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Abstrak 

Kemajuan teknologi dan kemudahan yang menyertainya menjadi tantangan utama yang menyebabkan 

turunnya aktivitas fisik masyarakat di seluruh dunia, khususnya Indonesia. Prevalensi obesitas pada anak-anak 

dan remaja semakin meningkat seiring dengan peningkatan perubahan lingkungan sosial ekonomi dan pola gaya 

hidup. Aktivitas fisik akan menjaga berat badan ideal pada anak. Aktivitas fisik dan olahraga juga memberikan 

dampak positif fisik dan kesehatan mental pada anak-anak. Kegiatan ini merupakan bagian dari program kerja 

kuliah kerja nyata yang dilaksanakan oleh mahasiswa Universitas Aufa Royhan di Kota Padangsidimpuan. 

Tujuan dari kegiatan ini adalah memberikan informasi tentang pentingnya aktivitas fisik pada anak-anak dan 

manfaat jangka panjang pada kesehatan jika dilakukan dengan tepat pada anak-anak usia sekolah di desa 

Sorimanaon Kecamatan Angkola Muaratais Tapanuli Selatan. Sebelum dilakukan senam anak sehat, mayoritas 

peserta sebanyak 15 peserta (60%) memiliki perilaku yang kurang tentang manfaat aktivitas fisik senam secara 

rutin, namun setelah dilakukan senam anak sehat secara rutin selama 5 minggu berturut-turut didapatkan 

peningkatan perilaku peserta yaitu mayoritas peserta sebanyak 20 peserta (80%) memiliki perilaku yang baik 

tentang senam kebugaran jasmani. Berdasarkan hasil analisis data yang diperoleh dapat disimpulkan bahwa 

kegiatan rutin senam anak sehat setiap mimggu dapat meningkatkan perilaku hidup sehat pada anak-anak 

sehingga tujuan untuk dapat meningkatkan kebugaran fisik dapat tercapai. 

Kata kunci : Senam Anak Sehat, Kesehatan Fisik Anak, Perilaku Hidup Sehat 

 

Abst ract 

Technological advances and the convenience that accompanies them are the main challenges that 

cause a decrease in physical activity in people around the world, especially in Indonesia. The prevalence of 

obesity in children and adolescents is increasing along with changes in the socio-economic environment and 

lifestyle patterns. . Physical activity will maintain ideal body weight in children. Physical activity and sports 

also have a positive impact on physical and mental health in children. This activity is part of the real work 

program carried out by students of Aufa Royhan University in Padangsidimpuan City. The purpose of this 

activity is to provide information about the importance of physical activity in children and the long-term 

benefits to health if carried out properly in school-age children in Sorimanaon Village, Angkola Muaratais 

District, South Tapanuli. Before the healthy child gymnastics was carried out, the majority of participants, 15 

participants (60%) had poor behavior about the benefits of regular physical exercise, but after regular healthy 

child gymnastics were carried out for 5 consecutive weeks, there was an increase in participant behavior, 

namely the majority of participants, 20 participants (80%) had good behavior about physical fitness gymnastics. 

Based on the results of the data analysis obtained, it can be concluded that routine healthy children's 

gymnastics activities every week can improve healthy living behavior in children so that the goal of improving 

physical fitness can be achieved.  

Keywords: Healthy Children's Gymnastics, Children's Physical Health, Healthy Living Behavior 
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PENDAHULUAN 

Aktivitas fisik adalah gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka yang membutuhkan 

pengeluaran energi. Ini mencakup semua gerakan tubuh, baik yang dilakukan dalam aktivitas sehari-

hari maupun olahraga, yang melibatkan penggunaan energi untuk melakukan aktivitas tersebut (1). 

Aktivitas fisik yang teratur pada anak-anak dan remaja meningkatkan kesehatan dan kebugaran. 

Dibandingkan dengan teman sebayanya yang tidak aktif, remaja yang aktif secara fisik memiliki 

tingkat kebugaran yang lebih tinggi, lemak tubuh yang lebih rendah, serta tulang dan otot yang lebih 

kuat (2). Aktivitas fisik juga memiliki manfaat bagi kesehatan otak anak usia sekolah. Manfaat ini 

meliputi peningkatan kemampuan kognitif (prestasi akademis, daya ingat) dan berkurangnya gejala 

depresi. Aktivitas fisik yang teratur pada masa kanak-kanak dan remaja juga penting untuk 

meningkatkan kesehatan dan kesejahteraan seumur hidup. Selain itu, aktivitas fisik yang teratur 

mencegah faktor risiko berbagai kondisi kesehatan seperti penyakit jantung, obesitas, dan diabetes 

tipe 2 (3). 

Masa anak-anak adalah masa penting untuk mengembangkan keterampilan gerak, mempelajari 

kebiasaan hidup sehat sebagai dasar untuk mendapatkan kesehatan dan kesejahteraan seumur hidup. 

Pada masa sekarang ada fenomena gadget addicted yang dialami anak-anak, yaitu penggunaan gadget 

yang tidak terkontrol sebagai dampak negative dari pembelajaran dari rumah pada masa pandemi 

covid yang lalu. Penggunaan gadget yang tidak terkontrol menyebabkan anak-anak menghabiskan 

waktu dengan bermalas-malasan sehingga aktivitas fisik akan berkurang (4). 

Kehidupan anak-anak cenderung kurang gerak, sehingga perlu didukung untuk lebih aktif secara 

berkelanjutan dan teratur. Prevalensi obesitas pada anak-anak dan remaja semakin meningkat seiring 

dengan peningkatan perubahan lingkungan sosial ekonomi dan pola gaya hidup. Hidup lebih aktif 

akan mendukung peningkatan massa otot dan pengurangan massa lemak sehingga meningkatkan 

kesehatan jangka panjang. Aktivitas fisik akan menjaga berat badan ideal pada anak. Aktivitas fisik 

dan olahraga juga memberikan dampak positif fisik dan kesehatan mental pada anak-anak dan remaja. 

Aktivtias fisik akan membuat anak lebih percaya diri, kualitas tidur anak meningkat sehingga mampu 

berkonsentrasi dengan baik dan bersosialisasi dengan mudah (5). Salah satu kegiatan yang baik untuk 

diberikan kepada anak usia sekolah dasar adalah senam. Gerakan-gerakan senam dapat membantu dan 

melatih gerakan motorik pada anak, sehingga dapat membantu anak menjadi lebih terampil, kreatif, 

dan aktif dalam menjalankan kehidupan sehari-hari (6). 

Senam dapat membantu melancarkan sirkulasi darah, sehingga membuat anak menjadi lebih 

sehat dan bugar ketika melakukan aktivitas. Senam lebih baik dilaksanakan di pagi hari pada saat 

sinar matahari pagi belum terik. Hal ini dikarenakan paparan sinar matahari pagi memancarkan 

gelombang elektromagnetik. Gelombang elektromagnetik yang dipancarkan oleh sinar matahari di 

pagi hari dapat membantu menstimulasi tubuh dalam menghasilkan vitamin D yang dapat berfungsi 

memelihara kesehatan tulang dan gigi, meningkatkan kerja sistem imun tubuh dan lain sebagainya (7). 

Tujuan dari kegiatan pengabdian masyarakat ini adalah untuk mengedukasi dan melatih anak 

usia tentang pentingnya aktivitas fisik pada anak-anak dan manfaat jangka panjang pada kesehatan 

jika dilakukan dengan tepat pada anak-anak usia sekolah di Desa Sorimanaon Kecamatan Angkola 

Muaratais Tapanuli Selatan. Manfaat dari kegiatan pengabdian masyarakat ini adalah dapat 

meningkatkan Kesehatan fisik anak usia sekolah dan meningkatkan perilaku hidup sehat. 

 

METODE DAN BAHAN 

Metode yang digunakan dalam pengabdian masyarakat ini dilakukan dengan dua tahap, pertama 

adalah dengan memberikan edukasi kepada anak usia sekolah di Desa Soriamanaon dengan 

pendampingan fasilitator dan melaksanakan kegiatan senam anak sehat. Kegiatan ini dilaksanakan 

oleh mahasiswa peserta kuliah kerja nyata (KKN) Universitas Aufa Royhan di Kota Padangsidimpuan 

yang terdiri dari 4 anggota (Ketua : Dina Utami dan Anggota : Elli Monika Siregar, Efrida Yani 
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Harahap, Dea Putri) dan didampingi oleh dosen pembimbing lapangan (DPL) : Ns. Febrina Angraini 

Simamora, M.Kep.  

Sebelum dilakukan penyuluhan, di awal kegiatan dilakukan pre-test untuk mengukur sejauh 

mana aktivitas fisik yang dilakukan oleh anak usia sekolah di Desa Sorimanaon. Kemudian 

dilanjutkan dengan pemberian edukasi atau pendidikan kesehatan dengan menggunakan media 

menarik dengan audio visual agar mudah dipahami oleh peserta. Pemberian edukasi dengan metode 

ceramah dan demonstrasi serta senam anak sehat Bersama anak-anak usia sekolah dilakukan dengan 

alat bantu pendukung seperti: infokus projector dan screen. Senam dipandu oleh instruktur dari 

mahasiswa peserta KKN Universitas Aufa Royhan di Kota Padangsidimpuan. Senam dilakukan setiap 

hari minggu pagi pukul 07.00 di halaman posko mahasiswa KKN Universitas Aufa Royhan yang 

berada di desa Sorimanaon. Setelah senam anak sehat dilakukan, kegiatan dilanjutkan dengan 

melakukan post-test untuk menggali apakah terjadi peningkatan perilaku pada peserta senam dan 

apakah terjadi peningkatan kesehatan fisik pada anak usia sekolah di desa Sorimanaon. 

 

WAKTU DAN TEMPAT 

Kegiatan Pengabdian Masyarakat ini dilakukan di Desa Sorimanaon, Kecamatan Angkola 

Muaratais Kabupaten Tapanuli Selatan. Kegiatan ini dilakukan setiap hari minggu sejak tanggal 11 

Mei 2025 hingga 8 Juni 2025, kegiatan dilakukan selama 5 minggu. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Kegiatan pengabdian masyarakat ini diikuti oleh 25 peserta yang merupakan anak-anak usia 

sekolah desa Sorimanaon Kecamatan Angkola Muaratais Tapanuli Selatan. Kegiatan ini rutin 

dilakukan sebanyak 5 kali setiap hari minggu pagi di halaman posko mahasiswa KKN Universitas 

Aufa Royhan di desa Sorimanaon. Kegiatan ini dilakukan mulai pada tanggal 11 Mei – 8 Juni 2025 

selama 5 minggu berturut-turut. Kegiatan yang dilakukan berupa penyuluhan tentang pentingnya 

melakukan aktivitas fisik secara rutin pada anak usia sekolah, dampak jika anak tidak melakukan 

aktivitas fisik, kemudian dilanjutkan dengan senam anak sehat. Sebelum dan sesudah kegiatan 

pengabdian masyarakat ini dibagikan kuisioner yang digunakan sebagai tolak ukur untuk mengetahui 

pemahaman peserta tentang materi yang disampaikan.  

Materi disajikan dalam bentuk ceramah, dan tanya jawab dengan peserta kegiatan. Hasil yang 

didapatkan adalah dengan diadakan kegiatan ini terjadi peningkatan pengetahuan tentang pentingnya 

aktivitas fisik pada anak usia sekolah dan meningkatnya perilaku hidup sehat anak usia sekolah di 

desa Sorimanaon. Hal ini diketahui dari hasil pre dan post-test yang dilakukan sebelum dan sesudah 

kegiatan penyuluhan dan senam anak sehat. 

Berikut hasil test perilaku hidup sehat peserta penyuluhan sebelum dan sesudah dilakukan senam 

anak sehat di desa Sorimanaon. 

 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Perilaku Hidup Sehat di Desa Sorimanaon Sebelum  

dan Sesudah Penyuluhan Kesehatan 

 

No. Perilaku Hidup Sehat 

Anak Usia Sekolah 

(Aktivitas Fisik) 

Pre Test Post Test 

n % n % 

1 Baik 10 40,0 20 80,0 

2 Kurang 15 60,0 5 20,0 

Total 25 100 25 100 
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Dari tabel di atas menunjukkan bahwa terjadi peningkatan perilaku hidup sehat peserta sebelum 

dan sesudah dilakukan penyuluhan tentang pentingnya aktivitas fisik pada anak usia sekolah di desa 

Sorimanaon. Sebelum dilakukan penyuluhan dan senam anak sehat, mayoritas peserta sebanyak 15 

peserta (60%) memiliki perilaku hidup sehat yang kurang tentang aktivitas fisik, namun setelah 

dilakukan penyuluhan dan senam anak sehat selama 5 kali didapatkan peningkatan perilaku hidup 

sehat peserta yaitu mayoritas peserta sebanyak 20 peserta (80%) memiliki perilaku yang baik tentang 

pentingnya aktivitas fisik. 

Senam terbukti dapat meningkatkan kadar endorphin empat sampai lima kali dalam darah. 

Sehingga, semakin banyak melakukan senam maka akan semakin tinggi pula kadar endorphinnya. 

Ketika seseorang melakukan senam, maka endorphin akan keluar dan ditangkap oleh reseptor di 

dalam hipothalamus dan sistem limbik yang berfungsi untuk mengatur emosi. Peningkatan endorphin 

terbukti berhubungan erat dengan penurunan rasa nyeri, peningkatan daya ingat, memperbaiki nafsu 

makan, kemampuan seksual, tekanan darah dan pernafasan. Olahraga juga dapat mengurangi tekanan 

darah melalui pengurangan berat badan sehingga jantung akan bekerja lebih ringan dan tekanan darah 

berkurang (8). 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar. Kegiatan Senam dan Berfoto Bersama 

Salah satu gerakan senam yang dapat membantu mengembangkan mobilitas gerak anak salah 

satunya adalah senam irama, senam irama adalah merupakan salah satu dari jenis gerakan senam. 

Senam irama dibedakan menjadi dua macam, yaitu senam irama menggunaan alat dan senam irama 

tanpa alat. Bentuk latihan yang sistematis, teratur, dan terencana dengan gerakan-gerakan yang 

spesifik dapat menjaga kesehatan jasmani dan rohani. Kegiatan senam irama (gerak berirama) banyak 

ragamnya, ada kegiatan yang menggunakan alat dan juga tanpa menggunakan alat. Namun, sama-

sama untuk melatih dan membantu perkembangan kinestetik dan mobilitas gerak anak (6). 

Lama-kelamaan, latihan olahraga dapat melemaskan pembuluh darah, sehingga tekanan darah 

menurun, sama halnya dengan melebarnya pipa air akan menurunkan tekanan air. Penurunan tekanan 

darah juga dapat terjadi akibat aktivitas memompa jantung berkurang. Otot jantung pada orang yang 

rutin berolahraga sangat kuat, maka otot jantung pada individu tersebut berkontraksi lebih sedikit 

daripada otot jantung individu yang jarang berolahraga. Senam juga menstimulasi pengeluaran 

hormon endorfin. Hormon ini dapat berfungsi sebagai obat penenang alami yang diproduksi otak yang 

melahirkan rasa nyaman dan meningkatkan kadar endorphin dalam tubuh untuk mengurangi tekanan 

darah tinggi (9,10). 

Kegiatan lain berupa pemantauan perkembangan fisik motorik anak prasekolah yang dilakukan 

oleh Ningsih et al., (2022) menunjukkan bahwa 70% berkembangan sangat baik, 20 % berkembang 

sesuai harapan, dan 10% mulai berkembang. Senam sehat ceria dapat dipergunakan sebagai salah satu 

bentuk upaya untuk melatih kemampuan fisik motorik anak prasekolah, yang meliputi kegiatan 

pemanasan, inti, dan pendinginan. Melalui kegiatan senam sehat ceria ini, perkembangan fisik 

motorik anak dapat terukur, mengoptimalkan perkembangan fisik motorik anak, dan membiasakan 

anak untuk aktif bergerak.  
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Kebiasaan rajin berolahraga dan aktivitas fisik harus dibangun sejak dini. Kebiasaan ini memiliki 

segudang manfaat untuk anak. Dengan rajin berolahraga dan aktivitas fisik, selain melatih otot pada 

tubuh juga melatih gerakan motorik pada anak. Dengan gerakan motorik yang terlatih, anak akan 

lebih terampil dan kreatif dalam melakukan aktivitas di sekolah (12,13). 

Usia anak sekolah merupakan usia yang baik untuk membangun kebiasaan tersebut. Jika anak 

terbiasa melakukan pola hidup sehat sejak dini, maka akan berlanjut hingga usia dewasa. Selain 

asuhan orang tua, perilaku dan karakter dari sekorang anak dibentuk di Sekolah. Sekolah merupakan 

tempat strategis untuk melakukan promosi kesehatan. Sebab, anak biasanya menghabiskan waktunya 

lebih banyak di sekolah (14). Hal ini juga akan berdampak secara tidak langsung dengan 

perkembangan anak. Dapat meningkatkan kemandirian anak dalam melakukan aktivitas kehidupan 

sehari-hari (15). 

 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Kegiatan senam anak sehat sangat penting dilakukan secara rutin untuk meningkatkan 

aktivitas fisik dan kebugaran fisik pada anak usia sekolah. Disarankan kepada masyarakat untuk tetap 

melanjutkan kegiatan senam ini setiap minggu untuk meningkatkan kegiatan positif bagi anak usia 

sekolah. 
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