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Abstrak

Latar belakang: Obesitas sudah menjadi epidemi global penyakit tidak menular yang mengancam seluruh
penduduk dunia. Obesitas merupakan kondisi yang diakibatkan oleh tidak seimbangnya intake makanan yang
masuk dengan energi yang dikeluarkan sehingga menyebabkan tumpukan lemak di dalam tubuh. Tujuan: untuk
melakukan edukasi remaja terkait kebugaran dan kesehatan agar tidak terjebak dalam perangkap kemajuan
teknologi yang membawa pada perilaku sedentary. Metode: Pengabdian dilaksanakan dalam bentuk edukasi
melalui ceramah dan praktik latihan langsung di kelas. Pengetahuan responden diambil dengan kuesioner
sebelum dan setelah kegiatan berlangsung. Hasil: siswa hanya melakukan aktivitas fisik 1 kali dalam seminggu
yaitu saat jam pelajaran penjaskes di sekolah. Rerata denyut nadi siswa berkisar antara 90-100 kali per menit.
Pada latihan kebugaran push up, kategori kurang sebanyak 28 siswa, kategori cukup 7 siswa, dan kategori baik 3
siswa. Tes kebugaran sit up, kategori kurang sebanyak 26 siswa, kategori cukup 6 siswa, kategori baik 6 siswa.
Kesimpulan: Sebagian besar tingkat kebugaran jasmani siswa SMA MIBS Kebumen dalam kategori kurang.
Edukasi meningkatkan pengetahuan siswa tentang kesehatan dan kebugaran.

Kata kunci: obesitas, sedentari, kebugaran

Abstract

Background: Obesity has become a global epidemic of non-communicable diseases threatening the entire world's
population. Obesity is caused by an imbalance between incoming food intake and expended energy, causing fat
deposits in the body. Objective: educate youth about fitness and health so they don't get caught in the trap of
technological advances that lead to sedentary behavior. Method: Community service is done through education
through lectures and hands-on practice in class. Respondents’ knowledge was taken with a questionnaire before
and after the activity. Result: students only do physical activity once a week at school, namely during physical
education lessons. The average student's pulse ranges from 90-100 beats per minute. In the push-up fitness
exercise, there were 28 students in the less category, seven students in the sufficient, and three in the good. Sit-up
fitness test, 26 students were lacking, six were adequate, and six students were good. Conclusion: Most of the
physical fitness levels of SMA MIBS Kebumen students are in the poor category. Education increases students'
knowledge about health and wellness.
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PENDAHULUAN yang dikeluarkan sehingga menyebabkan tumpukan
Obesitas sudah menjadi epidemi global penyakit tidak lemak di dalam tubuh [2]. Didasarkan pada ukuran
menular yang mengancam seluruh penduduk dunia [1].  antropometri, obesitas adalah keadaan tubuh ketika
Obesitas merupakan kondisi yang diakibatkan oleh tidak ~ berat badan diatas 120% dari berat badan relative (BBR)
seimbangnya intake makanan yang masuk dengan energi ~ atau diatas 27 dari indeks massa tubuh (IMT) [3].
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Masyarakat awam lebih memahmi obesitas sebagai suatu
kondisi berat badan yang berlebih atau diatas berat
badan ideal sehingga mengakibatkan kegemukan.

IMT merupakan ukuran paling mudah untuk
menentukan status obesitas seseorang. Ukuran yang
didasarkan atas perhitungan tinggi badan dan berat
badan ini sangat mudah dilakukan dan murah biayanya
sehingga masyarakat dapat melakukannya secara mandiri.
IMT juga menjadi tolok ukur kebugaran seseorang [4],
bahkan berkaitan dengan kesehatan yang disebabkan
oleh berbagai macam penyakit dan kondisi kejiwaan
seseorang [5]. Pengembangan alat ukur antropometri dari
waktu ke waktu cukup menggembirakan. Berbagai
inovasi pembaruan alat ukur banyak dilakukan [6].
Inovasi alat dan metode pengukuran diharapkan dapat
memudahkan masyarakat untuk melakukan pengukuran
mandiri sehingga termotivasi melakukan pengecekan
secara berkala dan berkesinambungan.

Kemajuan teknologi dalam bidang pekerjaan lain
menyebabkan kondisi antagonis dari harapan efisiensi
kerja. Akibat banyak hal yang dapat dilakukan oleh mesin,
maka aktivitas manusia menjadi berkurang. Kurangnya
aktivitas fisik ini menjadi masalah tersendiri bagi
masyarakat  [7]. Kemajuan teknologi di bidang
transportasi ~ menyebabkan  semakin = banyaknya
kendaraan pribadi yang membuat manusia malas untuk
berjalan, sedangkan berjalan adalah aktivitas fisik ringan
yang dapat dilakukan semua manusia dalam kegiatan
sehari hari [8]. Aktifitas ditempat kerja seseorang juga
lebih banyak memilih menggunakan lift ketika akan naik
ke lantai atas dibandingkan berjalan kaki menaiki anak
tangga, padahal aktifitas ringan menaiki tangga dapat
membuat badan lebih bugar [9].

Kemajuan di bidang teknologi komunikasi memberikan
dampak buruk yang lebih pada kelompok remaja.
Maraknya  berbagai  aplikasi  permainan  yang
menggunakan gadget cukup banyak menarik perhatian
remaja bahkan menyebabkan kecanduan [10]. Kondisi ini
akan menyebabkan remaja menjadi kurang bersemangat
melakukan aktifitas fisik dan cenderung memilih berdiam
diri dengan gadgetnya hingga perilaku sedentary menjadi
sebuah ancaman kesehatan serius [11]. Kegiatan ini
bertujuan untuk melakukan edukasi remaja terkait
kebugaran dan kesehatan agar tidak terjebak dalam
perangkap kemajuan teknologi yang membawa pada
perilaku sedentari.

METODE

Pengabdian  masyarakat  dilaksanakan di = SMA
Muhammadiyah International Boarding School Kebumen
pada tanggal 28 Januari 2023. Metode pengabdian
masyarakat yang akan dilakukan adalah dengan
memberikan edukasi, sosialisasi dan latithan untuk
mengantisipasi dan mengurangi obesitas, sedentari,

meningkatkan kebugaran jasmani. Kegiatan berbentuk
ceramah, dan pemberian latihan kebugaran ringan di
kelas. Beberapa informasi seputar pengetahuan diambil
dengan  pemberian Pengetahuan  yang
ditanyakan tentang gaya hidup sehat, pola makan yang
seimbang dan cara peningkatan kebugaran jasmani,
pelatihan cara peningkatan kebugaran jasmani. Peserta
edukasi sebanyak 98 siswa dan diambil 38 siswa sebagai
responden dan subyek latihan fisik ringan di kelas.

kuisioner.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Berdasarkan pemberian edukasi gaya hidup sehat agar
terhidandar dari sedentari, pola makan bergizi dan
pelatihan peningkatan kebugaran jasmani didapatkan
hasil sebagian besar siswa hanya melakukan aktivitas
fisik 1 kali dalam seminggu yaitu saat jam pelajaran
penjaskes di sekolah, hal ini tentunya kurang jika
tujuannya ingin sehat dan meningkatkan kebugaran
jasmani.

Gambuar 2. Latihan fisik ringan untuk kebugaran

Berdasarkan pengecekan denyut nadi pada 38 siswa siswi,
mempunyai rata rata denyut nadi permenit sebanyak 90
sampai 100 kali per menit, pengambilan sampel 26 siswa
dan 12 siswi anak untuk melakukan push up dengan hasil

Jurnal Inovasi dan Pengabdian Masyarakat Indonesia, Vol. 2 No. 3 Tahun 2023 Halaman 36-39 | 37



28 siswa masuk dalam kategori kurang, 7 siswa kategori
cukup, 3 siswa kategori baik. Untuk tes sit up 26 siswa
masuk dalam kategori kurang, 6 siswa kategori cukup, 6
siswa kategori baik. Berdasarkan hasil tersebut maka
dibutuhkan pelatihan untuk peningkatan kebugaran
jasmani agar kebugaran para siswa meningkat schingga
meningkatkan produktivitas dalam belajar. Hasil
penghitungan berat badan ideal kepada 38 siswa
diperoleh hasil 18 anak masuk dalam kategori kurus, 10
siswa gemuk dan 10 siswa ideal anak masuk kategori

ideal (Tabel 1).

Tabel 1. Pengukuran kebugaran dan aktifitas fisik siswa

Hasil pengukuran Frekuensi Persentase
(orang) (%)

Jenis kelamin

Laki-laki 26 68.42

Perempuan 12 3158
Berat badan

Kurus 18 47.37

Ideal 10 26.32

Gemuk (Obesitas) 10 2632
Kebugaran (push-up)

Kurang 28 73.68

Cukup 7 1842

Baik 3 7.89
Kebugaran (sit-up)

Kurang 26 68.42

Cukup 6 15.79

Baik 6 15.79

Masih  adanya siswa yang gemuk dan kurus

membutuhkan edukasi tentang pola makan gizi seimbang
dan kegiatan aktifitas fisik yang cukup agar para siswa
lebih memahami kebutuhan tubuh untuk mejadi sehat
dan bugar yang akhirnya memiliki postur dan berat
badan ideal.

Tingkat obesitas terus meningkat disetiap tahun,
terutama obesitas pada anak - anak yang dianggap
menjadi krisis kesehatan dunia yang harus segerara
diatasi dikarenakan bahaya jangka panjang dan jangka
pendek yang sangat merugikan bagi
mengalaminya. Sebagian besar anak yang mengalami

anak yang

obesitas berlanjut hingga remaja dan dewasa, ada
hubungan antara kegemukan dengan harapan hidup
seseorang [12]. Tidak seimbangnya antara makanan yang
masuk dengan aktivitas fisik yang kurang mengakibatkan
terjadinya obesitas [13]. Pada sebuah penelitian pada
anak Sekolah Dasar di Manado terdapat hubungan
konsumsi makanan cepat saji dengan obesitas pada anak,
anak yang mengonsumsi makanan cepat saji diatas rata
rata anak tidak obesitas berisiko 2,35 kali lebih besar
mengalami obesitas disbanding anak yang asupan
makanannya dibawah rata rata anak yang tidak obesitas
[14]. Makanan cepat saji adalah makanan yang tidak

mempunyai nutrisi bagi tubuh, merusak keschatan,
makanan cepat saji memiliki lemak dan kalori yang tinggi
[15]. Obesitas dapat terjadi karena tidak sarapan dan
merasa lapar maka akan mengkonsumsi makanan tinggi
kalori dari cemilan [16]. Obesitas akan menimbulkan
berbagai penyakit tidak menular seperti diabetes,
kolestrol, darah tinggi dan lain sebagainya yang dapat
berakibat pada kematian.

Sedenteri adalah setiap kegiatan dengan pengeluaran
energi dibawah 1,5 MET atau Metabolic Equivalent of
Task seperti ketika duduk, berbaring [17]. Sedenteri
adalah perilaku pasif jasmaniah atau rendahnya aktifitas
jasmani seseorang dalam sehari hari, banyak aktifitas
yang dilakukan dengan duduk lama seperti bekerja
menggunakan laptop, bermain hp, menonton film dalam
waktu lama dan lain sebagainya, ditambah lagi dengan
pola makan yang tinggi kalori namun rendah nutrisi yang
semakin membuat tubuh kelebihan berat badan. Gaya
hidup sedenteri hanya mengeluarkan sedikit energi
sehingga tubuh menyimpan energi berupa lemak, begitu
juga bermain gadget, laptop, televisi dalam durasi lama
[18]. Kemajuan teknologi mempermudah kehidupan
manusia, bahkan pekerjaan yang dahulu dikerjakan oleh
manusia saat ini dikerjakan oleh mesin schingga lebih
cepat, namun hal itu yang justru membuat manusia untuk
malas bergerak sehingga rendahnya kalori harian yang

terbakar.
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Gambar 3. Peningkatan pengetahuan sesudah edukasi

Edukasi yang disampaikan dalam kegiatan pengabdian
dapat menambah pengetahuan siswa dalam beberapa hal
terkait kesehatan dan kebugaran yang selama ini belum
banyak diketahui. Pengetahuan siswa terhadap empat
materi yang disampaikan mengalami peningkatan secara
keseluruhan (Gambar 3). Tingkat kebugaran masyarakat
Indonesia terbilang rendah, pada sebuah penelitian
tingkat kebugaran jasmani pria berusia 16 sampai 19
tahun di Kebumen 76% masuk kategori kurang dan 24%
kategori sedang [19]. Pada penelitian lain di klub
sepakbola Lukulo kabupaten Kebumen 8% masuk
kategori baik, 16% masuk kategori rata rata, 44% masuk
kategori sedang, 28% masuk kategori rata rata bawah dan
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seorang pemain masuk kategori jelek [20]. Berdasarkan
penelitian tersebut kebugaran masyarakat kebumen
masih terbilang kurang, dan untuk olahraga prestasi juga
termasuk kurang untuk mendapatkan prestasi tinggi,
sehingga dibutuhkan edukasi, sosialisasi dan pelatihan
untuk meningkatkan kebugaran jasmani masyarakat.
Pada sebuah penelitian di akademi sepakbola arema di
Malang terdapat hubungan antara aktivitas fisik dengan
prestasi akademik [21].

Kegiatan edukasi pada kegiatan pengabdian ini cukup
berhasil meningkatkan pemahaman terhadap materi-
materi yang disampaikan. Metode ceramah dengan
praktik langsung cukup efektif sebagai salah satu metode
pendidikan kesehatan. Hal ini sejalan dengan laporan
edukasi di tempat lain dengan materi yang bervariasi [22,
23].

KESIMPULAN

Kegiatan edukasi dalam bentuk ceramah dengan praktik
latihan langsung dapat meningkatkan pengetahuan siswa
tentang gaya hidup sehat, pola makan gizi seimbang, cara
dan latihan peningkatan kebugaran jasmani.

REKOMENDASI

Sekolah perlu menginisiasi sebuah program khusus yang
dijadikan rutinitas untuk melakukan aktivitas fisik 30
menit setiap hari bagi para siswa dan sivitas sekolah
sehingga dapat mengurangi risiko obesitas.
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