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 Abstract: Maumere Gymnastic activities within the framework of 

the healthy living community movement (GERMAS) teluk lada 

village, sobang-pandeglang sub-district aiim to improve the 

health of skills in community gymnastic sports in teluk lada 

village, especially maumere gymanstic which is well known to the 

community and studied in schools. The purpose of this activity is 

to improve the skills of students who practice sport and the 

community in the field of cultural creation gymnastics, especailly 

maumere gymnastics, considering that this gymnastics has long 

been known by the community, from tradisional music to 

movement that are easy for childern to learn and can be enjoyed 

by young people. All levels of society, and is expected to improve 

public health in the area to support government activities, namely 

GERMAS. 

Keywords: Training, Maumere 

Exercise, sport 

Abstrak  

Kegiatan senam maumere dalam rangka gerakan masyarakat hidup sehat (GERMAS) desa teluk lada, 

kecamatan sobang pandeglang untuk meningkatkan kesehatana,keterampilan dalam olahraga senam  masyarakat 

di desa teluk lada, khususnya disenam maumere yang sudah dikenal masyarakat dan dipelajari disekolah disemua 

ranah dan usia dari mulai SD,SMP sampai SMA. Maksud tujuan diselenggarakan kegiatan ini adalah untuk 

meningkatkan keterampilan mahasiswa,praktisi olahraga dan masyarakat dalam bidang senam kreasi budaya 

khususnya senam maumere, mengingat senam tersebut sudah lama dikenal dengan masyarakat  dari musik 

tradisional hingga gerakannya yang mudah untuk dipelajari dari kalangan anak-anak hingga lansia serta bisa 

dinikmati semua kalangan masyarakat, dan diharapkan dapat meningkatkan kesehatan masyarakat didaerah 

tersebut untuk mendukung kegiatan pemerintah yaitu GERMAS. 

Kata kunci: pelatihan, senam maumere, olahraga 

PENDAHULUAN  

Mempunyai kebugaran tubuh baik fisik, mental maupun semangat dalam berolahraga. 

(rusli dan jasmani,2018) kebugaran jasmani seseorang bebas dari masalah penyakit cacat yang 

akan membutuhkan keterampilan khusus dalam kesehariannya misalnya melompat,berjalan  

maupun berlari. Jadi kebugaran jasmani bukan hanya mencakup ranah fisik tetapi juga mental, 

emosional dan sosial, sehingga merupakan kebugaran atau kebugaran total (total fitnes), yang 

juga dapat diistilahkan dengan “ well being “ atau sehat sejahtera paripurna menurut nurhasan 

(2011) bahwa sehat sejahtera paripurna.  
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Melakukan aktifitas fisik merupakan salah satu kegiatan yang jarang dilakukan 

masyarakat karna sibuk dengan kegiatannya masing-masing. Namun dengan dengan 

menyempatkan waktu melakukan aktifitas fisik banyak manfaat yang diperoleh diantaranya : 

membakar lemak yang tertumpuk, melancarkan peredaran darah sehingga fungsi jantung dapat 

bekerja dengan baik, melatih kerja otot lebih baik, membugarkan tubuh dan menyehatkan 

badan. 

Senam maumere yang sudah ada dimasyarakat diharapkan dapat bisa dipelajari dan 

diterapkan dimasyarakat dalam kehidupannya dan bisa juga dilombakan untuk kegiatan 

tertentu atau bisa juga digunakan disekolah selain kebugaran jasmani. Maksud tujuan 

diselenggarakan kegiatan ini adalah untuk meningkatkan kopetensi kemampuan keterampilan 

mahasiswa, praktisi olahraga serta masyarakat dalam senam kreasi budaya khususnya senam 

maumere, mengingat senam tersebut sudah lama dan dikenal dengan masyarakat dari segi 

musiknya yang khas dan tradisional hingga gerakannya yang santai dan menyenangkan dan 

mudah dipelajari dari semua kalangan anak-anak hingga lanisa atau anak sekolah SD,SMP 

sampai SMA serta bisa untuk dinikmati disegala kalangan masyarakat. 

Untuk siswa sekolah dasar dalam dunia pendidikan khususnya pada tingkat satuan 

pendidikan sekolah dasar didalam dunia pendidikan khususnya  pada tingkatan anak sekolah 

dasar dapat dioptimalkan kegiatan secara berkala, hal ini dapat mengoptimalkan pertumbuhan 

fisik secara maksimal. Petingnya kebugaran jasmani bagi peserta didik memmpunyai peran 

besar dalam petumbuhan fisik peserta didik. (Arifin .2018) materi senam irama atau senam 

ritmik dapat dikembangkan secara dinamik dan progresive sesuai dengan upaya yang kreatif, 

sehingga dapat menarik minat pelakunya (termasuk siswa) dan memilih kegiatan tersebut untuk 

aktivitas olahraga (canggih et al.2018).  

kebugaran jasmani adalah keadaan kemampuan jasmani yang dapat menyesuaikan fungsi 

alat-alat tubuhnya terhadap tugas jasmani tertentu dan terhadap keadaan lingkuungan yang 

harus diatasi dengan cara yang efisien, tanpa kelelahan yang berlebihan dan telah pulih 

sempurna sebelum datang tugas yang sama keesokan harinya (giriwijoyo dan zafar (2012;23) 

kegiatan fisik sangat mempengaruhi semua komponen kebugaran jasmani, latihan fisik 

yang bersifat aerobik dilakukan secara teratur akan mempengaruhi atau meningkatkan daya 

tahan dan kardiovaskular dan dapat mengurangi lemak tubuh (ruhayati dan fatimah, 2011). 

GERMAS merupakan suatu tindakan sistematis dan terencana yang dilakukan bersama-

sama oleh seluruh komponen bengas dengan kesadaran, kemauan dan kemampuan berperilaku 

sehat untuk meningkatkan kualitas hidup. GERMAS secara nasional dimulai dengan berfokus 

pada 3 kegiatan yaitu melakukan aktivitas fisik selama 30 menit perhari, mengunsumsi buah 
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dan sayur,dan memeriksakan kesehatan secarra rutin.  

Dalam era modernisasi sekarang ini, kehidupan manusia tidak terlepas dari aktivitas fisik 

dimana aktivitas fisik merupakan bagian dari kehidupannya.banyak orang membutuhkan yang 

namanya olahraga terutama di masyarrakat. Karna jasmani seseorang perlu dijaga agar tubuh 

tetep sehat, bugar,sehat dan kaku. Maka salah satu cabang olahraga yang mudah dan 

menyenangkan salah satu senam maumere salah satu olahraga yang cocok dimasyarakat dan 

diharapkan dapat dipraktekan di masyarakat. 

METODE  

Pelatihan senam maumere ini dilakukan dengan teknik langsung peraktek dimasyarakat 

melaksanakan gerakan senam dari awal sampai akhir, fasilitas yang digunakan adalah lapangan 

senam yang luas dan sound syistem untuk memutar musik senam. Metode yang digunakan 

dalam kegiatan ini adalah demonstrasi senam bersama, kemudian dilanjutkan dengan praktek 

langsuung gerakan senam maumere pada masyarakat di desa teluk lada darri semua kalangan . 

waktu pelaksanaan kegiatan ini dilakukan hari minggu 13 agustus 2023 di lapangan dekat 

rumah RW 03 desa teluk lada kecamatan sobang peserta kegiatan senam maumere ini adalah 

masyarakat sekitar kampung sadar yang berjumlah 30 orang. Komite yang terkait adalah 

RT,RW, kader PUSTU (puskesmas pembantu) mahasiswa yang terlibat sekitar ada 12 orang 

dan 2 orang yang instruktur senam maumere. 

HASIL  

Tahap pelaksanaan kegiatan senam diikuti sebanyak kurang lebih 30 orang masyarakat 

kampung sadar di desa teluk lada di kecamatan sobang yang sangat antusias sekali warganya 

dan menererima materi gerakan senam dan sangat ingin menerapkan gerakan senam tersebut 

dikagiatan senam setiap seminggu sekali dikampung tersebut 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1 : poto bersama setelah melakukan senam maumere 
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Gambar 2 : tahap pelatihan senam bersama masyarakat desa teluk lada 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3 : senam bersama dan melakukan pemanasan 

PEMBAHASAN 

Mempunyai kebugaran tubuh baik fisik, mental maupun semangat dalam berolahraga. 

(rusli dan jasmani,2018) Senam maumere yang sudah ada dimasyarakat diharapkan dapat bisa 

dipelajari dan diterapkan dimasyarakat dalam kehidupannya dan bisa juga dilombakan untuk 

kegiatan tertentu atau bisa juga digunakan disekolah selain kebugaran jasmani. Maksud tujuan 

diselenggarakan kegiatan ini adalah untuk meningkatkan kopetensi kemampuan keterampilan 

mahasiswa, praktisi olahraga. 

KESIMPULAN  

 Diharapkan dengan terlaksananya kegiatan ini dapat meningkatkan keterampilan pada 

masyarakat desa teluk lada kecamatan sobang dan terutama mahaiswa dan dapat diterapkan 

dikehidpuan masyarakat sehari-hari serta dapat menyehatkan . Karna jasmani seseorang perlu 

dijaga agar tubuh tetep sehat, bugar,sehat dan kaku. Maka salah satu cabang olahraga yang 

mudah dan menyenangkan salah satu senam maumere salah satu olahraga yang cocok 

dimasyarakat dan diharapkan dapat praktekan di masyarakat. 
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