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Abstract  
This community service activity aims to enhance young women’s knowledge and awareness of the 
importance of fitness exercises as part of a healthy lifestyle. The program was conducted through an 
educational approach involving interactive material delivery, the use of audiovisual media, and direct exercise 
practice. The main participants were young women who actively engaged in the socialization and training 
sessions. The results indicated an improvement in participants’ understanding of physical activity benefits, 
appropriate exercise types, and motivation to practice regularly. The interactive and participatory methods 
proved effective in fostering interest and building active lifestyle habits among adolescents. This activity is 
expected to serve as a sustainable educational model to improve physical fitness and overall health among 
young women. 
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Abstrak 
Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan dan kesadaran 
remaja putri mengenai pentingnya latihan kebugaran sebagai bagian dari gaya hidup sehat. Kegiatan 
dilaksanakan melalui pendekatan edukatif yang melibatkan penyampaian materi interaktif, penggunaan 
media audio visual, dan praktik langsung latihan kebugaran. Audiens utama terdiri atas remaja putri yang 
berpartisipasi aktif dalam sesi sosialisasi dan pelatihan. Hasil kegiatan menunjukkan adanya peningkatan 
pemahaman peserta terhadap manfaat aktivitas fisik, jenis latihan yang sesuai, serta motivasi untuk 
menerapkan latihan secara rutin. Metode penyampaian yang menarik dan partisipatif terbukti efektif dalam 
menumbuhkan minat serta membangun kebiasaan hidup aktif di kalangan remaja. Kegiatan ini diharapkan 
dapat menjadi model edukasi berkelanjutan dalam upaya meningkatkan kebugaran jasmani dan kesehatan 
remaja putri. 
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Pendahuluan 

Remaja merupakan kelompok usia yang sedang mengalami berbagai perubahan fisik, 

psikologis, dan sosial secara signifikan. Masa ini menjadi periode penting dalam pembentukan 

kebiasaan hidup sehat yang akan berpengaruh terhadap kondisi kesehatan di masa dewasa. 

Namun, di tengah perkembangan teknologi dan gaya hidup modern, aktivitas fisik di kalangan 

remaja, khususnya remaja putri, cenderung mengalami penurunan. Banyak di antara mereka lebih 

sering menghabiskan waktu dengan aktivitas sedentari seperti bermain gawai, menonton, atau 

berselancar di media sosial (Carrasco, et. al. 2023). Kondisi ini berpotensi menurunkan tingkat 

kebugaran jasmani, yang pada akhirnya dapat berdampak pada kesehatan secara umum, 

termasuk peningkatan risiko obesitas, gangguan metabolik, dan penurunan daya tahan tubuh.  

Kebugaran jasmani merupakan salah satu indikator penting dalam menilai kesehatan 

seseorang. Bagi remaja putri, kebugaran tidak hanya berkaitan dengan penampilan fisik, tetapi 

juga berhubungan erat dengan kesehatan reproduksi, keseimbangan hormonal, serta kesiapan 

menghadapi berbagai tuntutan aktivitas akademik dan sosial. Latihan kebugaran yang dilakukan 

secara teratur dapat membantu meningkatkan kapasitas jantung dan paru, memperkuat otot dan 

tulang, serta menjaga komposisi tubuh yang ideal (Andriyani, et. al. 2022). Selain itu, kegiatan fisik 

juga terbukti berkontribusi terhadap peningkatan suasana hati, konsentrasi belajar, dan 

kepercayaan diri. 
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Sayangnya, kesadaran akan pentingnya latihan kebugaran di kalangan remaja putri masih 

tergolong rendah. Beberapa di antara mereka menganggap aktivitas fisik sebagai hal yang 

melelahkan atau tidak sesuai dengan citra feminin yang mereka anut. Kurangnya pengetahuan 

tentang jenis latihan yang tepat, manfaat fisiologisnya, dan cara melakukannya dengan aman 

sering kali menjadi hambatan dalam membangun kebiasaan hidup aktif (Farias, 2023). Oleh karena 

itu, diperlukan upaya edukatif yang dapat meningkatkan pemahaman sekaligus motivasi remaja 

putri untuk berpartisipasi dalam kegiatan latihan kebugaran secara rutin dan berkelanjutan. 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan sebagai bentuk kontribusi 

akademisi dalam mendorong peningkatan kesehatan dan kebugaran remaja putri melalui 

pendekatan edukatif. Edukasi latihan kebugaran diharapkan dapat memberikan pengetahuan 

praktis mengenai pentingnya aktivitas fisik, teknik dasar latihan yang sesuai dengan usia dan 

kondisi tubuh, serta cara menjaga konsistensi dalam berolahraga (Iriyani, et. al. 2023). Dengan 

adanya kegiatan ini, diharapkan remaja putri mampu membangun kesadaran diri terhadap 

pentingnya kebugaran jasmani sebagai bagian dari gaya hidup sehat, sehingga mereka dapat 

tumbuh menjadi generasi yang sehat, produktif, dan berdaya saing tinggi. 

Metode 

Metode pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dirancang secara 

sistematis dan partisipatif agar mampu memberikan dampak edukatif yang optimal bagi peserta. 

Audiens utama dalam kegiatan ini adalah 30 remaja putri yang dipilih berdasarkan rentang usia 

remaja dan kesediaan untuk mengikuti seluruh rangkaian kegiatan. Kegiatan ini diawali dengan 

pembentukan tim sosialisasi yang terdiri dari dosen, mahasiswa, dan tenaga pendukung yang 

memiliki kompetensi di bidang kebugaran dan edukasi kesehatan. Tim ini bertugas menyiapkan 

materi, mengelola jalannya kegiatan, serta melakukan pendampingan selama proses pelatihan 

berlangsung. Sebelum pelaksanaan, tim pengabdian menyiapkan materi yang mencakup informasi 

dasar mengenai manfaat kebugaran, jenis-jenis latihan yang sesuai untuk remaja putri, serta cara 

praktis menjaga kebugaran dalam aktivitas sehari-hari. Materi disusun secara menarik dan mudah 

dipahami, disertai tampilan visual yang edukatif. Dalam penyampaian materi, digunakan metode 

presentasi interaktif yang memungkinkan peserta untuk aktif bertanya dan berdiskusi mengenai 

pengalaman maupun kendala mereka dalam melakukan aktivitas fisik. 

Demi meningkatkan pemahaman dan ketertarikan peserta, kegiatan ini juga 

memanfaatkan media audio visual berupa video gerakan animasi yang menampilkan contoh latihan 

kebugaran sederhana. Media ini digunakan untuk membantu peserta memahami teknik gerakan 

dengan benar sekaligus menambah daya tarik selama sesi pembelajaran. Selanjutnya, dilakukan 

pengenalan program latihan kebugaran yang disusun secara bertahap sesuai dengan kemampuan 

dan kebutuhan remaja putri. Program latihan ini meliputi latihan peregangan, kekuatan otot, dan 

kebugaran kardiovaskular yang dapat dilakukan di rumah tanpa memerlukan alat khusus. Sebagai 

bentuk perluasan dampak, kegiatan ini juga dipromosikan melalui media sosial. Melalui platform 

digital, pesan-pesan edukatif mengenai pentingnya latihan kebugaran dan gaya hidup aktif 

disebarluaskan agar dapat menjangkau remaja lain di luar peserta langsung. Media sosial berperan 

penting dalam membangun kesadaran kolektif sekaligus memperkuat motivasi untuk berpartisipasi 

dalam gaya hidup sehat. 

Tahap akhir kegiatan dilakukan evaluasi untuk menilai efektivitas pelaksanaan sosialisasi. 

Evaluasi mencakup aspek pengetahuan, partisipasi, serta respon peserta terhadap materi dan 

metode penyampaian. Hasil evaluasi ini menjadi dasar bagi tim pengabdian dalam melakukan 

refleksi dan perbaikan terhadap program ke depan. Dengan demikian, kegiatan ini tidak hanya 

memberikan edukasi satu arah, tetapi juga menjadi sarana pembelajaran bersama untuk 

meningkatkan kebugaran dan kesadaran hidup sehat di kalangan remaja putri. 
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Hasil dan Pembahasan 

Pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada masyarakat dengan tema “Edukasi Latihan 

Kebugaran pada Remaja Putri” berlangsung dengan baik dan mendapat antusiasme tinggi dari 

para peserta. Kegiatan ini diikuti oleh 30 remaja putri yang berasal dari lingkungan sekolah dan 

komunitas remaja sekitar. Sebelum kegiatan dimulai, peserta diberikan kuesioner awal untuk 

menilai tingkat pengetahuan mereka mengenai kebugaran jasmani, manfaat aktivitas fisik, serta 

kebiasaan berolahraga yang mereka lakukan sehari-hari. Hasil kuesioner awal menunjukkan bahwa 

sebagian besar peserta belum memiliki pemahaman yang cukup mengenai pentingnya latihan 

kebugaran. Sebagian besar peserta jarang melakukan aktivitas fisik teratur, dan hanya sebagian 

kecil yang memahami jenis latihan yang sesuai untuk usia remaja. Selama pelaksanaan kegiatan, 

peserta menunjukkan peningkatan minat dan partisipasi yang signifikan. Penyampaian materi 

secara interaktif, disertai dengan penggunaan media audio visual berupa video animasi, terbukti 

efektif dalam menarik perhatian dan membantu pemahaman peserta. Peserta tampak lebih mudah 

memahami konsep dasar kebugaran dan mampu menirukan gerakan latihan sederhana yang 

diperagakan. Beberapa peserta bahkan mengungkapkan bahwa mereka baru menyadari bahwa 

latihan kebugaran tidak harus dilakukan di tempat khusus atau menggunakan alat-alat mahal, 

melainkan dapat dilakukan di rumah dengan cara yang menyenangkan (Walters, et. al. 2020). 

Setelah kegiatan edukasi dan praktik latihan kebugaran, dilakukan evaluasi untuk melihat 

perubahan pengetahuan dan sikap peserta. Berdasarkan hasil kuesioner akhir, terjadi peningkatan 

pengetahuan yang cukup signifikan. Hampir seluruh peserta mampu menjelaskan kembali manfaat 

latihan kebugaran dan mengenali jenis latihan yang sesuai untuk mereka, sedangkan sebagian 

besar menyatakan termotivasi untuk mulai menerapkan rutinitas latihan minimal tiga kali dalam 

seminggu. Selain peningkatan pengetahuan, evaluasi observasional juga menunjukkan bahwa 

peserta mulai menunjukkan kepercayaan diri dalam melakukan gerakan latihan dasar seperti 

stretching, squat, plank, dan jumping jack dengan teknik yang benar. Pembahasan dari hasil 

kegiatan ini menunjukkan bahwa pendekatan edukasi yang interaktif dan visual memberikan 

dampak positif terhadap peningkatan pemahaman dan motivasi remaja putri untuk berolahraga 

(Leduc, et. al. 2021). Penggunaan media audio visual dalam bentuk video gerakan animasi terbukti 

membantu peserta memahami teknik latihan dengan lebih baik dibandingkan metode ceramah 

konvensional. Selain itu, keterlibatan peserta secara langsung dalam praktik latihan menciptakan 

suasana belajar yang lebih dinamis dan menyenangkan. Hal ini sejalan dengan teori pembelajaran 

partisipatif, di mana pengalaman langsung dapat memperkuat pemahaman dan mendorong 

perubahan perilaku (Ishak, et. al. 2020). 

Promosi kegiatan melalui media sosial juga memberikan kontribusi terhadap perluasan 

dampak edukasi. Beberapa peserta mengaku mengetahui informasi tambahan dari unggahan 

media sosial yang menampilkan video latihan dan infografis kebugaran (Jee, 2025). Strategi ini 

efektif untuk menjangkau kelompok remaja yang terbiasa berinteraksi di dunia digital, sekaligus 

menjadi sarana untuk memperkuat pesan tentang pentingnya gaya hidup aktif dan sehat 

(Marqués-Sánchez, et. al. 2024). Secara keseluruhan, kegiatan pengabdian ini berhasil 

meningkatkan pengetahuan dan kesadaran remaja putri mengenai pentingnya latihan kebugaran. 

Peningkatan ini tidak hanya terlihat dari hasil evaluasi pengetahuan, tetapi juga dari perubahan 

sikap dan niat untuk berpartisipasi dalam aktivitas fisik secara rutin. Keberhasilan program ini 

menunjukkan bahwa edukasi kebugaran yang dirancang dengan metode interaktif, berbasis visual, 

dan relevan dengan karakteristik remaja dapat menjadi strategi efektif dalam membentuk 

kebiasaan hidup sehat di kalangan remaja putri (Mc Quinn, et. al. 2020). 

 

Kesimpulan 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dengan tema “Edukasi Latihan Kebugaran pada 

Remaja Putri” telah berhasil meningkatkan pemahaman, kesadaran, dan motivasi peserta terhadap 
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pentingnya aktivitas fisik dalam kehidupan sehari-hari. Melalui penyampaian materi yang interaktif, 

disertai penggunaan media audio visual dan praktik langsung, remaja putri menjadi lebih 

memahami manfaat latihan kebugaran serta mampu mempraktikkan gerakan dasar dengan benar 

(Wirdayanti, et. al. 2024). Kegiatan ini juga menunjukkan bahwa pendekatan edukatif yang 

dikemas secara menarik dan sesuai dengan karakteristik remaja mampu menumbuhkan minat 

untuk berolahraga secara rutin. Selain memberikan peningkatan pengetahuan, program ini turut 

berperan dalam membentuk sikap positif terhadap gaya hidup sehat dan aktif. Dengan demikian, 

kegiatan edukasi latihan kebugaran ini dapat menjadi model pembinaan yang efektif untuk 

diterapkan secara berkelanjutan dalam upaya meningkatkan kebugaran jasmani dan kualitas hidup 

remaja putri. 
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