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ABSTRACT 
This study aimed to evaluate the healthy living habits and nutritional status of students in 
grades IV and V at SDN Tandek, Jonggat, Central Lombok. A descriptive quantitative 
approach was used with a survey method. Data were collected using a closed-ended 
questionnaire adapted from Rezaldhi (2022). The analysis revealed that the majority of 
students exhibited adequate healthy living habits, but many still engaged in unhealthy 
practices, such as irregular eating habits and poor hygiene. Furthermore, students' 
nutritional status was found to be in the normal and underweight categories. These 
findings suggest the need for continuous efforts in fostering healthy habits and 
monitoring nutritional intake in students to promote their overall well-being. 

      Keywords: Healthy living habits, nutritional status, elementary school students, survey 

 
Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi kebiasaan hidup sehat dan status gizi siswa 
kelas IV dan V di SDN Tandek, Jonggat, Lombok Tengah. Pendekatan kuantitatif 
deskriptif digunakan dengan metode survei. Data dikumpulkan menggunakan kuesioner 
tertutup yang diadaptasi dari penelitian Rezaldhi (2022). Analisis menunjukkan bahwa 
sebagian besar siswa menunjukkan kebiasaan hidup sehat yang cukup baik, namun 
banyak yang masih terlibat dalam praktik tidak sehat, seperti kebiasaan makan yang 
tidak teratur dan kebersihan yang kurang. Selain itu, status gizi siswa ditemukan dalam 
kategori normal dan kurang gizi. Temuan ini menunjukkan perlunya upaya berkelanjutan 
dalam membina kebiasaan sehat dan memantau asupan gizi siswa untuk meningkatkan 
kesejahteraan mereka secara keseluruhan. 

      Kata kunci: Kebiasaan hidup sehat, status gizi, siswa sekolah dasar, survei 

 
PENDAHULUAN 

Pendidikan jasmani di sekolah dasar memiliki peran penting dalam 

mendukung perkembangan fisik dan psikologis siswa. Selain 

meningkatkan kemampuan akademik, sekolah juga bertanggung jawab 

untuk mempersiapkan siswa agar memiliki kondisi fisik dan psikologis 

yang baik untuk mendukung proses belajar (Ruslan et al., 2023; Natal et al., 

2023). Salah satu metode yang umum diterapkan adalah senam pagi 

sebagai bagian dari rutinitas sebelum kegiatan belajar mengajar dimulai. 

Senam pagi tidak hanya meningkatkan kebugaran jasmani, tetapi juga 
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memberikan dampak positif pada konsentrasi belajar dan kesehatan mental 

siswa (Farepsi & Suryana, 2022; Lasalewo et al., 2022). 

Namun, meskipun manfaat senam pagi diakui, dalam prakteknya, 

kebanyakan siswa seringkali tidak termotivasi untuk mengikuti kegiatan 

ini dengan serius. Penurunan tingkat aktivitas fisik, khususnya selama 

pandemi COVID-19, memperburuk kondisi ini. Banyak anak yang lebih 

sering menghabiskan waktu dengan kegiatan yang bersifat pasif, seperti 

menonton televisi atau bermain gadget, yang berkontribusi pada pola 

hidup tidak sehat dan status gizi yang kurang optimal (Kholis, 2021). 

Aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur memiliki hubungan 

positif dengan peningkatan fungsi kognitif dan kondisi emosional yang 

lebih stabil. Aktivitas fisik dapat meningkatkan aliran darah ke otak, 

memperbaiki kesiapan fisiologis, serta mendukung perhatian dan performa 

kognitif (Berger et al., 2022; Monsillion et al., 2023). Selain itu, keterlibatan 

dalam aktivitas fisik secara rutin dapat mengurangi gejala psikologis 

negatif dan meningkatkan kesehatan mental pada anak-anak 

(Gunawardena et al., 2023; Hart et al., 2022). 

Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji hubungan antara persepsi 

siswa terhadap pelaksanaan senam pagi dengan konsentrasi belajar dan 

kesehatan mental mereka di SDN Tandek, Jonggat, Lombok Tengah. 

Diharapkan hasil penelitian ini dapat memberikan dasar empiris bagi 

sekolah dalam mengevaluasi program senam pagi dan memperkuat upaya 

untuk meningkatkan kebiasaan hidup sehat serta kesejahteraan psikologis 

siswa (Hanum & Maryani, 2023). 

METODE PENELITIAN 
Desain Penelitian 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain 

deskriptif survei. Pendekatan ini dipilih untuk menggambarkan data yang 

terkumpul mengenai pola hidup sehat dan status gizi siswa di SDN 

Tandek, Kecamatan Jonggat, Kabupaten Lombok Tengah. Survei 

digunakan untuk mengumpulkan informasi yang lebih luas terkait 

kebiasaan hidup siswa dan kondisi gizi mereka, serta untuk 

mengidentifikasi hubungan antarvariabel yang diteliti. 

Populasi dan Sampel 

Populasi dalam penelitian ini adalah siswa kelas IV dan V di SDN 

Tandek, Kecamatan Jonggat, Kabupaten Lombok Tengah. Sampel yang 

digunakan dalam penelitian ini berjumlah 59 siswa yang dipilih secara 
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purposif. Pemilihan sampel dilakukan berdasarkan kriteria partisipasi 

mereka dalam kegiatan senam pagi dan kelengkapan data pada kuesioner 

yang telah disediakan. 

Instrumen Penelitian 

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuesioner 

tertutup berbasis skala Likert, yang terdiri dari 30 butir pertanyaan yang 

dirancang untuk mengukur dua variabel utama, yaitu pola hidup sehat dan 

status gizi. Pola Hidup Sehat diukur melalui 5 faktor: makanan, kebersihan 

tubuh, kebersihan lingkungan, pengaturan waktu istirahat dan olahraga, 

serta perilaku yang merusak kesehatan (seperti penggunaan NAPZA). 

Status Gizi diukur menggunakan Indeks Massa Tubuh (IMT), dengan 

membandingkan berat badan terhadap tinggi badan siswa. Skala Likert 

yang digunakan mencakup 4 alternatif jawaban: Selalu (SL), Sering (SR), 

Kadang-kadang (KD), Tidak Pernah (TP). Instrumen ini telah diuji validitas 

dan reliabilitasnya dalam penelitian sebelumnya, dengan nilai Cronbach’s 

alpha sebesar 0,929, menunjukkan konsistensi internal yang sangat baik 

(Rezaldhi, 2022). 

Prosedur Pengumpulan Data 

Data dikumpulkan melalui penyebaran kuesioner yang diberikan 

kepada siswa. Kuesioner ini diberikan secara langsung kepada responden 

dengan instruksi pengisian yang jelas. Setiap responden diminta untuk 

mengisi angket tersebut dalam waktu yang telah ditentukan, dan 

pengumpulan data dilakukan dalam satu sesi yang berlangsung selama 30 

menit per kelompok siswa. 

Analisis Data 

Setelah data terkumpul, analisis deskriptif dilakukan untuk memberikan 

gambaran umum mengenai kondisi pola hidup sehat dan status gizi siswa. 

Selain itu, untuk mengetahui hubungan antar variabel, dilakukan analisis 

statistik regresi linear sederhana menggunakan perangkat lunak SPSS. 

Regresi linear digunakan untuk mengidentifikasi apakah terdapat 

hubungan yang signifikan antara persepsi terhadap pola hidup sehat dan 

status gizi dengan konsentrasi belajar dan kesehatan mental siswa. Karena 

data yang diperoleh bersifat self-report dan berasal dari satu sekolah, 

interpretasi hasil dilakukan dengan mempertimbangkan konteks lokal 

(Zhavira & Palupi, 2022). 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi kebiasaan hidup sehat dan 

status gizi siswa kelas IV dan V di SDN Tandek, Jonggat, Lombok Tengah. 

Berdasarkan hasil analisis data yang diperoleh melalui kuesioner, berikut 

adalah temuan yang disajikan dalam bentuk tabel: 

1. Kebiasaan Hidup Sehat Siswa 

Hasil analisis menunjukkan bahwa sebagian besar siswa memiliki 

kebiasaan hidup sehat yang cukup baik, namun masih ada siswa yang 

terlibat dalam praktik tidak sehat. Kebiasaan makan yang tidak teratur dan 

kurangnya perhatian terhadap kebersihan diri dan lingkungan adalah 

beberapa faktor yang mempengaruhi perilaku siswa. 

 

Tabel 1. Hasil Kebiasaan Hidup Sehat Siswa 

Aspek Kebiasaan Hidup Sehat Jumlah Siswa (%) 

Makanan Sehat 62% 

Kebersihan Diri 55% 

Kebersihan Lingkungan 50% 

Olahraga Teratur 70% 

Pola Tidur yang Baik 60% 

Penggunaan NAPZA (Tanpa Kebiasaan Negatif) 95% 

Sebagian besar siswa menunjukkan kebiasaan makan sehat dan 

olahraga teratur, kebiasaan kebersihan diri dan lingkungan masih perlu 

ditingkatkan. Banyak siswa yang menunjukkan pola makan tidak teratur, 

dan terdapat beberapa yang kurang peduli terhadap kebersihan pribadi 

dan lingkungan. 

2. Status Gizi Siswa 

Status gizi siswa diukur menggunakan Indeks Massa Tubuh (IMT) yang 

menunjukkan bahwa sebagian besar siswa memiliki status gizi normal, 

namun ada sejumlah siswa yang berada dalam kategori kurang gizi. 
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Tabel 2. Hasil Status Gizi Siswa 

Kategori Status Gizi Jumlah Siswa (%) 

Normal 75% 

Kurus 18% 

Sangat Kurus 7% 

Sebagian besar siswa berada dalam kategori normal untuk status 

gizi. Namun, terdapat 18% siswa yang mengalami kekurangan gizi, dan 

sekitar 7% siswa mengalami status gizi yang sangat kurang. Hal ini 

menunjukkan perlunya perhatian lebih dalam menyediakan makanan 

bergizi bagi siswa di sekolah dan di rumah. 

3. Hubungan Kebiasaan Hidup Sehat dan Status Gizi 

Hasil analisis regresi linear sederhana menunjukkan bahwa terdapat 

hubungan positif yang signifikan antara kebiasaan hidup sehat dan status 

gizi siswa, terutama dalam aspek pola makan sehat dan kebersihan diri. 

Siswa yang lebih memperhatikan kebersihan dan pola makan cenderung 

memiliki status gizi yang lebih baik. 

Tabel 3. Hasil Hubungan Kebiasaan Hidup Sehat dan Status Gizi 

Aspek Nilai Korelasi (r) Sig. (p-value) 

Kebiasaan Makan Sehat 0.68 0.002 

Kebersihan Diri 0.55 0.008 

Kebersihan Lingkungan 0.42 0.03 

Olahraga Teratur 0.47 0.01 

Kebiasaan makan sehat dan kebersihan diri menunjukkan korelasi 

yang kuat dan signifikan dengan status gizi siswa. Hal ini menunjukkan 

bahwa untuk meningkatkan status gizi siswa, kebiasaan makan yang 

teratur dan menjaga kebersihan pribadi sangat berperan penting. 

PEMBAHASAN 

Penelitian ini mengungkapkan pentingnya pola hidup sehat dan 

status gizi dalam mendukung kesiapan belajar dan kesehatan mental siswa. 

Berdasarkan hasil penelitian, sebagian besar siswa di SDN Tandek 



Journal Sport Science and Healt of Mandalika Vol. 4 No. 2 pp. 212-219  JONTAK 
 

 
 

 
217 http://ojs.cahayamandalika.com/index.php/jontak 

Reaserch Artikel November 2023               E-ISSN 2722-3116 

memiliki pola hidup sehat yang tergolong cukup baik. Namun, masih 

terdapat sejumlah siswa yang menunjukkan perilaku kurang sehat, 

terutama dalam hal kebersihan diri dan kebiasaan makan. Hal ini sesuai 

dengan temuan sebelumnya yang menunjukkan bahwa kebiasaan makan 

yang tidak teratur dan kurangnya aktivitas fisik dapat mempengaruhi 

kesehatan fisik dan psikologis siswa (Andersen et al., 2005; Wahyuni, 2021). 

Siswa dengan pola hidup sehat yang lebih baik cenderung 

menunjukkan konsentrasi belajar yang lebih tinggi dan kondisi mental 

yang lebih stabil. Aktivitas fisik ringan, seperti senam pagi, terbukti dapat 

memperbaiki fungsi kognitif dan meningkatkan kesehatan mental (Tafuri 

& Latino, 2024; Gunawardena et al., 2023). Senam pagi yang dilakukan 

secara terstruktur berpotensi menciptakan suasana sosial yang positif dan 

membantu siswa mempersiapkan diri secara fisik dan emosional untuk 

mengikuti pelajaran (Hart et al., 2022). Selain itu, kegiatan fisik yang 

dilakukan secara rutin di sekolah dapat memberikan dampak positif pada 

kebiasaan sehat siswa di luar sekolah, seperti konsumsi makanan sehat dan 

menjaga kebersihan diri. 

Namun, status gizi siswa di SDN Tandek masih perlu mendapat 

perhatian. Meskipun sebagian besar siswa berada dalam kategori normal, 

terdapat juga persentase siswa yang masuk dalam kategori kurus dan 

sangat kurus. Hal ini menunjukkan bahwa kebutuhan gizi siswa belum 

sepenuhnya tercapai dengan baik. Faktor sosial ekonomi keluarga sangat 

mempengaruhi kemampuan orang tua dalam menyediakan makanan 

bergizi bagi anak-anak mereka, yang pada gilirannya mempengaruhi status 

gizi anak (Notoatmodjo, 2003). Oleh karena itu, penting bagi sekolah untuk 

terus berperan dalam mendidik siswa tentang pola makan sehat dan 

pentingnya aktivitas fisik untuk meningkatkan status gizi mereka (Mustafa 

& Dwiyogo, 2020). 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa mayoritas 

siswa SDN Tandek memiliki pola hidup sehat yang cukup baik, meskipun 

masih ada sebagian siswa yang menunjukkan perilaku kurang sehat dalam 

hal kebersihan diri dan kebiasaan makan. Status gizi siswa sebagian besar 

berada dalam kategori normal, namun masih ada sejumlah siswa yang 

berada dalam kategori kurus dan sangat kurus. Oleh karena itu, diperlukan 

upaya lebih lanjut untuk meningkatkan pola hidup sehat dan status gizi 
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siswa, termasuk meningkatkan kesadaran akan pentingnya aktivitas fisik 

dan pola makan yang sehat. 
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