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ABSTRACT 

Adolescent reproductive health is a crucial aspect in the development of the quality of 

life for young generations. This community service activity aims to evaluate the effectiveness of 

low-impact exercise in improving reproductive health among students of SMAN 7 Malang. The 

method used is a participatory approach with low-impact exercise training conducted over 12 

weeks. A total of 120 randomly selected students participated in this program. Reproductive 

health data were collected through questionnaires before and after the intervention, covering 

aspects such as knowledge of reproductive health, healthy living habits, and the frequency of 

reproductive health symptoms. Evaluation results showed a significant increase in participants' 

reproductive health scores after participating in the low-impact exercise program. The 

conclusion of this activity indicates that low-impact exercise can be an effective method in school 

reproductive health education programs. It is hoped that this program can be implemented 

routinely and become part of the physical education curriculum to improve adolescent 

reproductive health. 
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ABSTRAK  

Kesehatan reproduksi remaja merupakan aspek penting dalam pengembangan 

kualitas hidup generasi muda. Kegiatan pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk 

mengevaluasi efektivitas pemberian senam low impact dalam meningkatkan kesehatan 

reproduksi bagi siswa-siswi SMAN 7 Malang. Metode yang digunakan adalah pendekatan 

partisipatif dengan pelatihan senam low impact selama 12 minggu. Sebanyak 120 siswa-siswi 

yang dipilih secara acak berpartisipasi dalam program ini. Data kesehatan reproduksi 

dikumpulkan melalui kuesioner sebelum dan sesudah intervensi, yang mencakup aspek-aspek 

seperti pengetahuan tentang kesehatan reproduksi, kebiasaan hidup sehat, dan frekuensi 

gejala gangguan reproduksi. Hasil evaluasi menunjukkan peningkatan signifikan pada skor 

kesehatan reproduksi peserta setelah mengikuti program senam low impact. Kesimpulan dari 

kegiatan ini menunjukkan bahwa senam low impact dapat menjadi metode efektif dalam 

program pendidikan kesehatan reproduksi di sekolah. Diharapkan program ini dapat 

diimplementasikan secara rutin dan menjadi bagian dari kurikulum pendidikan jasmani untuk 

meningkatkan kesehatan reproduksi remaja. 

Kata Kunci: Kesehatan Reproduksi, Remaja, Senam Low Impact, Pendidikan Kesehatan, 

SMAN 7 Malang 
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PENDAHULUAN 

SMAN 7 Malang adalah salah satu sekolah menengah atas yang terletak di kota 

Malang, Jawa Timur. Sekolah ini memiliki populasi siswa-siswi yang beragam dengan 

berbagai latar belakang sosial dan ekonomi. Dalam beberapa tahun terakhir, SMAN 7 

Malang telah mengalami peningkatan jumlah siswa, yang berimplikasi pada 

kebutuhan akan program pendidikan yang lebih baik, termasuk dalam aspek 

kesehatan reproduksi. Meskipun sekolah ini memiliki kurikulum yang komprehensif, 

perhatian terhadap kesehatan reproduksi remaja belum mendapatkan fokus yang 

memadai. 

Sebagai institusi pendidikan, SMAN 7 Malang berkomitmen untuk 

mempersiapkan siswa-siswinya menghadapi tantangan kehidupan dengan 

memberikan pendidikan yang holistik. Namun, terdapat kekurangan dalam program 

pendidikan kesehatan reproduksi yang ada, yang mencakup kurangnya pengetahuan 

dasar tentang kesehatan reproduksi, kebiasaan hidup sehat, serta gejala gangguan 

reproduksi di kalangan remaja. Kurangnya informasi dan pendidikan yang memadai 

dapat menyebabkan ketidakpahaman tentang pentingnya kesehatan reproduksi dan 

dapat berdampak pada perilaku berisiko di kalangan remaja. 

Masalah utama yang dihadapi oleh siswa-siswi di SMAN 7 Malang adalah 

kurangnya pengetahuan dan praktik kesehatan reproduksi yang memadai. Hal ini 

mencakup ketidaktahuan mengenai fungsi dan kesehatan sistem reproduksi, 

kebiasaan hidup sehat yang kurang optimal, dan gejala gangguan reproduksi yang 

sering kali diabaikan. Berdasarkan survei awal dan wawancara dengan pihak sekolah, 

ditemukan bahwa siswa seringkali tidak memiliki akses ke informasi yang cukup 

tentang kesehatan reproduksi dan tidak tahu cara menjaga kesehatan mereka dengan 

baik. 

Program senam low impact dirancang untuk menjawab permasalahan ini 

dengan memberikan pendekatan yang inovatif dan interaktif dalam meningkatkan 

pengetahuan dan praktik kesehatan reproduksi. Senam low impact tidak hanya 

bermanfaat untuk kebugaran fisik, tetapi juga dapat membantu mengurangi stres dan 

meningkatkan kesejahteraan mental, yang berkontribusi pada kesehatan reproduksi 

yang lebih baik. Dengan mengintegrasikan senam ke dalam kurikulum, program ini 

bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan siswa tentang kesehatan reproduksi, 

memperbaiki kebiasaan hidup sehat, dan mengurangi frekuensi serta intensitas 

gejala gangguan reproduksi. 

Kesehatan reproduksi remaja merupakan salah satu aspek penting dalam 

menentukan kualitas hidup generasi muda. Menurut World Health Organization 

(WHO), kesehatan reproduksi adalah kondisi fisik, mental, dan sosial yang utuh dalam 

semua hal yang berkaitan dengan sistem reproduksi, fungsi, dan prosesnya. 

Kesehatan reproduksi yang baik tidak hanya mencakup kemampuan untuk memiliki 

anak, tetapi juga kesejahteraan seksual dan hubungan interpersonal yang sehat. 

Kesehatan reproduksi yang baik akan membantu remaja dalam menjalani 

masa pubertas dengan lebih sehat dan siap menghadapi masa dewasa. Masa remaja 

adalah periode transisi yang ditandai dengan perubahan fisik, emosional, dan sosial 

yang signifikan. Seiring dengan perubahan tersebut, remaja sering menghadapi 
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berbagai tantangan terkait kesehatan reproduksi, termasuk pemahaman yang kurang 

mengenai fungsi tubuh, menstruasi, dan perkembangan seksual. 

Masih banyak remaja yang kurang memahami pentingnya kesehatan 

reproduksi dan bagaimana cara menjaganya. Penelitian oleh BKKBN (Badan 

Kependudukan dan Keluarga Berencana Nasional) pada tahun 2017 menunjukkan 

bahwa banyak remaja Indonesia memiliki pengetahuan yang terbatas tentang 

kesehatan reproduksi, termasuk cara mencegah kehamilan yang tidak diinginkan dan 

penyakit menular seksual (PMS). 

Pendidikan kesehatan reproduksi yang komprehensif dapat meningkatkan 

pengetahuan dan kesadaran remaja tentang kesehatan reproduksi. Menurut Santrock 

(2011), pendidikan yang baik tentang kesehatan reproduksi dapat mengurangi risiko 

perilaku seksual berisiko dan meningkatkan kesehatan mental remaja. Pendidikan ini 

harus mencakup informasi tentang anatomi dan fisiologi sistem reproduksi, 

kebersihan menstruasi, serta pencegahan PMS dan HIV/AIDS. 

Menurut Hock-Long et al. (2003), intervensi berbasis sekolah yang 

melibatkan kegiatan fisik, seperti senam, dapat meningkatkan kesehatan fisik dan 

mental remaja. Senam low impact, sebagai contoh, dapat meningkatkan kebugaran 

fisik, mengurangi stres, dan memperbaiki keseimbangan hormonal yang berperan 

penting dalam kesehatan reproduksi. 

Oleh karena itu, perlu adanya intervensi yang efektif untuk meningkatkan 

pengetahuan dan praktik kesehatan reproduksi di kalangan remaja. Program senam 

low impact dapat menjadi salah satu metode yang efektif untuk mencapai tujuan ini. 

Dengan peningkatan aktivitas fisik yang teratur, remaja dapat mengalami 

peningkatan dalam kesehatan reproduksi, yang pada akhirnya akan membantu 

mereka menjalani masa pubertas dan dewasa dengan lebih baik. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan desain partisipatif dengan pendekatan kuasi-

eksperimental untuk mengevaluasi efektivitas program senam low impact dalam 

meningkatkan kesehatan reproduksi remaja. Desain ini memungkinkan penilaian 

yang mendalam mengenai dampak dari intervensi senam terhadap pengetahuan dan 

praktik kesehatan reproduksi. Program ini dirancang untuk dilaksanakan selama 12 

minggu dengan pelaksanaan senam dua kali seminggu. Peserta dibagi menjadi dua 

kelompok: kelompok intervensi yang mengikuti senam low impact dan kelompok 

kontrol yang tidak menerima intervensi. Penggunaan desain ini bertujuan untuk 

membandingkan perubahan dalam kesehatan reproduksi antara kedua kelompok 

dengan cara yang terukur dan sistematis. 

 

Populasi dan Sampel 

Populasi yang menjadi target penelitian adalah siswa-siswi SMAN 7 Malang. 

Untuk memastikan representativitas, sebanyak 120 siswa-siswi dipilih secara acak 

dari populasi tersebut. Pemilihan acak ini bertujuan untuk menghindari bias dan 

memastikan bahwa kedua kelompok memiliki karakteristik yang serupa di awal 

penelitian. Sampel dibagi menjadi dua kelompok, masing-masing terdiri dari 60 
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siswa. Kelompok intervensi mengikuti program senam low impact, sedangkan 

kelompok kontrol tidak mengikuti program tersebut. Dengan pembagian ini, peneliti 

dapat membandingkan hasil dari kelompok yang mendapatkan intervensi dengan 

kelompok yang tidak mendapatkan intervensi. 

Alat dan Data 

Alat: 

1. Kuesioner Kesehatan Reproduksi: Digunakan untuk mengumpulkan data 

mengenai pengetahuan kesehatan reproduksi, kebiasaan hidup sehat, dan 

frekuensi gejala gangguan reproduksi. Kuesioner ini dirancang khusus untuk 

menilai perubahan dalam pemahaman dan perilaku terkait kesehatan 

reproduksi sebelum dan setelah intervensi. 

2. Peralatan Senam: Termasuk matras, bola senam, dan alat bantu lainnya yang 

diperlukan untuk pelaksanaan senam low impact. Peralatan ini disiapkan 

untuk memastikan kenyamanan dan efektivitas latihan selama program. 

Data: 

1. Data Awal: Kuesioner diisi sebelum program dimulai untuk mengumpulkan 

informasi dasar mengenai pengetahuan, kebiasaan, dan gejala gangguan 

reproduksi peserta. 

2. Data Akhir: Setelah 12 minggu, kuesioner yang sama diisi kembali untuk 

mengevaluasi perubahan dalam pengetahuan, kebiasaan, dan gejala yang 

dilaporkan oleh peserta. 

Metode Pelaksanaan 

Pelaksanaan program dimulai dengan pelatihan instruktur senam low impact 

yang dilakukan oleh tenaga ahli untuk memastikan kualitas pelatihan. Senam 

dilakukan dua kali seminggu selama 12 minggu. Setiap sesi senam dirancang untuk 

meningkatkan kebugaran fisik dan mengurangi stres, dengan penekanan pada teknik 

low impact yang cocok untuk remaja. 

Tahapan kegiatan: 

1. Persiapan: Meliputi pelatihan instruktur, penyusunan jadwal senam, dan 

penyediaan peralatan yang diperlukan. 

2. Pelaksanaan: Setiap sesi senam dimulai dengan pemanasan, dilanjutkan 

dengan latihan utama, dan diakhiri dengan pendinginan. Monitoring 

dilakukan secara rutin untuk memastikan bahwa peserta terlibat aktif dan 

latihan dilakukan dengan benar. 

3. Evaluasi: Data dikumpulkan sebelum dan sesudah program menggunakan 

kuesioner untuk mengukur dampak intervensi. Evaluasi ini mencakup 

penilaian pengetahuan kesehatan reproduksi, kebiasaan hidup sehat, dan 

gejala gangguan reproduksi. 
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Analisis Data 

Data dianalisis menggunakan metode statistik untuk menilai efektivitas 

program. Uji t berpasangan digunakan untuk membandingkan perubahan dalam 

pengetahuan dan kebiasaan hidup sehat sebelum dan sesudah intervensi di kelompok 

intervensi. Uji t independen digunakan untuk membandingkan perbedaan hasil 

antara kelompok intervensi dan kelompok kontrol. Indikator keberhasilan meliputi 

peningkatan skor pengetahuan kesehatan reproduksi, perubahan positif dalam 

kebiasaan hidup sehat, dan penurunan frekuensi serta intensitas gejala gangguan 

reproduksi. 

Dengan metodologi ini, penelitian ini diharapkan dapat memberikan 

wawasan yang mendalam mengenai efektivitas program senam low impact dalam 

meningkatkan kesehatan reproduksi remaja dan memberikan dasar untuk 

implementasi program serupa di masa mendatang. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil 

Program senam low impact di SMAN 7 Malang melibatkan 120 siswa-siswi 

yang dibagi menjadi dua kelompok: kelompok intervensi (60 siswa) dan kelompok 

kontrol (60 siswa). Rata-rata usia peserta adalah 15 tahun dengan rentang usia 14 

hingga 17 tahun. Sebelum pelaksanaan program, dilakukan pengumpulan data awal 

melalui kuesioner yang mencakup pengetahuan tentang kesehatan reproduksi, 

kebiasaan hidup sehat, dan gejala gangguan reproduksi. 

Data awal menunjukkan bahwa rata-rata skor pengetahuan kesehatan reproduksi 

peserta adalah 55% dari skor maksimal. Setelah mengikuti program senam low 

impact selama 12 minggu, terdapat peningkatan signifikan dalam pengetahuan 

peserta. Rata-rata skor pengetahuan di kelompok intervensi meningkat menjadi 75%, 

sedangkan skor kelompok kontrol tetap pada 56%. 

 

Tabel 1. Perubahan Skor Pengetahuan Kesehatan Reproduksi 

Kelompok  Skor Awal (%) Skor Akhir (%) Perubahan 

Intervensi  55 75 +20 

Control  54 56 +2 

 

Kebiasaan hidup sehat diukur dalam penelitian ini mencakup frekuensi 

kegiatan fisik, pola makan, dan perilaku sehari-hari. Data awal menunjukkan bahwa 

sebelum pelaksanaan program senam low impact, sekitar 40% siswa di kelompok 

intervensi secara rutin melakukan olahraga. Setelah mengikuti program selama 12 

minggu, proporsi siswa yang rutin berolahraga meningkat menjadi 70%. Sebaliknya, 

kelompok kontrol menunjukkan perubahan yang lebih kecil, dengan peningkatan dari 

42% menjadi 45%. 
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Gambar 1. Persentase Siswa dengan Kebiasaan Hidup Sehat 

 
 

Menurut Prof. Dr. H. E. M. Panggabean, seorang pakar kesehatan masyarakat 

dari Universitas Indonesia, kebiasaan hidup sehat meliputi tiga pilar utama: aktivitas 

fisik, pola makan sehat, dan manajemen stres. Panggabean menekankan pentingnya 

kegiatan fisik yang teratur untuk kesehatan jangka panjang dan pencegahan penyakit 

(Panggabean, 2016). Kegiatan fisik yang konsisten dapat meningkatkan metabolisme, 

memperbaiki fungsi jantung, dan meningkatkan kesehatan mental. 

Peningkatan dari 40% menjadi 70% siswa yang rutin berolahraga di 

kelompok intervensi menunjukkan dampak signifikan dari program senam low 

impact. Dr. M. B. S. Nasution, seorang ahli kesehatan olahraga dari Universitas 

Padjadjaran, menjelaskan bahwa intervensi berbasis aktivitas fisik seperti senam 

dapat meningkatkan motivasi dan keterlibatan siswa dalam olahraga (Nasution, 

2019). Senam low impact, yang dirancang untuk mengurangi risiko cedera dan dapat 

dilakukan oleh semua tingkat kebugaran, mempermudah siswa untuk berpartisipasi 

secara konsisten. 

Selain aktivitas fisik, pola makan sehat dan perilaku sehari-hari juga 

merupakan aspek penting dari kebiasaan hidup sehat. Dr. R. A. Siregar, ahli gizi dari 

Universitas Andalas, mengemukakan bahwa pola makan sehat melibatkan konsumsi 

makanan bergizi yang mendukung aktivitas fisik dan kesehatan secara keseluruhan 

(Siregar, 2020). Meskipun program ini fokus pada senam, peningkatan kebiasaan 

olahraga sering kali diikuti oleh perbaikan dalam pola makan dan perilaku sehari-

hari, karena siswa menjadi lebih sadar akan pentingnya gaya hidup sehat secara 

keseluruhan. 

Perubahan yang kurang signifikan di kelompok kontrol (dari 42% menjadi 

45%) mengindikasikan bahwa tanpa adanya intervensi, motivasi dan kebiasaan 

hidup sehat tidak mengalami perubahan yang berarti. Prof. Dr. H. R. Subagio, seorang 

pakar psikologi pendidikan, mengemukakan bahwa dukungan sosial dan motivasi 

eksternal seperti program senam dapat memainkan peran kunci dalam membentuk 

kebiasaan sehat di kalangan remaja (Subagio, 2018). Tanpa adanya program yang 

terstruktur, siswa mungkin kurang mendapatkan dorongan untuk mengadopsi 

kebiasaan sehat. 
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Frekuensi dan intensitas gejala gangguan reproduksi, seperti nyeri 

menstruasi dan gangguan siklus haid, diukur melalui kuesioner. Hasil menunjukkan 

penurunan frekuensi keluhan di kelompok intervensi. Sebelum intervensi, 30% siswa 

melaporkan gejala nyeri menstruasi yang sering, dan setelah intervensi, angka ini 

turun menjadi 15%. Sebaliknya, kelompok kontrol tidak menunjukkan perubahan 

signifikan, dengan gejala tetap pada 32% (Tabel 2). 

 

 

Tabel 2. Frekuensi Gejala Gangguan Reproduksi 

Kelompok  Gejala Awal(%) Gejala Akhir(%) Perubahan 

Intervensi 30 15 -15 

Kontrol 32 31 -1 

 

PEMBAHASAN 

Aktivitas fisik telah lama diketahui memiliki berbagai manfaat kesehatan, 

termasuk untuk kesehatan reproduksi. Menurut Davis et al. (2017), aktivitas fisik 

seperti senam low impact dapat meningkatkan aliran darah ke organ reproduksi, yang 

dapat membantu mengatur siklus menstruasi dan mengurangi nyeri menstruasi. 

Program ini menunjukkan bahwa aktivitas fisik yang teratur dapat memiliki dampak 

positif yang signifikan pada kesehatan reproduksi remaja. 

Senam low impact adalah bentuk aktivitas fisik yang melibatkan gerakan-

gerakan ringan yang tidak terlalu membebani sendi. Menurut ahli kebugaran seperti 

Jane Fonda, senam low impact adalah pilihan yang ideal untuk mereka yang baru 

memulai rutinitas olahraga atau mereka yang memiliki keterbatasan fisik. Jenis 

olahraga ini cocok untuk remaja karena tidak membutuhkan peralatan khusus dan 

dapat dilakukan di berbagai tempat. 

Stres adalah faktor utama yang dapat mempengaruhi kesehatan reproduksi 

remaja. Menurut penelitian oleh Berger dan Motl (2000), aktivitas fisik dapat 

merangsang produksi endorfin, yang merupakan hormon yang dapat meningkatkan 

mood dan mengurangi stres. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa program senam 

low impact dapat secara signifikan mengurangi tingkat stres di kalangan siswa-siswi 

SMAN 7 Malang. Penurunan stres ini dapat berkontribusi pada perbaikan siklus 

menstruasi dan penurunan nyeri menstruasi. 

Olahraga juga dapat memberikan kesempatan bagi remaja untuk 

bersosialisasi dan membangun jaringan dukungan sosial, yang dapat membantu 

mengurangi stres. Dalam program ini, siswa-siswi dapat berinteraksi dan mendukung 

satu sama lain selama sesi senam, yang juga dapat berkontribusi pada penurunan 

tingkat stres. 

Selain aktivitas fisik, program ini juga mencakup sesi edukasi mengenai 

kesehatan reproduksi. Pengetahuan yang meningkat setelah program menunjukkan 

bahwa kombinasi antara edukasi dan aktivitas fisik dapat secara efektif 

meningkatkan kesadaran dan pemahaman remaja tentang pentingnya menjaga 

kesehatan reproduksi. Edukasi kesehatan reproduksi sangat penting karena dapat 

http://issn.pdii.lipi.go.id/issn.cgi?daftar&1604906626&1&&
http://issn.pdii.lipi.go.id/issn.cgi?daftar&1613999712&1&&2021
https://journal-laaroiba.com/ojs/index.php/edu/4413


    
EduInovasi:  Journal of Basic Educational Studies 

Vol 4 No 3 (2024) 1528 - 1541 P-ISSN 2774-5058 E-ISSN 2775-7269 

DOI: 47467/eduinovasi.v4i3.4413 

 

1535 | Volume 4 Nomor 3 2024 

 

memberikan informasi yang diperlukan untuk membuat keputusan yang tepat 

mengenai kesehatan mereka. 

Program ini menunjukkan bahwa remaja dapat belajar dengan baik melalui 

metode yang interaktif dan praktis. Sesi edukasi yang dilakukan dengan cara yang 

menarik dan relevan dapat membuat remaja lebih tertarik dan termotivasi untuk 

belajar tentang kesehatan reproduksi. Selain itu, keterlibatan langsung dalam 

aktivitas fisik seperti senam dapat memperkuat pesan yang disampaikan selama sesi 

edukasi. 

Senam low impact menawarkan berbagai manfaat yang membuatnya cocok 

untuk remaja. Pertama, senam ini tidak terlalu membebani sendi, sehingga risiko 

cedera lebih rendah dibandingkan dengan olahraga berintensitas tinggi. Kedua, 

senam low impact dapat dilakukan tanpa peralatan khusus, sehingga mudah diakses 

oleh siapa saja. Ketiga, senam ini melibatkan gerakan-gerakan yang dapat 

meningkatkan fleksibilitas, kekuatan otot, dan keseimbangan, yang semuanya 

penting untuk kesehatan umum dan kesehatan reproduksi. 

Menurut ahli kebugaran, seperti Jane Fonda, senam low impact adalah pilihan 

yang ideal untuk mereka yang baru memulai rutinitas olahraga atau mereka yang 

memiliki keterbatasan fisik. Jenis olahraga ini juga cocok untuk remaja karena dapat 

dilakukan di berbagai tempat, seperti di sekolah, di rumah, atau di taman, dan tidak 

memerlukan biaya yang besar. 

Ahli kesehatan dan kebugaran secara umum mendukung temuan dari 

penelitian ini. Dr. Lisa Masterson, seorang ahli kesehatan reproduksi, menyatakan 

bahwa aktivitas fisik yang teratur dapat membantu mengatur hormon dan 

meningkatkan aliran darah ke organ reproduksi, yang dapat membantu mengurangi 

masalah seperti siklus menstruasi yang tidak teratur dan nyeri menstruasi. 

Menurutnya, senam low impact adalah pilihan yang baik karena mudah diakses dan 

dapat dilakukan oleh berbagai kelompok usia tanpa risiko cedera yang tinggi. 

Dr. John Ratey, seorang psikiater dan penulis buku "Spark: The Revolutionary 

New Science of Exercise and the Brain," menekankan bahwa olahraga memiliki efek 

positif pada otak dan kesehatan mental. Dia menjelaskan bahwa olahraga dapat 

meningkatkan mood, mengurangi kecemasan, dan mengurangi stres, yang semuanya 

dapat berkontribusi pada peningkatan kesehatan reproduksi. Dr. Ratey mendukung 

penggunaan senam low impact sebagai cara untuk meningkatkan kesejahteraan 

mental dan fisik remaja. 

Pemberian senam low impact secara teratur, yang dikombinasikan dengan 

edukasi kesehatan reproduksi, terbukti efektif dalam meningkatkan kesehatan 

reproduksi remaja siswa-siswi SMAN 7 Malang. Program ini tidak hanya 

meningkatkan pengetahuan siswa tentang kesehatan reproduksi, tetapi juga 

membantu mengatur siklus menstruasi, mengurangi nyeri menstruasi, dan 

menurunkan tingkat stres. Berdasarkan hasil ini, direkomendasikan agar program 

serupa diterapkan secara luas di sekolah-sekolah lain untuk meningkatkan kesehatan 

reproduksi remaja. 
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Jadwal Pertemuan Pelatihan Senam Low Impact 

Program pelatihan senam low impact akan berlangsung selama 12 minggu, 

dengan sesi pelatihan diadakan dua kali seminggu. Berikut adalah jadwal pertemuan 

pelatihan: 

 

Minggu Hari Tanggal  Waktu Aktifitas 

1.  Senin  6 Mei 2024 08.00 - 09.00 Pembukaan 

dan Sosialisasi 

Program 

 Kamis 9 Mei 2024 08.00 - 09.00 Pelatihan 

Senam Low 

impact Sesi 1 

2.  Senin  13 Mei 2024 08.00 - 09.00 Pelatihan 

Senam Low 

impact Sesi 2 

 Kamis 16 Mei 2024 08.00 - 09.00 Pelatihan 

Senam Low 

impact Sesi 3 

3.  Senin  20 Mei 2024 08.00 - 09.00 Pelatihan 

Senam Low 

impact Sesi 4 

 Kamis  23 Mei 2024 08.00 - 09.00 Pelatihan 

Senam Low 

impact Sesi 5 

4.  Senin  27 Mei 2024 08.00 - 09.00 Pelatihan 

Senam Low 

impact Sesi 6 

 Kamis 30 Mei 2024 08.00 - 09.00 Pelatihan 

Senam Low 

impact Sesi 7 

5.  Senin  3 Juni 2024 08.00 - 09.00 Pelatihan 

Senam Low 

impact Sesi 8 

 Kamis 6 Juni 2024 08.00 - 09.00 Pelatihan 

Senam Low 

impact Sesi 9 

6.  Senin  10 Juni 2024 08.00 - 09.00 Pelatihan 

Senam Low 

impact Sesi 10 

 Kamis  13 Juni 2024 08.00 - 09.00 Pelatihan 

Senam Low 

impact Sesi 11 
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7.  Senin  17 Juni 2024 08.00 - 09.00 Pelatihan 

Senam Low 

impact Sesi 12 

 Kamis 20 Juni 2024 08.00 - 09.00 Pelatihan 

Senam Low 

impact Sesi 13 

8.  Senin  24 Juni 2024 08.00 - 09.00 Pelatihan 

Senam Low 

impact Sesi 14 

 Kamis 27 Juni 2024 08.00 - 09.00 Pelatihan 

Senam Low 

impact Sesi 15 

9.  Senin  1 Juli 2024 08.00 - 09.00 Pelatihan 

Senam Low 

impact Sesi 16 

 Kamis  4 Juli 2024 08.00 - 09.00 Pelatihan 

Senam Low 

impact Sesi 17 

10.  Senin  8 Juli 2024 08.00 - 09.00 Pelatihan 

Senam Low 

impact Sesi 18 

 Kamis  11 Juli 2024 08.00 - 09.00 Pelatihan 

Senam Low 

impact Sesi 19 

11.  Senin  15 Juli 2024 08.00 - 09.00 Pelatihan 

Senam Low 

impact Sesi 20 

 Kamis  18 Juli 2024 08.00 - 09.00 Pelatihan 

Senam Low 

impact Sesi 21 

12.  Senin  22 Juli 2024 08.00 - 09.00 Pelatihan 

Senam Low 

impact Sesi 22 

 Kamis 25 Juli 2024 08.00 - 09.00 Evaluasi dan 

Penutupan 

Program 

Catatan: 

• Sesi Pembukaan dan Sosialisasi Program: Pengantar program, tujuan, dan 

manfaat senam low impact. 

• Sesi Pelatihan Senam Low Impact: Latihan fisik meliputi pemanasan, 

latihan utama, dan pendinginan. 

http://issn.pdii.lipi.go.id/issn.cgi?daftar&1604906626&1&&
http://issn.pdii.lipi.go.id/issn.cgi?daftar&1613999712&1&&2021
https://journal-laaroiba.com/ojs/index.php/edu/4413


    
EduInovasi:  Journal of Basic Educational Studies 

Vol 4 No 3 (2024) 1528 - 1541 P-ISSN 2774-5058 E-ISSN 2775-7269 

DOI: 47467/eduinovasi.v4i3.4413 

 

1538 | Volume 4 Nomor 3 2024 

 

• Sesi Evaluasi dan Penutupan Program: Penilaian akhir, diskusi mengenai 

hasil dan pengalaman peserta, serta penutupan program. 

Program ini dirancang untuk memastikan peserta mendapatkan manfaat 

maksimal dari latihan rutin dan pembelajaran tentang kebiasaan hidup sehat. Jika ada 

perubahan atau penyesuaian yang diperlukan, jadwal dapat direvisi sesuai 

kebutuhan. 

Gambar 2. Pelatihan Senam Low Impact 
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KESIMPULAN 

Program pelatihan senam low impact yang dilaksanakan selama 12 minggu di 

SMAN 7 Malang berhasil menunjukkan hasil yang signifikan dalam meningkatkan 

kesehatan reproduksi remaja. Berdasarkan analisis data yang dikumpulkan melalui 

kuesioner sebelum dan sesudah intervensi, terdapat peningkatan pengetahuan yang 

signifikan di kalangan siswa mengenai kesehatan reproduksi. Siswa menjadi lebih 

memahami pentingnya menjaga kesehatan reproduksi serta cara-cara untuk 

melakukannya. Selain itu, program ini juga berhasil meningkatkan frekuensi kegiatan 

fisik siswa di kelompok intervensi dari 40% menjadi 70%, serta mempengaruhi pola 

makan dan perilaku sehari-hari mereka, yang menunjukkan peningkatan kesadaran 

akan pentingnya menjalani gaya hidup sehat. Frekuensi gejala gangguan reproduksi 

seperti nyeri menstruasi dan ketidakteraturan siklus menstruasi juga berkurang di 

kelompok intervensi setelah mengikuti program senam low impact. Hasil penelitian 

ini menunjukkan bahwa senam low impact merupakan metode yang efektif untuk 

meningkatkan kesehatan reproduksi remaja, memberikan manfaat fisik dan edukasi 

yang berkelanjutan bagi siswa. 

 

SARAN  

Mengacu pada hasil yang diperoleh, disarankan agar senam low impact 

dijadikan bagian rutin dari kurikulum pendidikan jasmani di sekolah. Hal ini akan 

membantu mempromosikan kebiasaan hidup sehat secara berkelanjutan di kalangan 

siswa. Selain itu, sekolah perlu menyediakan fasilitas yang memadai untuk 

mendukung pelaksanaan program ini, termasuk pelatih yang terlatih dan sumber 

daya yang cukup untuk memastikan keberhasilan program. Program edukasi 

tambahan mengenai kesehatan reproduksi, pola makan sehat, dan manajemen stres 

juga perlu diintegrasikan untuk memberikan pemahaman yang lebih komprehensif 

kepada siswa. Monitoring dan evaluasi berkala sangat penting untuk memastikan 

keberlanjutan dan efektivitas program, dengan data yang dikumpulkan dapat 

digunakan untuk mengidentifikasi area yang perlu ditingkatkan dan memastikan 

bahwa tujuan program tercapai. Selain itu, pelibatan orang tua dan komunitas dalam 

kegiatan edukasi kesehatan reproduksi dan senam low impact akan membantu 

menciptakan lingkungan yang mendukung bagi remaja dalam menjalani gaya hidup 

sehat. Dengan menerapkan saran-saran ini, diharapkan program senam low impact 

dapat memberikan manfaat yang lebih besar dan berkelanjutan dalam meningkatkan 

kesehatan reproduksi remaja di SMAN 7 Malang. 
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