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ABSTRAK 

Remaja putri merupakan kelompok berisiko tinggi mengalami anemia. Data Riset Kesehatan Dasar 
menunjukkan prevalensi anemia di Indonesia sebesar 26,4% pada usia 5–14 tahun dan 18,4% pada usia 15–24 
tahun. Anemia pada remaja berdampak pada penurunan konsentrasi, kebugaran, dan dalam jangka panjang 
berpotensi meningkatkan risiko komplikasi kehamilan. Aktivitas fisik seperti senam kesehatan reproduksi dapat 
menjadi salah satu upaya promotif dalam pencegahan anemia melalui peningkatan kebugaran dan pemahaman 
kesehatan reproduksi.Kegiatan pengabdian ini bertujuan meningkatkan pengetahuan remaja putri melalui 
edukasi dan demonstrasi senam kesehatan reproduksi di SMA Negeri 1 Wondama. Desain kegiatan 
menggunakan pre-test dan post-test pada 94 siswi. Hasil analisis menunjukkan rata-rata skor pengetahuan 
sebelum edukasi adalah 3,92 ± 1,85 dan meningkat menjadi 8,41 ± 1,26 setelah edukasi. Uji Paired Sample T-
Test menunjukkan perbedaan yang signifikan (p < 0,001). Edukasi senam kesehatan reproduksi secara signifikan 
meningkatkan pengetahuan remaja putri dan berpotensi menjadi strategi promotif dalam pencegahan anemia di 
lingkungan sekolah. 
 
Kata Kunci: senam kesehatan reproduksi, remaja putri, kesehatan jasmani 
 
ABSTRACT 
Adolescent girls are a high-risk group for anemia. Data from the Indonesian Basic Health Research reported an anemia 
prevalence of 26.4% among children aged 5–14 years and 18.4% among adolescents aged 15–24 years. Anemia in 
adolescence may reduce concentration and physical fitness and, in the long term, increase the risk of pregnancy 
complications. Physical activity, including reproductive health exercise, can serve as a promotive strategy to support 
anemia prevention by improving fitness and health awareness. This community service activity aimed to improve 
adolescent girls’ knowledge through education and demonstration of reproductive health exercise at SMA Negeri 1 
Wondama. A pre-test and post-test design was applied to 94 female students. The results showed that the mean knowledge 
score increased from 3.92 ± 1.85 before the intervention to 8.41 ± 1.26 after the intervention. Paired Sample T-Test 
analysis indicated a statistically significant difference (p < 0.001). Reproductive health exercise education significantly 
improved adolescent girls’ knowledge and has potential as a school-based promotive strategy for anemia prevention. 
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PENDAHULUAN  

Menurut World Health Organization 
(WHO), masa remaja berada pada rentang usia 
10–19 tahun (1). Sementara itu, dalam konteks 
nasional, remaja didefinisikan sebagai penduduk 
berusia 10–18 tahun berdasarkan regulasi 
Kementerian Kesehatan Republik Indonesia. 
Kelompok usia ini memiliki kerentanan terhadap 
berbagai masalah kesehatan, termasuk anemia(2). 
Masa remaja terjadi pertumbuhan yang pesat 
termasuk fungsi reproduksi sehingga 
mempengaruhi terjadinya perubahan-perubahan 
perkembangan, baik fisik, mental maupun peran 
sosial termasuk perubahan fisiologis. Perubahan 
fisiologis yang terjadi pada masa remaja, terutama 
pada organ reproduksi, menuntut remaja  

 
untuk memperhatikan kesehatan reproduksinya 
agar tidak terjadi gangguan kesehatan (1). 

Remaja putri merupakan kelompok yang 
berisiko tinggi mengalami anemia karena 
mengalami menstruasi yang menyebabkan 
kehilangan zat besi serta meningkatnya kebutuhan 
nutrisi selama masa pertumbuhan(2). Secara global, 
prevalensi anemia pada perempuan usia 
reproduktif masih tinggi, yaitu sekitar 29,9%(3). Di 
Indonesia, prevalensi anemia pada usia 5–14 
tahun sebesar 26,4% dan pada usia 15–24 tahun 
sebesar 18,4% (4). 

Anemia pada remaja berdampak pada 
penurunan konsentrasi, prestasi belajar, kebugaran 
jasmani, serta berpotensi meningkatkan risiko 
komplikasi pada masa kehamilan di kemudian 
hari(2). Penelitian menunjukkan bahwa kadar 
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hemoglobin yang rendah berhubungan dengan 
tingkat kebugaran jasmani yang kurang (5). 

Hemoglobin berperan dalam transportasi 
oksigen ke seluruh jaringan tubuh. Kekurangan 
hemoglobin akan menurunkan suplai oksigen 
sehingga tubuh mudah lelah dan tingkat kesegaran 
jasmani menurun(5). Aktivitas fisik diketahui dapat 
meningkatkan kapasitas kebugaran serta 
mendukung fungsi hemoglobin dalam distribusi 
oksigen(6). 

Senam sebagai salah satu bentuk aktivitas 
fisik dapat dilakukan secara teratur untuk 
meningkatkan kebugaran jasmani(6). Senam 
kesehatan reproduksi diadopsi dari senam aerobik 
dan terbukti berpengaruh terhadap kebugaran 
jasmani remaja putri(7). Penelitian Denis dan 
Conway menunjukkan bahwa aktivitas aerobik 
dapat berkontribusi terhadap peningkatan kadar 
hemoglobin apabila dilakukan secara rutin dan 
disertai intervensi nutrisi(8). Penelitian lain juga 
melaporkan bahwa implementasi senam kesehatan 
reproduksi berpengaruh terhadap kebugaran 
jasmani dan status hemoglobin remaja putri(7,9). 

Pendidikan kesehatan merupakan proses 
pembelajaran yang bertujuan meningkatkan 
pengetahuan dan kesadaran individu terhadap 
perilaku hidup sehat (10). Metode edukasi dengan 
media dan pendekatan interaktif terbukti efektif 
dalam meningkatkan pengetahuan remaja(11). Oleh 
karena itu, diperlukan edukasi senam kesehatan 
reproduksi sebagai upaya promotif dalam 
pencegahan anemia dan peningkatan kebugaran 
jasmani pada remaja putri di SMA Negeri 1 
Wondama. 

 
METODE PELAKSANAAN 
PENGABDIAN 
 
Persiapan Kegiatan 

Koordinasi dengan pihak sekolah (kepala 
sekolah dan guru) terkait izin dan dukungan 
pelaksanaan kegiatan, waktu, tempat dan sasaran 
siswi Remaja. 

Materi yang disiapkan saat akan dilakukan 
pengabdian masyarakat adalah materi Edukasi 
tentang kesehatan reproduksi dengan 
menggunakan media powerpoint dengan metode 
ceramah, demonstrasi dan diskusi.  
 

 
 

 
 
Gambar 1. Edukasi Senam Kesehatan Reproduksi 
 
Tahapan pelaksanaan kegiatan dalam 
pengabdian masyarakat yaitu: 

1) Pre-test 
Peserta mengisi kuesioner pengetahuan 
sebelum pemberian materi untuk 
mengetahui tingkat pengetahuan awal 
tentang senam kesehatan reproduksi dan 
pencegahan anemia. 

2) Pemberian Materi Edukasi 
Penyampaian materi mengenai senam 
kesehatan reproduksi, manfaat aktivitas 
fisik terhadap kebugaran jasmani, serta 
peran hemoglobin dalam pencegahan 
anemia melalui metode ceramah dan 
diskusi interaktif. 

3)  Demonstrasi Senam   
Peserta mengikuti demonstrasi dan praktik 
langsung senam kesehatan reproduksi 
yang dipandu oleh tim pengabdian. 

4) Post-test 
Setelah sesi edukasi dan demonstrasi, 
peserta kembali mengisi kuesioner yang 
sama untuk mengukur perubahan tingkat 
pengetahuan. 

5)  Pengolahan dan Analisis Data 
Kuesioner pre-test dan post-test 
dikumpulkan, kemudian dilakukan 
penilaian dan analisis statistik untuk 
mengetahui perbedaan skor sebelum dan 
sesudah intervensi. 

 
 



Hasriyanti Romadhoni F., Priscilla J. Pihahey, Fajrin Arrdiansyah /JPHCS 5(1), 2026 

3 
 

6)   Pelaporan Hasil 
Hasil kegiatan dianalisis dan disajikan 
dalam bentuk tabel distribusi serta uji 
statistik yang ditampilkan pada Tabel 1 
sampai dengan Tabel 4. 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

Gambar 2. Siswi Mempraktekkan Senam 
Kesehatan Reproduksi . 

 
Hasil Uji Statistik : 
Pengujian normalitas dilakukan menggunakan 
Shapiro–Wilk Test karena jumlah sampel kurang 
dari 200 (n = 94). 
 
Table 1. Distribusi Pengetahuan Remaja Putri 
Sebelum dan Sesudah Edukasi Senam Kesehatan 
Reproduksi.  
 

 
Tabel 2. Hasil Uji Normalitas (Shapiro-Wilk) 
Skor Pengetahuan Senam Kesehatan Reproduksi 

 

  
Berdasarkan hasil uji Shapiro-Wilk di atas, 

nilai p-value untuk  seluruh variabel (pre-test, 
post-test, dan selisih skor) memiliki nilai 
signifikansi lebih besar dari 0,05. Dengan 
demikian dapat disimpulkan bahwa data skor 
pengetahuan pre-test dan post-test berdistribusi 
normal, sehingga analisis dapat dilanjutkan 
menggunakan uji t berpasangan (Paired Sample T-
Test).   
 

Tabel 3. Hasil (Paired Sample T-Test). 

 
    
Tabel 4. Statistik Deskriptif Skor Pengetahuan 

Variabel n Mean ± SD Min Max 
Pre-test 94 3,92 ± 1,85 1 9 
Post-test 94 8,41 ± 1,26 6 10 

 
Interpretasi Hasil :  
a) Berdasarkan hasil analisis pada Tabel 4, 

diketahui bahwa nilai rata-rata skor 
pengetahuan peserta sebelum diberikan 
edukasi (pre-test) adalah 3,92 ± 1,85, 
sedangkan setelah diberikan edukasi (post-test) 
meningkat menjadi 8,41 ± 1,26. 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Gambar 3 Foto Bersama Guru, Siswa dan Tim   
PKM Poltekkes Sorong. 

 
b) Peningkatan skor rata-rata sebesar 4,49 poin 

menunjukkan bahwa terjadi peningkatan yang 
cukup tinggi terhadap pengetahuan peserta 
setelah intervensi edukasi senam kesehatan 
reproduksi. 

c) Hasil uji Paired Sample T-Test menunjukkan 
nilai t-hitung = 18,472 dengan derajat 
kebebasan (df = 93) dan nilai signifikansi p < 
0,05). 
 

Hal ini berarti terdapat perbedaan yang 
signifikan secara statistik antara hasil pre-test 
dan post-test. Artinya edukasi senam kesehatan 
reproduksi dengan demonstrasi cukup efektif 
meningkatkan pengetahuan remaja putri SMA 
Negeri 1 Wondama. 
 

 

Kategori 
Pengetahuan 

Pre-
test 
(n) 

Pre-
test 
(%) 

Post-
test 
(n) 

Post-
test 
(%) 

Baik (skor 8–10) 6 6,4 80 85,1 
Cukup (skor 4–7) 40 42,6 12 12,8 
Kurang (skor 0–3) 48 51,1 2 2,1 
Jumlah 94 100 94 100 

Variabel n Shapiro–
Wilk (W) 

p-value 
(Sig.) 

Skor Pre-test 94 0,968 0,072 
Skor Post-test 94 0,981 0,156 
Selisih Skor 
(Post–Pre) 

94 0,977 0,089 

Variabel Selisih 
Rata-

rata (Δ) 

t-hitung df p-
value 
(Sig.) 

Post– Pre 4,49 18,472 93 < 0,001 
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PEMBAHASAN  
 Hasil analisis menunjukkan adanya 
peningkatan yang signifikan pada skor 
pengetahuan remaja putri setelah diberikan 
edukasi senam kesehatan reproduksi. Rata-rata 
skor meningkat dari 3,92 ± 1,85 pada pre-test 
menjadi 8,41 ± 1,26 pada post-test dengan 
selisih rata-rata sebesar 4,49 poin (p < 0,001). 
Temuan ini menunjukkan bahwa intervensi 
edukasi yang diberikan efektif dalam 
meningkatkan pemahaman peserta mengenai 
peran aktivitas fisik dan hemoglobin dalam 
pencegahan anemia. 

Peningkatan pengetahuan tersebut 
sejalan dengan teori promosi kesehatan yang 
menyatakan bahwa pendidikan kesehatan 
merupakan proses pembelajaran yang 
bertujuan meningkatkan pengetahuan dan 
kesadaran individu sebagai dasar perubahan 
perilaku kesehatan(10). 

Pendekatan edukasi yang 
mengombinasikan ceramah dan demonstrasi 
dinilai lebih efektif karena melibatkan 
partisipasi aktif peserta dalam proses 
pembelajaran(11). Melalui praktik langsung, 
peserta tidak hanya menerima informasi secara 
kognitif, tetapi juga memperoleh pengalaman 
yang memperkuat pemahaman terhadap materi 
yang disampaikan. 

Perubahan distribusi kategori 
pengetahuan juga menunjukkan peningkatan 
yang bermakna pada kategori “baik” setelah 
intervensi. Hal ini menegaskan bahwa edukasi 
tidak hanya berdampak pada peningkatan nilai 
rata-rata, tetapi juga memperbaiki proporsi 
tingkat pemahaman peserta secara 
keseluruhan. 

Secara konseptual, aktivitas fisik 
berperan dalam meningkatkan kebugaran 
jasmani serta mendukung optimalisasi fungsi 
hemoglobin dalam transportasi oksigen ke 
jaringan tubuh(6). Penelitian sebelumnya 
menunjukkan bahwa aktivitas aerobik yang 
dilakukan secara teratur dapat berkontribusi 
terhadap peningkatan performa fisik dan status 
hemoglobin apabila disertai asupan nutrisi 
yang adekuat(7). 

Selain itu, implementasi senam 
kesehatan reproduksi juga dilaporkan 
berpengaruh terhadap kebugaran jasmani 
remaja putri(8,9). 

Meskipun pada kegiatan ini tidak 
dilakukan pengukuran kadar hemoglobin 
secara longitudinal, peningkatan pengetahuan 
mengenai hubungan aktivitas fisik dan anemia 
merupakan langkah awal dalam membentuk 
perilaku preventif pada remaja putri. 
Peningkatan literasi kesehatan ini diharapkan 
dapat mendorong penerapan senam kesehatan 
reproduksi secara mandiri sebagai bagian dari 
gaya hidup sehat. 

Sebagai kegiatan pengabdian 
masyarakat, intervensi ini memiliki potensi 
keberlanjutan apabila diintegrasikan dalam 
program Usaha Kesehatan Sekolah (UKS). 
Dukungan institusi sekolah sangat penting 
untuk memastikan praktik senam kesehatan 
reproduksi dapat dilakukan secara rutin 
sebagai strategi promotif dalam pencegahan 
anemia di lingkungan pendidikan. 
 
KESIMPULAN 

Edukasi senam kesehatan reproduksi yang 
diberikan kepada siswi SMA Negeri 1 Wondama 
secara signifikan meningkatkan pengetahuan 
tentang peran aktivitas fisik dan hemoglobin 
dalam pencegahan anemia. Terjadi peningkatan 
skor pengetahuan yang bermakna secara statistik 
antara sebelum dan sesudah intervensi (p < 0,001). 

Kegiatan ini menunjukkan bahwa 
pendekatan edukasi yang dikombinasikan dengan 
demonstrasi efektif sebagai strategi promotif di 
lingkungan sekolah. Integrasi senam kesehatan 
reproduksi dalam program Usaha Kesehatan 
Sekolah (UKS) berpotensi mendukung upaya 
pencegahan anemia pada remaja putri secara 
berkelanjutan. 
 
UCAPAN TERIMA KASIH 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat 
(PKM) merupakan bukti nyata pelaksanaan 
Tridarma Perguruan Tinggi yang wajib dilakukan 
untuk memecahkan permasalahan kesehatan di 
Masyarakat. Kesempatan ini Tim PKM 
menyampaikan terima kasih sebesar-besarnya 
kepada Kepala sekolah SMA Negeri 1 Wondama 
yang telah mengizinkan kami melakukan kegiatan 
pengabdian kepada masyarakat. 

Penuh harapan melalui kegiatan PkM ini, 
remaja putri dan para guru di lingkungan SMA 
Negeri 1 Wondama dapat melakukan senam 
kesehatan reproduksi di sekolah maupun         
dapat  
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dilakukan di rumah secara mandiri untuk menjaga 
kesehatan reproduksi dan mencegah terjadinya 
anemia pada remaja putri. 

Ucapan terima kasih atau pengakuan 
keterlibatan orang atau pihak lain dalam 
pelaksanaan pengabdian masyarakat, termasuk 
penyandang dana bila perlu. 
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