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Abstrak  

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan literasi kebugaran 

jasmani dan pemahaman gizi seimbang pada siswa SMP Negeri 3 Kabupaten Gowa. Rendahnya 

aktivitas fisik dan pengetahuan gizi di kalangan siswa menjadi dasar pelaksanaan kegiatan ini. 

Metode yang digunakan meliputi penyuluhan interaktif, demonstrasi aktivitas fisik, serta pelatihan 

praktik gizi seimbang. Hasil kegiatan menunjukkan peningkatan pengetahuan siswa sebesar 35% 

dalam aspek kebugaran jasmani dan 42% dalam pemahaman gizi seimbang, yang ditunjukkan 

melalui hasil pre-test dan post-test. Selain itu, terdapat perubahan perilaku positif, seperti 

meningkatnya aktivitas fisik dan kesadaran memilih makanan sehat. Kegiatan ini menunjukkan 

bahwa intervensi berbasis pendidikan jasmani dan gizi seimbang dapat menjadi strategi efektif dalam 

meningkatkan gaya hidup sehat di sekolah. 

Kata kunci: kebugaran jasmani, gizi seimbang, literasi kesehatan, siswa SMP 

 

Abstract 

This community service activity aims to improve physical fitness literacy and understanding of 

balanced nutrition among students of SMP Negeri 3 Gowa Regency. The low level of physical 

activity and nutritional knowledge among students is the basis for implementing this activity. The 

methods used include interactive counseling, physical activity demonstrations, and practical training 

on balanced nutrition. The results of the activity showed a 35% increase in students' knowledge in 

physical fitness and a 42% increase in understanding of balanced nutrition, as demonstrated through 

pre-test and post-test results. In addition, there were positive behavioral changes, such as increased 

physical activity and awareness of choosing healthy foods. This activity demonstrates that 

interventions based on physical education and balanced nutrition can be an effective strategy in 

promoting healthy lifestyles in schools. 

Keywords: physical fitness, balanced nutrition, health literacy, junior high school students 

 

 

PENDAHULUAN 

 

  Kebugaran jasmani dan gizi seimbang merupakan dua komponen utama dalam pembentukan 

gaya hidup sehat, terutama pada usia remaja sekolah menengah pertama. Masa remaja merupakan 

fase transisi yang ditandai dengan pertumbuhan fisik yang pesat, perubahan hormonal, serta 

meningkatnya kebutuhan energi dan zat gizi. Kondisi ini menuntut pemahaman yang baik mengenai 

pentingnya aktivitas fisik dan pola makan seimbang guna menunjang kesehatan, perkembangan, 

serta prestasi belajar siswa (Kemenkes RI, 2022), dalam beberapa tahun terakhir, berbagai survei 

menunjukkan bahwa tingkat aktivitas fisik pelajar di Indonesia cenderung rendah, sementara 

kebiasaan konsumsi makanan cepat saji dan minuman berpemanis semakin meningkat (World 

Health Organization, 2021). 
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  Fenomena sedentari di lingkungan sekolah semakin menjadi perhatian, terutama pada siswa 

yang menghabiskan banyak waktu dengan gadget dan menonton televisi. Sebuah penelitian 

menunjukkan bahwa perilaku sedentari ini berkaitan dengan berbagai masalah kesehatan, termasuk 

depresi dan kekurangan dalam kinerja akademis (Wang & Peiper, 2022; Xu et al., 2020). Sebagai 

contoh, Xu et al. mencatat bahwa lingkungan pendidikan yang seimbang dapat membantu 

mengurangi perilaku sedentari, dengan penekanan pada pengelolaan aktivitas fisik oleh siswa (Xu et 

al., 2020). Dalam konteks ini, intervensi yang mendorong siswa untuk lebih aktif dan mengurangi 

waktu duduk sangat diperlukan. 

  Selain perilaku sedentari, problematika pemilihan makanan yang tidak sehat di kalangan 

siswa, seperti konsumsi jajanan tinggi kalori tetapi rendah nutrisi, telah menjadi sorotan. Penelitian 

oleh Oliveira et al. menunjukkan bahwa edukasi gizi yang diterapkan di sekolah dapat meningkatkan 

pengetahuan siswa mengenai pentingnya pola makan yang sehat dan aktivitas fisik (Oliveira et al., 

2022). Program-program edukasi gizi di sekolah, seperti yang dijelaskan oleh Manios et al., juga 

membantu mengurangi faktor risiko penyakit di kalangan siswa dengan mengubah perilaku 

konsumsi mereka. Hal ini menunjukkan bahwa edukasi kesehatan dapat meningkatkan kesadaran 

siswa akan pentingnya keseimbangan antara asupan makanan dan aktivitas fisik. 

  Kondisi ini menunjukkan adanya kebutuhan mendesak untuk intervensi edukatif di sekolah 

guna meningkatkan kesadaran dan pengetahuan siswa tentang praktik sehat. Berdasarkan bukti, 

program-program yang mengintegrasikan pendidikan gizi dan aktivitas fisik secara bersamaan dapat 

menghasilkan perubahan positif yang lebih signifikan. Oleh karena itu, diharapkan kolaborasi antara 

sekolah, orang tua, dan komunitas dapat menciptakan lingkungan yang mendukung pembelajaran 

yang lebih sehat. 

  SMP Negeri 3 Kabupaten Gowa sebagai lembaga pendidikan memiliki peran strategis dalam 

membentuk perilaku hidup sehat di kalangan peserta didik. Berdasarkan hasil observasi awal, 

sebagian besar siswa di sekolah tersebut belum memiliki pemahaman yang memadai tentang manfaat 

aktivitas fisik teratur dan prinsip gizi seimbang. Kegiatan pendidikan jasmani di sekolah juga belum 

sepenuhnya dimanfaatkan sebagai media pembelajaran gaya hidup sehat yang terintegrasi dengan 

edukasi gizi. 

   Melalui kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini, tim dosen dari Universitas Negeri 

Makassar berupaya memberikan intervensi dalam bentuk edukasi dan pelatihan mengenai kebugaran 

jasmani dan gizi seimbang. Kegiatan ini diharapkan dapat meningkatkan literasi kesehatan siswa, 

menumbuhkan kesadaran pentingnya gaya hidup aktif, serta mendorong terciptanya lingkungan 

sekolah yang mendukung perilaku hidup sehat. Dengan demikian, tujuan utama dari kegiatan 

pengabdian ini adalah untuk meningkatkan literasi kebugaran jasmani dan gizi seimbang siswa SMP 

Negeri 3 Kabupaten Gowa melalui pendekatan edukatif, partisipatif, dan aplikatif. 

 

METODE 

 

Kegiatan pengabdian dilaksanakan pada bulan September 2025 di SMP Negeri 3 Kabupaten 

Gowa,  dengan melibatkan 60 siswa kelas VIII dan dua guru Pendidikan Jasmani sebagai sasaran 

utama. Pelaksanaan kegiatan dilakukan melalui beberapa tahapan yang dirancang secara sistematis 

yaitu: a) Tahap pertama adalah penyuluhan edukasi kebugaran jasmani dan gizi seimbang yang 

disampaikan menggunakan metode ceramah interaktif berbantuan media audiovisual agar menarik 

minat siswa. Materi yang diberikan mencakup pentingnya aktivitas fisik, komponen kebugaran 

jasmani, serta prinsip-prinsip gizi seimbang yang mendukung pertumbuhan dan kesehatan remaja. 
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b) Tahap berikutnya yaitu demonstrasi aktivitas fisik, di mana tim pengabdian memperagakan latihan 

kebugaran sederhana seperti senam peregangan, latihan kekuatan otot, serta permainan aktif. Dalam 

tahap ini, siswa terlibat secara langsung untuk meniru gerakan sehingga tercipta suasana belajar yang 

menyenangkan dan partisipatif. c) Pelatihan praktik gizi seimbang dengan kegiatan mengenali 

kandungan gizi dalam makanan sehari-hari dan menyusun menu sehat yang sesuai dengan kebutuhan 

energi usia remaja. d) Evaluasi kegiatan melalui pre-test dan post-test untuk mengukur peningkatan 

pengetahuan siswa, serta observasi terhadap perubahan perilaku dalam aktivitas fisik dan pemilihan 

makanan sehat di lingkungan sekolah. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

  Kegiatan pengabdian kepada masyarakat di SMP Negeri 3 Kabupaten Gowa berlangsung 

selama dua hari dan diikuti dengan antusias oleh para siswa. Berdasarkan hasil evaluasi 

menggunakan instrumen pre-test dan post-test, ditemukan adanya peningkatan yang signifikan 

pada aspek pengetahuan kebugaran jasmani dan gizi seimbang setelah pelaksanaan kegiatan. Data 

hasil pengukuran disajikan pada Tabel 1 berikut. 

 

Tabel 1. Peningkatan Literasi Kebugaran Jasmani dan Gizi Seimbang  

Siswa SMP Negeri 3 Kabupaten Gowa 

 

No Aspek yang Dinilai 
Nilai Rata-rata Pre-

Test 

Nilai Rata-rata Post-

Test 

Peningkatan 

(%) 

1 
Pengetahuan Kebugaran 

Jasmani 
60,2 81,3 35,0 

2 Pemahaman Gizi Seimbang 57,5 81,6 42,0 

3 Sikap terhadap Aktivitas Fisik 65,4 84,1 28,5 

4 
Perilaku Pemilihan Makanan 

Sehat 
59,0 80,5 36,4 

Sumber: Data hasil evaluasi kegiatan PkM, 2025. 

 

  Tabel tersebut menunjukkan bahwa seluruh aspek mengalami peningkatan positif setelah 

kegiatan dilakukan. Peningkatan tertinggi terjadi pada aspek pemahaman gizi seimbang, yaitu 

sebesar 42%, yang menandakan bahwa siswa mampu memahami dengan lebih baik pentingnya 

mengatur asupan makanan seimbang untuk mendukung pertumbuhan dan kebugaran tubuh. Aspek 

pengetahuan kebugaran jasmani juga meningkat sebesar 35%, mengindikasikan bahwa siswa mulai 

menyadari pentingnya aktivitas fisik secara rutin. 

  Selain peningkatan pada aspek kognitif, terjadi pula perubahan sikap dan perilaku siswa 

terhadap kebugaran dan gizi. Observasi menunjukkan bahwa siswa mulai aktif melakukan 

peregangan di sela jam pelajaran serta lebih selektif dalam memilih jajanan di kantin sekolah. Guru 

Pendidikan Jasmani menyatakan bahwa kegiatan ini memberikan dampak positif terhadap motivasi 

siswa untuk berpartisipasi dalam pembelajaran PJOK yang lebih aktif dan menyenangkan. 

  Temuan bahwa kegiatan edukasi berbasis literasi gizi dan kebugaran dapat meningkatkan 

kesadaran dan perilaku hidup sehat pada remaja sekolah menengah telah didukung oleh berbagai 

penelitian. Misalnya, penelitian yang dilakukan oleh Khairina et al. menunjukkan bahwa literasi 

kesehatan dapat berkontribusi pada peningkatan perilaku kesehatan remaja melalui metode promosi 

dan edukasi yang efektif, seperti penggunaan media booklet bergambar yang sesuai dengan 

perkembangan remaja (Khairina et al., 2022). 

  Selanjutnya, sebuah studi oleh Syafei dan Badriyah mengeksplorasi hubungan antara literasi 

gizi dan asupan makanan pada remaja, yang menegaskan pentingnya pendidikan gizi dalam 

meningkatkan pengetahuan dan aplikasi pola makan sehat dalam kehidupan sehari-hari (Syafei & 

Badriyah, 2019). Ini sejalan dengan hasil penelitian oleh Silalahi et al. yang menunjukkan bahwa 

metode ceramah dan tanya jawab dalam pendidikan gizi berdampak positif terhadap peningkatan 

pengetahuan gizi di antara remaja (Silalahi et al., 2016) (Silalahi et al., 2016). Kegiatan edukasi yang 
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berbasis literasi ini tidak hanya menambah pengetahuan, tetapi juga berperan dalam mendorong 

perubahan perilaku yang berkelanjutan di lingkungan sekolah. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Pelaksanaan Kegiatan Literasi Kebugaran Jasmani dan Gizi Seimbang 

 

Lebih jauh, intervensi edukasi yang dilakukan oleh Nuryani dan Paramata menunjukkan 

hubungan positif antara pengetahuan tentang gizi dan peningkatan pola makan sehat di kalangan 

remaja, yang mana hal ini memperjelas relevansi program edukatif dalam mengubah perilaku hidup 

sehat (Nuryani & Paramata, 2018). Hal ini mencerminkan bahwa melalui pendekatan yang 

terstruktur dan partisipatif, seperti yang diterapkan dalam studi tersebut, peserta didik dapat 

menunjukkan perubahan yang signifikan dalam kebiasaan kesehatan mereka.(Kemenkes RI, 2022) 

 

SIMPULAN 

 

  Kegiatan pengabdian “Peningkatan Literasi Kebugaran Jasmani dan Gizi Seimbang bagi 

Siswa SMP Negeri 3 Kabupaten Gowa” berhasil meningkatkan pengetahuan dan kesadaran siswa 

terhadap pentingnya aktivitas fisik dan gizi seimbang. Pendekatan edukatif yang interaktif serta 

dukungan guru Penjas menjadi faktor penting dalam keberhasilan kegiatan ini. 

 

SARAN 

 

Diperlukan program lanjutan berupa pembiasaan aktivitas fisik harian seperti movement break di 

sela pelajaran dan pelatihan menu sehat sekolah. Pihak sekolah diharapkan menjadikan kegiatan ini 

sebagai bagian dari program UKS (Usaha Kesehatan Sekolah) berkelanjutan. 
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