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Abstract 

This activity aims to provide knowledge and understanding of Joint Mobility and Function to the DKI Jakarta 

INKANAS coach, provide an understanding of the variations and procedures for Joint Mobility and Function 

movements to the DKI Jakarta INKANAS coach so that they can be applied in improving the coaching and 

achievements of DKI Jakarta INKANAS Karate, have an impact on policy changes in making training programs 

and improve the quality and quantity of writing scientific publications for researchers. The activity was carried 

out in July 2023 in Jakarta by conducting training. The target participants in this research are the DKI Jakarta 

INKANAS Karate coaches. The activity began with the delivery of material by the resource person on behalf of 

Hendro Wicaksono, M.Pd. and continued with practice by the chief researcher Lita Mulia, M.Pd. The whole 

series of activities went smoothly and received good enthusiasm from all participants. The output of this activity 

is the production of guidelines on how to carry out joint mobility movements according to the needs of each 

movement, there are publications in print or online media and publications on Youtube Videos. 
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Abstrak 

Kegiatan ini bertujuan untuk memberikan pengetahuan dan pemahaman tentang Joint Mobility dan Function 

pada pelatih INKANAS DKI Jakarta, memberikan pemahaman variasi dan tata cara gerakan Joint Mobility dan 

Function pada pelatih INKANAS DKI Jakarta sehingga dapat diterapkan dalam meningkatkan pembinaan dan 

prestasi Karate INKANAS DKI Jakarta, membawa dampak perubahan kebijakan dalam pembuatan program 

latihan serta meningkatkan kualitas dan kuantitas menulis publikasi ilmiah bagi peneliti. Kegiatan dilakukan 

pada bulan Juli 2023 di Jakarta dengan melakukan pelatihan. Target participant dalam penelitian ini adalah 

para pelatih Karate INKANAS DKI Jakarta. Kegiatan diawali dengan penyampaian materi oleh narasumber 

atas nama Hendro Wicaksono, M.Pd. dan dilanjutkan dengan praktek oleh ketua peneliti Lita Mulia, M.Pd. 

Seluruh rangkaian kegiatan berjalan dengan lancer dan mendapat antusisme yang baik dari seluruh 

participant. Luaran dari kegiatan ini adalah tersusunya panduan tentang tata cara melaksanakan gerakan – 

gerakan joint mobility sesuai dengan kebutuhan pada tiap gerakannya terdapat publikasi  media cetak atau 

online serta publikasi di Video Youtube. 

Kata Kunci: Mobility, Function, Joint, Pelatih 

 

1. PENDAHULUAN (Introduction) 

Mobilitas seseorang didefinisikan sebagai kemampuan mereka untuk bergerak secara 

bebas, mudah, dan teratur dengan tujuan memenuhi kebutuhan hidup sehat (Mubarak & 

Chayatin, 2007).  Mobilitas sangat terkait dengan persendian karena kualitas persendian 

sangat penting untuk memaksimalkan ruang gerak sendi, meningkatkan kinerja otot, 

mengurangi risiko cedera, dan meningkatkan nutrisi kartilago. Ketika ruang gerak sendi tidak 

terganggu, sendi tubuh memiliki fleksibilitas yang baik. Suatu gerakan hanya dapat terjadi 

ketika otot-otot yang bersangkutan di sekitar persendian mengalami kontraksi.   

Mobilitas sendi sangat penting untuk meningkatkan efisiensi sendi, agar sendi bergerak 

dengan lebih baik dan berada pada posisi yang tepat, ia harus kuat. Persendian harus tetap 

bergerak dengan cukup agar otot penyokong di sekitarnya dapat bekerja dengan baik. Ketika 

sendi kaku, otot tidak dapat bergerak melalui rentang gerak normalnya. Dengan lebih banyak 

mobilitas persendian, lebih banyak efek yang dimiliki oleh otot. Tanpa mobilitas persendian, 

aktivitas fisik dapat menyebabkan gerakan yang tidak sempurna dan cedera pada sendi dan 

otot. 

Untuk dapat mengatasi gangguan cidera, Joint Mobility dapat dilakukan sebagai transisi 

latihan pasca cidera sebelum kemudian memasuki fase latihan program persiapan yang lebih 

spesifik dengan gerakan-gerakan yang lebih kompleks. Maka dibutuhkan suatu terapi  atau 
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bentuk latihan yang bersifat mengulur jaringan atau otot yang mengalami pemendekan atau 

tightness serta mengembalikan fleksibilitas otot tersebut, yang dikenal dengan istilah 

stretching (Irfan and Natalia, 2008). Selain itu, perlu dilakukan latihan mobilitas sendi untuk 

meningkatkan kekuatan dan fleksibilitas otot-otot sekitar persendian yang bertanggung jawab 

atas pergerakan dan kontraksi. Stretching adalah aktivitas yang sudah banyak dilakukan di 

masyarakat. Misalnya, sebelum berolahraga, orang biasanya melakukan pemanasan, yang 

mencakup penguluran otot atau stretching.  

Menurut analisis situasi, mitra menghadapi beberapa masalah, mereka tidak memahami 

mobilitas joint dan fungsinya, tidak tahu tentang variasi gerakan dan gerakan joint mobility, 

dan tidak memahami bagaimana mobilitas sendi dapat digunakan untuk kebutuhan gerakan 

tertentu.  

Kegiatan Pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan 

dan kemampuan pelatih cabang olahraga khususnya pelatih-pelatih Dojo INKANAS yang 

ada di Jakarta: 1). Mengetahui pentingnya melakukan Joint Mobility, 2). Mengetahui   jenis-

jenis Joint Mobility, 3) mengetahui tentang apa itu Joint Mobility 4). Mengetahui tentang 

fungsi dan tujuan dari melakukan Joint Mobility, 5) mampu melakukan gerakan-gerakan Joint 

Mobility. 

 

2. METODE PELAKSANAAN (Materials and Method)  

Solusi yang ditawarkan untuk mengatasi permasalahan diperlukan beberapa tahapan. 

Tahapan-tahapan dari kegiatan PKM ini, yaitu melakukan persiapan untuk melakukan kegiatan 

PKM ini dengan melakukan analisis permasalahan mitra, membuat rencana pelaksanaan  

kegiatan PKM dengan melakukan survei tempat serta mencari mitra sebagai peserta kegiatan 

PKM, melaksanakan kegiatan PKM, yaitu penyampaian materi tentang Joint Mobility and 

Function kemudian dilanjutkan dengan praktik pelaksanaan, setelah terlaksananya kegiatan 

PKM ini, maka dilakukan pembuatan laporan, video youtube, dan pembuatan artikel sebagai 

salah satu luaran dari kegiatan PKM ini. 

Metode pendekatan yang digunakan dalam melakukan kegiatan PKM ini adalah 

penerapan di lapangan. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini diperlukan kepakatan di 

bidang keolahragaan untuk membantu pengetahuan dan prosedur pelaksanaan Joint Mobility 

and Function yang baik dan benar. 

 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN (Results and Discussion) 

Kegiatan PkM dilaksanakan pada Minggu, 15-16 Juli 2023, pukul 08.00 WIB sampai 

dengan 15:00 WIB di GOR Universitas Negeri Jakarta dan Gedung Sabhara Polda Metro 

Jaya. Kegiatan berjalan lancar sesuai dengan rencana sebelumnya. Kegiatan diawali dengan 

laporan ketua peneliti Lita Mulia, M.Pd. Dilanjutkan pemberian materi pada tanggal 15 juli 

2023 oleh narasumber atas nama Hendro Wicaksono, M.Pd., yang merupakan anggota 

Majelis Sbuk Hitam Inkanas DAN IV juga alumni lulusan Fakultas Ilmu Keolahragaan UNJ, 

dilanjutkan dengan demontrasi atau praktik yang diarahkan oleh peneliti dan narasumber 

pada tanggal 16 juli 2023. 

Pihak yang terlibat pada kegiatan ini adalah pelatih-pelatih INKANAS DKI Jakarta. 

Terakhir penutupan dan penyerahan penghargaan kepada INKANAS DKI Jakarta oleh Ketua 

Peneliti Lita Mulia, M.Pd. Pengabdian yang dilaksanakan berjalan sesuai rencana dan 

mendapat antusiame yang tinggi dari peserta, dibuktikan dengan peran serta keaktifan para 

peserta selama mengikuti rangkaian kegiatan. 
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Gambar 1. Backdrop kegiatan PKM 

 

 
Gambar 2. Pembukaan kegiatan oleh Ketua Peneliti Lita Mulia, M.Pd. 

 

 

Gambar 3. Penyampaian Materi Oleh Narasumber dan Ketua Peneliti 
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Gambar 4. Antusiasme dan keaktifan peserta kegiatan 
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 Gambar 5. Pelaksaan Praktek oleh Ketua Peneliti, Narasumber, dan Peserta kegiatan. 

 

 

Gambar 6. Penutupan kegiatan PKM 
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4. KESIMPULAN (Conclusions) 

Dari hasil kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat yang telah dilaksanakan maka 

dapat     disimpulkan bahwa: 

a. Antusias para pelatih INKANAS DKI Jakarta yang  tinggi 

b. Keaktifan seluruh peserta kegiatan yang baik membuat kegiatan berjalan dengan lancer 

c. Prakter yang dilakukan berdampak meningkatkan pengetahuan dan pemahaman peserta 

terhadap mobility and function. 

Adapun saran yang dapat kami berikan dalam kegiatan ini adalah sebagai berikut: 

a. Sebaiknya kegiatan pengabdian ini dilakukan secara berkala dengan tema yang berbeda 

b. Kegiatan dilanjutkan dengan pelatih INKANAS DKI jakarta sebagai motor penggerak 

kegiatan  
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