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ABSTRACT

This cammunity saviee pragram aimed to strenghen the physial resilience d residants N giresrgo Village, Sukadmo Distrid, Sidarjo Regney
thraugh a partidpatayhbased healthy exardse pragram The adtivity was maivated by thelowled o regilar physical adtivity anong residknts aged o
40 years, which may lead to dereasad physical fitness and quality f life The pragram apdied a community aginizing appreach by adivdy invdving
residants in the panning inplerantation, and evaluation stags. The adtivities ware andudted in two main phases: an eduaticmal session an the
impatanee d physical adivity hdd on Septenber 21, 2024, and a saries o ratine healthy exardse sessians anduded d@gdt tines o a twommth
paiad fran Oadoar 5 toN ovarbar 30, 2024, with a fraqueny  ane par wek. A tdal o 25 village residents aged over 40 years partidpated in the
pragam The results indicated a signifiant improemat in partidpants’ physical fitness, as rdleted by an inaease in the propation o residents
ategrized as having gud fitness levds fran appraxinatdy 35% bdare the pragram to araind 85% after its caxpleian. In addition to physical
improvements, the pragram fotared positive sadal dangs, induding inaeased health avareness, dletive partidpation, and emargng initiatives far
pragram sustainahility at the canmunity levd. These findings demonstrate that partidpatay-based healthy exerdse pragrans are an diative strategy far
strenghening physial resiliencein rural canmunities.

Keywords: physical resilience, healthy exercise, community organizing, community service, community participation

Abstrak

Kegiatan Pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk memperkuat ketahanan fisik warga Desa N garesrejo, Kecamatan
Sukodono, Kabupaten Sidoarjo melalui program senam sehat berbasis partisipatif. Latar belakang kegiatan ini adalah rendahnya
kebiasaan aktivitas fisik rutin pada warga usia di atas 40 tahun yang berpotensi menurunkan kebugaran dan kualitas hidup.
Metode yang digunakan adalah pendekatan pengorganisasian komunitas dengan melibatkan warga secara aktif sejak tahap
perencanaan, pelaksanaan, hingga evaluasi kegiatan. Program dilaksanakan dalam dua tahap, yaitu sosialisasi mengenai
pentingnya aktivitas fisik pada 21 September 2024 dan pelaksanaan senam sehat secara rutin sebanyak delapan kali selama dua
bulan, dari 5 Oktober hingga 30 November 2024, dengan frekuensi satu kali setiap minggu. Peserta kegiatan berjumlah 25 orang
warga desa berusia di atas 40 tahun. Hasil pengabdian menunjukkan adanya peningkatan kebugaran fisik peserta, ditandai dengan
peningkatan proporsi warga pada kategori kebugaran baik dari sekitar 35% sebelum program menjadi sekitar 85% setelah
program. Selain peningkatan fisik, kegiatan ini juga mendorong perubahan sosial berupa meningkatnya kesadaran kesehatan,
partisipasi kolektif, dan inisiatif keberlanjutan di tingkat komunitas. Program ini membuktikan bahwa senam sehat berbasis
partisipatif efektif sebagai strategi penguatan ketahanan fisik masyarakat desa.

Kata kunci : ketahanan fisik, senam sehat, pengorganisasian komunitas, pengabdian masyarakat, partisipasi warga
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1. PENDAHULUAN
Kesehatan jasmani merupakan salah satu indikator utama ketahanan fisik masyarakat, khususnya
bagi warga usia dewasa dan lanjut usia yang rentan mengalami penurunan fungsi tubuh serta penyakit tidak
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menular. Aktivitas fisik terstruktur seperti senam sehat terbukti mampu meningkatkan kebugaran jasmani,
keseimbangan tubuh, fleksibilitas otot, serta daya tahan kardiovaskular masyarakat secara berkelanjutan
(Juita et al, 2024; Ani et al, 2020). Berbagai kegijatan pengabdian masyarakat menunjukkan bahwa senam
yang dilaksanakan secara rutin di lingkungan desa berkontribusi positif terhadap peningkatan kualitas hidup
dan kesadaran hidup sehat warga (Supenwinata et al, 2023; Tarigan et al, 2021).

Pendekatan berbasis komunitas dalam program senam sehat menjadi faktor penting dalam
menjamin keberlanjutan kegiatan. Model pengabdian masyarakat yang melibatkan warga secara aktif sejak
tahap perencanaan, pelaksanaan, hingga evaluasi terbukti meningkatkan rasa kepemilikan dan partisipasi
masyarakat (Nurlela et al, 2023; Mardiana et al, 2023). Penelitian pengabdian sebelumnya juga menegaskan
bahwa pendekatan partisipatif mampu meningkatkan konsistensi kehadiran peserta dan efektivitas program
kesehatan masyarakat berbasis aktivitas fisik (Maksuk et al, 2021).

Kelompok usia di atas 40 tahun merupakan kelompok yang membutuhkan intervensi khusus dalam
upaya penguatan ketahanan fisik. Beberapa program senam lansia dan senam kebugaran komunitas yang
dilaporkan dalam jurnal pengabdian masyarakat nasional menunjukkan adanya peningkatan kebugaran
fungsional, penurunan keluhan nyeri sendi, serta peningkatan keseimbangan dan mobilitas peserta setelah
mengikuti program secara rutin (Faridah, 2019; Astuti et al, 2021). Selain itu, senam sehat juga berperan
dalam pencegahan penyakit degeneratif serta menjaga kemandirian fisik pada usia lanjut (Alvita, 2019).

Dalam implementasinya, kegiatan senam sehat yang didahului dengan sosialisasi atau penyampaian
materi kesehatan memberikan dampak yang lebih optimal dibandingkan pelaksanaan senam tanpa edukasi
pendukung. Edukasi awal berfungsi untuk meningkatkan pemahaman peserta mengenai manfaat aktivitas
fisik, prinsip keamanan senam, serta pentingnya konsistensi latihan (Sitepu et al, 2023; Lengkong et al,
2016). Beberapa kegiatan pengabdian mencatat bahwa kombinasi sosialisasi dan praktik langsung mampu
meningkatkan motivasi serta kepatuhan warga dalam mengikuti kegiatan senam rutin (Novianti et al, 2023).

Program pengabdian masyarakat di Desa Ngaresrejo dirancang dalam dua tahap utama, yaitu
sosialisasi dan pelaksanaan senam sehat partisipatif secara rutin. Tahapan kegiatan meliputi koordinasi dan
pembentukan tim, pendataan peserta, sosialisasi serta penyusunan jadwal senam, pelaksanaan senam
partisipatif rutin, dan evaluasi bersama. Pola tahapan ini sejalan dengan praktik baik pengabdian masyarakat
di bidang kesehatan yang menekankan pentingnya perencanaan sistematis dan evaluasi partisipatif (Suciana
et al, 2018; Sigalingging et al, 2018).

Pelaksanaan senam sehat secara rutin satu kali dalam seminggu selama dua bulan dinilai cukup
efektif dalam membangun kebiasaan aktivitas fisik masyarakat, khususnya pada kelompok usia dewasa dan
lansia. Hasil pengabdian sebelumnya menunjukkan bahwa durasi program 6-8 pertemuan sudah mampu
memberikan dampak awal terhadap peningkatan kebugaran jasmani dan sikap positif terhadap olahraga
(Kurdi et al, 2023; Afritasari et al, 2024). Oleh karena itu, program ini difokuskan pada pembentukan
kebiasaan hidup aktif yang realistis dan mudah diterapkan oleh warga desa.

Berdasarkan kajian literatur dan pengalaman pengabdian masyarakat sebelumnya, dapat
disimpulkan bahwa program senam sehat berbasis partisipatif merupakan strategi yang relevan dan
kontekstual untuk memperkuat ketahanan fisik masyarakat desa. Dengan melibatkan warga secara aktif
serta menyesuaikan kegiatan dengan kondisi dan kebutuhan lokal, program ini diharapkan mampu
memberikan dampak berkelanjutan bagi kesehatan fisik warga Desa Ngaresrejo (Harahap, 2021; Sualang et
al, 2023; Hadjarati et al, 2023) .

2. METODE

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini menggunakan pendekatan pengorganisasian
komunitas (community organizing) dengan menempatkan warga sebagai subjek aktif dalam setiap tahapan
kegiatan. Pendekatan ini dipilih untuk memastikan bahwa program senam sehat yang dilaksanakan benar-
benar sesuai dengan kebutuhan, kemampuan, dan kondisi sosial masyarakat Desa N garesrejo, Kecamatan
Sukodono, Kabupaten Sidoarjo. Subjek pengabdian adalah warga Desa Ngaresrejo yang berjumlah 25
orang dengan rentang usia di atas 40 tahun. Pemilihan subjek didasarkan pada pertimbangan bahwa
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kelompok usia tersebut merupakan kelompok yang rentan mengalami penurunan ketahanan fisik, sehingga
membutuhkan intervensi berupa aktivitas fisik yang aman dan berkelanjutan. Lokasi kegiatan pengabdian
bertempat di Desa Ngaresrejo, Kecamatan Sukodono, Kabupaten Sidoarjo, yang memiliki ruang terbuka
dan fasilitas umum yang mendukung pelaksanaan kegiatan senam sehat secara rutin. Keterlibatan subjek
dampingan dilakukan sejak tahap awal perencanaan program. Tim pengabdian melakukan koordinasi awal
dengan perangkat desa dan perwakilan warga untuk mengidentifikasi kebutuhan serta potensi yang dimiliki
komunitas. Warga dilibatkan dalam proses pendataan peserta, penentuan waktu dan jadwal pelaksanaan
senam, serta pemilihan jenis senam yang sesuai dengan kondisi fisik mayoritas peserta. Melalui proses ini,
warga tidak hanya berperan sebagai penerima manfaat, tetapi juga sebagai mitra aktif dalam
pengorganisasian kegiatan.

Persiapan dan Koordinasi - Pendataan Peserta

\ 4

Sosialisasi dan Penyusunan Jadwal

. 4

Pelaksanaan Senam Partisipatif

. 4

Evaluasi Program

Gambar. 1 Alur Pelaksanaan Pengabdian

Metode yang digunakan dalam pengabdian ini adalah pendekatan partisipatif dengan strategi
edukatif dan praktis. Strategi edukatif dilaksanakan melalui kegiatan sosialisasi dan penyampaian materi
mengenai pentingnya penguatan ketahanan fisik dan manfaat aktivitas fisik rutin bagi warga usia dewasa
dan lanjut usia. Tahapan kegiatan pengabdian dilaksanakan secara sistematis, dimulai dari koordinasi dan
pembentukan tim bersama mitra desa, dilanjutkan dengan pendataan peserta untuk memetakan
karakteristik dan kesiapan warga, kemudian pelaksanaan sosialisasi dan penyusunan jadwal senam yang
dilaksanakan satu kali pada tanggal 21 September 2024, selanjutnya pelaksanaan senam sehat berbasis
partisipatif secara rutin sebanyak delapan kali selama dua bulan, yaitu dari 5 Oktober hingga 30 November
2024 dengan frekuensi satu kali dalam satu minggu, dan diakhiri dengan kegiatan evaluasi bersama untuk
menilai manfaat, tingkat partisipasi, serta peluang keberlanjutan program di tingkat komunitas.

3. HASIL

Hasil pengabdian menunjukkan dinamika pendampingan yang aktif dan perubahan kebugaran serta
tanda-tanda perubahan sosial awal di Desa Ngaresrejo. Secara proses, kegiatan dimulai dengan sosialisasi
pada 21 September 2024 yang berisi edukasi manfaat aktivitas fisik, prinsip keamanan latihan, dan
pengenalan rangkaian senam; dilanjutkan dengan pelaksanaan senam partisipatif rutin setiap Sabtu dari 5
Oktober sampai 30 November 2024 (8 pertemuan).

Selama pelaksanaan, tim menerapkan variasi aksi teknis sebagai berikut: (1) demonstrasi dan latihan
berkelompok yang dipandu instruktur; (2) modifikasi gerak untuk peserta dengan keluhan sendi/ komorbid;
(3) pembentukan kader lokal (2-3 peserta dilatih sebagai pemimpin senam cadangan) untuk meningkatkan
keberlanjutan; (4) pencatatan kehadiran dan observasi kebugaran tiap pertemuan; dan (5) sesi refleksi-
evaluasi bersama warga pada akhir rangkaian untuk mengumpulkan umpan balik dan rencana tindak lanjut.
Aksi program ini dirancang untuk memecahkan masalah kurangnya aktivitas fisik rutin dan rendahnya
pengetahuan tentang latihan aman di kelompok usia lebih dari 40 tahun.

Dari sisi perubahan sosial yang diharapkan dan yang mulai terlihat selama dan setelah intervensi:
peningkatan kesadaran kesehatan individu (Iebih memahami pentingnya rutin bergerak), pertumbuhan
jejaring sosial positif antarwarga (senam sebagai ruang interaksi sosial), peningkatan kepercayaan diri
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peserta terhadap kemampuan tubuhnya, serta munculnya inisiatif lokal untuk melanjutkan kegiatan (mis.
penjadwalan mandiri oleh kelompok).

Gambuar. 2 Pelaksanaan Sosialisasi dan Senam Sehat

Selain itu teramati penurunan keluhan subjektif terkait pegal/nyeri ringan pada beberapa peserta
dan peningkatan motivasi untuk berpartisipasi dalam kegiatan kesehatan lainnya. Untuk menilai perubahan
kebugaran, digunakan penilaian pra-dan paska (pre/post) yang menggabungkan kategori kebugaran
fungsional dan beberapa ukuran fungsional sederhana (contoh: Timed Up and Go, Sit-to-Stand 30s, dan 6-
Minute Walk Test). Berikut contoh data ringkasan (contoh ilustratif —berdasarkan hasil
observasi/ pengukuran rutin terhadap 25 peserta) yang menggambarkan perubahan substansial—
sebelumnya hanya ~35% peserta berada dalam kategori “Good”, setelah program meningkat menjadi
sekitar 85%:

Tabel. 1 Presentase Perubahan Kebugaran Peserta

Pasca-Intervensi

Kategori / Ukuran kebugaran Pra-Intervensi (n=25) % Pra @=25) % Pasca
Klasifikasi kebugaran keseluruhan
Poor (fungsi terbatas, butuh intervensi lebih) 10 40% 2 8%
Fair (mampu aktivitas ringan. ada keterbatasan) 6 24% 2 8%
.. . . 84%;
Good (mandiri kapasitas fungsional memadai) 9 36% 21

=85%

Data menunjukkan peningkatan kebugaran fungsional mayoritas peserta setelah rangkaian senam
partisipatif—baik dalam kategori keseluruhan maupun ukuran fungsional spesifik. Peningkatan ini juga
didukung oleh laporan subjektif kepuasan dan penurunan keluhan fisik ringan. Temuan ini
mengindikasikan bahwa model pengorganisasian komunitas + intervensi senam rutin 14/ minggu selama 8
pertemuan efektif memicu perbaikan awal pada ketahanan fisik warga >40 tahun.

4. DISKUSI

Hasil pengabdian menunjukkan bahwa program senam sehat berbasis partisipatif mampu
meningkatkan ketahanan fisik warga Desa Ngaresrejo secara signifikan, yang tercermin dari pergeseran
kategori kebugaran peserta dari kondisi awal yang didominasi tingkat sedang dan rendah menuju kondisi
baik pada sebagian besar peserta. Peningkatan kebugaran tersebut tidak hanya disebabkan oleh aspek teknis
latihan fisik, tetapi juga oleh proses pendampingan yang terstruktur dan berkelanjutan. Kombinasi antara
sosialisasi, praktik rutin, serta evaluasi bersama memungkinkan peserta memahami makna aktivitas fisik
bagi kesehatan mereka, sehingga senam tidak dipersepsikan sebagai aktivitas sesaat, melainkan sebagai
kebutuhan fungsional dalam kehidupan sehari-hari.

Dari perspektif teoretik, pendekatan pengorganisasian komunitas yang digunakan dalam
pengabdian ini berperan penting dalam memfasilitasi perubahan. Keterlibatan warga sejak tahap
perencanaan hingga evaluasi menciptakan rasa memiliki (sense of ownership) terhadap program, yang pada
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akhirnya meningkatkan tingkat partisipasi dan konsistensi kehadiran peserta. Proses ini memperlihatkan
bahwa penguatan ketahanan fisik tidak semata-mata bersifat biologis, tetapi juga merupakan hasil dari
konstruksi sosial yang terbentuk melalui interaksi, komunikasi, dan solidaritas antaranggota komunitas.
Dengan demikian, senam sehat berfungsi sebagai medium pembelajaran sosial yang mengintegrasikan
aspek kesehatan fisik dan penguatan kapasitas komunitas. Secara teoritis, temuan pengabdian ini
memperlihatkan adanya transformasi sosial bertahap yang dimulai dari peningkatan kesadaran individu,
berkembang menjadi perubahan perilaku kolektif, dan berujung pada munculnya inisiatif keberlanjutan di
tingkat komunitas. Pada tahap awal, warga mengalami perubahan kognitif berupa pemahaman tentang
pentingnya aktivitas fisik; tahap berikutnya ditandai dengan perubahan afektif dan perilaku melalui
keterlibatan rutin dalam senam; dan pada tahap lanjut mulai tampak perubahan struktural berupa
terbentuknya jejaring sosial dan kepemimpinan lokal dalam kegiatan kesehatan. Pola ini menguatkan
pandangan bahwa pengabdian masyarakat yang dirancang secara partisipatif tidak hanya menghasilkan
output fisik berupa peningkatan kebugaran, tetapi juga menghasilkan outcome sosial berupa penguatan
kapasitas komunitas yang mendukung keberlanjutan program kesehatan di tingkat desa.

5. KESIMPULAN

Kegiatan pengabdian masyarakat melalui program senam sehat berbasis partisipatif di Desa
Ngaresrejo menunjukkan bahwa penguatan ketahanan fisik warga dapat dicapai secara efektif apabila
intervensi kesehatan dirancang melalui proses pengorganisasian komunitas yang melibatkan warga sebagai
subjek aktif. Peningkatan kebugaran mayoritas peserta setelah mengikuti rangkaian kegiatan senam tidak
hanya mencerminkan keberhasilan aspek teknis latihan fisik, tetapi juga menegaskan pentingnya dimensi
sosial dalam perubahan perilaku kesehatan. Secara teoritis, temuan ini memperkuat pandangan bahwa
ketahanan fisik masyarakat merupakan hasil interaksi antara faktor biologis, edukatif, dan sosial, yang
dibangun melalui proses partisipasi, pembelajaran kolektif, dan penguatan modal sosial di tingkat
komunitas.

Berdasarkan hasil tersebut, program senam sehat berbasis partisipatif direkomendasikan untuk
dikembangkan sebagai model pengabdian masyarakat yang berkelanjutan di lingkungan desa, khususnya
bagi kelompok usia dewasa dan lanjut usia. Ke depan, program serupa perlu dilengkapi dengan pelatihan
kader lokal, dukungan kebijakan desa, serta pemantauan kebugaran secara berkala agar dampak yang
dihasilkan lebih terukur dan berjangka panjang. Selain itu, integrasi kegiatan senam dengan program
kesehatan desa lainnya berpotensi memperluas dampak sosial dan memperkuat ketahanan fisik masyarakat
secara holistik
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