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Abstrak. Program gerakan sabtu sehat menjadi sarana untuk membangun interaksi
sosial yang positif, mengurangi rasa kesepian pada lansia, dan meningkatkan
kebahagiaan pada anak-anak melalui aktivitas yang melibatkan seluruh elemen
masyarakat. Pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk mendeskripsikan
meningkatkan kebugaran jasmani lansia dan anak-anak melalui program gerakan
sabtu sehat di Nagari Tanjung Barulak. Pengabdian masyarakat ini menggunakan
pendekatan Participatory Action Research (PAR). Hasil pengabdian masyakat ini
menjukkan bahwa kegiatan program gerakan sabtu sehat memberikan manfaat fisik
dengan meningkatkan kebugaran jasmani peserta, baik lansia maupun anak-anak.
Secara sosial, program ini mempererat hubungan antar generasi dan memperkuat
solidaritas komunitas. Selain itu, program gerakan sabtu sehat mendorong masyarakat
untuk lebih peduli terhadap kesehatan dan menjalani pola hidup sehat.

Pendahuluan

Kesehatan dan kebugaran jasmani memiliki peranan yang sangat penting dalam menjaga
kualitas hidup individu, terutama bagi kelompok-kelompok tertentu seperti lansia dan anak-anak
(Putranto & Efendi, 2024). Lansia, yang merupakan golongan usia lanjut, umumnya menghadapi
tantangan berupa penurunan fungsi tubuh akibat proses penuaan (Kuniano, 2015). Penurunan ini
mencakup daya tahan fisik, fleksibilitas, dan kekuatan otot yang sering kali berdampak pada risiko
penyakit degeneratif seperti hipertensi, diabetes, dan osteoporosis. Sementara itu, anak-anak berada
dalam fase pertumbuhan yang membutuhkan asupan nutrisi dan aktivitas fisik yang seimbang untuk
mendukung perkembangan tubuh serta kesehatan mental mereka (Uce, 2018). Kurangnya aktivitas
fisik di kalangan anak-anak dapat berujung pada berbagai masalah kesehatan seperti obesitas,
gangguan perkembangan motorik, hingga risiko penyakit kronis di masa mendatang (Hasibuan &
Khairani, 2024).

Nagari Tanjung Barulak, sebuah wilayah yang terletak di Kabupaten Tanah Datar, Sumatera
Barat, dikenal sebagai daerah dengan kekayaan budaya dan semangat gotong royong yang Kkuat.
Namun, seperti banyak daerah lainnya, masyarakat Nagari Tanjung Barulak menghadapi tantangan
dalam menjaga pola hidup sehat. Kurangnya fasilitas olahraga yang memadai, minimnya akses
informasi kesehatan, dan kurangnya kesadaran akan pentingnya aktivitas fisik secara rutin menjadi
kendala yang sering ditemui. Lansia di wilayah ini sebagian besar lebih banyak menghabiskan waktu
di rumah tanpa aktivitas fisik yang cukup, sementara anak-anak lebih cenderung terfokus pada
aktivitas pasif seperti menonton televisi atau bermain gawai. Kondisi ini berpotensi memengaruhi
kualitas kesehatan masyarakat secara keseluruhan.

Melihat tantangan tersebut, program Praktek Lapangan Bersama (PLB) hadir sebagai sebuah
inisiatif untuk memberikan kontribusi positif kepada masyarakat melalui pendekatan berbasis
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pemberdayaan dan kegiatan yang bersifat kolaboratif. Salah satu program unggulan yang dirancang
dalam PLB ini adalah program gerakan sabtu sehat yang melibatkan lansia dan anak-anak sebagai
kelompok utama sasaran. Di dalam program gerakan sabtu sehat ini mahasiswa PLB memilih
olahraga senam karena merupakan bentuk olahraga yang sederhana, mudah diikuti, dan tidak
membutuhkan peralatan khusus. Selain itu, senam memiliki manfaat ganda, yaitu meningkatkan
kebugaran fisik sekaligus mempererat hubungan sosial antar anggota masyarakat (Royani, 2024).

Pelaksanaan program gerakan sabtu sehat ini diharapkan menjadi salah satu solusi dalam
mengatasi kurangnya aktivitas fisik di masyarakat (Yulianti et al., 2023). Dengan gerakan senam yang
telah disesuaikan untuk memenuhi kebutuhan fisik lansia dan menarik bagi anak-anak, program ini
menawarkan pendekatan yang inklusif dan menyenangkan (Lisdiana et al., 2021). Lansia dapat
menjaga fleksibilitas dan kekuatan tubuh mereka, sementara anak-anak dapat mengembangkan
koordinasi motorik serta meningkatkan daya tahan fisik (Supenawinata, 2021). Tidak hanya itu,
kegiatan senam ini juga menjadi sarana untuk membangun interaksi sosial yang positif, mengurangi
rasa kesepian pada lansia, dan meningkatkan kebahagiaan pada anak-anak melalui aktivitas yang
melibatkan seluruh elemen masyarakat.

Metode

Pengabdian masyarakat ini dilaksanakan dalam bentuk kegiatan Praktek Lapangan Bersama
(PLB) yang dilakukan oleh Mahasiswa Universitas Islam Negeri (UIN) Mahmud Yunus Batusangkar.
Kegiatan pengabdian ini bertujuan untuk memberikan kontribusi nyata dalam pengembangan
komunitas lokal melalui berbagai program pemberdayaan dan pendidikan. Kegiatan ini difokuskan di
Jorong Padang Datar, Nagari Tanjung Barulak Kabupaten Tanah Datar, yang merupakan daerah
dengan potensi alam dan budaya yang kaya namun membutuhkan dukungan dalam peningkatan
kualitas hidup. Pengabdian masyarakat ini dilaksanakan dalam rentang waktu yang cukup panjang,
yaitu dari tanggal 15 Juli 2024 hingga 15 November 2024.

Pengabdian masyarakat ini menggunakan pendekatan Participatory Action Research (PAR).
Participatory Action Research (PAR) adalah pendekatan penelitian yang melibatkan partisipasi aktif
dari semua pihak yang terkait atau terkena dampak dalam proses penelitian, termasuk peneliti dan
masyarakat atau kelompok yang menjadi subjek penelitian (Susanti, 2022). PAR bertujuan untuk
menghasilkan pengetahuan sekaligus mendorong tindakan perubahan sosial yang positif (Adji, 2022).
Alasan peneliti memilih pendekatan Participatory Action Research (PAR) adalah karena pendekatan
ini memungkinkan peneliti untuk terlibat langsung dalam proses penelitian. Dalam PAR, peneliti tidak
hanya berperan sebagai pengamat, tetapi juga sebagai bagian aktif dari komunitas yang diteliti.
Metode pengumpulan data yang digunakan berupa wawancara, observasi dan dokumentasi.

Tahapan pendekatan Participatory Action Research (PAR) dimulai dengan identifikasi
masalah, di mana peneliti dan komunitas bersama-sama menentukan isu atau kebutuhan yang menjadi
fokus penelitian. Setelah itu, dilakukan perencanaan yang mencakup penentuan tujuan, langkah-
langkah, dan metode pengumpulan data. Tahap berikutnya adalah aksi, yaitu implementasi dari
rencana yang telah disusun, di mana partisipan memainkan peran aktif dalam upaya memecahkan
masalah (Muhtarom, 2018). Selama pelaksanaan, dilakukan pengamatan dan pengumpulan data untuk
memahami dampak dari intervensi yang dilakukan. Hasil dari tahap ini kemudian dianalisis melalui
refleksi dan evaluasi bersama guna menilai keberhasilan, hambatan, dan peluang perbaikan.

Hasil Dan Pembahasan

Tahap Perencanaan

Perencanaan merupakan langkah awal yang sangat penting dalam melaksanakan sebuah
kegiatan, karena melalui proses ini, tujuan yang ingin dicapai dapat dirumuskan dengan jelas,
strategi pelaksanaan dapat ditentukan secara matang, dan potensi tantangan yang mungkin
muncul dapat diantisipasi lebih awal (Arifudin et al., 2021). Pada tahap awal, peneliti yang
berperan sebagai mahasiswa sekaligus peserta program pengabdian masyarakat melaksanakan
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survei awal ke lokasi yang telah ditentukan untuk kegiatan tersebut. Survei ini dilakukan dengan
tujuan untuk mengidentifikasi kondisi lapangan secara langsung, memahami kebutuhan dan
permasalahan yang dihadapi oleh masyarakat setempat, serta mengumpulkan data yang relevan
sebagai dasar dalam merancang program pengabdian yang efektif dan sesuai dengan kebutuhan
lokal. Langkah ini juga menjadi sarana awal bagi peneliti untuk membangun komunikasi dan
hubungan baik dengan masyarakat yang akan menjadi mitra dalam pelaksanaan kegiatan.
Peneliti melakukan survei awal pada Sabtu, 27 Juli 2024.

Tim PLB melakukan observasi langsung ke Jorong Padang Datar, Nagari Tanjung
Barulak Kabupaten Tanah Datar untuk memahami konteks sosial budaya masyarakat setempat,
terutama dalam keadaan kebugaran fisik anak-anak dan lansia yang ada di Jorong Padang Datar.
Selain itu, dilakukan wawancara mendalam dengan berbagai pihak, termasuk perangkat Nagari,
serta tokoh masyarakat untuk menggali pandangan mereka terkait keadaan kebugaran fisik anak-
anak dan lansia yang ada di Jorong Padang Datar. Dari hasil observasi dan wawancara ini,
diketahui bahwa kurangnya kegiatan jasmani anak-anak dan lansia yang diadakan di Jorong
Padang Datar.

Berdasarkan data yang diperoleh, tim menyusun rencana kegiatan yang terstruktur dan
melibatkan berbagai elemen masyarakat terkait kegiatan senam untuk meningkatkan kebugaran
jasmani lansia dan anak-anak. Langkah berikutnya adalah mengadakan diskusi kelompok
tentang aspek kebugaran fisik, dan membangun kebersamaan dan solidaritas antarwarga,
menciptakan suasana yang harmonis, serta mendukung kesehatan mental melalui interaksi sosial
yang positif. Diskusi ini melibatkan perangkat nagari, serta tokoh masyarakat untuk menciptakan
dialog interaktif, sehingga nilai-nilai seperti kebersamaan dan demokrasi dapat dipahami lebih
mendalam oleh peserta.

Selanjutnya, tim pelaksana menyusun jadwal dan membagi shift mahasiswa PLB yang
akan terlibat sebagai dalam kegiatan senam. Penjadwalan ini dilakukan dengan
mempertimbangkan kesibukan dan ketersediaan waktu mahasiswa PLB, serta menyesuaikan
dengan jadwal masyarakat agar tidak mengganggu aktivitas masyarakat yang ingin ikut serta.
Tahap ini diakhiri dengan koordinasi dengan perangkat nagari pada Selasa/30 Juli 2024 agar
program tersebut mendapat dukungan penuh dari semua pihak terkait.

Tahap Pelaksanaan

Pelaksanaan program adalah tahapan operasional di mana rencana yang telah disusun
sebelumnya diterapkan secara nyata untuk mencapai tujuan yang telah ditetapkan (Islami et al.,
2021). Kegiatan dilaksanakan sekali dalam seminggu terhitung pada tanggal 30 Juli 2024 sampai
02 November 2024 pada jam 08.00-selesai.

Langkah awal yang dilakukan adalah melakukan sosialisasi program kepada masyarakat
Nagari Tanjung Barulak. Sosialisasi ini bertujuan untuk memberikan pemahaman mengenai
pentingnya aktivitas fisik bagi kesehatan jasmani, terutama bagi lansia dan anak-anak. Kegiatan
sosialisasi dilakukan dengan melibatkan perangkat desa, kader kesehatan, dan tokoh masyarakat
agar informasi dapat tersebar secara luas. Media yang digunakan dalam sosialisasi meliputi
pertemuan langsung, pengumuman di masjid atau balai desa. Selain itu, pengadaan peralatan
sederhana juga menjadi bagian penting dari persiapan awal. Peralatan seperti sound system
untuk mendukung kelancaran instruksi senam, serta spanduk sebagai media identitas kegiatan
dipersiapkan sebelum kegiatan dimulai. Peralatan ini disesuaikan dengan kebutuhan dan
anggaran yang tersedia, dengan mengutamakan fungsionalitas untuk menunjang kelancaran
program.
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Gambar 1. Pengadaan sound system dan spanduk sebagai media kegiatan

Tahap pelaksanaan kegiatan dimulai dengan pemilihan waktu yang tepat untuk
memastikan kehadiran peserta dan memaksimalkan efektivitas kegiatan. Waktu pagi hari dipilih
karena udara masih segar dan suasana relatif nyaman untuk berolahraga. Selain itu, pagi hari
dianggap ideal untuk lansia yang cenderung memiliki energi lebih di awal hari dan anak-anak
yang belum sibuk dengan aktivitas belajar. Penyesuaian waktu ini dilakukan dengan
mempertimbangkan masukan dari perangkat desa dan masyarakat setempat, sehingga tidak
berbenturan dengan aktivitas rutin mereka.

Dalam pelaksanaan senam, jenis gerakan disesuaikan dengan kebutuhan dan kemampuan
masing-masing kelompok peserta. Lansia diberikan gerakan senam yang fokus pada latihan
kelenturan tubuh, keseimbangan, dan pernapasan, yang bermanfaat untuk menjaga mobilitas dan
kesehatan sendi. Gerakan yang digunakan sederhana dan tidak terlalu berat, seperti peregangan
otot, langkah ringan, dan latihan pernapasan yang teratur. Untuk anak-anak, kegiatan senam
dirancang lebih energik dengan gerakan yang melibatkan kelincahan, koordinasi, dan ritme
musik. Hal ini bertujuan untuk menjaga semangat dan antusiasme mereka selama kegiatan
berlangsung.

P

Gambar 2. Mahasiswa PLB sebagai st senam
Selama kegiatan, instruktur senam adalah mahasiswa PLB yang memandu peserta dengan
menggunakan musik yang menyenangkan dan sesuai dengan kelompok usia. Instruktur juga
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memberikan perhatian khusus kepada lansia untuk memastikan gerakan yang dilakukan sesuai
dengan kemampuan mereka, mengurangi risiko cedera, dan memberikan arahan yang jelas jika
ada peserta yang membutuhkan bantuan.

Untuk menambah semangat peserta, beberapa kegiatan tambahan juga dilakukan, seperti
pembagian doorprize sederhana bagi peserta yang aktif mengikuti senam. Selain menjadi
motivasi, hal ini juga menciptakan suasana yang lebih meriah dan menyenangkan bagi seluruh
peserta. Dokumentasi kegiatan dilakukan selama pelaksanaan, baik dalam bentuk foto maupun
video, untuk dijadikan bahan evaluasi dan laporan kegiatan kepada pihak desa dan institusi
terkait. Dengan pelaksanaan yang terstruktur dan melibatkan partisipasi masyarakat, kegiatan
senam bersama ini diharapkan tidak hanya menjadi rutinitas fisik, tetapi juga momen
kebersamaan yang mempererat solidaritas antar generasi di Nagari Tanjung Barulak.

Tahap Evaluasi

Evaluasi program adalah proses untuk menilai sejauh mana sebuah program telah berjalan
sesuai dengan tujuan dan rencana yang telah ditetapkan, serta untuk mengidentifikasi kekuatan
dan kelemahan yang ada selama pelaksanaan program (Islami et al., 2021). Evaluasi dilakukan
secara berkala untuk memastikan program berjalan sesuai tujuan. Monitoring kehadiran peserta
dilakukan melalui daftar hadir setiap sesi, sehingga tingkat partisipasi masyarakat dapat
terpantau. Penilaian tingkat kebugaran peserta dilakukan bersama kader kesehatan desa melalui
tes sederhana, seperti kemampuan gerak dan daya tahan fisik, yang disesuaikan dengan usia
peserta.

Antusiasme masyarakat dievaluasi melalui observasi, wawancara singkat, dan respon
terhadap program. Masukan peserta digunakan untuk menyempurnakan kegiatan, seperti
menambahkan variasi gerakan atau memilih musik yang lebih menarik. Hasil evaluasi ini
menjadi dasar untuk perbaikan program dan rencana keberlanjutan, sehingga senam bersama
dapat menjadi agenda rutin yang berdampak positif bagi kesehatan masyarakat di Nagari
Tanjung Barulak.

Simpulan Dan Saran

Kegiatan program gerakan sabtu sehat memberikan berbagai manfaat bagi masyarakat Nagari
Tanjung Barulak. Secara fisik, program ini membantu meningkatkan kebugaran jasmani, terutama
bagi lansia yang membutuhkan aktivitas ringan untuk menjaga mobilitas dan kesehatan sendi, serta
bagi anak-anak untuk mendukung pertumbuhan dan perkembangan fisik mereka. Dari sisi sosial,
kegiatan ini mempererat hubungan antar generasi, menciptakan interaksi yang positif antara lansia dan
anak-anak, serta memperkuat solidaritas dalam komunitas. Selain itu, program gerakan sabtu sehat
juga menjadi sarana edukasi tentang pentingnya pola hidup sehat, yang mendorong masyarakat untuk
lebih aktif dan peduli terhadap kesehatan. Dengan beragam manfaat tersebut, program ini tidak hanya
berkontribusi pada kesehatan individu tetapi juga membangun masyarakat yang lebih sehat, harmonis,
dan memiliki kesadaran tinggi terhadap pentingnya aktivitas fisik dalam kehidupan sehari-hari.
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