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                                                                ABSTRAK 

 

 

EDUKASI GAYA HIDUP SEHAT DAN POLA MAKAN SEIMBANG DALAM 

MENINGKATKAN PENGETAHUAN PADA SISWA SMPN 4 BELAWANG 

(Oleh: Ahmad Muzakir; Pembimbing: Aryadi Rachman, Ramadhan Arifin, Sunarno 

Basuki; 2026; 125 halaman) 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh pendidikan gaya hidup sehat dan 

pola makan seimbang terhadap peningkatan pengetahuan siswa di SMPN 4 Belawang, 

Kabupaten Barito Kuala. Penelitian ini menggunakan metode pra-eksperimental 

kuantitatif dengan desain pretest-posttest satu kelompok. Populasi terdiri dari seluruh 

siswa di SMPN 4 Belawang, dan 55 siswa dipilih menggunakan total sampling. Data 

dikumpulkan menggunakan kuesioner pengetahuan yang telah divalidasi yang 
diberikan sebelum dan sesudah intervensi pendidikan. Analisis data dilakukan 

menggunakan statistik deskriptif dan uji t sampel berpasangan. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa rata-rata skor pengetahuan meningkat dari 58,70 sebelum 

intervensi menjadi 87,18 setelah intervensi, dengan perbedaan yang signifikan (p = 

0,000). Temuan ini menunjukkan bahwa pendidikan gaya hidup sehat dan pola makan 

seimbang efektif meningkatkan pengetahuan siswa. Oleh karena itu, program 

pendidikan kesehatan berbasis sekolah direkomendasikan untuk mempromosikan 

perilaku sehat di kalangan remaja 

 

Kata kunci: Pola Makan Seimbang, Pendidikan Kesehatan, Gaya Hidup Sehat, 

Pengetahuan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

ABSTRACT 

 

 

Effect of Healthy Lifestyle and Balanced Nutrition Education on Knowledge 

Among Junior High School Students:A One-Group Pretest–Posttest Study 

(By: Ahmad Muzakir; Supervisors: Aryadi Rachman, Ramadhan Arifin, Sunarno 
Basuki; 2026; 125 pages) 
 

This  study  aimed  to  determine  the  effect  of  healthy  lifestyle  and  
balanced  diet  education  on improving students' knowledge at SMPN 4 
Belawang, Barito Kuala Regency. This research employed a quantitative  pre-
experimental  method  using  a  one-group  pretest–posttest  design.  The  
population consisted of all students at SMPN 4 Belawang, and 55 students 
were selected using total sampling. Data were collected using a validated 
knowledge questionnaire administered before and after the educational 
intervention. Data analysis was performed using descriptive statistics and the 
Paired Sample t-test. The results showed that the mean knowledge score 
increased from 58.70 before the intervention to 87.18 after the intervention, with 
a significant difference (p = 0.000). The findings indicate that healthy lifestyle 
and balanced diet education effectively improves students' knowledge. 
Therefore, school-based health education programs are recommended to 
promote healthy behaviors among adolescents. 
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