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ABSTRAK 

Guru membutuhkan kondisi fisik dan mental yang sehat untuk meningkatkan kreativitas dan 
produktivitas kerja. Namun, aktivitas fisik guru masih rendah sehingga berdampak pada 
kebugaran dan motivasi kerja. Program Bergerak Utamakan Gaya Hidup Aktif Rutin Olahraga 
(B.U.G.A.R.) dilaksanakan sebagai upaya peningkatan kebugaran dan kreativitas guru melalui 
senam rekreasi berbasis komunitas. Metode pengabdian menggunakan pendekatan partisipatif 
melalui empat tahap, yaitu identifikasi kebutuhan, perancangan gerak senam, implementasi 
rutin, dan evaluasi. Kegiatan melibatkan 25 guru dari berbagai sekolah di Kota Malang. Hasil 
kuesioner menunjukkan frekuensi olahraga meningkat dari rata-rata 1–2 kali menjadi 3–4 kali 
per minggu, stamina harian meningkat, serta keterlibatan aktivitas fisik di sekolah lebih tinggi. 
Minat untuk melanjutkan senam secara mandiri juga naik dari 68% menjadi 96%. Observasi dan 
wawancara menunjukkan peningkatan semangat kerja, interaksi sosial, dan suasana kerja yang 
lebih suportif. Program B.U.G.A.R. terbukti efektif mendukung gaya hidup sehat dan produktif 
bagi guru sehingga layak dikembangkan secara berkelanjutan.  
Kata Kunci: aktivitas fisik, komunitas, produktivitas, senam rekreasi, guru 

ABSTRACT 
Teachers require healthy physical and mental conditions to enhance their creativity and work 
productivity. However, their physical activity level remains low, which affects both fitness and 
work motivation. The “Bergerak Utamakan Gaya Hidup Aktif Rutin Olahraga” (B.U.G.A.R.) 
Program was implemented as an effort to improve teachers’ fitness and creativity through 
community-based recreational exercise. The community service employed a participatory 
approach consisting of four stages, namely needs identification, exercise movement design, 
routine implementation, and evaluation. This program involved 25 teachers from various schools 
in Malang City. Questionnaire results indicated that exercise frequency increased from an average 
of 1–2 times to 3–4 times per week, daily stamina improved, and participation in physical 
activities at school increased. The interest in continuing the exercises independently also rose 
from 68% to 96%. Observations and interviews revealed enhanced work enthusiasm, social 
interaction, and a more supportive work atmosphere. The B.U.G.A.R. Program proved effective in 
promoting a healthy and productive lifestyle among teachers and is therefore feasible to be 
developed sustainably. 
Keywords: community, physical activity, productivity, recreational exercise, teachers 
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PENDAHULUAN 
Guru di era kontemporer mengemban tanggung jawab yang semakin kompleks, 

menuntut tidak hanya penguasaan kompetensi pedagogis dan profesional, melainkan 

juga kondisi kesehatan fisik dan mental yang prima guna menunjang produktivitas dan 

kualitas pembelajaran. Fenomena di lapangan menunjukkan bahwa tenaga pendidik di 

berbagai daerah, khususnya di perkotaan, seringkali menghadapi beban kerja 

administratif yang tinggi, tekanan psikologis, serta pola hidup yang cenderung kurang 

aktif secara fisik (Piyakun & Salim, 2023; Wahab et al., 2024). Kondisi ini tidak hanya 

berimplikasi pada peningkatan stres dan kelelahan, tetapi juga pada risiko penyakit tidak 

menular akibat gaya hidup sedenter (Ansah et al., 2023). Observasi terhadap guru-guru 

Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) di Kota Malang juga 

mengindikasikan adanya tantangan serupa. Guru kerap mengalami tingkat stres yang 

tinggi dan kondisi kerja yang kurang optimal, sehingga dapat memicu penyakit akibat 

kerja serta memburuknya kesehatan mental dan fisik (Anderson et al., 2022). Bahkan, 

sebelum pandemi COVID-19, profesi guru telah diteliti sebagai salah satu yang paling 

rentan terhadap penurunan kesehatan (Lizana & Lera, 2022). 

Data menunjukkan bahwa tingkat aktivitas fisik di kalangan pengajar masih 

cenderung rendah. Survei pada dosen di Universitas Pendidikan Indonesia 

mengindikasikan variasi tingkat aktivitas fisik yang signifikan, dengan beberapa fakultas 

menunjukkan Metabolic Equivalents of Task (METs) yang rendah (Damayanti et al., 2020). 

Fenomena rendahnya aktivitas fisik ini berkontribusi pada kelelahan, stres, dan penyakit 

tidak menular yang berpotensi mengganggu proses pembelajaran di kelas. Kesejahteraan 

mental guru juga merupakan aspek krusial yang berdampak pada kesehatan mental 

siswa dan proses belajar mengajar. Intervensi yang bertujuan untuk memperkuat 

kesehatan mental guru, melalui pelatihan literasi kesehatan mental, pengembangan 

profesional berkelanjutan, dan penciptaan lingkungan sekolah yang suportif, sangat 

dibutuhkan  (Rahmi, 2024). Beban kerja yang tinggi turut berkontribusi pada masalah 

fisik seperti nyeri punggung dan kelelahan mata akibat penggunaan komputer 

berlebihan, serta ketidakmampuan mengatur emosi karena jam kerja yang panjang 

(Wahab et al., 2024). 

Meskipun kesadaran akan pentingnya gaya hidup sehat semakin meningkat, 

implementasinya secara konsisten di kalangan guru masih menghadapi kendala, antara 

lain keterbatasan waktu, akses, dan ketersediaan program yang sesuai dengan 
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karakteristik serta kebutuhan profesi (Samala et al., 2024). Intervensi yang berfokus 

pada kesehatan dan aktivitas fisik guru di Indonesia masih terbatas, bersifat umum, 

kurang kontekstual, dan seringkali tidak berkelanjutan karena minimnya pelibatan aktif 

guru dalam perancangannya. Umumnya, program kesehatan guru lebih menekankan 

aspek fisik semata, mengabaikan dimensi psikososial seperti kreativitas, kepuasan kerja, 

dan hubungan sosial. Padahal, aktivitas fisik, terutama senam rekreasi, memiliki potensi 

besar untuk membangun suasana positif, meningkatkan rasa percaya diri, 

mengembangkan ekspresi diri yang kreatif, serta efektif dalam manajemen stres dan 

meningkatkan efisiensi kerja (Yani et al., 2024). 

Analisis terhadap penelitian dan pengabdian terdahulu menunjukkan beragam 

upaya untuk meningkatkan kualitas hidup dan profesionalisme guru. Beberapa program 

pengabdian menyoroti dampak positif aktivitas fisik terhadap kesehatan mental, 

kesejahteraan psikologis, dan efikasi diri guru (Juriana et al., 2024; Rahmi, 2024), serta 

bagaimana kepatuhan terhadap rekomendasi aktivitas fisik dapat memperbaiki stres dan 

sindrom burnout (Dantes et al., 2024). Namun, berdasarkan telaah komprehensif, masih 

belum banyak rancangan senam rekreasi yang secara khusus dikembangkan dan 

disesuaikan untuk guru di Indonesia, baik dari sisi desain gerakan, pesan kesehatan, 

maupun pelibatan kreatif guru dalam pengembangannya (Aminah et al., 2020). Mayoritas 

program aktivitas fisik yang ada lebih berorientasi pada peserta didik, sementara 

kesejahteraan jasmani guru belum menjadi prioritas utama (Ma’mun et al., 2025). 

Oleh karena itu, urgensi pengabdian ini terletak pada kebutuhan mendesak untuk 

menghadirkan program yang mengintegrasikan aktivitas fisik, pengembangan 

kreativitas, dan promosi gaya hidup sehat secara menyenangkan dan berkelanjutan bagi 

guru. Program Bergerak Utamakan Gaya Hidup Aktif Rutin Olahraga (B.U.G.A.R) hadir 

sebagai alternatif solusi yang inovatif karena tidak hanya mengatasi rendahnya tingkat 

aktivitas fisik dan minimnya rancangan senam rekreasi spesifik bagi guru, tetapi juga 

mengintegrasikan unsur kesehatan fisik dengan pengembangan kreativitas dan 

produktivitas kerja melalui pendekatan partisipatif berbasis komunitas. Mengacu pada 

hal tersebut, pengabdian ini memiliki tujuan utama menciptakan suasana kerja yang 

kolaboratif dan menyenangkan di lingkungan guru, membangun kesadaran baru akan 

pentingnya gaya hidup aktif dalam rutinitas kerja guru, dan meningkatkan kreativitas 
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guru melalui pengembangan senam rekreasi untuk mendukung produktivitas dalam gaya 

hidup sehat. 

 

METODE 

 Metode pelaksanaan program pengabdian kepada masyarakat B.U.G.A.R. 

dirancang dengan menggunakan pendekatan partisipatif berbasis community-based 

intervention. Pendekatan ini secara fundamental menempatkan guru sebagai subjek aktif 

dan bukan sekadar objek dalam keseluruhan proses, mulai dari identifikasi masalah, 

perancangan solusi, hingga implementasi program. Keterlibatan aktif komunitas dalam 

setiap tahapan juga dikenal sebagai Participatory Action Research, bertujuan untuk 

memastikan bahwa hasil yang dicapai tidak hanya bersifat intervensional, tetapi juga 

transformatif, relevan, dan berkelanjutan bagi peserta (Khafsoh et al., 2024; Siswadi & 

Syaifuddin, 2024). Program ini berupaya memberdayakan guru untuk secara mandiri 

mengadopsi dan melanjutkan gaya hidup sehat serta kreativitas dalam pekerjaan. 

Metode yang digunakan dalam pengabdian ini terdiri dari empat tahapan utama yang 

meliputi tahap (lihat gambar 1).  

 

Gambar 1. Metode Pengabdian B.U.G.A.R  
 

Persiapan dan Identifikasi Masalah 

 Tahap awal berfokus pada pemahaman mendalam terhadap kondisi dan 

kebutuhan riil guru. Kegiatan diawali dengan survei awal dan observasi lapangan yang 

sistematis untuk mengidentifikasi kebutuhan spesifik serta pola aktivitas fisik yang 

dominan di kalangan guru (Khafsoh et al., 2024). Selanjutnya, dilakukan wawancara dan 

diskusi kelompok terarah (Focus Group Discussion/FGD) dengan perwakilan guru dan 

kepala sekolah. FGD menjadi penting untuk menggali persepsi, mengidentifikasi 

hambatan-hambatan yang dihadapi guru dalam mengadopsi gaya hidup sehat, serta 

mengungkap potensi-potensi yang dapat dikembangkan untuk meningkatkan kreativitas  

(Siswadi & Syaifuddin, 2024). Berdasarkan informasi yang terkumpul, tim pengabdi 

kemudian menyusun instrumen asesmen yang mencakup pemeriksaan kesehatan dasar, 
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pengukuran kebugaran jasmani, dan identifikasi preferensi aktivitas fisik guru sebagai 

dasar data awal program. 

Perancangan Program Senam Rekreasi Partisipatif 

 Pada tahap ini, tim pengabdi bersama 25 guru PJOK  jenjang Sekolah Dasar (SD) 

se-Kota Malang berkolaborasi secara intensif untuk merancang model senam rekreasi. 

Proses perancangan diawali dengan pelatihan dan workshop perancangan gerakan 

senam rekreasi dengan melibatkan guru sehingga menjadi kontributor aktif dalam 

menciptakan gerakan. Fasilitasi proses kreatif guru menjadi kunci agar mereka dapat 

menyusun rangkaian gerak senam yang relevan, menyenangkan, dan sesuai dengan 

waktu luang di sekolah. Pelaksanaan perancangan program menghadirkan narasumber 

dari Instruktur Senam Nasional.  

Implementasi dan Evaluasi Formatif 

 Setelah program senam rekreasi dirancang, tahap implementasi dilakukan dengan 

pelaksanaan senam secara rutin di lingkungan sekolah selama periode intervensi yang 

telah ditentukan. Implementasi dilakukan dalam jangka waktu empat minggu dengan 

satu kali intervensi setiap minggunya. Selama implementasi, dilakukan monitoring 

berkelanjutan terhadap keterlibatan guru, respons emosional terhadap aktivitas, serta 

dampak awal terhadap kebugaran dan semangat kerja. Evaluasi formatif menjadi bagian 

integral dari tahap ini, dilakukan melalui angket, wawancara singkat, dan pengamatan 

langsung untuk mengidentifikasi keberhasilan program dan area-area yang memerlukan 

perbaikan segera. Hasil evaluasi formatif ini digunakan sebagai umpan balik untuk 

melakukan penyesuaian atau perbaikan gerakan senam agar lebih efektif dan 

menyenangkan. 

Evaluasi Sumatif dan Diseminasi 

 Tahap akhir pengabdian adalah evaluasi sumatif. Tim pelaksana mengukur 

dampak program secara komprehensif terhadap peningkatan kebugaran fisik, 

kreativitas, dan motivasi kerja guru. Pengukuran ini melibatkan instrumen kualitatif dan 

kuantitatif untuk mendapatkan gambaran yang holistik. Selanjutnya, dilakukan refleksi 

bersama dan FGD lanjutan untuk menilai keberlanjutan program serta potensi 

pengembangan rancangan senam ke sekolah lain. Proses evaluasi program ini sangat 

penting untuk mengetahui seberapa tinggi tingkat keberhasilan dari kegiatan yang 

direncanakan.  
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HASIL DAN PEMBAHASAN  

Kegiatan Pengabdian dengan judul B.U.G.A.R. (Bergerak Utamakan Gaya Hidup 

Aktif Rutin Olahraga) telah terlaksana secara efektif dan partisipatif dengan melibatkan 

25 guru PJOK di Kota Malang yang tergabung dalam Kelompok Kerja Guru Olahraga 

(KKGO) pada jenjang Sekolah Dasar. Kegiatan ini dilaksanakan melalui empat tahapan 

utama, yakni: (1) identifikasi kebutuhan dan asesmen awal, (2) pelatihan serta 

pengembangan model senam rekreasi (lihat gambar 2), (3) implementasi program secara 

rutin di lingkungan sekolah, dan (4) evaluasi dampak serta refleksi kegiatan. 

 
Gambar 2. Pelaksanaan B.U.G.A.R bekerja sama dengan SDN Percobaan 1 Kota Malang 

 

Hasil  

Partisipasi dan Keterlibatan Peserta 

Selama pelaksanaan program, seluruh peserta menunjukkan antusiasme dan 

tingkat partisipasi yang tinggi. Saat sesi pelatihan berlangsung, para guru aktif 

berkontribusi dalam menyusun rangkaian gerak senam yang relevan dengan 

karakteristik pekerjaan dengan dipandu oleh Instruktur Senam Nasional Prima Suci Ibar 

Wati Ningrum, S.Or., M.Pd (lihat gambar 3).  
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Gambar 3. Narasumber saat memberi materi 
 

Para guru juga berperan dalam menciptakan variasi gerakan yang kreatif dan 

menyenangkan secara langsung (lihat gambar 4). Senam rekreasi kemudian 

diimplementasikan secara rutin selama empat minggu berturut-turut di sela kegiatan 

mengajar atau waktu istirahat bersama. Aktivitas ini tidak hanya meningkatkan 

kebugaran fisik, tetapi juga memperkuat interaksi sosial dan semangat kebersamaan 

antar guru. 

 
Gambar 4. Para Guru Mencoba Rancangan Gerakan Senam Rekreasi 

 
 
Berdasarkan hasil kuesioner sebelum dan sesudah intervensi, terjadi peningkatan 

signifikan pada berbagai aspek kebugaran dan gaya hidup aktif guru, sebagaimana 

ditunjukkan pada tabel 1 berikut. 

Tabel. 1. Hasil Kuesioner Sebelum dan Sesudah Intervensi B.U.G.A.R. 
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Aspek yang Diukur 
Sebelum 

Intervensi 
Sesudah 

Intervensi 
Perubahan 

Frekuensi olahraga per minggu 
1–2 kali 
(rata-rata) 

3–4 kali 
(rata-rata) 

Meningkat 

Tingkat energi/stamina harian Sedang Tinggi Meningkat 
Kesadaran terhadap pentingnya gaya 
hidup aktif 

Cukup 
Sangat 
tinggi 

Meningkat 

Keterlibatan dalam aktivitas fisik di 
sekolah 

Rendah Tinggi Meningkat 

Minat untuk melanjutkan senam rekreasi 
secara mandiri 

68% 96% Meningkat 

 
Secara umum, hasil tersebut menunjukkan adanya peningkatan frekuensi 

olahraga mingguan, stamina harian, serta kesadaran terhadap gaya hidup aktif. Selain itu, 

keterlibatan guru dalam aktivitas fisik di lingkungan sekolah meningkat secara nyata, 

disertai dengan kenaikan minat melanjutkan kegiatan senam rekreasi secara mandiri 

hingga mencapai 96% peserta. 

Data kualitatif yang diperoleh melalui wawancara dan jurnal refleksi 

menunjukkan bahwa program senam rekreasi memberikan dampak positif terhadap 

semangat kerja, suasana kebersamaan, dan kesehatan fisik guru. Beberapa peserta 

menyampaikan bahwa kegiatan ini membantu mengurangi keluhan fisik seperti pegal-

pegal, nyeri punggung, serta kelelahan akibat duduk terlalu lama. Selain itu, kegiatan 

senam bersama turut menciptakan suasana kerja yang lebih ceria, produktif, dan suportif 

di lingkungan sekolah. 

 

Pembahasan 

Program B.U.G.A.R. berhasil membuktikan bahwa pendekatan berbasis 

partisipatif dalam pengembangan aktivitas fisik dapat meningkatkan kesadaran dan 

kebiasaan hidup sehat di kalangan guru. Senam rekreasi menjadi sarana olahraga yang 

ringan dan menyenangkan serta berfungsi sebagai media edukasi gaya hidup sehat yang 

murah dan berkelanjutan (Audistmala et al., 2025). Dari sudut pandang akademik, 

temuan ini memperkuat gagasan bahwa intervensi berbasis komunitas yang bersifat 

kolaboratif lebih efektif dalam membangun perilaku sehat dan produktif dibandingkan 

dengan pendekatan yang bersifat formal dan top-down (Mustikarini et al., 2025). 

Program pengabdian kepada masyarakat B.U.G.A.R. telah berhasil dilaksanakan 

secara efektif dan partisipatif, melibatkan 25 guru dari berbagai jenjang sekolah di Kota 
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Malang. Keberhasilan ini menyoroti potensi intervensi berbasis komunitas dalam 

meningkatkan kesejahteraan guru secara holistik  (Hutasuhut et al., 2025). Pembahasan 

ini mengupas lebih dalam hasil temuan berdasarkan data kualitatif dan kuantitatif yang 

diperoleh. 

Tingkat partisipasi guru yang tinggi menjadi salah satu indikator utama 

keberhasilan program B.U.G.A.R. Mengacu pada pendekatan community-based 

intervention dengan penempatan guru sebagai subjek aktif terbukti efektif (Pradhan et 

al., 2014). Keterlibatan aktif guru menghasilkan rasa kepemilikan terhadap program. 

Intervensi yang melibatkan partisipan secara langsung cenderung lebih relevan dan 

berkelanjutan. Partisipasi aktif dalam pengembangan profesional guru juga dapat 

meningkatkan kualitas pendidikan secara keseluruhan  (Agung, 2018). Temuan tersebut 

relevan dengan hasil pengabdian ini. 

Aspek kreativitas guru menunjukkan peningkatan signifikan. Guru secara aktif 

berkontribusi menyusun rangkaian gerak senam dan menciptakan variasi gerakan 

kreatif. Fenomena ini sejalan dengan penelitian yang menyatakan aktivitas fisik dapat 

memicu peningkatan kreativitas (Parlindungan, 2017). Bahkan, aktivitas fisik yang 

teratur terbukti meningkatkan fungsi kognitif yang berperan dalam proses kreatif 

(Kaloka et al., 2024). Tak hanya fokus pada aspek fisik, program B.U.G.A.R. juga 

memfasilitasi ekspresi diri guru melalui perancangan gerakan yang relevan dan 

menyenangkan. 

 

KESIMPULAN 

 Program pengabdian B.U.G.A.R. berhasil meningkatkan kebugaran fisik, 

kreativitas, motivasi kerja, serta partisipasi aktivitas fisik guru melalui pendekatan 

partisipatif dan implementasi senam rekreasi berbasis komunitas. Peningkatan frekuensi 

olahraga mingguan, stamina harian, keterlibatan aktivitas fisik di sekolah, dan minat 

melanjutkan senam secara mandiri menjadi indikator efektivitas program dalam 

mendukung gaya hidup sehat dan produktif. Kelebihan program ini terletak pada adanya 

pelibatan aktif guru dalam merancang gerakan senam sehingga muncul rasa memiliki dan 

keberlanjutan praktik. Namun, keberlanjutan intervensi masih bergantung pada 

komitmen sekolah dan keterbatasan waktu guru dalam rutinitas kerja. Oleh karena itu, 

pengembangan selanjutnya dapat diarahkan pada perluasan partisipasi lintas sekolah, 
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integrasi modul senam ke dalam program pembinaan guru secara formal, serta 

pemanfaatan teknologi untuk pendampingan dan monitoring berkelanjutan. 
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