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Abstrak

Edukasi postur tubuh yang baik dan benar saat duduk merupakan aspek penting dalam menjaga kesehatan fisik
siswa, terutama dilingkungan sekolah. Kegiatan ini bertujuan untuk memberikan pemahaman mengenai postur
duduk yang baik dan ideal kepada siswa SDN tlogomas 1 Malang. Metode yang digunakan adalah pendekatan
edukatif melalui penyuluhan dan gambaran melalui poster dan powerpoint dimana siswa diajarkan dampak
postur duduk yang buruk, serta cara mengatur posisi duduk yang benar. Hasil evaluasi menunjukan peningkatan
pengetahuan siswa mengenai postur tubuh yang benar dibuktikan dengan hasil post test lembar kuesioner yang
di isi oleh siswa setelah mendapatkan materi dan perubahan perilaku dalam menjaga posisi duduk yang benar.
Dengan demikian, kegiatan edukasi ini tidak hanya berkontribusi pada kesehatan fisik siswa, tetapi juga dapat
meningkatkan konsentrasi dan produktivitas belajar. Penyuluhan ini diharapkan dapat menjadi acuan bagi
institusi pendidikan lain dalam mengimplementasikan program serupa.
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Abstract

Educating students about proper body posture while sitting is an important aspect of maintaining physical health,
especially in the school environment. This study aims to provide an understanding of good and ideal sitting
posture to students at SDN Tlogomas 1 Malang. The method used is an educational approach through seminars
and visual aids such as posters and PowerPoint presentations, where students are taught the impact of poor sitting
posture and how to arrange their sitting position correctly. Evaluation results showed an increase in students’
knowledge about proper body posture, evidenced by post-test results from questionnaires completed by students
after receiving the material, as well as changes in behavior regarding maintaining correct sitting positions. Thus,
this educational activity not only contributes to students’ physical health but can also enhance concentration and
learning productivity. It is hoped that this counseling can become a reference for other educational institutions in
implementing similar programs.
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PENDAHULUAN

Postur Tubuh merupakan salah satu aspek yang perlu diperhatikan pada anak-anak hingga
remaja. Postur tubuh mengacu pada cara tubuh berada dalam posisi tertentu saat melakukan aktivitas,
seperti duduk, berdiri, atau berbaring, yang dapat mendukung tubuh(Erika et al., 2022). Edukasi postur
tubuh yang baik dan benar saat duduk merupakan aspek penting dalam menjaga kesehatan fisik siswa,
terutama dilingkungan sekolah. Saat ini, anak-anak semakin banyak menghabiskan waktu dalam
posisi duduk, baik di sekolah selama berjam- jam saat pembelajaran maupun di rumah di depan
komputer atau televisi. Kemampuan siswa untuk belajar secara efektif di sekolah sangat terkait dengan
pengaturan kelas, yang dipengaruhi oleh berbagai faktor, salah satunya adalah posisi duduk (Will et
al., 2020). Beberapa penelitian menunjukkan bahwa postur duduk yang buruk dapat menyebabkan
berbagai masalah kesehatan, seperti nyeri punggung, leher, dan gangguan musculoskeletal lainnya.

Masa anak-anak adalah fase kehidupan individu yang ditandai oleh perkembangan psikologis
untuk menemukan identitas diri. Selama psriode transisi ini, remaja dapat mengasah bakat dan
kemampuan yang dimiliki, yang akan mereka tunjukan kepada orang lain untuk membedakan diri
dari yang lain. Secara psikologis, remaja adalah tahap dimana individu mulai terintegrasi dalam
masyarakat dewasa, yaitu saat anak merasa setara dengan orang yang lebih tua, bukan lagi merasa
dibawah. Remaja dapat dibagi menjadi tiga kelompok: remaja awal (12-15), remaja pertengahan (15-
18), dan remaja akhir (18- 21)(Subekti et al., 2020).

Menurut Saputri & Sutikno (2022) anak-anak usia 4 hingga 15 tahun cenderung tidak banyak
bergerak, menghabiskan rata-rata 7-8 jam sehari dalam posisi duduk. Fungsi otot tergantikan oleh
dukungan dari kursi. Ketidakaktifan otot dalam jangka waktu lama dapat menyebabkan kelemahan
pada otot-otot tertentu. Selain itu, posisi duduk yang salah bisa menyebabkan berbagai masalah fisik
dan ketidaknyamanan. Akibat dari kebiasaan posisi duduk yang salah, dapat terjadi deformitas pada
tulang belakang, seperti skoliosis, lordosis, dan kifosis. Fenomena ini dapat memengaruhi postur tubuh
dan menyebabkan gejala yang bervariasi pada setiap individu (Muninggar Setia Pratama et al., 2023).
Dalam beberapa tahun terakhir, prevalensi nyeri punggung bawah pada anak menunjukkan
peningkatan, dari 2-11% menjadi 27-51% (Hwang et al., 2019). Menurut penelitian (Yang et al., 2020)
mengungkapkan prevalensi postur tubuh yang tidak benar secara keseluruhan di antara anak-anak
dan remaja mencapai 65,3% dengan sekitar 3,7% dari mereka yang dirujuk untuk pemeriksaan
radiografi.

Kebanyaakan siswa sering kali tidak menyadari pentingnya menjaga postur tubuh yang benar
saat duduk. Postur tubuh yang baik juga tidak hanya untuk kesehatan fisik tetapi juga untuk kinerja
mental, terutama dalam fase konsentrasi. Dengan postur yang baik, remaja dapat meningkatkan
sirkulasi darah, mengurangi ketegangan otot, dan menjaga stabilitas emosional, yang semuanya
berkontribusi pada kemampuan konsentari yang lebih baik. Ketika konsentrasi terjaga dampaknya
dapat terlihat dalam peningkatan kinerja akademis, kemampuan memecahkan masalah, intraksi sosial
yang lebih baik, dan pengembangan kemampuan kognitif. Oleh karena itu, edukasi mengenai postur
tubuh yang baik dan benar saat duduk sangat diperlukan untuk meningkatkan kesadaran siswa
tentang dampak posisi duduk yang tidak ergonomis.

Bukti penelitian dalam delapan tahun terakhir memperkuat perlunya edukasi ergonomi sejak
usia sekolah. Pada studi terhadap 673 siswa sekolah dasar di Iran, hanya 42% siswa yang menunjukkan
perilaku duduk yang benar; perilaku duduk juga berhubungan dengan pengetahuan, persepsi risiko,
keyakinan terhadap kemampuan diri, serta dukungan lingkungan (Rezapur-Shahkolai et al., 2021).
Studi pada 960 anak usia 6-13 tahun di Istanbul menemukan bahwa postur duduk yang tidak tepat,
penggunaan smartphone, dan durasi layar harian berhubungan dengan keluhan muskuloskeletal
(Taskiran et al., 2023). Temuan tersebut menunjukkan bahwa edukasi perlu disertai latihan praktik dan
dukungan kebiasaan di sekolah maupun rumah.

Selain perilaku, kesesuaian sarana belajar juga perlu diperhatikan. Penelitian pada 98 siswa
sekolah dasar di Jakarta Utara menemukan ketidaksesuaian antara dimensi kursi sekolah dan
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antropometri siswa, sehingga penyesuaian ukuran kursi dianjurkan untuk mendukung ergonomi
(Hiromi et al., 2021). Program edukasi postur atau back-care di sekolah juga dilaporkan dapat
meningkatkan pengetahuan ergonomi; namun perubahan perilaku dan luaran fisik tidak selalu terjadi
secara konsisten, sehingga pengulangan materi, praktik, serta keterlibatan orang tua dan guru penting
dipertimbangkan (Minghelli et al., 2021; Weigel et al., 2025).

Penelitian Dullien et al. (2018) pada 176 anak berusia 10-12 tahun mengevaluasi program
edukasi kesehatan punggung yang dipimpin guru. Program menggabungkan peningkatan
pengetahuan, latihan kesadaran postur, serta latihan otot punggung dan perut. Hasilnya menunjukkan
peningkatan pengetahuan tentang kesehatan punggung dan beberapa perilaku yang lebih ramah
terhadap punggung, meskipun angka keluhan nyeri punggung bulanan belum menurun. Temuan ini
mendukung edukasi yang disertai praktik dan penguatan kebiasaan, bukan hanya penyampaian
informasi.

Pengaturan lingkungan kelas juga dapat membantu mengurangi perilaku duduk statis. Ee et
al. (2018) melaporkan bahwa penggunaan meja berdiri pada 47 siswa usia 10-11 tahun meningkatkan
waktu berdiri sekitar 21 menit per hari sekolah dan menurunkan waktu duduk sekitar 24 menit per
hari. Kemungkinan keluhan muskuloskeletal pada leher, bahu, siku, dan punggung bawah juga lebih
rendah pada kondisi meja berdiri. Temuan tersebut tidak berarti semua siswa harus berdiri sepanjang
pelajaran, tetapi sekolah dapat menyediakan variasi posisi dan kesempatan bergerak.

Hubungan antara kebiasaan duduk dan kondisi tulang belakang turut diteliti oleh Aratjo et
al. (2022). Pada 240 remaja, posisi duduk yang kurang tepat saat menggunakan furnitur sekolah
ditemukan berhubungan dengan beberapa perubahan postur tulang belakang, termasuk posisi kepala
yang lebih maju, perubahan posisi pelvis, dan hiperkifosis torakal pada kelompok tertentu. Oleh
karena itu, edukasi posisi duduk perlu menekankan kedekatan tubuh dengan meja, penopangan kaki,
dan posisi tungkai yang nyaman.

Kesesuaian meja dan kursi dengan ukuran tubuh anak merupakan bagian dari ergonomi
sekolah. Adeyemi et al. (2020) melaporkan bahwa ketidaksesuaian dimensi furnitur kelas dengan
antropometri siswa merupakan persoalan yang perlu diperhatikan karena dapat berkaitan dengan
keluhan muskuloskeletal dan aktivitas belajar. Di Indonesia, Yulianingtyas dan Hagqi (2021) juga
menemukan ketidaksesuaian ukuran meja-kursi yang digunakan siswa sekolah dasar di Surabaya
dengan ukuran antropometri mereka, sehingga diperlukan rancangan dimensi furnitur yang lebih
sesuai.

Bukti mengenai ketidaksesuaian furnitur juga ditemukan pada kelompok usia sekolah
menengah. Gutiérrez-Santiago et al. (2022) melaporkan ketidaksesuaian antara ukuran furnitur kelas
dan antropometri siswa yang sangat tinggi, yaitu 98,5% pada kursi dan 100% pada meja dalam sampel
penelitian mereka. Sementara itu, Makomulamin et al. (2022) menekankan penggunaan data
antropometri siswa sekolah dasar sebagai dasar perbaikan desain meja dan kursi. Secara praktis,
kondisi ini menunjukkan bahwa edukasi postur perlu berjalan bersama perhatian terhadap fasilitas
belajar yang sesuai dengan pertumbuhan anak.

METODE

Sasaran kegiatan dalam penyuluhan ini diperoleh dari siswa SDN Tlogomas 1 Malang yang
dilakukan pada hari Senin, 18 Mei 2026. Siswa berjumlah 25 yang memiliki rentan usia  9-11 tahun.
Dimana siswa diberikan pre-test mengenai postur tubuh yang baik dan benar saat duduk untuk
menilai keefektifitasan dari penyuluhan yang akan diberikan kepada para siswa. Edukasi yang
diberikan dalam bentuk powerpoint dan poster tentang MMDS dan postur tubuh yang baik saat
duduk. Metode yang di gunakan yaitu persentasi secara lisan isi dari powerpoint dan video. Setelah
itu siswa diajak untuk memperagakan bagaimana cara duduk yang baik terutama saat belajar dan
streching atau peregangan di kala badan mulai terasa lelah. Setelah itu dilakukan evaluasi dengan
memberikan kuesioner post-test.

This work is licensed under Creative Commons Attribution License 4.0 CC-BY International license

B - & Hal | 5348



Aufa Amira Rahmah et al, Edukasi Postur Tubuh yang Baik dan Benar saat Duduk pada Komunitas
Anak di SDN Tlogomas 1 Kota Malang

Berikut alur kegiatan untuk mempermudah pemahaman tahap kegiatan yang telah di lakukan

Persiapan
Coemn ) > [ " | 2 oo

Persentasi materi
dudukyang <:::] [ ]

benar

post-test Parktik cara

dan

Evaluasi

Gambar 1. Kerangka Tahapan Kegiatan

Keterangan:

a)

b)
c)

d)

e)
f)

Observasi dilakukan untuk melihat peluang kasus apa yang diperlukan oleh siswa SDN
Tlogomas 1 Malang

Persiapan materi pada hari H pelaksanaan penyuluhan

Melakukan Pre-Test dengan kuesoner terkait postur tubuh yang baik dan benar saat duduk
kepada para siswa SDN Tlogomas 1 Malang

Memberikan materi edukasi terkait postur tubuh yang benar dan baik saat duduk kepada para
siswa

Melakukan praktik secara langsung bagaimana posisi duduk yang benar

Memberikan kuesoner Post-Test dan evaluasi sebagai acuan untuk memperbaiki kekurangan
dalam penyuluhan ini

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan ini dilakukan di salah satu ruang kelas 4 SDN Tlogomas 1 Malang pada hari senin,

18 Mei 2026. Pada kegiatan ini dilakukan pemberian edukasi tentang postur tubuh yang baik dan benar
saat duduk dengan melakukan penyuluhan melalui media powerpoint dan poster, kemudian
dilakukan praktik posisi duduk yang benar oleh semua siswa, dan terakhir dilakukan penyebaran
kuesioner sebagai alat ukur pemahaman siswa tentang postur tubuh yang baik saat duduk. Materi
yang diberikan berupa pnegertian, dampak dari postur tubuh yang buruk, peregangan untuk
mengurangi efek dari postur yang buruk, serta bagaimana posisi duduk yang benar. Berikut
merupakan dokumentasi pelaksanaan kegiatan.

o -\ 7/
Gambar 2. Pelaksanaan Kegiatan
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Gambar 3. Poster edukasi

Kegiatan fisioterapi pada komunitas remaja yang dilakukan di SDN Tlogomas 1 Malang
tentang postur tunuh yang baik saat duduk berjalan lancar. Para siswa sangat antusias dan
memperhatikan dengan baik materi yang disampaikan. Dari 29 siswa yang hadir terdapat beberapa
siswa yang juga langsung memperaktekan bagaimana posisi duduk yang baik serta bertanya
permasalahan tentang postur tubuh. Penyuluhan ini bertujuan untuk memberikan pemahaman
mengenai postur duduk yang baik dan ideal kepada siswa agar para siswa dapat memperbaiki posisi
duduk mereka sehingga dapat menhindari resiko terkena permasalahan pada postur tubuh. Sejalan
dengan (Azizi et al., 2023) yang menyatakan penyuluhan tentang postur tubuh yang baik saat duduk
sangat penting dikarenakan sebagai langkah awal untuk mencegah efek dari kesalahan postur duduk
yang tidak benaar.Untuk mengetahui keefektifitasan dari kegiatan penyuluhan yang telah dilakukan,
evaluasi dilakukan sebelum dan sesudah dilakukan nya edukasi, seperti yang tampilakan pada
diagram dibawabh ini:

Hasil Pre-Test

Pre Test
7)25
o 20
E s
S| Il 17
s ol (NN

PL P2 P3 P4 PS5 P6 P7 P8 P9 P10 P11 P12 P13
Pertanyaan

m Ya m Tidak

Gambar 4. Grafik hasil Pre-Test
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Dari grafik di atas, didapatkan hasil dari 13 pertanyaan yang diberikan pada 25 siswa sebelum
dilakukan penyuluhan dapat ditarik kesimpulan bahwa pengetahuan siswa tentang postur tubuh yang
baik saat duduk sangat kurang dilihat dari pertanyaan 1 terdapat 10 siswa menjawab “ya” dan15 siswa
menjawab “tidaak”, pertanyaan 2 terdapat 7 siswa menjawab “ya” dan 18 siswa menjawab “tidakk”,
pertanyaan 3 terdapat 8 siswa menjawab “ya” dan 17 siswa menjawab “tidak”, pertanyaan 4 terdapat
6 siswa menjawab “ya” dan 19 siswa menjawab “tidak”, pertanyaan 5 terdapat 12 siswa menjawab
“ya” dan 13 siswa menjawab “tidak”, pertanyaan 6 tedapat 11 siswa menjawab “ya” dan 14 siswa
menjawab “tidak”, pertanyaan 7 terdapat 8 siswa menjawab “ya” dan 17 siswa menjawab “tidak”,
pertanyaan 8 terdapat 2 siswa menjawab “ya” dan 23 siswa menjawab “tidak”, pertanyaan 9 terdapat
5 siswa menjawab “ya” dan 20 siswa menjawab “tidak”, pertanyaan 10 terdapat 7 siswa menjawab “ya
dan 18 siswa menjawab “tidak”, pertanyaan 11 terdapat 9 siswa menjawab “ya” dan 16 siswa
menjawab “tidak”, pertanyaan 12 terdapat 17 siswa menjawab “ya” dan 8 siswa menjawab “tidak”,
pertanyaan 13 terdapat 11 siswa menjawab 11 “ya” dan 14 siswa menjawab “tidak”.

Hasil Post-Test

Hasil kegiatan ini sejalan dengan penelitian edukasi postur di sekolah yang menunjukkan
bahwa pendekatan pendidikan dapat memperbaiki literasi mengenai postur dan kesehatan punggung.
Minghelli et al. (2021) melaporkan manfaat program Back School dan edukasi postural terhadap
pengetahuan ergonomi pada remaja, termasuk dalam tindak lanjut satu tahun. Pada program berbasis
web selama 12 minggu, Weigel et al. (2025) menemukan peningkatan pengetahuan terkait kesehatan
punggung, meskipun perbedaan antarkelompok pada postur, nyeri punggung, dan sejumlah luaran
fisik tidak signifikan. Oleh karena itu, peningkatan skor pengetahuan setelah penyuluhan pada
kegiatan ini perlu dibedakan dari bukti perubahan postur jangka panjang.

Edukasi sebaiknya mengajarkan posisi duduk yang nyaman dan ergonomis, bukan menuntut
siswa mempertahankan satu posisi kaku sepanjang waktu. Anak perlu duduk dengan punggung
tersangga, telapak kaki memperoleh tumpuan, meja dan kursi sesuai ukuran tubuh, serta bahan bacaan
atau layar berada pada ketinggian yang tidak memaksa leher menunduk berlebihan. Siswa juga perlu
diberi kesempatan mengubah posisi dan melakukan peregangan singkat secara berkala. Studi kelas
tahun 2026 menunjukkan bahwa desain tempat duduk yang memungkinkan variasi posisi dapat
meningkatkan keragaman postur dan frekuensi transisi posisi pada anak (Weng et al., 2026). Kajian
sistematis tentang edukasi kesehatan punggung berbasis sekolah juga menempatkan pengetahuan,
ergonomi, dan perilaku postural sebagai sasaran penting program pencegahan (Bettany-Saltikov et al.,
2026).

Hasil kegiatan penyuluhan ini dapat dipahami bersama temuan penelitian intervensi sekolah.
Dullien et al. (2018) menunjukkan bahwa edukasi yang dilengkapi latihan dan pembiasaan dapat
meningkatkan pengetahuan serta sebagian perilaku menjaga punggung. Ee et al. (2018) juga
menunjukkan manfaat menyediakan variasi posisi duduk dan berdiri untuk mengurangi waktu duduk
selama pembelajaran. Namun, perubahan lingkungan perlu disesuaikan dengan kebutuhan dan
keamanan siswa. Penelitian Aratjo et al. (2022), Hiromi et al. (2021), Yulianingtyas dan Hagqi (2021),
serta Gutiérrez-Santiago et al. (2022) memperlihatkan pentingnya kecocokan furnitur dengan
antropometri. Dengan demikian, tindak lanjut yang dapat dipertimbangkan sekolah adalah
mengulang edukasi, mengingatkan siswa untuk mengubah posisi secara berkala, memberi jeda gerak
atau peregangan, serta mengevaluasi kesesuaian meja dan kursi.

Interpretasi hasil kegiatan ini memiliki keterbatasan. Naskah mencatat adanya peningkatan
jawaban benar pada sejumlah butir, tetapi belum menyajikan skor total pre-test dan post-test, analisis
statistik perubahan, maupun evaluasi tindak lanjut. Karena itu, hasil lebih tepat disimpulkan sebagai
indikasi peningkatan pemahaman segera setelah edukasi, bukan bukti pasti bahwa postur siswa telah
berubah atau risiko gangguan muskuloskeletal berkurang. Kegiatan berikutnya disarankan
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menggunakan instrumen dengan skor total yang jelas, dokumentasi observasi postur, serta evaluasi
ulang beberapa minggu setelah penyuluhan.

Post-Test
30
20
Q
Q.
(7]
0 I-II IIllllII

P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10 P11 P12 P13
Pertanyaan

B Ya mTidak
Gambar 5. Grafik hasil Post-Test

Berdasarkan hasil dari grafik 2 diatas, diperoleh hasil dari 13 pertanyaan yang diberikan
kepada 25 siswa setelah berlangsungnya penyuluhan dapat di tarik kesimpulan bahwa pertanyaan 1
terdapat 25 siswa menjawab “ya” dan 0 siswa menjawab “tidak”, pertanyaan 2 terdapat 17 siswa
menjawab “ya” dan 8 siswa menjawab “tidak”, pertanyaan 3 terdapat 23 siswa menjawab “ya” dan 2
siswa menjawab “tidak”, pertanyaan 4 terdapat 17 siswa menjawab “ya” dan 8 siswa menjawab
“tidak”, pertanyaan 5 terdapat 8 siswa menjawab “ya” dan 17 siswa menjawab “tidak”, pertanyaan 6
terdapat 16 siswa menjawab “ya” dan 9 siswa menjawab “tidak”, pertanyaan 7 terdapat 12 siswa
menjawab “ya” dan 17 siswa menjawab “tidak”, pertanyaan 8 terdapat 5 siswa menjawab “ya” dan 20
siswa menjawab “tidak”, pertanyaan 9 terdapat 21 siswa menjawab “ya” dan 4 siswa menjawab
“tidak”, pertanyaan 10 terdapat 22 siswa menjawab “ya” dan 3 siswa menjawab “tidak”, pertanyaan
11 terdapat 22 siswa menjawab “ya” dan 3 siswa menjawab “tidak”, pertanyaan 12 terdapat 17 siswa
menjawab “ya” dan 8 siswa menjawab “tidak”, pertanyaan 13 terdapat 18 siswa menjawab “ya” dan 7
siswa menjawab “tidak”.

KESIMPULAN

Pada kegiatan penyuluhan yang dilakukan pada tanggal 18 Mei 2026 di SDN Tlogomas 1
Malang dapat terlaksana dengan baik, serta dapat meberikan wawasan pada para siswa tentang postur
tubuh yang baik saat duduk. Dimana hasil evaluasi dari Pre-Test dan Post-Test siswa mengalami
peningkatan pemahaman tentang postur tubuh yang baik saat duduk sehingga siswa bisa
memperbaiki postur tubuh mereka saat sedang duduk. Dalam penyuluhan ini juga masih ada beberapa
siswa yang kurang paham dan peduli akan postur tubuh yang baik saat duduk. Pada penyuluhan ini
penulis berharap bahwa siswa lebih baik lagi dalam menjaga postur tubuh dan pihak sekolah
diharapkan sering mengadakan penyuluhan tentang postur agar para siswa dapat lebih paham lagi.
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