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Abstrak. Perilaku sedentari selama jam sekolah dapat membatasi kesempatan siswa untuk bergerak dan 
memerlukan strategi yang realistis untuk diterapkan di lingkungan pembelajaran. Kegiatan pengabdian ini 
bertujuan mengimplementasikan School Active Break berbasis fasilitasi guru melalui edukasi perilaku 
sedentari dan rangkaian peregangan dinamis selama tujuh menit tanpa alat khusus. Kegiatan dilaksanakan 
di SMP Negeri 11 Makassar dengan melibatkan 50 siswa, sedangkan evaluasi kuantitatif menggunakan 23 
data pre-test dan post-test yang dapat dipadankan. Pengetahuan diukur menggunakan instrumen 10 butir, 
kemudian perubahan skor dianalisis dengan uji Wilcoxon karena distribusi selisih skor tidak normal. Rerata 
skor meningkat dari 7,04 ± 2,10 menjadi 7,43 ± 2,61, tetapi perubahan total belum signifikan secara statistik 
(W = 30,5; p = 0,160). Sebanyak 10 siswa meningkat, 9 tetap, dan 4 menurun; proporsi siswa dengan skor 
minimal 8 meningkat dari 52,2% menjadi 65,2%. Peningkatan terbesar terjadi pada pemahaman fungsi active 
break untuk memutus duduk berkepanjangan (+26,1 poin persentase) dan durasi pelaksanaan (+17,4 poin 
persentase). Program menunjukkan keterlaksanaan awal sebagai model jeda aktif berbiaya rendah dan 
menempatkan guru pendidikan jasmani sebagai fasilitator internal. Penguatan materi, monitoring 
keterlaksanaan, dan pengukuran perilaku sedentari secara lebih objektif diperlukan pada implementasi 
berikutnya. 

Kata Kunci:  
Active break, Fasilitas guru, Kesehatan sekolah, Perilaku sedentari, Siswa SMP. 

Abstract. Sedentary behavior during school hours can limit students’ opportunities for physical movement, 
highlighting the need for practical strategies that can be implemented in the learning environment. This 
community service activity aimed to implement a teacher-facilitated School Active Break program through 
education on sedentary behavior and a series of seven-minute dynamic stretching exercises that required 
no special equipment. The activity was conducted at SMP Negeri 11 Makassar, involving 50 students, while 
the quantitative evaluation used 23 matched pre-test and post-test records. Knowledge was assessed using 
a 10-item instrument, and changes in scores were analyzed using the Wilcoxon test because the distribution 
of score differences was non-normal. The mean score increased from 7.04 ± 2.10 to 7.43 ± 2.61; however, the 
overall change was not statistically significant (W = 30.5; p = 0.160). Ten students showed improvement, 
nine maintained their scores, and four experienced a decrease. The proportion of students scoring at least 
8 increased from 52.2% to 65.2%. The greatest improvements were observed in understanding the function 
of active breaks in interrupting prolonged sitting (+26.1 percentage points) and the duration of 
implementation (+17.4 percentage points). The program demonstrated initial feasibility as a low-cost active-
break model, with physical education teachers serving as internal facilitators. Further improvements in 
instructional materials, implementation monitoring, and more objective measurements of sedentary 
behavior are needed in future implementations. 

Keywords:  
Active break, teacher facilitation, school health, sedentary behavior, junior high school students. 

Pendahuluan 

Perilaku sedentari merupakan bagian penting 
dari isu kesehatan anak dan remaja karena 

waktu belajar di sekolah secara alami melibatkan 
periode duduk yang panjang. World Health 
Organization (2020) merekomendasikan anak 
dan remaja usia 5–17 tahun melakukan rata-rata 
sedikitnya 60 menit aktivitas fisik intensitas 
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sedang hingga berat per hari serta membatasi 
waktu sedentari, khususnya waktu sedentari 
rekreasional. Dalam konteks Indonesia, Survei 
Kesehatan Indonesia 2023 melaporkan bahwa 
37,4% penduduk usia ≥10 tahun berada pada 
kategori kurang aktivitas fisik (Badan Kebijakan 
Pembangunan Kesehatan, 2024). Kurang 
aktivitas fisik dan perilaku sedentari merupakan 
konstruk yang berbeda, namun keduanya 
menunjukkan perlunya menyediakan 
kesempatan bergerak yang lebih realistis di 
dalam rutinitas sehari-hari, termasuk pada jam 
sekolah. 

Salah satu pendekatan yang semakin banyak 
dikaji adalah active break, yaitu jeda singkat 
aktivitas fisik yang disisipkan di antara periode 
duduk atau pembelajaran. Kajian sistematis 
menunjukkan bahwa intervensi berbasis sekolah 
yang memutus duduk berkepanjangan dapat 
meningkatkan kesempatan aktivitas fisik dan 
membantu menurunkan paparan sedentari di 
sekolah (Bernal dkk, 2023; Carrasco-Uribarren 
dkk, 2023). Namun, manfaat terhadap perhatian, 
fungsi eksekutif, dan hasil akademik tidak selalu 
konsisten antarintervensi (Infantes-Paniagua 
dkk, 2021; Melguizo-Ibáñez dkk, 2024; Peiris dkk, 
2022; Reyes-Amigo dkk, 2025a). Dengan 
demikian, active break lebih tepat diposisikan 
sebagai strategi untuk menambah kesempatan 
bergerak dan memutus periode duduk, bukan 
sebagai pengganti kebutuhan aktivitas fisik 
harian maupun sebagai intervensi yang secara 
otomatis meningkatkan prestasi akademik. 

Tantangan utama active break pada jenjang 
sekolah menengah bukan hanya menentukan 
jenis gerak, tetapi memastikan bahwa kegiatan 
singkat tersebut dapat diterapkan secara aman, 
tidak membutuhkan peralatan khusus, tidak 
mengganggu ritme pembelajaran, dan memiliki 
fasilitator internal setelah tim perguruan tinggi 
meninggalkan lokasi. Review mengenai 
feasibility dan sustainability menempatkan 
keterlibatan guru, kesederhanaan intervensi, 
konsistensi pelaksanaan, serta adaptasi 
terhadap konteks sekolah sebagai elemen 
penting (Larose dkk, 2024; Masini dkk, 2022). 
Bukti eksperimental terbaru juga menunjukkan 
bahwa active break dapat meningkatkan 
aktivitas fisik siswa selama hari sekolah dan 
mengurangi waktu sedentari pada konteks 
tertentu (Reyes-Amigo dkk, 2025b). 

Model pengabdian berbasis sekolah yang 
menggabungkan edukasi, demonstrasi, simulasi, 
dan evaluasi pra–pasca merupakan pendekatan 
yang relevan untuk transfer pengetahuan dan 
keterampilan kesehatan kepada siswa (Sukmara 
& Arini, 2026). Meskipun demikian, pada isu 
sedentari masih diperlukan model yang tidak 
berhenti pada penyuluhan, tetapi menghasilkan 
rutinitas gerak yang dapat diwariskan kepada 
sekolah. SMP Negeri 11 Makassar dipilih sebagai 
mitra untuk memperkenalkan pendekatan 
tersebut melalui kolaborasi dengan guru 
Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan 
(PJOK). 

Kebaruan praktis kegiatan ini terletak pada 
pengemasan tiga komponen dalam satu model 
berbiaya rendah, yaitu literasi sedentari, 
rangkaian gerak standar tanpa alat, dan strategi 
fasilitasi internal oleh guru. Rangkaian tersebut 
dikembangkan menjadi format School Active 
Break–Dynamic Stretching 7 (SAB-DS 7), yaitu 
sebelas gerakan berurutan selama sekitar tujuh 
menit yang mencakup aktivasi ringan, mobilitas 
dinamis, dan fase reset sebelum siswa kembali 
belajar. Kegiatan pengabdian bertujuan untuk: 
(1) meningkatkan pemahaman siswa mengenai 
perilaku sedentari dan fungsi active break; (2) 
memberikan pengalaman praktik gerak dinamis 
yang aman dan mudah diulang; (3) mengevaluasi 
perubahan pengetahuan secara berpasangan; 
dan (4) membangun dasar keberlanjutan melalui 
pelibatan guru PJOK sebagai fasilitator internal. 

Metode 

Kegiatan menggunakan pendekatan 
pengabdian kepada masyarakat dengan evaluasi 
program pra–pasca satu kelompok sebagai 
komponen pendukung. Kegiatan inti 
dilaksanakan pada 20 Agustus 2026 di SMP 
Negeri 11 Makassar, Sulawesi Selatan. Sekolah 
dilibatkan sejak tahap persiapan melalui 
koordinasi mengenai sasaran peserta, jadwal, 
ruang, alokasi waktu, kebutuhan media, 
mekanisme evaluasi, serta peran guru PJOK 
dalam pelaksanaan dan rencana keberlanjutan. 

Peserta pelatihan diikuti oleh 50 siswa. 
Analisis kuantitatif dibatasi pada peserta yang 
mempunyai data pre-test dan post-test yang 
dapat dipadankan secara valid. Dataset awal 
memuat 27 respons pre-test dan 24 respons 
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post-test; setelah normalisasi identitas dan 
penghapusan data yang tidak mempunyai 
pasangan, diperoleh 23 pasangan lengkap. 
Seluruh peserta pada dataset berpasangan 
merupakan siswa kelas IX dengan rerata usia 
14,17 ± 0,58 tahun; 14 siswa (60,9%) perempuan 
dan 9 siswa (39,1%) laki-laki. Pendekatan 
complete-case digunakan agar setiap perubahan 
skor berasal dari individu yang sama. 

Program dilaksanakan melalui lima tahapan. 
Tahap pertama adalah koordinasi mitra dan 
penyiapan materi, instrumen, serta media gerak. 
Tahap kedua adalah pengukuran awal 
pengetahuan. Tahap ketiga berupa edukasi 
interaktif mengenai definisi perilaku sedentari, 
risiko duduk berkepanjangan, peran active 
break, dan posisi active break sebagai 
pelengkap—bukan pengganti—aktivitas fisik 
harian. Tahap keempat adalah demonstrasi dan 
praktik SAB-DS 7. Tahap kelima meliputi post-
test, refleksi singkat, serta penyusunan tindak 
lanjut bersama guru untuk penggunaan rutin 
yang memungkinkan di lingkungan sekolah. 

SAB-DS 7 terdiri atas 11 gerakan sederhana 
selama sekitar tujuh menit dan tidak 
memerlukan alat khusus. Fasilitator 
menekankan kontrol gerak, rentang gerak yang 
nyaman, target intensitas awal rating of 
perceived exertion sekitar 3–5/10, serta prinsip 
menghentikan atau memodifikasi gerakan 
apabila muncul nyeri, pusing, atau sesak yang 
tidak biasa. Prinsip ini sejalan dengan 
rekomendasi konsensus yang menekankan 
bahwa stretching perlu disesuaikan dengan 
kapasitas individual dan dilakukan secara 
terkontrol (Warneke dkk, 2025). Guru PJOK 
mendampingi demonstrasi dan diposisikan 
sebagai fasilitator internal untuk penerapan 
berikutnya. 

Pengetahuan diukur menggunakan 10 butir 
pilihan ganda yang disusun berdasarkan materi 
program. Butir mencakup definisi perilaku 
sedentari, definisi School Active Break, durasi, 
fungsi memutus duduk berkepanjangan, prinsip 
keselamatan “no pain”, target intensitas awal, 
teknik gerak, peran guru, indikator 
implementasi, serta kesimpulan berbasis bukti 
mengenai active break. Jawaban benar diberi 
skor 1 dan salah skor 0 sehingga skor total 
berkisar 0–10. Instrumen dikembangkan untuk 
evaluasi program dan belum menjalani studi 

validasi psikometrik independen. Pada dataset 
berpasangan, estimasi eksploratif konsistensi 
internal Kuder–Richardson 20 sebesar 0,70 pada 
pre-test dan 0,82 pada post-test; nilai ini 
ditafsirkan secara hati-hati karena ukuran 
sampel kecil. 

Analisis deskriptif meliputi rerata, simpangan 
baku, median, rentang, proporsi skor ≥8, pola 
perubahan individual, dan persentase jawaban 
benar per butir. Uji Shapiro–Wilk menunjukkan 
selisih skor tidak berdistribusi normal (W = 
0,904; p = 0,031), sehingga perbandingan skor 
berpasangan menggunakan Wilcoxon signed-
rank test dua sisi dengan α = 0,05. Rank-biserial 
correlation dihitung sebagai ukuran efek 
eksploratif. Hasil statistik diposisikan sebagai 
evaluasi program, bukan estimasi kausal, karena 
kegiatan tidak memiliki kelompok kontrol dan 
tidak dirancang sebagai uji efektivitas. 

Analisis hanya menggunakan data evaluasi 
yang telah dipadankan untuk keperluan 
program. Identitas siswa tidak ditampilkan 
dalam naskah maupun tabel hasil. Dokumentasi 
visual digunakan untuk menggambarkan proses 
pelaksanaan dan tidak digunakan sebagai objek 
analisis individual. 

Hasil Dan Pembahasan 

1. Keterlaksanaan Program dan Partisipasi 
Mitra 

Kegiatan inti terlaksana melalui koordinasi 
mitra, pengukuran awal, edukasi, demonstrasi 
dan praktik gerak, pengukuran akhir, serta 
penyusunan rencana tindak lanjut. Kontribusi 
sekolah terutama bersifat in-kind berupa 
penyediaan ruang, penyesuaian jadwal, 
mobilisasi peserta, pendampingan siswa, dan 
keterlibatan guru PJOK. Bentuk kemitraan 
tersebut penting karena tujuan pengabdian 
tidak hanya menyampaikan informasi, tetapi 
mentransfer rutinitas yang dapat dipertahankan 
oleh sekolah setelah sesi yang difasilitasi tim 
universitas selesai. 

Selama praktik, siswa mengikuti demonstrasi 
gerak secara bersama-sama di ruang sekolah. 
Fasilitator memberikan koreksi terkait urutan, 
kontrol gerak, dan prinsip keselamatan, 
sedangkan guru PJOK ikut mendampingi proses. 
Observasi keterampilan belum menggunakan 
rubrik terstandar sehingga bukti keterampilan 
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diperlakukan sebagai bukti proses, bukan 
sebagai outcome kuantitatif. Dokumentasi pada 
Gambar 1 menunjukkan keterlibatan peserta, 
proses demonstrasi, praktik gerak, dan sesi 
edukasi. 

 
Gambar 1: Dokumentasi Pelaksanaan Kegiatan 

2. Evaluasi Pengetahuan Berpasangan 

Pada 23 peserta dengan data lengkap, rerata 
skor pengetahuan meningkat dari 7,04 ± 2,10 
menjadi 7,43 ± 2,61, dengan perubahan rerata 
+0,39 ± 1,53 poin. Median tetap 8; rentang skor 
berubah dari 1–9 menjadi 1–10. Uji Wilcoxon 
menunjukkan bahwa perubahan total belum 
mencapai signifikansi statistik (W = 30,5; p = 
0,160). Ukuran efek rank-biserial bersifat positif 
(r_rb = 0,42), tetapi harus dipandang eksploratif 
karena sampel kecil dan respons antarindividu 
heterogen. Secara individual, 10 siswa (43,5%) 
mengalami peningkatan, 9 (39,1%) tetap, dan 4 
(17,4%) menurun. Proporsi siswa dengan skor ≥8 
meningkat dari 12 siswa (52,2%) menjadi 15 siswa 
(65,2%). 

 
 
 
 
 
 

Tabel 1: Karakteristik peserta dan hasil evaluasi 
pengetahuan berpasangan 

Indikator Nilai Keterangan 
Peserta 
evaluasi 
berpasangan 

23 Data 
pretest dan 
posttest 
lengkap 

Perempuan / 
laki-laki 

14 (60,9%) / 
9 (39,1%) 

Siswa kelas 
IX 

Usia 14,17 ± 0,58 
tahun 

Rentang 
13–16 tahun 

Skor pre-
test 7,04 ± 2,10 Skala 0–10 

Skor post-
test 

7,43 ± 2,61 Skala 0–10 

Perubahan 
rerata 

+0,39 ± 
1,53 

Post-test 
dikurangi 
pre-test 

Skor ≥8 
12 (52,2%) 
→ 15 
(65,2%) 

Pre-test → 
post-test 

Pola 
perubahan 
individual 

10 
meningkat; 
9 tetap; 4 
menurun 

Respons 
heterogen 

Shapiro–
Wilk selisih 
skor 

W = 0,904; 
p = 0,031 

Distribusi 
tidak 
normal 

Wilcoxon 
signed-rank 

W = 30,5; p 
= 0,160 

Belum 
signifikan 

Rank-biserial 
correlation r_rb = 0,42 

Ukuran 
efek 
eksploratif 

 

3. Perubahan Pengetahuan per Dominan 

Analisis per butir memberikan gambaran 
yang lebih informatif daripada skor total. 
Peningkatan terbesar terdapat pada 
pemahaman fungsi active break untuk memutus 
duduk berkepanjangan, dari 26,1% menjadi 52,2% 
(+26,1 poin persentase), diikuti pengetahuan 
tentang durasi active break dari 52,2% menjadi 
69,6% (+17,4 poin). Pemahaman target intensitas 
awal meningkat +8,7 poin dan teknik gerak 
terkontrol +4,3 poin. Sebaliknya, beberapa butir 
dengan capaian awal tinggi menunjukkan 
penurunan kecil 4,3 poin persentase. Pola 
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tersebut mengindikasikan adanya ceiling effect 
pada sebagian butir dan memperlihatkan bahwa 
satu skor total dapat menutupi perubahan yang 
berbeda antar-domain pengetahuan. 

Tabel 2: Persentase jawaban benar domain 
pengetahuan 
Domain 
Pengetahuan 

Pretes
t (%) 

Posttes
t (%) 

Perubaha
n (poin 
persentas
e) 

Definisi 
perilaku 
sedentari 

78,3 78,3 +0,0 

Definisi School 
Active Break 91,3 87,0 -4,3 

Durasi active 
break 52,2 69,6 +17,4 

Fungsi: 
memutus 
duduk 
berkepanjang
an 

26,1 52,2 +26,1 

Prinsip 
keselamatan 
“no pain” 

78,3 78,3 +0,0 

Target 
intensitas 
awal (RPE 3–
5/10) 

47,8 56,5 +8,7 

Teknik gerak 
terkontrol 

60,9 65,2 +4,3 

Peran guru 
PJOK 87,0 82,6 -4,3 

Indikator 
implementasi 91,3 87,0 -4,3 

Kesimpulan 
berbasis bukti 91,3 87,0 -4,3 

 

Pembahasan, Nilai Tambah, dan 
Keberlanjutan 

Hasil utama perlu dibaca secara proporsional. 
Peningkatan rerata skor tidak signifikan bukan 
berarti program terbukti tidak bermanfaat; hasil 
tersebut menunjukkan bahwa satu sesi edukasi-
praktik belum menghasilkan perubahan skor 
total yang cukup konsisten pada sampel 

berpasangan yang kecil. Dalam konteks 
pengabdian, nilai program justru lebih kuat pada 
keterlaksanaan proses, transfer keterampilan 
praktis, dan pembentukan mekanisme fasilitasi 
internal. Interpretasi ini penting untuk 
mencegah overclaim dan menempatkan evaluasi 
kuantitatif sesuai kekuatan desain kegiatan. 

Temuan per butir menunjukkan bahwa 
konsep operasional yang paling ditekankan 
selama pelatihan—mengapa duduk perlu 
diputus dan berapa lama jeda aktif dapat 
dilakukan—mengalami perbaikan paling besar. 
Temuan ini konsisten dengan prinsip bahwa 
active break merupakan aktivitas fisik singkat 
yang disisipkan selama hari sekolah untuk 
menambah kesempatan bergerak (Bernal dkk, 
2023; Masini dkk, 2020). Kajian sistematis dan 
meta-analisis juga menunjukkan bahwa 
intervensi active break dapat meningkatkan 
aktivitas fisik di sekolah, meskipun besar efek 
dan hasil kognitif berbeda antarprotokol 
(Carrasco-Uribarren dkk, 2023; Peiris dkk, 2022). 

Keterlibatan guru merupakan komponen 
strategis dalam model ini. Active break akan sulit 
berkelanjutan apabila pelaksanaannya 
sepenuhnya bergantung pada fasilitator 
eksternal. Masini dkk (2022) dan Larose dkk 
(2024) menekankan bahwa feasibility dan 
sustainability dipengaruhi oleh kesesuaian 
kegiatan dengan rutinitas sekolah, durasi, 
sumber daya, dan keterlibatan guru. Karena itu, 
penempatan guru PJOK sebagai fasilitator 
internal dipandang sebagai bentuk 
pemberdayaan institusi: sekolah memperoleh 
pengetahuan, urutan gerak, prinsip 
keselamatan, dan aktor yang dapat 
memfasilitasi penerapan berikutnya. 

Model SAB-DS 7 juga mempertimbangkan 
keterbatasan sumber daya sekolah. Rangkaian 
tujuh menit tanpa alat khusus memungkinkan 
pelaksanaan pada ruang yang tersedia dan 
dapat dimodifikasi sesuai kondisi kelas. Prinsip 
keselamatan tidak hanya ditempatkan sebagai 
informasi tambahan, tetapi sebagai bagian inti 
program. Hal ini relevan karena konsensus 
internasional mengenai stretching menekankan 
pengendalian gerak, kesesuaian rentang gerak, 
serta penghentian atau modifikasi ketika muncul 
nyeri atau gejala tidak wajar (Warneke dkk, 
2025). Dengan demikian, kualitas implementasi 
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tidak dinilai hanya dari frekuensi bergerak, tetapi 
juga dari keamanan dan kesesuaian teknik. 

Secara lebih luas, pendekatan ini sejalan 
dengan upaya promosi gaya hidup aktif pada 
remaja yang menggabungkan pendidikan gerak 
dan aktivitas fisik terstruktur (Aksir & 
Mappanyukki, 2024; Hasyim & Aksir, 2025; 
Kasmad dkk, 2024). Bukti terkini dari intervensi 
sekolah menunjukkan bahwa active break dapat 
secara akut menurunkan waktu sedentari dan 
meningkatkan aktivitas fisik pada siswa dalam 
kondisi tertentu (Reyes-Amigo dkk, 2025b). 
Walaupun outcome perilaku tersebut belum 
diukur pada kegiatan ini, temuan tersebut 
memberikan dasar untuk memperluas evaluasi 
tahap berikutnya dari pengetahuan menuju 
waktu sedentari, aktivitas fisik, fidelity 
pelaksanaan, serta keterampilan gerak. 

Kegiatan menghasilkan nilai tambah pada 
tiga tingkat. Pada tingkat individu, siswa 
memperoleh pengalaman langsung 
mempraktikkan jeda aktif yang aman. Pada 
tingkat sekolah, guru memperoleh posisi 
sebagai fasilitator internal dan sekolah memiliki 
format kegiatan yang sederhana untuk 
direplikasi. Pada tingkat diseminasi, program 
telah dikomunikasikan melalui dua publikasi 
media daring sehingga pesan pencegahan 
sedentari menjangkau audiens di luar peserta 
langsung. Namun, keluaran media tidak 
diperlakukan sebagai indikator dampak 
kesehatan; indikator keberlanjutan yang lebih 
bermakna adalah frekuensi penerapan di kelas, 
kepatuhan terhadap urutan dan keselamatan, 
serta kemampuan guru dan siswa menjalankan 
kegiatan dengan semakin sedikit dukungan 
eksternal. 

Keterbatasan program perlu diakui. Pertama, 
analisis berpasangan hanya mencakup 23 siswa 
dari satu sekolah sehingga generalisasi terbatas. 
Kedua, tidak terdapat kelompok pembanding 
sehingga perubahan tidak dapat distribusikan 
secara kausal pada program. Ketiga, post-test 
dilakukan segera setelah kegiatan sehingga 
retensi pengetahuan belum diketahui. Keempat, 
instrumen bersifat spesifik program dan belum 
melalui validasi psikometrik independen. Kelima, 
kegiatan belum mengukur sedentary time dan 
aktivitas fisik dengan accelerometer atau 
instrumen tervalidasi lain. Keenam, 
keterampilan gerak diamati tetapi belum dinilai 

dengan rubrik terstandar. Implementasi 
berikutnya perlu mencakup follow-up, fidelity 
monitoring, checklist keterampilan, serta 
pengukuran perilaku yang lebih objektif. 

Simpulan Dan Saran 

 
School Active Break berbasis fasilitasi guru 

dapat dilaksanakan sebagai kegiatan 
pengabdian berbiaya rendah melalui kombinasi 
edukasi sedentari, sebelas gerakan dinamis 
selama sekitar tujuh menit, prinsip keselamatan, 
dan pelibatan guru PJOK sebagai fasilitator 
internal. 

Pada 23 siswa dengan data berpasangan, 
rerata skor pengetahuan meningkat dari 7,04 
menjadi 7,43, tetapi perubahan total belum 
signifikan (p = 0,160). Peningkatan paling jelas 
terjadi pada pemahaman fungsi active break dan 
durasi pelaksanaannya, sehingga penguatan 
materi perlu difokuskan pada domain yang 
masih lemah. 

Pengembangan berikutnya perlu menilai 
keberlanjutan implementasi, fidelity, 
keterampilan gerak, retensi pengetahuan, serta 
perubahan waktu sedentari dan aktivitas fisik 
dengan desain evaluasi yang lebih kuat dan 
cakupan sekolah yang lebih luas. 
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