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 Abstract, Body composition is the ratio of fat mass to fat-free mass in the 

body, which is an important factor in maintaining health, especially in 

adolescents who are experiencing rapid growth and development. 

Balanced body composition in adolescence can support physical health 

and prevent various diseases. Imbalanced body composition has the 

potential to cause obesity, metabolic disorders, heart disease, and 

musculoskeletal problems. Educational activities and body composition 

examinations are carried out using the PDCA (Plan-Do-Check-Act) 

approach, involving counseling on healthy lifestyles and body 

composition examinations. This program has succeeded in increasing 

adolescents' understanding of the importance of maintaining body 

composition balance and adopting healthy habits. Health education and 

routine body composition monitoring provide benefits in preventive 

efforts to prevent future health risks. Continuous body composition 

examinations and education are important steps in efforts to control 

health among adolescents. 

. 
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Abstrak 

Komposisi tubuh adalah perbandingan antara massa lemak dan massa bebas lemak dalam tubuh, yang 

menjadi faktor penting dalam menjaga kesehatan, terutama pada remaja yang sedang mengalami pertumbuhan 

dan perkembangan pesat. Keseimbangan komposisi tubuh pada usia remaja dapat mendukung kesehatan fisik dan 

mencegah berbagai penyakit. Ketidakseimbangan komposisi tubuh berpotensi menyebabkan obesitas, gangguan 

metabolisme, penyakit jantung, dan masalah muskuloskeletal. Kegiatan edukasi dan pemeriksaan komposisi tubuh 

dilakukan dengan pendekatan PDCA (Plan-Do-Check-Act), melibatkan penyuluhan tentang pola hidup sehat dan 

pemeriksaan komposisi tubuh. Program ini berhasil meningkatkan pemahaman remaja tentang pentingnya 

menjaga keseimbangan komposisi tubuh dan mengadopsi kebiasaan sehat. Edukasi kesehatan dan pemantauan 

komposisi tubuh secara rutin memberikan manfaat dalam upaya preventif untuk mencegah risiko kesehatan pada 

masa depan. Pemeriksaan komposisi tubuh dan edukasi yang berkelanjutan menjadi langkah penting dalam upaya 

pengendalian kesehatan di kalangan remaja. 

 

Kata kunci: edukasi kesehatan, gaya hidup sehat, komposisi tubuh, pemeriksaan komposisi, remaja 

 

1. PENDAHULUAN 

Komposisi tubuh adalah perbandingan antara massa lemak dan massa bebas lemak dalam 

tubuh seseorang. Pada usia remaja, keseimbangan komposisi tubuh memiliki peran yang 

penting dalam mendukung pertumbuhan dan perkembangan fisik yang optimal. 

Ketidakseimbangan komposisi tubuh dapat menyebabkan berbagai masalah kesehatan yang 

serius. Pemeriksaan komposisi tubuh bertujuan untuk memberikan pemahaman mengenai 
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distribusi massa lemak dan otot dalam tubuh, yang pada akhirnya dapat membantu 

mengidentifikasi risiko kesehatan yang mungkin terjadi. Pemantauan komposisi tubuh pada 

usia remaja menjadi langkah preventif yang diperlukan untuk menghindari kondisi yang dapat 

menghambat kesehatan jangka panjang. Risiko kesehatan yang dapat timbul akibat 

ketidakseimbangan komposisi tubuh antara lain:(Casadei & Kiel, 2024; Lim et al., 2022; Zhang 

et al., 2022) 

1. Obesitas: Peningkatan massa lemak secara berlebihan pada remaja dapat menyebabkan 

obesitas, yang berdampak pada fungsi tubuh serta meningkatkan risiko penyakit kronis 

di usia lanjut.(Lim et al., 2022; Valente, 2019; Yilmaz & Uzuner, 2023) 

2. Gangguan Metabolisme: Ketidakseimbangan komposisi tubuh, terutama dengan 

meningkatnya massa lemak, dapat menyebabkan gangguan metabolisme seperti 

resistensi insulin, yang menjadi faktor risiko untuk diabetes tipe 2.(Brunani et al., 2021; 

Ramírez-Vélez et al., 2018; Valente, 2019) 

3. Penyakit Jantung: Akumulasi lemak tubuh berlebihan dapat berkontribusi pada 

peningkatan tekanan darah dan kolesterol, yang meningkatkan risiko penyakit jantung 

di kemudian hari.(Casadei & Kiel, 2024; Lim et al., 2022; Yılmaz & Uzuner, 2023) 

4. Masalah Muskuloskeletal: Beban berlebih akibat massa lemak yang tinggi memberikan 

tekanan tambahan pada sendi dan tulang, yang berpotensi menyebabkan masalah 

muskuloskeletal seperti nyeri sendi dan postur tubuh yang buruk.(Baumgartner, 2000; 

Li et al., 2022; Said et al., 2022) 

5. Gangguan Pernapasan: Lemak tubuh berlebih, khususnya di area abdomen, dapat 

membatasi pergerakan diafragma dan menghambat fungsi pernapasan, sehingga 

meningkatkan risiko gangguan pernapasan seperti sleep apnea.(Baumgartner, 2000; 

Popiołek-Kalisz & Szczygieł, 2023; Thajer et al., 2020) 

Edukasi yang komprehensif mengenai komposisi tubuh dapat membantu remaja 

memahami peran dari lemak tubuh dan massa otot sebagai faktor risiko terjadinya penyakit-

penyakit tidak menular di kemudian hari. Informasi mengenai komposisi tubuh melalui 

pemeriksaan rutin juga dapat dijadikan panduan bagi remaja untuk mengadopsi gaya hidup 

sehat yang sesuai dengan kebutuhan tubuh mereka. Dengan pemahaman ini, remaja diharapkan 

mampu melakukan upaya preventif guna mencegah berbagai risiko gangguan kesehatan di 

masa depan. Pemeriksaan komposisi tubuh secara berkala dapat menjadi langkah efektif dalam 

mengembangkan strategi intervensi kesehatan di tingkat individu dan komunitas. (Haigis et al., 

2021; Li et al., 2022; Silveira et al., 2024) 
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Edukasi yang disampaikan kepada remaja sebaiknya menekankan pada pola hidup sehat, 

yang meliputi konsumsi nutrisi yang sesuai, aktivitas fisik teratur, serta kebiasaan hidup yang 

mendukung kesehatan optimal. Dengan edukasi yang tepat, remaja dapat memiliki landasan 

yang kuat untuk menjaga kesehatan tubuh mereka hingga dewasa. Kegiatan ini bertujuan untuk 

meningkatkan kesadaran di kalangan remaja mengenai pentingnya menjaga keseimbangan 

komposisi tubuh dalam rangka mengurangi risiko penyakit di masa mendatang. Melalui 

pemeriksaan komposisi tubuh secara rutin, diharapkan remaja dapat memahami proporsi massa 

tubuh mereka dan menerapkan tindakan preventif yang sesuai guna menjaga kesehatan jangka 

panjang. Kegiatan edukasi ini juga bertujuan untuk memberikan panduan praktis mengenai 

cara mencapai dan menjaga komposisi tubuh yang ideal, serta mempromosikan pola hidup 

sehat di kalangan remaja dalam lingkungan komunitas mereka.(Aniśko et al., 2024; Kuriyan et 

al., 2018; Thibault et al., 2012) 

 

2. METODE 

Dalam upaya mencegah dan mengurangi risiko gangguan kesehatan pada kelompok usia 

remaja, kegiatan penyuluhan dan edukasi kesehatan memiliki peran yang krusial dalam 

memberikan pemahaman komprehensif mengenai pentingnya menjaga komposisi tubuh yang 

seimbang melalui deteksi dini dan penerapan gaya hidup sehat. Beberapa tujuan utama dari 

pelaksanaan kegiatan edukasi kesehatan dan pemeriksaan komposisi tubuh pada kelompok usia 

remaja meliputi: 

1. Pengenalan Faktor Risiko Ketidakseimbangan Komposisi Tubuh pada Kelompok Usia 

Remaja: Edukasi ini bertujuan untuk meningkatkan pemahaman remaja mengenai 

faktor-faktor yang dapat memengaruhi komposisi tubuh, seperti pola makan tidak sehat, 

kurangnya aktivitas fisik, dan kebiasaan hidup yang tidak teratur. Dengan pemahaman 

ini, remaja diharapkan lebih sadar akan pentingnya menjaga komposisi tubuh yang 

seimbang sebagai upaya mencegah masalah kesehatan yang dapat terjadi di kemudian 

hari. 

2. Penerapan Pola Hidup Sehat untuk Memelihara Komposisi Tubuh yang Ideal: Kegiatan 

ini mendorong kelompok usia remaja untuk menerapkan gaya hidup sehat, termasuk 

pola makan seimbang serta aktivitas fisik yang teratur. Pemilihan asupan nutrisi yang 

tepat dan kebiasaan berolahraga secara konsisten sangat penting untuk menjaga 

komposisi tubuh tetap ideal. Dengan pola hidup sehat, remaja dapat mempertahankan 

keseimbangan komposisi tubuh yang optimal, mengurangi risiko obesitas, dan 

meningkatkan kesehatan fisik serta mental mereka. 
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3. Pemeriksaan Komposisi Tubuh untuk Deteksi Dini Risiko Kesehatan: Mengedukasi 

remaja tentang pentingnya pemeriksaan komposisi tubuh secara rutin sebagai langkah 

awal dalam mendeteksi risiko ketidakseimbangan komposisi tubuh. Pemeriksaan ini 

memungkinkan remaja untuk memantau status komposisi tubuh mereka secara objektif 

dan segera melakukan perubahan pola hidup jika ditemukan ketidakseimbangan yang 

dapat berpotensi menjadi masalah kesehatan di masa depan.. 

Program ini bertujuan untuk meningkatkan pemahaman dan kesadaran remaja akan 

pentingnya menjaga keseimbangan komposisi tubuh serta mendorong tindakan pencegahan 

melalui pemeriksaan rutin dan edukasi kesehatan. Dengan menerapkan metode Plan-Do-

Check-Act (PDCA) sebagai kerangka kerja, program ini memberikan pengetahuan 

komprehensif tentang faktor risiko ketidakseimbangan komposisi tubuh, cara pencegahan 

melalui gaya hidup sehat, dan pentingnya pemeriksaan komposisi tubuh sebagai langkah 

deteksi dini. Berikut adalah tahapan PDCA yang diterapkan dalam program ini: 

1. Plan (Perencanaan): 

o Menentukan tujuan utama program, yaitu memperdalam pemahaman remaja 

tentang risiko kesehatan yang disebabkan oleh ketidakseimbangan komposisi 

tubuh. Informasi ini disertai panduan langkah pencegahan yang dapat 

diterapkan dalam kehidupan sehari-hari. 

o Mengidentifikasi kelompok sasaran, yakni remaja, dan merancang strategi 

komunikasi agar pesan dapat tersampaikan dengan jelas dan mudah dipahami 

serta diterapkan oleh peserta. 

o Merancang materi edukasi yang mencakup informasi tentang faktor-faktor yang 

memengaruhi komposisi tubuh, seperti kebiasaan makan yang kurang sehat, 

kurangnya aktivitas fisik, dan gaya hidup pasif. Materi ini juga mencakup saran 

untuk pola makan yang sehat dan pentingnya aktivitas fisik guna menjaga 

keseimbangan komposisi tubuh. 

o Mempersiapkan sarana dan prasarana yang diperlukan, seperti ruang edukasi, 

media presentasi, materi cetak, serta alat pemeriksaan komposisi tubuh untuk 

mendukung pelaksanaan kegiatan. 

2. Do (Pelaksanaan): 

o Menyelenggarakan kegiatan penyuluhan yang terstruktur, dengan fokus pada 

risiko ketidakseimbangan komposisi tubuh dan langkah pencegahan melalui 

pola makan sehat dan peningkatan aktivitas fisik. Edukasi ini menyoroti 
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pentingnya menjaga komposisi tubuh yang seimbang demi kesehatan jangka 

panjang. 

o Melakukan pemeriksaan komposisi tubuh pada peserta untuk mengetahui status 

kesehatan mereka terkait proporsi lemak dan massa otot. Hasil pemeriksaan 

yang menunjukkan ketidakseimbangan dijadikan indikasi risiko yang 

memerlukan tindak lanjut. 

o Memanfaatkan berbagai media edukasi, seperti presentasi visual dan diskusi 

kelompok, untuk meningkatkan pemahaman dan partisipasi peserta. Peserta 

diberi kesempatan untuk mengajukan pertanyaan dan berbagi pengalaman 

terkait pentingnya menjaga keseimbangan komposisi tubuh. 

3. Check (Pengecekan): 

o Mengevaluasi efektivitas penyuluhan dan pemeriksaan komposisi tubuh dengan 

mengamati respons peserta untuk menilai pemahaman mereka mengenai 

pentingnya keseimbangan komposisi tubuh dan risiko yang terkait. 

o Meninjau hasil pemeriksaan komposisi tubuh guna memahami kondisi 

kesehatan peserta terkait ketidakseimbangan massa lemak dan otot, serta 

mengidentifikasi remaja yang membutuhkan tindak lanjut untuk mencapai 

komposisi tubuh yang optimal. 

o Mendokumentasikan keberhasilan kegiatan dan mengidentifikasi area yang 

memerlukan perbaikan untuk meningkatkan kualitas program di masa 

mendatang. 

4. Act (Tindakan): 

o Melakukan revisi pada materi edukasi dan prosedur pemeriksaan komposisi 

tubuh berdasarkan hasil evaluasi jika ditemukan aspek yang perlu ditingkatkan. 

o Mengumpulkan dan menganalisis umpan balik dari peserta guna 

mengembangkan program lebih lanjut dan meningkatkan kualitas edukasi serta 

pemeriksaan komposisi tubuh di masa depan. 

o Memberikan rekomendasi tindak lanjut bagi peserta yang ditemukan memiliki 

ketidakseimbangan komposisi tubuh, termasuk saran untuk berkonsultasi 

dengan tenaga medis serta menerapkan pola makan dan gaya hidup yang sehat. 

Peserta juga dianjurkan untuk melakukan pemeriksaan komposisi tubuh secara 

berkala sebagai langkah pemantauan. 

Dengan pendekatan PDCA ini, diharapkan kegiatan pengabdian masyarakat ini dapat 

memberikan dampak yang berkesinambungan dalam meningkatkan kesadaran dan tindakan 
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pencegahan terhadap ketidakseimbangan komposisi tubuh pada kelompok usia remaja. 

 

3. HASIL 

Kegiatan pengabdian masyarakat ini diikuti oleh total 83 peserta, dengan laki-laki 

sejumlah 50 orang (60,2%) dan perempuan sejumlah 33 orang (39,8%). Gambaran 

karakteristik dasar peserta dapat dilihat pada Tabel 1. Hasil pemeriksaan menunjukkan bahwa 

rerata usia peserta adalah 15,42 tahun dengan standar deviasi (SD) sebesar 0,71. Rerata lemak 

tubuh peserta mencapai 15,76% dengan standar deviasi 6,15, dan rerata otot rangka tubuh 

adalah 32,55% dengan standar deviasi sebesar 4,91. 

Tabel 1. Hasil Pemeriksaan Demografi Dasar 

Parameter Hasil 

Usia, mean (SD) 15.42 (0.71) 

Jenis Kelamin, % 

 Laki-laki 

 Perempuan 

 

50 (60.2) 

33 (39.8) 

Lemak Tubuh, mean (SD) 15.76 (6.15) 

Otot Rangka Tubuh, mean (SD) 32.55 (4.91) 

 

 

Gambar 1. Boxplot Hasil Pemeriksaan Komposisi Tubuh 
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Gambar 2. Kegiatan Pemeriksaan Komposisi Tubuh 

 

4. DISKUSI  

Komposisi tubuh mengacu pada perbandingan antara massa lemak dan massa bebas 

lemak dalam tubuh seseorang. Pada kelompok usia remaja, keseimbangan komposisi tubuh 

memainkan peran penting dalam mendukung pertumbuhan dan perkembangan yang optimal, 

serta membentuk fondasi kesehatan jangka panjang. Ketidakseimbangan komposisi tubuh pada 

usia ini berpotensi menyebabkan berbagai gangguan kesehatan yang dapat berlangsung hingga 

usia dewasa. Pemeriksaan komposisi tubuh secara berkala menjadi langkah penting untuk 

mengetahui kondisi tubuh dan mencegah masalah kesehatan di masa depan. Pemantauan ini 

dapat memberikan gambaran yang jelas mengenai status kesehatan remaja dan menjadi 

panduan bagi mereka dalam mengadopsi kebiasaan sehat.(Brožek et al., 1963; Kuriyan et al., 

2018; Popiołek-Kalisz & Szczygieł, 2023) 

Pentingnya menjaga komposisi tubuh yang sehat pada remaja memerlukan berbagai 

upaya preventif yang bisa diterapkan dalam kehidupan sehari-hari. Langkah-langkah preventif 

ini bertujuan untuk mendorong remaja menjalani gaya hidup yang sehat dan menjaga 

keseimbangan antara massa lemak dan massa otot. Adapun langkah-langkah pencegahan 

tersebut meliputi:(Jeffrey et al., 2024; Limas et al., 2024; Santoso et al., 2021) 
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1. Pola Makan Seimbang: Mengonsumsi makanan yang kaya akan gizi dengan proporsi 

yang seimbang antara karbohidrat, protein, lemak, vitamin, dan mineral, guna 

mendukung pertumbuhan dan mencegah peningkatan lemak tubuh yang berlebih. 

2. Aktivitas Fisik Teratur: Melakukan aktivitas fisik secara konsisten, seperti olahraga 

aerobik dan latihan kekuatan, yang membantu meningkatkan massa otot dan 

mengontrol kadar lemak tubuh. 

3. Pembatasan Konsumsi Makanan Cepat Saji: Mengurangi konsumsi makanan tinggi 

lemak jenuh, gula, dan garam, yang dapat memengaruhi keseimbangan komposisi 

tubuh serta meningkatkan risiko obesitas pada remaja. 

4. Istirahat Cukup: Memastikan waktu tidur yang cukup setiap malam, karena kurang tidur 

dapat berdampak pada metabolisme dan mengganggu keseimbangan hormon yang 

berperan dalam pengaturan komposisi tubuh. 

5. Hindari Kebiasaan Sedentari: Mengurangi waktu yang dihabiskan dalam aktivitas yang 

minim pergerakan, seperti menonton televisi atau bermain gawai, untuk mencegah 

akumulasi lemak tubuh yang berlebih. 

6. Pemeriksaan Komposisi Tubuh Berkala: Melakukan pemeriksaan komposisi tubuh 

secara teratur untuk memantau perubahan dalam massa lemak dan otot, sehingga dapat 

diambil tindakan yang tepat apabila terjadi ketidakseimbangan. 

Memahami dan mengimplementasikan langkah-langkah di atas penting untuk menjaga 

komposisi tubuh yang ideal di usia remaja. Edukasi tentang komposisi tubuh dapat membantu 

remaja memahami dampak keseimbangan massa lemak dan massa otot terhadap kesehatan 

mereka. Dengan meningkatkan kesadaran mereka, diharapkan remaja dapat melakukan upaya 

pencegahan yang lebih optimal guna mengurangi risiko kesehatan yang mungkin timbul akibat 

ketidakseimbangan komposisi tubuh.(Ruslim, Destra, Gunaidi, & Fadhila, 2024; Ruslim, 

Destra, Gunaidi, & Yulishaputra, 2024; Santoso et al., 2020) 

Pemeriksaan komposisi tubuh secara rutin juga bermanfaat untuk pengembangan 

intervensi kesehatan yang lebih efektif di lingkungan komunitas. Penyedia layanan kesehatan 

memiliki peran penting dalam memberikan pemahaman yang tepat tentang pentingnya 

menjaga komposisi tubuh sejak usia muda. Melalui edukasi dan bimbingan yang terstruktur, 

diharapkan remaja dapat terinspirasi untuk menjalani pola hidup sehat, yang tidak hanya 

berdampak positif pada kesehatan fisik mereka, tetapi juga meningkatkan kualitas hidup 

mereka secara keseluruhan.(Lim et al., 2022; Ruslim, Destra, Gunaidi, & Yulishaputra, 2024; 

Santoso et al., 2024) 

 



 
 

e-ISSN: 3031-0032; p-ISSN: 3031-0768, Hal 31-41 

5. KESIMPULAN 

Kegiatan edukasi dan pemeriksaan komposisi tubuh pada remaja memiliki peran 

penting dalam upaya preventif untuk menjaga kesehatan jangka panjang. Melalui pemahaman 

mengenai komposisi tubuh dan penerapan gaya hidup sehat, remaja dapat lebih sadar akan 

pentingnya keseimbangan antara massa lemak dan massa otot. Pemeriksaan komposisi tubuh 

yang dilakukan secara rutin membantu dalam mengidentifikasi risiko ketidakseimbangan tubuh 

yang berpotensi menimbulkan berbagai masalah kesehatan di masa depan. Edukasi yang 

diberikan selama kegiatan ini menekankan pentingnya pola makan sehat, aktivitas fisik teratur, 

serta istirahat yang cukup sebagai bagian dari strategi pencegahan. Dengan penerapan metode 

PDCA, kegiatan ini berhasil meningkatkan kesadaran remaja tentang pentingnya menjaga 

komposisi tubuh, sekaligus memberikan pemahaman mendalam tentang cara mempertahankan 

kesehatan melalui pola hidup sehat. Penyuluhan ini diharapkan dapat memberikan dampak 

berkelanjutan dalam mendorong remaja menjalani gaya hidup yang mendukung kesehatan fisik 

dan mental.  
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