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ABSTRACT 

Non-communicable diseases (NCDs) such as hypertension, diabetes mellitus, obesity, and 

heart disease are increasing public health problems. One of the main risk factors for NCDs is 

the lack of physical activity and low public awareness regarding the importance of regular 

exercise. This community service program aimed to improve public knowledge and awareness 

regarding the importance of regular exercise as an effort to prevent non-communicable 

diseases. The implementation methods included health education, simple exercise 

demonstrations, group exercise sessions, interactive discussions, and evaluations using pre-test 

and post-test methods. The activity involved 40 participants consisting of community members 

and health cadres. The results showed an increase in participants’ knowledge, with the average 

pre-test score increasing from 56 to 88 in the post-test. In addition, participants demonstrated 

increased motivation to engage in regular physical activity and understood the benefits of 

exercise in maintaining body health. This program proved effective in increasing public 

awareness regarding the importance of regular exercise as a promotive and preventive effort 

against non-communicable diseases. 

Keywords: Regular Exercise, Non-Communicable Diseases, Physical Activity, Health Promotion, 

Community Service 

ABSTRAK 

Penyakit tidak menular (PTM) seperti hipertensi, diabetes melitus, obesitas, dan penyakit 

jantung merupakan masalah kesehatan yang terus meningkat di masyarakat. Salah satu faktor 

risiko utama PTM adalah kurangnya aktivitas fisik dan rendahnya kesadaran masyarakat 

terhadap pentingnya olahraga rutin. Kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat (PKM) ini 

bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan dan kesadaran masyarakat mengenai pentingnya 

olahraga rutin sebagai upaya pencegahan penyakit tidak menular. Metode pelaksanaan meliputi 

penyuluhan kesehatan, demonstrasi olahraga sederhana, senam bersama, diskusi interaktif, 

mailto:rahmatpannyiwi79@gmail.com


 

1283 
 

Sahabat Sosial: Jurnal Pengabdian Masyarakat 

 

                                                                                                                            e-ISSN: 2964-9196 
                                                                                                                                     Vol.4 No.3 Juni 2026 

Sahabat Sosial 
Jurnal Pengabdian Masyarakat 

serta evaluasi menggunakan pre-test dan post-test. Kegiatan diikuti oleh 40 peserta yang terdiri 

dari masyarakat umum dan kader kesehatan. Hasil kegiatan menunjukkan adanya peningkatan 

pengetahuan peserta dengan rata-rata nilai pre-test sebesar 56 meningkat menjadi 88 pada post-

test. Selain itu, peserta menunjukkan peningkatan motivasi dalam melakukan aktivitas fisik 

secara rutin dan memahami manfaat olahraga dalam menjaga kesehatan tubuh. Program ini 

terbukti efektif dalam meningkatkan kesadaran masyarakat mengenai pentingnya olahraga 

rutin sebagai upaya promotif dan preventif terhadap penyakit tidak menular. 

Kata Kunci: Olahraga Rutin, Penyakit Tidak Menular, Aktivitas Fisik, Promosi Kesehatan, 

Pengabdian Masyarakat 

 

PENDAHULUAN 

Penyakit tidak menular (PTM) merupakan salah satu penyebab utama kematian dan 

penurunan kualitas hidup masyarakat di berbagai negara, termasuk Indonesia. Penyakit seperti 

hipertensi, diabetes melitus, stroke, obesitas, dan penyakit jantung terus mengalami 

peningkatan setiap tahunnya. Kondisi ini dipengaruhi oleh berbagai faktor risiko, salah satunya 

adalah kurangnya aktivitas fisik dan rendahnya kebiasaan olahraga rutin di masyarakat. 

Perubahan gaya hidup modern menyebabkan masyarakat cenderung memiliki aktivitas 

fisik yang rendah. Penggunaan teknologi, pekerjaan yang bersifat sedentari, serta pola hidup 

yang kurang sehat menyebabkan masyarakat semakin jarang melakukan olahraga secara 

teratur. Kurangnya aktivitas fisik dapat meningkatkan risiko gangguan metabolisme tubuh 

yang berkontribusi terhadap terjadinya penyakit tidak menular. 

Olahraga rutin memiliki banyak manfaat bagi kesehatan, seperti menjaga kebugaran 

tubuh, meningkatkan daya tahan tubuh, menjaga berat badan ideal, memperbaiki fungsi jantung 

dan paru-paru, serta membantu mengontrol kadar gula darah dan tekanan darah. Selain itu, 

olahraga juga berperan penting dalam menjaga kesehatan mental dan meningkatkan kualitas 

hidup masyarakat. 

Masih banyak masyarakat yang belum memahami pentingnya olahraga rutin dan belum 

menjadikan aktivitas fisik sebagai bagian dari gaya hidup sehari-hari. Oleh karena itu, 

diperlukan upaya edukasi kesehatan untuk meningkatkan kesadaran masyarakat mengenai 

pentingnya olahraga rutin sebagai langkah promotif dan preventif terhadap penyakit tidak 

menular. 
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Kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat (PKM) ini bertujuan untuk meningkatkan 

pengetahuan, kesadaran, dan motivasi masyarakat dalam melakukan olahraga rutin sebagai 

upaya pencegahan penyakit tidak menular. 

 

II. METODE PELAKSANAAN 

Kegiatan PKM ini menggunakan pendekatan edukatif dan partisipatif yang dilaksanakan 

melalui beberapa tahapan berikut: 

1. Tahap Persiapan 

Tahap persiapan meliputi: 

• Survei awal terkait kebiasaan aktivitas fisik masyarakat  

• Koordinasi dengan perangkat desa dan kader kesehatan  

• Penyusunan materi edukasi tentang olahraga dan penyakit tidak menular  

• Persiapan alat dan media demonstrasi olahraga  

2. Tahap Pelaksanaan 

a. Pre-test 

Peserta diberikan kuesioner awal untuk mengetahui tingkat pengetahuan masyarakat 

mengenai olahraga dan penyakit tidak menular. 

b. Penyuluhan Kesehatan 

Materi penyuluhan meliputi: 

• Pengertian penyakit tidak menular  

• Faktor risiko penyakit tidak menular  

• Manfaat olahraga rutin  

• Jenis olahraga sederhana yang dapat dilakukan sehari-hari  

• Durasi dan frekuensi olahraga yang dianjurkan  

c. Demonstrasi dan Senam Bersama 

Peserta diberikan demonstrasi olahraga ringan dan senam bersama yang dapat 

dilakukan secara mandiri di rumah. 

d. Diskusi Interaktif 

Peserta berdiskusi mengenai hambatan dalam melakukan olahraga rutin dan solusi 

penerapannya dalam kehidupan sehari-hari. 

e. Post-test 

Evaluasi dilakukan untuk mengetahui peningkatan pengetahuan peserta setelah 

kegiatan berlangsung. 
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f. Monitoring dan Evaluasi 

Monitoring dilakukan melalui observasi partisipasi peserta, evaluasi hasil pre-test dan 

post-test, serta penilaian keterlibatan peserta dalam praktik olahraga bersama. 

 

 

III. HASIL PELAKSANAAN DAN PEMBAHASAN 

1. Hasil 

Kegiatan edukasi kesehatan diikuti oleh 40 peserta yang terdiri dari masyarakat 

umum dan kader kesehatan. Peserta menunjukkan antusiasme tinggi selama mengikuti 

kegiatan penyuluhan dan praktik olahraga bersama. 

a. Karakteristik Peserta 

Tabel 1. Karakteristik Peserta Berdasarkan Jenis Kelamin 

Jenis Kelamin Frekuensi (n) Persentase (%) 

Laki-laki 15 37,5 

Perempuan 25 62,5 

Total 40 100 

 

Tabel 2. Karakteristik Peserta Berdasarkan Usia 

Usia Frekuensi (n) Persentase (%) 

17–25 tahun 10 25 

26–45 tahun 18 45 

>45 tahun 12 30 

Total 40 100 

b. Tingkat Aktivitas Fisik Sebelum Edukasi 

Tabel 3. Kebiasaan Olahraga Peserta Sebelum Kegiatan 

Frekuensi Olahraga Jumlah (n) Persentase (%) 

Rutin 8 20 

Kadang-kadang 14 35 

Jarang 18 45 

Data menunjukkan bahwa sebagian besar peserta masih jarang melakukan 

olahraga rutin. 
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c. Hasil Pre-test dan Post-test 

Tabel 4. Hasil Peningkatan Pengetahuan Peserta 

No Indikator Pengetahuan Pre-test Post-test Peningkatan 

1 Pengertian PTM 58 88 +30 

2 Faktor risiko PTM 55 87 +32 

3 Manfaat olahraga 60 90 +30 

4 Jenis olahraga rutin 54 86 +32 

5 Durasi olahraga yang dianjurkan 53 89 +36  
Rata-rata 56 88 +32 

 

d. Hasil Demonstrasi dan Praktik Olahraga 

Tabel 5. Partisipasi Peserta dalam Praktik Olahraga 

Kategori Partisipasi Sebelum Edukasi Sesudah Edukasi 

Aktif 30% 85% 

Cukup aktif 40% 12% 

Kurang aktif 30% 3% 

Peserta mampu mengikuti gerakan olahraga sederhana dan menunjukkan 

peningkatan motivasi untuk melakukan olahraga secara rutin. 

2. Pembahasan 

Hasil kegiatan menunjukkan bahwa edukasi kesehatan mengenai olahraga rutin 

efektif dalam meningkatkan pengetahuan dan kesadaran masyarakat terhadap pencegahan 

penyakit tidak menular. Peningkatan rata-rata skor pengetahuan sebesar 32 poin 

menunjukkan bahwa metode penyuluhan dan praktik langsung mampu meningkatkan 

pemahaman masyarakat mengenai pentingnya aktivitas fisik bagi kesehatan. 

Sebelum kegiatan dilakukan, sebagian besar peserta memiliki kebiasaan olahraga 

yang rendah. Hal ini disebabkan oleh kurangnya waktu, rendahnya motivasi, serta 

minimnya pemahaman mengenai manfaat olahraga bagi kesehatan. Setelah diberikan 

edukasi, peserta mulai memahami bahwa olahraga rutin memiliki peran penting dalam 

menjaga kesehatan tubuh dan mencegah berbagai penyakit tidak menular. 

Peningkatan terbesar terjadi pada indikator durasi olahraga yang dianjurkan. Hal ini 

menunjukkan bahwa sebelumnya masyarakat belum memahami standar aktivitas fisik yang 

direkomendasikan untuk menjaga kesehatan tubuh. Setelah diberikan edukasi, peserta 

mulai mengetahui pentingnya melakukan olahraga minimal 30 menit per hari secara teratur. 

Demonstrasi olahraga dan senam bersama memberikan dampak positif terhadap 

motivasi peserta dalam melakukan aktivitas fisik. Metode praktik langsung membantu 

peserta memahami bahwa olahraga dapat dilakukan dengan sederhana tanpa memerlukan 

fasilitas khusus. 
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Program ini juga meningkatkan kesadaran masyarakat mengenai hubungan antara 

gaya hidup sedentari dengan risiko penyakit tidak menular. Peserta mulai memahami 

bahwa kurangnya aktivitas fisik dapat meningkatkan risiko hipertensi, obesitas, diabetes 

melitus, dan penyakit jantung. 

Masih terdapat beberapa kendala dalam penerapan olahraga rutin di masyarakat, 

seperti keterbatasan waktu, kebiasaan hidup sedentari, dan rendahnya konsistensi 

masyarakat dalam melakukan aktivitas fisik. Oleh karena itu, diperlukan dukungan 

keluarga dan lingkungan agar kebiasaan olahraga rutin dapat diterapkan secara 

berkelanjutan. 

Secara keseluruhan, kegiatan edukasi mengenai olahraga rutin terbukti efektif dalam 

meningkatkan pengetahuan, kesadaran, dan motivasi masyarakat dalam mencegah penyakit 

tidak menular melalui penerapan gaya hidup sehat dan aktif. 

 

 

IV. KESIMPULAN DAN SARAN 

1. Kesimpulan 

Kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat mengenai peningkatan kesadaran olahraga 

rutin sebagai upaya pencegahan penyakit tidak menular berhasil meningkatkan 

pengetahuan, kesadaran, dan motivasi masyarakat dalam melakukan aktivitas fisik secara 

rutin. Hal ini terlihat dari peningkatan hasil post-test dibandingkan pre-test serta 

meningkatnya partisipasi peserta dalam praktik olahraga bersama. 

Edukasi kesehatan dan demonstrasi olahraga sederhana terbukti efektif dalam 

meningkatkan pemahaman masyarakat mengenai manfaat olahraga bagi kesehatan dan 

pencegahan penyakit tidak menular. 

 

2. Saran 

a. Edukasi mengenai pentingnya olahraga rutin perlu dilakukan secara berkala di 

masyarakat.  

b. Masyarakat diharapkan menjadikan olahraga sebagai bagian dari gaya hidup sehari-

hari.  

c. Perlu adanya dukungan keluarga dan lingkungan dalam meningkatkan kebiasaan 

aktivitas fisik masyarakat.  

d. Program olahraga bersama di lingkungan masyarakat perlu dikembangkan secara 

berkelanjutan.  
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e. Tim pelaksana kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat yang telah bekerja sama dalam 
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program dengan penuh tanggung jawab dan dedikasi.  
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dukungan, dan kontribusi dalam menyukseskan kegiatan ini.  

Penulis berharap kegiatan ini dapat memberikan manfaat yang berkelanjutan bagi 

masyarakat dalam meningkatkan kesadaran terhadap pentingnya olahraga rutin dan penerapan 

gaya hidup sehat sebagai upaya pencegahan penyakit tidak menular. Selain itu, diharapkan 

program ini dapat menjadi langkah awal dalam membangun budaya hidup sehat dan aktif di 

lingkungan masyarakat. 
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