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Abstrak

Banyak remaja kurang memperhatikan pola makan yang mereka jalani, yang mempengaruhi proses
pertumbuhan dan perkembangan mereka. Menerapkan pola hidup sehat dalam aktivitas sehari-hari dapat
mendukung individu dalam mencapai status gizi yang optimal. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk
meneliti hubungan antara pola hidup sehat dan status gizi siswa-siswi di SMK Negeri 1 Driyorejo.
Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif yang bersifat non-eksperimen dan menerapkan desain
korelasional. Instrumen untuk menerapkan pola hidup sehat dilakukan dengan cara memberikan kuesioner
yang berisi 51 pertanyaan, dan dalam status gizi siswa yang digunakan adalah indeks massa tubuh menurut
usia (IMT/U). Populasi dalam penelitian ini mencakup semua siswa kelas X di SMK Negeri 1 Driyorejo,
yang totalnya mencapai 479 siswa, sampel ditentukan menggunakan cluster random sampling hasil yang
didapat berjumlah 98 siswa. Pada analisis data menggunakan statistik deksriptif serta uji korelasi gamma.
Didapatkan hasil dalam pola hidup sechat pada sub variabel kebersihan pribadi berada pada kategori baik
dengan hasil siswa laki-laki (56,4%) dan siswa perempuan (62,8%), pada sub variabel perilaku sadar gizi
berada pada kategori baik siswa laki-laki (83,6%) dan siswa perempuan (86,0%), dan sub variabel perilaku
sadar lingkungan berada pada kategori baik sekali siswa laki-laki (85,5%) dan siswa perempuan (86,0%),
dan sub variabel perilaku sadar lingkungan berada pada kategori baik sekali siswa laki-laki (85,5%) dan
siswa perempuan (100%). Dalam kategori gizi, siswa tergolong baik dengan hasil siswa laki-laki mencapai
(58,3%) dan siswa perempuan mencapai (74,4%). Dapat disimpulkan bahwa tidak ada hubungan yang
berarti antara pola hidup sehat dan status gizi (0,451 > o 0,05).

Kata Kunci: pola hidup sehat; status gizi; SMK; Siswa
Abstract

Many teenagers pay little attention to their dietary patterns, wich affects their growth and delelopment
processes. Implementing a healthy lifestyle in daily activities can support individuals in achieving optimal
nutritional status. The purpose of this study is to examine the relationship between healthy lifestyle and
nutritional status among student at SMK Negeri 1 Driyorejo. This study uses a quantitative, non-
experimental approach with a correlational design. The instrument to assess healthy lifestyle consisted of a
questionnaire containing 51 questions, nutritional status was assessed using Body Mass Index-for-age
(BMI/A). The population of this study included all 10" grade students at SMK Negeri 1 Driyorejo, totaling
479 students. The sample was determined using cluster random sampling resulting in 98 students. Data
analysis employed descriptive statistics, as well as gamma correlation tests. The results showed that in the
healthy lifestyle sub-variable of personal hygiene, male students scored (56,4%) and female students
(62,8%), both categorized as good. For the nutrition awarness behavior sub-variable, male students scored
(83,6%) and female students (86,0%), also categorized aaaaaas good. The enviromental awarness behavior
sub-varible was categorized as very good, with male students scoring (85,5%) and female students scoring
(86,0%), and in one instance, female students scored (100%). Regarding nutritional status, students were
classified as good, with male students at (58,3%) and female students at (74,4%).it can be concluded that
there is no significant relationship between healthy lifestyle and nutritional status (0,451 > a 0,05).
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PENDAHULUAN

Kecukupan asupan zat gizi adalah hal yang sangat
penting untuk diperhatikan, terutama dengan cara
mengonsumsi makanan yang seimbang yang kaya akan
makronutrien dan mikronutrien agar dapat mendukung
fungsi tubuh dengan baik. Mengkonsumsi asupan zat
gizi yang tepat sesuai dengan kebutuhan, bisa menunjang
pertumbuhan yang optimal dan mengkonsumsi makanan
juga dapat mempengaruhi pada status gizi (Noviyanti &
Marfuah, 2019). Berdasarkan undang-undang mengenai
Standar Antropometri Anak Nomor 2 Tahun 2020, status
gizi merupakan keadaan yang dimiliki oleh individu
untuk mengukur tingkat nutrisi dan kandungan gizi
dalam tubuh seseorang. Untuk menilai status gizi, dapat
digunakan  cara dengan  metode
antropometri. Pemberian makanan yang sesuai untuk
tubuh akan menghasilkan kondisi gizi yang baik,

pengukuran

sementara jika asupan makanan tidak cukup, kondisi gizi
bisa dianggap tidak memadai.

Faktor sosial ekonomi, aktivitas fisik, dan asupan
makanan adalah beberapa faktor vyang dapat
memengaruhi masalah status gizi. Dalam asupan
makanan seseorang yang mengkonsumsi asupan zat gizi
yang tercukupi memungkinkan pertumbuhan fisik yang
baik, dan sebaliknya apabila asupan zat gizi yang
dikonsumsi kurang maka memungkinkan pertumbuhan
fisik yang kurang baik (Noviyanti & Marfuah, 2019).
Selain asupan makanan aktivitas fisik dapat
mempengaruhi status gizi, dengan kurangnya aktivitas
fisik seseorang dapat menyebabkan seseorang menjadi
gemuk akibat adanya penumpukan lemak dalam
tubuhnya (Noviyanti & Marfuah, 2019). Pada status gizi
di sekolah penting dilakukan kepada siswa karena pada
masa sekarang siswa kurang memperhatikan status gizi
mereka terutama pada asupan makanan serta aktivitas
fisik. Penerapan status gizi di sekolah dapat dilakukan
pada penerapan pola hidup sehat di sekolah.

Menurut Salahuddin dalam  Febiyanti (2023),
pola hidup sehat merupakan usaha seseorang dalam
menerapkan perilaku kesehatan yang dilakukan dengan
tujuan kesadaran pribadi seseorang untuk menolong diri
sendiri pada kesehatan pribadi. Manfaat penerapan
hidup sehat di sekolah yaitu untuk membuat suasana
lingkungan bersih dan sehat yang bertujuan supaya
kegiatan pembelajaran di sekolah terlaksana dengan
baik dan menghindari penyakit menular (Febiyanti et
al., 2023). Terdapat tiga aspek yang menunjukkan
pola hidup sehat, yaitu tentang kebersihan individu,
kesadaran terhadap gizi, dan kepedulian terhadap
lingkungan. Pola hidup sehat tidak hanya menekankan
pada pola kesehatan dan kebersihan tetapi juga
menekankan mengenai pemenuhan asupan gizi bagi
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tubuh untuk menunjang aktivitas dalam sehari-hari
(Buanasita & Hatijah, 2022). Dalam aspek pendidikan,
terdapat satu pelajaran yang harus diajarkan di sekolah,
yaitu pendidikan jasmani, olahraga, dan kesehatan
(PJOK). PJOK adalah mata pelajaran yang diajarkan
oleh guru dari saat anak mulai sekolah dasar (SD)
sampai sekolah menengah atas (SMA). Peran guru
PJOK sangat diperlukan dalam pemberian materi
mengenai pola hidup sehat pada siswa. Perilaku hidup
sehat di sekolah merupakan prosedur pelaksanaan
kegiatan kesehatan yang dilakukan oleh semua warga
sekolah baik siswa, guru, dll. Dalam peraturan
perundang-undangan tentang Standar Isi Untuk Satuan
Pendidikan Dasar dan Menengah Nomor. 22 Tahun
2006 menyatakan bahwa pendidikan jasmani, olahraga,
dan  kesehatan bertujuan untuk  meningkatkan
kemampuan fisik serta menerapkan sikap disiplin,
semangat bersaing secara schat, kerjasama, dan gaya
hidup yang sehat. Salah satu sasaran yang tepat bagi
pemberian wawasan mengenai pola hidup sehat adalah
melalui lingkungan sekolah dimana siswa diberikan
materi mengenai pola hidup sehat yang diajarkan pada
pembelajaran PJOK dengan materi pendidikan
kesehatan sekolah (PKS), Pendidikan kesehatan adalah
suatu proses belajar pada bidang keschatan sebagai
bentuk meningkatkan kualitas kesehatan. Pendidikan
kesehatan memiliki sejumlah keuntungan, antara lain
dapat memperluas pengetahuan individu mengenai
kesehatan, mengubah sikap dan pemahaman mereka,
serta mampu meningkatkan tingkat kesehatan mereka
(Mulyadi et al., 2018). Pendidikan kesehatan yaitu
bagaimana seorang individu mengatur pola kesehatan
tubuh dan mengatur pola makannya, dimana setiap
individu mengkonsumsi makanan yang diasup untuk
menunjang  aktivitas  sehari-hari, yaitu  seperti
karbohidrat, protein, lemak, vitamin, mineral, selain dari
makanan setiap individu juga harus menerapkan pola
hidup sehat. Dapat disimpulkan bahwa pendidikan
kesehatan ialah usaha untuk meningkatkan pengetahuan,
mutu hidup, dan kesadaran mengenai pola hidup sehat.
Berdasarkan hasil observasi dan wawancara yang
dilakukan pada tanggal 18 September bertempat di
SMK Negeri 1 Driyorejo dengan guru PJOK dan 20
siswa SMK Negeri 1 Driyorejo. Didapatkan hasil dari
observasi dimana pada 13 kelas yang diberikan materi
pembelajaran PJOK dalam satu kelas rata-rata
berjumlah 37 siswa terdapat 1- 7 anak yang berbadan
kurus serta terdapat 1-3 anak yang berbadan gemuk,
untuk tinggi badan dalam 1 kelas terdapat 4-5 anak
berbadan pendek dan sisanya berbadan tinggi atau
normal. Dari hasil wawancara didapatkan hasil pada
siswa untuk pola makan dalam sehari hanya makan satu
kali sehari, jarang minum air putih sehari hanya 1200
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ml, jarang berolahraga (melakukan olahraga hanya pada
saat pembelajaran PJOK disekolah), serta banyak siswa
yang kurang memperhatikan kebersihan pribadi diri.

Diperkuat lagi oleh pengamatan penulis yang
telah melakukan PLP disekolah SMK Negeri 1
Driyorejo selama 4 bulan didapatkan bahwa kantin
sekolah masih belum mengikuti aturan kantin sehat.
Kantin di sekolah masih banyak menggunakan
penyedap, perwarna, pengawet, pemanis, dan pengenyal
makanan tersebut seperti bumbu rasa balado, MSG
(Monosodium Glutamat), minuman sachet, mie instan,
bakso aci, sosis, dan gorengan. Hasil ini menunjukan
bahwa siswa SMK Negeri 1 Driyorejo masih banyak
belum menerapkan aktivitas pola hidup sehat dalam
kegiatan sehari -hari dan belum menjaga pola makan
yang menunjang untuk status gizi.

Berdasarkan permasalahan yang ada serta hasil
observasi dan wawancara oleh guru PJOK dan siswa
SMK Negeri 1 Driyorejo yang telah diidentifikasikan
diatas, maka penulis berkeinginan melakukan penelitian
yang berjudul “Hubungan Pola Hidup Sehat Dengan
Status Gizi Siswa SMK Negeri 1 Driyorejo”.

METODE

Jenis penelitian ini menggunakan kuantitatif
deskriptif, yang mengutamakan hasil analisis data dalam
bentuk angka. Rancangan penelitian ini merupakan
korelasional ~ kuantitatif ~ yang  bertujuan  untuk
mengeksplorasi apakah ada hubungan antara satu
variabel dengan variabel lain. Penelitian ini dilakukan di
SMK Negeri 1 Driyorejo dari tanggal 18 November
2024 sampai 28 November 2024. Penelitian ini
melibatkan 479 siswa dari kelas X SMK Negeri 1
Driyorejo. Metode cluster random sampling digunakan
untuk  mengumpulkan sampel dari 83  siswa.
Instrumen yang digunakan untuk menilai pola hidup
sehat adalah angket skala pola hidup sehat. Angket ini
terdiri atas 51 pertanyaan yang harus diisi oleh siswa
dengan jujur. Angket ini adopsi dari penelitian
Hubungan Pola Hidup Sehat dengan Status Gizi Siswa
Di Masa Pandemi Covid-19” (Leo, 2022). Angket
mengenai pola hidup sehat terdiri dari kuesioner yang
akan diisi oleh para siswa melalui google form.
Instrumen yang dipakai untuk menilai kondisi gizi siswa
dilakukan melalui pengukuran antropometri, yang
mencakup pengukuran tinggi badan menggunakan
microtoise, perhitungan usia dalam tahun dan bulan,
serta penimbangan berat badan siswa dengan timbangan
digital. Setelah semua data terkumpuldilanjutkan dengan
pengukuran Indeks Massa Tubuh (IMT/U). penentuan
kategori dapat diukur dengan ketentuan dokumen
Peraturan Menteri Kesehatan Republik Indoensia No. 2

Tahun 2020 (Yang telah mengacu standar WHO) dengan
menggunakan Z-score.

Tabel 1. Kategori Status Gizi

Indeks Kategori Status Ambang Batas
Gizi Z-score
Umur Gizi Kurang -3 SD sd<-2 SD
(IMT/U) (thinness)
anak usia | Gizi Baik (normal) | -2 SDsd+1 SD
5-18 Gizi Lebih +1 SD sd +2 SD
tahun (overweight)
Obesitas (obese) >+2 SD

Metode yang diterapkan untuk menganalisis data adalah
pengujian korelasi gamma. Metode ini termasuk kategori
non-parametrik yang bertujuan untuk mengevaluasi
tingkat hubungan antara dua variabel yang sedang
dianalisis.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan,
diperoleh informasi hasil sebagai berikut:

Tabel 2. Deskriptif Pola Hidup Sehat

< = =

= =2 =1 | E| B

[~ z o 1= =1 &

& 1) I~ U E E

g = g = =
Kebersihan Pribadi

L 55 | 76,01 | 77,27 | 6,78 | 59,09 | 86,36

P 43| 77,32 | 77,27 | 4,44 | 67,05 | 88,64

Perilaku Sadar Gizi

L 55 72,23 | 73,07 | 7,61 | 59,62 | 90,38

P 43 | 72,89 | 73,07 | 7,15 | 59,62 | 90,38

Perilaku Sadar Lingkungan

L 55 | 86,84 | 88,33 | 7,66 | 68,33 100

P 43 | 89,76 | 88,33 | 5,41 | 81,67 | 100

Berdasarkan tabel 2, diperoleh hasil data untuk variabel
pola hidup sehat dengan 3 sub variabel menggunakan
skala 100 terlihat untuk analisis deskritptif sebagai
berikut : untuk sub variabel pertama yaitu kebersihan
pribadi siswa laki-laki didapatkan skor rata-rata 76,01,
skor median 77,27, skor standar deviasi yang didapat
6,78, untuk skor minimum 59,09, skor maximum 86,36.
Sedangkan untuk siswa perempuan didapatkan hasil skor
rata-rata 77,32, skor median 77,27, skor standar deviasi
yang didapat 4,44, untuk skor minimum 67,05, skor
maximum 88,64. Untuk sub variabel kedua perilaku
sadar gizi siswa laki-laki didapatkan skor rata-rata 72,23,
skor median 73,07, skor standar deviasi yang didapat
7,61, untuk skor minimum 59,62, skor maximum 90,38.
Sedangkan untuk siswa perempuan didapatkan hasil skor
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rata-rata 77,89, skor median 73,07, skor standar deviasi
yang didapat 7,15, untuk skor minimum 69,62, skor
maximum 90,38. Untuk sub variabel ketiga Perilaku
sadar lingkungan siswa laki-laki didapatkan hasil skor
rata-rata 86,84, skor median 88,33, skor standar deviasi
7,66, untuk skor minimum 68,33 dan skor maximum
100. Sedangkan

Untuk siswa perempuan didapatkan hasil skor
rata-rata 89,76, skor median 88,33, skor standar deviasi

orang (14,0%). Dalam sub variabel perilaku sadar
lingkungan, laki-laki memiliki persentase
tertinggi di kategori baik sekali dengan jumlah 47 orang
(85,8%) dan kategori baik ada 8 orang (14,55%).
Sedangkan pada siswa perempuan, persentase tertinggi
ada di kategori baik sekali dengan total 43 orang
(100%).

siswa

Tabel 4. Dekskriptif Gizi Siswa

yang didapat 5,41, untuk skor minimum 81,67, skor < =
. 3 =z = g
maximum 100. 5 = o w ] =
g z g % c E. §.
Tabel 3. Kategori Pola Hidup Sehat = = = E E
Tinggi Badan
z B
- — =~ = [N AN (@)} P oo
5|2 7 = E|E |, ENh WY | 2 W o0 B
= = © | @ -~ o w o o
a a' = — o o o
- &
B R | : 2
Kebersihan Pribadi hatl T Y A o o
BN S (=) (=)
L |55 23 31 1 - | - m Bad
(41,9%) | (56,4%) | (1,8%) Y A
P |43 16 27 - - - & o — - o0
(37.2%) | (62,8%) N A e B el P S B =
Perilaku Sadar Gizi = < < <
L |55 9 46 n N = w -
(16,4%) | (83,6%) b AT L | =2 >
P |43 6 37 . A S| 3 30 3 =
(14,0%) | (86,0%)
Perilaku Sadar Lingkungan Berdasarkan tabel 4, tinggi badan rata-rata anak
L |55 47 8 _ = B laki-laki yang diukur saat pengumpulan data adalah
(85,5%) | (14,5%) 165,41 cm, sementara nilai median tercatat 165,00 cm.
P |43 43 - = -] - Anak dengan tinggi badan tertinggi mencapai 184,00
(100%) cm dan yang terendah 148,00 cm. Untuk standar

Berdasarkan tabel 3, kategori pola hidup sehat
yang berlandaskan sub variabel dapat dijelaskan sebagai
berikut. Sub variabel mengenai kebersihan pribadi untuk
laki-laki menunjukkan persentase tertinggi
terdapat dalam kategori baik dengan jumlah total 31
siswa (56,4%), diikuti oleh kategori sangat baik dengan
jumlah 23 siswa (41,8%), dan kategori sedang yang
terdiri dari 1 siswa (1,8%). Pada siswa perempuan,
kategori yang mendapatkan nilai tertinggi adalah
kategori baik, yaitu 27 siswi (62,8%), sedangkan
kategori baik sekali sebanyak 16 siswi (37,2%). Pada
sub variabel kedua yang berkaitan dengan perilaku sadar
gizi, ditemukan hasil sebagai berikut: siswa laki-laki

siswa

memiliki persentase tertinggi di kategori baik, yaitu 46
siswa (83,6%), dan di kategori baik sekali terdapat 9
siswa (16,4%). Pada siswa perempuan, persentase
tertinggi berada pada kategori baik dengan jumlah 37
orang (86,0%), dan pada kategori baik sekali terdapat 6
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deviasi, nilai yang diperoleh adalah 6,33. Sedangkan
untuk rata-rata tinggi badan anak perempuan yaitu
155,74 cm dan nilai tengah 155.00 cm, dengan siswa
tertinggi yaitu 167.00 cm dan terendah 144.00 cm,
untuk nilai standar deviasi memiliki skor 4.37. Pada
pengambilan data berat badan anak laki-laki didapatkan
nilai rata-rata 60,49 kg dengan nilai tengah 62,00 kg,
dengan berat badan tertingi 88,00 kg dan terendah 42,00
kg, untuk nilai standar deviasi diperoleh skor 11.103.
Sedangkan untuk rata-rata berat badan anak perempuan
yaitu 50.60 kg dengan nilai tengah 48,00 kg, dan siswa
dengan berat badan tertinggi 114.00 kg dan terendah
34,00 kg, untuk nilai standar deviasi memiliki skor
13.357.
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Tabel 5. Kategori Status Gizi IMT Korelasi

Status Gizi 2 Kategori
g < Z = Z
-5 |z |28 & X e S X
o 8 = g
L | 55 23 41,8% 32 58,2%
P | 43 11 25,6% 32 74,4%

Berdasarkan tabel 5, didapatkan hasil Status Gizi
berdasarakan 2 kategori untuk siswa laki-laki gizi tidak
normal 23 siswa (41,8%) dan gizi normal 32 siswa
(58,2%), sedangkan pada hasil siswa perempuan gizi
tidak normal 11 siswa (25,6%) dan gizi normal 32 siswa
(74,4%), pada kategori ini digunakan untuk melakukan
uji korelasi gamma.

Tabel 6. Uji Korelasi
Variabel Value | Approximate | Sig
Significance
Pola hidup sehat 0,237 0,451 0,05
dan status gizi

Berdasarkan tabel 6, hasil dari uji korelasi
gamma menunjukkan bahwa tidak ada hubungan
signifikan antara pola hidup sehat dan status gizi. Hal
ini disebabkan karena nilai signifikan yang didapatkan
adalah 0,451 > 0,05. Jika nilai signifikansi <0,05,
variabel tersebut dianggap memiliki hubungan satu
sama lain. Ini menunjukkan bahwa tidak ada hubungan
signifikan antara pola hidup sehat dan status gizi siswa
SMK Negeri 1 Driyorejo. Temuan ini menguatkan
penelitian pada temuan penelitian Zulhika (2023),
hubungan antara perilaku hidup bersih dan sehat
(PHBS) dengan status gizi anak-anak di sekolah dasar
negeri Nogosaren pada kelas V dan VI tidak
menunjukkan adanya hubungan yang signifikan dengan
nilai p (0,257>0,05). Hal ini disebabkan oleh adanya
faktor lain yang mempengaruhi tidak adanya keterkaitan
antara pola hidup sehat dan status gizi. Hal ini adanya
perbedaan karakteristik = dari- siswa yang dilakukan
peneliti, jumlah responden, kejujuran pada saat mengisi
kuesioner, situasi pada saat pengambilan data, dan
adanya perbedaan aktivitas fisik, asupan makanan,
sosial-ekonomi siswa masing-masing.

Temuan ini bertentangan dengan penelitian
sebelumnya yang dilakukan oleh Damayanti (2020),
perilaku hidup yang bersih dan sehat serta status gizi
santriwati di pondok pesantren Darussalam Gontor 1
Jawa Timur, dengan hasil wuji statistik yang
menunjukkan bahwa nilainya (0,001<0,05) yang berarti
perilaku hidup bersih dan sehat dengan status gizi
remaja santriwati di pondok pesantren memiliki
hubungan signifikan.
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PENUTUP

Simpulan

Dengan mengacu pada penelitian dan temuan
yang diperoleh oleh peneliti, dapat diambil kesimpulan
dari penelitian ini bahwa:

1. Menurut hasil analisis statistik, tidak ada korelasi
yang signifikan antara pola hidup sehat dan status
gizi siswa di SMK Negeri 1 Driyorejo dengan
hasil (p = 0,451, 0,05).

2. Keterkaitan antara pola hidup sehat dengan status
gizi memiliki nilai koefisien sebesar 0,237, yang
menunjukkan adanya hubungan positif yang rendah.

Saran
1. Bagi Guru PJOK

Guru PJOK dapat memberikan pemahaman
kepada siswa mengenai status gizi, dan guru dapat
memberikan informasi mengenai pola hidup schat
melalui pembelajaran PJOK dalam materi PKS.
2. Bagi siswa

Siswa diharapkan untuk secara teratur menjalani
gaya hidup yang sehat dalam aktivitas sehari-hari
mereka, dan diharapkan pula dapat mengelola pola
makan yang baik demi mendukung keadaan gizi yang
optimal untuk perkembangan.
3. Bagi peneliti

Peneliti selanjutnya dapat melaksanakan studi
serupa dengan cakupan yang lebih besar, dengan
meningkatkan jumlah sampel dan variabel yang
digunakan.
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