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 Fokus utama dalam menjaga kesejahteraan fisik dan mental, terutama di kalangan 

remaja, adalah gaya hidup sehat. Salah satu inisiatif menarik untuk mencapai pola 

hidup seimbang dan peningkatan kualitas hidup adalah melalui kegiatan jalan sehat. 

Untuk meningkatkan kesehatan fisik dan mental siswa, serta mempererat hubungan 

sosial di SMA Kartika XX-I Makassar, tim BKP melakuan kegiatan jalan sehat yang 

diselenggarakan pada tanggal 24 November 2023. Kegiatan jalan sehat ini melibatkan 

seluruh siswa serta dihadiri juga oleh kepala sekolah, beberapa guru, dan staf. Kegiatan 

ini dilakukan dengan persiapan yang matang termasuk konsultasi dengan pimpinan 

sekolah dan perencanaan kegiatan dilakukan sebelum pelaksanaan. Hasil kegiatan 

jalan sehat di SMA Kartika XX-I Makassar mendapatkan partisipasi antusias dari 

seluruh masyarakat sekolah dan berlangsung lancar dengan rute melalui beberapa jalan 

strategis di sekitar sekolah. Selain itu, kegiatan ini juga memberikan dampak positif 

secara fisik dan mental, serta mempererat ikatan sosial. Dari kegiatan ini diharapkan 

dapat menjadi kebiasaan rutin untuk membentuk budaya hidup sehat di SMA Kartika 

XX-I Makassar. Selain itu, direkomendasikan untuk mengintegrasikan kegiatan jalan 

sehat dalam kurikulum sekolah sebagai langkah holistik untuk mendukung gaya hidup 

sehat yang dapat berkelanjutan dalam jangka panjang. 

 

 

PENDAHULUAN 
Gaya hidup sehat menjadi fokus utama dalam upaya masyarakat menjaga kesejahteraan fisik dan mentalnya (Smith, 

Davis, & Johnson, 2020). Terkhusus di kalangan remaja, gaya hidup sehat menjadi hal yang sangat penting mengingat 

masa-masa ini merupakan periode yang krusial dalam pembentukan kebiasaan sehat, khususnya di lingkungan Sekolah 

Menengah Atas (SMA). Dalam Konteks kesehatan masyarakat Indonesia, upaya untuk meningkatkan kualitas hidup dan 

mengurangi beban penyakit menuntut solusi yang efektif dan dapat diakses oleh berbagai lapisan masyarakat. Salah satu 

inisiatif yang muncul sebagai alternatif menarik adalah jalan sehat. Aktivitas ini tidak hanya sekadar olahraga ringan 

tetapi juga diakui sebagai langkah konkret untuk menciptakan pola hidup seimbang dan meningkatkan kualitas hidup 

secara holistik (Purwanto, Susanto, & Utama, 2019).  

Kegiatan jalan sehat, selain memberikan manfaat fisik, tetapi juga memiliki dampak positif pada aspek sosial dan 

psikologis. Penelitian terbaru oleh Olcon, Destry, Astell-Burt, & Allan (2023) telah menyoroti dampak positif jalan sehat 

terhadap kesehatan mental individu. Dalam penelitian tersebut, ada tiga pokok bahasan utama yang diidentifikasi dari 

pengalaman partisipan, yang mereka ungkapkan. Pertama, banyak dari mereka merasa bahwa dengan menjalani aktivitas 

jalan alam, mereka dapat meraih kebahagiaan. Mereka mengakui bahwa berada di alam memiliki dampak positif pada 

kesehatan mental mereka. Kedua, ada pengalaman kebersamaan yang dirasakan partisipan. Mereka merasakan koneksi 

sosial dan interaksi yang positif selama kegiatan tersebut, yang memberikan dukungan emosional. Ketiga, mereka 

menggambarkan kepuasan dan manfaat yang diperoleh dari cara kelompok ini diatur dan dijalankan, serta elemen-elemen 

tertentu yang mereka nikmati selama kegiatan tersebut. Secara keseluruhan, temuan ini menunjukkan bahwa kegiatan 

jalan alam dalam kelompok dapat memberikan manfaat positif bagi kesehatan mental, termasuk perasaan bahagia, 

dukungan sosial, dan kepuasan dengan pengaturan kelompok.  

Selain itu, jalan sehat juga merupakan kegiatan yang dapat diikuti oleh berbagai kelompok usia dan tingkat kebugaran 

menjadikannya sebagai solusi inklusif untuk masyarakat yang ingin meningkatkan kesehatan mereka tanpa harus terikat 

pada rutinitas olahraga yang intens. Penelitian yang telah dilakukan oleh Swinson, Wenborn, dan Sugarhood (2019) 

menyatakan bahwa ikut serta dalam kegiatan berjalan di luar ruangan bersama kelompok dapat bermanfaat bagi kesehatan 

mental orang dewasa yang sedang mengalami masalah kesehatan mental. Hal tersebut dapat membantu mengurangi 

tekanan pikiran, membuat perasaan lebih positif, dan merasa mendapat dukungan dari teman-teman sekelompok.  
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Berjalan di alam dapat membuat kita merasa lebih bahagia, optimis, dan sehat secara mental. Selain itu, kegiatan ini 

juga dapat mengurangi stress dan rasa cemasan dari pikiran-pikiran negatif (Ma, Lin, & Williams, 2023). Pada tingkat 

kesehatan mental, jalan sehat memiliki dampak positif yang signifikan. Menurut penelitian oleh Kelly dkk. (2021), 

kegiatan fisik seperti jalan terbukti bermanfaat terhadap kesehatan mental, terutama dalam konteks depresi. Partisipasi 

dalam kegiatan jalan sehat dapat memberikan kesempatan bagi siswa untuk melepaskan ketegangan dan tekanan yang 

mungkin mereka alami dalam kehidupan sehari-hari, terutama di lingkungan sekolah yang kadangkala penuh tekanan 

akademik dan sosial. 

Mengingat lingkungan SMA memainkan peran penting dalam membentuk kebiasaan sehat remaja, oleh karena itu tim 

BKP menyelenggarakan kegiatan jalan sehat bagi siswa-siswi di SMA Kartika XX-I Makassar yang terletak di Jl. Sungai 

Tangka No. 13, Kota Makassar, Provinsi Sulawesi Selatan. Kegiatan tersebut dihadiri oleh seluruh warga sekolah yaitu 

siswa-siswi dari kelas X, XI, dan XII, serta turut dihadiri juga oleh beberapa guru dan staf. Kegiatan jalan sehat ini 

diadakan pada tanggal 24 November 2023.  

Tujuan dari kegiatan ini adalah untuk meningkatkan kesehatan fisik dan mental siswa, serta mempererat hubungan 

sosial di SMA Kartika XX-I Makassar. Dengan melibatkan seluruh elemen dalam lingkungan pendidikan, tim BKP 

berharap dapat menciptakan kesadaran akan pentingnya gaya hidup aktif dan kesehatan di kalangan siswa. Kehadiran 

guru dan staf sekolah dalam acara ini juga menunjukkan komitmen bersama dalam mendukung dan mempromosikan pola 

hidup sehat di lingkungan sekolah. Kegiatan jalan sehat ini diharapkan dapat memberikan pengalaman positif, serta 

memperkuat ikatan sosial bagi siswa-siswi termasuk guru dan staf di SMA Kartika XX-I Makassar. 

 

 

METODE PELAKSANAAN KEGIATAN 
Kegiatan jalan sehat dilakukan pada tanggal 24 November 2023 yang diikuti oleh kepala sekolah, guru, staf, dan siswa 

SMA Kartika XX-I Makassar. Kegiatan jalan sehat dilakukan pada 24 November 2023 bagi seluruh masyarakat SMA 

Kartika XX-I Makassar. Hal ini tim BKP lakukan agar warga sekolah lebih sadar mengenai kesehatan fisik dan dapat 

berdampak pada kesehatan mental jika melakukan olahraga. 

Tahapan Persiapan 

Kegiatan ini tentu perlu persiapan yang matang agar dapat berjalan lancar. Hal ini tim BKP lakukan dengan berdiskusi 

serta berkonsultasi bersama pihak sekolah. 

a. Konsultasi kepada Kepala Sekolah dan Wakil Kepala Sekolah 

Konsultasi mengenai program kerja jalan sehat tim BKP lakukan bersama kepala sekolah beserta jajaran wakil kepala 

sekolah pada tanggal 13 November 2023 untuk mengatur jadwal kegiatan serta rute yang akan dilewati nantinya. Hasil 

dari konsultasi tim BKP yaitu kegiatan dilakukan pada Jumat, 24 November 2023 sebagai pengganti literasi. 

b. Perencanaan Kegiatan 

Sebelum melaksanakan kegiatan, tim BKP melakukan pemberitahuan pada hari Jumat, 17 November 2023 setelah 

pelaksanaan literasi. Pemberitahuan ini disampaikan pada pukul 08.15 WITA kepada seluruh masyarakat sekolah. 

Hal-hal yang diinformasikan adalah menggunakan pakaian olahraga dan membawa air minum. 

Tahapan Pelaksanaan 

Pelaksanaan kegiatan jalan sehat dilakukan pada tanggal 24 November 2023 yang diikuti oleh kepala sekolah, guru, 

staf, dan siswa SMA Kartika XX-I Makassar pada pukul 07.00 WITA sampai 08.10 WITA dengan rute yang melewati 

Jl. Sungai Tangka sebelah kanan lapangan Hasanuddin, Jl. Jend. Sudirman pada bagian rumah jabatan gubernur, Jl. Sungai 

Saddang Lama pada bagian belakang rujab gubernur, dan kembali memasuki Jl. Sungai Tangka. Selama kegiatan 

berlangsung, para guru berbagi tugas menjaga keamanan dan ketertiban di beberapa simpang jalan yang akan dilalui. 

Kegiatan ini diikuti oleh semua masyarakat SMA Kartika XX-I Makassar dan berjalan dengan lancar. 

 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
Hasil 

      Kegiatan jalan sehat yang dilakukan pada tanggal 24 November 2023 diikuti oleh seluruh masyarakat SMA Kartika 

XX-I Makassar. Hasil yang tim BKP peroleh dari kegiatan ini berupa observasi selama kegiatan dan wawancara setelah 

kegiatan berlangsung. Selama kegiatan berlangsung, semua memberikan ekspresi antusias untuk melakukan jalan sehat. 

Kegiatan ini membuat guru dan siswa saling bercengkrama, beberapa diantaranya saling bercerita sambil melakukan jalan 

sehat. Antusias dari guru dan siswa juga dapat terlihat karena semuanya saling bercengkrama satu dengan yang lain baik 

kepala sekolah, wakil kepala sekolah, staf, dan siswa. Kelancaran kegiatan didukung oleh guru yang telah berkoordinasi 

menjadi keamanan dalam beberapa simpang jalan untuk menertibkan lalu lintas. Hasil dari wawancara yang telah 

dilakukan menunjukkan bahwa terdapat perasaan senang telah mengikuti kegiatan ini. Sehingga setelah mengikuti 

kegiatan ini siswa merasakan kesenangan dan ketenangan karena dapat bercengkrama bersama teman-temannya dengan 

suasana yang baru. Secara fisik mereka merasakan badan yang segar dan meringankan pikiran ditengah-tengah waktu 

mendekati ujian akhir semester.  

Pembahasan 

      Kesehatan merupakan unsur utama yang mendukung kualitas hidup seseorang, terutama pada fase perkembangan 

remaja. Oleh karena itu, penting bagi siswa SMA untuk memahami dan menerapkan gaya hidup sehat sejak dini. Salah 

satu program yang terbukti efektif untuk meningkatkan kesadaran akan kesehatan dan kebugaran di kalangan siswa SMA 
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adalah melalui kegiatan jalan sehat. Dalam upaya ini, tim BKP menggelar kegiatan jalan sehat di SMA Kartika XX-I 

Makassar dengan tujuan utama meningkatkan kesehatan fisik dan mental siswa.  

      Selama perjalanan, siswa terlihat bersemangat dan antusias, saling berinteraksi dan bercanda. Hal tersebut sejalan 

dengan temuan penelitian Swinson, Wenbor, dan Sugarhood (2020) yang menyatakan bahwa kegiatan jalan sehat 

berkelompok dapat meningkatkan keterikatan dengan lingkungan sekitar dan mempengaruhi pikiran menjadi lebih positif. 

Melalui kegiatan ini, terjalinlah keterikatan yang lebih erat di antara seluruh komponen masyarakat sekolah, termasuk 

kepala sekolah, guru, staf, dan siswa. Antusias yang telah ditunjukkan merupakan adanya suasana baru yang diperoleh 

dari kegiatan ini. Dengan melakukan aktivitas fisik salah satunya adalah jalan sehat, maka akan menyebabkan pengeluaran 

tenaga yang kegunaannya sangat penting untuk pemeliharaan kesehatan fisik dan mental, serta mempertahankan kualitas 

hidup (Wahyuningsih, 2015). 

Setelah kegiatan berakhir, tim BKP melakukan evaluasi melalui wawancara dengan beberapa siswa dan guru. Hasil 

wawancara menunjukkan bahwa kegiatan jalan sehat ini terbukti memberikan kesan yang baik bagi siswa, guru, dan staf. 

Kegiatan jalan bersama kelompok dapat memberikan manfaat positif bagi kesehatan mental, termasuk perasaan bahagia, 

dukungan sosial, dan kepuasan dengan pengaturan kelompok (Olcon dkk., 2023). Pernyataan ini diperkuat oleh 

pengalaman beberapa siswa yang merasa senang dan pikiran mereka menjadi tenang setelah mengikuti kegiatan ini, hal 

tersebut membuat siswa siap dalam menghadapi ujian akhir semester. 

 

 
 

Gambar 1. Sambutan dan pembukaan kegiatan oleh kepala sekolah 

 

 

 
 

Gambar 2. Pengarahan rute jalan sehat yang akan dilalui 

 
 

Gambar 3. Pelaksanaan kegiatan jalan sehat 
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KESIMPULAN 
Kegiatan jalan sehat di SMA Kartika XX-I Makassar pada tanggal 24 November 2023 memberikan dampak positif 

secara fisik dan mental bagi seluruh masyarakat sekolah. Melibatkan kepala sekolah, guru, staf, dan siswa, kegiatan ini 

tidak hanya meningkatkan kesehatan fisik melalui aktivitas fisik, tetapi juga meningkatkan kesehatan mental, serta 

mempererat hubungan sosial di antara masyarakat sekolah. Dengan adanya kegiatan jalan sehat, diharapkan lingkungan 

sekolah dapat terus menjadi tempat yang mendukung kesehatan fisik dan mental. Diharapkan pula kegiatan ini dapat 

menjadi kebiasaan rutin di sekolah, sehingga dapat menciptakan budaya hidup sehat di kalangan anak sekolah.  
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