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Abstrak

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk
meningkatkan pengetahuan dan kapasitas guru SMP dalam mendorong
aktivitas jasmani siswa melalui edukasi pedoman World Health Organization
(WHO) dan pelatihan Physical Activity Break. Workshop diselenggarakan
pada tanggal 28 April 2026 di SMP Negeri 15 Yogyakarta dan diikuti oleh
56 guru yang terdiri atas guru Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan
Kesehatan (PJOK) serta guru mata pelajaran lainnya. Materi yang diberikan
meliputi edukasi mengenai aktivitas jasmani, kebugaran jasmani, perilaku
sedenter berdasarkan pedoman WHO, serta penerapan Physical Activity
Break dalam pembelajaran di kelas yang dilengkapi dengan praktik
langsung. Evaluasi kegiatan dilakukan menggunakan pre-test dan post-test
untuk mengukur peningkatan pengetahuan peserta. Hasil evaluasi
menunjukkan bahwa rata-rata persentase jawaban benar meningkat dari
77,5% pada pre-test menjadi 94,2% pada post-test, atau mengalami
peningkatan sebesar 16,7 poin persentase. Peningkatan terjadi pada seluruh
butir pertanyaan, terutama terkait konsep Physical Activity Break dan
rekomendasi aktivitas jasmani berdasarkan pedoman WHO. Luaran
kegiatan meliputi dokumen kerja sama dengan mitra, modul pelatihan
Physical Activity Break, publikasi pada website Program Studi Pendidikan
Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi Universitas Negeri Yogyakarta, serta
artikel ilmiah di jurnal pengabdian kepada masyarakat. Kegiatan ini
menunjukkan bahwa Workshop merupakan strategi yang efektif untuk
meningkatkan kapasitas guru dalam mendukung terciptanya lingkungan
sekolah yang lebih aktif, sehat, dan mendukung proses pembelajaran.

Abstract

This community service program aimed to improve the knowledge and capacity of
junior high school teachers to promote students' physical activity through
education on the World Health Organization (WHO) Guidelines and training on
Physical Activity Breaks. The workshop was held on 28 April 2026 at SMP Negeri
15 Yogyakarta and attended by 56 teachers, including Physical Education, Sports,
and Health (PESH) teachers as well as teachers from other subject areas. The
workshop covered physical activity, physical fitness, sedentary behavior in line with
WHO Guidelines, and the implementation of Physical Activity Breaks in classroom
learning, complemented by hands-on practice sessions. Participants' knowledge
was evaluated using pre- and post-tests. The results showed that the average
percentage of correct responses increased from 77.5% in the pre-test to 94.2% in
the post-test, representing an improvement of 16.7 percentage points.
Improvements were observed across all assessment items, particularly those related
to Physical Activity Breaks and the WHO recommendations for physical activity.
The outputs of this program include a partnership agreement with the partner
school, a Physical Activity Breaks training module, publication on the official
website of the Physical Education, Health, and Recreation Study Program at
Universitas Negeri Yogyakarta, and a manuscript submitted to a community
service journal. This program demonstrates that workshops are an effective strategy
for strengthening teachers' capacity to foster a more active and healthier school
environment and to support the teaching and learning process.
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PENDAHULUAN

Aktivitas jasmani merupakan determinan penting kesehatan fisik, kebugaran jasmani, serta kesehatan mental anak dan
remaja. Bukti ilmiah dalam satu dekade terakhir menunjukkan bahwa tingkat aktivitas jasmani yang memadai
berhubungan dengan peningkatan kebugaran kardiorespirasi, kesehatan metabolik, kesejahteraan psikologis, serta fungsi
kognitif pada peserta didik (Bull et al., 2020; Poitras et al,, 2016). Sebaliknya, tingginya perilaku sedenter, khususnya waktu
duduk yang berkepanjangan selama jam sekolah, dikaitkan dengan berbagai risiko kesehatan, termasuk peningkatan risiko
gangguan metabolik dan kesehatan mental, serta penurunan konsentrasi dan keterlibatan blajar siswa (Carson et al., 2016;
Sampasa-Kanyinga et al., 2020; Tremblay et al., 2017). World Health Organization (WHO) melalui WHO Guidelines on Physical
Activity and Sedentary Behaviour menegaskan bahwa anak dan remaja usia 5-17 tahun perlu melakukan aktivitas jasmani
intensitas sedang hingga berat minimal rata-rata 60 menit per hari serta membatasi perilaku sedenter, terutama duduk
tanpa jeda yang lama (WHO, 2020). Namun demikian, laporan global menunjukkan bahwa lebih dari 80% remaja di dunia
belum memenuhi rekomendasi aktivitas jasmani tersebut (Guthold ef al, 2020). Di Indonesia, permasalahan aktivitas
jasmani rendah pada remaja juga masih menjadi tantangan. Data Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) menunjukkan bahwa
proporsi penduduk usia sekolah dengan aktivitas fisik kurang masih relatif tinggi, terutama di wilayah perkotaan
(Kementerian Kesehatan, 2018). Penelitian terkini pada remaja Indonesia menunjukkan bahwa sebagian besar siswa SMP
memiliki tingkat aktivitas jasmani yang rendah hingga sangat rendah, sedangkan waktu penggunaan layar (screen time)
tergolong tinggi (Andriyani et al, 2025; Priambadha et al, 2025). Kondisi ini menjadikan promosi aktivitas jasmani di
lingkungan sekolah sebagai isu prioritas dalam kebijakan kesehatan dan pendidikan. Lingkungan sekolah yang didominasi
pembelajaran berbasis duduk berkontribusi terhadap meningkatnya perilaku sedenter siswa selama jam belajar. Sekolah
menengah pertama (SMP) memiliki peran strategis dalam pembentukan kebiasaan hidup aktif karena siswa berada pada
fase perkembangan transisi menuju remaja. Berbagai kajian mutakhir menekankan pentingnya pendekatan sekolah secara
menyeluruh (whole-school approach) dalam promosi aktivitas jasmani, yaitu dengan melibatkan seluruh warga sekolah dan
tidak hanya bergantung pada mata pelajaran PJOK (Norris et al., 2020). Salah satu strategi yang direkomendasikan dalam
pendekatan ini adalah penerapan Physical Activity Break, yaitu aktivitas jasmani singkat yang dilakukan di sela-sela
pembelajaran di kelas untuk mengurangi perilaku sedentary dan mendukung keterlibatan belajar siswa. Hasil tinjauan
sistematis menunjukkan bahwa Physical Activity Break di kelas berpotensi meningkatkan aktivitas fisik harian siswa dan
memberikan dampak positif terhadap perhatian serta perilaku belajar tanpa mengganggu capaian akademik (Norris et al.,
2020; Watson et al., 2017, Watson et al,, 2019). Oleh karena itu, integrasi aktivitas jasmani singkat selama pembelajaran
menjadi solusi yang relevan dan kontekstual, terutama di sekolah dengan keterbatasan ruang gerak. Berdasarkan uraian
latar belakang di atas, kegiatan pengabdian ini bermaksud untuk meningkatkan pengetahuan dan kapasitas guru SMP
dalam mendorong aktivitas jasmani siswa melalui edukasi pedoman World Health Organization (WHO) dan pelatihan
Physical Activity Break. Novelty dari kegiatan PKM ini yaitu kegiatan Workshop sejenis masih jarang dilakukan di tengah
permasalahan nyata semakin meningkatnya perilaku sedenter siswa dan berkurangnya aktivitas jasmani di era digital.
Kegiatan ini menggandeng SMP Negeri 15 Yogyakarta sebagai mitra sasaran. Sekolah tersebut merupakan sekolah
menengah pertama negeri yang berada di wilayah perkotaan. Sekolah ini memiliki potensi sumber daya manusia yang
baik dan komitmen terhadap peningkatan kualitas pembelajaran. Namun, berdasarkan hasil komunikasi awal dengan
pihak sekolah, aktivitas jasmani siswa masih terfokus pada jam pelajaran PJOK, sementara pada mata pelajaran lain siswa
cenderung duduk dalam waktu lama. Kondisi ini menunjukkan perlunya intervensi berbasis sekolah yang melibatkan
guru lintas mata pelajaran sebagai agen perubahan.

METODE

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan di SMP Negeri 15 Yogyakarta pada tanggal 28 April 2026
dengan sasaran guru Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) serta guru mata pelajaran lainnya. Metode
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pelaksanaan menggunakan pendekatan partisipatif melalui tahapan sosialisasi, pelatihan, praktik, dan evaluasi.
Pendekatan ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan sekaligus keterampilan guru dalam mengintegrasikan
aktivitas jasmani ke dalam pembelajaran di kelas. Tahap awal diawali dengan koordinasi dan sosialisasi bersama pihak
sekolah untuk menyepakati tujuan, bentuk kegiatan, jadwal pelaksanaan, serta partisipasi mitra. Selanjutnya dilaksanakan
Workshop yang terdiri atas dua sesi materi, yaitu edukasi mengenai aktivitas jasmani, kebugaran jasmani, dan perilaku
sedenter berdasarkan WHO Guidelines on Physical Activity and Sedentary Behaviour, serta pelatihan penerapan Physical
Activity Break dalam pembelajaran di kelas. Pelatihan dilakukan secara interaktif melalui ceramah, diskusi, demonstrasi, dan
praktik langsung menggunakan video contoh gerakan sehingga peserta memperoleh pengalaman dalam menerapkan
aktivitas jasmani singkat yang dapat diintegrasikan ke berbagai mata pelajaran. Sebagai bentuk dukungan terhadap
implementasi program, tim pengabdi menyediakan modul Physical Activity Break untuk Guru SMP dalam format pdf
sebagai panduan praktis yang dapat digunakan secara mandiri oleh guru setelah kegiatan berakhir. Selain itu, media
presentasi dan video digunakan sebagai sarana pembelajaran untuk memudahkan peserta memahami contoh penerapan
Physical Activity Break di ruang kelas. Evaluasi kegiatan dilakukan menggunakan pre-test dan Post-test untuk mengukur
perubahan pengetahuan peserta mengenai aktivitas jasmani, perilaku sedenter, rekomendasi aktivitas jasmani berdasarkan
pedoman WHO, serta penerapan Physical Activity Break. Hasil evaluasi dianalisis secara deskriptif dengan membandingkan
persentase jawaban benar pada setiap butir soal sebelum dan sesudah pelatihan. Selain itu, observasi terhadap partisipasi
peserta selama Workshop digunakan sebagai bahan evaluasi proses pelaksanaan kegiatan.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dilaksanakan pada 28 April 2026 di SMP Negeri 15 Yogyakarta dengan
melibatkan 56 guru, yang; terdiri atas guru Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) serta guru mata pelajaran
lainnya. Jumlah peserta yang hadir melebihi target awal program 40 peserta, menunjukkan tingginya antusiasme sekolah
terhadap upaya peningkatan kapasitas guru dalam mempromosikan aktivitas jasmani di lingkungan sekolah. Workshop
diawali dengan pembukaan oleh Dr. Tri Ani Hastuti, SPd., M.Pd.,, selaku Ketua Research Group Pendidikan Kesehatan
dan Kebugaran Jasmani FIKK UNY, yang menekankan pentingnya peran guru sebagai agen perubahan dalam
membangun budaya hidup aktif di sekolah. Selanjutnya, Dr. Indah Prasetyawati Tri Purnama Sari, SOr., M.Or.
menyampaikan materi mengenai rekomendasi aktivitas jasmani dan perilaku sedenter berdasarkan WHO Guidelines on
Physical Activity and Sedentary Behaviour. Materi berikutnya disampaikan oleh Fitria Dwi Andriyani, S.Pd Jas., M.Or., Ph.D,,
selaku ketua tim pengabdian, mengenai konsep dan implementasi Physical Activity Break dalam pembelajaran di kelas.
Setelah penyampaian materi, peserta mengikuti praktik langsung berbagai contoh Physical Activity Break menggunakan
media video sehingga memperoleh pengalaman dalam menerapkan aktivitas jasmani singkat yang dapat diintegrasikan
ke dalam berbagai mata pelajaran. Dokumentasi kegiatan dapat dilihat pada gambar 1 dan gambar 2.

~ \

™ I
Gambar 1. Narasumber dan peserta IAorkshop.
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= -
Gambar 2. Praktek Physical Activity Break.
Evaluasi kegiatan dilakukan menggunakan pre-test dan Post-test yang diberikan sebelum dan sesudah Workshop. Hasil
evaluasi menunjukkan adanya peningkatan pengetahuan peserta pada seluruh butir pertanyaan. Rata-rata persentase
jawaban benar meningkat dari 77,5% pada pre-test menjadi 94,2% pada Post-test, atau mengalami peningkatan sebesar 16,7

poin persentase (Lihat Tabel 1 dan Gambar 3).
Tabel I Persentase Jawaban Benar Peserta pada Pre-fest dan Post-fest.

No Materi Evaluasi Pre-test (%)  Post-test (%)  Peningkatan (%)
1 Konsep Physical Activity Break 70 100 30
2 Tujuan Physical Activity Break 85 9 10
3 Perilaku sedenter 78 90 12
4 Contoh perilaku sedenter 75 9% 20
5 Dampak duduk terlalu lama 82 R 10

6 Rekomendasi WHO 70 90 20
7 Contoh Physical Activity Break 85 100 15
8 Manfaat aktivitas jasmani 85 100 15
9 Mengurangi screen time 75 90 15
10 Aktivitas jasmani saat istirahat sekolah 70 9 20
Rata- 775 94,2 16,7
rata

e Pre-test
s Post-test

100 100 100

100

804

60

40 A

Persentase Jawaban Benar (%)

204

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Nomor Soal

Gambear 3. Perbandingan nilai pre-test dan Post-test.

Peningkatan terbesar terjadi pada pemahaman mengenai konsep Physical Activity Break (30 poin persentase), sedangkan
peningkatan sebesar 20 poin persentase juga terlihat pada pemahaman mengenai rekomendasi aktivitas jasmani
berdasarkan pedoman WHO, contoh perilaku sedenter, serta aktivitas jasmani yang dapat dilakukan selama waktu
istirahat sekolah. Hasil tersebut menunjukkan bahwa materi Workshop mampu meningkatkan pengetahuan guru terhadap
konsep-konsep utama yang menjadi fokus kegiatan. Selain peningkatan pengetahuan, observasi selama pelaksanaan
Workshop menunjukkan bahwa peserta terlibat secara aktif dalam diskusi, sesi tanya jawab, dan praktik Physical Activity
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Break. Guru juga memberikan respons positif terhadap contoh-contoh aktivitas yang diperagakan karena dinilai sederhana,
tidak memerlukan peralatan khusus, serta mudah diterapkan dalam pembelajaran sehari-hari. Sebagai luaran kegiatan, tim
pengabdi menghasilkan modul Physical Activity Break untuk Guru SMP, dokumen kerja sama dengan sekolah mitra,
publikasi pada website Program Studi Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi Universitas Negeri Yogyakarta, serta
penyusunan artikel ilmiah pengabdian kepada masyarakat.

Pembahasan

Hasil kegiatan menunjukkan bahwa Workshop berhasil meningkatkan pengetahuan guru mengenai aktivitas jasmani,
perilaku sedenter, rekomendasi aktivitas jasmani berdasarkan WHO Guidelines on Physical Activity and Sedentary Behaviour
(WHO, 2020), serta penerapan Physical Activity Break. Hal ini ditunjukkan oleh meningkatnya rata-rata persentase jawaban
benar peserta dari 77,5% pada pre-test menjadi 94,2% pada Post-test. Peningkatan pada seluruh butir soal menunjukkan
bahwa Workshop mampu memperkuat pemahaman guru terhadap konsep-konsep dasar yang diperlukan untuk
mendukung implementasi sekolah aktif. Sekolah merupakan salah satu lingkungan paling strategis untuk meningkatkan
aktivitas jasmani anak dan remaja sekaligus mengurangi perilaku sedenter karena siswa menggunakan sebagian besar
waktu di lingkungan ini (Murtagh et al., 2013). Sekolah semestinya tidak hanya menyediakan pendidikan jasmani, tetapi
juga mengembangkan berbagai strategi yang memungkinkan peserta didik lebih banyak bergerak sepanjang hari sekolah,
termasuk melalui integrasi aktivitas jasmani ke dalam pembelajaran di kelas. Peningkatan pengetahuan guru pada kegiatan
ini dipengaruhi oleh pendekatan pelatihan yang mengombinasikan penyampaian materi berbasis bukti ilmiah dengan
praktik langsung Physical Activity Break. Selama Workshop, peserta tidak hanya memperoleh informasi mengenai manfaat
aktivitas jasmani dan dampak perilaku sedenter, tetapi juga mempraktikkan berbagai contoh aktivitas yang dapat
diterapkan pada berbagai mata pelajaran. Pendekatan semacam ini memberikan kesempatan kepada guru untuk
mengalami secara langsung bagaimana aktivitas jasmani singkat dapat diintegrasikan ke dalam proses pembelajaran
sehingga meningkatkan pemahaman sekaligus kesiapan dalam mengimplementasikannya di kelas. Systematic review yang
dilakukan oleh Daly-Smith et al,, (2018) menunjukkan bahwa classroom movement breaks dan physically active learning
berpotensi meningkatkan aktivitas jasmani siswa, memperbaiki perilaku di kelas (on-task behaviour), serta memberikan
dampak positif terhadap fungsi kognitif tanpa mengganggu proses pembelajaran. Daly-Smith ef al., (2018) menekankan
bahwa keberhasilan implementasi sangat dipengaruhi oleh desain kegiatan yang sederhana, mudah diterapkan oleh guru,
dan sesuai dengan konteks pembelajaran sehari-hari. Selain meningkatkan aktivitas jasmani, berbagai penelitian juga
menunjukkan bahwa Physical Activity Breaks memberikan manfaat terhadap proses belajar siswa. Literatur terdahulu juga
melaporkan bahwa intervensi aktivitas jasmani berbasis kelas mampu meningkatkan aktivitas fisik selama jam sekolah
tanpa memberikan dampak negatif terhadap capaian akademik (Watson et al., 2017; Watson ef al., 2019). Bahkan penelitian
menunjukkan adanya peningkatan hasil belajar siswa setelah dilakukan aktivitas jasmani singkat di dalam kelas (Norris ef
al., 2020). Temuan lain dari Mavilidi e al,, (2020) menunjukkan bahwa aktivitas jasmani singkat yang dilakukan selama
pembelajaran dapat meningkatkan on-task behaviour, fungsi kognitif, dan keterlibatan siswa dalam proses belajar.
Aktivitas jasmani yang dikombinasikan dengan unsur pembelajaran atau dilakukan sebagai jeda aktif (1movement breaks)
mampu membantu siswa kembali fokus setelah duduk dalam waktu yang lama. Kondisi tersebut mendukung
penggunaan Physical Activity Break sebagai strategi sederhana yang dapat diterapkan oleh guru berbagai mata pelajaran.
Respons positif peserta selama IWorkshop juga menunjukkan bahwa guru memandang Physical Activity Break sebagai strategi
yang praktis karena tidak memerlukan peralatan khusus, mudah dimodifikasi sesuai karakteristik mata pelajaran, dan
hanya membutuhkan waktu beberapa menit. Kondisi ini merupakan modal penting bagi keberlanjutan program karena
keberhasilan promosi aktivitas jasmani di sekolah tidak hanya bergantung pada guru PJOK, tetapi juga memerlukan
keterlibatan seluruh guru dalam menciptakan lingkungan belajar yang aktif. Dengan semakin banyak guru yang memiliki
pengetahuan dan keterampilan mengenai Physical Activity Break, peluang implementasi konsep active school di lingkungan
sekolah menjadi semakin besar. Meskipun demikian, kegiatan ini masih memiliki beberapa keterbatasan. Evaluasi yang
dilakukan hanya mengukur peningkatan pengetahuan peserta segera setelah Workshop sehingga belum dapat
menggambarkan perubahan praktik mengajar maupun peningkatan aktivitas jasmani siswa dalam jangka panjang. Selain
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itu, analisis hasil evaluasi masih bersifat deskriptif berdasarkan persentase jawaban benar sehingga belum menguji
signifikansi statistik perubahan pengetahuan. Oleh karena itu, kegiatan lanjutan berupa pendampingan implementasi di
sekolah, monitoring berkala, dan evaluasi terhadap perubahan perilaku guru maupun aktivitas jasmani siswa perlu
dilakukan untuk memastikan keberlanjutan program. Secara keseluruhan, hasil pengabdian ini menunjukkan bahwa
Workshop merupakan strategi yang efektif untuk meningkatkan kapasitas guru dalam mempromosikan aktivitas jasmani
di sekolah. Penyampaian materi berbasis pedoman WHO yang dipadukan dengan praktik langsung Physical Activity Break
memberikan bekal pengetahuan dan keterampilan yang dapat segera diterapkan dalam pembelajaran. Program serupa
berpotensi direplikasi pada sekolah lain sebagai bagian dari implementasi pendekatan active schools untuk mendukung
peningkatan kesehatan, kebugaran, dan kualitas pembelajaran siswa

KESIMPULAN

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat melalui Workshop “Penguatan Peran Guru SMP dalam Mendorong Aktivitas
Jasmani Siswa melalui Edukasi Pedoman WHO dan Physical Activity Break” berhasil meningkatkan pengetahuan dan
kapasitas guru dalam memahami aktivitas jasmani, perilaku sedenter, rekomendasi aktivitas jasmani berdasarkan WHO
Guidelines on Physical Activity and Sedentary Behaviour, serta penerapan Physical Activity Break dalam pembelajaran di
kelas. Hal ini ditunjukkan oleh peningkatan rata-rata persentase jawaban benar peserta dari 77,5% pada pre-test menjadi
94,2% pada Post-test. Pelaksanaan Workshop yang mengombinasikan penyampaian materi berbasis bukti ilmiah dengan
praktik langsung memberikan pengalaman belajar yang aplikatif dan memperoleh respons positif dari peserta. Kegiatan
ini menunjukkan bahwa Workshop merupakan strategi yang efektif untuk memperkuat kapasitas guru dalam mendukung
terciptanya lingkungan sekolah yang lebih aktif dan sehat. Ke depan, diperlukan pendampingan dan evaluasi
implementasi Physical Activity Break di sekolah untuk mengetahui keberlanjutan penerapan program serta dampaknya
terhadap peningkatan aktivitas jasmani dan pengurangan perilaku sedenter pada siswa.
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