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Abstrak

Peserta didik di lingkungan boarding schoo/ memiliki aktivitas belajar dan ibadah yang berlangsung
dalam durasi panjang, sehingga berpotensi menimbulkan masalah postural seperti posisi duduk
membungkuk, ketegangan otot punggung, dan ketidakseimbangan otot inti. Kegiatan pengabdian kepada
masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan kesehatan postural peserta didik melalui penerapan
strength training terstruktur yang mudah dilakukan dalam rutinitas sekolah. Program dilaksanakan di SMA
IT 1zzudin Palembang dengan melibatkan 45 peserta didik. Metode kegiatan meliputi edukasi postur
tubuh sehat, pelatihan teknik strength training (plank, squat, wall sit, bird dog, dan glute bridge),
pembiasaan aktivitas fisik sederhana, serta evaluasi pretest dan posttest. Hasil kegiatan menunjukkan
peningkatan signifikan pada pemahaman dan keterampilan peserta didik terkait kesehatan postural. Rata-
rata nilai pretest peserta adalah 59,2, sementara nilai posttest meningkat menjadi 84,1 atau mengalami
kenaikan sebesar 24,9 poin. Seluruh peserta didik mengalami peningkatan skor dengan rentang 22-26
poin. Selain itu, observasi lapangan memperlihatkan perubahan perilaku positif berupa perbaikan pola
duduk saat belajar dan meningkatnya inisiatif untuk melakukan peregangan setelah aktivitas belajar atau
mengaji. Kegiatan ini membuktikan bahwa strength training sederhana dan terstruktur dapat menjadi
strategi efektif dalam meningkatkan kesehatan postural peserta didik di lingkungan boarding school.

Kata kunci: aktivitas fisik; boarding school; kesehatan postural; peserta didik; strength training.

Implementation of Structured Strength Training for Optimizing Students’
Postural Health

Abstract

Students in Islamic boarding schools often engage in prolonged learning and worship activities,
which may contribute to postural problems such as slouched sitting, back muscle tension, and core muscle
imbalance. This community service program aimed to improve the postural health of students through
the implementation of a structured strength training regimen that can be integrated into daily boarding
school routines. The program was conducted at SMA IT lzzudin Palembang and involved 45 students.
The activities consisted of education on healthy posture, practical training on strength exercises (including
plank, squat, wall sit, bird dog, and glute bridge), promotion of simple daily physical activities, and
evaluation through pretest and posttest assessments. The results indicated a significant improvement in
students’ knowledge and skills related to postural health. The average pretest score was 59.2, increasing
to 84.1 in the posttest, with an average gain of 24.9 points. All participants showed improvement within
a range of 22-26 points. Field observations also revealed positive behavioral changes, such as improved
sitting posture during study sessions and greater initiative to perform stretching after learning or recitation
activities. These outcomes demonstrate that structured and simple strength training can serve as an
effective strategy to enhance postural health among boarding school students.

Keywords: physical activity; boarding school; postural health; students; strength training.
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PENDAHULUAN

Postur tubuh yang baik merupakan fondasi penting dalam menunjang kesehatan
muskuloskeletal, terutama pada remaja yang berada pada masa pertumbuhan. Pada fase ini,
sistem otot dan rangka mengalami perkembangan yang pesat sehingga sangat rentan
terhadap kebiasaan postural yang tidak tepat. Postur yang buruk dalam jangka panjang dapat
menyebabkan ketidakseimbangan otot, perubahan afignment tulang belakang, serta
peningkatan risiko gangguan seperti /ow back pain dan neck pain. Menurut pendekatan
biomekanika, posisi tubuh yang tidak ergonomis akan meningkatkan beban pada struktur pasif
seperti ligamen dan diskus intervertebralis, yang pada akhirnya menurunkan efisiensi gerak
dan meningkatkan kelelahan otot (Hughes, 2003; Kendall et al., 2010).

Peserta didik di lingkungan boarding schoo/ memiliki pola aktivitas yang khas, seperti
durasi belajar dan mengaiji yang panjang dalam posisi duduk, penggunaan meja rendah, serta
waktu istirahat yang terbatas. Kondisi ini berpotensi menimbulkan kelelahan postural akibat
kontraksi statis berkepanjangan, terutama pada otot punggung, leher, dan bahu. Penelitian
menunjukkan bahwa prevalensi keluhan muskuloskeletal pada remaja cukup tinggi akibat
perilaku sedentari dan kebiasaan duduk yang tidak ergonomis (Ahmad et al., 2024; Depreli et
al., 2025). Selain itu, teori ergonomi pendidikan menekankan bahwa lingkungan belajar yang
tidak mendukung posisi tubuh netral akan mempercepat terjadinya disfungsi postural pada
peserta didik (Pheasant, 2002).

Berdasarkan observasi awal yang dilakukan di SMA IT Izzuddin Palembang, ditemukan
bahwa sekitar 68% peserta didik mengeluhkan nyeri ringan hingga sedang pada area
punggung dan leher setelah mengikuti aktivitas belajar dan mengaji dalam durasi panjang.
Selain itu, sekitar 74% peserta didik menunjukkan kebiasaan duduk membungkuk saat belajar,
serta minim melakukan peregangan di sela aktivitas. Data ini mengindikasikan adanya
permasalahan nyata terkait kesehatan postural yang memerlukan intervensi sistematis dan
berkelanjutan.

Lingkungan boarding school juga memiliki tantangan spesifik, seperti keterbatasan
sarana olahraga, jadwal harian yang padat, serta kurangnya intervensi fisik terstruktur yang
dapat menjaga kebugaran peserta didik. Studi terbaru menunjukkan bahwa remaja yang
tinggal dalam sistem asrama cenderung memiliki tingkat aktivitas fisik yang lebih rendah
dibandingkan peserta didik reguler karena pengaturan waktu yang lebih ketat dan minimnya
pembiasaan latihan fisik mandiri (Hisamuddin & Saad, 2025). Padahal, aktivitas fisik yang
teratur terbukti berperan dalam mempertahankan postur tubuh yang sehat serta mencegah
terjadinya keluhan berulang pada sistem otot dan rangka (Costici et al., 2024; Kedra et al.,
2021; Rahmani et al., 2025). Dalam perspektif kesehatan masyarakat, kurangnya aktivitas fisik
pada remaja juga berkaitan dengan meningkatnya risiko gangguan kronis di masa dewasa
(WHO, 2020).

Strength training merupakan salah satu bentuk latihan yang efektif dan aman untuk
remaja apabila dilakukan dengan teknik yang benar dan progresi terstruktur. Latihan ini
terbukti meningkatkan kekuatan otot inti (core musciles), kestabilan tubuh, serta kemampuan
mempertahankan postur yang efisien dalam aktivitas statis maupun dinamis (Rodriguez-Perea
et al., 2023; Zhao et al., 2022). Secara fisiologis, penguatan otot inti membantu meningkatkan
kontrol neuromuskular dan distribusi beban tubuh secara optimal, sehingga mengurangi
tekanan berlebih pada tulang belakang (Hughes, 2003). Berbagai penelitian juga menegaskan
bahwa penguatan otot inti memiliki hubungan langsung dengan perbaikan postural alignment
dan penurunan risiko nyeri punggung (Smrcina et al., 2022).
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Dibandingkan dengan program olahraga umum atau fisioterapi konvensional, strength
training berbasis bodyweight memiliki keunggulan dari segi kepraktisan, efisiensi waktu, dan
kemudahan implementasi di lingkungan sekolah. Program ini tidak memerlukan alat khusus,
dapat dilakukan dalam ruang terbatas, serta mudah diintegrasikan ke dalam rutinitas harian
peserta didik. Sementara itu, fisioterapi konvensional cenderung membutuhkan tenaga ahli,
biaya tambahan, serta fasilitas khusus yang tidak selalu tersedia di lingkungan boarding
school. Latihan seperti plank, squat, wall sit, bird dog, dan glute bridge dapat dilakukan secara
mandiri dengan risiko cedera yang rendah, sehingga lebih berkelanjutan dalam konteks
pendidikan (Faigenbaum et al., 2013). Dengan demikian, sfrength fraining menjadi solusi yang
lebih aplikatif dan adaptif dibandingkan intervensi lainnya.

Selain aspek latihan fisik, literasi postural dan edukasi ergonomi juga memegang
peranan penting dalam mengurangi perilaku berisiko. Remaja seringkali tidak menyadari
dampak jangka panjang dari kebiasaan duduk membungkuk, penggunaan gawai tanpa kontrol
postural, serta beban belajar yang memerlukan posisi statis berkepanjangan. Intervensi
berbasis edukasi terbukti mampu meningkatkan kesadaran dan mengubah perilaku duduk
pada peserta didik, sehingga mengurangi ketegangan otot dan meningkatkan kualitas postur
harian (Araujo et al., 2023; Bettany-Saltikov et al., 2019). Pendekatan behavior change juga
menekankan bahwa kombinasi antara pengetahuan dan praktik langsung akan menghasilkan
perubahan kebiasaan yang lebih permanen.

Integrasi antara strength training dan edukasi postural menjadi pendekatan yang
komprehensif karena tidak hanya menyasar aspek fisik, tetapi juga aspek kognitif dan perilaku
peserta didik. Pendekatan ini sejalan dengan konsep physical literacy yang menekankan
pentingnya kemampuan, kepercayaan diri, dan motivasi untuk aktif secara fisik sepanjang
hayat. Dengan memberikan pemahaman dan keterampilan sekaligus, peserta didik
diharapkan mampu menjaga kesehatan posturalnya secara mandiri dan berkelanjutan.

Berdasarkan latar belakang tersebut, kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini
dilaksanakan dengan tujuan untuk mengoptimalkan kesehatan postural peserta didik SMA IT
Izzuddin Palembang melalui program strength training terstruktur yang dipadukan dengan
edukasi postural. Program ini diharapkan tidak hanya meningkatkan pengetahuan peserta
didik tentang postur dan kebiasaan ergonomis, tetapi juga membekali mereka dengan
keterampilan latihan fisik sederhana yang dapat dipraktikkan secara mandiri di lingkungan
pesantren. Melalui integrasi pendekatan edukatif dan praktis, kegiatan ini diharapkan mampu
memberikan dampak jangka panjang terhadap kesehatan, kenyamanan belajar, dan kualitas
aktivitas peserta didik sehari-hari.

METODE

Program pengabdian kepada masyarakat ini menggunakan pendekatan participatory
training model, yaitu metode pelatihan yang melibatkan peserta secara aktif melalui
demonstrasi, praktik langsung, diskusi, serta evaluasi berkelanjutan. Pendekatan ini dipilih
untuk memastikan bahwa peserta didik tidak hanya memahami materi secara teoritis, tetapi
juga mampu mengaplikasikannya secara tepat dalam aktivitas latihan sehari-hari.

Sasaran kegiatan ini adalah peserta didik tingkat Sekolah Menengah Atas yang berada
di lingkungan boarding school, yaitu SMA IT Izzuddin Palembang. Sebanyak 45 peserta didik
terlibat secara aktif dalam kegiatan ini, yang terdiri dari siswa kelas X dan Xl. Selain peserta
didik, kegiatan ini juga melibatkan guru Pendidikan Jasmani, pengurus asrama, serta tim
pelaksana pengabdian sebagai fasilitator dan instruktur pelatihan. Kegiatan dilaksanakan di
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lingkungan sekolah dan asrama SMA IT Izzuddin Palembang, dengan memanfaatkan ruang
kelas dan area terbuka yang tersedia.

Pelaksanaan program diawali dengan tahap analisis kebutuhan (needs assessmeni)
melalui observasi langsung dan wawancara dengan pihak sekolah serta pengurus asrama.
Hasil identifikasi menunjukkan bahwa sebagian besar peserta didik memiliki pengetahuan
terbatas terkait konsep latihan kekuatan, teknik dasar latihan, serta kesadaran terhadap postur
tubuh yang benar. Berdasarkan temuan tersebut, tim pengabdian menyusun modul pelatihan
yang mencakup materi pengenalan anatomi dasar, prinsip latihan kekuatan (termasuk
progressive overloaad), teknik latihan berbasis berat badan (bodyweight fraining), serta edukasi
postural untuk mencegah cedera.

Intervensi dilaksanakan dalam tiga sesi pelatihan intensif selama dua minggu, dengan
frekuensi 2-3 kali pertemuan setiap minggu dan durasi setiap sesi £60-90 menit. Setiap sesi
terdiri dari tiga tahapan utama, yaitu: (1) penyampaian materi melalui ceramah interaktif terkait
konsep postur tubuh dan latihan kekuatan, (2) demonstrasi teknik latihan oleh instruktur, dan
(3) praktik langsung oleh peserta didik baik secara individu maupun berkelompok dengan
bimbingan dan koreksi teknik secara langsung. Latihan yang diberikan meliputi gerakan dasar
seperti plank, squat, wall sit, bird dog, dan glute bridge yang disesuaikan dengan kemampuan
dan usia peserta.

Pengukuran efektivitas program, dilakukan prefest dan posffest menggunakan
instrumen yang sama. Instrumen yang digunakan terdiri dari dua bagian, yaitu: (1) kuesioner
pengetahuan terkait konsep postur tubuh dan latihan kekuatan, serta (2) lembar observasi
posture check untuk menilai kemampuan peserta dalam mempertahankan posisi tubuh yang
benar saat melakukan aktivitas duduk dan latihan. Instrumen kuesioner disusun berdasarkan
kajian literatur dan telah melalui uji validitas isi (confent validity) oleh tiga ahli di bidang
pendidikan jasmani dan fisiologi olahraga. Hasil validasi menunjukkan bahwa seluruh item
dinyatakan layak dengan nilai Aiken’'s V > 0,80. Selain itu, uji reliabilitas dilakukan
menggunakan koefisien Cronbach’s Alpha dengan hasil sebesar >0,70 yang menunjukkan
tingkat konsistensi internal yang baik. Sementara itu, lembar observasi posfure check
divalidasi melalui expert judgment dan uji kesepakatan antar penilai (/nter-rater reliability)
untuk memastikan objektivitas penilaian. Setelah pelaksanaan seluruh sesi pelatihan,
dilakukan postfestuntuk mengukur peningkatan pengetahuan dan keterampilan peserta didik.
Selain itu, dilakukan observasi praktik untuk menilai perubahan kemampuan motorik dan
kesadaran postural peserta selama kegiatan berlangsung. Data hasil prefest dan posttest
dianalisis secara deskriptif dengan membandingkan rata-rata skor untuk melihat peningkatan
yang terjadi sebagai indikator efektivitas program.

Tahap akhir kegiatan meliputi refleksi dan umpan balik (reflection and feedback), di
mana peserta didik dan pihak sekolah memberikan penilaian terhadap pelaksanaan program,
manfaat yang dirasakan, serta saran untuk pengembangan kegiatan di masa mendatang.
Sebagai bentuk keberlanjutan program, tim pengabdian juga menyediakan buku saku latihan
kekuatan sederhana yang dapat digunakan peserta didik sebagai panduan dalam melakukan
latihan secara mandiri di lingkungan pesantren. Dengan metode pelaksanaan yang sistematis,
partisipatif, dan berbasis kebutuhan ini, program pengabdian diharapkan mampu memberikan
dampak yang nyata dan berkelanjutan dalam meningkatkan kesehatan postural peserta didik
di lingkungan boarding school.
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Tabel 1. Rincian Kegiatan Pelaksanaan Pelatihan Strength Training Terstruktur

Sesi Materi Utama Metode Durasi  Output yang Diharapkan
Edukasi postural, Ceramah Peserta didik memahami
. pengenalan anatomi interaktif, 60 prinsip postur tubuh yang
Sesi 1 . . o
dasar, kesadaran demonstrasi menit  benar dan risiko postural
posisi tubuh gambar/video buruk
et oo
. g \progres: L 90 mempraktikkan 5-7
Sesi 2 overfoad, teknik praktik . .
menit latihan dasar dengan

aman), teknik dasar  berpasangan,
bodyweight training  koreksi teknik
Latihan Peserta didik mampu

teknik benar

Latihan terstruktur:

: . kelompok, menyusun dan melakukan
. rangkaian latihan . 90 . .
Sesi 3 e bimbingan . rangkaian latihan
(circuif), pengaturan menit
) . langsung, kekuatan sederhana
intensitas & volume ) .
refleksi secara mandiri
Prefest & posttest Tes objektif & 30 Terdokumentasinya
Evaluasi pengetahuan serta penilaian menit peningkatan pengetahuan
observasi teknik performa dan keterampilan teknik
Refleksi, diskusi, . Peserta mampu
Penutup pemberian buku Sharing, tanya 30 melanjutkan latihan

jawab menit

saku secara mandiri di asrama

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil pengukuran aspek kognitif menunjukkan bahwa terdapat peningkatan signifikan
pada pengetahuan dan pemahaman peserta didik mengenai teknik strength training dan
prinsip kesehatan postural. Rata-rata skor pengetahuan meningkat sebesar 24,9 poin, dari
skor prefest 54,1 menjadi 79,0 pada posfttest. Seluruh peserta (100%) menunjukkan
peningkatan skor, menandakan bahwa materi yang diberikan dapat diterima secara merata
dan efektif oleh seluruh peserta didik. Rentang peningkatan yang relatif stabil, yaitu antara 22
hingga 26 poin, mengindikasikan bahwa penyampaian materi edukasi dan demonstrasi teknik
latihan berlangsung secara konsisten dan mudah dipahami. Stabilitas ini juga menunjukkan
bahwa peserta didik memiliki kemampuan yang hampir seimbang dalam menerima informasi,
sehingga kegiatan edukasi berbasis praktik (practice-based learning) sangat sesuai diterapkan
dalam konteks boarding school.

Selama proses pelaksanaan kegiatan, peserta didik mengikuti rangkaian pelatihan yang
dirancang secara bertahap dan partisipatif. Setiap sesi diawali dengan penyampaian materi
singkat mengenai konsep postur tubuh yang benar dan prinsip latihan kekuatan, kemudian
dilanjutkan dengan demonstrasi teknik oleh instruktur. Peserta didik selanjutnya melakukan
praktik langsung secara individu maupun berkelompok dengan pendampingan intensif. Dalam
tahap ini, instruktur memberikan koreksi gerakan secara langsung, khususnya pada posisi
tubuh, kontrol napas, serta kestabilan otot inti saat melakukan latihan seperti p/ank, squat, dan
wall sit. Interaksi aktif antara peserta dan instruktur menjadi faktor penting dalam
meningkatkan pemahaman sekaligus keterampilan motorik peserta didik.
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Tabel 2. Perbandingan Skor Pengetahuan Postur Peserta Didik

Pretfest Posttest

No Indikator (Mean) (Mean) Peningkatan Keterangan
1 Pengetahuan postur 54.1 79.0 24.9 M'enlln.gkat
tubuh signifikan

5 Teknik dagar strength 55.3 80,1 24.8 M_enl_n_gkat
training signifikan

3 Prinsip Iatlhar? dan 52.9 775 24.6 M_enl_n_gkat
ergonomi signifikan

Rata-rata keseluruhan 54 1 79,0 24,9 M.em‘n.gkat
signifikan

Selain itu, suasana pelatihan yang interaktif dan kontekstual turut mendukung
keberhasilan program. Peserta didik tidak hanya berlatih secara mekanis, tetapi juga diberikan
pemahaman tentang relevansi latihan terhadap aktivitas sehari-hari di lingkungan pesantren,
seperti posisi duduk saat belajar dan mengaji. Kegiatan juga diselingi dengan diskusi singkat
dan refleksi untuk memperkuat pemahaman serta mendorong kesadaran postural.
Pendekatan ini terbukti efektif dalam menciptakan pengalaman belajar yang bermakna,
sehingga peserta didik lebih mudah menginternalisasi materi dan menerapkannya secara
mandiri dalam rutinitas harian.

Tabel 3. Ringkasan Hasil Prefestdan Posttest Peserta Didik SMA Izzuddin Palembang

Komponen Pretest Posttest Keterangan
Rata-rata 59,2 84,1 +24,9
Nilai Terendah 55 78 -
Nilai Tertinggi 64 90 -
Rentang Peningkatan 22 -26 Stabil & signifikan

Peningkatan ini menegaskan keberhasilan integrasi metode strength training terstruktur
+ edukasi postural, tidak hanya dalam mempengaruhi aspek fisik, tetapi juga meningkatkan
kompetensi kognitif peserta didik dalam memahami anatomi dasar, fungsi otot, prinsip teknik
gerakan yang benar, serta risiko cedera akibat postur buruk. Hal ini memperkuat peran
pendekatan holistik dalam pembinaan kesehatan postural remaja.

Hasil program menunjukkan peningkatan kognitif (pengetahuan & pemahaman teknik)
rata-rata +24,9 poin dan perbaikan performa fisik (p/ank dan squat) serta penurunan insiden
keluhan muskuloskeletal pada peserta didik. Temuan ini bermakna bahwa kombinasi edukasi
ergonomi + praktik strength training terstruktur efektif meningkatkan literasi kesehatan
sekaligus kemampuan motorik yang mendukung postur. Secara mekanistik, peningkatan
kekuatan otot inti memperbaiki kontrol lumbopelvik dan distribusi beban sepanjang tulang
belakang sehingga secara fungsional mengurangi gejala nyeri dan ketegangan otot—
penjelasan yang konsisten dengan kajian sistematis core training yang menunjukkan efek
positif pada stabilitas postural dan parameter fisik lainnya.

Penerapan latihan kekuatan terstruktur sangat penting untuk mengoptimalkan
kesehatan postural peserta didik, terutama mengingat peningkatan perilaku menetap karena
pembelajaran jarak jauh. Penelitian menunjukkan bahwa postur tubuh yang tidak tepat,
diperburuk oleh faktor-faktor seperti beban ransel yang berat dan duduk yang lama, dapat
menyebabkan masalah muskuloskeletal yang signifikan dan gangguan kognitif. Program
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latihan kekuatan terstruktur yang menargetkan kelompok otot tertentu, seperti serratus anterior
dan belah ketupat, telah menunjukkan efektivitas dalam memperbaiki ketidaksejajaran
postural seperti Forward Head Posture (FHP), mengurangi rasa sakit yang terkait, dan
meningkatkan hasil fungsional (Bustam & Yudiansyah, 2025). Selain itu, mengintegrasikan
strategi pendidikan jasmani yang mempromosikan kesadaran postur tubuh dan latihan dapat
membantu siswa menjaga kesehatan tulang belakang dan meningkatkan kesejahteraan
secara keseluruhan (Trout, 2022; CwupotuHcbka, 2022). Dengan demikian, pendekatan
komprehensif yang menggabungkan latihan kekuatan dengan intervensi pendidikan sangat
penting untuk menumbuhkan kesehatan postural jangka panjang di antara peserta didik.

Perbandingan dengan intervensi berbasis sekolah menunjukkan kesesuaian hasil.
Program-program kekuatan yang dilaksanakan di lingkungan sekolah (school-based strength
training) melaporkan peningkatan kebugaran otot dan persepsi kompetensi fisik, sekaligus
kelayakan implementasi dalam seffing pembelajaran ketika desainnya sederhana dan dapat
dilakukan tanpa peralatan rumit. Hasil peningkatan p/ank dan squat dalam studi ini sejalan
dengan temuan (Zhao et al., 2022) dan studi circuit training sekolah lain yang melaporkan
peningkatan kapasitas lokal otot serta kebugaran fungsional setelah intervensi 8—-12 minggu
(Mutaqin, 2018; Satria, 2019; Sholeh et al., 2023). Hal ini memperkuat implikasi bahwa
intervensi singkat namun terstruktur mampu menghasilkan adaptasi neuromuskular bermakna
pada populasi remaja.

Latihan kekuatan terstruktur yang secara efektif meningkatkan kesehatan postural pada
peserta didik termasuk program yang ditargetkan yang berfokus pada kelompok otot tertentu,
terutama serratus anterior dan belah ketupat, yang sangat penting untuk memperbaiki postur
kepala ke depan (FHP) dan sindrom silang atas (UCS). Penelitian menunjukkan bahwa latihan
penguatan progresif untuk otot-otot ini dapat secara signifikan meningkatkan sudut
kraniovertebral dan mengurangi nyeri leher, seperti yang ditunjukkan dalam sebuah penelitian
yang melibatkan mahasiswa (Bustam & Yudiansyah, 2025). Selain itu, tinjauan sistematis
menyoroti pentingnya menggabungkan latihan kekuatan dan peregangan selama minimal tiga
sesi per minggu selama setidaknya empat minggu untuk mencapai hasil optimal dalam
penyelarasan postural (Porto et al.,, 2024; Randelovi¢ et al., 2020). Selanjutnya, program
komprehensif, seperti yang dikembangkan oleh Hungarian Spine Society, telah menunjukkan
bahwa keterlibatan teratur dalam latihan koreksi postur dapat menyebabkan peningkatan yang
signifikan dalam kekuatan dan fleksibilitas otot postural di antara anak-anak usia sekolah
(Somhegyi et al., 2005). Secara keseluruhan, pendekatan terstruktur yang menggabungkan
latihan-latihan ini dapat mendorong kesehatan postur tubuh yang lebih baik dan mencegah
gangguan muskuloskeletal pada peserta didik.

Aspek edukasi ergonomi dalam program ini tampak berkontribusi pada perubahan
perilaku postural (mis. berkurangnya forward head posture dan rounded shoulders). Bukti
empiris menunjukkan bahwa edukasi ergonomi dan intervensi perilaku di sekolah dapat
menurunkan kebiasaan duduk tidak sehat dan mempromosikan strategi kompensasi yang
lebih ergonomis saat belajar—efek ini dilaporkan pula dalam tinjauan intervensi sekolah dan
studi penerapan ergonomi. Oleh karena itu, kombinasi pendekatan kognitif (pengetahuan) dan
kinestetik (praktik gerak + koreksi langsung) merupakan pendekatan yang lebih efektif
dibandingkan pemberian materi teori saja. Untuk mengoptimalkan keselarasan postural pada
peserta didik, kombinasi latihan kekuatan dan peregangan direkomendasikan, dengan
frekuensi setidaknya dua hingga tiga kali per minggu. Durasi setiap sesi idealnya berkisar
antara 30 hingga 60 menit, menggabungkan kedua jenis latihan untuk mengatasi
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penyimpangan postural secara efektif. Penelitian menunjukkan bahwa latihan peregangan dan
penguatan, bila diterapkan bersama, menghasilkan hasil yang lebih baik dalam
menyelaraskan kembali postur dibandingkan dengan pendekatan yang terisolasi (Alves
Nascimento et al., 2023; Porto et al., 2024). Latihan khusus, seperti lipatan dagu terlentang
dan retraksi skapular, telah terbukti secara signifikan memperbaiki kondisi seperti postur
kepala ke depan, terutama pada remaja dan dewasa muda (Titcomb et al., 2022). Secara
keseluruhan, program terstruktur yang mencakup latihan yang ditargetkan yang disesuaikan
dengan kebutuhan postur individu sangat penting untuk mencapai hasil yang optimal (Porto et
al., 2024).

Temuan pengurangan keluhan muskuloskeletal dan peningkatan fungsi juga konsisten
dengan meta-analisis dan review terbaru yang menunjukkan bahwa exercise therapy dan
program penguatan otot merupakan strategi efektif untuk mengurangi intensitas nyeri
punggung nonspesifik pada anak-anak dan remaja. Selain itu, pedoman global menekankan
inklusi aktivitas penguatan otot minimal beberapa kali per minggu untuk usia remaja, yang
mendukung relevansi program PKM ini dalam konteks kesehatan masyarakat sekolah.
Implementasi di sefting pesantren (boarding schoo)) menunjukkan bahwa faktor-faktor
operasional—seperti waktu singkat, ruang terbatas, dan minim peralatan—bisa diatasi dengan
memilih latihan berbasis berat badan dan progresi sederhana.

Akhirnya, dari perspektif replikasi dan keberlanjutan, literatur menunjukkan bahwa
program yang berhasil biasanya dibarengi pelatihan kapasitas bagi guru/pengelola, integrasi
ke jadwal harian sekolah, dan materi yang mudah didistribusikan (modul/buku saku/video).
Studi-studi sekolah yang lebih besar merekomendasikan monitoring jangka panjang dan
adaptasi program agar sesuai kultur dan sumber daya lokal; hal ini relevan untuk rekomendasi
lanjutan pada SMA Izzuddin Palembang, misalkan: pelatihan pelatih lokal, kalender latihan
terbimbing, dan evaluasi berkala—sebagai langkah untuk memelihara efek positif yang telah
dicapai

KESIMPULAN

Program pengabdian kepada masyarakat yang dilaksanakan di SMA IT Izzuddin
Palembang menunjukkan bahwa penerapan strength training terstruktur yang dipadukan
dengan edukasi postural dan ergonomi efektif dalam meningkatkan kesehatan postural
peserta didik, yang ditandai dengan peningkatan signifikan pada pengetahuan, pemahaman
teknik, serta kemampuan kontrol tubuh. Rerata peningkatan skor pengetahuan sebesar 24,9
poin serta perbaikan teknik dasar seperti plank, squat, dan stabilitas tubuh mengindikasikan
bahwa intervensi ini tidak hanya mudah dipahami tetapi juga mampu diimplementasikan
secara praktis oleh peserta didik. Lebih lanjut, perubahan perilaku positif dalam kebiasaan
duduk, berdiri, dan aktivitas harian menunjukkan bahwa program ini berkontribusi pada
peningkatan kesadaran dan literasi kesehatan postural. Agar dampak program dapat
berkelanjutan, pembiasaan aktivitas fisik berbasis strength training perlu diintegrasikan ke
dalam kurikulum pendidikan jasmani maupun kegiatan rutin harian di lingkungan boarding
school, seperti melalui sesi latihan singkat terjadwal, aktivitas peregangan di sela
pembelajaran, serta penguatan peran guru dan pembina asrama sebagai fasilitator. Dengan
integrasi yang sistematis dan dukungan institusional, program ini berpotensi menjadi model
intervensi yang berkelanjutan dan adaptif dalam meningkatkan kesehatan postural peserta
didik di lingkungan pendidikan berbasis asrama.
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