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ABSTRAK	

Peningkatan	prevalensi	penyakit	tidak	menular	dan	rendahnya	aktivitas	fisik	masyarakat	
menjadi	 tantangan	 dalam	 upaya	 promotif	 dan	 preventif	 kesehatan.	 Kurangnya	
pemahaman	 mengenai	 hubungan	 olahraga	 dengan	 proses	 metabolisme	 tubuh	 juga	
menyebabkan	rendahnya	kesadaran	masyarakat	dalam	menerapkan	gaya	hidup	sehat	
secara	 konsisten.	 Kegiatan	 pengabdian	 kepada	 masyarakat	 ini	 bertujuan	 untuk	
meningkatkan	literasi	kesehatan	olahraga	dan	pemahaman	dasar	biokimia	tubuh	melalui	
edukasi	kesehatan	pada	komunitas	atlet	di	lingkungan	Fakultas	Ilmu	Keolahragaan	dan	
Kesehatan	 (FIKK)	 Universitas	 Negeri	 Makassar.	 Metode	 pelaksanaan	 menggunakan	
pendekatan	 participatory	 health	 education	 berbasis	 komunitas	 dengan	 integrasi	
interactive	health	coaching,	diskusi	kelompok,	simulasi	sederhana,	praktik	aktivitas	fisik	
ringan,	dan	refleksi	partisipatif.	Kegiatan	melibatkan	36	peserta	dari	komunitas	atlet	FIKK	
UNM.	 Evaluasi	 dilakukan	 tanpa	 metode	 pre-test	 dan	 post-test,	 melainkan	 melalui	
reflective	participatory	evaluation,	observasi	keterlibatan	peserta,	serta	sesi	umpan	balik	
langsung.	 Hasil	 kegiatan	 menunjukkan	 bahwa	 peserta	 mengalami	 peningkatan	
pemahaman	mengenai	pentingnya	aktivitas	fisik,	metabolisme	energi,	hidrasi,	pemulihan	
tubuh,	dan	hubungan	olahraga	dengan	proses	biokimia	tubuh.	Peserta	juga	menunjukkan	
antusiasme	 dan	 keterlibatan	 aktif	 selama	 kegiatan	 berlangsung.	 Program	 ini	
memberikan	dampak	positif	terhadap	peningkatan	kesadaran	hidup	sehat	dan	komitmen	
peserta	 dalam	 menerapkan	 aktivitas	 fisik	 secara	 berkelanjutan.	 Dengan	 demikian,	
edukasi	 kesehatan	olahraga	berbasis	 partisipatif	 dapat	menjadi	 strategi	 efektif	 dalam	
mendukung	promosi	kesehatan	dan	peningkatan	kualitas	hidup	masyarakat,	khususnya	
pada	komunitas	atlet	muda.	

Kata	kunci:	edukasi	kesehatan,	olahraga,	biokimia,	promosi	kesehatan,	komunitas	atlet	
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A. PENDAHULUAN	

Peningkatan	prevalensi	penyakit	tidak	menular	(PTM)	seperti	obesitas,	diabetes	melitus,	
hipertensi,	 dan	 penyakit	 kardiovaskular	 menjadi	 tantangan	 utama	 dalam	 pembangunan	
kesehatan	masyarakat.	Salah	satu	faktor	risiko	yang	berkontribusi	terhadap	kondisi	tersebut	
adalah	 rendahnya	 aktivitas	 fisik	 dan	 kurangnya	 pemahaman	 masyarakat	 mengenai	
pentingnya	 pola	 hidup	 sehat.	 Perubahan	 gaya	 hidup	 modern	 yang	 cenderung	 sedentary	
menyebabkan	penurunan	tingkat	kebugaran	masyarakat	serta	meningkatkan	risiko	gangguan	
metabolisme	 tubuh	 (Adila,	 et.	 al.	 2023).	 Oleh	 karena	 itu,	 diperlukan	 upaya	 promotif	 dan	
preventif	 melalui	 edukasi	 kesehatan	 yang	 berkelanjutan	 dan	 mudah	 diterapkan	 dalam	
kehidupan	sehari-hari.	

Olahraga	merupakan	salah	satu	strategi	efektif	dalam	menjaga	kesehatan	fisik	maupun	
mental.	 Aktivitas	 fisik	 yang	 dilakukan	 secara	 rutin	 mampu	 meningkatkan	 fungsi	 sistem	
kardiovaskular,	 memperbaiki	 komposisi	 tubuh,	 serta	 membantu	 menjaga	 keseimbangan	
metabolisme	 energi.	 Dari	 perspektif	 biokimia,	 olahraga	 berperan	 penting	 dalam	
meningkatkan	 sensitivitas	 insulin,	 memperbaiki	 metabolisme	 glukosa	 dan	 lipid,	 serta	
mengurangi	stres	oksidatif	melalui	peningkatan	aktivitas	antioksidan	endogen	tubuh.	Selain	
itu,	aktivitas	fisik	juga	memengaruhi	produksi	berbagai	biomolekul	seperti	enzim	metabolik,	
hormon,	 dan	 neurotransmiter	 yang	 berkontribusi	 terhadap	 peningkatan	 kesehatan	 secara	
menyeluruh	(Cerqueira,	et.	al.	2020).	

Namun	demikian,	masih	banyak	masyarakat	yang	memandang	olahraga	hanya	sebagai	
aktivitas	 fisik	 semata	 tanpa	 memahami	 mekanisme	 biologis	 dan	 manfaat	 fisiologis	 yang	
terjadi	di	dalam	tubuh.	Kurangnya	literasi	kesehatan	terkait	hubungan	antara	olahraga	dan	
proses	 biokimia	 tubuh	 menyebabkan	 rendahnya	 motivasi	 masyarakat	 untuk	 menerapkan	
gaya	hidup	aktif	 secara	konsisten.	Seperti	halnya	pada	komunitas	olahraga	yang	berada	di	
Fakultas	Ilmu	Keolahragaan	dan	Kesehatan	(FIKK).	Para	atlet	yang	juga	mahasiswa	di	fakultas	
tersebut	masih	banyak	yang	belum	aware	dengan	fungsional	tubuh	mereka.	Oleh	karenanya,	
masih	diperlukan	penguatan	untuk	 implementasi	hidup	sehat	–	seimbang	melalui	program	
edukasi.	Edukasi	kesehatan	yang	mengintegrasikan	pemahaman	sederhana	mengenai	fungsi	
metabolisme	 tubuh	 dapat	 menjadi	 pendekatan	 yang	 lebih	 efektif	 dalam	 meningkatkan	
kesadaran	masyarakat	terhadap	pentingnya	aktivitas	fisik	(De	Melo	Madureira,	et.	al.	2022).	
Program	 pengabdian	 masyarakat	 dengan	 tema	 “Move,	 Learn,	 and	 Stay	 Healthy:	 Edukasi	
Olahraga	 untuk	 Masyarakat	 Sehat”	 hadir	 sebagai	 bentuk	 upaya	 promotif	 untuk	
meningkatkan	pengetahuan	dan	kesadaran	masyarakat	mengenai	pentingnya	olahraga	dalam	
menjaga	 kesehatan.	 Kegiatan	 ini	 tidak	 hanya	 memberikan	 edukasi	 mengenai	 jenis	 dan	
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manfaat	aktivitas	fisik,	tetapi	juga	memperkenalkan	konsep	dasar	biokimia	kesehatan	secara	
sederhana,	seperti	proses	pembentukan	energi,	metabolisme	tubuh,	serta	pengaruh	olahraga	
terhadap	fungsi	organ	dan	kebugaran	tubuh	(Jin,	et.	al.	2023).	Melalui	pendekatan	edukatif	
dan	 partisipatif,	 diharapkan	masyarakat	mampu	memahami	 bahwa	 aktivitas	 fisik	memiliki	
dampak	biologis	yang	signifikan	terhadap	kualitas	kesehatan	dan	pencegahan	penyakit.		

Selain	 memberikan	 pemahaman	 mengenai	 pentingnya	 olahraga,	 edukasi	 kesehatan	
berbasis	 masyarakat	 juga	 memiliki	 peran	 penting	 dalam	 membentuk	 perubahan	 perilaku	
kesehatan	jangka	panjang.	Pendekatan	edukasi	yang	interaktif	dan	aplikatif	memungkinkan	
masyarakat	lebih	mudah	memahami	hubungan	antara	aktivitas	fisik,	pola	makan,	dan	kondisi	
kesehatan	 tubuh.	Pada	konteks	promosi	 kesehatan,	peningkatan	pengetahuan	merupakan	
langkah	 awal	 yang	 penting	 untuk	 mendorong	 terbentuknya	 kesadaran,	 sikap	 positif,	 dan	
kebiasaan	hidup	sehat	(Khalafi,	et.	al.	2023).	Oleh	sebab	itu,	kegiatan	edukasi	perlu	dikemas	
secara	sederhana,	menarik,	dan	sesuai	dengan	kebutuhan	masyarakat	agar	pesan	kesehatan	
dapat	diterima	secara	optimal.	Dari	sudut	pandang	biokimia	kesehatan,	aktivitas	fisik	secara	
teratur	dapat	membantu	menjaga	homeostasis	tubuh	melalui	regulasi	metabolisme	energi	
dan	fungsi	seluler.	Saat	tubuh	melakukan	olahraga,	terjadi	peningkatan	proses	pemecahan	
glukosa	dan	lemak	untuk	menghasilkan	energi	dalam	bentuk	adenosin	trifosfat	(ATP)	(Kim	&	
Lee,	2021).	Proses	tersebut	berkontribusi	terhadap	peningkatan	efisiensi	metabolisme	tubuh	
serta	 membantu	 mengontrol	 kadar	 gula	 darah	 dan	 profil	 lipid.	 Selain	 itu,	 olahraga	 juga	
diketahui	mampu	menurunkan	kadar	radikal	bebas	dan	inflamasi	kronis	yang	menjadi	faktor	
risiko	 berbagai	 penyakit	 degeneratif.	 Pemahaman	 sederhana	mengenai	 proses	 ini	 penting	
disampaikan	 kepada	masyarakat	 agar	mereka	mengetahui	 bahwa	manfaat	 olahraga	 tidak	
hanya	 terlihat	secara	 fisik,	 tetapi	 juga	berlangsung	pada	tingkat	molekuler	di	dalam	tubuh	
(Kunz	&	Lanza,	2023).	

Permasalahan	 lain	 yang	 masih	 sering	 ditemukan	 di	 masyarakat	 adalah	 rendahnya	
konsistensi	dalam	melakukan	aktivitas	fisik.	Banyak	individu	mulai	berolahraga	hanya	ketika	
mengalami	keluhan	kesehatan	tertentu,	bukan	sebagai	bentuk	pencegahan	penyakit.	Kondisi	
ini	 menunjukkan	 bahwa	 paradigma	 promotif	 dan	 preventif	 dalam	 kesehatan	 belum	
sepenuhnya	diterapkan	dalam	kehidupan	 sehari-hari	 (Leite,	 et.	 al.	 2023).	Oleh	 karena	 itu,	
diperlukan	upaya	edukasi	yang	tidak	hanya	berfokus	pada	penyampaian	informasi,	tetapi	juga	
mendorong	 perubahan	 perilaku	 melalui	 motivasi,	 praktik	 langsung,	 dan	 pembentukan	
kebiasaan	 sehat	 yang	 dapat	 dilakukan	 secara	 mandiri	 dan	 berkelanjutan	 (Markov,	 et.	 al.	
2023).	Melalui	program	“Move,	Learn,	and	Stay	Healthy:	Edukasi	Olahraga	untuk	Masyarakat	
Sehat”,	 diharapkan	 tercipta	 peningkatan	 literasi	 kesehatan	masyarakat	 terkait	 pentingnya	
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aktivitas	fisik	dan	mekanisme	dasar	biokimia	tubuh	dalam	menjaga	kesehatan.	Program	ini	
menjadi	 salah	 satu	 bentuk	 implementasi	 promosi	 kesehatan	 berbasis	 pemberdayaan	
masyarakat	 yang	menekankan	 pada	 peningkatan	 pengetahuan,	 kesadaran,	 dan	 partisipasi	
aktif	masyarakat	dalam	menerapkan	gaya	hidup	sehat.	Dengan	meningkatnya	pemahaman	
masyarakat	mengenai	 hubungan	olahraga	dan	 kesehatan	 tubuh	 secara	 ilmiah,	 diharapkan	
dapat	 terbentuk	 perilaku	 hidup	 sehat	 yang	 berkelanjutan	 sehingga	 kualitas	 kesehatan	
masyarakat	dapat	meningkat	secara	optimal	(Zhou,	et.	al.2021).	

B. METODE	

Kegiatan	 pengabdian	 kepada	 masyarakat	 ini	 menggunakan	 pendekatan	 participatory	
health	 education	 berbasis	 komunitas	dengan	mengintegrasikan	metode	edukasi	 interaktif,	
experiential	learning,	dan	pendekatan	promotif	preventif	dalam	bidang	kesehatan	olahraga.	
Program	dilaksanakan	pada	komunitas	atlet	di	 lingkungan	Fakultas	 Ilmu	Keolahragaan	dan	
Kesehatan	 (FIKK)	 Universitas	 Negeri	Makassar	 sebagai	 sasaran	 utama	 kegiatan.	 Pemilihan	
komunitas	 atlet	 didasarkan	 pada	 tingginya	 kebutuhan	 terhadap	 pemahaman	 kesehatan	
olahraga	 dan	 biokimia	 tubuh	 sebagai	 penunjang	 performa,	 kebugaran,	 dan	 pencegahan	
gangguan	 kesehatan	 akibat	 aktivitas	 fisik	 yang	 intensif.	 Metode	 pelaksanaan	 kegiatan	
dirancang	menggunakan	pendekatan	student-centered	and	community	engagement	learning	
yang	menekankan	keterlibatan	aktif	peserta	selama	proses	edukasi.	Kegiatan	diawali	dengan	
identifikasi	 kebutuhan	 melalui	 diskusi	 kelompok	 singkat	 (mini	 forum	 discussion)	 bersama	
komunitas	 atlet	 untuk	 mengetahui	 pemahaman	 awal,	 kebiasaan	 aktivitas	 fisik,	 serta	
permasalahan	kesehatan	yang	sering	dialami	selama	latihan.	Hasil	diskusi	digunakan	sebagai	
dasar	 penyusunan	 materi	 edukasi	 agar	 lebih	 kontekstual	 dan	 sesuai	 dengan	 kebutuhan	
peserta.	

Pelaksanaan	 edukasi	 dilakukan	 melalui	 metode	 interactive	 health	 coaching	 yang	
dikombinasikan	dengan	media	visual,	simulasi	sederhana,	dan	praktik	aktivitas	fisik	ringan.	
Materi	yang	diberikan	meliputi	pentingnya	olahraga	teratur,	pemulihan	tubuh	setelah	latihan,	
hidrasi,	metabolisme	energi,	peran	karbohidrat,	protein,	dan	lemak	dalam	aktivitas	fisik,	serta	
penjelasan	 sederhana	 mengenai	 proses	 biokimia	 tubuh	 selama	 olahraga.	 Penyampaian	
materi	dilakukan	dengan	bahasa	komunikatif	dan	pendekatan	aplikatif	agar	mudah	dipahami	
oleh	peserta	dari	berbagai	cabang	olahraga.	Melalui	pendekatan	evaluasi	terkini,	kegiatan	ini	
tidak	 menggunakan	 metode	 pre-test	 dan	 post-test,	 melainkan	 menerapkan	 reflective	
participatory	 evaluation	 dan	 observational	 feedback	 approach.	 Evaluasi	 dilakukan	melalui	
refleksi	 kelompok,	 sesi	 umpan	 balik	 langsung	 (live	 feedback	 session),	 serta	 observasi	
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partisipatif	 terhadap	 keterlibatan,	 antusiasme,	 kemampuan	 peserta	 dalam	 menjelaskan	
kembali	materi,	dan	partisipasi	dalam	diskusi	maupun	praktik	edukasi	kesehatan.	Pendekatan	
ini	dipilih	 karena	dinilai	 lebih	mampu	menggambarkan	pengalaman	belajar	peserta	 secara	
natural	dan	partisipatif	dibandingkan	evaluasi	berbasis	tes	konvensional.	

Selain	 itu,	 peserta	 juga	 diberikan	 health	 action	 commitment	 card	 sebagai	 bentuk	
komitmen	 pribadi	 untuk	 menerapkan	 perilaku	 hidup	 sehat	 setelah	 kegiatan	 berlangsung.	
Kartu	komitmen	ini	berisi	target	sederhana	terkait	aktivitas	fisik,	pola	hidrasi,	istirahat,	dan	
kebiasaan	 hidup	 sehat	 yang	 dapat	 diterapkan	 dalam	 rutinitas	 latihan	maupun	 kehidupan	
sehari-hari.	 Pendekatan	 tersebut	 digunakan	 untuk	 mendorong	 keberlanjutan	 perubahan	
perilaku	kesehatan	pada	komunitas	atlet.	Melalui	metode	yang	partisipatif	dan	aplikatif	ini,	
kegiatan	 pengabdian	 diharapkan	 mampu	 meningkatkan	 literasi	 kesehatan	 olahraga,	
pemahaman	dasar	 biokimia	 tubuh,	 serta	 kesadaran	 komunitas	 atlet	mengenai	 pentingnya	
penerapan	 gaya	 hidup	 sehat	 dalam	 mendukung	 performa	 dan	 kualitas	 kesehatan	 secara	
menyeluruh.	

C. HASIL	DAN	PEMBAHASAN	

Kegiatan	pengabdian	kepada	masyarakat	dengan	tema	“Move,	Learn,	and	Stay	Healthy:	
Edukasi	Olahraga	untuk	Masyarakat	Sehat”	dilaksanakan	pada	komunitas	atlet	di	lingkungan	
Fakultas	Ilmu	Keolahragaan	dan	Kesehatan	(FIKK)	Universitas	Negeri	Makassar	dengan	jumlah	
peserta	 sebanyak	 36	 orang.	 Peserta	 berasal	 dari	 beberapa	 cabang	 olahraga	 dan	memiliki	
rentang	 usia	 remaja	 akhir	 hingga	 dewasa	 muda.	 Seluruh	 peserta	 mengikuti	 rangkaian	
kegiatan	yang	terdiri	atas	edukasi	kesehatan	olahraga,	diskusi	interaktif,	praktik	aktivitas	fisik	
ringan,	 serta	 sesi	 refleksi	 bersama	 mengenai	 kebiasaan	 hidup	 sehat	 dan	 pemahaman	
metabolisme	 tubuh	 selama	 berolahraga.	 Pada	 tahap	 awal	 kegiatan,	 fasilitator	 melakukan	
diskusi	kelompok	untuk	mengidentifikasi	pemahaman	peserta	terkait	hubungan	olahraga	dan	
kesehatan	tubuh.	Hasil	diskusi	menunjukkan	bahwa	sebagian	besar	peserta	telah	memahami	
manfaat	 olahraga	 secara	 umum,	 seperti	 menjaga	 kebugaran	 dan	 meningkatkan	 stamina.	
Namun,	mayoritas	peserta	belum	memahami	secara	mendalam	mengenai	proses	biokimia	
yang	 terjadi	 selama	 aktivitas	 fisik,	 termasuk	 mekanisme	 pembentukan	 energi,	 fungsi	
metabolisme	zat	gizi,	dan	pentingnya	pemulihan	tubuh	setelah	latihan.	Beberapa	peserta	juga	
mengungkapkan	bahwa	mereka	masih	 sering	mengabaikan	hidrasi	dan	pola	 istirahat	 yang	
cukup	selama	menjalani	latihan	intensif.	
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	Pelaksanaan	edukasi	dilakukan	secara	interaktif	menggunakan	media	presentasi	visual,	
simulasi	sederhana,	dan	praktik	aktivitas	fisik	ringan	yang	disesuaikan	dengan	kondisi	peserta.	
Materi	 mengenai	 metabolisme	 energi	 mendapat	 perhatian	 tinggi	 dari	 peserta	 karena	
berkaitan	langsung	dengan	performa	olahraga	yang	mereka	jalani	sehari-hari.	Di	sesi	diskusi,	
peserta	menunjukkan	antusiasme	ketika	membahas	proses	perubahan	karbohidrat	menjadi	
energi	(ATP),	peran	protein	dalam	pemulihan	otot,	serta	dampak	kurangnya	aktivitas	fisik	dan	
pola	 hidup	 tidak	 sehat	 terhadap	 kesehatan	 metabolik	 tubuh	 (Monsalves,	 et.	 al.	 2024).	
Berdasarkan	hasil	observasi	partisipatif	selama	kegiatan	berlangsung,	peserta	menunjukkan	
keterlibatan	 aktif	 dalam	 sesi	 edukasi	 dan	 praktik.	 Hal	 tersebut	 terlihat	 dari	meningkatnya	
interaksi	 selama	 diskusi,	 kemampuan	 peserta	 menjelaskan	 kembali	 materi	 yang	 telah	
diberikan,	serta	munculnya	berbagai	pertanyaan	terkait	nutrisi	olahraga,	kelelahan	otot,	dan	
strategi	 menjaga	 kebugaran	 tubuh	 (Muscella,	 et.	 al.	 2020).	 Pendekatan	 edukasi	 berbasis	
partisipatif	 dinilai	 mampu	menciptakan	 suasana	 belajar	 yang	 lebih	 komunikatif	 dan	 tidak	
monoton	sehingga	peserta	lebih	mudah	memahami	materi	yang	disampaikan	(Pranoto,	et.	al.	
2024).	

	

	

	

	

	

Gambar	1.	Dokumentasi	Kegiatan	Pengabdian	

Hasil	refleksi	kelompok	menunjukkan	bahwa	peserta	merasa	memperoleh	wawasan	baru	
mengenai	 hubungan	 antara	 olahraga	 dan	 proses	 biologis	 di	 dalam	 tubuh.	 Sebagian	 besar	
peserta	 menyatakan	 baru	 memahami	 bahwa	 olahraga	 tidak	 hanya	 berdampak	 pada	
kebugaran	 fisik,	 tetapi	 juga	 memengaruhi	 sistem	 metabolisme,	 hormon,	 dan	 proses	
pemulihan	 sel	 tubuh.	 Selain	 itu,	 peserta	 juga	 mulai	 menyadari	 pentingnya	 menjaga	
keseimbangan	antara	 latihan	fisik,	pola	makan,	hidrasi,	dan	waktu	 istirahat	sebagai	bagian	
dari	gaya	hidup	sehat	(Rejeki,	et.	al.	2025).	Pada	perspektif	promosi	kesehatan,	kegiatan	ini	
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menunjukkan	bahwa	edukasi	kesehatan	olahraga	berbasis	komunitas	dapat	menjadi	media	
efektif	untuk	meningkatkan	literasi	kesehatan	masyarakat,	khususnya	pada	kelompok	atlet	
muda.	Pendekatan	yang	mengintegrasikan	pengetahuan	kesehatan	olahraga	dengan	konsep	
dasar	biokimia	memberikan	pengalaman	belajar	yang	lebih	kontekstual	dan	aplikatif	(Silva,	
et.	 al.	 2024).	 Peserta	 tidak	 hanya	 memperoleh	 informasi	 teoritis,	 tetapi	 juga	 memahami	
penerapan	ilmu	kesehatan	dalam	aktivitas	olahraga	sehari-hari.	

	

Gambar	2.	Bagan	Alir	Pelaksanaan	Pengabdian	

Bagan	 di	 atas	 menggambarkan	 alur	 pelaksanaan	 kegiatan	 pengabdian	 masyarakat	
“Move,	 Learn,	 and	 Stay	 Healthy:	 Edukasi	 Olahraga	 untuk	 Masyarakat	 Sehat”	 yang	
dilaksanakan	pada	komunitas	atlet	di	lingkungan	Fakultas	Ilmu	Keolahragaan	dan	Kesehatan	
(FIKK)	Universitas	Negeri	Makassar.	 Kegiatan	 diawali	 dengan	 tahap	 identifikasi	 kebutuhan	
peserta	melalui	diskusi	kelompok	untuk	mengetahui	tingkat	pemahaman	awal	atlet	mengenai	
kesehatan	olahraga,	metabolisme	tubuh,	serta	permasalahan	kesehatan	yang	sering	dialami	
selama	 latihan	 (Straat,	 et.	 al.	 2023).	 Tahapan	 ini	 menjadi	 dasar	 dalam	 penyusunan	 materi	
edukasi	 agar	 sesuai	 dengan	 kebutuhan	 peserta	 dan	 lebih	 kontekstual	 terhadap	 aktivitas	
olahraga	 yang	 dijalani	 sehari-hari.	 Selanjutnya,	 kegiatan	 dilaksanakan	 melalui	 edukasi	
kesehatan	 olahraga	 berbasis	 partisipatif	 dengan	 pendekatan	 interactive	 health	 coaching,	



 

  

 

 

       Jurnal Pengabdian Pada Masyarakat 
                                                                                                          Volume. 7, No. 2, Juni 2026 
 

 1269 

simulasi	 sederhana,	 praktik	 aktivitas	 fisik	 ringan,	 dan	 refleksi	 bersama.	 Materi	 edukasi	
mencakup	 aktivitas	 fisik,	 nutrisi	 olahraga,	 hidrasi,	 pemulihan	 tubuh,	 serta	 konsep	 dasar	
biokimia	 metabolisme	 energi	 selama	 olahraga	 (Tadayon,	 et.	 al.	 2020).	 Evaluasi	 kegiatan	
dilakukan	 menggunakan	 pendekatan	 reflective	 participatory	 evaluation	 melalui	 observasi	
keterlibatan	peserta,	sesi	umpan	balik	langsung,	dan	komitmen	perilaku	sehat	menggunakan	
health	 action	 commitment	 card.	 Hasil	 kegiatan	menunjukkan	 adanya	 peningkatan	 literasi	
kesehatan,	 pemahaman	 mengenai	 hubungan	 olahraga	 dan	 proses	 biokimia	 tubuh,	 serta	
meningkatnya	kesadaran	peserta	untuk	menerapkan	gaya	hidup	sehat	secara	berkelanjutan.		

Tabel	1.	Karakteristik	dan	Respons	Peserta	terhadap	Kegiatan	Edukasi	Kesehatan	Olahraga	

Variabel	 Kategori	 n	 %	
Jenis	Kelamin	 Laki-laki	 20	 55,6	
	 Perempuan	 16	 44,4	
Kelompok	Usia	 18–20	tahun	 14	 38,9	
	 21–23	tahun	 17	 47,2	
	 >23	tahun	 5	 13,9	
Pemahaman	Awal	tentang	Biokimia	Olahraga	 Baik	 8	 22,2	
	 Cukup	 12	 33,3	
	 Kurang	 16	 44,5	
Partisipasi	Selama	Edukasi	 Sangat	aktif	 21	 58,3	
	 Aktif	 11	 30,6	
	 Cukup	aktif	 4	 11,1	
Pemahaman	Setelah	Edukasi	(berdasarkan	
refleksi	peserta)	 Meningkat	signifikan	 24	 66,7	

	 Meningkat	 10	 27,8	

	 Tidak	ada	perubahan	
berarti	 2	 5,5	

Komitmen	Menerapkan	Hidup	Sehat	 Tinggi	 26	 72,2	
	 Sedang	 8	 22,2	
	 Rendah	 2	 5,6	

Berdasarkan	Tabel	1,	mayoritas	peserta	kegiatan	pengabdian	merupakan	kelompok	usia	
21–23	tahun	sebanyak	47,2%	dengan	dominasi	peserta	laki-laki	sebesar	55,6%.	Pada	tahap	
awal	kegiatan,	 sebagian	besar	peserta	masih	memiliki	pemahaman	yang	kurang	mengenai	
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konsep	 biokimia	 olahraga	 dan	 metabolisme	 tubuh,	 yaitu	 sebanyak	 44,5%.	 Kondisi	 ini	
menunjukkan	bahwa	meskipun	peserta	berasal	dari	komunitas	atlet,	pemahaman	mengenai	
proses	 biologis	 dan	 metabolisme	 energi	 selama	 aktivitas	 fisik	 masih	 terbatas.	 Selain	 itu,	
sebagian	 peserta	 mengaku	 lebih	 memahami	 olahraga	 hanya	 dari	 sisi	 praktik	 latihan	
dibandingkan	 aspek	 ilmiah	 yang	 mendasarinya.	 Setelah	 pelaksanaan	 edukasi	 kesehatan	
olahraga	berbasis	partisipatif,	terjadi	peningkatan	pemahaman	peserta	yang	terlihat	dari	hasil	
refleksi	dan	observasi	selama	kegiatan	berlangsung.	Sebanyak	66,7%	peserta	menunjukkan	
peningkatan	 pemahaman	 yang	 signifikan	 terkait	 metabolisme	 energi,	 hidrasi,	 pemulihan	
tubuh,	dan	hubungan	olahraga	dengan	kesehatan.	Tingkat	partisipasi	peserta	juga	tergolong	
tinggi	dengan	58,3%	peserta	sangat	aktif	selama	sesi	edukasi	dan	diskusi	berlangsung.	Selain	
itu,	 mayoritas	 peserta	memiliki	 komitmen	 tinggi	 untuk	menerapkan	 perilaku	 hidup	 sehat	
setelah	 kegiatan	 selesai.	 Hal	 ini	 menunjukkan	 bahwa	 pendekatan	 edukasi	 interaktif	 dan	
aplikatif	mampu	meningkatkan	 kesadaran	 serta	motivasi	 peserta	dalam	menerapkan	 gaya	
hidup	sehat	secara	berkelanjutan.	

Penggunaan	metode	reflective	participatory	evaluation	 tanpa	pendekatan	pre-test	dan	
post-test	 juga	 memberikan	 ruang	 yang	 lebih	 luas	 bagi	 peserta	 untuk	 mengekspresikan	
pengalaman	belajar	secara	natural.	Evaluasi	melalui	observasi,	diskusi	reflektif,	dan	umpan	
balik	 langsung	 mampu	 menggambarkan	 perubahan	 pemahaman	 serta	 peningkatan	
kesadaran	 peserta	 terhadap	 pentingnya	 perilaku	 hidup	 sehat	 (Wang,	 et.	 al.	 2023).	
Pendekatan	 ini	 dinilai	 lebih	 sesuai	untuk	 kegiatan	pengabdian	berbasis	 edukasi	 komunitas	
karena	menekankan	proses	partisipasi	aktif	dibandingkan	penilaian	kognitif	semata.	Secara	
keseluruhan,	 kegiatan	 pengabdian	 ini	 memberikan	 dampak	 positif	 terhadap	 peningkatan	
pemahaman	 komunitas	 atlet	 mengenai	 pentingnya	 olahraga,	 metabolisme	 tubuh,	 dan	
penerapan	gaya	hidup	sehat.	Melalui	edukasi	yang	interaktif	dan	aplikatif,	peserta	diharapkan	
mampu	 menerapkan	 pengetahuan	 yang	 diperoleh	 dalam	 kehidupan	 sehari-hari	 maupun	
aktivitas	 latihan	sehingga	dapat	mendukung	peningkatan	kualitas	kesehatan	dan	performa	
olahraga	secara	berkelanjutan	(Zampino,	et.	al.	2020).	

D. KESIMPULAN	DAN	SARAN	

Kegiatan	 pengabdian	 masyarakat	 “Move,	 Learn,	 and	 Stay	 Healthy:	 Edukasi	 Olahraga	
untuk	Masyarakat	Sehat”	yang	dilaksanakan	pada	komunitas	atlet	di	lingkungan	Fakultas	Ilmu	
Keolahragaan	 dan	 Kesehatan	 (FIKK)	 Universitas	 Negeri	 Makassar	 menunjukkan	 bahwa	
pendekatan	edukasi	kesehatan	olahraga	berbasis	partisipatif	mampu	meningkatkan	literasi	
kesehatan,	 pemahaman	 mengenai	 hubungan	 olahraga	 dan	 proses	 biokimia	 tubuh,	 serta	
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kesadaran	 peserta	 dalam	 menerapkan	 gaya	 hidup	 sehat	 secara	 berkelanjutan.	 Melalui	
metode	 edukasi	 interaktif,	 diskusi	 reflektif,	 dan	 praktik	 sederhana,	 peserta	 tidak	 hanya	
memahami	manfaat	olahraga	dari	aspek	fisik,	tetapi	juga	dari	sisi	metabolisme	dan	kesehatan	
tubuh	secara	ilmiah.	Oleh	karena	itu,	disarankan	agar	kegiatan	serupa	dapat	dilakukan	secara	
berkala	dengan	cakupan	peserta	yang	lebih	luas,	melibatkan	berbagai	cabang	olahraga,	serta	
dikembangkan	 melalui	 kolaborasi	 multidisiplin	 agar	 promosi	 kesehatan	 olahraga	 dapat	
memberikan	dampak	yang	lebih	optimal	dan	berkelanjutan	bagi	masyarakat.	
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