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Abstrak

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui level aktivitas fisik dan pola hidup sehat siswa
SMPN 5 Kota Bima pada masa pandemi covid-19. Rancangan penelitian ini menggunakan metode
survey dengan teknik pengumpulan data menggunakan instrumen tes berupa angket. Populasi dalam
penelitian adalah seluruh siswa kelas VII di SMPN 5 Kota Bima yang berjumlah 59 siswa, dengan teknik
sampling menggunakan studi populasi. Instrumen level aktivitas fisik siswa diperoleh dari pengisian
angket Physical Activity Questionnaire-Adolescents (PAQ-A), sedangkan instrumen pola hidup sehat
siswa diadaptasi dari penelitian Rohman & Nurhayati (2021). Teknik analisis data yang digunakan
dalam penelitian ini adalah teknik statistik deskriptif dengan persentase. Hasil penelitian level aktivitas
fisik siswa kelas VII SMPN 5 Kota Bima sebagian besar berkategori sedang sebesar 50,85%, kategori
rendah sebesar 42,37%, pada kategori tinggi sebesar 6,78%, pada kategori sangat rendah sebesar 0%
dan pada kategori sangat tinggi 0%. Sedangkan, hasil penelitian pola hidup sehat siswa kelas VIl SMPN
5 Kota Bima, sebagai berikut; kategori sangat kurang sebesar 10,17%, kategori kurang baik sebesar
25,42%, pada kategori cukup baik sebesar 25,42%, pada kategori baik sebesar 23,73% dan pada kategori
sangat baik 15,25%.

Kata kunci: Aktivitas fisik, pola hidup sehat, pandemi covid-19, pendidikan jasmani

Level of Physical Activity and Healthy Lifestyles Students during the Covid-19
Pandemic

Abstract

The purpose of this study was to determine the level of physical activity and healthy lifestyle of SMPN 5 Bima
City students during the Covid-19 pandemic. The design of this study used a survey method with data collection
techniques using a test instrument in the form of a questionnaire. The population in this study were all seventh
grade students at SMPN 5 Bima City, totaling 59 students, with a sampling technique using a population study.
The students' physical activity level instrument was obtained from filling out the Physical Activity
Questionnaire-Adolescents (PAQ-A) questionnaire, while the student's healthy lifestyle instrument was adapted
from research by Rohman & Nurhayati (2021). Data analysis technique used in this research is descriptive
statistical technique with percentage. The results of the study on the level of physical activity of the seventh grade
students of SMPN 5 Bima City were mostly in the medium category at 50.85%, in the low category by 42.37%,
in the high category by 6.78%, in the very low category by 0% and in the very low category. high 0%. Meanwhile,
the results of the study on healthy lifestyles for seventh grade students of SMPN 5 Bima City are as follows; in
the very poor category by 10.17%, in the poor category by 25.42%, in the quite good category by 25.42%, in the
good category by 23.73% and in the very good category by 15.25%.
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PENDAHULUAN

Pendidikan sebagai suatu proses pembinaan manusia yang berlangsung seumur
hidup (Octaviansyah et al., 2015). Pendidikan memiliki sasaran pedagogis;
pendidikan kurang lengkap tanpa adanya pendidikan jasmani karena gerak sebagai
aktivitas fisik adalah dasar bagi manusia untuk mengenal dunia dan dirinya sendiri
yang secara alami berkembang searah dengan perkembangan zaman (Lengkana &
Sofa, 2017). Pendidikan jasmani merupakan media untuk mendorong perkembangan
keterampilan motorik, kemampuan fisik, pengetahuan dan penalaran, penghayatan
nilai-nilai (sikap, mental-emosional, spiritual, dan sosial) (Irmansyah et al., 2020),
serta pembiasaan pola hidup sehat yang bermuara untuk merangsang pertumbuhan
dan perkembangan yang seimbang (Lu & Montague, 2016). Selanjutnya, Nugraha
(2015) menjelaskan pendidikan jasmani sebagai proses pendidikan melalui aktivitas
tisik dan sekaligus merupakan proses pendidikan untuk meningkatkan kemampuan
jasmani. Sekolah merupakan salah satu tempat pendidikan formal untuk upaya
pengembangan potensi siswa dan pembudayaan hidup aktif dan sehat (Lauh, 2016),
tetapi kebanyakan dari siswa di sekolah masih malas untuk mengikuti pelajaran
olahraga karena tidak semua siswa senang berolahraga. Pendidikan jasmani di
sekolah diharapakan dapat menjadikan siswa memiliki kesehatan tubuh yang baik
dan juga diberi pemahaman mengenai pola hidup sehat dan aktivitas fisik yang sehat
di setiap harinya (Mustafa & Dwiyogo, 2020).

Adanya pandemi Covid-19 di Indonesia mengharuskan semua sekolah
diliburkan, sehingga hal tersebut mengharuskan anak-anak berkativitas dan belajar
di rumah. Hal tersebut mengindikasikan bahwa pembelajaran pendidikan jasmani
tidak berjalan dengan baik, yang mana akan berdampak pada kebugaran dan
kesehatan kodisi fisik anak tersebut (Arief et al.,, 2020). Perubahan yang terjadi
tersebut mengakibatkan pola hidup sehat anak cenderung hanya diam di rumah,
menonton TV, mainan HP atau hanya bermalas-malasan. Hal ini juga terjadi
berdampak pada aktivitas fisik yang kurang baik, yang biasanya di sekolah diberikan
waktu satu minggu satu kali mengikuti pembelajaran pendidikan jasmani serta
kegiatan ekstrakurikuler, menyebakan masa pendemi Covid-19 anak tidak
melakukan aktivitas (Hammami et al., 2022).

Pola hidup sehat mempunyai peranan yang penting untuk meningkatkan
kesehatan setiap individu. Pola hidup sehat dapat dilakukan dengan cara
mengkonsumsi makanan yang seimbang, pola aktivitas atau olahraga secara teratur,
tidur yang cukup sehingga setiap individu akan bebas dari penyakit (Kholis, 2021).
Pola hidup adalah salah satu faktor internal penting yang dapat berpengaruh
terhadap kesehatan, dan termasuk dalam dimensi kognitif. Pola hidup
menggambarkan pada bagaimana cara seseorang hidup termasuk pilihan tempat
tinggal dan pola perilaku individu yang dipengaruhi oleh faktor sosio-kultural serta
karakteristik individu (Mahardika, 2018). Faktor ini dapat dikontrol dan berdampak
positif atau negatif terhadap kesehatan tergantung dari pilihan individu. Pola hidup
yang bersifat negatif seperti merokok, mengkonsumsi alkohol, dan tidak melakukan
aktivitas dapat memicu timbulnya berbagai penyakit di antaranya gagal ginjal kronik.

Hasil observasi yang dilakukan di SMPN 5 Kota Bima, ditemukan permasalahan
yang menunjukan bahwa masih ada beberapa siswa yang tidak menerapkan pola
hidup sehat dengan baik dan benar. Anak usia SMP ada yang merokok, banyak anak
yang masih jajan sembarangan, dan makan-makanan yang kurang sehat. Kondisi
sekarang sedang di tengah pandemi Covid- 19 menyebabkan anak lebih banyak di
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rumah, kadang pola hidup anak yang kurang sehat juga masih tidak terkontrol,
padahal di masa pandemi anak harus bisa menjaga pola hidup sehat guna mencegah
penyebaran virus Covid - 19. Hasil observasi tersebut relevan dengan penelitian dari
Pragholapati (2020) bahwa diketahui di masa pandemi, anak cenderung berada di
rumah yang menyebabkan anak lebih sering tiduran, main game, nonton TV dan
bahkan banyak makan. Anak usia SMP sangat gemar memainkan game online baik saat
di rumah maupun di sekolah sehingga membuat siswa banyak menghabiskan waktu
tanpa melakukan aktivitas fisik. Kurangnya aktivitas fisik siswa yang diasumsikan
dapat mempengaruhi kesehatan dan tingkat kebugaran jasmani. Pola hidup sehat dan
aktivitas fisik yang teratur sangat diperlukan, sehingga siswa diharapkan tetap
menerapakan pola hidup sehat di rumabh.

Selain pola hidup sehat, dukungan dari aktivitas fisik juga sangat penting.
Aktivitas fisik merupakan setiap gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka
yang memerlukan pengeluaran energi. Aktivitas fisik secara teratur telah lama
dianggap sebagai salah satu komponen penting dari pola hidup sehat (Dyson, 2014).
Aktivitas fisik dapat meningkatkan kesehatan umum dan kualitas hidup. Aktivitas
fisik terkait dengan beberapa aspek kualitas hidup dan aktivitas fisik ditemukan
menjadi sarana penting untuk meningkatkan kualitas hidup. Aktivitas fisik yang baik
dan teratur merupakan cara yang baik bagi orang untuk meningkatkan kesehatan
tisik, psikologis dan emosionalnya dan secara positif mempengaruhi persepsi pribadi
tentang kualitas hidup (Evi Tri Wahyuni, 2021).

Berdasarkan beberapa permasalahan yang ada yaitu kurangnya aktivitas fisik
siswa, tidak terkontrolnya konsumsi gizi siswa, pola hidup yang tidak teratur saat
masa pandemi covid-19, dan belum dilakukan survey mengenai pola hidup sehat dan
aktivitas fisik anak dimasa pandemi Covid-19, sehingga perlu diketahui mengenai
level aktivitas fisik dan pola hidup sehat siswa. Oleh karena itu, maka peneliti tertarik
untuk mengkaji lebih lanjut mengenai seberapa baik level aktivitas fisik dan pola
hidup sehat siswa SMPN 5 Kota Bima pada masa pandemi covid-19 tahun 2022.

METODE

Desain Penelitian

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif yang digunakan untuk
mendeskripsikan atau menggambarkan data yang telah terkumpul sebagaimana
adanya (Sugiyono, 2016). Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah survei
yang merupakan salah satu pendekatan penelitian untuk pengumpulan data yang
luas dan banyak (Arikunto, 2014). Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini
menggunakan instrumen yang berupa angket tertutup. Fokus penelitian ini adalah
mengetahui tentang level aktivitas fisik dan pola fidup sehat siswa SMPN 5 Kota Bima
pada masa pandemi Covid-19.

Populasi dan Sampel Penelitian

Populasi dalam penelitian ini adalah keseluruhan siswa kelas VII SMPN 5
Kota Bima yang berjumlah 59 siswa. Dalam penelitian ini, peneliti menggunakan
teknik studi populasi karena mengambil keseluruhan sampel penelitian. Haegele &
Hodge (2015) menjelaskan sampel adalah bagian dari jumlah dan karakteristik yang
dimiliki oleh populasi tersebut. Pemilihan sampel dalam penelitian ini menggunakan
teknik studi populasi, dengan demikian seluruh populasi dijadikan sebagai sampel
penelitian sebesar 59 siswa.
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Instrumen Penelitian

Instrumen penelitian adalah sejumlah butir pertanyaan-pertanyaan dalam
rangka memperoleh data. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah
instrumen yang telah tersedia dan dibukukan. Widoyoko (2013) menyatakan ada lima
langkah dalam penyusunan instrumen yaitu mendefinisikan konstrak, menyidik
faktor, menyusun butir-butir pernyataan, konsultasi ahli (kalibrasi ahli) dan uji coba
instrumen penelitian.

Level aktivitas fisik responden dalam penelitian ini diukur menggunakan
Physical Activity Questionnare-Adolescents (PAQ-A) yang dikembangkan oleh Kowalski
et al. (2004). Kuesioner ini dikembangkan dengan tujuan untuk mengukur level
umum aktivitas fisik siswa pada jenjang SMP dan SMA. Pengambilan data untuk
mengetahui level aktivitas fisik responden diperoleh dari pengisian angket Physical
Activity Questionnare-Adolescents (PAQ-A) modifikasi bahasa Indonesia yang diadopsi
dari penelitian oleh Erwinanto (2017), di mana telah mendapatkan penilaian dari
expert judgment sehingga dapat digunakan untuk penelitian. Physical Activity
Questionnare-Adolescent (PAQ-A) yang dikembangkan oleh Kowalski et al. (2004) telah
diuji validitas dan reliabilitasnya. Penelitian yang dilakukan oleh Voss et al.,(2017)
menggunakan fest re-test, yaitu dilakukan kembali tes tersebut dengan jangka waktu
satu minggu setelah tes sebelumnya, maka dapat diperoleh nilai reliabilitas instrumen
untuk putra adalah 0,75 dan nilai reliabilitas instrumen untuk putri adalah 0,82,
sedangkan nilai validitas dari tes instrumen ini adalah 0,63 dengan validitas
konvergen.

Selanjutnya, instrumen Pola Hidup Sehat mengunakan angket yang berupa
pertanyaan tertulis yang diberikan secara langsung kepada responden. Angket yang
digunakan dalam penelitian ini merupakan adaptasi dari penelitian Rezaldhi (2022).
Model angket yang diambil menggunakan rumus modifikasi Skala Liter yang
disajikan dengan 4 alternatif jawaban: Selalu (SL), Sering (SR), Kadang- kadang (KD),
Tidak pernah (TP). Pengujian validitas dan reliabilitas angket pola hidup sehat telah
dilakukan dengan mengambil 20 siswa sebagai responden uji coba. Dalam menguji
validitas setiap butir, maka skor-skor yang ada pada butir yang dimaksud
dikorelasikan dengan skor total. Satu butir dikatakan valid apabila meperoleh indeks
korelasi yang lebih dari rtabel dengan taraf signifikan 5% atau 0.05. Kriteria penilaian
butir angket yang sahih atau valid apabila mempunyai harga r hitung > r tabel (0,378)
dengan taraf signifikan 5% atau 0,05. Berdasarkan hasil uji validitas diperoleh seluruh
nilai r hitung mempunyai nilai > 0,378, sehingga dapat dinyatakan instrumen valid.
Selanjutnya, untuk mengetahui keandalan/reliabilitas instrumen ini menggunakan
rumus Alpha Cronbach, dan diperoleh nilai reliabilitas sebesar 0,929.

Teknik Pengumpulan Data

Teknik pengumpulan data yang akan digunakan adalah dengan pemberian
angket kepada responden yang menjadi subjek dalam penelitian. Adapun
mekanismenya adalah sebagai berikut: (1) Peneliti meminta surat izin penelitian ke
Fakultas Ilmu Keolahragaan dan Kesehatan Masyarakat, UNDIKMA; (2) Peneliti
mencari data siswa kelas VII SMPN 5 Kota Bima; (3) Peneliti menyebarkan angket
kepada siswa kelas VII SMPN 5 Kota Bima; (4) Peneliti memberikan penjelasan
mengenai pengisian angket serta dimintai untuk mengisi angket tersebut sesuai
dengan kenyataan dan sejujur-jujurnya; (5) Peneliti mengumpulkan angket dan
melakukan transkrip atas hasil pengisian angket; dan (6) Setelah memperoleh data
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penelitian, data diolah menggunakan analisis statistik, kemudian peneliti mengambil
kesimpulan dan saran.

Analisis Data

Setelah semua data terkumpul, langkah selanjutnya adalah menganalisis data
sehingga data-data tersebut dapat ditarik suatu kesimpulan. Teknik analisis data
dalam penelitian ini menggunakan teknik analisis data deskriptif kuantitatif. Cara
perhitungan analisis data mencari besarnya frekuensi relatif persentase. Untuk
analisis level aktivitas fisik, data hasil pengisisan kuesioner kemudian dijumlah dan
dibagi 8 (jumlah keseluruhan soal yang memiliki nilai) untuk menentukan nilai akhir
(Kowalski et al., 2004). Nilai tersebut selanjutnya digunakan untuk mengetahui level
aktivitas fisik dengan cara disesuaikan dalam tabel norma nilai berikut ini.

Tabel 1. Norma Penilaian Aktivitas Fisik

No. Jumlah Nilai Klasifikasi
1. 41-5,0 Sangat Tinggi (ST)
2. 3,1-4,0 Tinggi (T)
3. 2,1-3,0 Sedang (S)
4. 1,1-2,0 Rendah (R)
5. 0,0-1,0 Sangat Rendah (SR)

Selanjutnya, untuk analisis pola hidup sehat, data yang terkumpul terdiri dari
lima kelompok, yaitu: jawaban Sangat Baik, Baik, Cukup, Kurang, Sangat Kurang.
Setelah itu dicari pengkategorian dari jawaban tersebut dan selanjutnya dicari
persentase masing-masing data. Selanjutnya, data disajikan dalam bentuk tabel
frekuensi kemudian dilakukan pengkategorian serta menyajikan dalam bentuk
diagram histogram. Pengkategorian menggunakan Mean, Skor, dan Standar Deviasi
(Mardapi, 2012), seperti pada tabel berikut:

Tabel 2. Norma Penilaian Angket

No. Interval Kategori
1. M+155<X Sangat Baik
2. M+055<X<M+15S Baik
3. M-055<X<M+055 Cukup
4. M-155<X<M-055 Kurang
5. X<M-1,55 Sangat Kurang

Ket: M (Mean); X (Skor); S (Standar Deviasi)

HASIL DAN PEMBAHASAN

Deskripsi Level Aktivitas Fisik Siswa

Hasil analisis statistik deskriptif untuk aktivitas fisik siswa kelas VII SMPN 5
Kota Bima secara keseluruhan diperoleh nilai maksimum = 3,47, nilai minimum =
1,14, rata-rata (mean) = 2,19, median = 2,16, modus sebesar = 1,55, standart deviasi =
0,47. Deskripsi hasil penelitian aktivitas fisik siswa kelas VIl SMPN 5 Kota Bima dapat
dilihat pada tabel di bawah ini.

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Aktivitas Fisik Siswa SMPN 5 Kota Bima

Kategori Interval Jumlah Persentase
Sangat Tinggi 41-50 0 0
Tinggi 31-4,0 4 6,78
Sedang 21-3,0 30 50,85
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Kategori Interval Jumlah Persentase
Rendah 1,1-2,0 25 42,37
Sangat Rendah 00-1,0 0 0
Jumlah 59 100

Histogram

Mean = 2.20

M="5a

Frequency

1.00 1.50 =2.00 2.50 3.00 3.50
Aktivitas Fisik

Gambar 1. Distribusi Frekuensi Aktivitas Fisik Siswa SMPN 5 Kota Bima

[}

Berdasarkan hasil penelitian di atas diketahui level aktivitas fisik siswa kelas VII
SMPN 5 Kota Bima sebagian besar berkategori sedang sebesar 50,85%, kategori
rendah sebesar 42,37%, pada kategori tinggi sebesar 6,78%, pada kategori sangat
rendah sebesar 0% dan pada kategori sangat tinggi 0%. Hasil ini menunjukan jika
masa pendemi Covid-19 ini berpengaruh pada kelangsungan aktivitas fisik yang
dilakukan oleh siswa kelas VII SMPN 5 Kota Bima. Aktivitas belajar di rumah
menjadikan aktivitas fisik anak menjadi rendah. Sebagian besar anak-anak hanya
belajar menggunakan HP, atau duduk menonton TV dan bahkan tidak melakukan
aktivitas olahraga. Rendahnya hasil level aktivitas fisik ini dapat disebabkan oleh 2
faktor besar, yaitu faktor pribadi dan faktor lingkungan.

Aktivitas fisik merupakan segala kegiatan atau aktivitas yang menyebabkan
peningkatan energi oleh tubuh melampaui energi istirahat. Aktivitas fisik disebut
juga aktivitas eksternal, yaitu sesuatu yang menggunakan tenaga atau energi untuk
melakukan berbagai kegiatan fisik, seperti berjalan, berlari, dan berolahraga (Powell
et al., 2019). Setiap kegiatan fisik membutuhkan energi yang berbeda menurut
lamanya intensitas dan sifat kerja otot. Latihan fisik dapat meningkatkan kemampuan
fungsional dan menurunkan kebutuhan oksigen otot jantung yang diperlukan pada
setiap penurunan aktivitas fisik seseorang. Aktivitas fisik adalah gerakan yang
dilakukan oleh otot tubuh dan sistem penunjangnya (Woods et al., 2020). Selama
aktivitas fisik, otot memerlukan energi di luar metabolisme untuk bergerak.
Banyaknya energi yang diperlukan bergantung pada seberapa berat pekerjaan yang
dilakukan.

Di era globalisasi ini perkembangan IPTEK sangat berpengaruh besar pada
perubahan perilaku masyarakat. Kecanggihan teknologi cenderung membuat
masyarakat minim melakukan aktivitas fisik (Hallal et al., 2012). Misalnya, seseorang
ingin mencapai suatu tempat yang relatif tidak jauh, lebih memilih penggunaan
sepeda motor dan mobil dibanding berjalan kaki. Kemudian penggunaan mesin cuci
untuk mencuci pakaian, itu semua digunakan guna mempermudah manusia itu
sendiri. Masyarakat saat ini berkecenderungan melakukan aktivitas gerak yang
sangat minim, mereka lebih sering mencari kesibukan dengan menonton TV, bermain
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komputer, playstation, mendengarkan musik dan bermain media sosial melalui
gadget (Hammami et al., 2022). Hal tersebut sangatlah menyita waktu dan
mengakibatkan seseorang kurang aktif dalam bergerak. Terlebih untuk remaja yang
sedang dalam proses pertumbuhan yang apabila keadaan ini berlangsung lama maka
dapat memungkinkan terjadinya penurunan aktivitas fisik dan munculnya berbagai
penyakit akibat kurangnya aktivitas gerak tubuh salah satunya semakin tinggi resiko
obesitas.

Hasil penelitian pada aktivitas fisik bertolak belakang dengan pola hidup sehat
siswa kelas VII SMPN 5 Kota Bima, yang mana dalam melakukaan pola hidup sehat
lebih baik tetapi untuk aktivitas fisiknya cenderung lebih pasif dan jarang berolahraga
atau melakukan aktivitas. Mereka lebih banyak berdiam diri dengan bermain HP atau
menonton televisi. Hasil observasi dan pengisian kuesioner yang dilakukan oleh
peneliti juga sejalan dengan hasil penelitian Pragholapati (2020), dimana pada saat
masa pandemi Covid-19 ini sebagian besar siswa melakukan aktivitas di rumah dan
minim sekali untuk beraktivitas, hanya aktivitas fisik yang sering dilakukan hanya
bermain di sekitar rumah. Hal ini tentu perlu mendapat perhatian dari orang tua
maupun pihak sekolah supaya meningkatkan aktivitas fisik di masa pandemi Covid-
19. Dalam hal ini, siswa kurang dapat memanfaatkan waktu luang ketika di rumah,
mayoritas siswa hanya bersantai atau melakukan aktivitas yang hanya memerlukan
sedikit usaha maupun tenaga, dan hanya beberapa siswa saja yang sering melakukan
aktivitas fisik (berolahraga) dalam seminggu terakhir.

Deskripsi Pola Hidup Sehat Siswa

Hasil analisis statistik deskriptif untuk pola hidup sehat siswa kelas VII SMPN
5 Kota Bima secara keseluruhan diperoleh nilai maksimum = 104, nilai minimum =
65, rata-rata (mean) = 85,12, median = 85, modus sebesar = 80, standart deviasi = 9,49.
Deskripsi hasil penelitian pola hidup sehat siswa kelas VII SMPN 5 Kota Bima dapat
dilihat pada tabel di bawah ini.

Tabel 4. Distribusi Frekuensi Pola Hidup Sehat Siswa SMPN 5 Kota Bima

Kategori Interval Jumlah Persentase
Sangat Baik > 96,2 9 15,25
Baik 88,4 <X <96,2 14 23,73
Cukup Baik 80,6 <X <884 15 25,42
Kurang Baik 72,8 <X <80,6 15 25,42
Sangat Kurang >72,8 6 10,17
Jumlah 59 100

Histogram

Mean = 8512
Stal. Dev. = 9.491
M =59

Frequency

L m U ln

o
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Gambar 2. Distribusi Frekuensi Pola Hidup Sehat Siswa SMPN 5 Kota Bima
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Berdasarkan hasil penelitian di atas diketahui pola hidup sehat siswa kelas VII
SMPN 5 Kota Bima, sebagai berikut; kategori sangat kurang sebesar 10,17 %, kategori
kurang baik sebesar 25,42%, pada kategori cukup baik sebesar 25,42%, pada kategori
baik sebesar 23,73% dan pada kategori sangat baik 15,25%. Berdasarkan hasil
penelitian yang dilakukan diketahui pola hidup sehat siswa kelas VII SMPN 5 Kota
Bima sebagian besar berada pada kategori kurang baik dan cukup. Hasil tersebut
diartikan siswa mempunyai pola hidup sehat yang cukup baik dalam menerapkan
kehidupan yang sehat pada dirinya, akan tetapi masih banyak ditemui siswa yang
mempunyai perilaku kurang sehat, baik perilaku terhadap makanan dan minuman,
kebersihan lingkungan, kebiasaan hidup dan yang lainnya. Pola hidup sehat siswa
kelas VII SMPN 5 Kota Bima dalam penelitian ini didasarkan pada perilaku terhadap
makanan dan minuman, perilaku terhadap kebersihan tubuh dan pakaian, perilaku
terhadap kebersihan lingkungan, perilaku terhadap sakit dan penyakit, perilaku
terhadap hidup yang teratur dan terukur, perilaku terhadap perilaku yang merusak
kesehatan. Hal ini relevan dengan yang diungkapkan Piercy et al. (2018) bahwa pola
hidup yang kurang bergerak dan aktivitas fisik ringan menjadikan penumpukan
tubuh menjadi mudah lemah karena penumpukan lemak. Jika kondisi ini
dipertahankan lebih lama, dapat menyebabkan penumpukan di daerah abdominal
yang dapat mengganggu metabolisme tubuh.

Pola hidup sehat adalah segala tindakan atau perilaku seseorang yang disadari
dan diterapkan untuk mencapai keadaan sehat, baik sehat secara jasmani dan rohani
yang didapat dari perilaku hidup sehari-hari. Pola hidup sehat perlu diterapkan oleh
semua orang agar kesehatan tetap terjaga dengan baik, apalagi di masa pandemi
Covid-19 ini sangat rentan sekali untuk terkena virus. Pernyataan Lu & Montague
(2016) menekankan tentang pola hidup sehat adalah segala upaya untuk menerapkan
kebiasaan yang baik dalam menciptakan hidup yang sehat dan menghindari
kebiasaan yang buruk yang dapat mengganggu kesehatan. Pola hidup sehat perlu
ditanamkan sejak kecil, hal tersebut tentu sangatlah penting melihat selama ini masih
ada anak yang tidak mampu menjaga pola hidup sehat dengan baik, seperti siswa
kelas VII SMPN 5 Kota Bima.

Di masa pandemi ini setiap orang harus benar-benar menjaga pola hidup
sehatnya degan sebaik mungkin, itulah yang menyebabkan sebagian besar siswa
kelas VII SMPN 5 Kota Bima mempunyai pola hidup sehat yang cukup dan baik.
Siswa mempunyai pola hidup sehat cukup terhadap makanan dan minuman, yaitu
anak mencoba mengkonsumsi makanan dan minuman yang baik dan bergizi bagi
tubuh seperti makanan yang di bungkus plastik, makanan yang mengandung vitamin
seperti buah-buahan. Karena hal itu akan menjaga imun tubuh agar tidak mudah
terserang virus dan juga peserta ddik sebagian besar berada di rumah jadi
mengurangi jajan di luar yang menybebabkan makan meraka berasal dari rumah dan
hasil olahan sendiri. Hal ini sesuai dengan penelitian Adnan & Anwar (2020) yang
menjelaskan bahwa dengan adanya wabah Covid-19 ini, siswa cukup mampu
merespon dan bertindak terhadap berbagai penyakit yang ada di sekitar mereka.
Respon tersebut ditunjukkan dengan menjaga tubuh dari berbagai penyakit, dan
respon yang cepat jika terserang penyakit yaitu dengan mengobatinya

Terkait dengan pola hidup sehat terhadap kebersihan tubuh dan pakaian, siswa
kelas VII SMPN 5 Kota Bima mampu menjaga kebersihan tubuhnya, keharusan untuk
sering mencuci tangan dan mandi setalah bepergian menjadikan peserta ddik lebih
rajin untuk menjaga kebersihan badan dan lingkungannya dengan cara tetap menjaga
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kebersihan lingkungan di sekitar rumah. Tujuan kebersihan diri sendiri tersebut agar
seseorang mengetahui manfaat kebersihan diri sendiri dan mampu membersihkan
bagian-bagian tubuh, serta mampu menerapkan perawatan kebersihan diri sendiri
dalam upaya peningkatan hidup sehat (Cahyanto et al., 2021). Oleh karena itu, peran
guru dan orang tua sangat penting dalam menjaga kebesihan lingkungan.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan, maka kesimpulan pada
penelitian ini sebagai berikut: (1) Level aktivitas fisik siswa kelas VII SMPN 5 Kota
Bima sebagian besar berkategori sedang sebesar 50,85%, kategori rendah sebesar
42,37%, pada kategori tinggi sebesar 6,78%, pada kategori sangat rendah sebesar 0%
dan pada kategori sangat tinggi 0%; dan (2) Pola hidup sehat siswa kelas VIl SMPN 5
Kota Bima, sebagai berikut; kategori sangat kurang sebesar 10,17%, kategori kurang
baik sebesar 25,42%, pada kategori cukup baik sebesar 25,42%, pada kategori baik
sebesar 23,73% dan pada kategori sangat baik 15,25%.

REKOMENDASI

Berdasarkan hasil penelitian ini dapat disampaikan beberapa saran sebagai
berikut: (1) Bagi orang tua dapat dijadikan sebagai bahan kajian dalam meningkatkan
pola hidup sehat dan aktivitas fisik anaknya; (2) Bagi sekolah agar dapat
memperhatikan pola hidup sehat dan aktivitas fisik siswa, selain dukungan dari
orang tua, sekolah perlu memperhatikan fasilitas yang ada; (3) Bagi peneliti
selanjutnya dapat dilakukan penelitian dengan variabel lain, sehingga dapat
teridentifikasi lebih banyak lagi.
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