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PENDAHULUAN

Aktivitas fisik merupakan salah satu faktor terpenting dalam menjaga
kesehatan. Bukti ilmiah menunjukkan bahwa aktivitas fisik yang teratur menurunkan
risiko penyakit kardiovaskular, diabetes tipe 2, obesitas, dan kematian dini
(Warburton et al., 2006; Reiner et al., 2013). Sebaliknya, kurangnya aktivitas fisik
diperkirakan bertanggung jawab atas sebagian besar beban penyakit tidak menular di
dunia (Lee et al., 2012). Namun, data global menunjukkan bahwa lebih dari
seperempat penduduk dewasa belum memenuhi tingkat aktivitas fisik yang
dianjurkan, dan tren ini tidak banyak berubah dalam dua dekade terakhir (Guthold et
al,, 2018; Rhodes et al., 2017).

Manfaat aktivitas fisik tidak hanya bersifat fisik, tetapi juga psikologis dan
sosial. Aktivitas fisik berkaitan dengan suasana hati yang lebih baik, fungsi kognitif
yang lebih baik, serta risiko depresi yang lebih rendah (Mandolesi et al., 2018; Pearce
et al., 2022). Studi berskala besar menunjukkan bahwa individu yang berolahraga
memiliki beban gangguan kesehatan mental yang lebih rendah dibandingkan yang
tidak berolahraga (Chekroud et al., 2018), dan intervensi aktivitas fisik terbukti efektif
menurunkan gejala depresi, kecemasan, dan stres (Singh et al., 2023; Penedo & Dahn,
2005).

Aktivitas fisik yang dilakukan secara berkelompok memiliki keunggulan
dibandingkan aktivitas individual. Kebersamaan, dukungan sosial, dan rasa memiliki
terhadap kelompok membantu peserta tetap termotivasi dan berpartisipasi secara
berkelanjutan (Harden et al., 2015; Farrance et al., 2016). Meta-analisis juga
menunjukkan bahwa intervensi aktivitas fisik berkelompok, seperti berjalan
bersama, mampu meningkatkan tingkat aktivitas fisik pesertanya (Kassavou et al.,
2013). Senam bersama merupakan salah satu bentuk aktivitas fisik berkelompok yang
murah, mudah diikuti oleh berbagai kelompok usia, dan sudah dikenal luas oleh
masyarakat Indonesia (Audistmala et al., 2025; Prasetyo et al., 2025).

Desa Sukaluyu terletak di Kecamatan Pangalengan, wilayah dataran tinggi di
selatan Kabupaten Bandung yang berudara sejuk dan sebagian besar warganya
bekerja di sektor pertanian dan peternakan. Meskipun pekerjaan sebagian warga
melibatkan aktivitas fisik, kegiatan olahraga yang terstruktur dan dilakukan bersama-
sama belum menjadi kebiasaan rutin. Hasil diskusi awal dengan perangkat desa dan
warga menunjukkan bahwa sebagian warga belum memahami anjuran aktivitas fisik
dan manfaatnya bagi kesehatan mental maupun sosial. Di sisi lain, desa memiliki
potensi berupa ibu-ibu warga yang aktif dan terbiasa memandu senam dalam
kegiatan kemasyarakatan, sehingga dapat diberdayakan sebagai penggerak kegiatan.

Pelibatan warga setempat sebagai penggerak kegiatan sejalan dengan prinsip
pendekatan partisipatif berbasis komunitas, yaitu menempatkan masyarakat sebagai
mitra yang setara dalam merancang dan melaksanakan program kesehatan
(Wallerstein & Duran, 2010). Kegiatan pengabdian sebelumnya juga menunjukkan
bahwa senam dan aktivitas fisik bersama yang disertai edukasi kesehatan mampu
meningkatkan pemahaman, partisipasi, dan kebugaran masyarakat (Ernawati et al.,
2026; Rumawatine & Ritiauw, 2025; Widarti et al., 2025). Namun, kegiatan yang
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secara khusus memberdayakan ibu-ibu warga sebagai pemandu senam di wilayah
dataran tinggi perdesaan masih jarang dilaporkan.

Berdasarkan uraian tersebut, kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini
bertujuan (1) meningkatkan pengetahuan masyarakat Desa Sukaluyu mengenai
manfaat dan anjuran aktivitas fisik; (2) mendorong partisipasi warga lintas usia dalam
aktivitas fisik melalui senam bersama pada pagi hari; (3) memberdayakan ibu-ibu
warga sebagai pemandu senam agar kegiatan dapat berlanjut secara mandiri; serta (4)
mengukur efektivitas kegiatan melalui perbandingan skor pretest dan posttest.
Kegiatan ini diharapkan meningkatkan pengetahuan peserta secara signifikan dan
menjadi awal terbentuknya kebiasaan senam rutin di desa (Prasetyo et al., 2025;
Harden et al., 2015).

METODE
Mitra dan Peserta Kegiatan

Mitra kegiatan adalah masyarakat Desa Sukaluyu, Kecamatan Pangalengan,
Kabupaten Bandung, Jawa Barat. Peserta senam terdiri atas warga lintas usia, ibu-ibu,
siswa sekolah dasar, guru, dan mahasiswa. Pengukuran pengetahuan dilakukan
terhadap 40 peserta dewasa yang bersedia mengisi kuesioner pretest dan posttest
secara lengkap, sedangkan siswa sekolah dasar tidak dilibatkan dalam pengukuran.
Pemandu senam adalah ibu-ibu warga setempat yang telah terbiasa memimpin
senam dalam kegiatan kemasyarakatan.

Pendekatan dan Tahapan Kegiatan

Kegiatan menggunakan pendekatan partisipatif berbasis komunitas, yaitu
melibatkan warga sejak tahap perencanaan hingga pelaksanaan (Wallerstein &
Duran, 2010). Pemilihan ibu-ibu warga sebagai pemandu bertujuan memperkuat rasa
memiliki dan memudahkan keberlanjutan kegiatan, karena kedekatan sosial antara
pemandu dan peserta merupakan faktor yang mendukung kepatuhan dalam aktivitas
fisik berkelompok (Farrance et al., 2016; Harden et al., 2015). Alur kegiatan disajikan
pada Gambar 1 dan diuraikan sebagai berikut.
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pemandu senam,
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Kuesioner awal Edukasi singkat, Kuesioner akhir Uji-t berpasangan,
10 butir tentang pemanasan, inti, & angket respons N-gain, rencana
aktivitas fisik pendinginan peserta senam rutin
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Gambar 1. Tahapan Pelaksanaan Kegiatan Pengabdian

Sumber: Dokumentasi tim pengabdi (2026)

1. Tahap persiapan. Tim berkoordinasi dengan pemerintah desa, sekolah
dasar setempat, dan ibu-ibu pemandu senam untuk menentukan waktu,
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lokasi, gerakan, dan musik senam. Tim juga menyiapkan panggung
sederhana, pengeras suara, dan instrumen kuesioner.

2. Pretest. Sebelum senam dimulai, peserta dewasa mengisi kuesioner
pengetahuan tentang aktivitas fisik.

3. Edukasi singkat dan senam bersama. Tim menyampaikan edukasi
singkat mengenai manfaat aktivitas fisik, anjuran durasi aktivitas fisik, dan
prinsip senam yang aman. Selanjutnya, ibu-ibu pemandu memimpin
senam dari panggung dengan urutan pemanasan, gerakan inti, dan
pendinginan (Warburton et al., 2006; Rhodes et al., 2017).

4. Posttest. Setelah senam, peserta dewasa mengisi kembali kuesioner
pengetahuan serta angket respons terhadap kegiatan.

5. Evaluasi dan keberlanjutan. Tim menganalisis data dan bersama ibu-ibu
pemandu serta perangkat desa menyusun rencana senam rutin pada pagi
hari di akhir pekan (Prasetyo et al., 2025).

Instrumen dan Teknik Analisis Data

Instrumen pengetahuan berupa kuesioner pilihan ganda 10 butir yang
mencakup empat indikator sebagaimana disajikan pada Tabel 1. Setiap jawaban benar
diberi skor 10 sehingga rentang skor berada pada o-100. Selain itu, angket respons
berskala Likert lima tingkat digunakan untuk mengetahui tanggapan peserta
terhadap kegiatan, dan observasi digunakan untuk mencatat partisipasi serta
antusiasme peserta.

Tabel 1. Kisi-Kisi Kuesioner Pengetahuan Aktivitas Fisik

No. Indikator Nomor Butir Jumlah
1 Manfaat aktivitas fisik bagi kesehatan fisik 1-3 3
2 Manfaat aktivitas fisik bagi kesehatan mental dan sosial 4-5 2
3 Anjuran durasi, frekuensi, dan intensitas aktivitas fisik 6-8 3
4  Prinsip senam yang aman (pemanasan, inti, pendinginan) 9-10 2
Total 10

Data dianalisis secara deskriptif dan inferensial. Uji normalitas Shapiro-Wilk
dilakukan terhadap skor pretest, posttest, dan selisih keduanya (Ghasemi &
Zahediasl, 2012). Perbedaan skor pretest dan posttest diuji menggunakan uji-t sampel
berpasangan pada taraf signifikansi a = 0,05, dengan uji Wilcoxon signed-rank sebagai
uji pembanding apabila asumsi normalitas tidak terpenuhi. Besar pengaruh dihitung
menggunakan Cohen's dz (Lakens, 2013), sedangkan peningkatan relatif dihitung
dengan N-gain = (posttest — pretest)/(100 — pretest) dengan kategori tinggi (g = 0,70),
sedang (0,30 < g < 0,70), dan rendah (g < 0,30) (Hake, 1998).

HASIL DAN PEMBAHASAN
Pelaksanaan Kegiatan

Kegiatan dilaksanakan pada pagi hari di lapangan terbuka desa dengan udara
pegunungan yang sejuk. Sebelum senam dimulai, tim menyampaikan edukasi singkat
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tentang pentingnya bergerak aktif, manfaat senam bagi kesehatan fisik dan mental,
serta anjuran melakukan aktivitas fisik secara teratur setiap minggu. Senam
kemudian dipimpin oleh ibu-ibu pemandu dari atas panggung dengan gerakan yang
sederhana dan mudah diikuti, diiringi musik yang akrab di telinga warga (Gambar 2).
Kehadiran pemandu yang berasal dari lingkungan warga sendiri membuat suasana
menjadi cair dan peserta tidak sungkan untuk ikut bergerak, sesuai temuan bahwa
kedekatan sosial dan dukungan kelompok meningkatkan partisipasi dalam aktivitas
fisik (Harden et al., 2015; Kassavou et al., 2013).

b

Gambar 2. Ibu-Ibu Pemandu Memimpin Senam Bersama dari Atas Panggung

Sumber: Dokumentasi tim pengabdi (2026)

Peserta yang hadir berasal dari berbagai kelompok usia, mulai dari siswa
sekolah dasar, remaja, ibu-ibu, guru, hingga mahasiswa. Seluruh peserta mengikuti
rangkaian pemanasan, gerakan inti, dan pendinginan dengan antusias (Gambar 3).
Keterlibatan lintas usia ini menunjukkan bahwa senam bersama dapat menjadi ruang
interaksi sosial yang mempererat hubungan antarwarga, sebagaimana juga
dilaporkan dalam kegiatan senam di desa lain (Audistmala et al., 2025; Prasetyo et al.,
2025).
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Gambar 3. Antusiasme Peserta Lintas Usia Mengikuti Senam Bersama

Sumber: Dokumentasi tim pengabdi (2026)

Gambar 4 memperlihatkan keterlibatan aktif anak-anak, ibu-ibu, dan warga
lanjut usia yang bergerak bersama dalam satu barisan. Bagi warga yang lebih tua,
gerakan senam dengan intensitas ringan hingga sedang memberikan manfaat
kebugaran tanpa membebani tubuh secara berlebihan (Reiner et al., 2013; Widarti et
al., 2025). Bagi anak-anak, kegiatan ini menjadi pengalaman positif yang
memperkenalkan aktivitas fisik sebagai kegiatan yang menyenangkan (Rumawatine
& Ritiauw, 2025).

Gambar 4. Warga Lintas Usia Bergerak Bersama dalam Kegiatan Senam Pagi

Sumber: Dokumentasi tim pengabdi (2026)
Hasil Pretest dan Posttest

Statistik deskriptif skor pengetahuan peserta disajikan pada Tabel 2. Rata-rata
skor meningkat dari 56,50 pada pretest menjadi 79,00 pada posttest, atau naik 22,50
poin. Skor minimum meningkat dari 30 menjadi 60, sedangkan skor maksimum
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meningkat dari go menjadi 100. Simpangan baku yang mengecil dari 15,62 menjadi
1,05 menunjukkan bahwa pengetahuan peserta menjadi lebih merata setelah
kegiatan.

Tabel 2. Statistik Deskriptif Skor Pengetahuan Pretest dan Posttest

Tes N Minimum Maksimum  Rata-rata  Simpangan Baku
Pretest 40 30 90 56,50 15,62
Posttest 40 60 100 79,00 11,05

Sumber: Data diolah (2026)

Sebaran kategori pengetahuan peserta ditunjukkan pada Gambar 5. Pada
pretest, 19 peserta berada pada kategori kurang, 15 pada kategori cukup, dan hanya 6
pada kategori baik. Setelah kegiatan, tidak ada lagi peserta pada kategori kurang, 16
peserta berada pada kategori cukup, dan 24 peserta mencapai kategori baik.

I Pretest
257 mmm Posttest
2 20- 19
s
L
©
£ 15+
[}
n
(0]
o
S 104
€
=
5 .
0
0 A
Kurang Cukup Baik
(< 60) (60-79) (= 80)

Gambar 5. Sebaran Kategori Pengetahuan Peserta pada Pretest dan Posttest
Sumber: Data diolah (2026)

Uji Normalitas dan Uji-t Sampel Berpasangan

Hasil uji Shapiro-Wilk pada Tabel 3 menunjukkan bahwa selisih skor tidak
berdistribusi normal secara sempurna (p = 0,020 < 0,05). Hal ini wajar karena skor
kuesioner bersifat diskret dengan interval 10 poin. Karena jumlah sampel cukup besar
(n = 40), uji-t sampel berpasangan tetap relatif kokoh terhadap penyimpangan
normalitas, dan uji Wilcoxon signed-rank dilaporkan sebagai uji pembanding
(Ghasemi & Zahediasl, 2012).

Tabel 3. Hasil Uji Normalitas Shapiro-Wilk

Data Statistik W df  Signifikansi (p) Keterangan
Pretest 0,936 40 0,026 Tidak normal
Posttest 0,907 40 0,003 Tidak normal
Selisih (posttest — pretest) 0,933 40 0,020 Tidak normal

Sumber: Data diolah (2026)
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Hasil uji-t sampel berpasangan pada Tabel 4 menunjukkan rata-rata selisih
skor sebesar 22,50 poin (SD = 12,76) dengan interval kepercayaan 95% sebesar 18,42-
26,58. Nilai t(39) = 11,15 dengan p < 0,001 sehingga H, ditolak. Uji Wilcoxon signed-
rank memberikan kesimpulan yang sama (Z = -5,34; p < 0,001). Dengan demikian,
terdapat peningkatan pengetahuan yang signifikan setelah kegiatan, dengan besar
pengaruh dz = 1,76 yang termasuk kategori besar (Lakens, 2013).

Tabel 4. Hasil Uji-t Sampel Berpasangan dan Uji Wilcoxon

Rata-rata 0
Pasangan Selisih SD IK 95% t df P dz

Posttest — Pretest 22,50 12,76 18,42-26,58 11,15 39 < 0,001 1,76
Keterangan: uji Wilcoxon signed-rank Z = 5,34, p < 0,001. Sumber: Data diolah (2026)

Hasil Analisis N-Gain dan Respons Peserta

Rata-rata N-gain peserta sebesar 0,52 dan termasuk kategori sedang (Hake,
1998). Sebanyak 10 peserta memperoleh N-gain kategori tinggi, 23 peserta kategori
sedang, dan 7 peserta kategori rendah (Tabel 5). Peserta dengan N-gain rendah
umumnya adalah peserta yang datang terlambat sehingga tidak mengikuti sesi
edukasi secara utuh.

Tabel 5. Distribusi Kategori N-Gain Peserta

Rentang N-Gain Kategori Jumlah Peserta Persentase
g= 0,70 Tinggi 10 25,00%
0,30 < g < 0,70 Sedang 23 57,50%
g<0,30 Rendah 7 17,50%
Total 40 100,00%

Sumber: Data diolah (2026)

Respons peserta terhadap kegiatan disajikan pada Tabel 6. Sebagian besar
peserta menyatakan setuju atau sangat setuju bahwa kegiatan menyenangkan,
gerakan senam mudah diikuti, dan senam bersama perlu dilaksanakan secara rutin.
Respons positif ini merupakan modal penting bagi keberlanjutan kegiatan, karena
kesenangan dan kemudahan merupakan faktor yang memengaruhi kepatuhan dalam
program aktivitas fisik berkelompok (Farrance et al., 2016; Rhodes et al., 2017).

Tabel 6. Respons Peserta terhadap Kegiatan Senam Bersama

Setuju/Sangat Rata-rata Skor (1-

Pernyataan Setuju 5)

Kegiatan senam bersama menyenangkan 95,00% 4,58
Gerakan senam mudah diikuti 90,00% 4,43
jljj:slandu senam menyampaikan gerakan dengan 92,50% 4,50
Saya merasa lebih segar setelah senam 92,50% 4,48
Senam bersama perlu dilaksanakan secara rutin 97,50% 4,65

Sumber: Data diolah (2026)
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Pembahasan

Peningkatan skor pengetahuan yang signifikan menunjukkan bahwa
kombinasi edukasi singkat dan praktik senam bersama efektif menambah
pemahaman masyarakat tentang aktivitas fisik. Temuan ini sejalan dengan kegiatan
pengabdian sebelumnya yang melaporkan peningkatan pemahaman dan partisipasi
setelah edukasi kesehatan yang disertai aktivitas fisik bersama (Ernawati et al., 2026;
Widarti et al., 2025). Praktik langsung membuat informasi tentang manfaat dan
prinsip aktivitas fisik tidak hanya didengar, tetapi juga dialami oleh peserta, sehingga
lebih mudah dipahami dan diingat (Rumawatine & Ritiauw, 2025).

Pemberdayaan ibu-ibu sebagai pemandu senam menjadi kekuatan utama
kegiatan ini. Pemandu yang berasal dari komunitas sendiri meningkatkan rasa
percaya, kedekatan, dan rasa memiliki peserta terhadap kegiatan, sesuai prinsip
pendekatan partisipatif berbasis komunitas (Wallerstein & Duran, 2010). Kajian
tentang intervensi aktivitas fisik berkelompok menegaskan bahwa kohesi kelompok,
dukungan sosial, dan kepemimpinan yang dekat dengan peserta merupakan
mekanisme penting yang membuat program berhasil dan berkelanjutan (Harden et
al., 2015; Farrance et al., 2016). Dengan demikian, ibu-ibu pemandu tidak hanya
berperan sebagai instruktur, tetapi juga sebagai agen perubahan perilaku hidup sehat
di lingkungannya.

Dari sisi kesehatan, senam bersama pada pagi hari berkontribusi pada
pemenuhan anjuran aktivitas fisik mingguan yang berkaitan dengan penurunan
risiko penyakit tidak menular (Lee et al., 2012; Warburton et al., 2006). Suasana yang
menyenangkan dan interaksi sosial selama senam juga mendukung kesehatan
mental, mengingat aktivitas fisik terbukti berkaitan dengan risiko depresi yang lebih
rendah dan penurunan gejala kecemasan serta stres (Chekroud et al., 2018; Pearce et
al., 2022; Singh et al., 2023). Manfaat ini menjadi semakin bermakna bagi masyarakat
perdesaan yang memiliki keterbatasan akses terhadap fasilitas olahraga formal
(Guthold et al., 2018).

Meskipun demikian, kegiatan ini memiliki keterbatasan. Pengukuran hanya
dilakukan terhadap pengetahuan dan segera setelah kegiatan, sehingga belum
menggambarkan perubahan perilaku aktivitas fisik maupun kebugaran dalam jangka
panjang. Program yang dilakukan secara rutin selama beberapa minggu terbukti
mampu meningkatkan durasi aktivitas fisik dan kebugaran peserta (Prasetyo et al.,
2025; Audistmala et al., 2025), sehingga keberlanjutan senam rutin menjadi kunci
agar manfaat kegiatan ini dapat dirasakan secara lebih luas (Kassavou et al., 2013;
Mandolesi et al., 2018).

SIMPULAN

Kegiatan senam bersama pada pagi hari yang dipandu oleh ibu-ibu warga di
Desa Sukaluyu, Kecamatan Pangalengan, Kabupaten Bandung berhasil
meningkatkan pengetahuan masyarakat tentang aktivitas fisik serta mendorong
partisipasi warga lintas usia. Rata-rata skor pengetahuan meningkat dari 56,50
menjadi 79,00 dan signifikan secara statistik berdasarkan uji-t sampel berpasangan (p
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< 0,001), dengan rata-rata N-gain 0,52 pada kategori sedang. Pemberdayaan ibu-ibu
sebagai pemandu senam terbukti menciptakan suasana yang akrab dan
menyenangkan serta menjadi modal bagi keberlanjutan kegiatan. Keterbatasan
kegiatan ini terletak pada pengukuran yang berfokus pada aspek pengetahuan dan
dilakukan dalam satu kali kegiatan.

Kegiatan selanjutnya disarankan berupa senam rutin terjadwal yang dikelola
oleh ibu-ibu pemandu bersama pemerintah desa, disertai pengukuran kebugaran dan
pemantauan aktivitas fisik peserta secara berkala. Kerja sama dengan puskesmas dan
sekolah setempat juga dapat memperluas manfaat kegiatan, misalnya melalui
pemeriksaan kesehatan sederhana dan pembiasaan aktivitas fisik bagi anak-anak.
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LAMPIRAN
Lampiran 1. Data Skor Pengetahuan Pretest, Posttest, dan N-Gain Peserta
Kode Peserta Pretest Posttest Selisih N-Gain Kategori
P-o1 60 70 10 0,25 Rendah
P-o2 8o 100 20 1,00 Tinggi
P-03 80 8o o 0,00 Rendah
P-o4 40 8o 40 0,67 Sedang
P-o5 50 90 40 0,80 Tinggi
P-06 40 60 20 0,33 Sedang
P-o7 50 80 30 0,60 Sedang
P-08 60 70 10 0,25 Rendah
P-o09 70 90 20 0,67 Sedang
P-10 30 70 40 0,57 Sedang
P-n 90 100 10 1,00 Tinggi
P-12 60 70 10 0,25 Rendah
P-13 70 80 10 0,33 Sedang
P-14 60 8o 20 0,50 Sedang
P-15 60 90 30 0,75 Tinggi
P-16 50 90 40 0,80 Tinggi
P-17 70 80 10 0,33 Sedang
P-18 60 8o 20 0,50 Sedang
P-19 40 80 40 0,67 Sedang
P-20 70 8o 10 0,33 Sedang
P-21 40 70 30 0,50 Sedang
P-22 40 70 30 0,50 Sedang
P-23 60 90 30 0,75 Tinggi
P-24 50 70 20 0,40 Sedang
P-25 30 60 30 0,43 Sedang
P-26 40 60 20 0,33 Sedang
P-27 50 70 20 0,40 Sedang
P-28 40 80 40 0,67 Sedang
P-29 40 70 30 0,50 Sedang
P-30 50 70 20 0,40 Sedang
P-31 8o 100 20 1,00 Tinggi
P-32 60 8o 20 0,50 Sedang
P-33 40 90 50 0,83 Tinggi
P-34 70 8o 10 0,33 Sedang
P-35 8o 80 0 0,00 Rendah
P-36 70 70 o 0,00 Rendah
P-37 50 90 40 0,80 Tinggi
P-38 8o 100 20 1,00 Tinggi
P-39 60 70 10 0,25 Rendah
P-40 40 70 30 0,50 Sedang
Rata-rata 56,50 79,00 22,50 0,52 Sedang

Keterangan: identitas peserta disamarkan dengan kode untuk menjaga kerahasiaan.

Lampiran 2. Keluaran Analisis Statistik

a. Paired Samples Statistics

Pasangan Mean N Std. Deviation Std. Error Mean
Pretest 56,50 40 15,62 2,47
Posttest 79,00 40 11,05 1,75
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b. Paired Samples Correlations

Pasangan N Correlation Sig.

Pretest & Posttest 40 0,59 < 0,001

c. Paired Samples Test

Std. Std. Sig. (2-
Pasangan Mean Dev. Error Lower  Upper t df tailed)
Posttest — Pretest 22,50 12,76 2,02 18,42 26,58 11,15 39 < 0,001

d. Wilcoxon Signed-Rank Test

Statistik Nilai
Z (posttest — pretest) -5,34
Asymp. Sig. (2-tailed) < 0,001
Cohen's dz 1,76

Lampiran 3. Butir Kuesioner Pengetahuan Aktivitas Fisik
No. Butir Pertanyaan

—

Manakah manfaat aktivitas fisik teratur bagi kesehatan jantung dan pembuluh darah?
Penyakit tidak menular apa saja yang risikonya dapat diturunkan dengan aktivitas fisik?
Bagaimana pengaruh aktivitas fisik terhadap berat badan dan kekuatan otot?
Bagaimana pengaruh senam terhadap suasana hati dan stres?

Apa manfaat sosial dari melakukan senam secara bersama-sama?

AN U A~ W N

Berapa durasi minimal aktivitas fisik intensitas sedang yang dianjurkan bagi orang dewasa setiap
minggu?

Berapa kali dalam seminggu aktivitas fisik sebaiknya dilakukan?

Manakah contoh aktivitas fisik berintensitas sedang dalam kehidupan sehari-hari?

O 0

Mengapa pemanasan perlu dilakukan sebelum senam?
10  Apa tujuan gerakan pendinginan setelah senam?
Sumber: Instrumen tim pengabdi (2026)
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