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Abstrak: Penggunaan gadget yang meningkat pada masyarakat, termasuk anak dan remaja,
berpotensi menurunkan kebugaran fisik akibat menurunnya aktivitas fisik, perubahan postur,
dan peningkatan perilaku sedentari. Kegiatan pengabdian ini bertujuan meningkatkan
pengetahuan masyarakat Desa Tondomulyo mengenai risiko penggunaan gadget terhadap
kebugaran fisik. Metode partisipatif digunakan melalui ceramah, curah pendapat, diskusi, dan
tanya jawab dalam dua kali pertemuan. Hasil menunjukkan adanya peningkatan signifikan
pada pengetahuan masyarakat, terlihat dari perubahan nilai pre-test yang mayoritas
“kurang” menjadi post-test dengan kategori “cukup” hingga “baik”. Program ini berhasil
meningkatkan kesadaran masyarakat serta mendorong perilaku preventif dalam penggunaan
gadget.

Kata Kunci: gadget, kebugaran fisik, edukasi kesehatan, aktivitas fisik,

Pendahuluan

Perkembangan teknologi digital menyebabkan penggunaan gadget meningkat tajam,
terutama pada anak dan remaja. Di Indonesia, 98% anak dan remaja menggunakan internet
secara aktif (KOMINFO, 2025). Gadget kini tidak hanya menjadi media komunikasi, tetapi
juga menjadi bagian dari gaya hidup modern (Kogoya, 2015). Penggunaan perangkat digital
secara berlebihan berdampak pada menurunnya aktivitas fisik, gangguan postur, dan
penurunan kebugaran secara umum (Pebriana, 2017).

Data Sport Development Index (2023) menunjukkan penurunan partisipasi aktivitas
olahraga masyarakat dari 32,80% menjadi 30,93%. Selain itu, peningkatan obesitas dan
sedentary lifestyle turut dipengaruhi oleh penggunaan gadget yang tidak terkontrol (UNICEF,
2021). Remaja bahkan cenderung mengalami perbandingan sosial dan kecanduan aktivitas
digital yang memengaruhi kesejahteraan psikologis dan fisik mereka (Park & Baek, 2018).

Berdasarkan observasi awal di Desa Tondomulyo, diketahui bahwa masyarakat belum
memiliki pengetahuan yang memadai mengenai dampak gadget terhadap kebugaran fisik. Hal
ini mendasari dipilihnya desa tersebut sebagai lokasi pengabdian. Tujuan kegiatan ini adalah
meningkatkan pengetahuan serta kesadaran masyarakat agar mampu melakukan tindakan
preventif terhadap risiko penggunaan gadget berlebihan. Perubahan sosial yang diharapkan
mencakup peningkatan aktivitas fisik, pemahaman risiko kesehatan, serta munculnya
kesadaran untuk membatasi durasi penggunaan gadget.
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Metode

Subjek kegiatan adalah 17 masyarakat Desa Tondomulyo, Kecamatan Jakenan,
Kabupaten Pati. Pengabdian menggunakan pendekatan partisipatif dengan melibatkan
perangkat desa, koordinator desa, dan masyarakat. Perencanaan dilakukan melalui survei
kebutuhan, koordinasi dengan kepala desa, penetapan masalah, dan penyusunan jadwal
kegiatan.

Metode yang digunakan dalam kegiatan ini Adalah (1) Ceramah yaitu penyampaian
materi Kesehatan, (2)Tanya jawab yaitu Klarifikasi dan penguatan pemahaman, (3) Curah
pendapat yaitu menggali persepsi dan pengalaman Masyarakat, (4) Focus Group Discussion
(FGD) merupakan penguatan materi pada pertemuan kedua.

Pelaksanaan pada kegiatan ini dilaksanakan sebanyak 2 kali dan peserta dalam kegiatan
ini adalah masyarakat di Desa Tondomulyo. Pertemuan pertama dilaksanakan pada Kamis,
17 April 2025, 26 April 2025 jam 08.00- selesai di Balai Desa Tondomulyo, Kec Jakenan,
Kabupaten Pati yang dihadiri oleh 17 masyarakat yang mengikuti penyuluhan.

Pada tahap pertemuan pertama ini pengabdi menginformasikan dan mendiskusikan
kesepakatan yang akan disetujui dan ditepati oleh semua peserta, meliputi waktu mulai dan
berakhirnya, dan tempat pelaksanaan. Selanjutnya dilakukan sesi diskusi dimulai dari
fasilitator memperkenalkan diri, sedangkan peserta memperkenalkan diri dengan
menyebutkan nama, umur, serta pengalaman terkait kebugaran fisik dan harapan setelah
mengikuti kegiatan pengabdian kepada masyarakat yang dilakukan oleh tim dosen ST1Kes
Bakti Utama Pati. Berdasarkan jawaban peserta juga menunjukkan masih banyak masyarakat
yang belum mengetahui bagaimana efek penggunaan gadged dalam jangka waktu yag lama
bisa berakibat pada gangguan kebugaran fisik, bagaimana cara pencegahannya, serta jika

mengalami masyarakat harus melakukan apa?

Pada tahap ini pengabdi Memberikan penyuluhan pada masyarakat yang tentang
kebugaran fisik yang meliputi pengertian, deteksi dini, Upaya pencegahan serta penanganan

gangguan kebugaran fisik.

Metode yang digunakan dalam kegiatan ini adalah dengan tanya jawab dan diskusi

interaktif dan petugas memberikan informasi tentang gangguan kebugaran fisik

Hasil
Adapun evaluasi terhadap pelaksanaan kegiatan ini adalah sebagai berikut:

1.Evaluasi struktur
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a. Peserta yang hadir sebanyak 17 masyarakat di Desa Tondomulyo,
Kabupaten Pati

b. Alat dan media yang digunakan adalah materi PPT, LCD, Laptop,
Kuesioner, dan layar proyektor

c. Peran dan fungsi masing-masing sesuai rencana

2.Evaluasi Proses

a. Program Kkerja pertama yaitu brainstorming masyarakat di Desa

Tondomulyo tentang kebugaran fisik

b. Pelaksanaan kegiatan berdasarkan program kerja pertama dilaksanakan
sesuai waktu yang telah ditentukan yaitu pada Kamis, 17 April 2025 jam
08.00 — selesai

c.Peserta kooperatif dan aktif melakukan tanya jawab

Program kerja yang kedua yaitu dilaksanakan pada hari Sabtu, 26 April 2025
pada pukul 08.00 - selesai, bertempat di Balai Desa Tondomulyo Kabupaten Pati,
pada kegiatan kedua ini dihadiri olenh 17 responden, 3 kader, dan 1 orang
Koordinator desa. Kegiatan dilaksanakan dengan memberikan materi penyuluhan
tentang kebugaran fisik dan bagaimana bagaimana cara mencegah terjadinya
gangguan kebugaran fisik akibat dari penggunaan gadged terlalu lama, dalam
kegiatan ini metode yang digunakan adalah ceramah dan tanya jawab interaktif

mengenai upaya preventif pencegahan gangguan kebugaran fisik.

Adapun evaluasi terhadap pelaksanaan kegiatan adalah sebagai berikut:
1.Evaluasi struktur

a. Peserta yang hadir sebanyak 17 masyarakat di Desa Tondomulyo,
Kabupaten Pati
b. Alat dan media yang digunakan adalah materi PPT, LCD, Laptop,

Kuesioner, dan layar proyektor

c. Peran dan fungsi masing-masing sesuai rencana

2. Evaluasi Proses

a. Program kerja yang kedua adalah peningkatan pengetahuan masyarakat di
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Desa Tondomulyo tentang kebugaran fisik.

b. Pelaksanaan kegiatan berdasarkan program kerja pertama dilaksanakan
sesuai waktu yang telah ditentukan yaitu padatanggal 26 April 2025 mulai dari
jam 08.00 - selesai

c. Peserta antusias dengan pemberian informasi yang diberikan petugas tentang
eduksi kebugaran fisik

d. Peserta antusias dan kooperatif dengan pemberian informasi yang diberikan
Setelah penyampaian materi peserta diberikan kuesioner posttest yang berisi

beberapa pertanyaan.
Kegiatan dilaksanakan dua kali, masing-masing dihadiri 17 peserta. Pada pertemuan
pertama, masyarakat sangat antusias dan aktif berdiskusi. Mayoritas peserta belum mengetahui

bahwa penggunaan gadget berlebihan dapat menurunkan kebugaran fisik, memengaruhi postur
tubuh, dan meningkatkan perilaku sedentari.

Pada pertemuan kedua, peserta lebih memahami materi dan mampu menjelaskan
kembali risiko penggunaan gadget serta langkah pencegahan. Berdasarkan hasil evaluasi,
terjadi peningkatan pengetahuan dari pre-test ke post-test.

Tabel 1. Hasil Tingkat Pengetahuan Peserta

Kategori Pengetahuan Masyarakat Pre-test Post-test
Kurang 59% 12%
Cukup 23% 18%
Baik 6% 23%
Sangat Baik 12% 47%

Hasil ini menunjukkan bahwa program berhasil meningkatkan pengetahuan

masyarakat terkait risiko pengggunaan gadget terhadap kebugaran fisik.

Diskusi

Peningkatan pengetahuan masyarakat menunjukkan bahwa kegiatan edukasi kesehatan
efektif dalam membantu masyarakat memahami risiko kesehatan akibat penggunaan gadget.
Hasil ini sejalan dengan temuan Pebriana (2017) bahwa edukasi mampu meningkatkan
kesadaran masyarakat terhadap bahaya perilaku sedentari.

Munculnya partisipasi aktif masyarakat dalam diskusi menunjukkan adanya minat dan
kebutuhan terhadap informasi mengenai kebugaran fisik. Hal ini mendukung teori partisipasi
komunitas yang menyatakan bahwa keterlibatan langsung dapat memperkuat perubahan
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perilaku (Suryani, 2014).

Perubahan pengetahuan terlihat signifikan, didukung oleh pendekatan partisipatif yang
memungkinkan peserta terlibat dalam proses identifikasi masalah hingga solusi. Peningkatan
kesadaran ini berpotensi mendorong perubahan kebiasaan, seperti membatasi penggunaan
gadget dan meningkatkan aktivitas fisik harian.

Kesimpulan

Program pengabdian masyarakat ini efektif meningkatkan pengetahuan masyarakat
Desa Tondomulyo terkait risiko penggunaan gadget terhadap kebugaran fisik. Melalui metode
ceramah, diskusi, dan FGD, peserta memperoleh pemahaman mengenai upaya preventif dan
dampak perilaku sedentari. Berdasarkan hasil evaluasi, pengetahuan masyarakat meningkat
signifikan dari kategori “kurang” ke “cukup” dan “baik”. Kegiatan ini dirckomendasikan untuk
dilanjutkan secara berkala guna memperluas jangkauan edukasi dan membentuk perilaku hidup
sehat di masyarakat.
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