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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.

Keyword:Balanced Diet, Health Education, Healthy Lifestyle, Knowledge



KATA PENGANTAR

Puji syukur kehadirat Allah SWT yang telah melimpahkan rahmat, taufik, dan
hidayah-Nya sehingga penulis dapat menyelesaikan proposal penelitian ini dengan
baik. Shalawat serta salam semoga senantiasa tercurah kepada Nabi Muhammad SAW,
beserta keluarga, sahabat, dan seluruh pengikut beliau hingga akhir zaman.

Proposal penelitian ini disusun sebagai salah satu syarat untuk melaksanakan
penelitian dalam rangka penyusunan tugas akhir pada Program Studi Pendidikan
Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi. Adapun judul penelitian ini adalah "Pengaruh
Pembelajaran Yoga terhadap Kebugaran Jasmani Siswa".

Dalam penyusunan proposal penelitian ini, penulis menyadari bahwa tanpa
bantuan, bimbingan, dukungan, dan doa dari berbagai pihak, proposal ini tidak akan

terselesaikan dengan baik.

Banjarbaru, 11 Juni 2026
Peneliti

Ahmad Muzakir
NIM. 2210122110005



DAFTAR ISl

Halaman
HALAMAN JUDUL ..ottt ettt saene e nens i
HALAMAN PERSETUJUAN .....ooiiiiieset et ii
KATA PENGANTAR ..ottt sttt nanne s e iii
DAFTAR IS ettt enas iv
DAFTAR TABEL ..ottt s e e %
DAFTAR LAMPIRAN ..ottt ettt saese e nsnsenas Vi
DAFTAR GAMBAR ..ottt vii
BAB | PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah ..o 1
B. Identifikasi Masalah............c.cccovoiiiiiiiiccccccce e 5
C. Batasan Masalah.............cccooeiiiiiieiiic e 6
D. RUMUSAN MaSalaN ...........ccoiiiiiiii s 6
E. Tujuan Penelitian ..........ccoviiiiiiiiiicicesee e 6
F. Manfaat PEnelitian ... 7
BAB 1l TINJAUAN PUSTAKA
N (G- [ T 1= o TN 8
1. Gaya Hidup SEhat........ccccoviiiiiiccciceeee e 8
2. Pola Makan Seimbang ..........cccccvviiiiiiiie i 15
3. PENQELANUAN. ... e 20
4. Edukasi KESENALAN ..........cccevviviiiiiiiicce s 23
5. Konsep KESENATAN ...t 31
B. Penelitian Yang Relevan...........ccccooiiiiiininseee e 35
C.  Kerangka BerpiKir........ccoiiieiiiinire e 39
D. Hipotesis PENelitian..........cooviiiiiiiiiisieeeeeee e 40
BAB Il METODE PENELITIAN
A. Jenis dan Desain Penelitian..........ccccovereiiiniiin e 42
B.  Populasi Dan SAMPEL ..o 46
C. Variabel PeNelItian ... s 48
D. Definisi Operasional Variabel ...........cccooiiiiiiiiiiiiiiissese e 49
E. InStrumen PeNnelitian ..........ccooviiiiieiieeceeeeeeeeee e 50
F.  Teknik Pengumpulan Data ..........cccoeeiinieiinniniieenieeseseee e 52
G. Uji Validitas dan Reliabilitas..........ccocovviviiiiniiiiiriiceeeee 53
H.  Prosedur PENEITIAN..........ccouiiiiiriiseese e 56
I, Teknik ANalisiS Data.........ccccciviiriiiiiie et 57



BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Gambaran Umum Lokasi PENEITIAN .......eeveiioeeee e 58
B. Karakteristik RESPONUEN........cccviiiiiicececee e 59
C. HASIH PENEIITIAN ..ot e e e e e e e e e eeaeae e 59
D, PEMDANGSAN ...ttt e et e e e e e e e e e e e e e e e e e e aeaaas 67
BAB V PENUTUP
A, KESIMPUIAN ... s 74
B SN .ot ———— e e e e e e e —————teaaeeaaaa———— 77
Co PENULUP ..o 79
DAFTAR PUST AK A oottt ettt ettt et e e s et e et et e e e ra et e e s st e e s sarreneens 81
LAMPIRAN SUR AT .ttt ettt ettt ettt ettt e e aat et e e s ateaessanteeeessenreeessarreneens 82
LAMPIRAN DA T A . ettt ettt et et st e e e ettt e s s eeeeeateeeesserreeessarreneens 91
DOKUMENTASI PENELITIAN «..oeeeeeece ettt e e e e e e seenaeenenae s 104



DAFTAR TABEL

Halaman
Tabel 3.1. Kisi-KiSi INStUMEN ..o 49
Tabel 3.2. Hasil Uji Coba Validitas INStrumen ...........ccceveveveieieresesesieseseseseas 52
Tabel 4.1 Distribusi Responden Berdasarkan Jenis Kelamin.............cc.ccoceevvenvienne. 59
Tabel 4.2 Distribusi Responden Berdasarkan USia............ccccoevevevenenesenesesiesnenns 59
Tabel 4.3 Data Hasil Pretest dan POSHESL.............ccoviiiiiiiiiiicecces 60
Tabel 4.4 Distribusi Tingkat Pengetahuan Siswa Sebelum Diberikan Edukasi............ 62
Tabel 4.5 Distribusi Tingkat Pengetahuan Siswa Setelah Diberikan Edukasi ............ 63
Tabel 4.6 Statistik Deskriptif Nilai Pretest dan POSteSt ..........cccceevvvveiieiinenenenienn, 64
Tabel 4.7 Perbandingan Skor Benar Pretest dan POSHESE...........ccccvvvvieieienenenienienn, 65
Tabel 4.8 Hasil Uji Normalitas Shapiro-WilK............ccccoiiiniiicincceeen, 65
Tabel 4.9 Hasil Uji Paired Sample t=TESE ........ccccoiiieiirieiiicerseeseeeseeee e 66

Vi



DAFTAR LAMPIRAN

Halaman
Lampiran 1. Surat Penunjukan Pembimbing.........cccceveierieierieriesesesesese e 83
Lampiran 2. Surat 1zin SMPN 4 Belawang..........cccooeeieieieienesesesesesesesiena 17
Lampiran 3. Surat Balasan SMPN 4 Belawang ...........cccovverrnenneiennisenneenen, 18
Lampiran 4. Surat Keterangan Validasi Pembimbing Utama..............cccccccevennee. 19
Lampiran 5. Surat Keterangan Validasi Pembimbing Pendamping...................... 20
Lampiran 6. Surat Pengesahan Instrumen Pengambilan Data.............ccccccovenenenn 21
Lampiran 7. Kartu Bimbingan Pembimbing Utama...........ccccocvvinienninienninnenns 22
Lampiran 8. Kartu Bimbingan Pembimbing Pendamping ..........ccccoovvvvivieneniene. 23
Lampiran 9. Formulir Instrumen Penelitian ............cccooveveviieieieneiesecesesesienn 92
Lampiran 10. Data Uji Validitas..........ccccoveiniiiinieee e 101
Lampiran 11. Data Hasil Pretest ... 102
Lampiran 12. Data Hasil POSHEST ..........ccoveirieiiireireeeee e 103

Vil



Gambar 1.

Gambar 2.

Gambar 3.

Gambar 4.

Gambar 5.

Gambar 6.

Gambar 7.

Gambar 8.

Gambar 9.

Gambar 10

Gambar 11.

Gambar 12.

Gambar 13.

Gambar 14.

Gambar 15.

Gambar 16.

Gambar 17.

Gambar 18.

Gambar 19.

Gambar 20.

DAFTAR GAMBAR

Halaman

Foto Pengambilan PretesSt.........ccovvieiiiiie e 105
Foto Pengambilan PretesSt.........ccvviviiereiiieneieseee e 105
Foto Pengambilan Pretest........cccvviviieieiiieneiseeee e 106
Foto Pengambilan Pretest ... 106
Foto Pengambilan Pretest.......ocoviviiiine i 107
Foto Pemberian Treatment Edukasi Pertemuan ke 2............cccoueueee. 107
Foto Pemberian Treatment Edukasi Pertemuan ke 2..........ccccocceeneee. 108
Foto Pemberian Treatment Edukasi Pertemuan ke 3..........cccccoeeene. 108
Foto Pemberian Treatment Edukasi Pertemuan ke 3............cccoeeeee. 109
. Foto Pemberian Treatment Edukasi Pertemuan ke 4........................ 109
Foto Pemberian Treatment Edukasi Pertemuan ke 4 ...........c..ccc....... 110
Foto Pemberian Treatment Edukasi Pertemuan ke 4 ...........c..cc........ 110
Foto Pemberian Treatment Edukasi Pertemuan ke 5............cc.cce.... 111
Foto Pemberian Treatment Edukasi Pertemuan ke 5.........c.cccoeee.e. 111
Foto Pemberian Treatment Edukasi Pertemuan ke 5...........cccccceee. 112
Foto Pengambilan Hasil POSteSt.........c.ccevveieiiciciicccceece e, 112
Foto Pengambilan Hasil POSteSt...........ccovveieiieiiciiicceceeceeee, 113
Foto Bersama Guru Pamong PJOK SMPN 4 Belawang................... 113
Foto Bersama Guru Pamong PJOK SMPN 4 Belawang................... 114
Foto Bersama Kepala SMPN 4 Belawang.........c.ccccoeovviennccnnenene 114

viii



12



