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ABSTRAK 

Aktivitas fisik yang kurang pada remaja menjadi salah satu faktor risiko berbagai masalah 

kesehatan seperti obesitas, penyakit kardiovaskular, dan penurunan kebugaran fisik. Remaja saat ini 

cenderung memiliki gaya hidup sedentari akibat tingginya penggunaan teknologi digital dan media 

sosial. Salah satu upaya meningkatkan pengetahuan dan sikap remaja terkait pentingnya aktivitas 

fisik adalah melalui media edukasi berbasis digital, seperti video edukasi melalui platform TikTok. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh video edukasi Fitrun (Fun Inspiring Teens Run) 

melalui media sosial TikTok terhadap pengetahuan dan sikap remaja tentang aktivitas fisik di SMA 

Negeri 7 Kota Bengkulu. 

Jenis penelitian ini adalah kuantitatif dengan desain pre-eksperimental menggunakan 

rancangan one group pretest-posttest design. Penelitian dilaksanakan di SMA Negeri 7 Kota 

Bengkulu pada April 2026. Populasi penelitian adalah seluruh siswa kelas X sebanyak 423 orang, 

dengan sampel sebanyak 39 Siswa yang dipilih menggunakan teknik simple random sampling. 

Instrumen penelitian menggunakan kuesioner. Analisis data menggunakan uji Wilcoxon Signed 

Ranks Test. 

Hasil penelitian menunjukkan rerata pengetahuan sebelum intervensi sebesar 44,31 dan 

meningkat menjadi 92,99 setelah intervensi. Rerata sikap sebelum intervensi sebesar 43,36 dan 

meningkat menjadi 58,08 setelah intervensi. Hasil uji Wilcoxon menunjukkan adanya perbedaan 

rerata pengetahuan sebesar 48,68 dan sikap sebesar 14,72. Nilai p-value sebesar 0,000 ≤ 0,05 

menunjukkan terdapat pengaruh video edukasi Fitrun (Fun Inspiring Teens Run) melalui media 

sosial TikTok terhadap pengetahuan dan sikap remaja tentang aktivitas fisik di SMA Negeri 7 Kota 

Bengkulu. 

Direkomendasikan sebagai media promosi kesehatan yang menarik, interaktif, dan efektif 

untuk meningkatkan pengetahuan serta sikap remaja dalam melakukan aktivitas fisik secara rutin. 

Kata kunci: aktivitas fisik, remaja, TikTok, video edukasi, Fitrun 
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ABSTRACT 

Lack of physical activity among adolescents is one of the risk factors for various health 

problems such as obesity, cardiovascular disease, and decreased physical fitness. Adolescents 

currently tend to have a sedentary lifestyle due to the high use of digital technology and social media. 

One effort to improve adolescents' knowledge and attitudes regarding the importance of physical 

activity is through digital-based educational media, such as educational videos on the TikTok 

platform. This study aims to determine the effect of Fitrun (Fun Inspiring Teens Run) educational 

videos through TikTok social media on adolescents' knowledge and attitudes regarding physical 

activity at SMA Negeri 7 Bengkulu City. 

This study used a quantitative method with a pre-experimental design and a one group 

pretest-posttest design approach. The research was conducted at SMA Negeri 7 Bengkulu City in 

April 2026. The population consisted of all tenth-grade students totaling 423 students, with 39 

Siswats selected using a simple random sampling technique. The research instrument was a 

questionnaire. Data analysis was performed using the Wilcoxon Signed Ranks Test. 

The results showed that the mean knowledge score before the intervention was 44.31 and 

increased to 92.99 after the intervention. The mean attitude score before the intervention was 43.36 

and increased to 58.08 after the intervention. The Wilcoxon test showed a mean difference in 

knowledge of 48.68 and attitude of 14.72. The p-value of 0.000 ≤ 0.05 indicated that there was an 

effect of Fitrun (Fun Inspiring Teens Run) educational videos through TikTok social media on 

adolescents' knowledge and attitudes regarding physical activity at SMA Negeri 7 Bengkulu City. 

Fitrun is recommended as an attractive, interactive, and effective health promotion media to 

improve adolescents' knowledge and attitudes toward performing regular physical activity. 

Keywords: physical activity, adolescents, TikTok, educational video, Fitrun 
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MOTTO 
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➢ “Semakin diremehkan, semakin kuat langkahku menuju tujuan” 
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➢ “Karena sesungguhnya bersama kesulitan ada kemudahan. Sesungguhnya bersama 

kesulitan ada kemudahan” 

(QS. Al-Insyirah) 

➢ “Orang lain ga akan pernah paham struggle akan masa sulit kita, yang mereka 

tahu hanya bagian dari success stories nya. Jadi berjuanglah untuk diri sendiri” 
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