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Abstrak

Latar belakang: Tingginya durasi screen time dan rendahnya aktivitas fisik anak usia dini mengakibatkan berbagai
penyakit dan gangguan perkembangan motorik pada anak. Kurangnya aktivitas fisik berpengaruh terhadap
keterlambatan gerak seperti berjalan dan keterlambatan bicara. Pemberian handphone dalam jangka waktu lama dan
kurangnya stimulus oleh keluarga merupakan salah satu penyebab utama terjadinya berbagai gangguan kesehatan
dan perkembangan pada anak. Kurangnya aktivitas fisik, tingginya angka obesitas dan tingginya konsumsi makanan
tinggi gula dapat meningkatkan terjadinya berbagai penyakit pada anak. Tujuan: program pengabdian kepada
masyarakat ini bertujuan meningkatkan aktivitas fisik pada anak usia dini untuk mengurangi screen time dan
mencegah berbagai penyakit tidak menular. Metode: metode dalam pengabdian kepada masyarakat ini adalah
memberikan pendampingan dan pelatihan berbagai aktivitas fisik seperti berlari, melompat, melempar, koordinasi
dan keseimbangan yang dikemas dalam bentuk permainan. Hasil: Hasil dalam pengabdian kepada masyarakat ini.
Sebelum diberikan pendampingan aktivitas fisik, tes keseimbangan didapatkan hasil rata-rata 6 detik. Setelah
diberikan pendampingan, meningkat menjadi 10 detik. Terdapat peningkatan 4 detik atau peningkatan 66,6%. Pada
komponen lempar tangkap sebelum diberikan pendampingan aktivitas fisik, rata-rata adalah 6 kali; setelah diberikan
pendampingan, meningkat menjadi 9,5 kali. Terdapat peningkatan 3,5 kali atau peningkatan 58,3%. Pada komponen
berlari, sebelum diberikan pendampingan aktivitas fisik, rata-rata berlari 176 detik; setelah diberikan pendampingan,
meningkat menjadi 214,5 detik. Terdapat peningkatan 38,5 kali atau peningkatan 21,8%. Kesimpulan: Anak usia dini
membutuhkan aktivitas fisik 180 menit per hari untuk meningkatkan kemampuan motorik, kognitif, dan sosial serta
mencegah berbagai penyakit.

Kata kunci: aktivitas fisik, gerak badan, anak usia dini, screen time, sedenteri

Abstract

Background: Excessive screen time and low levels of physical activity during early childhood may contribute to
various health problems and motor development disorders in children. Insufficient physical activity can lead to
developmental delays, including delayed walking and speech development. Prolonged mobile phone use and
inadequate family stimulation are considered major contributing factors to various health and developmental
problems in children. Furthermore, low levels of physical activity, high obesity rates, and excessive consumption of
high-sugar foods may increase the risk of various diseases in children. Objective: This community service program
aimed to increase physical activity among early childhood populations in order to reduce screen time and prevent
various non-communicable diseases. Method: The program was conducted through assistance and training in various
physical activities, including running, jumping, throwing, coordination, and balance exercises, which were delivered
in the form of games. Result: The results of this community service program demonstrated improvements in children’s
physical performance following the intervention. In the balance test, the average score increased from 6 seconds before
the intervention to 10 seconds after the intervention, representing an improvement of 4 seconds or 66.6%. In the
throwing and catching component, the average score increased from 6 repetitions before the intervention to 9.5
repetitions after the intervention, indicating an increase of 3.5 repetitions or 58.3%. In the running component, the
average running duration increased from 176 seconds before the intervention to 214.5 seconds after the intervention,
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reflecting an improvement of 38.5 seconds or 21.8%. Conclusion: Early childhood requires at least 180 minutes of
physical activity per day to improve motor, cognitive, and social development and to prevent various diseases.

Keywords: physical activity, exercise, early childhood, screen time, sedentary lifestyle

PENDAHULUAN

Masyarakat Indonesia terhitung rendah dalam aktivitas
fisik, yang dapat mengakibatkan berbagai penyakit tidak
menular. Kebugaran yang baik akan mencegah penyakit
seperti hipertensi, diabetes dan obesitas [1]. Rendahnya
aktivitas fisik pada anak usia dini merupakan masalah
kesehatan global yang harus ditangani bersama sejak dini

oleh keluarga dan sekolah [2].

Perkembangan teknologi yang semakin pesat sangat
memudahkan kinerja manusia, namun jika tidak dikelola

dengan baik akan dampak buruk bagi perkembangan anak.

Anak anak di Indonesia banyak yang melakukan aktivitas
sedenteri, yaitu aktivitas duduk dalam waktu yang lama
dan rendah dalam aktivitas fisik, bermain handphone dalam
jangka waktu yang lama setiap harinya [3].

Menggunakan handphone dalam jangka waktu yang lama
pada anak mengakibatkan penurunan konsentrasi,
perkembangan  kognitif, emosional dan penurunan
prestasi akademik [4, 5]. Penelitian terdahulu mengatakan
anak di Indonesia melakukan screen time 3 jam sehari [6].
Anak dengan aktivitas fisik yang rendah beresiko lebih
tinggi mengalami obesitas dibandingkan anak yang
memiliki aktivitas fisik yang tinggi [7].

Masyarakat Indonesia rata rata dalam sehari berjalan 3500
langkah, sedangkan anjuran dari World Health Organization
atau WHO adalah 8500 langkah sehari [8]. Aktivitas fisik
seperti berlari, melompat dan melempar bagi anak usia
dini akan mempengaruhi perkembangan  gerak,
perkembangan otot, koordinasi dan keseimbangan,
sedangkan anak dengan aktivitas fisik yang rendah akan
berdampak keterlambatan gerak dan koordinasi [9]. Ada
berbagai macam dampak negatif dari kurangnya aktivitas
fisik pada anak usia dini mulai dari masalah kesehatan
hingga masalah sosial, sechingga dibutuhkan peningkatan
aktivitas pada anak usia dini agar terhindar dari sedenteri.

Pemerintah Indonesia mencanangkan program Indonesia
Emas pada tahun 2045, untuk mewujudkan program
tersebut dibutuhkan masyarakat yang schat secara
jasmani dan rohani. Salah satu upaya untuk mewujudkan
program Indonesia Emas adalah mencetak generasi yang
sehat dan kuat melalui aktivitas fisik bagi anak usia dini.

METODE

Metode dalam pengabdian kepada masyarakat ini adalah
dengan cara pemberian pelatihan pada anak usia dini yaitu
anak Kelompok Bermain dan Taman Kanak Kanak
Daarussalaam yang berlokasi di jalan Slamet Riyadi,
Gayamsari, Kota Semarang pada tanggal 11 Februari 2026.

Jumlah peserta pada kegiatan ini adalah 56 Siswa, yang
terdiri dari 8 siswa KB, 21 Siswa TK A dan 27 Siswa TK B.

Bentuk aktivitas fisik pada kegiatan ini adalah berlari,
melompat, memegang dan melatih koordinasi gerak,
sedangkan variabel yang akan diukur dalam pengabdian
ini adalah tingkat kebugaran anak usia dini. Pengukuran
variabel dilakukan dengan instrumen pengukuran
komponen kondisi fisik keseimbangan dengan tes berdiri
satu kaki, koordinasi menggunakan tes lempar tangkap
bola dan daya tahan menggunakan tes lari dengan cara
berlari selama mungkin hingga tidak mampu berlari lagi
atau sampai berjalan atau berhenti.

Data dianalisis dengan membandingkan skor nilai
sebelum dan setelah diberikan perlakuan, dengan
membanding nilai capaian terendah, tertinggi dan
reratanya.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Siswa KB TK Daarussalaam yang menjadi partisipan

mengikuti seluruh rangkaian kegiatan dengan gembira.
Kegembiraan yang dirasakan para siswa berdampak pada
keikutsertaan dalam program yang diberikan. Seluruh
siswa dapat menuntaskan kegiatan yang diprogramkan
sehingga data dapat terkumpul secara lengkap.

Gambar 1. Partisipan pengabdian masyarakat

Hasil pengukuran sebelum pemberian pendampingan
aktivitas fisik menunjukkan bahwa rata-rata kemampuan
keseimbangan peserta sebesar 6 detik. Setelah intervensi
diberikan,  rata-rata  kemampuan  keseimbangan
meningkat menjadi 10 detik, schingga terdapat
peningkatan sebesar 4 detik atau 66,6%. Pada komponen
lempar tangkap, rata-rata hasil pengukuran sebelum
intervensi tercatat sebanyak 6 kali, kemudian meningkat
menjadi 9,5 kali setelah pemberian pendampingan
aktivitas fisik. Dengan demikian, terjadi peningkatan
sebesar 3,5 kali atau 58,3%. Selain itu, pada komponen
berlari, rata-rata capaian peserta sebelum intervensi
adalah 176 detik dan meningkat menjadi 214,5 detik
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setelah intervensi. Hasil tersebut menunjukkan adanya
peningkatan sebesar 38,5 detik atau 21,8% setelah
pelaksanaan pendampingan aktivitas fisik (Gambar 2).
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Gambar 2. Skor nilai sebelum dan setelah perlakuan

Anak usia dini dianjurkan untuk melakukan aktivitas fisik
diatas 180 menit per hari yang didalamnya terdapat
aktivitas fisik intensitas sedang selama 60 menit [10].
Sebagian besar anak usia dini belum menerapkan anjuran
World Health Organization untuk melakukan aktivitas fisik
180 menit per hari [11]. Rendahnya aktivitas fisik pada
anak usia dini dipengaruhi oleh berbagai faktor seperti
kurangnya stimulus dari keluarga, pemberian gadget pada
anak dan kurangnya pengetahuan tentang anjuran
aktivitas fisik pada anak usia dini. Jika hal ini terus terjadi
maka beberapa belas tahun atau beberapa puluh tahun ke
depan dikhawatirkan banyak masyarakat yang mengalami
obesitas dan hipertensi. Orang tua harus mengubah pola
pikir bahwa anak yang sehat merupakan anak yang gemulk,
anak yang gemuk bukanlah tolak ukur bahwa anak itu
schat, tetapi anak gemuk justru akan menimbulkan
berbagai macam penyakit dikemudian hari.

Anak yang melakukan aktivitas fisik memiliki tumbuh
kembang dan penilaian kognitif yang baik yang baik
dibandingkan anak dengan aktivitas fisik yang rendah [12,
13]. Rendahnya aktivitas fisik pada usia dini juga akan
mempengaruhi kemampuan anak dalam bersosialisasi [14].
Anak yang aktif melakukan aktivitas fisik memiliki
kekampuan motorik, kekuatan otot, koordinasi, kognitif
dan kemampuan bersosialisasi yang baik. Aktivitas fisik
akan meningkatkan kebugaran anak agar tidak mudah
terserang berbagai macam penyakit dan mengajarkan anak
untuk bersosialisasi dimasyarakat yang dapat membantu
anak didalam bekerja sama dan memecahkan berbagai
macam masalah. Aktivitas fisik tidak hanya berhubungan
dengan peningkatan kemampuan gerak, namun aktivitas
fisik juga mampu meningkatkan kemampuan bicara dan
bahasa pada anak [15].

KESIMPULAN

Aktivitas fisik berperan penting dalam meningkatkan
kemampuan motorik, bahasa, bicara, kognitif, dan sosial
anak usia dini. Sebaliknya, rendahnya aktivitas fisik serta
tingginya durasi screen time berpotensi meningkatkan

risiko obesitas, hipertensi, dan diabetes melitus, serta
dapat mengganggu konsentrasi, interaksi sosial, dan
stabilitas emosi anak.

REKOMENDASI

Hendaknya pada anak wusia dini dianjurkan dan
didampingi oleh keluarga untuk melakukan aktivitas fisik
selama 180 menit per hari dengan tambahan aktivitas fisik
dengan intensitas sedang selama 60 menit.
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