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ABSTRAK  

Menurunnya gaya hidup aktif di era globalisasi memicu rendahnya kesadaran akan pentingnya menjaga kebugaran 

fisik pada masyarakat rural. Di Desa Ploso Lor, Kabupaten Ngawi, persepsi mengenai aktivitas fisik sering kali 

mengalami bias karena pekerjaan tugas rumah dianggap sudah cukup memenuhi kebutuhan pemeliharaan 

kesehatan tubuh. Penelitian ini bertujuan untuk menginisiasi gerakan olahraga rutin yang inklusif serta 

membangun literasi aktivitas fisik bagi kelompok perempuan paruh baya anggota TP PKK Desa Ploso Lor melalui 

program Senam Komunitas. Metode pelaksanaan kegiatan pengabdian ini dirancang menggunakan pendekatan 

persuasif-partisipatif melalui model Community Organization. Intervensi fisik dilakukan secara mandiri dan 

berkala setiap hari Minggu pagi dengan mengombinasikan sesi senam aerobik intensitas rendah hingga sedang 

(low to moderate impact) berdurasi 45-60 menit serta integrasi kegiatan rekreasi sosial berupa fun game kelompok. 

Hasil pengabdian dianalisis secara kualitatif-deskriptif menggunakan metode observasi partisipatif dan catatan 

lapangan. Hasil kegiatan menunjukkan terjadinya akumulasi perubahan sikap jangka pendek yang signifikan, 

terindikasi dari grafik kehadiran peserta yang konsisten stabil di atas 90% serta kedisiplinan yang tinggi. Dalam 

jangka panjang, kegiatan ini berhasil memicu perubahan sosial budaya berupa rekonstruksi budaya sehat baru (new 

habit) yang memanfaatkan ruang publik desa secara produktif. Program ini memiliki keunggulan pada aspek 

inklusivitas dan operasional nirlaba, meski masih terdapat kelemahan berupa ketergantungan kader lokal terhadap 

fasilitator eksternal. Kesimpulannya, senam komunitas terbukti efektif menstimulasi kebugaran dan literasi 

aktivitas fisik warga desa secara preventif, dengan rencana pengembangan berupa pelatihan kader mandiri untuk 

menjamin keberlanjutan program.  

 

Kata kunci: kebugaran fisik, literasi aktivitas fisik, perempuan paruh baya, senam komunitas 

 

ABSTRAC 

The decline of an active lifestyle in the globalization era has triggered a low awareness of the importance of 

maintaining physical fitness in rural communities. In Ploso Lor Village, Ngawi Regency, perceptions of physical 

activity are often biased because domestic chores are considered sufficient to meet health maintenance needs. This 

community service aims to initiate an inclusive routine exercise movement and build physical activity literacy for 

middle-aged women of the Ploso Lor Village TP PKK through a Community Gymnastics program. The 

implementation method was designed using a persuasive-participatory approach through the Community 

Organization model. Physical interventions were carried out independently and regularly every Sunday morning, 

combining a low-to-moderate-impact aerobic gymnastics session lasting 45-60 minutes and integrating social 

recreation in the form of group fun games. The outcomes were analyzed qualitatively and descriptively using 

participatory observation and field notes. The results showed a significant short-term accumulation of attitudinal 

changes, indicated by a consistently stable participant attendance rate above 90% and high discipline. In the long 

term, this activity successfully triggered socio-cultural changes by reconstructing a new healthy habit that utilizes 

the village's public space productively. This program excels in inclusivity and zero-cost operation, although there 

is still a weakness in the dependence of local cadres on external facilitators. In conclusion, community gymnastics 

has proven effective in preventively stimulating fitness and physical activity literacy among villagers, with future 

development focusing on training independent cadres to ensure program sustainability. 
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1. PENDAHULUAN 

Menurunnya gaya hidup aktif diera globalisasi ditandai kesadaran akan pentingnya 

menjaga kebugaran fisik melalui aktivitas yang terstruktur masih menjadi tantangan 

tersendiri pada masyarakat rural (pedesaan) (Pratama et al., 2026; Cohen & Greaney, 2023; 

Wargama et al., 2024). Pada umumnya diwilayah pedesaan persepsi mengenai aktivitas fisik 

sering kali mengalami bias, seperti pekerjaan umum rumah tangga, pengajaran, atau aktivitas 

kewirausahaan mikro yang dianggap sudah cukup untuk memenuhi kebutuhan pemeliharaan 

Kesehatan dan kebugaran tubuh (Kegler et al., 2022; Brown et al., 2024). Namun pada 

kenyataannya aktivitas fisik harian tersebut belum tentu bersifat berkelanjutan dan juga 

terukur untuk mampu mengoptimalkan fungsi kardiorespirasi serta kapasitas fisik individu 

secara menyeluruh. Ketiadaan program olahraga komunitas yang adaptif dan inklusif di 

tingkat desa memperlebar celah minimnya literasi aktivitas fisik, khususnya bagi kelompok 

perempuan dewasa yang memegang peranan krusial dalam dinamika keluarga. 

Secara geografis dan demografis, Desa Ploso Lor yang terletak di Kabupaten Ngawi, 

Provinsi Jawa Timur, memiliki karakteristik wilayah rural-agraris yang kini mulai 

berkembang ke arah sektor jasa dan wiraswasta mikro. Profil khalayak sasaran yang 

dilibatkan dalam kegiatan pengabdian masyarakat ini berfokus secara spesifik pada 

kelompok Tim Penggerak Pemberdayaan dan Kesejahteraan Keluarga (TP PKK) Desa Ploso 

Lor. Berdasarkan pemetaan data sekunder terhadap struktur kepengurusan aktif, kelompok 

mitra ini didominasi oleh perempuan pada rentang usia produktif hingga paruh baya dengan 

sebaran: usia 35-44 tahun sebesar 44%, usia 45-54 tahun sebesar 48%, dan usia di atas 55 

tahun sebesar 8%. Ditinjau dari latar belakang profesi, potret kuantitatif menunjukkan bahwa 

mayoritas pengurus dan anggota bekerja sebagai wiraswasta (52%), disusul oleh tenaga 

pendidik/ASN (28%), serta sisanya berfokus penuh pada sektor domestik rumah tangga dan 

pertanian musiman. Karakteristik pekerjaan ini menuntut mobilitas harian yang bersifat 

statis dan berulang, sementara alokasi waktu khusus untuk berolahraga secara terprogram 

dilaporkan masih berada pada angka 20% akibat keterbatasan inisiasi program olahraga 

terstruktur di tingkat desa. 

Potensi wilayah Desa Ploso Lor sebenarnya sangat mendukung jalannya program 

penguatan kesehatan berbasis komunitas. Desa ini memiliki fasilitas ruang publik berupa 

halaman balai desa serta lapangan terbuka hijau yang representatif, aman, dan mudah diakses 

secara kolektif. Selain itu, eksistensi kelembagaan TP PKK yang memiliki kepengurusan 

terstruktur mulai dari ketua, sekretaris, bendahara, hingga kelompok kerja (Pokja 1 sampai 

Pokja 4) merupakan modal sosial (social capital) yang sangat besar dalam menggerakkan 

massa. Ketersediaan ruang fisik dan kemapanan struktur organisasi lokal inilah yang 

dijadikan sebagai bahan utama sekaligus stimulus dalam pelaksanaan kegiatan pengabdian 

kepada masyarakat, yaitu dengan mentransformasikan modal sosial tersebut menjadi motor 

penggerak aktivitas Kesehatan dan kebugaran secara berkala. 

Berdasarkan analisis situasi di atas, rumusan masalah dalam kegiatan pengabdian ini 

secara konkret adalah: (1) bagaimana mengatasi rendahnya literasi aktivitas fisik dan 

kebugaran pada kelompok TP PKK Desa Ploso Lor akibat keterbatasan program pembinaan 

olahraga komunitas yang terstruktur? dan (2) bagaimana menginisiasi gerakan olahraga rutin 

yang inklusif dan berkelanjutan dengan memanfaatkan potensi ruang publik desa? Sejalan 

dengan permasalahan tersebut, tujuan utama yang hendak dicapai melalui kegiatan 

pengabdian masyarakat ini adalah untuk menginisiasi dan membangun literasi aktivitas fisik 

serta menstimulasi kebugaran kelompok perempuan paruh baya anggota TP PKK di Desa 

Ploso Lor melalui program Senam Komunitas yang diselenggarakan berkala setiap hari 

Minggu pagi. 
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Pelaksanaan program pengabdian ini didukung kuat oleh kajian literatur primer dan 

bukti empiris mutakhir dalam selang waktu 4-5 tahun terakhir yang menunjukkan 

pentingnya olahraga berbasis kelompok di tingkat desa. Hilirisasi hasil penelitian terdahulu 

membuktikan bahwa intervensi aktivitas fisik berbasis komunitas, seperti senam aerobik 

ringan dan senam ceria, efektif dalam meningkatkan kapasitas fungsional tubuh dan 

memberikan efek relaksasi psikologis bagi perempuan di wilayah rural (Fien et al., 2022; 

Pagnoni et al., 2025; Trinh et al., 2026). Aktivitas fisik merupakan salah satu elemen penting 

dalam mendukung kesehatan dan kesejahteraan individu secara menyeluruh. Keterlibatan 

dalam aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur tidak hanya berkontribusi terhadap 

pemeliharaan kebugaran dan kesehatan tubuh, tetapi juga memberikan manfaat pada aspek 

psikologis serta hubungan sosial dalam kehidupan sehari-hari (Wargama, 2026). Selain itu, 

aktivitas fisik berperan dalam meningkatkan kualitas hidup, membantu menjaga fungsi 

tubuh yang optimal, serta mendukung terciptanya kondisi kesehatan yang lebih baik secara 

berkelanjutan (Wargama et al., 2026). Aktivitas fisik berkelanjutan yang dilakukan minimal 

satu kali dalam seminggu dengan durasi 45-75 menit mampu memberikan kontribusi positif 

terhadap stabilitas tekanan darah dan kebugaran motorik (Ivanov, 2022; Schwartz et al., 

2023; Poli et al., 2024). Lebih lanjut, penelitian empiris dari Kalla et al., (2022) dan 

Giovannella et al., (2024) menegaskan bahwa literasi aktivitas fisik tidak selalu harus 

dibangun melalui edukasi formal di dalam kelas, melainkan dapat diakselerasi secara 

optimal melalui metode learning-by-doing di dalam kegiatan kelompok sosial seperti PKK. 

Upaya-upaya serupa yang pernah dilakukan oleh pihak lain menunjukkan bahwa kunci 

keberhasilan program pengabdian terletak pada pemanfaatan kelembagaan lokal yang sudah 

eksis di masyarakat (Qorib, 2024). Mengacu pada model keberhasilan intervensi kebugaran 

berbasis PKK yang pernah diterapkan di daerah lain, keterlibatan aktif fasilitator eksternal 

dari program akademis perguruan tinggi mampu menjembatani kendala psikologis warga 

yang awalnya enggan atau malu untuk memulai kebiasaan berolahraga. Dengan mengadopsi 

model pendekatan pengorganisasian masyarakat (community organization), artikel 

pengabdian ini memaparkan bentuk hilirisasi konsep olahraga kesehatan ke dalam aksi nyata 

berupa gerakan senam komunitas mingguan, sebagai solusi alternatif pemecahan masalah 

kesehatan secara preventif dan inklusif. 

 

2. METODE 

Metode pelaksanaan kegiatan pengabdian masyarakat ini dirancang menggunakan 

pendekatan persuasif-partisipatif melalui model Community Organization 

(Pengorganisasian Masyarakat). Pendekatan ini menitikberatkan pada pelibatan aktif 

kelompok mitra sejak tahap perencanaan logistik hingga pelaksanaan intervensi fisik secara 

mandiri. Khalayak sasaran strategis dalam kegiatan ini adalah pengurus dan anggota Tim 

Penggerak Pemberdayaan dan Kesejahteraan Keluarga (TP PKK) Desa Ploso Lor yang 

berjumlah aktif sebanyak 45 orang. Mengacu pada data demografis mitra yang didominasi 

oleh perempuan usia paruh baya (35-54 tahun) berprofesi wiraswasta dan tenaga pendidik 

dengan tingkat kesibukan padat pada hari kerja, intervensi senam komunitas dialokasikan 

secara berkala setiap hari Minggu pagi di area terbuka hijau desa. Secara sistematis, alur atau 

tahapan metode penerapan untuk mencapai tujuan pengabdian dibagi menjadi tiga fase 

utama (Sari et al., 2026) yaitu: 

1. Fase Koordinasi dan Persiapan Logistik: Melakukan penyamaan persepsi dengan 

pengurus inti TP PKK terkait penentuan jadwal, pemilihan jenis musik senam yang 

familiar bagi usia paruh baya, serta pemetaan area publik balai desa yang aman. 

2. Fase Pelaksanaan Intervensi (Learning-by-Doing): Menginisiasi sesi senam komunitas 

terstruktur berdurasi 45-60 menit per pertemuan. Setiap sesi mengadopsi standar 
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olahraga kesehatan yang terdiri atas pemanasan (10 menit), inti aerobik intensitas 

rendah hingga sedang (low to moderate impact) selama 30-45 menit, dan pendinginan 

(10 menit). Di sela-sela pergantian sesi, disisipkan edukasi verbal interaktif mengenai 

literasi kebugaran dasar, dan juga diadakannya fun game berupa jepit balon di paha dan 

dipunggung. 

3. Fase Evaluasi dan Pendampingan Keberlanjutan: Menyerahkan pengelolaan 

keberlanjutan senam kepada struktur Pokja PKK terkait agar menjadi agenda rutin 

mandiri. 

Keberhasilan implementasi program pengabdian ini didorong oleh penerapan alur 

pelaksanaan yang terstruktur dan adaptif terhadap kondisi sosiologis mitra. Intervensi 

diawali dengan Fase Koordinasi dan Persiapan Logistik. Fase ini memegang peranan krusial 

sebagai jembatan komunikasi untuk menyelaraskan persepsi antara tim pengabdi dengan 

pengurus inti TP PKK Desa Ploso Lor. Aspek logistik yang disepakati meliputi penentuan 

jadwal hari Minggu pagi serta pemilihan jenis musik senam yang familier bagi usia paruh 

baya. Modifikasi berbasis preferensi musik lokal dan usia ini terbukti efektif menurunkan 

resistensi psikologis awal dari peserta paruh baya, sehingga mereka merasa lebih nyaman 

untuk terlibat sejak awal program. Selain itu, pemetaan area publik di halaman terbuka balai 

desa memastikan bahwa lokasi pelaksanaan memenuhi standar keamanan fisik (safety 

environment) dan bebas dari hambatan spasial. 

Memasuki Fase Pelaksanaan Intervensi (Learning-by-Doing), program diwujudkan 

melalui sesi senam komunitas terstruktur dengan durasi total 45-60 menit per pertemuan. 

Konsistensi durasi dan pembagian fase olahraga kesehatan dalam intervensi ini mengacu 

pada standar aktivitas fisik bagi usia paruh baya (35-54 tahun) demi meminimalkan risiko 

cedera otot. Sesi senam dipecah secara ketat ke dalam tiga struktur baku: pemanasan selama 

10 menit untuk menaikkan denyut nadi secara bertahap, inti aerobik intensitas rendah hingga 

sedang (low to moderate impact) selama 30-45 menit untuk menstimulasi kapasitas 

kardiorespirasi, dan diakhiri pendinginan selama 10 menit guna mempercepat pemulihan 

kadar asam laktat tubuh. 

Strategi krusial yang diterapkan dalam fase intervensi ini adalah penyisipan edukasi 

verbal interaktif di sela-sela pergantian sesi guna membangun literasi kebugaran dasar. 

Tidak hanya itu, aspek rekreasi sosial juga disentuh melalui pelaksanaan fun game berupa 

permainan jepit balon di kedua betis dan di punggung secara berpasangan. Integrasi fun 

game di tengah aktivitas fisik ini memberikan nilai tambah berupa pemecahan kejenuhan 

fisik serta stimulasi motorik halus (keseimbangan dan koordinasi tubuh). Secara sosiologis, 

permainan kelompok ini efektif mencairkan kekakuan interaksi dan membangun kohesi 

sosial yang lebih erat di antara sesama anggota PKK. 

Fase akhir dari metode ini adalah Fase Evaluasi dan Pendampingan Keberlanjutan. 

Sebagai upaya menjamin dampak jangka panjang (long-term impact), pengelolaan dan 

keberlanjutan senam komunitas ini diserahteramkan secara resmi kepada struktur Kelompok 

Kerja (Pokja) PKK terkait, khususnya Pokja 4 yang membidangi pilar kesehatan. Alih kelola 

program dari tim pengabdi atau kelompok kuliah kerja nyata (KKN) kepada kader lokal ini 

merupakan bentuk hilirisasi pengorganisasian masyarakat (community organization) yang 

nantinya dilaksanakan secara mandiri. Dengan melembaganya kegiatan senam ini ke dalam 

agenda rutin mandiri TP PKK, program tidak berhenti saat masa pengabdian atau KKN 

selesai, melainkan bertransformasi menjadi budaya sehat yang berkelanjutan di Desa Ploso 

Lor. 
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3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada masyarakat yang berwujud inisiasi program 

senam komunitas telah diselenggarakan secara simultan demi mewujudkan gerakan 

masyarakat sehat di pedesaan. Program ini memberikan intervensi nyata berupa aktivitas 

fisik adaptif yang dirancang untuk menjawab keterbatasan akses sarana olahraga terstruktur 

bagi kelompok perempuan dewasa dan paruh baya di tingkat desa. Penyelenggaraan program 

ini memanfaatkan modal sosial kelembagaan lokal yang sudah mapan, yaitu Tim Penggerak 

Pemberdayaan dan Kesejahteraan Keluarga (TP PKK) Desa Ploso Lor. Sebelum melangkah 

pada pelaksanaan taktis, dilakukan pemetaan demografis kepengurusan struktural TP PKK 

guna memastikan bahwa gerakan fisik yang dipilih relevan dengan kebutuhan fisiologis serta 

ritme produktivitas harian khalayak sasaran. Distribusi profil khalayak sasaran secara 

kuantitatif berdasarkan kelompok usia dan latar belakang profesi disajikan secara rinci pada 

Tabel 1. 

Tabel 1. Profil Demografis Pengurus Inti dan Kelompok Kerja TP PKK Desa Ploso Lor 
No Struktur 

Organisasi 

Rentang Usia 

(Tahun) 

Latar Belakang 

Profesi 

Kontribusi dalam Komunitas 

1. Pengurus Inti  

(7 Orang) 

35–52 ASN, Wiraswasta, 

Guru 

Pengambil keputusan dan dinamisator 

program 

2. Anggota Pokja 1  

(6 Orang) 

35–41 Wiraswasta Penggerak partisipasi bidang 

keagamaan & gotong royong 

3. Anggota Pokja 2  

(5 Orang) 

42–54 ASN, Wiraswasta, 

Guru 

Fasilitator bidang pendidikan & 

keterampilan keluarga 

4. Anggota Pokja 3  

(7 Orang) 

36–53 Wiraswasta, Urusan 

Domestik 

Edukator bidang pangan, sandang, & 

tata laksana rumah 

5. Anggota Pokja 4  

(5 Orang) 

35–52 Wiraswasta, Tenaga 

Kesehatan 

Pengelola pilar kesehatan, kelestarian 

lingkungan, & perencanaan 

 

Berdasarkan deskripsi data pada Tabel 1, konsentrasi usia subjek sasaran berada pada 

fase transisi performa fisik (mayoritas berada pada usia 35-54 tahun) dengan beban kerja 

harian yang didominasi oleh sektor kewirausahaan mikro (wiraswasta) dan kedinasan 

(ASN/Guru). Profil sosiologis ini menunjukkan bahwa hambatan utama warga dalam 

berolahraga bukan terletak pada ketiadaan waktu luang secara absolut, melainkan pada 

belum terbentuknya manajemen alokasi waktu dan budaya berolahraga bersama. Oleh 

karena itu, pencapaian tujuan pengabdian dilakukan melalui tiga fase implementasi taktis 

lapangan yang terdokumentasi dengan baik pada Gambar 1 dan 2. 
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(a) (b) 

Gambar 1. Antusiasme Mengikuti Senam 

 

 

  

(a) (b) 

Gambar 2. Fun Game Pasca Senam, Jepit Balon dipunggung (a) Jepit Balon dipaha (b) 

    

Fase pertama diawali dengan sosialisasi dan penyamaan persepsi bersama pengurus inti 

TP PKK untuk menyusun jadwal yang tidak berbenturan dengan agenda rutin bulanan desa. 

Fase kedua merupakan inti pengabdian, yaitu pelaksanaan program senam komunitas yang 

dilakukan secara kontinu setiap hari Minggu pagi di halaman terbuka desa (Gambar 1 dan 

Gambar 2). Seluruh subjek sasaran diberikan pembinaan gerak berbasis senam aerobik low 

to moderate impact yang dikombinasikan dengan aransemen musik populer berirama riang. 

Format ini dipilih agar adaptif dengan kapasitas motorik perempuan paruh baya, sehingga 

olahraga dirasakan sebagai kegiatan rekreasi kelompok, bukan beban fisik yang 

menjemukan. 
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Pernyataan keberhasilan dan tingkat ketercapaian tujuan dari kegiatan pengabdian ini 

dianalisis secara kualitatif-deskriptif berdasarkan tolak ukur perubahan perilaku pada dua 

dimensi temporal (jangka pendek dan jangka Panjang) sebagai berikut: 

1. Jangka pendek, indikator ketercapaian ditunjukkan oleh terjadinya akumulasi 

perubahan sikap (attitudinal change) yang sangat signifikan dari para peserta. Sejak 

minggu pertama hingga akhir masa intervensi program, grafik kehadiran peserta 

konsisten stabil pada persentase di atas 90% dari total kapasitas anggota PKK aktif. Ibu-

ibu PKK menunjukkan disiplin tinggi dengan hadir tepat waktu dan mengenakan 

seragam olahraga secara kolektif, yang mengindikasikan bahwa literasi aktivitas fisik 

mulai terinternalisasi sebagai sebuah kebutuhan primer mingguan. Respon 

psikomotorik yang terekam selama proses senam memperlihatkan ekspresi emosional 

yang ceria, antusias, dan hilangnya jarak sosial antar-kelompok kerja (Pokja). 

2. Jangka panjang, nilai tambah yang dihasilkan menyentuh dimensi sosial budaya (socio-

cultural change). Program senam komunitas ini berhasil mendobrak kebiasaan lama 

(postur statis menetap di rumah saat hari libur) dan merekonstruksi sebuah budaya baru 

(new habit) di tingkat pedesaan, yakni menjadikan hari Minggu pagi sebagai ruang 

interaksi sosial yang sehat, inklusif, dan produktif. Secara institusional, kegiatan ini 

memperkuat fungsi Pokja 4 TP PKK dalam mengeksekusi pilar program kerja bidang 

kesehatan keluarga, sekaligus mengoptimalkan utilitas halaman balai desa sebagai pusat 

kebugaran publik yang ramah gender. 

Fokus utama kegiatan ini memiliki sejumlah keunggulan jika disandingkan dengan 

kondisi sosiologis masyarakat setempat. Keunggulannya terletak pada tingkat inklusivitas 

program yang tinggi dan sifatnya yang nirlaba (zero cost), sehingga tidak memberikan beban 

finansial apa pun kepada masyarakat sasaran. Pemanfaatan instruktur berbasis pendekatan 

sebaya juga membuat proses transfer gerakan menjadi lebih natural. Namun, terdapat 

kelemahan internal berupa ketergantungan yang cukup tinggi pada fasilitator eksternal pada 

masa awal inisiasi gerakan, di mana beberapa anggota kader lokal masih belum memiliki 

rasa percaya diri yang tinggi untuk memimpin barisan senam secara mandiri tanpa stimulasi 

luar. 

Tingkat kesulitan pelaksanaan kegiatan ini berada pada kategori rendah hingga sedang. 

Tantangan teknis utama yang dihadapi di lapangan adalah konsistensi pengelolaan tata suara 

(sound system) luar ruangan dan penataan formasi barisan agar seluruh peserta dapat melihat 

contoh gerakan instruktur secara presisi di area terbuka hijau. Peluang pengembangan 

program ini ke depan sangat terbuka lebar. Rencana tindak lanjut pasca-pengabdian meliputi 

pelaksanaan pelatihan kader instruktur senam lokal (train of trainers) yang didelegasikan 

secara khusus kepada perwakilan anggota Pokja 4 TP PKK. Melalui pelatihan kader internal 

tersebut, program senam komunitas hari Minggu pagi ini memiliki garansi keberlanjutan 

(sustainability) yang tinggi untuk terus berjalan secara mandiri dan melembaga sebagai 

agenda tetap kebugaran masyarakat di Desa Ploso Lor. 
 

4. KESIMPULAN 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat melalui inisiasi senam komunitas di Desa 

Ploso Lor telah berhasil diimplementasikan dan memberikan luaran nyata berupa 

peningkatan literasi aktivitas fisik pada kelompok perempuan paruh baya anggota TP PKK, 

yang terindikasi secara jelas melalui perubahan sikap partisipan berupa kedisiplinan 

kehadiran konsisten di atas 90% setiap sesinya serta terbentuknya budaya sosial baru (new 

habit) yang mentransformasi ruang publik desa menjadi pusat interaksi sehat setiap hari 

Minggu pagi. Kelebihan utama dari program ini terletak pada tingkat inklusivitasnya yang 

tinggi, operasional nirlaba yang tidak membebani finansial warga, serta pemanfaatan modal 
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sosial organisasi lokal yang solid, namun kegiatan ini masih memiliki kelemahan berupa 

tingginya ketergantungan mitra terhadap fasilitator eksternal akibat minimnya rasa percaya 

diri kader lokal untuk memimpin barisan secara mandiri pada tahap awal gerakan. Oleh 

karena itu, kemungkinan pengembangan program selanjutnya akan difokuskan pada 

pelaksanaan intervensi pelatihan instruktur senam lokal (train of trainers) yang 

didelegasikan secara khusus kepada perwakilan Kelompok Kerja (Pokja) 4 TP PKK guna 

mewujudkan kemandirian kader dan menjamin keberlanjutan program secara permanen di 

masa depan. 
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