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Abstract  
An active lifestyle is very important for students' health, especially teenagers, but digital technology 
increases sedentary behaviour. At SMP Negeri 5 Surakarta, students have low physical activity and limited 
understanding of an active lifestyle. The community service activity aims to increase students' knowledge 
and participation through education combined with a fun run. The methods used include participatory 
education with materials, hands-on practice, and evaluation. The subjects of the activity were eighth-grade 
students and PJOK teachers. The results showed an increase in students' understanding of physical activity 
and participation, including those who were previously less active. The non-competitive fun run changed 
students' perceptions of sports to a positive one and improved their physical fitness. This program is 
effective as a model for active lifestyle education and needs to be continued for a more optimal impact. 
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Abstrak  
Gaya hidup aktif sangat penting untuk kesehatan siswa, terutama remaja, namun teknologi digital 
meningkatkan perilaku sedentari. Di SMP Negeri 5 Surakarta, para siswa memiliki aktivitas fisik rendah dan 
pemahaman terbatas tentang gaya hidup aktif. Kegiatan pengabdian masyarakat bertujuan untuk 
meningkatkan pengetahuan dan partisipasi siswa melalui edukasi yang dipadukan dengan fun run. Metode 
yang digunakan mencakup edukasi partisipatif dengan materi, praktik langsung, dan evaluasi. Subjek 
kegiatan adalah siswa kelas VIII dan guru PJOK. Hasil menunjukkan peningkatan pemahaman siswa tentang 
aktivitas fisik dan partisipasi, termasuk siswa yang sebelumnya kurang aktif. Fun run yang non-kompetitif 
mengubah persepsi siswa terhadap olahraga menjadi positif dan memperbaiki kebugaran jasmani. Program 
ini efektif sebagai model edukasi gaya hidup aktif dan perlu dilanjutkan agar dampaknya lebih optimal. 
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Pendahuluan  

 Gaya hidup aktif merupakan salah satu faktor penting dalam mendukung kesehatan dan 

kebugaran jasmani, khususnya pada usia remaja awal. Pada jenjang Sekolah Menengah Pertama 

(SMP), siswa berada pada fase pertumbuhan yang membutuhkan aktivitas fisik teratur untuk 

menunjang perkembangan fisik, mental, dan sosial secara optimal. Namun demikian, 

perkembangan teknologi digital yang pesat turut memengaruhi pola aktivitas siswa, yang 

cenderung lebih banyak melakukan aktivitas sedentari dibandingkan aktivitas fisik. Gaya hidup aktif 

merupakan salah satu faktor penting dalam menjaga kesehatan dan kebugaran jasmani, 

khususnya pada usia sekolah. Kegiatan sosialisasi olahraga kesehatan terbukti mampu 

meningkatkan pemahaman siswa terhadap pentingnya aktivitas fisik dalam mendukung derajat 

kesehatan (Asri & Kardi, 2025). 

 SMP Negeri 5 Surakarta sebagai mitra dalam kegiatan pengabdian ini merupakan lingkungan 

yang strategis untuk menanamkan kebiasaan hidup sehat dan aktif. Berdasarkan hasil observasi 

awal serta wawancara dengan guru Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK), 

diketahui bahwa sebagian besar siswa memiliki tingkat aktivitas fisik yang relatif rendah. Siswa 

lebih banyak menghabiskan waktu di luar jam pelajaran dengan aktivitas pasif, seperti bermain 
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gim di media sosial, menggunakan gawai, dan mengonsumsi konten digital. Kondisi ini 

menunjukkan bahwa siswa belum terbiasa melakukan aktivitas fisik secara rutin dalam kehidupan 

sehari-hari. Pengenalan aktivitas fisik sejak dini melalui pendekatan edukatif dan partisipatif juga 

berkontribusi dalam membentuk generasi yang sehat dan berpengetahuan. Program edukasi 

kesehatan yang dikombinasikan dengan praktik langsung terbukti efektif dalam meningkatkan 

kesadaran serta keterlibatan siswa dalam aktivitas fisik (Derana, 2025; Kumalasari et al., 2024). 

 Di sisi lain, Sekolah Menengah Pertama Negeri 5 Surakarta sebenarnya memiliki potensi yang 

cukup besar dalam mendukung aktivitas fisik siswa. Fasilitas seperti lapangan sekolah dan 

lingkungan yang relatif aman memungkinkan pelaksanaan berbagai kegiatan fisik ringan hingga 

sedang. Selain itu, jumlah siswa yang cukup besar dapat menjadi modal dalam membangun 

budaya hidup aktif secara kolektif. Namun, potensi tersebut belum dimanfaatkan secara optimal 

karena masih terbatasnya program sekolah yang bersifat menarik, menyenangkan, dan 

berkelanjutan dalam mendorong partisipasi siswa. Pada tingkat remaja, edukasi aktivitas fisik 

memiliki peran strategis dalam membangun kebiasaan hidup aktif. Keterlibatan siswa dalam 

kegiatan fisik yang terstruktur dapat meningkatkan motivasi serta partisipasi mereka dalam 

menjaga kebugaran jasmani (Habibie & Wilujeng, 2024). Selain itu, pendekatan pembelajaran 

yang menyenangkan, seperti melalui permainan dalam pembelajaran PJOK, terbukti mampu 

meningkatkan minat dan motivasi siswa dalam beraktivitas fisik (Hidayat et al., 2025). 

 Permasalahan lain yang ditemukan adalah rendahnya pemahaman siswa mengenai 

pentingnya gaya hidup aktif bagi kesehatan dan kebugaran jasmani. Aktivitas olahraga sering kali 

dipersepsikan sebagai kegiatan yang melelahkan dan kompetitif, sehingga kurang diminati oleh 

sebagian siswa. Oleh karena itu, diperlukan suatu pendekatan inovatif yang mampu mengubah 

persepsi tersebut melalui kegiatan yang lebih menyenangkan, inklusif, dan mudah diikuti. 

 Berdasarkan permasalahan tersebut, program pengabdian kepada masyarakat ini dirancang 

dalam bentuk edukasi gaya hidup aktif yang dipadukan dengan kegiatan fun run. Program ini 

bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan, kesadaran, serta partisipasi siswa dalam melakukan 

aktivitas fisik secara rutin. Kegiatan fun run dipilih karena bersifat sederhana, aman, dan dapat 

dilakukan secara massal dengan suasana yang menyenangkan, sehingga diharapkan mampu 

meningkatkan kebugaran jasmani siswa secara bertahap. 

 Pelaksanaan kegiatan ini juga sejalan dengan kebijakan Merdeka Belajar Kampus Merdeka 

(MBKM), yang memberikan ruang bagi mahasiswa untuk terlibat langsung dalam kegiatan 

pengabdian masyarakat berbasis proyek sosial. Melalui program ini, mahasiswa tidak hanya 

memperoleh pengalaman belajar kontekstual di lapangan, tetapi juga berkesempatan 

mendapatkan rekognisi Satuan Kredit Semester (SKS). Selain itu, kegiatan ini turut mendukung 

pencapaian Indikator Kinerja Utama (IKU) perguruan tinggi, khususnya dalam hal kontribusi nyata 

terhadap penyelesaian permasalahan di masyarakat serta peningkatan keterlibatan dosen dan 

mahasiswa di luar kampus. Lebih lanjut, berbagai program pengabdian masyarakat berbasis 

aktivitas fisik, seperti senam kebugaran dan pelatihan olahraga, menunjukkan hasil positif dalam 

menumbuhkan budaya hidup sehat di kalangan peserta didik maupun masyarakat (Hudain & 

Hasyim, 2025; Mistar & Anis, 2020). Kegiatan sosialisasi dan pelatihan kebugaran juga dapat 

meningkatkan pemahaman serta keterampilan individu dalam menjaga kondisi fisik secara mandiri 

(Mae et al., 2023). Dengan demikian, program pengabdian ini difokuskan pada aspek pendidikan 

dan kesehatan, khususnya dalam upaya meningkatkan kebugaran jasmani siswa melalui 

penerapan gaya hidup aktif yang berkelanjutan. 

 

Metode 

Metode pelaksanaan kegiatan pengabdian ini menggunakan pendekatan edukasi partisipatif 

yang dikombinasikan dengan praktik langsung melalui kegiatan fun run. Kegiatan dilaksanakan 
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dalam tiga tahap, yaitu (1) pemberian edukasi mengenai pentingnya gaya hidup aktif, (2) 

pelaksanaan aktivitas fisik berupa fun run sebagai bentuk pembelajaran berbasis pengalaman 

(experiential learning), dan (3) evaluasi melalui observasi dan angket untuk mengukur tingkat 

pemahaman dan partisipasi siswa. Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilakukan di SMPN 5 

Surakarta, dengan melibatkan siswa kelas 8 dan guru olahraga. Bekerjasama dengan guru untuk 

mengintegrasikan edukasi gaya hidup aktif dan  fisik berupa fun run sebagai bentuk pembelajaran 

berbasis pengalaman (experiential learning). Pengamatan dan Evaluasi. Pengumpulan Data. 

Menggunakan observasi dan angket untuk mengumpulkan data tentang perubahan yang terjadi 

dalam kreativitas anak sebelum dan sesudah intervensi. Refleksi Bersama. Mengadakan sesi 

refleksi dengan anak-anak, orang tua, dan pendidik untuk mendiskusikan dampak kegiatan dan 

pengalaman mereka. 

 

Hasil dan Pembahasan  

Pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada masyarakat di SMP Negeri 5 Surakarta berlangsung 

dengan baik dan mendapatkan respons positif dari siswa maupun pihak sekolah. Kegiatan 

dilaksanakan melalui tiga tahapan utama, yaitu edukasi gaya hidup aktif, pelaksanaan fun run, 

serta evaluasi kegiatan. Pada tahap edukasi, siswa diberikan pemahaman mengenai pentingnya 

gaya hidup aktif bagi kesehatan dan kebugaran jasmani. Materi yang disampaikan meliputi 

manfaat aktivitas fisik, risiko gaya hidup sedentari, serta contoh aktivitas fisik sederhana yang 

dapat dilakukan sehari-hari. Hasil observasi menunjukkan bahwa siswa antusias dalam mengikuti 

kegiatan, yang ditandai dengan keaktifan dalam sesi tanya jawab dan diskusi. 

Selanjutnya, pada tahap praktik, kegiatan fun run dilaksanakan di lingkungan sekolah dengan 

rute yang telah disesuaikan dengan kondisi siswa SMP. Kegiatan ini dirancang dalam suasana yang 

menyenangkan dan non-kompetitif, sehingga mampu meningkatkan minat siswa untuk 

berpartisipasi. Sebagian besar siswa mengikuti kegiatan dengan penuh semangat, bahkan siswa 

yang sebelumnya kurang aktif dalam kegiatan olahraga terlihat lebih terlibat. 

Hasil evaluasi menunjukkan adanya peningkatan pemahaman siswa mengenai gaya hidup 

aktif. Hal ini terlihat dari hasil angket yang menunjukkan bahwa sebagian besar siswa mulai 

menyadari pentingnya melakukan aktivitas fisik secara rutin. Selain itu, terjadi peningkatan 

partisipasi siswa dalam kegiatan fisik selama program berlangsung. Program edukasi aktivitas fisik 

yang diterapkan pada remaja juga menunjukkan bahwa keterlibatan aktif siswa dalam kegiatan 

fisik mampu meningkatkan motivasi serta kesadaran terhadap pentingnya gaya hidup aktif 

(Habibie & Wilujeng, 2024). Hal ini diperkuat oleh temuan bahwa pendekatan berbasis aktivitas 

seperti permainan atau olahraga rekreatif dapat meningkatkan minat siswa dalam mengikuti 

pembelajaran pendidikan jasmani (Hidayat et al., 2025). 

Dari aspek kebugaran jasmani, meskipun kegiatan ini dilaksanakan dalam waktu yang relatif 

singkat, terdapat indikasi peningkatan kondisi fisik siswa, seperti meningkatnya daya tahan dan 

semangat dalam mengikuti aktivitas fisik. Hal ini sejalan dengan konsep bahwa aktivitas fisik yang 

dilakukan secara menyenangkan dapat meningkatkan motivasi intrinsik siswa untuk bergerak lebih 

aktif. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa edukasi aktivitas fisik memiliki peran penting dalam 

meningkatkan kesadaran dan perilaku hidup sehat pada peserta didik. Kegiatan sosialisasi olahraga 

kesehatan terbukti mampu meningkatkan pemahaman siswa mengenai pentingnya menjaga 

kebugaran jasmani sebagai bagian dari upaya peningkatan derajat kesehatan masyarakat (Asri & 

Kardi, 2025) 

Temuan ini memperkuat bahwa pendekatan edukasi partisipatif yang dikombinasikan dengan 

praktik langsung (experiential learning) efektif dalam menanamkan kebiasaan hidup aktif pada 

siswa. Program fun run terbukti mampu mengubah persepsi siswa terhadap olahraga, dari yang 

semula dianggap melelahkan menjadi aktivitas yang menyenangkan dan mudah dilakukan. Selain 



PROFICIO: Jurnal Pengabdian Kepada Masyarakat 
Vol.7 No.2, juli 2026. 
  

   

 

 

 

939 

 

itu, pengenalan aktivitas fisik sejak dini melalui pendekatan edukatif dan partisipatif dapat 

membentuk generasi yang lebih sehat dan berpengetahuan, terutama ketika kegiatan dilakukan 

secara langsung dan menyenangkan (Derana, 2025; Kumalasari et al., 2024). Namun demikian, 

terdapat beberapa kendala dalam pelaksanaan kegiatan, seperti keterbatasan waktu dan belum 

adanya program lanjutan yang terstruktur dari pihak sekolah. Oleh karena itu, diperlukan tindak 

lanjut berupa integrasi program aktivitas fisik yang berkelanjutan dalam kegiatan sekolah agar 

dampak yang dihasilkan dapat lebih optimal. 

 

Kesimpulan  

Program pengabdian kepada masyarakat yang dilaksanakan di SMP Negeri 5 Surakarta melalui 

pendekatan edukasi partisipatif dan praktik langsung berupa kegiatan fun run terbukti berjalan 

dengan baik dan efektif. Kegiatan ini mampu meningkatkan pengetahuan dan kesadaran siswa 

mengenai pentingnya penerapan gaya hidup aktif dalam kehidupan sehari-hari. Selain itu, program 

fun run yang dirancang secara menyenangkan dan non-kompetitif berhasil meningkatkan 

partisipasi siswa dalam aktivitas fisik, termasuk pada siswa yang sebelumnya kurang aktif. Hal ini 

menunjukkan bahwa pendekatan berbasis pengalaman (experiential learning) dapat menjadi 

strategi yang tepat dalam mengubah persepsi siswa terhadap olahraga menjadi lebih positif. 

Meskipun dilaksanakan dalam waktu yang relatif singkat, kegiatan ini juga memberikan 

indikasi adanya peningkatan kebugaran jasmani siswa, terutama dari aspek daya tahan dan 

antusiasme dalam beraktivitas fisik. Dengan demikian, program ini dapat menjadi alternatif model 

edukasi gaya hidup aktif yang mudah diterapkan di lingkungan sekolah. Lebih lanjut, kegiatan 

pengabdian berbasis olahraga seperti senam aerobik atau pelatihan kebugaran jasmani terbukti 

efektif dalam menumbuhkan budaya hidup sehat baik di lingkungan sekolah maupun perguruan 

tinggi (Hudain & Hasyim, 2025; Mistar & Anis, 2020). Ke depan, diperlukan upaya keberlanjutan 

program melalui integrasi kegiatan serupa dalam program rutin sekolah agar dampak yang 

dihasilkan dapat lebih optimal dan berkelanjutan. 
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