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sekolah maupun di lingkungan tempat tinggal serta siswa dapat meningkatkan
kebugaran jasmani melalui kegiatan senam agar siswa senantiasa sehat, aktif,
ceria sehingga selalu bersemangat dalam belajar dan meningkatkan taraf
kebugaran jasmani siswa Sekolah Dasar di Simalingkar melalui program senam
terstruktur. Salah satu faktor yang sangat penting dalam mendorong tumbuh
kembang anak dan meningkatkan kualitas hidupnya adalah kebugaran jasmani.
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Program ini dirancang untuk mendorong anak melakukan gerakan-gerakan yang
lembut, menyenangkan, dan sesuai dengan kemampuannya. Metode yang
digunakan terstruktur dan difokuskan pada peningkatan kebugaran jasmani anak
Sekolah Dasar melalui interaksi langsung dengan gury, siswa, dan orang dewasa
lainnya. Hasil pelaksanaan kegiatan menunjukkan bahwa program ini secara
signifikan meningkatkan kebugaran jasmani siswa Sekolah Dasar di Simalingkar.
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PENDAHULUAN
Salah satu faktor terpenting dalam mendorong pertumbuhan dan perkembangan

siswa di sekolah dasar adalah kebugaran jasmani. Anak-anak saat ini sedang dalam tahap
perkembangan fisik, motorik, dan kognitif, sehingga perlu melakukan aktivitas fisik yang
menyehatkan untuk menjaga kesehatan dan meningkatkan kemampuan fisik mereka.
Salah satu cara yang paling efektif untuk meningkatkan kapasitas tubuh anak adalah
melalui kegiatan senam.

Senam memiliki banyak manfaat, seperti meningkatkan kekuatan otot, daya tahan
tubuh, koordinasi, dan keseimbangan. Selain itu, senam juga dapat membantu anak
mengembangkan disiplin diri, kerja sama tim, dan rasa percaya diri. Namun, saat ini
banyak anak-anak yang tidak aktif secara fisik, yang mempengaruhi jumlah waktu yang
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tersedia untuk kegiatan seperti menonton televisi atau bermain game. Hal ini dapat
berdampak buruk bagi kesehatan mereka dan dapat menyebabkan berbagai masalah
kesehatan. Anak-anak yang aktif secara fisik memiliki kesehatan fisik yang lebih baik,
salah satu cara untuk mengenalkan gaya hidup aktif adalah melalui kegiatan senam. Pada
anak-anak sekolah dasar di Perumnas Simalingkar, program senam dilakukan dalam satu
kali pertemuan untuk mengukur dampak langsung terhadap kebugaran jasmani. Kegiatan
ini dirancang dengan gerakan-gerakan yang sederhana dan menyenangkan, sehingga
dapat diikuti oleh semua anak tanpa memerlukan keahlian khusus. Pertemuan tunggal ini
juga bertujuan untuk melihat respon anak-anak terhadap senam dan mengevaluasi
efektivitasnya dalam meningkatkan kesadaran mereka akan pentingnya aktivitas fisik.
Melalui kegiatan ini, diharapkan anak-anak dapat memahami manfaat senam bagi
kesehatan tubuh.

METODE PELAKSANAAN
Metode pelaksanaan dalam program pengabdian masyarakat ini dirancang secara

terstruktur dan terfokus untuk meningkatkan kebugaran jasmani anak SD melalui senam
di lingkungan Perumnas Simalingkar, JI. Sagu 8 No.16 Medan. Kegiatan yang dilakukan
dalam program ini adalah sosialisasi atau pemberian penjelasan menganai pentingnya
senam dalam meningkatkan kebugaran jasmani dimana dapat meningkatkan kesehatan
dan senam yang terstruktur yang meliputi pemanasan, inti senam, dan pendinginan.
Senam dirancang dengan gerakan yang sederhana namun efektif untuk meningkatkan
kebugaran jasmani anak-anak, seperti latihan untuk meningkatkan daya tahan tubuh,
kelincahan, dan kekuatan otot.

Responden dalam kegiatan ini adalah anak-anak SD yang tinggal di lingkungan
Perumnas Simalingkar, dengan usia sekitar 7 hingga 12 tahun. Pemilihan sasaran
responden berdasarkan pada pengamatan yang dilakukan bahwa anak SD di lingkungan
Perumnas Simalingkar, JI. Sagu 8 No. 16 kurang aktif dalam hal olah raga sehingga
menyebabkan kebugaran sajmani anak lemah hal itu tampak dari kurangnya aktifitas fisik
yang dilakukan diluar kegiatan olah raga di sekolah masing-masing. Partisipasi dalam
kegiatan senam ini bersifat sukarela, orang tua memberikan izin untuk mengikuti program
tersebut. Alat yang digunakan adalah musik yang disesuaikan dengan gerakan senam
untuk membuat suasana lebih menyenangkan bagi anak-anak dan air minum yang
disediakan untuk menjaga agar anak-anak tidak dehidrasi memakai baju bebas karena
kegiatan in1 dilakukan pada waktu anak-anak libur.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Meskipun dilakukan dalam waktu yang singkat, kegiatan senam yang dilakukan
untuk anak-anak SD di Perumnas Simalingkar ini terbukti memberikan dampak yang
sangat positif bagi perkembangan mereka. Dalam kegiatan ini, anak-anak berpartisipasi
dalam berbagai kegiatan gerakan dasar seperti pemanasan, gerakan inti yang mendorong
kekuatan dan kelenturan, dan pendinginan. Hasil observasi menunjukkan bahwa anak-
anak dapat berpartisipasi dalam gerakan dengan cara yang positif dan menunjukkan
antusiasme yang baik. Hampir semua anak-anak melakukan aktivitas dengan tenang tanpa
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mengalami efek negatif, yang menunjukkan bahwa tingkat keukaran latihan harus sesuai
dengan kemampuan mereka. Setelah aktivitas selesai, anak-anak menunjukkan lebih ceria
dan energi. Meskipun perubahan signifikan dalam kebugaran jasmani membutuhkan
latihan rutin, satu kali pertemuan ini berhasil memperkenalkan pola hidup aktif dan
pentingnya olahraga kepada anak-anak. Kegiatan senam ini memberikan pengalaman
positif bagi anak-anak. Secara fisik, anak-anak mengalami kesegaran fisik hal itu tampak
dari sikap anak-anak yang sudah kelihatan lebih ceria dan semangat.

Hasil pelaksanaan pengabdian ini menunjukkan bahwa senam kreasi memiliki
dampak positif terhadap kebugaran jasmani anak-anak SD di Perumnas Simalingkar
Medan. Peningkatan kebugaran jasmani yang signifikan pasca pelaksanaan kegiatan ini
dapat dijelaskan oleh beberapa faktor. Pertama, Senam kreasi sebagai alternatif aktivitas
fisik yang menyenangkan. Senam kreasi menggabungkan gerakan tubuh yang dinamis
dengan irama musik, yang membuat aktivitas fisik menjadi lebih menyenangkan dan tidak
membosankan. Hal ini berbeda dengan olahraga tradisional yang sering kali dianggap
monoton oleh anak-anak. Dengan adanya unsur kreativitas dalam gerakan senam, anak-
anak lebih tertarik dan bersemangat untuk mengikuti setiap sesi latihan. Kedua,
Peningkatan komponen kebugaran jasmani. Senam kreasi secara keseluruhan
mengoptimalkan berbagai komponen kebugaran jasmanti, seperti daya tahan, kelentukan,
kekuatan otot, dan keseimbangan. Rangkaian gerakan senam yang melibatkan berbagai
bagian tubuh dapat melatih otot-otot besar dan kecil, sehingga meningkatkan kekuatan
dan kelenturan tubuh anak-anak. Selain itu, gerakan yang dilakukan secara berulang
membantu meningkatkan daya tahan jantung dan paru-paru. Ketiga, Peran instruktur
dalam motivasi siswa. Keberhasilan program ini juga dipengaruhi oleh peran aktif
instruktur yang tidak hanya mengajarkan gerakan senam, tetapi juga memberikan motivasi
dan dorongan kepada siswa untuk terus berlatih. Instruktur yang mampu berkomunikasi
dengan baik dan memberi penjelasan yang mudah dipahami oleh anak-anak dapat
meningkatkan partisipasi dan kinerja siswa dalam mengikuti latthan. Keempat, manfaat
msikologis dan sosial. Selain dampak fisik, senam kreasi juga memberikan manfaat
psikologis bagi siswa. Aktivitas fisik yang menyenangkan ini dapat mengurangi stres,
meningkatkan rasa percaya diri, serta mempererat hubungan sosial antara siswa. Kegiatan
senam yang dilakukan bersama-sama juga menciptakan rasa kebersamaan di antara
teman-teman sekelas.

Secara keseluruhan, kegiatan pengabdian ini memberikan bukti bahwa senam
kreasi merupakan salah satu metode yang efektif untuk meningkatkan kebugaran jasmani
anak-anak, khususnya bagi siswa SD di Perumnas Simalingkar Medan. Program ini juga
dapat dijadikan model bagi sekolah-sekolah lain yang ingin meningkatkan kebugaran
jasmani siswa secara menyenangkan dan kreatif. Namun, terdapat beberapa hal yang perlu
diperhatikan untuk keberhasilan jangka panjang, seperti konsistensi dalam pelaksanaan
program, pemilihan gerakan yang sesuai dengan usia anak, serta keterlibatan orang tua
dalam mendukung aktivitas fisik anak-anak di luar jam sekolah.
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Gainbar 1. Kegiatan Fot Bersma Anak-Anak
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Gambar 3. Kegiatan Senam Inti

KESIMPULAN DAN SARAN

Senam sekali pertemuan pada anak-anak SD di Perumnas Simalingkar
menunjukkan bahwa meskipun durasi kegiatannya singkat, namun tetap memberikan
dampak positif bagi jasmani mereka. Dalam satu contoh, terbukti bahwa anak-anak dapat
berpartisipasi dalam gerakan-gerakan senam dasar dengan cara yang positif, yang
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meningkatkan latihan peregangan, kekuatan otot, kelincahan, dan keseimbangan.
Kegiatan ini meningkatkan aktivitas fisik anak-anak selama waktu luang dan memberikan
pengalaman olahraga yang menyenangkan. Selain memberikan manfaat fisik, senam juga
memberikan dampak positif pada semangat dan motivasi anak untuk aktif bergerak. Meski
hanya dilakukan sesekali, respon positif anak-anak terhadap kegiatan ini terlihat dari
ketenangan mereka selama mengikuti proses senam. Memanfaatkan musik dan metode
interaktif berhasil menciptakan lingkungan yang menstimulasi, sehingga meminimalisir
keterlibatan bayi. Hal ini juga menjadi motivasi bagi mereka untuk melakukan aktivitas
fisik.
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