
dengan mitra dan pakar, (e) Review / Evaluasi, dan (f) Pelaporan.

ISSN: 1693-8046 (Print), ISSN: 2615-4544

(Online) 4



Dharma Raflesia
Jurnal [lmiah Pengembangan dan Penerapan IPTEKS

Vol. 20, No. 02, Desember, 2022, ﬁﬁ 343-351

Program Sosialisasi Senam Indonesia Cinta Tanah Air (Sicita) Di
Sanggar Studio Segar Sleman Yogyakarta, JI. Karya Utama Gg Kurma No.48L
Sedan, Sleman - Yogyakarta. Pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada
masyarakat dilakukan dengan mengadakan sosialisasi SICITA kepada para
masyarakat agar dapat dikenal dan dapat dilakukan oleh masyarakat pada
umumnya, kegiatan ini dilaksanakan pada tanggal 28 Agustus 2022 dengan
melakukan sosialisasi koreografi/gerakan SICITA, fasilitas yang dibutuhkan,
dan lain sebagainya. Kegiatan akan dilakukan dengan berkolaborasi dengan
berbagai pihak untuk dapat mensosialisasikan SICITA.

Hasil

Berdasarkan dari hasil pelaksanaan pengabdian kepada masyarakat tentang
PkM-KDUPIP: Sosialisasi Senam Indonesia Cinta Tanah Air (Sicita) Di
Sanggar Studio Segar Sleman Yogyakarta. Dalam seluruh gerakannya, Sicita
memiliki 4 (empat) rangkaian. Yakni teknik pernafasan dan memberi
semangat, pemanasan dengan 3 (tiga) gerakan, 5 (lima) gerakan inti, dan
penutup. Dari seluruh tahapan tersebut, setiap gerakannya memiliki nilai
filosofis tersendiri.

Seperti pada 4 (empat) gerakan wajib yang dihadirkan. Pertama,
gerakan tangan kanan di bahu kanan dan tangan kiri di pinggang yang
menyimbolkan gotong royong atau bahu membahu. Kedua, gerakan hormat
dengan posisi tangan kanan di pinggang sebagai penghormatan dari jiwa kita
ke orang lain. Dilanjutkan gerakan tangan kanan dilipat diatas tangan kiri dan
salam yang bermakna persatuan serta rasa syukur. Lalu diakhiri tepuk tangan
dan bersorak sebagai lambang semangat. Selanjutnya dokumentasi penelitian, dan
manfaat hasil pendampingan ini diuraikan sebagai berikut;

1. Dokumentasi penelitian
Hasil dokumentasi selama pengabdian berlangsung dokumentasi
yang diambil adalah dokumentasi yang relevan dengan fokus pada
pendampingan olahraga renang untuk anak usia dini. Untuk lebih jelasnya
dapat dilihat pada masing-masing gambar berikut;
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Gambar 1. Tim pengabdi melakukan pendampingan terkait
dengan gerakan SICITA
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Gambar 2. Peserta antusias untuk melakukan gerakan
senam kreasi

Berdasarkan gambar pengabdian kepada masyarakat dapat
disimpulkan bahwa untuk Senam Indonesia Cinta Tanah Air (Sicita) Di
Sanggar Studio Segar Sleman Yogyakarta, JI. Karya Utama Gg Kurma
No0.48L Sedan, Sleman — Yogyakarta masyarakat sangat antusias untuk
mengikuti senam kreasi. Melalui senam kreasi terdapat pemahaman tentang
bagaimana memberikan perlakukan tentang meningkatkan kebugaran jasmani
melalui senam kreasi. Adapun penjelasannya dapat diuraikan yaitu : Gambar
1 merupakan proses pemanasan sebelum melakukan senam Indonesia cinta
tanah air, dan gambar 2 merupakan proses pelatihan senam yang diikuti oleh
kelompok sanggar senam. Secara tersurat dan tersirat masyarakat telah
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mendapatkan porsi yang cukup memadai untuk menunjukkan eksistensinya
baik dari sisi kesehatan, kebugaran maupun produktivitas melalui SICITA.
Selama pelatihan ini tidak terdapat kendala yang berarti, pada dasarnya untuk
sosialisasi.
2. manfaat hasil pendampingan

Berdasarkan hasil penelitian, ada tiga kategori manfaat PkM-KDUPIP:
Sosialisasi Senam Indonesia Cinta Tanah Air (Sicita) Di Sanggar Studio Segar

Sleman Yogyakarta terlihat dari adanya peningkatan pemahaman tentang
pendampingan ini dilihat dari: sangat bermanfaat, bermanfaat, dan terbatas manfaatnya,
(lihat Gambar 3) berikut.

100% 85%
80%
60%
0,
40% %

0%
Sangat Bermanfaat  Terbatas
bermanfaat Manfaatnya

Gambar 3. Manfaat Sosialisasi Senam Indonesia Cinta Tanah Air (Sicita)

Gambar 3 menunjukkan manfaat Sosialisasi Senam Indonesia Cinta Tanah
Air (Sicita) Di Sanggar Studio Segar Sleman Yogyakarta sangat bermanfaat. Hal
ini ditunjukkan dengan hasil dari analisis deskriptif persentase menunjukan 85% peserta
mengemukakan bahwa Sosialisasi Senam Indonesia Cinta Tanah Air (Sicita) Di

Sanggar Studio Segar Sleman Yogyakarta menunjukan sangat bermanfaat
sedangkan 15% mengemukakan bermanfaat dengan demikian SICITA dapat
meningkatkan kebugaran fisik. Manfaat sosialisasi dalam hal pengetahuan, bakat,
keterampilan, dan motivasi senam Indonesia untuk cinta tanah air (Sicita) di Sanggar
Segar Sleman Yogyakarta. Dalam menggali ilmu pengetahuan dan teknologi, instruktur
dan peserta sanggar senam harus memahami pengetahuan sebagai landasan kebenaran;
Kemampuan adalah kesanggupan instruktur dan anggota sanggar senam untuk
melakukan berbagai inovasi untuk melakukan pembaharuan melalui perkembangan ilmu
pengetahuan dan teknologi. Motivasi adalah suatu kondisi psikologis yang mendorong
instruktur dan anggota sanggar senam untuk melakukan sesuatu, dalam hal ini
memberikan pengetahuan. Keterampilan adalah kemampuan instruktur dan anggota
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sanggar senam untuk merumuskan tujuan, strategi, simpati, dan empati yang terkait
dengan senam kreatif.

Diskusi

Beberapa pengamatan signifikan dapat dilakukan berdasarkan
pembahasan materi yang disampaikan, antara lain (1) beberapa instruktur dan
anggota kelompok sanggar senam mengikuti senam Cinta Tanah Air (Sicita)
untuk pertama kalinya, yang artinya untuk pertemuan pertama banyak yang
masih awam dengan mengikuti gerakan senam ini; (2) peserta baru melakukan
senam kreatif; dan (3) antusiasme pengajar dan anggota. Mempraktikkan
kegiatan PKkM-KDUPIP Memaksimalkan standar kebugaran jasmani
memerlukan sosialisasi senam Indonesia Cinta Tanah Air (Sicita) di Sanggar
Segar Sleman Yogyakarta.

Kesimpulan

Berdasarkan hasil PkM-KDUPIP: Sosialisasi Senam Indonesia Cinta
Tanah Air (Sicita) Di Sanggar Studio Segar Sleman Yogyakarta dapat
meningkatkan kebugaran fisik yang lebih efektif dan efisien. Saran penelitian
dan pengabdian pada masyarakat berikutnya khusus pada Sanggar Studio
Segar Sleman Yogyakarta adalah pengabdi akan melakukan pendampingan
dan pembinaan olahraga senam melalui senam kreasi untuk meningkatkan
kemampuan aerobik.
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