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sehari-hari guna meningkatkan derajat kesehatan.

Penyusunan laporan ini tidak terlepas dari dukungan, bantuan, dan kerja sama
berbagai pihak. Oleh karena itu, penulis menyampaikan ucapan terima kasih kepada:
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BAB I
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Remaja merupakan kelompok usia yang berada pada masa pertumbuhan dan
perkembangan yang sangat pesat, baik secara fisik, mental, emosional, maupun sosial.
Pada masa ini, tubuh membutuhkan asupan zat gizi yang cukup dan seimbang untuk
mendukung pertumbuhan tinggi badan, perkembangan massa otot, pematangan organ
tubuh, peningkatan kemampuan belajar, serta pelaksanaan berbagai aktivitas sehari-
hari. Pemenuhan kebutuhan gizi yang tepat perlu diimbangi dengan aktivitas fisik yang
teratur agar remaja dapat tumbuh sehat, aktif, produktif, dan memiliki tingkat

kebugaran jasmani yang baik.

Kebugaran jasmani merupakan kemampuan seseorang untuk melakukan aktivitas
sehari-hari secara efektif dan efisien tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan serta
masih memiliki energi untuk melakukan aktivitas lainnya. Tingkat kebugaran jasmani
yang baik sangat penting bagi remaja karena berkaitan dengan kesehatan tubuh,
kemampuan berkonsentrasi, prestasi belajar, kepercayaan diri, produktivitas, dan
kemampuan berpartisipasi dalam kegiatan sosial maupun olahraga. Remaja yang
memiliki kebugaran jasmani yang baik cenderung lebih aktif, tidak mudah lelah, serta

memiliki kemampuan fisik yang lebih optimal.

Namun demikian, perubahan pola hidup dan perkembangan teknologi telah

memengaruhi kebiasaan remaja dalam menjalankan aktivitas sehari-hari. Penggunaan



telepon pintar, permainan daring, media sosial, dan berbagai bentuk hiburan digital
membuat sebagian remaja menghabiskan lebih banyak waktu dalam posisi duduk atau
berbaring. Kebiasaan tersebut dapat mengurangi kesempatan remaja untuk bergerak,
bermain di luar ruangan, berjalan kaki, berolahraga, dan melakukan aktivitas fisik
lainnya. Kurangnya aktivitas fisik dalam jangka panjang dapat menyebabkan
penurunan daya tahan tubuh, kekuatan otot, kelenturan, koordinasi, keseimbangan,

serta kebugaran jasmani secara keseluruhan.

Selain kurangnya aktivitas fisik, permasalahan gizi juga masih menjadi tantangan
dalam kehidupan remaja. Sebagian remaja belum memiliki pengetahuan yang memadai
mengenai prinsip gizi seimbang, kebutuhan energi, manfaat sarapan, pentingnya
konsumsi sayur dan buah, kebutuhan air putih, serta pemilihan makanan yang sehat.
Remaja cenderung memilih makanan berdasarkan rasa, harga, tren, dan kemudahan
memperoleh makanan tanpa mempertimbangkan kandungan gizinya. Kebiasaan
mengonsumsi makanan cepat saji, makanan tinggi gula, garam dan lemak, minuman
berpemanis, serta jajanan yang rendah kandungan zat gizi dapat berdampak terhadap

kondisi kesehatan dan kebugaran.

Pola makan yang tidak seimbang dapat menyebabkan berbagai masalah gizi, seperti
kekurangan energi, kekurangan zat besi, anemia, berat badan kurang, kelebihan berat
badan, dan obesitas. Kekurangan zat gizi dapat membuat remaja mudah lelah, sulit
berkonsentrasi, kurang bersemangat, dan mengalami penurunan kemampuan

melakukan aktivitas fisik. Sebaliknya, konsumsi energi yang berlebihan tanpa disertai



aktivitas fisik yang cukup dapat menyebabkan penumpukan lemak tubuh dan
meningkatkan risiko terjadinya kelebihan berat badan serta gangguan metabolik pada

masa yang akan datang.

Gizi dan aktivitas fisik memiliki hubungan yang erat dengan tingkat kebugaran
remaja. Asupan makanan yang cukup dan berkualitas berfungsi menyediakan energi
serta zat pembangun yang dibutuhkan tubuh. Sementara itu, aktivitas fisik membantu
meningkatkan kerja jantung dan paru-paru, memperkuat otot dan tulang, menjaga berat
badan, meningkatkan kelenturan, serta mendukung kesehatan mental. Oleh karena itu,
peningkatan kebugaran remaja tidak cukup dilakukan melalui olahraga saja, tetapi juga
harus didukung oleh pola makan yang sehat, seimbang, beragam, dan sesuai dengan

kebutuhan tubuh.

Remaja juga perlu memahami pentingnya menjaga keseimbangan antara energi
yang dikonsumsi melalui makanan dengan energi yang dikeluarkan melalui aktivitas
fisik. Pemahaman tersebut diperlukan agar remaja mampu mengambil keputusan yang
lebih baik dalam memilih makanan, mengatur waktu makan, membatasi makanan
kurang sehat, memperbanyak konsumsi makanan bergizi, serta melaksanakan aktivitas
fisik secara rutin. Pembentukan kebiasaan sehat sejak usia remaja diharapkan dapat

menjadi dasar bagi penerapan pola hidup sehat hingga usia dewasa.

Kondisi remaja di Kabupaten Bone juga tidak terlepas dari berbagai perubahan pola
hidup tersebut. Kemudahan memperoleh makanan siap saji, meningkatnya penggunaan

perangkat digital, kurangnya kegiatan fisik yang terstruktur, serta terbatasnya edukasi



mengenai gizi dan kebugaran dapat memengaruhi perilaku kesehatan remaja. Sebagian
remaja mungkin telah mengetahui pentingnya makanan bergizi dan olahraga, tetapi
belum memahami cara menerapkannya secara tepat dalam kehidupan sehari-hari. Oleh
karena itu, diperlukan kegiatan edukasi yang tidak hanya menyampaikan informasi,
tetapi juga memberikan contoh praktis mengenai pemilihan makanan sehat dan bentuk

aktivitas fisik yang mudah dilakukan.

Edukasi gizi dapat membantu remaja memahami pentingnya mengonsumsi
makanan berdasarkan prinsip gizi seimbang, membiasakan sarapan, mengonsumsi
sumber karbohidrat, protein, sayur, buah, serta memenuhi kebutuhan cairan tubuh.
Edukasi juga dapat meningkatkan kemampuan remaja dalam membaca informasi nilai
gizi, memilih jajanan yang lebih sehat, dan menghindari pola makan berlebihan

maupun pembatasan makan yang tidak tepat.

Sementara itu, edukasi aktivitas fisik dapat memberikan pemahaman mengenai
manfaat bergerak aktif, jenis aktivitas fisik yang sesuai, prinsip latihan yang aman,
serta cara menyusun kebiasaan olahraga sederhana. Aktivitas fisik yang dikenalkan
kepada remaja dapat berupa jalan cepat, lari ringan, senam kebugaran, permainan aktif,
latihan kekuatan menggunakan berat badan sendiri, peregangan, serta kegiatan
olahraga yang menyenangkan. Bentuk kegiatan yang menarik dan sesuai dengan
karakteristik remaja diharapkan dapat meningkatkan motivasi mereka untuk aktif

bergerak.



Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dengan judul “Edukasi Gizi dan Aktivitas
Fisik untuk Meningkatkan Kebugaran Remaja di Kabupaten Bone” dilaksanakan
sebagai salah satu upaya untuk meningkatkan pengetahuan, kesadaran, dan
keterampilan remaja dalam menerapkan pola hidup sehat. Kegiatan ini
mengintegrasikan materi mengenai gizi seimbang dengan praktik aktivitas fisik
sederhana, aman, dan menyenangkan. Melalui pendekatan edukatif dan partisipatif,
remaja diharapkan tidak hanya memahami materi yang disampaikan, tetapi juga

mampu mempraktikkannya secara mandiri.

Pelaksanaan kegiatan ini diharapkan dapat menjadi langkah awal dalam
membangun budaya hidup sehat di kalangan remaja Kabupaten Bone. Dukungan dari
sekolah, keluarga, tenaga pendidik, tenaga kesehatan, pemerintah daerah, dan
masyarakat sangat diperlukan agar perubahan perilaku yang terbentuk dapat
dipertahankan secara berkelanjutan. Dengan pengetahuan gizi yang baik dan kebiasaan
aktivitas fisik yang teratur, remaja diharapkan memiliki kebugaran jasmani yang lebih

optimal serta mampu menjadi generasi yang sehat, aktif, berprestasi, dan produktif.

1.2 Tujuan Kegiatan

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini secara umum bertujuan untuk
meningkatkan pengetahuan, kesadaran, dan keterampilan remaja di Kabupaten Bone
mengenai pentingnya pemenuhan gizi seimbang dan pelaksanaan aktivitas fisik secara

teratur sebagai upaya meningkatkan kebugaran jasmani.



Secara khusus, kegiatan ini bertujuan untuk:

1. Meningkatkan pengetahuan remaja mengenai pengertian, prinsip, dan manfaat

penerapan gizi seimbang dalam kehidupan sehari-hari.

2. Memberikan pemahaman kepada remaja mengenai hubungan antara asupan

gizi, aktivitas fisik, kesehatan tubuh, dan tingkat kebugaran jasmani.

3. Meningkatkan pengetahuan remaja tentang jenis dan fungsi zat gizi, seperti
karbohidrat, protein, lemak, vitamin, mineral, dan air bagi pertumbuhan serta

aktivitas tubuh.

4. Meningkatkan kesadaran remaja mengenai pentingnya sarapan, konsumsi sayur
dan buah, pemenuhan kebutuhan air putih, serta pembatasan makanan tinggi

gula, garam, dan lemak.

5. Membantu remaja mengenali dan memilih makanan serta jajanan yang sehat,

aman, bergizi, dan sesuai dengan kebutuhan tubuh.

6. Memberikan pemahaman mengenai pengertian, manfaat, jenis, intensitas, dan

prinsip pelaksanaan aktivitas fisik yang aman bagi remaja.

7. Meningkatkan keterampilan remaja dalam melakukan aktivitas fisik dan latihan
kebugaran sederhana yang dapat diterapkan di lingkungan rumah, sekolah, dan

masyarakat.



8. Mendorong remaja untuk mengurangi perilaku sedentari, seperti duduk terlalu
lama, bermain permainan daring secara berlebihan, dan penggunaan perangkat

digital tanpa diselingi aktivitas gerak.

9. Meningkatkan motivasi remaja untuk membiasakan diri melakukan olahraga
dan aktivitas fisik secara teratur, bertahap, serta sesuai dengan kemampuan

tubuh.

10. Membentuk sikap positif dan tanggung jawab remaja dalam menjaga

kesehatan, status gizi, berat badan, dan kebugaran jasmaninya.

11. Mendorong terciptanya lingkungan sekolah, keluarga, dan masyarakat yang

mendukung penerapan pola makan sehat serta budaya hidup aktif.

12. Menjadi salah satu bentuk kontribusi perguruan tinggi dalam mendukung
peningkatan kesehatan, kebugaran, dan kualitas hidup remaja di Kabupaten

Bone.

1.3 Dampak dan Manfaat Kegiatan

Kegiatan edukasi gizi dan aktivitas fisik diharapkan memberikan dampak
positif terhadap peningkatan pengetahuan, sikap, keterampilan, dan perilaku hidup
sehat pada remaja. Setelah mengikuti kegiatan, remaja diharapkan memiliki
pemahaman yang lebih baik mengenai pentingnya mengonsumsi makanan bergizi

seimbang dan melakukan aktivitas fisik secara rutin. Pengetahuan tersebut menjadi



dasar bagi remaja dalam mengambil keputusan yang lebih tepat terkait pemilihan

makanan, pola makan, penggunaan waktu luang, serta pelaksanaan olahraga.

Dampak langsung yang diharapkan dari kegiatan ini adalah meningkatnya
pengetahuan peserta mengenai kebutuhan gizi pada masa remaja, fungsi zat gizi,
manfaat sarapan, pentingnya konsumsi sayur dan buah, pemenuhan kebutuhan cairan,
serta risiko konsumsi makanan tidak sehat secara berlebihan. Peserta juga diharapkan
memahami hubungan antara pola makan yang baik dengan ketersediaan energi, daya

tahan tubuh, konsentrasi belajar, dan kemampuan melakukan aktivitas fisik.

Dalam aspek aktivitas fisik, kegiatan ini diharapkan meningkatkan kesadaran
remaja untuk lebih aktif bergerak dan mengurangi kebiasaan sedentari. Remaja
diharapkan mampu memilih serta melakukan bentuk aktivitas fisik yang sederhana,
aman, menyenangkan, dan sesuai dengan kondisi tubuhnya. Kebiasaan bergerak aktif
secara teratur dapat membantu meningkatkan daya tahan jantung dan paru-paru,
kekuatan otot, kelenturan, koordinasi, keseimbangan, serta kebugaran tubuh secara

keseluruhan.

Kegiatan ini juga diharapkan memberikan dampak terhadap perubahan sikap
dan perilaku remaja. Peserta diharapkan mulai membiasakan diri untuk sarapan,
memilih jajanan sehat, membawa air minum, mengonsumsi sayur dan buah, membatasi
minuman berpemanis, serta mengatur waktu untuk melakukan aktivitas fisik.
Perubahan kecil yang dilakukan secara konsisten dapat memberikan manfaat yang

besar terhadap kesehatan dan kebugaran dalam jangka panjang.



Adapun manfaat kegiatan pengabdian ini adalah sebagai berikut:

1. Manfaat bagi Remaja

Bagi remaja, kegiatan ini dapat menambah pengetahuan dan wawasan mengenai gizi
seimbang, pola hidup aktif, dan kebugaran jasmani. Remaja memperoleh keterampilan
praktis dalam memilih makanan sehat serta melakukan latihan fisik sederhana.
Kegiatan ini juga dapat menumbuhkan motivasi untuk menjaga kesehatan tubuh,

meningkatkan rasa percaya diri, dan membangun kebiasaan hidup sehat sejak dini.

2. Manfaat bagi Sekolah atau Mitra

Bagi sekolah atau lembaga mitra, kegiatan ini dapat mendukung program pembinaan
kesehatan peserta didik. Materi dan praktik yang diberikan dapat menjadi tambahan
pengetahuan dalam pelaksanaan kegiatan pendidikan jasmani, usaha kesehatan
sekolah, pembinaan ekstrakurikuler, dan program pembiasaan hidup sehat. Sekolah
juga dapat menggunakan hasil kegiatan sebagai bahan pertimbangan dalam menyusun

program olahraga dan edukasi gizi yang lebih berkelanjutan.

3. Manfaat bagi Orang Tua dan Keluarga

Bagi orang tua dan keluarga, kegiatan ini dapat membantu membentuk remaja yang
lebih peduli terhadap kesehatan dan pola makannya. Pengetahuan yang diperoleh
peserta dapat disampaikan kembali kepada anggota keluarga sehingga manfaat
kegiatan tidak hanya dirasakan oleh remaja, tetapi juga dapat mendorong terciptanya

pola makan sehat dan aktivitas fisik bersama di lingkungan keluarga.



4. Manfaat bagi Masyarakat

Bagi masyarakat, kegiatan ini dapat meningkatkan kesadaran tentang pentingnya
pembinaan kesehatan remaja. Remaja yang sehat, aktif, dan bugar dapat berpartisipasi
secara lebih optimal dalam kegiatan sosial, pendidikan, olahraga, dan pembangunan
masyarakat. Kegiatan ini juga dapat mendorong terbentuknya lingkungan yang
menyediakan ruang dan kesempatan bagi remaja untuk melakukan aktivitas fisik secara

aman dan positif.

5. Manfaat bagi Pemerintah Daerah

Bagi pemerintah daerah, kegiatan ini dapat mendukung program peningkatan
kesehatan masyarakat, pencegahan masalah gizi, pengendalian penyakit tidak menular,
dan pembinaan generasi muda. Kegiatan edukasi yang dilakukan secara berkelanjutan
dapat membantu mengurangi risiko terjadinya kelebihan berat badan, obesitas, anemia,

kebugaran rendah, dan berbagai gangguan kesehatan pada remaja.

6. Manfaat bagi Perguruan Tinggi

Bagi perguruan tinggi, kegiatan ini menjadi bentuk pelaksanaan tridarma perguruan
tinggi, khususnya pengabdian kepada masyarakat. Kegiatan ini memberikan
kesempatan kepada dosen dan tim pelaksana untuk menerapkan ilmu pengetahuan di
bidang gizi, kesehatan, dan olahraga dalam menyelesaikan permasalahan yang

dihadapi masyarakat. Selain itu, kegiatan ini dapat memperkuat kerja sama antara
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perguruan tinggi dengan sekolah, pemerintah daerah, dan masyarakat di Kabupaten

Bone.

7. Manfaat Jangka Panjang

Dalam jangka panjang, kegiatan ini diharapkan dapat membentuk generasi muda yang
memiliki pengetahuan gizi yang baik, terbiasa mengonsumsi makanan sehat, aktif
bergerak, serta mampu menjaga kebugaran jasmaninya secara mandiri. Kebiasaan
sehat yang dibentuk pada masa remaja dapat menurunkan risiko terjadinya obesitas,
diabetes, hipertensi, penyakit jantung, dan penyakit tidak menular lainnya pada usia
dewasa. Dengan demikian, kegiatan ini diharapkan dapat berkontribusi terhadap
terwujudnya remaja Kabupaten Bone yang sehat, bugar, cerdas, produktif, dan

berkualitas.
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BAB II
TARGET DAN LUARAN

2.1 Profil Mitra

Mitra dalam kegiatan pengabdian ini adalah kelompok remaja yang berada di
Kabupaten Bone. Para peserta merupakan remaja usia sekolah yang memiliki aktivitas
harian beragam, baik dalam kegiatan pembelajaran, organisasi, maupun kegiatan sosial

di lingkungan masyarakat.

Berdasarkan kondisi awal, sebagian remaja masih memiliki pengetahuan yang
terbatas mengenai penerapan gizi seimbang dan aktivitas fisik yang tepat. Kebiasaan
mengonsumsi makanan cepat saji, minuman manis, kurang mengonsumsi sayur dan
buah, serta tingginya penggunaan telepon pintar menyebabkan aktivitas gerak menjadi

berkurang.

Mitra memiliki potensi yang baik untuk dibina karena para remaja menunjukkan
semangat dan ketertarikan terhadap kegiatan kesehatan dan olahraga. Oleh karena itu,
diperlukan edukasi yang praktis dan mudah dipahami agar remaja mampu menerapkan
pola makan sehat dan aktivitas fisik secara teratur untuk meningkatkan kebugaran

jasmani.
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2.2 Target dan Luaran

1. TARGET Kegiatan

Target kegiatan pengabdian ini adalah meningkatnya pengetahuan, kesadaran,
dan keterampilan remaja mengenai gizi seimbang dan aktivitas fisik. Setelah mengikuti
kegiatan, peserta diharapkan mampu memilih makanan yang sehat, mengurangi
konsumsi makanan tinggi gula, garam, dan lemak, serta membiasakan diri melakukan

aktivitas fisik secara rutin.

Luaran yang diharapkan dari kegiatan ini meliputi:

1. Meningkatnya pengetahuan remaja mengenai prinsip gizi seimbang.

2. Meningkatnya pemahaman peserta tentang hubungan gizi, aktivitas fisik, dan

kebugaran.

3. Meningkatnya keterampilan peserta dalam melakukan latihan fisik sederhana.

4. Terbentuknya sikap positif untuk mengurangi perilaku sedentari.

5. Tersedianya materi edukasi gizi dan aktivitas fisik bagi remaja.

6. Tersusunnya dokumentasi dan laporan kegiatan pengabdian.

7. Terpublikasinya kegiatan melalui media sosial, laman institusi, atau media

lainnya.
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BAB III
METODE PELAKSANAAN

3.1 Metode Pelaksanaan

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dengan judul “Edukasi Gizi dan
Aktivitas Fisik untuk Meningkatkan Kebugaran Remaja di Kabupaten Bone”
dilaksanakan menggunakan pendekatan edukatif, partisipatif, demonstratif, dan praktik
langsung. Pendekatan ini dipilih agar peserta tidak hanya memperoleh pengetahuan
secara teoritis, tetapi juga mampu memahami dan menerapkan pola makan sehat serta

aktivitas fisik dalam kehidupan sehari-hari.

Metode edukatif dilakukan melalui penyampaian materi mengenai prinsip gizi
seimbang, kebutuhan zat gizi pada masa remaja, pentingnya sarapan, konsumsi sayur
dan buah, kebutuhan cairan, serta pembatasan makanan tinggi gula, garam, dan lemak.
Selain itu, peserta diberikan penjelasan mengenai manfaat aktivitas fisik terhadap

kesehatan dan kebugaran jasmani.

Metode partisipatif dilakukan dengan melibatkan peserta secara aktif dalam proses
diskusi dan tanya jawab. Peserta diberikan kesempatan untuk menyampaikan
pengalaman, kebiasaan makan, pola aktivitas fisik, serta kendala yang dihadapi dalam

menerapkan pola hidup sehat.

Metode demonstrasi dan praktik langsung dilakukan melalui pemberian contoh

aktivitas fisik sederhana, seperti pemanasan, latihan daya tahan, latihan kekuatan,
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kelenturan, dan pendinginan. Peserta selanjutnya mempraktikkan gerakan tersebut

dengan pendampingan dari tim pelaksana.

Untuk mengetahui tingkat pemahaman peserta, dilakukan evaluasi melalui pre-test
sebelum kegiatan dan post-test setelah kegiatan. Evaluasi juga dilakukan melalui
pengamatan terhadap keaktifan, keterlibatan, dan kemampuan peserta dalam

mempraktikkan aktivitas fisik yang diberikan.

3.2 Langkah-Langkah Pelaksanaan

Pelaksanaan kegiatan pengabdian ini dilakukan melalui beberapa tahapan sebagai

berikut:

1. Tahap Persiapan

Pada tahap persiapan, tim pelaksana melakukan koordinasi dengan pihak mitra untuk
membahas tujuan, sasaran, waktu, lokasi, dan teknis pelaksanaan kegiatan. Tim juga
melakukan identifikasi awal terhadap kondisi dan kebutuhan peserta, terutama yang
berkaitan dengan pengetahuan gizi, kebiasaan makan, aktivitas fisik, dan kebugaran

remaja.

Selanjutnya, tim menyiapkan materi edukasi, media presentasi, instrumen pre-test dan
post-test, daftar hadir, perlengkapan praktik aktivitas fisik, konsumsi, serta perangkat

dokumentasi.
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2. Tahap Registrasi dan Pembukaan

Peserta melakukan registrasi dan mengisi daftar hadir. Kegiatan kemudian dibuka oleh
tim pelaksana dan perwakilan mitra. Pada tahap ini, peserta diberikan penjelasan
mengenai tujuan kegiatan, manfaat yang akan diperoleh, serta rangkaian kegiatan yang

akan dilaksanakan.

3. Pelaksanaan Pre-test

Sebelum penyampaian materi, peserta diberikan pre-test untuk mengetahui tingkat
pengetahuan awal mengenai gizi seimbang, pola makan sehat, aktivitas fisik, dan
kebugaran jasmani. Hasil pre-test digunakan sebagai data awal untuk membandingkan

peningkatan pengetahuan peserta setelah kegiatan.

4. Penyampaian Materi Edukasi Gizi

Materi edukasi gizi meliputi kebutuhan gizi pada masa remaja, prinsip isi piring
seimbang, pentingnya sarapan, konsumsi sumber protein, sayur, buah, dan air putih,
serta pemilihan jajanan sehat. Peserta juga diberikan pemahaman mengenai dampak

konsumsi makanan cepat saji dan minuman berpemanis secara berlebihan.

5. Penyampaian Materi Aktivitas Fisik

Materi aktivitas fisik membahas pengertian kebugaran jasmani, manfaat aktivitas fisik,

jenis-jenis latihan, frekuensi latihan, serta prinsip melakukan olahraga yang aman.
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Peserta juga diberikan penjelasan mengenai pentingnya mengurangi perilaku sedentari,

seperti duduk terlalu lama dan penggunaan telepon pintar secara berlebihan.

6. Demonstrasi dan Praktik Aktivitas Fisik

Tim pelaksana memberikan demonstrasi gerakan pemanasan, latihan kebugaran
sederhana, dan pendinginan. Bentuk latihan dapat berupa jalan di tempat, lari ringan,
squat, jumping jack, plank sederhana, peregangan otot, serta gerakan lain yang

disesuaikan dengan kondisi peserta.

Setelah demonstrasi, peserta diminta untuk mempraktikkan gerakan secara langsung.
Tim pelaksana memberikan pendampingan dan koreksi agar setiap gerakan dilakukan

dengan teknik yang benar dan aman.

7. Diskusi dan Tanya Jawab

Setelah penyampaian materi dan praktik, peserta diberikan kesempatan untuk bertanya
dan berdiskusi. Diskusi diarahkan pada permasalahan sehari-hari, seperti kebiasaan
melewatkan sarapan, sulit mengurangi makanan manis, kurangnya waktu berolahraga,

dan penggunaan gawai yang berlebihan.

Tim pelaksana memberikan solusi sederhana dan realistis agar peserta dapat mulai

menerapkan pola hidup sehat secara bertahap.

17



8. Pelaksanaan Post-test

Post-test dilakukan setelah seluruh materi dan praktik selesai. Kegiatan ini bertujuan
untuk mengetahui peningkatan pengetahuan peserta setelah mengikuti edukasi. Hasil
post-test kemudian dibandingkan dengan hasil pre-test sebagai salah satu indikator

keberhasilan kegiatan.

9. Evaluasi Kegiatan

Evaluasi dilakukan terhadap proses dan hasil pelaksanaan kegiatan. Evaluasi proses
meliputi kehadiran, keaktifan, antusiasme, serta keterlibatan peserta. Evaluasi hasil
meliputi peningkatan nilai pre-test dan post-test serta kemampuan peserta dalam

melakukan aktivitas fisik yang telah diajarkan.

10. Dokumentasi dan Pelaporan

Seluruh rangkaian kegiatan didokumentasikan dalam bentuk foto, video, daftar hadir,
hasil evaluasi, dan catatan kegiatan. Selanjutnya, hasil kegiatan disusun dalam bentuk

laporan pengabdian kepada masyarakat sebagai bentuk pertanggungjawaban kegiatan.

3.3 Waktu Dan Lokasi Pelaksanaan

Hari/Tanggal: Minggu, 25 Agustus 2024
Waktu: Pukul 08.00-12.00 WITA

Tempat: Aula dan Lapangan Olahraga Watampone
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Lokasi: Kabupaten Bone, Provinsi Sulawesi Selatan

Jumlah Peserta: 30 orang remaja
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BAB 1V
HASIL DAN PEMBAHASAN

4.1 Hasil Pelaksanaan Kegiatan

Kegiatan Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dengan judul “Edukasi Gizi dan
Aktivitas Fisik untuk Meningkatkan Kebugaran Remaja di Kabupaten Bone” telah
dilaksanakan pada Minggu, 25 Mei 2025, pukul 08.00-12.00 WITA, bertempat di Aula
dan Lapangan Olahraga Watampone, Kabupaten Bone, Provinsi Sulawesi Selatan.

Kegiatan diikuti oleh sebanyak 30 orang remaja.

Pelaksanaan kegiatan berlangsung dengan baik dan sesuai dengan tahapan yang
telah direncanakan. Kegiatan diawali dengan registrasi peserta, pembukaan,
penyampaian tujuan kegiatan, serta pelaksanaan pre-test. Selanjutnya, peserta
memperoleh materi mengenai gizi seimbang, kebutuhan gizi pada masa remaja,
pemilihan makanan sehat, pentingnya sarapan, konsumsi sayur dan buah, serta

pemenuhan kebutuhan cairan tubuh.

Materi berikutnya membahas aktivitas fisik dan kebugaran jasmani, meliputi
manfaat aktivitas fisik, pentingnya mengurangi kebiasaan duduk terlalu lama, jenis
latihan yang sesuai bagi remaja, serta prinsip melakukan olahraga secara aman. Setelah
penyampaian materi, peserta mengikuti demonstrasi dan praktik aktivitas fisik yang
terdiri atas pemanasan, gerakan kebugaran sederhana, latihan kekuatan menggunakan

berat badan sendiri, peregangan, dan pendinginan.
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Peserta menunjukkan antusiasme yang baik selama kegiatan. Hal tersebut terlihat
dari keaktifan peserta dalam mengikuti penyampaian materi, mengajukan pertanyaan,
menjawab pertanyaan dari pemateri, serta mengikuti praktik aktivitas fisik sampai
selesai. Dari 30 peserta yang hadir, seluruh peserta mengikuti rangkaian kegiatan dari

awal sampai akhir.

1. Hasil Peningkatan Pengetahuan Peserta

Peningkatan pengetahuan peserta diketahui melalui perbandingan nilai pre-test dan
post-test. Pre-test diberikan sebelum penyampaian materi, sedangkan post-test

diberikan setelah seluruh kegiatan edukasi dan praktik selesai.

No. Komponen Evaluasi Hasil

1 Jumlah peserta 30 orang
2 Rata-rata nilai pre-test 58,7

3 Rata-rata nilai post-test 84,3

4 Peningkatan rata-rata nilai 25,6 poin
5 Peserta yang mengalami peningkatan nilai| 28 orang
6 Peserta dengan nilai tetap 2 orang

Berdasarkan hasil tersebut, rata-rata nilai pengetahuan peserta meningkat dari 58,7
pada saat pre-test menjadi 84,3 pada saat post-test. Dengan demikian, terdapat
peningkatan rata-rata sebesar 25,6 poin. Sebanyak 28 peserta mengalami peningkatan

nilai, sedangkan dua peserta memperoleh nilai yang relatif tetap.
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Peningkatan nilai menunjukkan bahwa materi yang disampaikan dapat dipahami
dengan baik oleh sebagian besar peserta. Peserta mulai mampu menjelaskan prinsip
gizi seimbang, menyebutkan contoh makanan bergizi, memahami manfaat sarapan,

serta mengetahui hubungan antara pola makan, aktivitas fisik, dan kebugaran jasmani.

2. Hasil Praktik Aktivitas Fisik

Pada sesi praktik, peserta mengikuti beberapa bentuk latihan sederhana, yaitu:

1. Gerakan pemanasan dan peregangan dinamis.
2. Jalan dan lari ringan di tempat.

3. Gerakan jumping jack.

4. Latihan squat sederhana.

5. Latihan plank sesuai kemampuan.

6. Latihan keseimbangan dan koordinasi.

7. Peregangan dan pendinginan.

Sebagian besar peserta mampu mengikuti gerakan dengan baik setelah diberikan
contoh dan pendampingan. Sebanyak 26 peserta dapat mempraktikkan seluruh gerakan
dengan teknik yang cukup tepat, sedangkan empat peserta masih memerlukan arahan,
terutama pada gerakan squat dan plank. Setelah mendapatkan koreksi dari tim
pelaksana, peserta mampu memperbaiki posisi tubuh dan mengikuti gerakan dengan

lebih aman.
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3. Perubahan Pemahaman dan Sikap Peserta

Setelah mengikuti kegiatan, peserta menunjukkan perubahan pemahaman dan sikap
terhadap pola hidup sehat. Sebagian besar peserta menyatakan akan mulai
membiasakan sarapan, meningkatkan konsumsi air putih, mengurangi minuman

berpemanis, serta melakukan aktivitas fisik secara rutin.

Peserta juga memahami bahwa aktivitas fisik tidak harus dilakukan melalui
olahraga yang berat. Kegiatan sederhana seperti berjalan kaki, bersepeda, melakukan
senam, membantu pekerjaan rumah, dan bermain permainan aktif dapat menjadi bagian

dari aktivitas fisik harian.

4. Respons Peserta terhadap Kegiatan

Respons peserta terhadap kegiatan tergolong positif. Peserta menilai bahwa materi
disampaikan dengan bahasa yang mudah dipahami dan disertai contoh yang dekat
dengan kehidupan sehari-hari. Praktik aktivitas fisik menjadi bagian yang paling
menarik karena peserta dapat bergerak secara bersama-sama dalam suasana yang

menyenangkan.

Beberapa peserta menyampaikan bahwa sebelum mengikuti kegiatan, mereka
belum memahami hubungan antara makanan yang dikonsumsi dengan kemampuan

tubuh dalam melakukan aktivitas fisik. Setelah mengikuti kegiatan, peserta mulai
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memahami bahwa tubuh memerlukan makanan bergizi, istirahat yang cukup, dan

latihan teratur untuk mencapai kebugaran yang optimal.

4.2 Pembahasan

Pelaksanaan edukasi gizi dan aktivitas fisik memberikan pengaruh positif terhadap
peningkatan pengetahuan remaja. Hal tersebut terlihat dari meningkatnya rata-rata nilai
post-test dibandingkan dengan nilai pre-test. Peningkatan tersebut menunjukkan bahwa
penyampaian materi melalui metode ceramah interaktif, diskusi, demonstrasi, dan

praktik langsung efektif dalam membantu peserta memahami materi.

Pada masa remaja, kebutuhan energi dan zat gizi mengalami peningkatan karena tubuh
sedang mengalami pertumbuhan dan perkembangan. Oleh karena itu, remaja perlu
memperoleh makanan yang beragam dan bergizi seimbang. Namun, dalam kehidupan
sehari-hari, masih terdapat remaja yang melewatkan sarapan, kurang mengonsumsi
sayur dan buah, serta lebih sering mengonsumsi makanan cepat saji dan minuman

berpemanis.

Melalui kegiatan ini, peserta diberikan pemahaman bahwa makanan berfungsi sebagai
sumber energi untuk belajar, beraktivitas, dan berolahraga. Konsumsi makanan yang
kurang seimbang dapat menyebabkan tubuh mudah lelah, sulit berkonsentrasi, serta
mengalami penurunan kebugaran. Sebaliknya, konsumsi makanan secara berlebihan

tanpa diimbangi aktivitas fisik dapat meningkatkan risiko kelebihan berat badan.
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Selain edukasi gizi, praktik aktivitas fisik menjadi bagian penting dalam kegiatan.
Praktik langsung membantu peserta memahami bentuk gerakan yang dapat dilakukan
secara mandiri. Pendekatan praktik juga memberikan pengalaman kepada peserta
bahwa olahraga dapat dilakukan dengan gerakan sederhana, tanpa memerlukan

peralatan khusus atau tempat yang luas.

Keaktifan peserta selama diskusi dan praktik menunjukkan bahwa metode partisipatif
sesuai digunakan dalam kegiatan edukasi remaja. Remaja cenderung lebih mudah
memahami materi apabila diberikan kesempatan untuk bertanya, menyampaikan
pengalaman, melihat contoh, dan mempraktikkan secara langsung. Suasana kegiatan

yang komunikatif juga membantu meningkatkan motivasi peserta.

Peningkatan pengetahuan yang diperoleh peserta diharapkan menjadi dasar
terbentuknya perubahan perilaku. Meskipun demikian, perubahan perilaku hidup sehat
tidak dapat terjadi hanya melalui satu kali kegiatan. Diperlukan pembiasaan,

pendampingan, serta dukungan dari keluarga, sekolah, dan lingkungan masyarakat.

Orang tua dapat mendukung dengan menyediakan makanan sehat di rumah dan
membatasi ketersediaan makanan tinggi gula, garam, dan lemak. Sekolah dapat
mendukung melalui kegiatan olahraga rutin, edukasi kesehatan, kantin sehat, dan
penyediaan ruang yang aman untuk melakukan aktivitas fisik. Sementara itu, remaja
perlu  memiliki kemauan untuk mengurangi waktu penggunaan gawai dan

menggantinya dengan kegiatan yang lebih aktif.
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Secara keseluruhan, kegiatan edukasi gizi dan aktivitas fisik telah berjalan dengan baik
dan memberikan manfaat bagi peserta. Kegiatan ini mampu meningkatkan
pengetahuan, keterampilan, dan motivasi remaja dalam menerapkan pola makan sehat
serta melakukan aktivitas fisik secara teratur. Dengan penerapan yang konsisten,
kebiasaan tersebut diharapkan dapat meningkatkan kebugaran, kesehatan, konsentrasi

belajar, dan kualitas hidup remaja di Kabupaten Bone.
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BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

5.1 Kesimpulan

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dengan judul “Edukasi Gizi dan Aktivitas
Fisik untuk Meningkatkan Kebugaran Remaja di Kabupaten Bone” telah terlaksana
dengan baik dan memperoleh respons positif dari peserta. Kegiatan yang diikuti oleh
30 orang remaja ini dilaksanakan melalui penyampaian materi, diskusi, demonstrasi,

serta praktik aktivitas fisik secara langsung.

Pelaksanaan kegiatan mampu meningkatkan pengetahuan peserta mengenai
prinsip gizi seimbang, pentingnya sarapan, konsumsi sayur dan buah, pemenuhan
kebutuhan cairan, pemilihan jajanan sehat, serta pembatasan makanan tinggi gula,
garam, dan lemak. Peserta juga memperoleh pemahaman mengenai manfaat aktivitas

fisik dan hubungannya dengan kesehatan serta kebugaran jasmani.

Hasil evaluasi menunjukkan adanya peningkatan rata-rata nilai peserta dari
58,7 pada pre-test menjadi 84,3 pada post-test. Hal tersebut menunjukkan bahwa
metode edukasi yang disertai demonstrasi dan praktik langsung cukup efektif dalam
meningkatkan pemahaman peserta. Sebagian besar peserta juga mampu
mempraktikkan gerakan pemanasan, latihan kebugaran sederhana, dan pendinginan

dengan baik.
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Secara keseluruhan, kegiatan ini memberikan manfaat dalam meningkatkan
pengetahuan, keterampilan, kesadaran, dan motivasi remaja untuk menerapkan pola
makan sehat serta melakukan aktivitas fisik secara teratur. Kebiasaan tersebut
diharapkan dapat mendukung peningkatan kebugaran, kesehatan, konsentrasi belajar,

dan kualitas hidup remaja di Kabupaten Bone.

5.2 Saran

Berdasarkan hasil pelaksanaan kegiatan, beberapa saran yang dapat diberikan

adalah sebagai berikut:

1. Remaja diharapkan menerapkan prinsip gizi seimbang dengan membiasakan
sarapan, mengonsumsi makanan beragam, memperbanyak sayur dan buah,
serta memenuhi kebutuhan air putih setiap hari.

2. Remaja perlu mengurangi konsumsi makanan cepat saji, minuman berpemanis,
dan makanan tinggi gula, garam, serta lemak.

3. Peserta diharapkan melakukan aktivitas fisik secara rutin dan bertahap sesuai
dengan kemampuan tubuh, baik melalui olahraga maupun kegiatan aktif sehari-
hari.

4. Sekolah dan keluarga perlu memberikan dukungan melalui penyediaan
makanan sehat, pembatasan penggunaan gawai, serta pemberian kesempatan

kepada remaja untuk berolahraga.
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5. Pihak sekolah atau mitra disarankan melaksanakan program edukasi gizi dan
aktivitas fisik secara berkala agar pengetahuan yang diperoleh dapat
berkembang menjadi kebiasaan hidup sehat.

6. Kegiatan pengabdian berikutnya sebaiknya disertai pemeriksaan status gizi dan
tes kebugaran jasmani agar perubahan kondisi peserta dapat diukur secara lebih
objektif.

7. Perguruan tinggi dan pemerintah daerah diharapkan terus membangun kerja
sama dalam melaksanakan program pembinaan kesehatan dan kebugaran

remaja secara berkelanjutan.
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