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Abstract

Community service activities aim to provide awareness and understanding of ideal body
weight as a preventive measure in health. The main target of this activity is elementary
school teachers, in the Batursari Mranggen Teacher Working Group (KKG) as many as 15
teachers, assisted by a team of PPG UPGRIS students. The method used in the community
service is PAR (participatory action research). The stages of the activity, observation and
analysis of conditions, mapping needs, finding and planning problem solving,
implementing the KKG problem solving program regarding ideal body weight. The
materials provided are healthy lifestyles, measuring weight and height, calculating BMI.
Practical activities are carried out by carrying out weight measurements using a scale.
Measuring height and weight comparing the measurement results, calculating with the BMI
formula with the BMI standard benchmark, overweight or obesity, underweight, and ideal.
The results of the community service are able to create awareness of the importance of ideal
body weight for health preventive efforts, with a 80 % success rate implemented for oneself
and students. Socialization is expected to increase awareness about ideal body weight.

Kegiatan pengabdian bertujuan memberikan penyadaran, pemahaman terhadap berat badan
ideal sebagai salah satu usaha preventif dalam kesehatan. Sasaran utama kegiatan ini adalah
guru-guru KKG (Kelompok Kerja Guru) Batursari Mranggen sebanyak 15 guru, dengan
dibantu oleh tim mahasiswa PPG UPGRIS. Metode yang digunakan dalam pengabdian
PAR (participatory action research). Tahapan dari kegiatan, observasi dan analisis kondisi,
memetakan kebutuhan, mencari dan merencanakan pemecahan masalah, pelaksanaan
program pemecahan masalah KKG mengenai berat badan ideal. Materi yang diberikan
adalah pola hidup sehat, pengukuran berat badan dan tinggi badan, penghitungan BMI.
Kegiatan praktek dilakukan dengan cara melaksanakan pengukuran berat badan
menggunakan timbangan badan. Mengukur tinggi dan berat badan membandingkan antara
hasil pengukuran, menghitung dengan rumus BMI dengan patokan standar BMI, berat
badan diatas atau obesitas, dibawah underwaigh, dan ideal. Hasil dari pengabdian mampu
menciptakan penyadaran pentingnya berat badan ideal untuk usaha preventif kesehatan,
dengan tingkat keberhasilan 80 % dilaksanakan untuk diri sendiri dan siswa. Sosialisasi
diharapkan dapat meningkat kepedulian mengenai berat badan ideal.
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A. PENDAHULUAN

Berat badan ideal menjadi kebutuhan dan keinginan setiap orang saat ini. Berat badan ideal menjadi
dambaan setiap orang dan penting dijaga tujuannya untuk menghindari penyakit kronis yang disebabkan
obesitas, Miftakul, 2023.)Jaman yang semakin maju menjadikan manusia dipermudah dalam segala hal,
makanan instan, kegiatan dibantu dengan digital, aktivitas fisik semakin berkurang. Penurunan aktivitas fisik
dan kurang peduli terhadap kesehatan merupakan perilaku yang dilakukan olah msyarakat di era modern
(Pengabdian Olahraga di Masyarakat et al., 2020). Permasalahan yang di hadapi secara umum di masyarakat
adalah obesitas, dikarenakan manusia belum mengetahuai batasan dan cara mengukur berat badan ideal serta
cara menjaga berat badan ideal. Berat badan yang tidak ideal menyebabkan obesitas, yang terjadi karena
makanan yang masuk banyak dan kegiatan fisik kurang, maka hasil penghitungan BMI (Body Mass Index)
meningkat (Sumarni & Bangkele, 2023). Berdasarkan observasi awal dan wawancara dengan mitra di KKG
Batursari Mranggen, mendapatkan informasi bahwa guru-guru banyak keluhan mengenai bagaimana cara
mengetahui berat badan dikatakan ideal dan tidak obesitas. Berat badan ideal merupakan berat badan optimal
untuk menjaga kesehatan dan kebugaran, yang dipengaruhi oleh ras, jenis kelamin, usia, tinggal dan berat
badan, salah satu metode untuk mengukur berat badan ideal menggunakan indeks massa tubuh. (Yason &
Yunus, 2022). Guru-guru sangat cemas jika mengalami obesitas dan menjadikan awal sebuah gangguan fungsi
organ tubuh. KKG Batursari merasakan bahwa berat badan yang ideal mendukung penampilan dan aktivitas
dalam mengajar. Berat badan ideal menjadi harapan setiap orang, asupan makanan yang lebih banyak
akan menyebabkan obesitas sedangkan apabila kurang akan menyebabkan underweight pada anak-
anak disebut stunting (Arini & Wijana, 2020)

Sebagai upaya untuk menjawab permasalahan mitra di KKG Batursari Mranggen maka tim pengabdi
yang terdiri dari mahasiswa PPG Universitas PGRI Semarang dan dosen memberikan solusi berupa sosialisasi
pengukuran body mass index sebagai pendukung terbentuknya berat badan ideal dan mendukung aktivitas
dalam penampilan mengajar serta mencegah terjadinya obesitas yang merupakan awal terjadinya gangguan

fungsi organ tubuh. BMI sebagai indek pengukuran status gizi pada anak, remaja dan dewasa

menggunkan penghitungan berat badan (BB) dan tinggi badan (TB) seseorang (Matin & Veria, 2013)
Dalam sosisalisasi BMI diharapkan guru-guru bisa mengukur berat badan ideal secara mandiri dan menerapkan
pola hidup sehat sebagai tindakan preventif dalam menjaga kesehatan tubuh. Setiap orang menginginkan
pantauan kondisi berat badan ideal untuk mengetahui kelebihan atau kekurangan berat badan secara mandiri.
Pengukuran BMI merupakan cara sederhana yang dapat dilakukan secara mandiri. Body mass index
merupakan dihitung dengan rumus matematis, berat badan (dalam kilogram) dibagi dengan kuadrat tinggi
badan (dalam meter). BMI Penting untuk mengetahui tingkat ideal dan obesitas seseorang untuk mencegah
terjadinya penyakit (Zamzami Hasibuan & A, 2021)

Metode pengukuran lemak tubuh secara invasif dan tidak membutuhkan biaya banyak salah satunya
dengan BMI, kelebihannya dapat dilakukan secara mudah, cepat dan murah (Teresa et al., 2018).

Hasil penghitungan BMI dapat dibandingkan dengan Kriteria BMI yaitu kurus berat (<17 kg/m2), kurus
ringan (17,0 — 18,4 kg/m2), normal (18,5 — 25,0 kg/m2), gemuk ringan (25,1 — 27,0 kg/m2), dan gemuk berat
(> 27 kg/m?) (Pratama & Zulfahmidah, 2021).
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Seseorang yang memiliki kondisi berat badan berlebih akan mudah mengalami kelelahan dan
mengganggu aktivitas sehari-hari dibandingkan dengan yang memiliki berat badan ideal (ISLAM et al., 2024)
Pelaksanaan sosisalisasi ini berlangsung selama dua tahapan. Pelaksanaan pertama penyuluhan mengenai
obesitas dan pola hidup sehat, pelaksanaan kedua praktek mengukur berat dan dan tinggi badan secara
bergantian sebagai indikator penentu apakah kondisi badan termasuk ideal atau tidak dengan patokan standar
pengukuran BMI menurut WHO. Pendidikan kesehatan harusnya disosialisasikan dan diajarkan dari sekolah
dasar (Kusmiati et al., 2022)

Luaran yang diharapkan tim adalah guru-guru mampu mengaplikasikan pengukuran berat
badan dan tinggi badan sebagai indikator BMI secara mandiri dengan target untuk diri sendiri, siswa
dan masyarakat dengan tujuan sebagai patokan untuk mencegah terjadinya obesitas.

B. PELAKSANAAN DAN METODE

Sasaran utama kegiatan ini adalah guru-guru sekolah dasar, di KKG (Kelompok Kerja Guru) Batursari
Mranggen sebanyak 15 guru, mampu memahami dan menerapkan secara mandiri untuk pribadi dan siswa di
sekolah. Pengabdian dibantu mahasiswa PPG UPGRIS dan tim dosen yang berkompeten dalam bidang BMI.
Hasil dari pelaksanaan kegiatan akan diberikan angket.

Metode yang digunakan adalah interaksi langsung untuk kegiatan pendampingan dan partisipasi
aktif peserta (Saputro & Juntara, 2022). Kegiatan pengabdian dilakukan dengan pemberian sosialisasi,
penyuluhan mengenai obesitas dan pola hidup sehat, praktek mengukur berat dan dan tinggi badan secara
bergantian sebagai indikator penentu apakah kondisi badan termasuk ideal atau tidak dengan patokan standar
pengukuran BMI menurut WHO. Metode yang digunakan dalam pengabdian PAR (participatory action
research). Tahapan dari kegiatan, observasi dan analisis kondisi, memetakan kebutuhan masyarakat, mencari

dan merencanakan pemecahan masalah, pelaksanaan program pemecahan masalah (Ummah, 2019)

10 ACT/
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TO PLAN
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Gambar 1. Alur kegiatan PKM
1. Kegiatan awal, observasi ke KKG Batursari Mranggen untuk mengetahui kondisi dan kebutuhan.
2. Kegiatan merumuskan dan memahami permasalahan. Guru-guru KKG membutuhkan pemahaman
terhadap berat badan ideal sebagai salah satu usaha preventif dalam kesehatan
3. Kegiatan merencanakan, menghubungkan dan mencari solusi dengan sosialisasi pengukuran BMI
terhadap berat badan ideal.
4. Kegiatan pelaksanaan, melakukan kegiatan palatihan secara teori dan praktek.

Metode yang telah digunakan tim pengabdian dalam pemberian (penyampaian) materi pelatihan
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penyadaran, pemahaman terhadap berat badan ideal sebagai salah satu usaha preventif dalam kesehatan.
Kegiatan pelaksanaan diawali dengan (1) tanya jawab, (2) ceramah, (3) praktek, dan demontrasi (4) Praktek
(Prastiwi et al., 2023) adalah: Langkah-langkah yang dilakukan tim pengabdian untuk memperlancar
sosialisasi pengukuran body mass index sebagai pendukung terbentuknya berat badan ideal adalah sebagai
berikut:

1. Pada awal dan akhir pengabdian diadakan tanya jawab oleh tim pengabdi

Gambar 2. Tanya jawab materi BMI
2. Materi pengetahuan teori tentang pola hidup sehat, langkah-langkah dalam mengukur BMI dalam
pembimbingan maupun penyuluhan dilakukan sesuai dengan pembagian kerja, dari tim pengabdi
mahasiswa PPG dan dosen PJKR UPGRIS yang memiliki kompetensi dalam bidangnya.

Gambar 3. Paparan Materi

3. Materi praktek yang diberikan adalah tentang pendampingan pengukururan berat badan dan tinggi badan

sebagai indikator untuk mengetahui BMI.
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Gambar 4. Praktek Pengukuran BMI

4. Mengevaluasi proses pelaksanaan pelatihan.
Memberikan masukan saran dalam pelaksanaan pengabdian kesehatan masyarakat dan keberlanjutan

program pengabdian dan kemandirian penyadaran, peningkatan pemahaman terhadap berat badan ideal
sebagai salah satu usaha preventif dalam kesehatan. Keberlanjutan bisa dilakukan secara mandiri dan

berkala untuk memantau berat badan ideal secara pribadi dan kepada siswa di sekolah.
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Gambar 5. Evaluasi Kegiatan Sosialisasi BMI

C. HASIL DAN PEMBAHASAN
HASIL
Mitra dan tim pengabdian pada masyarakat Universitas PGRI Semarang mendapatkan hasil dalam

pelatihan:
1. Sosialisasi mengenai pengukuran body mass index pendukung terbentuknya berat badan ideal .
Sosialisasi pada guru utamanya KKG Batursari Mranggen, BMI menjadi patokan untuk

melihat kondisi tubuh dengan berat badan diatas atau obesitas, dibawah underwaigh, dan ideal. BMI
mempunyai manfaat bagi tubuh sebagai patokan dalam pola hidup sehat, menciptakan berat badan
ideal dan usaha preventif dalam kesehatan. Sasaran pengabdian adalah guru-guru anggota KKG

Batursari Mranggen.

2. Pola Hidup Sehat
Mengkonsep dan menjelaskan pola hidup sehat. Makan teratur dan terukur sesuai porsi dan
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waktu, istirahat yang cukup 8 jam di malam hari, olahraga teratur dan terukur, mental yang sehat.
Dilakukan kolaborasi antara dosen dan mahasiswa PPG PJOK Universitas PGRI Semarang.
Pengukuran BMI

Diawali dengan penjelasan cara pengukuran berat badan menggunakan timbangan badan, hasil
dalam satuan kilogram. Mengukur tinggi badan dengan stadiometer untuk mendapatkan hasil dalam
satuan centimeter. Memberikan patokan standar BMI, berat badan diatas atau obesitas, dibawah
underwaigh, dan ideal berdasar WHO.
Praktek Pengukuran BMI

Melaksanakan pengukuran berat badan menggunakan timbangan badan, melepas alas kaki dan
benda-benda yang tidak diperlukan kecuali pakaian untuk mendapatkan hasil dalam satuan kilogram.
Mengukur tinggi badan dengan stadiometer untuk mendapatkan hasil dalam satuan centimeter.
Membandingkan antara hasil pengukuran, menghitung dengan rumus BMI dan membandingkan
dengan patokan standar BMI, berat badan diatas atau obesitas, dibawah underwaigh, dan ideal berdasar
WHO. Contoh diberikan terlebih dahulu, peserta melihat kegiatan praktik pengukuran berat dan tinggi
badan kemudian mempraktekkan dengan temannya, jika ada kesulitan diperbolehkan bertanya.
Mahasiswa PPG PJOK Universitas PGRI Semarang dilibatkan dalam sosialisasi materi dan praktek
untuk membantu kegiatan pengabdian.

Tabel 1. Data Hasil Pengukuran BMI

Data Praktek Pengukuran BMI

Kode Tinggi Badan

No Nama Berat Badan (Kg) (centimeter) BMI Kategori
1 Al 64 155 26.6 Qbesitas
2 A2 42 153 17,9 Underweight
3 A3 55 159 21.8 Ideal
4 A4 56 155 23,3 Ideal
5 AS 52 155 21,6 Ideal
6 A6 56 149 25,2 Obesitas
7 A7 65 155 25,1 Obesitas
8 AR 58 160 227 Ideal
9 A9 64 156 26,3 Obesitas
10 Al0D 68 152 29.4 Obesitas
11 All 52 158 20,8 Ideal
12 Al2 60 164 20,1 Ideal
13 Bl 67 165 24.6 Ideal
14 B2 56 160 219 Ideal
15 B3 82 171 28,1 Obesitas

Data hasil praktek pengukuran tinggi badan menggunakan stadiometer dan berat badan
menggunakan timbangan badan, dan hasil penghitungan BMI, menunjukkan 6 orang berkategori

obesitas, 1 orang underwight, 8 orang ideal.

Tindak lanjut setelah pelatihan

Guru-guru KKG Batursari Mranggen yang mengikuti kegiatan pelatihan pengukuran BMI
mampu menciptakan kemandirian penyadaran, peningkatan pemahaman terhadap berat badan ideal
sebagai salah satu usaha preventif dalam kesehatan. Keberlanjutan bisa dilakukan secara mandiri dan

berkala untuk memantau berat badan ideal secara pribadi dan kepada siswa di sekolah.
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Tabel 2. Data hasil sebelum dan sesudah sosialisasi pengukuran BMI

Data Pemahaman Sebelum Pelatihan Pengukuran EMI

No. Indikator YA TIDAK YA (%) TIDAK (%)
1 Pengertian pola hidup sehat 10 5 66,66666667 33,33333333
2 Eomponen pola hidup sehat 2 7 53,33333333 46,66666667
3 Beratideal 12 3 30 20
4 Underwaight 3 10 33,33333333 66,66666667
5 Obesitas 10 3 66,66666667 33,33333333
6  Body Mass Index (BMI) 2 13 13,33333333 86,66666667
7 Eomponen BMI 1 14 6,666660667 93,23333333
§  Cara mengukur 1 14 £,0600606067 93,33333333
9  Patokan BMI 0 15 0 100
10 Pengukngan Hasil BMI 0 15 0 100

Data Pemahaman Sesudah Pelatihan Pengukuran BMI

No. Indikator YA TIDAK YA (%) TIDAK (%)
1  Pengertian pola hidup sehat 13 0 100 0
2 EKomponen polz hidop sehat 14 1 93,33333333 5,660666667
3 Beratideal 13 2 86,66666667 13,33333333
4  Underwaight 13 2 86,66666667 13,33333333
5 Obesitas 15 0 100 0
6  Body Mass Index (BMI) 14 1 93,33333333 6,666666667
7 Eomponen BMI 14 1 93,33333333 6,666666667
8 Cara mensukur 12 3 80 20
9  Patokan BMI 12 3 80 20
10 Pengukuran Hasil BMI 12 3 20 20

Data hasil angket pemahaman sebelum dan sesudah sosialisasi pelatihan pengukuran BMI,
data sebelum (tidak paham: 100 %) (ya/ paham: 0 %) belum mengetahui cara pengukuran BMI dan
komponennya, setelah dilakukan sosialisasi pemahaman meningkat menjadi 80 % (tidak paham: 20%)
(ya/ paham: 80 %). Data tersebut menunjukan bahwa sosialisasi dipahami dan mampu mempraktikan
secara mandiri sebagai usaha preventif dalam menjaga kesehatan. Informasi yang didapatkan dari
pengukuran BMI mendorong seseorang untuk menjaga berat badan ideal (Arintha et al., 2021)
PEMBAHASAN

Pengabdian melaksanakan program kerja melebihi target awal. Pantauan kondisi badan ideal untuk
mengetahui kelebihan atau kekurangan berat badan dapat dilakukan secara mandiri. Pengukuran
BMI merupakan cara sederhana yang dapat dilakukan secara mandiri (Zamzami Hasibuan & A,
2021). Pemahaman dan kesadaran pentingnya pengukuran BMI untuk menciptakan berat badan ideal, hasil
pengabdian 80 % memanfaatkan ketrampilan pengukuran BMI pada pribadi dan siswa sebagai patokan
berat badan ideal. BMI adalah suatu alat ukur yang dapat digunakan seseorang dalam memantau status
kondisi tubuh yang berhubungan dengan kelebihan obesitas atau overweight, kekurangan underweight, dan
berat badan ideal. (Zamzami Hasibuan & A, 2021). Hasil didapatkan melalui instrumen angket yang
diberikan setelah satu bulan melakukan pelatihan. Sehingga pelaksanaan program tencapai dan melebihi
target awal. Kegiatan praktek dan teori, materi mengenai pola hidup sehat, pengukuran BMI, patokan BMI,

langkah-langkah, alat yang digunakan, kegiatan praktek pengukuran BMI, kartu kendali berat badan.
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D. PENUTUP

Simpulan

Guru-guru KKG Batursari Mranggen merasakan manfaat secara teori maupun praktek bagi diri sendiri
maupun siswa serta meningkatan pemahaman, penerapan terhadap berat badan ideal sebagai salah satu usaha
preventif dalam kesehatan. Setelah mengetahui sosialisasi pengukuran BMI guru-guru KKG Batursari
Mranggen sudah menerapkan pengukuran dan menjaga berat badan ideal, berdasar angket yang disi 80% sudah
melakukan pengukuran secara mandiri dan sudah memulai menjaga berat badan ideal dengan patokan BMI.
Kegiatan berikutnya sosialisasi pelaksanaan pola hidup sehat dan pengukuran pelaksanaanya untuk menjaga

kualitas hidup yang baik.
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