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ABSTRAK

Kebiasaan hidup sehat pada remaja merupakan faktor penting dalam
mencegah masalah kesehatan jangka panjang. Berdasarkan Survei
Kesehatan Indonesia (SKI) 2023, 65% remaja di Banjarmasin memiliki
pola konsumsi makanan cepat saji yang tinggi dan hanya 30% yang rutin
berolahraga. Program pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan
meningkatkan kesadaran dan praktik pola makan sehat serta aktivitas|
fisik pada siswa SMKS Syuhada Banjarmasin. Metode pelaksanaan
meliputi penyuluhan kesehatan, pembagian media edukasi, pengukuran
Indeks Massa Tubuh (IMT), serta penyerahan alat kesehatan dan
olahraga. Kegiatan dilaksanakan pada 4 Juni 2025 dengan melibatkan
siswa, guru, orang tua, dan pengelola kantin. Hasil menunjukkan adanya
peningkatan pengetahuan siswa berdasarkan perbedaan skor pre-test
dan post-test, meningkatnya kesadaran akan status gizi melalui
pengukuran IMT, serta komitmen sekolah untuk mempertahankan
kebiasaan sehat. Hambatan yang dihadapi meliputi keterbatasan waktu,
variasi pemahaman siswa, dan minimnya keterlibatan orang tua secara
langsung. Program ini memberikan dampak positif pada peningkatan
kesadaran dan praktik gaya hidup sehat, meskipun keberlanjutan
memerlukan dukungan berkelanjutan dari seluruh pihak.
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ABSTRACT

Healthy lifestyle habits in adolescents are an important factor in
preventing long-term health problems. Based on the 2023 Indonesian
Health Survey (SKI), 65% of adolescents in Banjarmasin have a high
consumption pattern of fast food and only 30% exercise regularly. This
community service program aims to increase awareness and practice of
healthy eating and physical activity in students of SMKS Syuhada
Banjarmasin. The implementation method includes health counseling,
distribution of educational media, measurement of Body Mass Index
(BMI), and delivery of medical and sports equipment. The activity will
be carried out on June 4, 2025 by involving students, teachers, parents,
and canteen managers. The results showed an increase in student
knowledge based on the difference in pre-test and post-test scores,
increased awareness of nutritional status through BMI measurement,
and school commitment to maintain healthy habits. Obstacles faced
include time constraints, variations in student understanding, and lack
of direct parental involvement. The program has a positive impact on
raising awareness and healthy lifestyle practices, although
sustainability requires ongoing support from all parties.
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LATAR BELAKANG

Remaja berada pada masa transisi yang menentukan arah kebiasaan hidup mereka, mulai dari pola makan
hingga aktivitas fisik. Di SMKS Syuhada Banjarmasin sekolah menengah kejuruan terbesar keempat di
Kecamatan Banjarmasin Utara lingkungan perkotaan memberi kemudahan akses ke fasilitas pendidikan
dan kesehatan. Namun, kedekatannya dengan pasar dan pusat perbelanjaan juga membawa godaan yang
memengaruhi pilihan gaya hidup siswa. Realitasnya, lebih dari 60% siswa mengaku lebih sering memilih
makanan cepat saji, sejalan dengan temuan Survei Kesehatan Indonesia (SKI, 2023) yang menunjukkan
angka 65% konsumsi makanan cepat saji di kalangan remaja Banjarmasin. Lebih memprihatinkan lagi,
hanya sekitar 30% siswa yang berolahraga secara rutin di luar jam pelajaran, sebuah sinyal bahwa gaya
hidup kurang sehat mulai mengakar sejak dini (World Health Organization, 2022).

Di sisi lain, data nasional menunjukkan tren peningkatan obesitas di kalangan anak dan remaja Indonesia.
Dari Riskesdas 2018, prevalensi overweight/obesitas remaja (usia 13-15 tahun) meningkat dari 7,3 % pada
2013 menjadi 13,5 % pada 2018 (Agustina et al., 2021). Konsumsi fast food yang tinggi secara konsisten
dikaitkan dengan obesitas dan gangguan metabolik, juga gangguan psikososial seperti citra tubuh negatif
dan stres (Bahadoran et al., 2016; Duffey, 2009). Sebuah studi di Jakarta menunjukkan bahwa anak
sekolah dasar yang mengonsumsi fast food lebih dari tiga kali seminggu memiliki risiko obesitas 4,2 kali
lebih besar dibandingkan yang lebih jarang mengonsumsinya (Briawan et al., 2023).

Lebih jauh, program kesehatan berbasis sekolah (Health Promoting School atau HPS) telah
diimplementasikan secara luas, termasuk di Indonesia, dengan tujuan meningkatkan perilaku sehat
melalui kebijakan, pendidikan, dan lingkungan sekolah yang mendukung (WHO, 2022; Sevil et al., 2019).
Namun, efektivitas program ini di Indonesia belum optimal; salah satu kajian menemukan bahwa HPS di
Indonesia belum efektif mencegah faktor risiko hipertensi pada remaja, dikarenakan minimnya regulasi
nutrisi di sekolah, minimnya pelibatan guru dan orang tua, serta beban akademik yang tinggi
(Kayuningtyas et al., 2020).

Oleh karena itu, program pengabdian masyarakat Transformasi Gaya Hidup Sehat Sejak Dini difokuskan
pada pendidikan gizi, penyediaan fasilitas olahraga sederhana, dan pelibatan lintas pihak (siswa, guru,
orang tua, pengelola kantin), sebagai upaya intervensi yang lebih holistik dan kontekstual untuk
memperkuat kebiasaan hidup sehat di lingkungan SMKS Syuhada Banjarmasin.

METODE

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan desain pre-experimental one group
pretest-posttest. Populasi adalah seluruh siswa SMKS Syuhada Banjarmasin tahun ajaran 2024/2025.
Sampel penelitian berjumlah 52 siswa, dipilih dengan teknik purposive sampling berdasarkan kriteria:
hadir saat kegiatan, bersedia menjadi responden, dan mengisi kuesioner secara lengkap. Karakteristik
responden meliputi usia, jenis kelamin, kelas, dan jurusan.

Penelitian dilaksanakan pada 4 Juni 2025 di SMKS Syuhada Banjarmasin. Instrumen yang digunakan
adalah kuesioner pre-test dan post-test yang terdiri dari empat bagian:

1. Identitas responden (nama, usia, jenis kelamin, kelas, jurusan).

Pengetahuan (10 pertanyaan terbuka tentang pola makan sehat, aktivitas fisik, dan gaya hidup

seimbang).

Sikap (4 pertanyaan terbuka terkait niat, komitmen, dan perubahan perilaku setelah penyuluhan).

4. Umpan balik (3 pertanyaan terbuka mengenai pemahaman, hal baru yang diperoleh, dan saran untuk
penyuluhan).

w

Pre-test dilakukan sebelum intervensi edukasi gizi dan aktivitas fisik, sedangkan post-test
dilakukan setelah intervensi pada hari yang sama. Data hasil kuesioner dianalisis secara deskriptif untuk
menggambarkan perubahan pengetahuan dan sikap siswa setelah mengikuti penyuluhan.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat di SMKS Syuhada Banjarmasin menunjukkan adanya
peningkatan pengetahuan dan sikap siswa terkait pola makan sehat dan pentingnya aktivitas fisik.
Pengukuran dilakukan melalui kuesioner pre-test sebelum penyuluhan dan post-test setelah penyuluhan.
Hasil pengolahan data menunjukkan bahwa seluruh indikator pengetahuan dan sikap mengalami
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peningkatan pada saat post-test.
Tabel 1. Perbandingan hasil pre-test dan post-test pengetahuan dan sikap siswa (dalam persen)

No Indikator Pre-test Post-test Peningkatan
(%) (%) (%)
1 Mengetahui definisi pola makan 65 90 +25
sehat
2  Memahami manfaat aktivitas fisik 70 92 +22
3 Mengetahui dampak buruk pola 60 88 +28
makan tidak sehat
4 Memiliki sikap positif terhadap pola 68 91 +23
makan sehat
5 Memiliki sikap positif terhadap 72 94 +22

aktivitas fisik

Tabel 2. Hasil Pengukuran Indeks Massa Tubuh (IMT) Peserta Penyuluhan (n=52)

No Usia Jenis Kelamin Tinggi Badan (cm) Berat Badan (kg) IMT Kategori IMT
1 15 L 165 50 18,4 Kurus

2 16 P 158 45 18,0 Kurus

3 15 L 170 60 20,8 Normal

4 17 P 160 55 21,5 Normal

5 16 L 168 70 24,8 Normal

6 15 P 155 65 27,0 Overweight
7 16 L 172 62 20,9 Normal

8 15 P 150 40 17,8 Kurus

9 16 L 175 80 26,1 Overweight
10 17 P 160 48 18,8 Normal

11 15 L 166 44 15,9 Kurus

12 16 P 162 58 22,1 Normal

13 17 L 169 73 25,6 Overweight
14 15 P 152 42 18,2 Kurus

15 16 L 171 69 23,6 Normal

16 17 P 165 72 26,4 Overweight
17 16 L 168 60 21,3 Normal

18 15 P 157 49 19,9 Normal

19 17 L 174 82 27 1 Overweight
20 16 P 155 46 19,1 Normal

21 15 L 160 42 16,4 Kurus

22 17 P 162 70 26,7 Overweight
23 16 L 170 59 20,4 Normal

24 15 P 150 43 19,1 Normal

25 16 L 172 85 28,7 Overweight
26 15 P 158 44 17,6 Kurus

27 17 L 169 64 22,4 Normal

28 16 P 160 75 29,3 Overweight
29 15 L 162 45 17,1 Kurus

30 17 P 164 55 20,4 Normal

31 16 L 175 72 23,5 Normal

32 15 P 155 38 15,8 Kurus

33 17 L 168 76 26,9 Overweight
34 16 P 163 62 23,3 Normal

35 15 L 166 54 19,6 Normal

36 17 P 159 42 16,6 Kurus

37 16 L 170 90 31,1 Overweight
38 15 P 150 35 15,6 Kurus

39 17 L 178 74 23,4 Normal
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No Usia Jenis Kelamin Tinggi Badan (cm) Berat Badan (kg) IMT Kategori IMT
40 16 P 162 50 19,0 Normal

41 15 L 165 68 25,0 Overweight
42 17 P 160 54 21,1 Normal

43 16 L 172 66 22,3 Normal

44 15 P 156 48 19,7 Normal

45 17 L 169 88 30,8 Overweight
46 16 P 155 42 17,5 Kurus

47 15 L 170 63 21,8 Normal

48 17 P 163 69 26,0 Overweight
49 16 L 167 49 17,6 Kurus

50 15 P 150 55 24,4 Normal

51 17 L 176 78 25,2 Overweight
52 17 P 157 68 27,6 Overweight

Kategori Hasil Perhitungan IMT:

v Kurus: 13 siswa (25%)
v Normal: 23 siswa (44%)

V' Overweight: 16 siswa (31%)

Dokumentasi:

Gahbar1.

kepada

Sesi penyui

siswa

SMKS

NG

uhan kesehatan

Syuhada

Banjarmasin tentang pola makan sehat

dan pentingnya aktivitas fisik

Gambar 2. Pembagian

/
leaflet dan

poster edukasi yang berisi pesan gaya
hidup sehat
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Gambar 3. Siswa mengisi kuesioner
pre-test sebelum kegiatan penyuluhan
dimulai.

2 7 ‘}‘~ \)‘A (\
Gambar 7. Penyerahan plakat
penghargaan dari tim pelaksana

kepada Wakil Kepala Sekolah SMKS
Syuhada Banjarmasin.

Gambar 5. Proses penguuran Indek
Massa Tubuh (IMT) oleh tim pelaksana
kepada siswa.
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Gambar 8. Dokumentasi bersama
seluruh tim pelaksana dan siswa
setelah kegiatan selesai
dilaksanakan.

A

Hasil kegiatan menunjukkan bahwa penyuluhan kesehatan yang dikombinasikan dengan pembagian
media edukasi cetak (leaflet dan poster) mampu meningkatkan pengetahuan dan sikap siswa secara
signifikan. Peningkatan skor pengetahuan mencerminkan bahwa informasi yang disampaikan dapat
dipahami dengan baik oleh peserta, sedangkan peningkatan sikap menunjukkan adanya perubahan
pandangan dan kemauan untuk menerapkan pola hidup sehat.

Temuan ini selaras dengan penelitian West (2017) yang menyatakan bahwa intervensi edukasi
kesehatan dapat memengaruhi perilaku melalui peningkatan pemahaman. Selain itu, hasil ini juga
konsisten dengan temuan Survei Kesehatan Indonesia (SKI) 2023 yang menunjukkan bahwa pendidikan
kesehatan di sekolah efektif menumbuhkan kesadaran akan pentingnya gizi seimbang dan aktivitas fisik.

Kegiatan ini juga melibatkan pengukuran Indeks Massa Tubuh (IMT) siswa untuk memberikan
gambaran status gizi, serta penyerahan alat kesehatan dan olahraga sebagai bentuk dukungan
keberlanjutan program. Dengan demikian, intervensi ini tidak hanya memberikan edukasi, tetapi juga
memfasilitasi praktik gaya hidup sehat di lingkungan sekolah

SIMPULAN DAN SARAN
Simpulan

Kegiatan pengabdian masyarakat yang dilaksanakan di SMKS Syuhada Banjarmasin telah berhasil
meningkatkan pengetahuan dan sikap siswa terkait pola makan sehat dan pentingnya aktivitas fisik. Hasil
pre-test dan post-test menunjukkan adanya peningkatan signifikan pada rata-rata skor pengetahuan dan
sikap, yang mencerminkan keberhasilan metode penyuluhan yang disertai media edukasi seperti leaflet,
poster, dan interaksi langsung. Kegiatan pendukung seperti pengukuran Indeks Massa Tubuh (IMT) dan
penyerahan alat kesehatan serta olahraga juga memperkuat pesan perubahan perilaku dengan
memberikan pengalaman praktis dan sarana yang berkelanjutan bagi pihak sekolah.

Namun, kegiatan ini juga mengungkap adanya tantangan, seperti masih terdapat sebagian siswa
yang kurang fokus dalam sesi penyuluhan serta keterbatasan waktu yang membuat diskusi mendalam tidak
optimal. Hal ini menunjukkan perlunya strategi lanjutan untuk memperkuat internalisasi pesan
kesehatan, misalnya melalui pembentukan kader kesehatan sekolah atau pengintegrasian materi pola
hidup sehat ke dalam kegiatan ekstrakurikuler secara rutin.

Saran

Berdasarkan hasil dan temuan tersebut, saran yang dapat diberikan adalah:

1. Bagi sekolah, diharapkan dapat memanfaatkan alat kesehatan dan olahraga yang telah diserahkan
secara rutin untuk memantau status gizi dan meningkatkan partisipasi siswa dalam aktivitas fisik.

2. Bagi guru dan pembina ekstrakurikuler, disarankan untuk mengintegrasikan pesan-pesan kesehatan ke
dalam kegiatan harian siswa, termasuk melalui pengawasan kantin sekolah agar menyediakan pilihan
makanan sehat.

3. Bagi pihak pelaksana atau instansi terkait, kegiatan serupa sebaiknya dilaksanakan secara
berkelanjutan dan periodik dengan materi yang lebih variatif, misalnya topik kesehatan mental,
pencegahan penyalahgunaan zat, atau manajemen stres.

4. Bagi siswa, diharapkan dapat menerapkan pengetahuan yang diperoleh dalam kehidupan sehari-hari,
termasuk memilih makanan bergizi, menghindari kebiasaan sedentari, dan aktif berolahraga minimal
30 menit per hari.
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Dengan pendekatan berkesinambungan dan kolaborasi antara sekolah, siswa, dan pihak eksternal,
diharapkan perubahan perilaku yang positif dapat dipertahankan, sehingga derajat kesehatan masyarakat
di lingkungan sekolah dapat meningkat secara signifikan dan berkontribusi pada kualitas generasi muda
yang lebih sehat di masa depan
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