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ABSTRAK

Pentingnya aktivitas fisik bagi kesehatan menjadi perhatian utama dalam upaya meningkatkan kualitas hidup
masyarakat, termasuk di kalangan remaja. Namun, tingkat kesadaran dan pemahaman siswa mengenai manfaat
aktivitas fisik masih perlu ditingkatkan. Kegiatan pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk memberikan
pelatihan kesehatan kepada siswa sekolah menengah guna meningkatkan pemahaman mereka tentang pentingnya
aktivitas fisik. Metode yang digunakan yaitu health training yang meliputi tahapan edukasi, diskusi interaktif,
serta pre- dan post-test untuk menilai perubahan tingkat pengetahuan siswa. Hasil evaluasi menunjukkan adanya
peningkatan signifikan dalam pemahaman siswa setelah mengikuti pelatihan yaitu dari 40 menjadi 52 siswa
memiliki pengetahuan yang baik tentang aktivitas fisik bagi remaja. Hal ini menunjukkan bahwa pelatihan
kesehatan yang dilakukan memberikan dampak positif dalam meningkatkan kesadaran dan pemahaman siswa
tentang pentingnya aktivitas fisik. Dengan demikian, pelatihan semacam ini dapat menjadi strategi yang efektif
dalam menanamkan kebiasaan hidup sehat sejak dini yang diawasi oleh tim kesehatan remaja di sekolah.

Kata Kunci: Aktivitas Fisik, Edukasi Kesehatan, Kesadaran Siswa, Pelatihan Kesehatan
ABSTRACT

The importance of physical activity for health is a major concern in efforts to improve the quality of life of the
community, including among adolescents. However, students' level of awareness and understanding regarding
the benefits of physical activity still needs to be improved. This community service activity aims to provide health
training to high school students to enhance their understanding of the importance of physical activity. The
method used is health training, which includes education, interactive discussions, and pre- and post-tests to
assess changes in students' knowledge levels. Evaluation results showed a significant increase in students’
understanding after participating in the training, with the percentage of students possessing good knowledge
about physical activity rising from 40% to 52%. This indicates that the health training had a positive impact on
increasing students’ awareness and understanding of the importance of physical activity. Therefore, such
training can be an effective strategy to instill healthy lifestyle habits from an early age, under the supervision of
the school’s adolescent health team.

Keywords: Physical Activity, Health Education, Student Awareness, Health Training

PENDAHULUAN

Kesehatan dan kebugaran fisik merupakan aspek krusial yang harus diperhatikan oleh setiap
individu. Kebugaran mengacu pada kemampuan tubuh dalam menjalankan aktivitas fisik tanpa
menyebabkan kelelahan berlebihan, serta masih memiliki energi cadangan untuk melakukan aktivitas
mendadak. Dalam kehidupan sehari-hari, kebugaran berperan penting dalam mendukung berbagai
aktivitas dan meningkatkan daya tahan terhadap kelelahan, sehingga tubuh dapat beraktivitas lebih
lama. Salah satu indikator utama kebugaran fisik adalah kebugaran kardiovaskuler, yang menjadi
komponen penting dalam menjaga kesehatan. Kebugaran kardiovaskuler sendiri merujuk pada
kemampuan jantung dan pembuluh darah dalam mendistribusikan oksigen saat beraktivitas. Berbagai
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faktor dapat memengaruhi penurunan tingkat kebugaran kardiovaskuler, salah satunya adalah
kurangnya aktivitas fisik (Pradnya Andrastea et al., 2018).

Berdasarkan data dari World Health Organization (WHO), sekitar 3,2 juta kematian terjadi
setiap tahunnya akibat kurangnya aktivitas fisik. WHO juga mengungkapkan bahwa 60-85% individu
di negara maju maupun berkembang memiliki gaya hidup sedentari, yang dapat menimbulkan masalah
kesehatan yang serius. Selain itu, upaya penanganan terhadap permasalahan ini masih tergolong belum
memadai hingga saat ini (Walukouw et al., 2019) Kemajuan teknologi yang semakin pesat
memengaruhi dan mengubah gaya hidup remaja sekolah, salah satunya ditandai dengan menurunnya
tingkat aktivitas fisik (Mandriyarini et al., 2017). Remaja SMA Sejahtera Surabaya, sebanyak 6 dari 9
siswa mengatakan lebih cenderung menghabiskan waktu bermain game online atau media sosial
daripada beraktivitas fisik. Selain itu tekanan akademik yaitu pembelajaran yang padat membuat
remaja menghabiskan banyak waktu belajar dan duduk di kelas, dan sedikit waktu tersisa untuk
kegiatan fisik. Selain itu, cuaca yang panas sering kali menjadi alasan remaja enggan melakukan
aktivitas di luar ruangan. Edukasi mengenai pentingnya olahraga bagi kesehatan fisik dan mental
masih terbatas di kalangan remaja. Mereka belum sepenuhnya memahami risiko kesehatan jangka
panjang dari pola hidup sedentary. Edukasi dilakukan karena hal tersebut dapat meningkatkan
pengetahuan remaja, kegiatan penyuluhan dan pemberdayaan berhasil meningkatkan pengetahuan dan
ketrampilan remaja mengenai kesehatan (Rahmawati et al., 2024). Selain itu penelitian lain juga
menunjukkan hasil terdapat perubahan yang signifikan terhadap hasil yang diperoleh siswa MTs
Aswaja sebelum dan sesusah dilakukan penyuluhan kesehatan pemberian pertolongan pertama luka
bakar (Wahyu Putri Lestari et al., 2024).

Penurunan aktivitas fisik, yang dikenal sebagai gaya hidup sedentari, merupakan pola hidup
dengan tingkat aktivitas yang minim atau bahkan tidak memenuhi standar aktivitas fisik harian yang
dianjurkan. Gaya hidup sedentari mencakup segala bentuk aktivitas yang dilakukan secara sadar
dengan pengeluaran energi kurang dari 1,5 metabolic equivalents (METs) (Tremblay et al., 2017).
Aktivitas fisik yang ringan menyebabkan rendahnya penggunaan energi dalam tubuh, sehingga terjadi
ketidakseimbangan antara energi yang dikonsumsi dan yang dikeluarkan (Putra, 2017). Kegiatan
seperti bermain video game, menonton televisi, serta pergi ke sekolah dengan kendaraan pribadi atau
transportasi umum termasuk dalam perilaku sedentari yang secara tidak disadari dilakukan oleh pelajar
setiap hari (Mandriyarini et al., 2017). Akibatnya, kelebihan energi tersebut disimpan dalam bentuk
lemak, yang pada akhirnya dapat menyebabkan kelebihan berat badan hingga berkembang menjadi
obesitas (Norberta, 2024). Remaja yang menjalani perilaku sedentari selama lebih dari 6 jam memiliki
risiko 2,27 kali lebih tinggi mengalami hipertensi obesitas. Selain itu juga menyebabkan kadar
kolesterol tinggi, hipertensi, dan diabetes melitus, menjadi faktor risiko kardiovaskular dan

batu empedu (Fadilla, 2017; Niswatun Nafi’ah & Ella Nurlaella Hadi, 2022; Rahma &
Wirjatmadi, 2020). Obesitas pada remaja juga dapat menjadi faktor risiko kardiovaskular dan batu
empedu (Priasmoro & Lestari, 2023). Perilaku sedentari juga berkaitan dengan gejala depresi dan
kecemasan pada remaja (Bélair et al., 2018). Semakin banyak waktu yang dihabiskan untuk perilaku
sedentari, semakin tinggi risiko seseorang mengalami gangguan kesehatan. Hal tersebut tergantung
pada pola akumulasinya sepanjang hari (Aubert, 2018).

Beberapa sekolah di Surabaya belum memiliki program kesehatan yang berfokus pada remaja,
terutama terkait pencegahan gaya hidup sedentary. Fasilitas seperti klinik sekolah, program konseling,
atau olahraga rutin mungkin tersedia, tetapi belum dioptimalkan untuk mendukung kesejahteraan
holistik remaja. Meski ada program dari pemerintah terkait peningkatan aktivitas fisik, seperti hari
bebas kendaraan atau penyediaan taman kota, namun program khusus yang berfokus pada remaja
masih sangat terbatas. Remaja di Surabaya memerlukan program yang lebih terfokus untuk
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mendorong aktivitas fisik yang terstruktur dan berkelanjutan. Di beberapa wilayah, meskipun sekolah
memiliki lapangan olahraga, fasilitas yang ada sering kali kurang memadai atau hanya digunakan
untuk ekstrakurikuler tertentu. Ruang terbuka hijau di perkotaan yang aman dan nyaman juga masih
kurang dimanfaatkan secara optimal oleh remaja. Tujuan kegiatan ini adalah meningkatkan
pengetahuan mitra mengenai aktivitas fisik yang dilakukan oleh remaja. Dengan demikian remaja
memiliki performa yang baik Ketika melakukan aktivitas sehari-hari dan mitra memiliki standar
kesehatan yang baik. Target capaian kegiatan ini adalah Remaja SMA Sejahtera memiliki pengetahuan
tentang aktivitas fisik yang sesuai bagi remaja yang meningkat dengan pemberian pelatihan kesehatan
tentang hal tersebut.

METODE

Pelaksanaan pengabdian masyarakat dalam bentuk Health Training kepada remaja SMA
dilakukan di SMA Sejahtera Surabaya pada November 2024-Januari 2025. Kegiatan ini dilakukan
pada 94 siswa SMA melalui beberapa tahapan. Tahap pertama persiapan, kegiatan yang terdiri dari
koordinasi dengan pihak sekolah melakukan pertemuan awal dengan pihak sekolah untuk
mendapatkan izin serta menentukan jadwal pelaksanaan pelatihan. Berikutnya adalah penyusunan
modul dan materi pelatihan sesuai dengan kebutuhan remaja yaitu pentingnya aktivitas fisik bagi
remaja. Setelah itu tim pelaksana melakukan penyusunan instrumen evaluasi berupa kuesioner untuk
mengukur tingkat pemahaman peserta sebelum dan setelah pelatihan. Tahap kedua pelaksanaan,
pelaksanaan pelatihan terdiri dari penyampaian materi baik secara teori dan praktik dengan
menggunakan media interaktif seperti presentasi dan video edukatif. Selain itu dilakukan juga
demonstrasi contoh aktivitas fisik yang dapat dilakukan remaja. Diskusi dan tanya jawab juga
dilakukan untuk memberikan kesempatan bagi peserta untuk bertanya dan berdiskusi terkait materi
yang telah disampaikan. Tahap ketiga evaluasi dan tindak lanjut yang terdiri dari pre-test dan post-test
yang bertujuan untuk mengukur efektivitas pelatihan dengan membandingkan hasil pre-test dan post-
test. Selanjutnya dilakukan juga refleksi dan umpan balik mengumpulkan tanggapan peserta terkait
manfaat dan pemahaman yang didapat selama pelatihan. Tahap terakhir rencana keberlanjutan,
dilakukan untuk mendorong peserta untuk menjadi agen perubahan dengan menyebarluaskan
informasi kesehatan kepada teman sebaya, menjalin kerja sama dengan pihak sekolah untuk
pelaksanaan pelatihan berkelanjutan atau pembentukan komunitas peduli kesehatan remaja.

PROGRAM PENGABDIAN MASYARAKAT:
HEALTH TRAINING BAGI REMAJA SMA

PERSIAPAN KEGIATAN
- Koordinasi dengan pihak sekolah

« Penyusunan modul & instrumen
evaluasi

PELAKSANAAN PELATIHAN

« Penyampaian materi teori dan prik
- Demonstrasi aktivitas fisik

- Diskusi dan tanya jawab

!

EVALUASI DAN TINDAK LANJUT
« Pre-test dan post-test
- Refleksi dan umpan baiik

!

RENCANA KEBERLANJUTAN

« Mendorong peserta menjadi
agen perubahan

- Kerja sama berkelanjutan
dengan sekolah

Gambar 1. Digaram Alir Pengabdian Masyarakat
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HASIL PEMBAHASAN

Pelatihan kesehatan ini diikuti oleh 94 siswa SMA Sejahtera Surabaya. Rata-rata usia responden
adalah 16, 71 tahun dengan mayoritas siswa perempuan sebanyak 63,83%). Rata-rata responden yang
rutin melakukan olahraga yaitu sebanyak 2x/minggu. Sebanyak 54,26% responden melakukan
olahraga yang bersfifat aerobik dan olahraga yang bersifat kekuatan dan koordinasi.

Tabel 1. Karakteristik Responden

Keterangan Jumlah
Usia (tahun) 16,71
Jenis Kelamin
0

Laki-Laki 34 (36,17%)

60 (63,83%)
Perempuan

2

Frekuensi Olahraga (x/minggu)
Jenis Olahraga yang rutin dilakukan

. . . 39 (41,49%)
Olahraga Aerobik (Kardio) (Joging, Bersepeda, berenang, Senam)
Olahraga Kekuatan dan Koordinasi (Badminton, Basket, Voli, 12 (12,77%)
Sepakbola)

0,
Tidak melakukan olahraga 43 (45,74%)

Sumber: Data diolah, (2025)

Pelatihan kesehatan dilakukan di auditorium dan didalamnya terdapat penjelasan mengenai
aktivitas fisik yang penting bagi remaja yang disertai dengan demonstrasi dan redemonstrasi dan tanya
jawab. Terdapat perbedaan tingkat pengetahuan sebelum dan sesudah dilakukan pelatihan kesehatan.
Sebelum pelatihan kesehatan didapatkan mayoritas tingkat pengetahuan responden adalah memiliki
pengetahuan baik sebanyak 40 siswa dan setelah pelatihan kesehatan mayoritas responden memiliki
pengetahuan baik sebanyak 52 siswa

Tabel 2. Tingkat Pengetahuan Responden Sebelum dan Sesudah Pendidikan Kesehatan

Tingkat Pengetahuan Sebelum Setelah
Baik 40 (55%) 52 (55%)
Cukup 52 (43%) 39 (42%)
Kurang 2 (2%) 3 (3%)

Sumber: Data diolah, (2025)

Pelatihan kesehatan mengenai aktivitas fisik bagi remaja yang dilakukan di auditorium
sekolah berjalan dengan tertib dan mendapatkan partisipasi aktif dari para siswa. Pelatihan ini
bertujuan untuk meningkatkan pemahaman siswa mengenai pentingnya aktivitas fisik dalam menjaga
kesehatan, meningkatkan kebugaran, serta mencegah berbagai masalah kesehatan yang dapat timbul
akibat kurangnya aktivitas fisik. Pelatihan kesehatan ini diikuti oleh 94 siswa SMA Sejahtera
Surabaya. Rata-rata usia responden adalah 16,71 tahun dengan mayoritas siswa perempuan sebanyak
63,83%. Rata-rata responden yang rutin melakukan olahraga yaitu sebanyak 2x/minggu. Sebanyak
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54,26% responden melakukan olahraga yang bersifat aerobik dan olahraga yang bersifat kekuatan
serta koordinasi. Karakteristik ini menunjukkan bahwa meskipun sebagian besar siswa telah memiliki
kebiasaan berolahraga, masih diperlukan peningkatan pemahaman mengenai jenis dan frekuensi
aktivitas fisik yang optimal.

Dalam pelatihan ini, pemateri memberikan penjelasan mendalam mengenai berbagai aspek
aktivitas fisik yang sesuai untuk remaja. Materi yang disampaikan mencakup manfaat aktivitas fisik,
rekomendasi durasi dan jenis latihan yang sesuai, serta dampak negatif dari gaya hidup sedentari.
Selain penyampaian materi secara teoritis, pelatihan ini juga melibatkan demonstrasi praktik aktivitas
fisik yang dapat diterapkan dalam kehidupan sehari-hari. Para peserta diberikan kesempatan untuk
melakukan redemonstrasi guna memastikan pemahaman yang lebih baik. Sesi tanya jawab juga
menjadi bagian dari pelatihan, di mana siswa dapat mengajukan pertanyaan terkait materi yang
disampaikan.

Evaluasi efektivitas pelatihan dilakukan dengan mengukur tingkat pengetahuan siswa sebelum
dan sesudah pelatihan kesehatan. Hasil evaluasi menunjukkan adanya peningkatan pemahaman siswa
terhadap pentingnya aktivitas fisik. Sebelum pelatihan, mayoritas responden telah memiliki tingkat
pengetahuan yang baik sebanyak 40 siswa. Setelah pelatihan, jumlah siswa dengan tingkat
pengetahuan baik meningkat menjadi 52 siswa. Hal ini menunjukkan bahwa pelatihan kesehatan yang
dilakukan memberikan dampak positif dalam meningkatkan kesadaran dan pemahaman siswa tentang
pentingnya aktivitas fisik. Temuan ini sejalan dengan penelitian yang menyatakan bahwa lebih dari
80% remaja usia sekolah di dunia tidak cukup aktif secara fisik, dan intervensi pendidikan kesehatan
dapat meningkatkan kesadaran serta partisipasi mereka dalam aktivitas fisik. Studi tersebut juga
menyebutkan bahwa keterlibatan sekolah dan komunitas sangat penting dalam mendukung perubahan
perilaku jangka panjang (Hibatulloh, 2023). Hasil kegiatan ini juga mendukung temuan yang mengkaji
efektivitas edukasi tentang aktivitas fisik di kalangan remaja sekolah menengah pertama di Indonesia.
Penelitian mereka menunjukkan bahwa edukasi berbasis pendekatan partisipatif seperti diskusi
interaktif dan permainan edukatif dapat meningkatkan pemahaman sekaligus motivasi remaja untuk
aktif bergerak (Bitu et al., 2024). Namun, berbeda dengan penelitian yang menunjukkan bahwa
peningkatan pengetahuan saja tidak selalu berbanding lurus dengan peningkatan aktivitas fisik dalam
jangka panjang, kegiatan pengabdian ini juga mengintegrasikan pendekatan praktikal berupa contoh
aktivitas fisik ringan (seperti peregangan, senam ringan, dan latihan kardio singkat) agar remaja tidak
hanya tahu, tetapi juga mengalami langsung manfaat gerak tubuh (Komala et al., 2024).

Dampak positif dari pelatihan kesehatan ini dapat dijelaskan melalui beberapa faktor. Pertama,
metode penyampaian materi yang interaktif, termasuk demonstrasi dan redemonstrasi, membuat siswa
lebih mudah memahami dan mengingat informasi yang diberikan. Pendekatan ini terbukti efektif
berdasarkan hasil observasi selama kegiatan dan hasil post-test yang menunjukkan peningkatan
pemahaman peserta. Hal ini sejalan dengan hasil penelitian yang menunjukkan bahwa metode
demonstrasi interaktif dapat meningkatkan hasil belajar siswa secara signifikan karena memungkinkan
siswa untuk melihat dan mengalami langsung proses pembelajaran (Erlinda, 2017). Penelitian serupa
juga menemukan bahwa demonstrasi yang diikuti dengan redemonstrasi oleh peserta tidak hanya
meningkatkan pemahaman konsep tetapi juga membantu daya ingat jangka panjang terhadap materi
yang diberikan (Dede et al., 2018). Selain itu, penggunaan metode interaktif yang melibatkan aktivitas
fisik atau visualisasi langsung membuat pembelajaran terasa lebih menyenangkan dan bermakna bagi
peserta didik, terutama pada usia remaja yang cenderung lebih responsif terhadap pendekatan praktikal
dibandingkan ceramah semata (Hamal, 2023).

Kedua, sesi tanya jawab memberikan kesempatan bagi siswa untuk mengklarifikasi hal-hal
yang belum mereka pahami, sehingga meningkatkan pemahaman mereka secara mendalam. Melalui
proses ini, peserta menjadi lebih aktif dalam proses belajar dan mampu membangun pemahaman yang
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lebih mendalam terhadap materi yang disampaikan. Temuan ini sejalan dengan penelitian yang
menunjukkan bahwa sesi tanya jawab berkontribusi secara signifikan terhadap peningkatan
pemahaman siswa, karena memberikan kesempatan untuk mengatasi kebingungan konsep yang
dialami selama pembelajaran (Syaharani et al., 2024). Hal serupa juga ditemukan dalam studi yang
menyatakan bahwa interaksi dua arah dalam pembelajaran, terutama melalui tanya jawab, mampu
mendorong keterlibatan kognitif yang lebih tinggi dan membentuk pemahaman konseptual yang lebih
kuat (Salamah, 2022). Tanya jawab yang dilakukan dalam suasana yang mendukung dan tidak
menghakimi membantu siswa merasa nyaman untuk bertanya, yang pada akhirnya meningkatkan
kepercayaan diri dan rasa ingin tahu mereka (Tabaleku & Dendo, 2024). Dengan demikian, sesi tanya
jawab bukan hanya melengkapi penyampaian materi, tetapi juga menjadi strategi penting dalam
membangun komunikasi edukatif yang efektif. Komunikasi efektif sangat diperlukan untuk
menyampaikan informasi terkait kesehatan (Budi Kusumawardani et al., 2023).

Ketiga, adanya pendekatan edukatif yang aplikatif membuat siswa lebih tertarik untuk
menerapkan aktivitas fisik dalam kehidupan sehari-hari. Pelatihan ini dirancang menggunakan
pendekatan edukatif yang aplikatif, di mana peserta tidak hanya menerima materi secara teoritis, tetapi
juga langsung diajak untuk mencoba berbagai bentuk aktivitas fisik sederhana yang bisa dilakukan
dalam kehidupan sehari-hari. Pendekatan ini terbukti membuat peserta lebih tertarik dan termotivasi
untuk menerapkan aktivitas fisik secara mandiri setelah kegiatan berlangsung. Pernyataan ini
didukung oleh penelitian yang menemukan bahwa pendekatan pembelajaran yang bersifat aplikatif
seperti demonstrasi gerakan, praktik langsung, dan simulasi aktivitas fisik meningkatkan minat dan
keterlibatan siswa dalam menerapkan gaya hidup aktif (Abdullah, 2017). Selain itu, dalam penelitian
lain menyatakan bahwa edukasi yang dikaitkan langsung dengan kehidupan sehari-hari peserta
memberikan efek jangka panjang dalam perubahan perilaku kesehatan, karena siswa merasa materi
tersebut relevan dan mudah diterapkan (Sari, 2013). Studi lain oleh juga menegaskan bahwa siswa
lebih mudah menginternalisasi pesan kesehatan dan termotivasi untuk bergerak aktif apabila kegiatan
edukatif dikemas dalam bentuk praktikal yang menyenangkan, bukan sekadar ceramah (Widoyo et al.,
2023). Pendidikan kesehatan diberikan dapat bertujuan agar sesorang memiliki pengetahuan baru yang
baik dan benar, serta terbebas dari mitos yang sebelumnya diyakini dan dianggap mengganggu dalam
kehidupan sehari — hari berdasarkan ilmu pengetahuan yang valid dan logis (Kusdhiarningsih et al.,
2023).Hal ini menunjukkan bahwa pendekatan aplikatif dalam edukasi kesehatan memiliki potensi
besar dalam menumbuhkan kebiasaan sehat secara berkelanjutan, khususnya pada kelompok usia
remaja.

Pelatihan kesehatan tentang aktivitas fisik bagi remaja memberikan dampak positif berupa
peningkatan pengetahuan peserta mengenai pentingnya gaya hidup aktif sejak dini. Kegiatan ini
didukung metode penyampaian yang interaktif dan materi yang sesuai dengan karakteristik remaja,
meskipun durasi pelatihan yang terbatas menjadi salah satu kelemahannya. Beberapa kendala yang
dihadapi antara lain keterbatasan fasilitas praktik serta penjadwalan yang beririsan dengan kegiatan
akademik. Meski demikian, antusiasme peserta menunjukkan bahwa pelatihan semacam ini memiliki
potensi besar untuk diterapkan secara berkelanjutan dengan dukungan lingkungan yang lebih luas.
Diharapkan, dengan meningkatnya pemahaman mengenai pentingnya aktivitas fisik, para siswa dapat
menerapkan kebiasaan hidup sehat dalam kehidupan sehari-hari. Ke depan, program serupa dapat
dikembangkan dengan lebih banyak variasi latihan serta pendekatan yang lebih mendalam agar
dampaknya semakin besar terhadap pola hidup remaja yang lebih sehat dan aktif.
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Gambar 2. Health Training Tentang Aktivitas Fisik Bagi Remaja

KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil pelatihan kesehatan mengenai aktivitas fisik bagi remaja, dapat disimpulkan
bahwa kegiatan ini memberikan dampak positif dalam meningkatkan pengetahuan siswa tentang
pentingnya aktivitas fisik. Peningkatan jumlah siswa dengan tingkat pengetahuan baik setelah
pelatihan yaitu dari 40 menjadi 52 siswa berpengetahuan baik menunjukkan bahwa metode edukasi
yang digunakan, seperti kombinasi antara penyampaian materi, demonstrasi, redemonstrasi, dan sesi
tanya jawab, efektif dalam meningkatkan pemahaman siswa. Sebagai saran, kegiatan pelatihan
kesehatan serupa dapat terus dilakukan secara rutin dengan cakupan yang lebih luas dan materi yang
lebih mendalam. Selain itu, perlu adanya program pendampingan atau monitoring bagi siswa agar
mereka dapat menerapkan pengetahuan yang telah diperoleh dalam kehidupan sehari-hari.
Penggunaan metode yang lebih interaktif, seperti permainan edukatif atau pelibatan siswa dalam
praktik langsung, juga dapat diterapkan untuk meningkatkan efektivitas pelatihan di masa mendatang.
Dengan demikian, diharapkan para remaja semakin sadar akan pentingnya aktivitas fisik dan dapat
menerapkan gaya hidup sehat secara konsisten. Hal tersebut dapat dilakukan dengan membentuk dan
melatih tim kesehatan remaja di sekolah.
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