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ABSTRACT

This community savice pragram ained to improve public health and physical fitness thraugh a- strucured cnmunity-basad exardse pragram in the
Makarya Binangin Residatial A rea, Sidearja The pragram was anduded fran March toMay 2023 and invdved 40 partidpants, nost f wham
wae oia 40 yars dd A partidpatay appraadh based an community arganizing was applied, engiging canmunity marbers in the planning
implanentation, and evaluation stagss. The program induded coardination with lazal leadkrs, idantifiaation o partidpants and needs, hiwedkly exerdse
sessians hdd an Suncay nornings, brief health educatian, fitness and attendanee mmitaing mentaing and evaluation. Fitness levds were assessad
desaiptivdy by anyparing partidpants’ anditians bdfare and after the pragram The results showed an improvanat in canmunity fitness, with the
propation d physically fit partidpants inaeasing fran appracinatdy 40% to70%. In addition to physical improvamants, the program fostered regilar
gaup exadse hahits, inaeasad health awareness, and strenghened loml cammunity fadlitatas’ rdes. This program damonstrates the dietiveness o
structured cammunity-based exardse as a pradiveand preventive health strategy.

Keywords: community service, healthy exercise, physical fitness, community organizing, health promotion

ABSTRAK

Pengabdian masyarakat ini bertujuan meningkatkan kesehatan dan kebugaran masyarakat melalui program senam sehat
terstruktur berbasis komunitas di Perumahan Makarya Binangun, Sidoarjo. Kegiatan dilaksanakan pada Maret—-Mei 2023 dengan
melibatkan 40 peserta yang mayoritas berusia di atas 40 tahun. Metode yang digunakan adalah pendekatan partisipatif melalui
pengorganisasian komunitas, dengan melibatkan warga sejak tahap perencanaan, pelaksanaan, hingga evaluasi. Program meliputi
koordinasi dengan pengurus RW, identifikasi peserta dan kebutuhan, pelaksanaan senam sehat rutin dua minggu sekali pada hari
Minggu pagi, edukasi kesehatan singkat, monitoring kebugaran dan kehadiran, serta pendampingan dan evaluasi. Pengukuran
kebugaran dilakukan secara deskriptif dengan membandingkan kondisi peserta sebelum dan setelah mengikuti rangkaian
kegiatan. Hasil pengabdian menunjukkan peningkatan kebugaran masyarakat, ditandai dengan meningkatnya proporsi peserta
yang tergolong lebih bugar dari sekitar 40% menjadi 70%. Selain itu, kegiatan ini mendorong terbentuknya kebiasaan olahraga
bersama, meningkatnya kesadaran hidup sehat, serta penguatan peran kader warga. Program ini efektif sebagai upaya promotif-
preventif berbasis komunitas.

Kata kunci: pengabdian masyarakat, senam sehat, kebugaran masyarakat, pengorganisasian komunitas, promosi K esehatan
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1. PENDAHULUAN
Kesehatan masyarakat merupakan aspek fundamental dalam pembangunan sumber daya manusia
yang berkelanjutan. Upaya peningkatan kesehatan tidak hanya berfokus pada layanan kuratif, tetapi juga
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harus menekankan pendekatan promotif dan preventif yang dapat diterapkan secara langsung di tingkat
komunitas. Salah satu strategi promotif yang mudah diterima masyarakat adalah aktivitas fisik terstruktur
melalui kegjatan senam sehat yang dilaksanakan secara rutin dan berkelompok (Widiyanto et al, 2022;
Herawati et al, 2021). Berbagai kegiatan pengabdian masyarakat di Indonesia menunjukkan bahwa senam
sehat berperan penting dalam meningkatkan kebugaran jasmani, memperbaiki fungsi fisik, serta
mendorong terbentuknya perilaku hidup sehat di lingkungan masyarakat (Nugraheni et al, 2017; Tarigan et
al 2021).

Perubahan pola hidup masyarakat modern yang cenderung kurang aktivitas fisik berkontribusi
terhadap meningkatnya risiko penyakit tidak menular seperti hipertensi, diabetes melitus, dan gangguan
muskuloskeletal. Kondisi ini banyak ditemukan di lingkungan perumahan, termasuk pada kelompok usia
dewasa dan lanjut usia. Program pengabdian masyarakat berbasis senam sehat terbukti efektif sebagai upaya
preventif dalam menekan risiko tersebut, terutama ketika dikombinasikan dengan edukasi kesehatan
sederhana yang relevan dengan kebutuhan peserta (Lisdiana et al, 2022;Suminar et al,2023). Beberapa
laporan PKM nasional mencatat adanya peningkatan kebugaran jasmani dan penurunan keluhan fisik
setelah masyarakat mengikuti program senam secara teratur selama beberapa minggu hingga bulan
(Mardiana et al, 2023; Guntur et al, 2022).

Keberhasilan pelaksanaan program senam sehat di masyarakat sangat dipengaruhi oleh perencanaan
yang sistematis dan pendampingan yang berkelanjutan. Tahapan kegiatan seperti persiapan dan koordinasi
dengan tokoh masyarakat, identifikasi kebutuhan peserta, pelaksanaan senam rutin, serta monitoring
kehadiran dan kebugaran merupakan komponen penting yang sering direkomendasikan dalam berbagai
publikasi pengabdian masyarakat (Noerjoedianto et al, 2020; Sumarni et al, 2022) . Selain itu, pemberian
edukasi kesehatan singkat sebelum atau sesudah kegiatan senam dinilai mampu meningkatkan pemahaman
peserta mengenai pentingnya aktivitas fisik dan pola hidup sehat (Haiti et al, 2023; Faridah et al, 2019).

Namun demikian, beberapa kegiatan pengabdian masyarakat juga melaporkan adanya tantangan
dalam pelaksanaan program senam, antara lain fluktuasi tingkat kehadiran peserta, keterbatasan motivasi
jangka panjang, serta perbedaan kondisi fisik individu peserta. Oleh karena itu, pendampingan dan motivasi
secara berkala menjadi faktor penting dalam menjaga konsistensi partisipasi masyarakat (Wahyuni et
al,2022; Supenawinata et al,2023) . Program yang dirancang secara terstruktur dengan pendekatan
partisipatif cenderung menghasilkan tingkat keterlibatan yang lebih tinggi dan peluang keberlanjutan yang
lebih baik setelah program pengabdian selesai (Alhidayati et al, 2021; Dewiyani et al 2019)

Berdasarkan tinjauan terhadap berbagai praktik pengabdian masyarakat tersebut, kegiatan
pengabdian yang dilaksanakan di lingkungan Perumahan Makarya Binangun, Sidoarjo, pada periode Maret
hingga Mei 2023 dirancang dengan tahapan yang sistematis, meliputi Persiapan dan K oordinasi, Identifikasi
Peserta dan Kebutuhan, Pelaksanaan Senam Rutin, E dukasi K esehatan Singkat, Monitoring K ebugaran dan
Kehadiran, Pendampingan dan Motivasi, serta Evaluasi Program. Rangkaian tahapan ini selaras dengan
model-model PKM nasional yang telah terbukti efektif dalam meningkatkan kesehatan masyarakat berbasis
komunitas (Nugraheningsih et al, 2020; Sitepu et al, 2023).

Dengan demikian, kegiatan pengabdian masyarakat ini diharapkan tidak hanya memberikan dampak
jangka pendek berupa peningkatan kebugaran jasmani, tetapi juga mendorong terbentuknya kebiasaan
hidup aktif dan sehat di lingkungan perumahan. Hasil dari program ini diharapkan dapat menjadi referensi
bagi pelaksanaan kegiatan serupa di lingkungan masyarakat lainnya dengan karakteristik yang sejenis (Astuti
et al, 2021; Febriansyah et al, 2023).

2. METODE

Kegiatan pengabdian masyarakat ini menggunakan pendekatan partisipatif berbasis komunitas
(cmmunitybased  partidpatay  apprcady)  dengan  strategi  pengorganisasian  komunitas. Pendekatan  ini
menempatkan masyarakat sebagai subjek aktif yang terlibat sejak tahap perencanaan, pelaksanaan, hingga
evaluasi program. Tim pengabdian berperan sebagai fasilitator, sementara masyarakat berperan sebagai
mitra dalam mengidentifikasi kebutuhan, menyepakati bentuk kegiatan, serta menjaga keberlanjutan
program.

333 | Journal of Innovative and Creativity , 3(2) 2023



Subjek pengabdian adalah warga Perumahan Makarya Binangun, Kabupaten Sidoarjo, dengan
jumlah peserta sebanyak 40 orang. Mayoritas peserta berusia 40 tahun ke atas, yang merupakan kelompok
usia rentan terhadap penurunan kebugaran dan peningkatan risiko penyakit tidak menular. Peserta
mengikuti kegiatan secara sukarela dan terbuka bagi warga yang berminat. Kegiatan pengabdian
dilaksanakan selama dua bulan, yaitu pada Maret hingga Mei 2023. Program senam sehat dilaksanakan
secara rutin dua minggu sekali (biwekly) pada hari Minggu pagi, menyesuaikan waktu luang masyarakat agar
partisipasi dapat optimal.

Rancangan pelaksanaan kegjatan pengabdian masyarakat ini disusun secara sistematis dan
dilaksanakan melalui beberapa tahapan yang saling berkesinambungan, dimulai dari persiapan dan
koordinasi dengan pengurus RW serta warga setempat, penyusunan jadwal kegiatan, dan penyiapan sarana
pendukung. Selanjutnya dilakukan identifikasi peserta dan kebutuhan melalui pendataan warga serta
pengelompokan berdasarkan usia dan kondisi fisik umum. Kegiatan inti berupa senam sehat dilaksanakan
secara rutin dua minggu sekali selama dua bulan pada hari Minggu pagi di lapangan warga, dengan panduan
instruktur dan susunan gerakan yang meliputi pemanasan, gerakan inti, dan pendinginan yang disesuaikan
dengan kemampuan peserta. Pada setiap pelaksanaan senam, disertakan edukasi kesehatan singkat yang
bersifat praktis mengenai manfaat aktivitas fisik dan pola hidup sehat. Selama program berlangsung
dilakukan monitoring kebugaran dan kehadiran peserta, disertai pendampingan dan motivasi secara
berkelanjutan oleh tim pengabdian dan koordinator warga. Tahap akhir berupa evaluasi program
dilaksanakan untuk menilai ketercapaian tujuan kegiatan, khususnya perubahan kebugaran peserta, serta
mengidentifikasi kendala dan peluang keberlanjutan kegiatan senam sehat di lingkungan perumahan.

Persiapan dan Koordinasi ———— Identifikasi Peserta

\ 4

Senam Rutin

\ 4

Edukasi Kesehatan ———— Monitoring Kebugaraan

\ 4

Evaluasi Program

Gambar 1. Alur Kegiatan Pengabdian

Data yang diperoleh dianalisis secara deskriptif sederhana, dengan membandingkan kondisi
kebugaran peserta sebelum dan setelah mengikuti rangkaian kegiatan senam sehat. Analisis juga mencakup
persentase kehadiran peserta pada setiap sesi senam. Hasil analisis digunakan untuk menggambarkan
kecenderungan perubahan kebugaran peserta yang semakin membaik serta sebagai bahan evaluasi
efektivitas program pengabdian masyarakat.

3. HASIL

Pelaksanaan pengabdian di Perumahan Makarya Binangun berjalan dengan pola pendampingan
partisipatif di mana tim pengabdian berperan sebagai fasilitator dan pengurus RW serta beberapa relawan
warga berfungsi sebagai koordinator lapangan. Kegiatan yang dilaksanakan mencakup: (1) sosialisasi dan
pendaftaran peserta di Balai RW; (2) pelaksanaan senam sehat terstruktur dua minggu sekali pada hari
Minggu pagi; (3) edukasi kesehatan singkat sebelum/ sesudah sesi senam (topik: manfaat aktivitas fisik,
nutrisi sederhana, pencegahan PTM); (4) monitoring kebugaran dan daftar hadir setiap sesi (5) pelatihan
singkat bagi 3—4 kader warga untuk menjadi pendamping berkelanjutan.
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Gambar 2. Pelaksanaan Program Senam Sehat

Secara teknis tim melakukan beberapa aksi program untuk menyelesaikan hambatan yang muncul:
menyesuaikan jadwal agar tidak bentrok dengan kegiatan warga lain; memodifikasi gerakan senam untuk
peserta dengan keterbatasan mobilitas; menyediakan opsi pemanasan lebih ringan untuk lansia; melatih
kader lokal untuk memimpin sesi bila instruktur utama tidak hadir; serta menyediakan lembar pengingat
kegiatan (flyer/ WA group) untuk meningkatkan kehadiran. Aksi-aksi ini fokus pada pemecahan masalah
operasional (logistik, kehadiran) dan adaptasi aktivitas agar aman bagi semua kelompok usia.

Tabel. 1 Presentase Kebugaran Warga

Indikator Sebelum Sesudah (Mei | Perubahan
(Maret 2023) 2023) (Absolut)

Jumlah peserta 40 40 —

Peserta tergolong bugar (menurut lembar 16 28 12

monitoring)

% Peserta bugar 40% 70% +12 orang

Rata-rata kehadiran per sesi (umlah 26 (65%) 31 (78%) | +5

peserta hadir/ sesi) peserta/ sesi

Peserta yang melaporkan penurunan 10 19 9

keluhan muskuloskeletal

Pengukuran kebugaran dilakukan dengan instrumen monitoring sederhana yang menggabungkan
self-rated kebugaran (skala 1-5) dan pemeriksaan fungsional ringkas (mis. kemampuan duduk-berdiri
berulang atau timed-up-and-go sederhana), dicatat pada saat pra-intervensi (Maret 2023) dan pasca-
intervensi (Mei 2023). Hasil monitoring menunjukkan peningkatan proporsi peserta yang tergolong bugar
(mengacu kriteria lembar monitoring) dari sekitar 40% sebelum intervensi menjadi 70% setelah rangkaian
kegiatan senam selama dua bulan. Peningkatan ini mencerminkan penambahan partisipasi aktif, perbaikan
toleransi aktivitas fisik ringan—sedang, dan penurunan keluhan muskuloskeletal ringan pada sejumlah
peserta.
Peningkatan proporsi peserta yang dikategorikan bugar sebesar 30 persen poin (dari 40% ke 70%)
dalam jangka pendek (4 sesi senam selama 2 bulan) menunjukkan bahwa intervensi senam terstruktur
dengan pendampingan komunitas mampu meningkatkan kebugaran fungsional dan kebiasaan aktivitas fisik
pada kelompok dewasa/lanjut usia. Kenaikan rata-rata kehadiran per sesi mengindikasikan perbaikan
keterlibatan sosial dan efektivitas strategi motivasi (mis. reminder, peran kader lokal). Penurunan keluhan
muskuloskeletal ringan pada sebagian peserta mendukung temuan perbaikan fungsi fisik.
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4. DISKUSI

Hasil pengabdian masyarakat melalui program senam sehat terstruktur di Perumahan Makarya
Binangun menunjukkan bahwa pendekatan berbasis aktivitas fisik yang dilaksanakan secara rutin dan
partisipatif mampu meningkatkan kebugaran peserta secara nyata. Peningkatan proporsi peserta yang
tergolong lebih bugar setelah mengikuti rangkaian kegiatan senam mengindikasikan bahwa intervensi
promotif-preventif yang sederhana namun terencana dapat menjawab permasalahan rendahnya aktivitas
fisik pada kelompok usia dewasa dan lanjut usia. Temuan ini menegaskan bahwa senam sehat bukan
sekadar aktivitas olahraga, melainkan instrumen strategis dalam pengabdian masyarakat untuk membangun
kebiasaan hidup sehat yang aplikatif dan mudah diterima komunitas.

Secara teoretik, hasil pengabdian ini selaras dengan konsep promosi kesehatan yang menekankan
perubahan perilaku melalui kombinasi peningkatan pengetahuan, penguatan motivasi, dan pembiasaan
praktik sehat. E dukasi kesehatan singkat yang menyertai kegiatan senam berperan sebagai penguat kognitif,
sementara pelaksanaan senam rutin berfungsi sebagai penguat perilaku. Selain itu, keterlibatan aktif
masyarakat sejak tahap perencanaan hingga evaluasi mencerminkan prinsip pengorganisasian komunitas, di
mana partisipasi dan rasa memiliki menjadi faktor penting dalam keberhasilan intervensi kesehatan berbasis
komunitas.

Dari sudut pandang perubahan sosial, proses pengabdian ini memperlihatkan pergeseran bertahap
dari pola partisipasi pasif menuju terbentuknya praktik sosial baru yang lebih sehat. Kebiasaan berkumpul
untuk senam pada hari Minggu pagi tidak hanya meningkatkan kebugaran fisik, tetapi juga memperkuat
interaksi sosial, kepercayaan, dan solidaritas antarwarga. Munculnya peran kader atau koordinator warga
menunjukkan adanya transfer kapasitas dan tumbuhnya modal sosial yang mendukung keberlanjutan
program. Dengan demikian, pengabdian ini menghasilkan temuan teoretik bahwa perubahan kesehatan
individu dapat menjadi pintu masuk bagi perubahan sosial mikro yang lebih luas dalam komunitas.

5. KESIMPULAN

Program pengabdian masyarakat melalui senam sehat terstruktur di Perumahan Makarya Binangun
menunjukkan bahwa intervensi promotif-preventif berbasis komunitas yang dirancang secara partisipatif
mampu meningkatkan kebugaran masyarakat secara nyata. Peningkatan kondisi kebugaran peserta setelah
mengikuti rangkaian kegiatan senam menegaskan bahwa aktivitas fisik rutin yang disertai edukasi kesehatan
dan pendampingan berkelanjutan efektif mendorong perubahan perilaku hidup sehat. Secara teoretis,
temuan ini memperkuat konsep promosi kesehatan dan pengorganisasian komunitas, di mana
pemberdayaan masyarakat, pembiasaan praktik sehat, serta penguatan modal sosial menjadi faktor kunci
dalam terjadinya perubahan kesehatan dan sosial di tingkat komunitas.

Berdasarkan hasil pengabdian tersebut, direkomendasikan agar kegiatan senam sehat dilanjutkan
secara mandiri oleh komunitas dengan dukungan kader atau koordinator warga sebagai penggerak lokal. Ke
depan, program serupa dapat dikembangkan dengan durasi yang lebih panjang, frekuensi kegiatan yang
lebih konsisten, serta penambahan indikator pengukuran kebugaran yang lebih objektif untuk memperkuat
evaluasi dampak. Selain itu, kolaborasi berkelanjutan antara masyarakat, perguruan tinggi, dan pemangku
kepentingan lokal perlu diperkuat agar program pengabdian tidak hanya bersifat sementara, tetapi menjadi
bagian dari budaya hidup sehat masyarakat.
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