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Abstract 

Decline in physical activity among women can affect their quality of life. This decline is influenced by 
aging and life events. The objective of this community service activity is to increase the information and 
knowledge of members of the Karate Sports Education Foundation regarding physical activity and quality 
of life for kohai, particularly women kohai. This activity is conducted in partnership with the Karate 
Sports Education Foundation (YPOK) of Gorontalo Province. The implementation of this activity 
consisted of three stages: planning, execution, and evaluation. To determine appropriate physical activity 
for women kohai, it is necessary to consider age and eligibility criteria, the type of physical activity, the 
dosage—in terms of duration, intensity, volume, and frequency—and the menstrual cycle. Based on the 
final assessment conducted on 14 participants, 10 were able to determine their physical activity dosage. 
Additional support was provided to participants who were not yet able to do so. The direct benefits of 
this activity include an increased understanding of and ability to identify women’s physical activity needs, 
as well as the ability to develop physical activity programs based on age and eligibility criteria within the 
Karate Sports Education Foundation of Gorontalo Province. 
 
Keywords: Physical Activity, Quality Of Life, Kohai, Women 
 

Abstrak 
Penurunan aktivitas fisik pada wanita dapat mempengaruhi kualitas hidup. Penurunan ini dipengaruhi 
oleh bertambahnya usia dan peristiwa-peristiwa dalam hidup. Tujuan kegiatan pengabdian pada 
masyarakat ini adalah untuk meningkatkan informasi dan pengetahuan anggota Yayasan Pendidikan 
Olahraga Karate tenang aktivitas fisik dan kualitas hidup bagi kohai, khususnya kohai wanita. Kegiatan 
ini bermitra dengan Yayasan Pendidikan Olahraga Karate (YPOK) Provinsi Gorontalo. Metode 
pelaksanaan kegiatan ini terdiri dari tiga tahapan, yaitu perencanaan, pelaksanaan, dan evaluasi. Untuk 
menentukan aktivitas fisik bagi kohai wanita perlu diperhatikan usia dan kriteria kelayakan, jenis aktivitas 
fisik, dosis dalam hal ini berupa durasi intensitas volume frekuensi, dan siklus haid. Hasil asesmen akhir 
yang dilakukan pada 14 peserta kegiatan, 10 orang mampu menentukan dosis aktivitas fisik. Penguatan 
dilakukan bagi peserta yang belum mampu. Manfaat langsung yang diperoleh dari kegiatan ini yakni 
meningkatnya pemahaman dan kemampuan mengidentifikasi kebutuhan aktivitas fisik wanita, dan 
menyusun program aktivitas fisik berdasarkan usia dan kriteria kelayakan di lingkungan Yayasan 
Pendidikan Olahraga Karate Provinsi Gorontalo. 
 
Kata Kunci: Aktivitas fisik, Kualitas hidup, Kohai, Wanita 

 
 

Pendahuluan 
Penurunan aktivitas fisik masyarakat global dilaporkan telah menjadi tren sejak isu aktivitas 

fisik meredup. Laporan tren global prevalensi penurunan aktivitas fisik terjadi sejak 2016, (Ozemek 
& Rognmo, 2019). Penurunan aktivitas fisik khususnya pada wanita meningkat seiring 
bertambahnya usia (Guthold dkk, 2018; Guthold dkk, 2020). Laporan status global tahun 2022 
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tentang penurunan aktivitas fisik di Asia Tenggara, lebih banyak terjadi pada wanita dewasa > 18 
tahun (WHO, 2022a). Pada wanita 18-44 tahun >30%, 45-69 tahun >40%, dan +70tahun >50%. 
Di Indonesia, penurunan aktivitas fisik mulai dialami anak 11-17 tahun. Pada dewasa awal  >18 
tahun 22% dari populasi 9.091.566 wanita mengalami penurunan aktivitas fisik (WHO, 2022b). 
Penurunan aktivitas fisik pada wanita sering terjadi seiring bertambahnya usia, dan diakibatkan 
beberapa peristiwa. Studi lawas dari Brown, dkk (2009) melaporkan perubahan aktivitas fisik yang 
signifikan berhubungan dengan pernikahan dan kelahiran anak pada wanita muda. 

Yayasan Pendidikan Olahraga Karate (YPOK) merupakan Induk Organisasi Olahraga 
(INORGA) dibawah naungan Komite Olahraga Masyarakat Indonesia (KORMI). Sebagaimana 
tujuan KORMI, yakni mendorong peningkatan kebugaran masyarakat, kedisiplinan, dan 
pembentukan karakter masyarakat segala usia. YPOK sebagai wadah pembinaan murid-murid 
karate (kohai) turut menjadi bagian dari usaha pencapaian tujuan KORMI. YPOK Provinsi 
Gorontalo menaungi ranting-ranting yang memberikan kesempatan kepada masyarakat baik pria 
dan wanita untuk menjadi kohai tanpa memandang usia, sehingga membuka kesempatan bagi 
masyarakat khususnya wanita untuk mencegah penurunan aktivitas fisik dan membantu menjaga 
atau meningkatkannya. Namun walaupun demikian, aktivitas fisik yang dilakukan kohai selain 
meningkatkan kebugaran dan kualitas hidup juga diharapkan memiliki efek cedera yang minimal. 
Kasus cedera kaki dan pergelangan bagaimanapun telah menjadi resiko yang harus dihadapi kohai. 
Kasus cedera yang dialami partisipan olahraga kontak fisik lebih besar (101 kasus) daripada non-
kontak fisik (22 kasus) (Luciano & Lara, 2012). Untuk mengatasi hal tersebut, pengetahuan tentang 
dosis aktivitas fisik sangat dibutuhkan. Organisasi Kesehatan Sedunia (WHO) memberikan 
rekomendasi dosis aktivitas fisik berdasarkan tingkat keaktifan partisipan (WHO, 2020). 
Berdasarkan uraian tersebut, tujuan kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini antara lain: untuk 
meningkatkan informasi dan pengetahuan anggota Yayasan Pendidikan Olahraga Karate tentang 
aktivitas fisik dan kualitas hidup bagi kohai, khususnya kohai wanita di Yayasan Pendidikan 
Olahraga Karate Provinsi Gorontalo. 

Metode Pelaksanaan 
Kegiatan ini dilaksanakan pada 1 Agustus 2026 di Kota Gorontalo, Provinsi Gorontalo. Khalayak 
sasaran adalah kohai (murid) dengan sabuk bewarna dari Yayasan Pendidikan Olahraga Karate 
(YPOK) semua ranting Provinsi Gorontalo. Metode pelaksanaan kegiatan pengabdian ini adalah 
workshop dengan 3 rangkaian tahapan utama, yakni perencanaan, pelaksanaan, dan evaluasi. 
Tahap perencanaan, kegiatan pengabdian ini didahului oleh pengurusan surat permohonan 
kepada Ketua Pengurus YPOK Provinsi Gorontalo. Setelah disetujui, Ketua YPOK 
menandatangani persetujuan mitra. Setelah proposal pengabdian ini disetujui, maka kegiatan 
berlanjut pada tahapan pelaksanaan. Tahap pelaksanaan, Pelaksana berdiskusi dengan Ketua 
Pengurus, Sensei (guru) di Yayasan Pendidikan Olahraga Karate Provinsi Gorontalo, mengatur 
jadwal pelaksanaan kegiatan workshop, menyiapkan tempat, alat dan bahan yang dibutuhkan. 
Selanjutnya pelaksanaan workshop dilaksanakan sesuai jadwal yang ditetapkan. Tahap evaluasi, 
Pelaksana melakukan evaluasi diakhir rangkaian acara workshop guna mengukur pemahaman 
peserta workshop. Hasil akan dijadikan bahan pertimbangan untuk pelaksanaan kegiatan 
pengabdian berikutnya. 

 
Gambar 1. Lokasi Workshop 
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Hasil dan Pembahasan 
Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bermitra dengan Yayasan Pendidikan Olahraga 

Karate (YPOK) yang berada dalam naungan Komite Olahraga Masyarakat Indonesia (KORMI) 
Provinsi Gorontalo. Tujuan kegiatan ini adalah untuk meningkatkan informasi dan pengetahuan 
anggota Yayasan Pendidikan Olahraga Karate tentang aktivitas fisik dan kualitas hidup bagi kohai, 
khususnya kohai wanita di Yayasan Pendidikan Olahraga Karate Provinsi Gorontalo. Tercapainya 
tujuan pelaksanaan kegiatan ini juga merupakan salah satu Upaya untuk membantu YPOK dan 
KORMI untuk memberikan kesempatan bagi masyarakat untuk menjaga dan meningkatkan 
aktivitas fisik, khususnya wanita. 

Kegiatan ini diikuti oleh 14 orang peserta, terdiri dari 8 orang laki-laki dan 6 orang wanita. 
Hasil asesmen awal terhadap peserta, 14 peserta menjawab “Ya” untuk pernyataan “Saya 
memahami kapan wanita harus berolahraga”, 6 peserta menjawab ‘Ya” untuk pernyataan “Saya 
mengenali kategori usia dalam penentuan aktivitas fisik wanita, 5 peserta mennjawab “Ya” untuk 
pernyataan “Saya mengenali kriteria kelayakan dalam penentuan aktivitas fisik wanita”, 3 peserta 
menjawab “Ya” untuk pernyataan “Saya mampu menentukan hubungan siklus menstruasi dan 
aktivitas fisik wanita”, 3 peserta menjawab “Ya” untuk pernyataan “Saya mampu menentukan dosis 
aktivitas fisik wanita”, 3 peserta menjawab “Ya” untuk pernyataan “Saya mampu menentukan 
intensitas aktivitas fisik wanita”. Setelah asesmen awal, kegiatan dilanjutkan dengan workshop 
untuk meningkatkan informasi dan pengetahuan peserta tentang aktivitas fisik dan kualitas hidup 
bagi kohai wanita.  

 
Gambar 2. Pemaparan Aktivitas Fisik dan Kualitas Hidup Wanita 

 
Informasi pengetahuan yang dipaparkan dalam kegiatan ini merupakan hal-hal yang harus 

diperhatikan saat mereka hendak memulai beraktivitas fisik, seperti (1) usia dan kriteria kelayakan, 
(2) dosisi aktivitas fisik, dan (3) siklus haid (Pomatahu dkk, 2025). Dilanjutkan dengan demonstrasi 
penentuan dosis aktivitas fisik berdasarkan usia dan kriteria kelayakan. Kategori usia disesuaikan 
dengan kategori Kemenkes RI (2026), dan WHO (2020), yakni: anak-anak dan remaja 5-17 tahun, 
dewasa 18-64 tahun, dan dewasa lanjut 65 tahun. 

 
Tabel 1. Asesmen Pencapaian Tujuan Kegiatan PkM 

Pernyataan Sebelum Sesudah 
Saya memahami kapan wanita harus berolahraga 14 14 
Saya mengenali kategori usia dalam penentuan aktivitas fisik 
wanita 

6 14 

Saya mengenali kriteria kelayakan dalam penentuan aktivitas 
fisik wanita 

5 14 

Saya mampu menentukan hubungan siklus mentruasi dan 
aktivitas fisik wanita 

3 14 

Saya mampu menentukan dosis aktivitas fisik wanita 3 10 
Saya mampu menentukan intensitas aktivitas fisik wanita 3 10 
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Asesmen akhir terhadap peserta dilakukan pada akhir kegiatan. Hasil asesmen 14 peserta 
menjawab “Ya” untuk pernyataan “Saya memahami kapan wanita harus berolahraga”, 14 peserta 
menjawab ‘Ya” untuk pernyataan “Saya mengenali kategori usia dalam penentuan aktivitas fisik 
wanita, 14 peserta menjawab “Ya” untuk pernyataan “Saya mengenali kriteria kelayakan dalam 
penentuan aktivitas fisik wanita”, 14 peserta menjawab “Ya” untuk pernyataan “Saya mampu 
menentukan hubungan siklus menstruasi dan aktivitas fisik wanita”, 10 peserta menjawab “Ya” 
untuk pernyataan “Saya mampu menentukan dosis aktivitas fisik wanita”, 10 peserta menjawab 
“Ya” untuk pernyataan “Saya mampu menentukan intensitas aktivitas fisik wanita”. Berdasarkan 
hasil asesmen akhir, dilakukan penguatan pada 4 orang peserta untuk mereka dapat menentukan 
dosis aktivitas fisik wanita, khususnya intensitas aktivitas fisik pada kriteria kurang gerak (sedentary), 
dan kurang aktif (underactive). Untuk memudahkan peserta yang belum mampu menentukan 
intensitas dan dosis, maka direkomendasikan untuk mengikuti pedoman aktivitas fisik untuk prilaku 
kurang gerak (sedentary) (Bull dkk, 2020). Pedoman tersebut merekomendasikan aktivitas fisik 
aerobic, muscle-strengthening dengan dosis yang dianjurkan sehingga dapat membantu wanita yang 
memiliki prilaku kurang gerak (sedentary) terhindar dari cedera (Ding dkk, 2020; Sherrington dkk, 
2020). 

 
Kesimpulan dan Saran 

Tercapainya tujuan kegiatan pengabdian pada masyarakat ini turut membantu tercapainya 
tujuan Yayasan Pendidikan Olahraga Karate dan KORMI Provinsi Gorontalo, untuk memberikan 
kesempatan bagi masyarakat menjaga dan meningkatkan aktivitas fisik, khususnya wanita. Manfaat 
langsung yang diperoleh dari kegiatan ini yakni meningkatnya pemahaman dan kemampuan 
mengidentifikasi kebutuhan aktivitas fisik wanita, dan menyusun program aktivitas fisik 
berdasarkan usia dan kriteria kelayakan di lingkungan Yayasan Pendidikan Olahraga Karate 
Provinsi Gorontalo. Pendampingan berkelanjutan dibutuhkan untuk keberlanjutan kegiatan ini. 
Setiap tahun peminat pendidikan olahraga karate akan mengalami perubahan, dan jumlahnya akan 
meningkat dan akan membuka kesempatan bagi wanita untuk beraktivitas fisik dengan karate. Oleh 
sebab itu, informasi dan pengetahuan tentang aktivitas fisik dan kualitas hidup bagi kohai wanita 
sangat dibutuhkan. 
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