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ABSTRAK 

Nevitaningrum: Pengembangan Materi Gizi Seimbang Berbasis Podcast  Untuk 

Meningkatkan Literasi Gizi Peserta Didik SMA/SMK. Disertasi. Yogyakarta: 

Fakultas Ilmu Keolahragaan dan Kesehatan, Universitas Negeri Yogyakarta, 

2025. 

Pemberian materi pola hidup sehat pada materi gizi seimbang penting 

disampaikan secara optimal agar peserta didik dapat menyadari pentingnya literasi 

gizi sehingga dapat terhindar dari dampak permasalahan terkait gizi. Penyampaian 

materi gizi seimbang di sekolah cenderung monoton dan teoritis, sehingga 

diperlukan variasi media pembelajaran. Solusinya yaitu menggunakan Podcast  

sebagai media penyampaian meteri gizi seimbang yang menarik dan efektif. Tujuan 

dari penelitian ini adalah untuk mengembangkan materi gizi seimbang berbasis 

Podcast  untuk meningkatkan literasi gizi peserta didik SMA/SMK. 

Metode penelitian yang digunakan adalah jenis penelitian dan 

pengembangan (R&D). Prosedur penelitian ini mengadaptasi model pengembangan 

ADDIE (analysis, design, development, implementation, evaluation). Subyek 

penelitian terbagi menjadi lima kelompok, yaitu: (1) delapan ahli yang terdiri dari 

satu ahli gizi dan tujuh dosen ahli (2) uji skala kecil diujicoba kan pada 36 peserta 

didik, (3) uji skala besar diujicoba kan pada 72 peserta didik (4)  uji kepraktisan 

buku panduan pembelajaran terhadap enam guru Pendidikan Jasmani, (5) uji 

efektivitas terhadap 36 peserta didik. Instrumen pengumpulan data menggunakan 

angket dan soal pilihan ganda. Teknik analisis data pada uji validasi menggunakan 

analisis Aiken V, angket uji kelayakan dan kepraktisan dianalisis menggunakan 

skala likert. Uji efektivitas dianalisis menggunakan paired t-test. 

Desain produk yang dikembangkan adalah materi gizi seimbang berbasis 

Podcast  untuk meningkatkan literasi gizi peserta didik SMA/SMK. Produk akhir 

disajikan dalam bentuk audio Podcast . Produk Podcast  dapat diakses melalui 

aplikasi spotify. Hasil uji validasi ahli materi, media, dan soal, diperoleh rerata nilai 

Aiken V secara berturut-turut sebesar 0.85, 0.90, dan 0.85 dengan kesimpulan 

instrumen valid untuk dapat digunakan. Hasil uji reliabilitas instrumen untuk 

instrumen materi, media, dan soal secara berturut-turut dengan nilai Alpha 

Cronbach’s sebesar 0.816, 0.772, dan 0.749, maka instrumen dinyatakan reliabel. 

Hasil uji coba skala kecil terhadap 36 peserta didik menunjukkan persentase sebesar 

81% dengan kategori layak. Hasil uji coba skala besar yang diujicobakan kepada 

72 peserta didik menunjukkan persentase sebesar 85% dengan kategori layak. Hasil 

uji kepraktisan terhadap 6 guru Pendidikan Jasmani menunjukkan persentase 

sebesar 98% dengan kategori praktis. Hasil uji efektivitas terhadap 36 peserta didik 

mendapatkan nilai signifikansi dari uji t-tes sebesar 0.000< 0.005, maka dapat 

dinyatakan produk efektif. Berdasarkan hasil penelitian maka dapat disimpulkan 

bahwa materi gizi seimbang berbasis Podcast  dinyatakan valid, reliabel, layak, 

praktis dan efektif untuk meningkatkan literasi gizi peserta didik SMA/ SMK. 

 

Kata Kunci: Gizi Seimbang, Literasi Gizi, Podcast Pendidikan, Sekolah Menengah 

Akhir 
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ABSTRACT 

Nevitaningrum: Development on the Podcast-based Balanced Nutritional Material 

for Improving the Nutritional Literacy for the High School and Vocational School 

Students. Dissertation. Yogyakarta: Faculty of Sport and Health Sciences, 

Universitas Negeri Yogyakarta, 2025. 

 

Delivering materials on balanced nutrition is essential for optimizing 

students' comprehension of nutritional literacy, enabling them to mitigate the 

consequences of nutrition-related issues. The provision of balanced nutritional 

education in schools is sometimes repetitive and theoretical, necessitating many 

learning media. The idea is to utilize podcasts as a platform for disseminating 

engaging and effective nutritional content. This research aims to provide balanced 

nutrition materials utilizing podcasts to enhance the nutritional literacy of high 

school and vocational high school students.  

The employed research methodology was research and development 

(R&D). This research methodology employed the ADDIE development model 

(analysis, design, development, implementation, evaluation). The research subjects 

were categorized into five groups, specifically: (1) eight specialists, comprised one 

nutrition specialist and seven academic lecturers. Small-scale examinations were 

administered to 36 students, whereas large-scale assessments were conducted with 

72 students. (4) Practicality assessment of the learning guides included six Physical 

Education teachers, (5) efficacy evaluation conducted with 36 students. The data 

collection instrument employed a questionnaire and multiple-choice question items. 

The validation test employed Aiken V analysis for data assessment, while the 

feasibility and practicality questionnaire was evaluated by using a Likert scale. The 

efficacy assessment was evaluated with a paired t-test.  

The developed product design is a balanced nutritional resource utilizing 

podcasts to improve nutritional literacy among high school and vocational high 

school students. The finished product is delivered as an audio podcast. Podcast 

content is accessible through the Spotify application. The validation test results for 

material, media, and question experts obtain average Aiken V scores of 0.85, 0.90, 

and 0.85, respectively, concluding that the instrument is valid for usage. The 

instrument reliability test findings for material, media, and question instruments 

obtain Cronbach's Alpha scores of 0.816, 0.772, and 0.749, respectively, indicating 

that the instruments are deemed reliable. A small-scale trial involving 36 students 

obtains an 81% success rate within a realistic category. A large-scale testing 

including 72 students obtained a feasible category percentage of 85%. The 

practicality test results for six Physical Education teachers indicate a 98% rating in 

the practical category. The effectiveness test findings on 36 students obtain a t-test 

significance value of 0.000, which is less than 0.005, indicating that the product is 

successful. The research results indicate that the balanced nutrition information 

delivered through Podcasts is valid, trustworthy, realistic, practical, and useful in 

improving the nutritional literacy of high school and vocational school students. 

 

Keywords: Balanced Nutrition, Nutrition Literacy, Educational Podcast, High 

School 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Pendidikan merupakan suatu hal yang sangat penting dan tidak dapat 

dipisahkan dalam kehidupan. Maju mundurnya kemampuan sumber daya manusia 

yang berkualitas ditentukan oleh pendidikan. Pada dasarnya pendidikan merupakan 

proses pengalihan pengetahuan secara sadar dan terencana untuk mengubah tingkah 

laku manusia dan mendewasakan manusia melalui proses pengajaran dalam bentuk 

pendidikan formal, nonformal, dan informal (Solissa et al., 2022.p.19). Maka dari 

itu pendidikan merupakan hal yang penting bagi manusia untuk mendapatkan 

pengetahuan yang luas guna menghadapi tantangan dalam kehidupan. 

Materi pelajaran yang mengacu pada kurikulum yang digunakan dalam 

rangka mencapai standar kompetensi dan kompetensi dasar yang telah ditentukan 

(Lestari, 2019.p.2). Materi ajar harus dibuat secara sistematis sesuai dan mengacu 

kepada silabus yang dibuat dalam rangka untuk mencapai standar kompetensi dan 

kompetensi dasar yang telah ditentukan. Materi yang diajarkan juga harus sesuai 

dengan kebutuhan peserta didik agar tercapainya tujuan pembelajaran tersebut. 

Materi ajar pada SMA/SMK khususnya kelas 10 yaitu permainan invasi, permainan 

net, permainan lapangan, beladiri, atletik, permainan tradisional, olahraga air, 

kebugaran jasmani dan pola hidup sehat. Pada penelitian ini materi yang akan 

dikembangkan yaitu pada capaian Pembelajaran Mata Pelajaran Pendidikan 

Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) fase E kurikulum merdeka dengan 

capaian akhir fase E yaitu peserta didik dapat menunjukkan kemampuan berbagai 
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penerapan keterampilan gerak pada permainan, aktivitas jasmani lainnya, dan 

kehidupan nyata sehari-hari sebagai hasil evaluasi pengetahuan yang benar, 

mengevaluasi dan mempraktikkan latihan pengembangan kebugaran jasmani 

terkait kesehatan (physicsl fittness related health) dan kebugaran jasmani terkait 

keterampilan (physical fittness related skills), pola perilaku hidup sehat, serta 

menunjukkan perilaku dalam menumbuh kembangkan nilai-nilai aktivitas jasmani. 

Pada penelitian ini terfokus pada sub pola perilaku hidup sehat yang akan 

dikerucutkan pada materi gizi seimbang. Pembelajaran PJOK pada materi pola 

hidup sehat memfokuskan pada upaya membiasakan perilaku hidup sehat. Laila, et 

al., (2024, p. 124) meningkatkan kesehatan ialah meningkatkan lingkungan hidup 

sehat dengan berolahraga, melaksanakan pemberantasan penyakit, memberikan 

pendidikan, meningkatkan mutu gizi, dan memberikan penyuluhan mengenai 

kebersihan dan Kesehatan. Pemberian materi pola hidup sehat pada materi gizi 

seimbang harus disampaikan secara optimal, supaya peserta didik mempunyai 

kesadaran dalam menjaga kebiasaan baik agar tidak merugikan kesehatan. 

Zufrianingrum (2020, p.2) pada saat istirahat pembelajaran, peserta didik asal 

membeli makanan di kantin. Aneka ragam makanan yang disajikan di kantin, 

tergolong kurang sehat, kurang bergizi, dan kurang seimbang. Terdapat beberapa 

makanan yang mengandung bahan pengawet, pewarna, maupun pemanis buatan.  

Padahal hal ini berdampak negative pada peserta didik, dampak negative konsumsi 

makan yang kurang sehat, kurang bergizi, dan kurang seimbang salah satunya 

adalah malnutrisi. Zufrianingrum (2020, p.3) Masalah malnutrisi yang banyak 

terjadi pada anak-anak seperti undernutrisi dan overnutrisi. Malnutrisi dapat 
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memengaruhi pertumbuhan fisik, tingkat kecerdasan, menimbulkan penyakit, 

menyebabkan diare, bahkan dapat meningkatkan obesitas. Pentingnya pemahaman 

peserta didik pada kemampuan membaca label makanan untuk mendorong manfaat 

atau bahkan kerugian dari mengkonsumsi suatu produk makanan dalam kemasan ( 

Megawati, 2019, p.7), maka dari itu apabila peserta didik mampu memahami 

informasi nilai gizi maupun komposisi dari suatu produk makanan akan berdampak 

positif dalam penentuan gizi seimbang peserta didik. 

Berdasarkan hasil  wawancara dan angket studi pendahuluan mengenai 

materi  gizi seimbang oleh peneliti pada 32 peserta didik SMK 1 Depok Yogyakarta 

didapatkan kesimpulan bahwa: 1) peserta didik masih banyak yang kurang 

memahami mengenai materi gizi seimbang 2) banyak peserta didik tidak 

mengetahui mengenai cara menilai ukuran porsi makanan yang tepat untuk menjaga 

gizi seimbang, 3) peserta didik tidak memahami cara membaca label makanan dan 

informasi nilai gizi pada produk makanan sehingga tidak dapat mengetahui manfaat 

atau kerugian dari mengkonsumsi produk makanan, 4) peserta didik kurang 

memiliki kesadaran atau pemahaman yang memadai tentang pentingnya literasi gizi 

dan dampaknya terhadap Kesehatan, 5) peserta didik banyak yang belum 

mengkonsumsi makanan bergizi, dan 6) Peserta didik merasa kesulitan dalam 

mengakses informasi gizi yang dapat diandalkan dan relevan. 

Hal ini sependapat dengan literatur Fayasari et, al (2022) dengan judul 

“Pentingnya Gizi Seimbang pada Siswa di SMA Negeri 87 Jakarta” yang 

menyatakan bahwa peserta didik belum mampu mengkonsumsi makananan dengan 

komposisi memenuhi kaidah gizi seimbang, sehingga diperlukan pemberian 
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konseling yang teratur dan menyeluruh dapat meningkatkan pengetahuan tentang 

gizi seimbang dan diharapkan dapat meningkatkan kesadaran seimbang perilaku 

gizi di masa depan. Rachmayani (2019, p.23) berpendapat bahwa remaja termasuk 

kelompok yang rentan mengalami berbagai masalah gizi seperti gizi kurang 

maupun gizi lebih. Masalah gizi pada remaja akan berdampak negatif pada tingkat 

kesehatan masyarakat, misalnya penurunan konsentrasi belajar, risiko melahirkan 

bayi dengan berat lahir rendah (BBLR) maupun penurunan kesegaran jasmani 

(Noviyanti & Marfuah, 2017, p.8). Waluyani, et al (2022, pp. 29-30) 

mengungkapkan bahwa masih banyak lagi permasalahan gizi remaja yang 

menyebabkan gangguan masalah gizi yaitu: (1) anemia, yaitu kondisi medis dimana 

kadar sel darah merah pada tubuh tidak sesuai dengan kadar sel darah merah yang 

seharusnya normal. Kadar sel darah merah ini berbeda antara laki-laki dan 

perempuan. Berdasarkan Survey Kesehatan Rumah Tangga Prevalensi tahun 2017, 

tingkat penderita anemia di Indonesia masih pada angka yang cukup tinggi yaitu 

sekitar 40,1%. Departemen Kesehatan juga memiliki pencatatan bahwa penderita 

anemia pada remaja laki-laki mencapai 45,8% dan 57,1% pada remaja perempuan. 

Berdasarkan data tersebut remaja perempuan rentan terkena anemia karena 

kebiasaan mengonsumsi makanan dengan asupan gizi yang tidak optimal serta 

kurangnya aktifitas fisik, (2) stunting, yaitu merupakan permasalahan medis yang 

ditandai dengan kurangnya asupan gizi pada tubuh dalam waktu lama disebabkan 

oleh makanan yang dikonsumsi tidak mengandung cukup gizi bagi tubuh. Data 

Riskesdas 2018 menunjukkan bahwa 25,7% penderita stunting adalah remaja 

dengan kategori usia 13-15 tahun dan 26,9% remaja dengan kategori usia 16-18 
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tahun. (3) obesitas, persoalan obesitas ini menjadi salah satu penyebab kematian 

terbesar di dunia karena obesitas merupakan faktor resiko terjadinya penyakit 

Diabetes Melitus Tipe 2, Jantung coroner, Hipertensi, dan beberapa penyakit 

Kanker. Ketidakseimbangan antara asupan dengan energi yang dikeluarkan 

merupakan penyebab terjadinya obesitas. Data Riskesdas tahun 2013 menunjukkan 

bahwa angka penderita obesitas di Indonesia masih cukup tinggi terkhusus pada 

remaja kategori usia 13-15 tahun yang berada pada angka 16%, terdiri dari 11,2% 

gemuk, dan 4,8% sangat gemuk (obesitas). Sementara itu, prevalensi gemuk pada 

remaja kategori usia 16-18 tahun yakni pada angka 13,5%, terdiri dari 9,5% gemuk 

dan 4,0% sangat gemuk (obesitas). (4) wasting adalah asupan makanan yang kurang 

dan adanya infeksi suatu penyakit. Remaja yang menderita wasting memiliki resiko 

mengalami defisiensi zat gizi yang berdampak pada kesehatan dan perkembangan 

tubuh seperti infeksi penyakit dan kemampuan kerja otak pada remaja. Di Indonesia 

saat ini persoalan terkait wasting masih tergolong serius. Masalah kesehatan 

masyarakat dapat digolongkan pada level serius apabila prevalensi wasting berada 

di angka 10,0% - 14,0% dan digolongkan kritis apabila berada di angka lebih dari 

atau sama dengan 15,0 % (WHO, 2010). 

Remaja usia 12-18 tahun memiliki kebiasan pilihan makanan yang 

disukainya dan cenderung mengkonsumsi makanan tidak sehat seperti makan 

gorengan, minum minuman yang berwarna, soft drink dan konsumsi fast food. 

Remaja juga memiliki persepsi bahwa memakan makanan yang banyak dan peruk 

kenyang kebutuhan gizi sudah terpenuhi (Magdalena et al., 2021). Hal ini 

sependapat dengan laporan Riskesdas 2018  mengenai kebiasaan makan remaja 
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tercatat dalam yang menunjukkan bahwa prevalensi remaja tidak sarapan sebanyak 

62,2%, remaja tidak mengonsumsi sayur dan buat sebanyak 95,5%, remaja yang 

sering makan makanan penyedab sebanyak 75,7% Selain itu, penduduk yang 

berusia di atas 10 tahun di Indonesia memiliki kebiasaan mengonsumsi makanan 

gorengan, berkolesterol, dan berlemak sejumlah 40.7%, konsumsi makanan asin 

sebesar 26.2%, dan konsumsi makanan manis sebesar 53.1%, namun perilaku 

kurang konsumsi sayur dan buah mencapai 93.6% (Kemenkes RI, 2018). 

Berdasarkan kajian literatur di atas, penting  untuk pemberian materi gizi 

seimbang  terkait materi Komponen Gizi seimbang , Konsep indeks massa tubuh 

berdasarkan usia, Porsi makan seimbang, Dampak permasalahan gizi, Membaca 

label makanan, dan Tips menyiapkan makanan utama dan selingan. Materi ini 

diharapkan dapat menjadi langkah awal untuk meningkatkan literasi gizi peserta 

didik dan mengubah perilaku makan menjadi lebih sehat. 

Penyampaian materi gizi seimbang di sekolah cenderung monoton dan 

teoritis sehingga membuat peserta didik bosan, maka dibutuhkanya variasi media 

pembelajaran dalam penyampaian materi. Media pembelajaran merupakan alat 

yang digunakan untuk menyampaikan informasi kepada peserta didik dengan 

menggunakan berbagai teknik agar mereka dapat memahami substansi informasi 

yang disajikan (Pakpahan et al., 2021, p.8). Media pembelajaran dapat digunakan 

untuk menyampaikan pesan dari materi pendidikan. Berbagai media dapat 

dikembangkan seperti video, animasi, audio Podcast , power point dan lain 

sebagainya. Masing – masing media memiliki kelemahan dan kelebihannya. 

Pengembangan media harus sejalan dengan kemampuan guru dalam membuat, 



 

7 
 

merancang dan mendesain pembelajaran. Desain pembelajaran disesuaikan dengan 

tujuan pembelajaran yang akan dicapai dan kemudian pemilihan media yang akan 

digunakan. Media yang digunakan dalam pembelajaran sekarang bisa 

menggunakan media digital salah satunya adalah Podcast. Hal ini dipertegas oleh 

Sudarmoyo (2020, p.69) bahwa media Podcast  belakangan ini menjadi media yang 

paling banyak diminati dan menjadi salah satu pilihan guru dalam mendukung 

kegiatan belajar mengajar. Podcast  adalah jenis media komunikasi yang dapat 

digunakan tidak hanya untuk berkomunikasi dengan orang lain, tetapi juga untuk 

berbagi informasi yang menarik dan relevan. Media Podcast  dapat menjadi alat 

pengajaran yang berguna bagi guru dan dapat membantu peserta didik dalam belajar 

dari dalam kelas maupun di luar kelas.  

Berdasarkan hasil wawancara dan angket studi pendahuluan kepada  enam 

guru SMA/SMK di Yogyakarta mendapatkan kesimpulan yaitu: 1) Materi 

mengenai pola hidup sehat pada sub gizi seimbang hanya terdapat pada LKS 

sehingga materi yang ada sangat terbatas, 2) Tujuan pembelajaran pada materi pola 

hidup sehat tidak tercapai karena kurangnya alokasi waktu, 3) Guru kurang 

menguasai pada materi gizi seimbang, 4) Guru kurang mampu dalam 

mengembangkan variasi penyampaian materi pembelajaran, khususnya pada materi 

gizi seimbang, 5) Guru belum menggunakan teknologi Podcast  dalam variasi 

penyampaian materi ajar, dan 6) Guru memerlukan pengembangan materi gizi 

seimbang berbasis Podcast  sebagai alternatif penyampaian materi pembelajaran.  

Hal ini sependapat dengan literatur Sudarmoyo (2020) dengan judul 

“Podcast  sebagai  Alternatif  Media Pembelajaran Jarak Jauh” yang menyatakan 
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bahwa penyampaian materi ajar menggunakan  Podcast  ini disebut efektif karena 

Podcast  dapat digunakan  sebagai  media  belajar  dan  pembelajaran  yang  variatif,  

perangkat  pemutarnya  sederhana  dan mudah   ditemukan   dan   dapat   

didengarkan   di   mana   saja   kapan   saja   bahkan   bagi   yang   terbiasa 

multitasking, Podcast  ini  disebut  efisien  karena  praktis  dan  ramah. Podcast  

juga praktis artinya  dapat dibawa  kemanapun  dan  hanya  membutuhkan  ruang  

penyimpanan  yang  sedikit  dikarenakan  ukuran  file-nya  yang  kecil. Melalui 

Podcast , kuota  data  internet  tidak  banyak  tersedot,  sehingga  akan  meringankan 

orang tua siswa.  

Pendapat lain oleh McNeill et, al ( 2015) dengan judul “Podcast ing in 

Physical Education Teacher Education” mendapatkan kesimpulan bahwa: 1) 

Podcast  bersifat abadi dan menawarkan akses mudah kapan saja dan dengan 

demikian sangat berharga sebagai sumber materi sebelum ujian, 2) Podcast  

menjadi sebagai pengingat tentang apa, bagaimana materi itu karena disajikan 

secara singkat dan bertahap, 3) Podcast  memberikan solusi akan keterbatasan 

waktu pembelajaran, sehingga memberikan kesempatan untuk memperkuat materi 

pembelajaran melalui Podcast  yang dapat didengarkan dimana saja dan kapan saja. 

Berdasarkan beberapa kajian literatur di atas dapat disimpulkan bahwa 

media Podcast  merupakan suatu alternatif yang dapat digunakan pada 

penyampaian materi pembelajaran, khususnya pada pembelajaran PJOK materi gizi 

seimbang yang diharapkan dapat meningkatkan literasi gizi peserta didik 

SMA/SMK kelas 10. 
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Penelitian mengenai pengembangan pembelajaran materi pola makan sehat, 

bergizi, dan seimbang untuk peserta didik sudah pernah dilakukan oleh Herina 

Zufrianingrum (2020). Hasil penelitian ini yaitu mengembangkan media 

pembelajaran yang dikembangkan menggunakan software adobe flash player yang 

dikemas dalam bentuk CD. Akan tetapi produk masih memiliki kelemahan yaitu 

karena produk menggunakan CD, sehingga tidak bisa diakses secara fleksibel dan 

materi yang disampaikan masih sangat terbatas pada sub materi gizi seimbang.  

Menindaklanjuti dari latar belakang di atas, maka dalam penelitian ini lebih 

dipertajam pada pengembangan materi gizi seimbang berbasis Podcast  untuk 

meningkatkan literasi gizi peserta didik SMA/SMK yang dibutuhkan untuk 

mengatasi permasalahan dalam rendahnya literasi gizi pada  materi gizi seimbang 

dan belum ada variasi pengembangan materi berbasis Podcast . Oleh sebab itu, 

peneliti tertarik untuk melakukan penelitian pengembangan dengan judul 

“Pengembangan Materi Gizi Seimbang Berbasis Podcast  untuk Meningkatkan 

Literasi Gizi Peserta Didik SMA/SMK”. 
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B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka peneliti dapat 

mengidentifikasi beberapa permasalahan, diantaranya adalah sebagai berikut:   

1. Terbatasnya materi pola hidup sehat pada sub gizi seimbang. 

2. Keterbatasan guru PJOK dalam variasi penyampaian materi gizi seimbang. 

3. Kurangnya kemampuan guru dalam mengembangkan materi gizi seimbang. 

4. Ketidaktahuan peserta didik mengenai cara menilai ukuran porsi makanan yang 

tepat untuk menjaga gizi seimbang. 

5. Peserta didik belum memahami tentang porsi makanan dan membaca label 

makanan. 

6. Peserta didik belum mampu membuat keputusan gizi yang tepat. 

7. Kurangnya kesadaran peserta didik akan pentingnya literasi gizi dan dampaknya 

terhadap kesehatan. 

8. Kurangnya akses terhadap informasi gizi yang dapat diandalkan dan relevan. 

9. Belum adanya teknologi Podcast  sebagai sumber pembelajaran. 

10. Diperlukan pengembangan materi ajar berbasis Podcast . 

C. Batasan Masalah 

Permasalahan penelitian ini perlu dibatasi, agar masalah yang akan dikaji 

lebih fokus dan tidak meluas. Adapun permasalahan dalam penelitian ini dibatasi 

pada pengembangan materi gizi seimbang berbasis Podcast  untuk meningkatkan 

literasi gizi peserta didik SMA/SMK kelas 10.  
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D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan pembatasan masalah di atas, maka Perumusan Masalah yang 

dapat diperoleh dari penelitian ini yaitu:  

1. Bagaimana pengembangan materi gizi seimbang berbasis Podcast  untuk 

meningkatkan literasi gizi peserta didik SMA/SMK? 

2. Bagaimana kelayakan pengembangan materi gizi seimbang berbasis Podcast  

untuk meningkatkan literasi gizi peserta didik SMA/SMK? 

3. Bagaimana kepraktisan buku panduan gizi seimbang berbasis Podcast  untuk 

meningkatkan literasi gizi peserta didik SMA/SMK? 

4. Bagaimana efektivitas materi gizi seimbang berbasis Podcast  untuk 

meningkatkan literasi gizi peserta didik SMA/SMK? 

E. Tujuan Pengembangan 

Berdasarkan perumusan masalah di atas, maka tujuan yang ingin dicapai 

dari penelitian ini adalah sebagai berikut:  

1. Mengembangkan materi gizi seimbang berbasis Podcast  untuk meningkatkan 

literasi gizi peserta didik SMA/SMK. 

2. Menguji kelayakan pengembangan materi gizi seimbang berbasis Podcast  

untuk meningkatkan literasi gizi peserta didik SMA/SMK. 

3. Mengetahui kepraktisan buku panduan gizi seimbang berbasis Podcast  untuk 

meningkatkan literasi gizi peserta didik SMA/SMK. 

4. Mengetahui efektivitas materi gizi seimbang berbasis Podcast  untuk 

meningkatkan literasi gizi peserta didik SMA/SMK. 
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F. Spesifikasi Produk yang Dikembangkan 

Produk yang dikembangkan adalah materi gizi seimbang berbasis Podcast  

untuk meningkatkan literasi gizi peserta didik SMA/SMK. Penjabarannya adalah 

sebagai berikut: 

1. Pengembangan materi dengan acuan capaian ajar fase E (Kelas X 

SMA/MA/SMK/MAK/Program Paket C) sebagai berikut: 

Elemen Deskripsi 

Pemanfaatan 

Gerak 

Elemen ini berupa pengetahuan dan keterampilan gerak serta 

pemanfaatannya dalam kehidupan sehari-hari, dengan sub 

elemen:  

a. Pola perilaku hidup sehat  

1) Pola hidup memilih makanan dan minuman sehat 

2) Sumber makanan dan minuman sehat bagi tubuh 

 

 Dikembangkan menjadi: 

Elemen Deskripsi 

Pemanfaatan 

Gerak 

Elemen ini berupa pengetahuan dan pemanfaatannya dalam 

kehidupan sehari-hari, dengan sub elemen:  

a. Gizi Seimbang 

1) Komponen Gizi 

2) Konsep IMT berdasarkan usia 

3) Porsi makan seimbang 

4) Dampak Gizi 

5) Membaca label makanan 

6) Tips menyiapkan makanan utama dan selingan 

 

2. Materi ajar materi gizi seimbang berbasis Podcast  yang bisa distreaming pada 

aplikasi Spotify. 

3. Leaflet panduan pengaturan pola makan, bahan makanan penukar dan 

membaca label pangan. 
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4. Buku panduan penggunaan materi ajar berbasis Podcast . 

5. Buku cetak Gizi Seimbang SD,SMP,SMA/SMK Sederajat. 

G. Manfaat Pengembangan 

Manfaat pengembangan materi gizi seimbang berbasis Podcast  untuk 

meningkatkan literasi gizi peserta didik SMA/SMK. yang diharapkan dalam 

penelitian ini adalah sebagai berikut : 

1. Bagi Peserta Didik 

Hasil penelitian pengembangan materi ajar gizi seimbang berbasis Podcast  ini 

diharapkan dapat mengatasi kurangnya literasi gizi bagi peserta didik. 

2. Bagi Pendidik 

Hasil penelitian pengembangan ini diharapkan dapat menjadi solusi kepada 

guru dalam mengatasi kurangnya literasi gizi pada peserta didik. 

3. Bagi Peneliti 

Hasil penelitian pengembangan ini diharapkan dapat memperkaya keilmuan 

peneliti mengenai pengembangan materi gizi seimbang berbasis Podcast  untuk 

meningkatkan literasi gizi peserta didik SMA/SMK  

4. Bagi Lembaga 

Hasil penelitian pengembangan ini diharapkan dapat memberikan informasi 

kepada lembaga pendidikan formal dalam meingkatkan kualitas pendidikan, 

khususnya pada mata pelajaran pendidikan jasmani. 
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H. Asumsi Pengembangan 

Pengembangan materi gizi seimbang berbasis Podcast  dapat menjadi solusi 

dalam mengatasi kurangnya literasi gizi pada peserta didik. Asumsi pengembangan 

materi gizi berbasis Podcast  memiliki beberapa keunggulan yang mendukung 

efektivitasnya sebagai penyampaian materi ajar, yaitu: 

1. Penyajian Per Episode yang Sistematis 

Materi gizi seimbang disajikan secara bertahap dalam format episode 

yang terstruktur. Setiap episode dapat difokuskan pada subtopik tertentu, 

seperti pengenalan  gizi seimbang, komponen gizi seimbang, konsep indeks 

massa tubuh (IMT) berdasarkan usia, porsi makan seimbang, dampak 

permasalahan gizi, membaca label makanan, tips menyiapkan makanan utama 

dan selingan. Pendekatan ini tidak hanya memudahkan pemahaman tetapi juga 

menjaga minat peserta didik agar tidak merasa jenuh. 

2. Aksesibilitas yang Praktis 

Podcast  dapat diakses dengan mudah melalui perangkat digital seperti 

ponsel, tablet, atau komputer. Dengan platform populer seperti Spotify, materi 

dapat diunduh atau didengarkan kapan saja dan di mana saja, memberikan 

fleksibilitas waktu belajar. Hal ini memungkinkan peserta didik untuk belajar 

sesuai dengan ritme, ketersediaan waktu dan materi yang dirasa belum 

dikuasai. 

3. Efektivitas dalam Penyampaian Materi 

Media audio seperti Podcast  mampu menyampaikan informasi secara 

langsung dan personal. Kombinasi suara narator, efek suara, dan musik latar 
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dapat menciptakan suasana pembelajaran yang menarik dan interaktif, 

meningkatkan retensi informasi pada peserta didik. 

4. Kemampuan untuk Revisi dan Pembaruan Materi 

Podcast  memungkinkan pembuat konten untuk memperbarui materi 

secara cepat dan mudah jika ada perkembangan informasi terbaru. Hal ini 

memastikan bahwa materi yang disampaikan tetap relevan dan akurat. 

5. Meningkatkan Kesadaran Gizi secara Berkelanjutan 

Dengan menyajikan materi gizi seimbang melalui episode yang 

berkesinambungan, Podcast  dapat membantu peserta didik membangun 

pemahaman yang lebih mendalam dan berkelanjutan. 

Dengan demikian, asumsi pengembangan ini mendasari bahwa 

pengembangan materi gizi seimbang berbasis Podcast  tidak hanya 

meningkatkan literasi gizi peserta didik tetapi juga menghadirkan pendekatan 

pembelajaran yang layak, praktis, efektif dan sesuai dengan karakteristik 

peserta didik serta tujuan pembelajaran. 
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

A. Kajian Teori 

1. Hakikat Literasi Gizi 

a. Pengertian Literasi 

Literasi merupakan kemampuan seseorang untuk membaca, menulis, 

dan memahami informasi. Literasi adalah kemampuan individu untuk 

membaca, menulis, dan memahami informasi dalam berbagai konteks 

(Rahmy et al., 2020, 77). Literasi melibatkan pemahaman mendalam 

terhadap konten, kemampuan berpikir kritis, adaptasi terhadap berbagai 

media, kemampuan komunikasi, pembelajaran sepanjang hayat dan 

pemahaman konteks. Bu'ulolo  (2021, p. 179) kegiatan literasi merupakan 

aktivitas membaca dan menulis yang terkait dengan pengetahuan membaca 

dan menulis yang terkait dengan pengetahuan, bahasa, dan budaya. Literasi 

merupakan kemampuan untuk mengidentifikasi, menentukan, menemukan, 

mengevaluasi, menciptakan secara efektif dan terorganisasi, menggunakan 

dan mengkomunikasikan informasi untuk mengatasi berbagai persoalan. 

Literasi menurut Kemendikbud adalah kemampuan mengakses, memahami, 

dan menggunakan sesuatu secara cerdas melalui berbagai aktivitas, antara 

lain membaca, melihat, menyimak, menulis dan berbicara (Kemendikbud, 

2016, p. 2). 

Menurut beberapa pengertian di atas dapat disimpulkan bahwa literasi 

merupakan kemampuan individu dalam mengakses, memahami, dan 
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menggunakan informasi secara efektif dalam berbagai konteks. Literasi 

tidak hanya terbatas pada keterampilan membaca dan menulis, tetapi juga 

mencakup pemahaman kritis, komunikasi, serta adaptasi terhadap berbagai 

bentuk media dan teknologi. Selain itu, literasi berperan dalam mendukung 

pembelajaran sepanjang hayat dan membantu individu dalam mengatasi 

berbagai tantangan dalam kehidupan sehari-hari. 

b. Literasi Gizi 

Literasi gizi merupakan pemahaman dan pengetahuan tentang gizi 

yang dimiliki oleh seseorang. Hal ini mencakup pemahaman tentang 

makanan yang sehat, nutrisi yang diperlukan oleh tubuh, dan kebiasaan 

makan yang baik. Gibbs et al., (2017) literasi gizi adalah sejauh mana 

seseorang dalam mendapatkan, memproses dan memahami informasi terkait 

gizi, sehingga dapat mengambil keputusan tentang gizi. Literasi gizi atau 

kemelekan gizi merupakan bagian dari literasi kesehatan dengan topik 

mengenai makanan dan hubunganya dengan kesehatan (Truman, Bischoff 

and Elliott, 2020). Sejauh mana seseorang khususnya remaja dalam 

mendapatkan informasi terkait gizi, memproses informasi tersebut dan 

memahami informasi yang didapat sehingga mampu membuat keputusan 

yang tepat terkait gizi sangat erat kaitannya dengan suatu konsep gizi yang 

dikenal dengan istilah literasi gizi atau nutrition literacy (Syafei & 

Badriyah, 2019, p.184), maka dari itu literasi gizi merupakan sejauh mana 

tingkatan individu memiliki kemampuan untuk memproses memproses, dan 
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memahami informasi terkait gizi untuk digunakan sebagai dasar mengambil 

keputusan terkait gizi. 

Berdasarkan beberapa pengertian di atas dapat disimpulkan bahwa 

literasi gizi merupakan mendapatkan, memproses dan memahami informasi 

terkait gizi sehingga dapat membuat keputusan gizi yang tepat. Tingkat 

literasi gizi menentukan tingkat pengetahuan remaja tentang zat gizi dalam 

makanan, pemahamannya terhadap informasi gizi makanan, dan 

kemampuannya dalam menentukan kebiasaan makan yang tepat untuk 

memenuhi kebutuhan gizi sehari-hari. Oleh karena itu, literasi gizi yang baik 

diharapkan dapat melindungi remaja dari permasalahan gizi yang dapat 

menghambat tumbuh kembangnya. 

c. Instrumen untuk Mengukur Literasi Gizi 

Tingkat pengetahuan siswa tentang suatu informasi gizi 

mempengaruhi pola makan (Grace, 2017). Tingkat literasi gizi penting 

dilakukan untuk mengetahui sejauh mana seseorang dalam memahami 

sebuah literasi. Literasi gizi yang rendah dapat menyebabkan rendahnya 

pengetahuan dan juga kemampuan gizi dimana ini dapat meningkatkan 

resiko kelebihan berat badan dan komplikasi-komplikasi Kesehatan yang 

dapat terjadi.   Literasi gizi yang diukur dengan Newest Vital Sign (NVS). 

NVS berisi penggunaan label makanan (es krim) yang meliputi menghitung 

energi, lemak dan alergi (Cha, et al., 2014). Literasi gizi adalah kemampuan 

memahami informasi gizi dasar yang diperlukan untuk mengambil 

keputusan gizi yang tepat. Instrument untuk mengukur literasi gizi dengan 
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Diet and Health Knowledge Survey (DHKS). DHKS berisi persepsi 

kemudahan pemahaman label makanan, manfaat penggunaan label 

makanan, penggunaan label makanan, dan pentingnya makan sehat, sebagai 

instumen literasi gizi dapat diandalkan (Obayashi, et al., 2003) dan yang 

nyaman dan efisien (Gehlert, et al., 2024). Intervensi gizi selama 13 minggu 

menunjukkan peningkatan skor literasi gizi kritis/ Critical nutrition literacy 

(CNL) yang signifikan dari baseline hingga pasca intervensi (13 minggu), 

meskipun peningkatannya terbatas (Bedoyan, et al., 2019). 

d. Faktor – Faktor yang Mempengaruhi Literasi Gizi 

Faktor-faktor yang mempengaruhi literasi gizi seseorang antara lain: 

1) Umur 

Literasi gizi pada orang dewasa muda usia >18 tahun memiliki 

skor lebih tinggi dibandingkan remaja usia 12-18 tahun. Dapat 

disimpulkan usia berpengaruh pada literasi seseorang (Zhong et al., 

2020). 

2) Jenis Kelamin 

Sebuah studi di Oslo, Norwegia menyatakan bahwa wanita 

memiliki tingkat literasi secara fungsional yang lebih tinggi 

dibandingkan pada pria. Beberapa Faktor yang menjadi prediktor yang 

dapat mempengaruhi adalah usia, pendidikan, pekerjaan serta tingkat 

aktivitas fisik (Svendsen et al., 2021). 

3) Kemampuan individu 
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Squiers et al., (2013), kemampuan individu yang dapat 

berpengaruh pada literasi gizi seseorang adalah penglihatan penglihatan 

(vision), pendengaran (hearing), dan kapasitas kognitif. Kemampuan 

individu tersebut penting untuk mencapai literasi gizi atau kesehatan 

yang baik sehingga orang tersebut mampu menjelaskan persamaan dan 

perbedaan preferensi dan literasi kesehatan yang mereka butuhkan 

(Peralta et al., 2017) 

4) Keluarga 

Syafei (2019) menunjukkan bahwa siswa yang dengan 

dukungan dalam keluarga yang baik memiliki literasi kesehatan dan 

gizi yang lebih baik dibandingkan dengan yang tidak. Dengan 

dukungan keluarga seperti pemberian diet yang baik saat masa anak 

anak memiliki dampak baik pada literasi kesehatan seseorang 

(Dallacker, Hertwig and Mata, 2018). 

2. Mutu dan Keamanan Pangan 

a. Mutu Pangan 

Pangan adalah kebutuhan dasar yang sangat penting bagi manusia 

karena memengaruhi keberlanjutan dan kelangsungan hidup manusia. 

Pangan memiliki komposisi zat utama pangan seperti protein, lemak, 

karbohidrat, air, vitamin, dan mineral. Disamping itu juga memiliki 

senyawa non gizi serta komponen-komponen bioaktif, dan phitokimia 

yang memiliki khasiat dan senyawa cita rasa, flavor dan fragrans. Pangan 

memiliki sifat fisik yang harus dipahami dengan baik, seperti tekstur, 
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kesegaran, kerenyahan, kelembutan, kelenturan, berat jenis, warna, aroma 

dan viskositas, disamping itu pangan memiliki sifat padat, cair, viscous, 

koloid, kristal dan lain sebagainya (Muamaja, 2016, p.3). Makanan sehat 

dan aman merupakan factor penting dalam upaya meningkatkan tingkat 

kesehatan masyarakat. Oleh karena itu, kualitas dan keamanan pangan, 

baik dari aspek biologis, kimia, maupun fisik, harus tetap dijaga. Hal ini 

bertujuan agar konsumen, yang merupakan masyarakat umumnya, dapat 

terhindar dari risiko penyakit yang disebabkan oleh makanan atau dampak 

buruk lainnya, seperti penyakit bawaan makanan atau keracunan makanan. 

Dewasa ini masalah jaminan mutu dan keamanan pangan berkembang 

terus menerus sesuai dengan tuntutan dan persyaratan konsumen dengan 

tingkat kehidupan dan kesejahteraan manusia. Konsumen telah menyadari 

bahwa mutu dan keamanan pangan tidak hanya bisa dijamin dengan hasil 

uji pada produk akhir di laboratorium saja. Konsumen berkeyakinan 

bahwa dengan pemakaian bahan baku yang baik, ditangani atau di 

”manage” dengan baik, diolah dan didistribusikan dengan baik akan 

menghasilkan produk akhir pangan yang baik pula. 

Setiap individu membutuhkan pangan dengan mutu dan gizi yang 

baik, karena sangat penting dalam menunjang kebutuhan hidup sehari-

hari. Makanan yang memiliki kualitas dan gizi yang baik merupakan hal 

penting bagi seseorang untuk menjalani kehidupan sehat dan produktif. 

Kualitas atau mutu mengacu pada sekumpulan sifat atau karakteristik 

bahan atau produk yang mencerminkan tingkat penerimaan konsumen 
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terhadap mutu pangan, jika beberapa sifat dari bahan atau produk tersebut 

dinilai positif oleh konsumen, maka mutu dari bahan atau produk tersebut 

dianggap baik. Muamaja ( 2016, p.7) menyatakan bahwa mutu pangan 

bersifat multi dimensi dan mempunyai banyak aspek. Aspek-aspek mutu 

pangan tersebut antara lain adalah aspek gizi (kalori, protein, lemak, 

mineral, vitamin, dan lain-lain) aspek selera (indrawi, enak, menarik, 

segar) m’ aspek bisnis (standar mutu, kriteria mutu) serta aspek kesehatan 

(jasmani dan rohani) kepuasan konsumen berkaitan dengan mutu. 

Berdasarkan beberapa pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa 

makanan yang sehat dan aman adalah kunci dalam meningkatkan 

kesehatan masyarakat. Penting untuk menjaga kualitas dan keamanan 

pangan dari aspek biologis, kimia, dan fisik agar konsumen terhindar dari 

risiko penyakit atau keracunan. Permasalahan jaminan mutu dan 

keamanan pangan terus berkembang sejalan dengan tuntutan dan 

persyaratan konsumen, yang menyadari bahwa mutu pangan tidak hanya 

ditentukan oleh hasil uji laboratorium pada produk akhir, tetapi juga 

melibatkan manajemen bahan baku, pengolahan, dan distribusi. Setiap 

individu membutuhkan pangan dengan mutu dan gizi yang baik untuk 

menunjang kebutuhan hidup sehari-hari. Kualitas atau mutu pangan 

mencakup berbagai aspek, termasuk aspek gizi, selera, aspek bisnis, serta 

aspek kesehatan, baik jasmani maupun rohani. Kepuasan konsumen 

dengan mutu pangan terbentuk melalui penerimaan positif terhadap 

berbagai aspek tersebut. 
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b. Keamanan Pangan 

Keamanan pangan sangat penting untuk mencegah penyakit dan 

memastikan kesehatan masyarakat secara keseluruhan. Oleh karena itu, 

makanan yang dikonsumsi harus sehat, memiliki nilai gizi yang optimal 

juga tidak mengandung bahan berbahaya serta higienis. Njatrijani (2021, 

p.13) menyatakan bahwa keamanan pangan merupakan kondisi dan upaya 

untuk mencegah pangan dari kemungkinan cemaran biologis, kimia, dan 

benda lain yang dapat mengganggu, merugikan, dan membahayakan 

kesehatan manusia serta tidak bertentangan dengan agama, keyakinan, dan 

budaya masyarakat sehingga aman untuk dikonsumsi. Hutasoit, (2020) 

pangan yang tidak aman dapat menyebabkan penyakit yang disebut 

dengan foodborne diseases yaitu gejala penyakit yang timbul akibat 

mengkonsumsi pangan yang mengandung bahan/senyawa beracun atau 

organisme patogen. Suryanti et al., (2023) menyatakan ada empat masalah 

utama keamanan pangan, yaitu: (1) cemaran mikroba karena rendahnya 

higiene dan sanitasi, (2) cemaran kimia karena bahan baku yang sudah 

tercemar, dan (3) penyalahgunaan bahan berbahaya pada pangan, 

sedangkan persoalan keempat adalah penggunaan bahan tambahan pangan 

melebihi batas maksimum yang diizinkan. Masalah keamanan pangan 

ditemui tidak hanya di negara berkembang dimana kondisi sanitasi dan 

higiene umumnya buruk, bahkan juga di negara maju. Diperkirakan WHO 

mencatat sekitar 600 juta kasus penyakit yang disebabkan oleh makanan 

terjadi setiap tahun di seluruh dunia (WHO, 2019). 
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WHO (World Health Organization ) ada lima kunci untuk penyediaan 

pangan yang aman yaitu : (1) menjaga kebersihan, (2) memisahkan pangan 

mentah dan pangan matang, (3) memasak pangan dengan benar, keempat 

(4) menyimpan pangan dalam suhu yang aman, dan (5) menggunakan air 

dan bahan baku yang aman yaitu yang tidak berwarna dan tidak berbau. 

Selain itu air harus bebas mikroba dan bahan kimia yang dapat 

membahayakan Kesehatan (Njatrijani (2021, p.17). Ifanisari (2022) 

beberapa faktor yang menyebabkan makanan menjadi tidak aman adalah: 

1) Kontaminasi 

Kontaminasi adalah masuknya zat asing ke dalam makanan yang 

tidak dikehendaki atau diinginkan. Kontaminasi dikelompokkan ke 

dalam empat macam, yaitu : 

a) Kontaminasi mikroba seperti bakteri, jamur, cendawan.  

b) Kontaminasi fisik seperti rambut, debu, tanah, serangga dan 

kotoran lainnya.  

c) Kontaminasi kimia seperti pupuk, pestisida, merkuri, arsen, 

cyanida dan sebagainya. 

d) Kontaminasi radioaktif seperti radiasi, sinar alfa, sinar gamma, 

radioaktif, sinar kosmik dan sebagainya. 

Terjadinya kontaminasi dapat dibagi dalam tiga cara, yaitu : 

a) Kontaminasi langsung (direct contamination) yaitu adanya bahan 

pencemar yang masuk ke dalam makanan secara langsung karena 

ketidaktahuan atau kelalaian baik disengaja maupun tidak 
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disengaja. Contoh, potongan rambut masuk ke dalam nasi, 

penggunaan zat pewarna kain dan sebagainya. 

b) Kontaminasi silang (cross contamination) yaitu kontaminasi yang 

terjadi secara tidak langsung sebagai akibat ketidaktahuan dalam 

pengolahan makanan. Contoh, makanan mentah bersentuhan 

dengan makanan masak, makanan bersentuhan dengan pakaian 

atau peralatan kotor.  

c) Kontaminasi ulang (recontamination) yaitu kontaminasi yang 

terjadi terhadap makanan yang telah dimasak sempurna. Contoh, 

nasi yang tercemar dengan debu atau lalat karena tidak ditutup. 

2) Keracunan 

Keracunan merupakan kondisi ketika seseorang terpapar zat 

beracun atau makanan yang tidak higienis yang dapat menyebabkan 

gangguan kesehatan. Makanan yang menjadi penyebab keracunan 

umumnya telah tercemar oleh unsur-unsur fisika, mikroba atau kimia 

dalam dosis yang membahayakan. Kondisi tersebut dikarenakan 

pengolahan makanan yang tidak memenuhi persyaratan kesehatan atau 

tidak memperhatikan kaidah-kaidah. Makanan yang menjadi penyebab 

keracunan umumnya telah tercemar oleh unsur-unsur fisika, mikroba 

atau kimia dalam dosis yang membahayakan. Kondisi tersebut 

dikarenakan pengolahan makanan yang tidak memenuhi persyaratan 

kesehatan atau tidak memperhatikan kaidah-kaidah higiene dan sanitasi 

makanan (Ifanisari, 2022). Keracunan dapat terjadi karena : 
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a) Bahan makanan alami, yaitu makanan yang secara alami telah 

mengandung racun seperti jamur beracun, ikan buntal, ketela hijau, 

umbi gadung atau umbi racun lainnya.  

b) Infeksi mikroba, yaitu bakteri pada makanan yang masuk ke dalam 

tubuh dalam jumlah besar dan menimbulkan penyakit seperti kolera, 

diare, disentri.  

c) Racun/toksin mikroba yaitu racun atau toksin yang dihasilkan oleh 

mikroba dalam makanan yang masuk ke dalam tubuh dalam jumlah 

membahayakan (lethal dose).  

d) Zat kimia, yaitu bahan berbahaya dalam makanan yang masuk ke 

dalam tubuh dalam jumlah membahayakan.  

e) Alergi, yaitu bahan alergen di dalam makanan yang dapat 

menimbulkan reaksi sensitif kepada orang-orang yang rentan. 

Sebagian besar penjamah makanan di Sekolah berusia 15-59 tahun. 

Sebagian besar penjamah makanan masuk dalam usia produktif sebelum 

lansia (Yahya, et al, 2022, p.52). Penjamah makanan di sekolah ini 

termasuk penduduk usia produktif karena berada rentang usia 15-64 tahun. 

Pendidikan memengaruhi proses belajar, dan semakin tinggi jenjang 

pendidikan maka semakin mudah menerima informasi. Semakin banyak 

informasi yang diberikan, semakin banyak informasi yang akan diterima 

dalam hal ini informasi higiene dan sanitasi ketika mengolah makanan 

yang akan meningkatkan pemahaman penjamah makanan hingga jaminan 

keamanan pangan menjadi meningkat (Kusuma et al., 2017). 
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Berdasarkan beberapa pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa 

bahwa keamanan pangan memiliki peran krusial dalam mencegah 

penyakit dan menjaga kesehatan masyarakat secara keseluruhan. Makanan 

yang dikonsumsi harus sehat, memiliki nilai gizi yang optimal, bebas dari 

bahan berbahaya, dan memenuhi standar kebersihan. Keamanan pangan 

melibatkan upaya untuk mencegah kontaminasi biologis, kimia, dan benda 

lain yang dapat membahayakan kesehatan manusia. Organisasi Kesehatan 

Dunia (WHO) menekankan lima kunci untuk penyediaan pangan yang 

aman, melibatkan langkah-langkah seperti menjaga kebersihan, 

memisahkan makanan mentah dan matang, memasak dengan benar, 

menyimpan makanan dalam suhu yang aman, dan menggunakan air serta 

bahan baku yang aman. Usia penjamah makanan di sekolah khususnya 

jenjang SMA/SMK ini termasuk penduduk usia produktif karena berada 

rentang usia 15-64 tahun. Pentingnya pemahaman tentang higiene dan 

sanitasi saat mengolah makanan dapat ditingkatkan dengan memberikan 

informasi atau edukasi yang lebih banyak, terutama kepada penjamah 

makanan di sekolah. Usia produktif sebelum lansia menjadi fokus karena 

pendidikan pada kelompok usia ini memiliki potensi untuk meningkatkan 

kesadaran akan keamanan pangan dan mengurangi risiko penyakit yang 

disebabkan oleh makanan yang tidak aman. 

3. Promosi Kesehatan 

Saat ini di Indonesia, terutama di kalangan anak remaja, masih terdapat 

tantangan gizi ganda (double burden), yang mencakup masalah kekurangan 
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gizi dan kelebihan gizi. Anak-anak yang berada dalam fase sekolah sedang 

mengalami periode pertumbuhan dan perkembangan, sehingga penting untuk 

memastikan mereka mendapatkan asupan pangan yang cukup dengan 

keseimbangan gizi. Undang-Undang No. 36 Tahun 2009 tentang Kesehatan 

telah mengamanatkan upaya perbaikan gizi untuk meningkatkan mutu gizi 

perorangan dan masyarakat, antara lain melalui perbaikan pola konsumsi 

makanan; perbaikan perilaku sadar gizi, aktivitas fisik, dan kesehatan; serta 

peningkatan akses dan mutu pelayanan gizi sesuai dengan kemajuan ilmu 

pengetahuan dan teknologi. Disamping itu berdasarkan Undang-undang No. 18 

Tahun 2012 tentang Pangan dinyatakan bahwa penyelenggaraan pangan 

bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan dan kesadaran masyarakat tentang 

pangan yang aman, bermutu, dan bergizi bagi konsumsi Masyarakat 

(Mahendra, et al,. 2024, p.21). Hal yang perlu diperhatikan pada masa ini 

adalah kebiasaan makan anak di sekolah yang dipelajari tanpa sengaja yang 

tidak melalui proses pendidikan. Mereka juga mulai dapat memilih dan 

membeli sendiri menu makanan. Anak di sekolah memiliki kesempatan untuk 

memilih sendiri makanan yang dikonsumsinya sehingga anak perlu menyadari 

bahwa makanan yang sehat dan bergizi baik untuk kesehatan tubuh mereka, 

tetapi mereka belum mengetahui lebih lanjut bagaimana proses tersebut dapat 

berlangsung di dalam tubuh. Maka dari itu diperlukannya promosi Kesehatan 

atau lebih dikenal dengan penyuluhan Kesehatan. Ottawa Charter merupakan 

konferensi internasional pertama tentang Promosi Kesehatan yang 

diselenggarakan oleh WHO (World Health Organization). Ottawa Charter 
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menghasilkan rumusan 3 strategi promosi kesehatan yaitu advokasi, penerapan 

dan mediasi. 

Gambar 1. Strategi Promosi Kesehatan Ottawa Charter 

 
Sumber: Rachmawati (2019, p.1) 

 

Gambar lingkaran ini mencakup 3 sayap yang menjadi lambang 

upaya penyelesaian kelima bidang utama promosi kesehatan. Putaran 

didalam lingkaran mencangkup 3 strategi dasar dalam promosi 

kesehatan yaitu: (1) Enable (memungkinkan), (2) Mediate (mediasi), 

dan (3) Advocate (advokasi). Sedangkan ketiga sayap dalam lingkaran 

adalah mewakili lima bidang utama dalam tindakan promosi 

Kesehatan. Ketiga lingkaran sayap yang mencakup lima bidang utama 

dalam bidang Promosi Kesehatan yaitu (1) Health Public Policy 

(membangun kebijakan publik yang sehat) (2) Create Supportive 

Environments (menciptakan lingkungan yang mendukung) (3) 

Strengthen Community Action (memperkuat aksi masyarakat) (4) 

Develop Personal Skills (meningkatkan keterampilan pribadi) (5) Re-
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Orient Health Service (re- orientasi pelayanan kesehatan) 

(Rachmawati, 2019, p.2). 

Promosi kesehatan merupakan tahapan yang pertama dan 

utama pada pencegahan penyakit. Notoatmodjo (2014) menyatakan 

bahwa promosi kesehatan merupakan suatu bentuk pendidikan yang 

berupaya agar masyarakat berperilaku kesehatan yang baik. 

Rachmawati (2019, p.10) kegiatan atau usaha promosi kesehatan 

diantaranya seperti pendidikan kesehatan meliputi peningkatan gizi, 

kebiasaan hidup, seksual. Contoh promosi kesehatan antara lain: (1) 

Penyediaan makanan yang sehat dan berkecukupan baik dari segi 

kualitas maupun kuantitas, (2) Perbaikan hygiene dan sanitasi 

lingkungan, (3) Pendidikan kesehatan pada Masyarakat, (4) Olahraga 

secara teratur sesuai kemampuan individu, (5) Kesempatan 

memperoleh hiburan untuk perkembangan mental dan sosial, (6) 

Nasihat perkawinan dan pendidikan seks yang bertanggung jawab. 

Strategi promosi kesehatan berdasarkan keputusan WHO tahun 1994 

dalam Rachmawati (2019, pp. 13-15) ada tiga bagian yaitu: 

a. Advocacy (Advokasi) 

Advokasi dalam promosi kesehatan, adalah usaha untuk 

meyakinkan pihak lain atau individu yang memiliki potensi untuk 

memberikan dukungan atau bantuan terhadap suatu tujuan 

tertentu. Dalam upaya meningkatkan kesehatan, advokasi 

mencakup pendekatan kepada para pengambil keputusan atau 
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pembuat kebijakan di berbagai tingkat dan sektor. Melalui 

pendekatan ini, diharapkan para pengambil kebijakan atau 

keputusan dapat mendukung pelaksanaan program kesehatan. 

Dukungan yang diharapkan dari para pembuat kebijakan dapat 

berwujud dalam bentuk undang-undang, peraturan, keputusan 

resmi, instruksi formal, dan bentuk dukungan lainnya. Proses 

advokasi dapat dilakukan melalui dua cara, yakni secara formal 

dan informal. 

Usaha formal dapat melibatkan penyajian atau seminar 

yang menjelaskan masalah-masalah yang tengah dihadapi oleh 

masyarakat, serta penyampaian informasi latar belakang dari 

program yang telah direncanakan. Selain pendekatan formal 

tersebut, pendekatan informal juga bisa dilakukan, seperti 

mengadakan pertemuan atau melakukan kunjungan kepada pihak-

pihak yang memiliki keterkaitan langsung dengan program yang 

akan diimplementasikan. Selain mendapatkan dukungan 

administratif, yang mencakup aspek kebijakan, kita juga dapat 

mengusulkan dukungan dalam bentuk dana dan fasilitas. 

b. Social Support (Dukungan Sosial) 

Strategi dukungan sosial adalah usaha untuk mencari 

dukungan dari berbagai tokoh yang sudah terdapat dalam 

masyarakat, baik tokoh formal maupun informal. Dengan 

menggunakan dukungan sosial, tujuan utamanya adalah 

menjadikan tokoh-tokoh masyarakat tersebut sebagai penghubung 
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antara sektor kesehatan dan penerima manfaat program kesehatan, 

yang dalam konteks ini adalah masyarakat. Melalui peran tokoh 

masyarakat tersebut, diharapkan masyarakat bersedia dan mampu 

menerima pengenalan serta sosialisasi mengenai berbagai program 

kesehatan yang akan diterapkan. 

Keberhasilan strategi dukungan sosial dapat diukur dari 

tingkat partisipasi yang diperoleh dari tokoh masyarakat dan 

masyarakat umumnya. Dukungan sosial ini bertujuan untuk 

menciptakan lingkungan yang mendukung untuk menerima 

program kesehatan. Metode dukungan sosial melibatkan berbagai 

kegiatan, seperti pelatihan bagi tokoh masyarakat, 

penyelenggaraan seminar, lokakarya, dan memberikan bimbingan 

kepada kader kesehatan. Sasaran dari strategi dukungan sosial 

mencakup seluruh lapisan sosial yang ada dalam masyarakat 

tersebut. 

c. Empowerment (Pemberdayaan Masyarakat) 

Pemberdayaan Masyarakat merupakan strategi promosi 

kesehatan yang difokuskan pada intervensi langsung ke dalam 

masyarakat. Tujuannya adalah untuk mengembangkan 

kemampuan masyarakat dalam menjaga dan meningkatkan 

kesehatan mereka secara independen. Pemberdayaan masyarakat 

juga didefinisikan sebagai proses yang memberikan individu 

kemampuan untuk memiliki lebih banyak kontrol terhadap 

keputusan dan tindakan yang memengaruhi kesehatan mereka. Hal 
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ini bertujuan untuk memobilisasi individu dan kelompok yang 

rentan dengan memperkuat keterampilan dasar mereka dan 

meningkatkan pengaruh mereka terhadap faktor-faktor yang 

mendasari kondisi sosial dan ekonomi (WHO, 2008). 

Pemberdayaan masyarakat mencakup berbagai upaya 

perencanaan, integrasi, dan kesinambungan, baik pada tingkat 

individu, kelompok, maupun masyarakat, untuk mencapai tingkat 

kesehatan masyarakat yang optimal (Departemen Kesehatan RI, 

2009). Tujuan utama pemberdayaan masyarakat dalam bidang 

kesehatan, menurut WHO, adalah untuk meningkatkan kualitas 

sumber daya manusia dan mencapai tingkat kesehatan masyarakat 

yang paling optimal. 

Pemberdayaan masyarakat dalam ranah kesehatan dapat 

diwujudkan melalui sektor ekonomi, seperti melalui sistem 

koperasi dan pelatihan untuk meningkatkan pendapatan keluarga. 

Peningkatan dalam sektor ekonomi diharapkan dapat memberikan 

dampak langsung pada kemampuan masyarakat dalam menjaga 

kesehatan mereka, seperti melalui penyediaan pos obat desa, 

Polindes, dan inisiatif lainnya. 

4. Gizi Seimbang 

a. Gizi Seimbang 

Gizi seimbang adalah konsep yang merujuk pada pola makan yang 

mencakup semua zat gizi yang diperlukan oleh tubuh dalam proporsi yang 
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tepat untuk mendukung kesehatan dan pertumbuhan yang optimal. Gizi 

seimbang melibatkan konsumsi berbagai jenis makanan yang mengandung 

karbohidrat, protein, lemak, vitamin, mineral, dan air, yang semuanya 

berkontribusi pada fungsi tubuh yang baik (Hastuti et al., 2021, p.67; 

Pratama et al., 2018, p23).  Selain itu, gizi seimbang adalah konsep yang 

menekankan pentingnya asupan makanan yang bervariasi dan mencukupi 

kebutuhan gizi tubuh untuk menjaga kesehatan dan mencegah penyakit. 

Gizi seimbang tidak hanya berkaitan dengan jumlah makanan yang 

dikonsumsi, tetapi juga dengan kualitas dan jenis makanan yang harus 

mengandung semua zat gizi yang diperlukan oleh tubuh (Simamora & 

Kresnawati, 2021, 105; Rahmanindar et al., 2020, 77). 

Dapat disimpulkan bahwa gizi seimbang adalah pola makan yang 

mencakup semua zat gizi yang diperlukan oleh tubuh dalam proporsi yang 

tepat untuk mendukung kesehatan dan pertumbuhan yang optimal. Gizi 

seimbang melibatkan konsumsi berbagai jenis makanan yang mengandung 

karbohidrat, protein, lemak, vitamin, mineral, dan air, yang semuanya 

berkontribusi pada fungsi tubuh yang baik. Prinsip gizi seimbang 

menekankan pada kaidah  4 pilar gizi seimbang. 

1) Pilar Gizi Seimbang 

Gizi menjadi kebutuhan untuk menjaga kelangsungan hidup dan 

memberikan energi sebagai proses dalam tubuh yang berkontribusi 

pada pencapaian kualitas hidup yang optimal. Kemenkes RI 2014 

menyatakan bahwa prinsip gizi seimbang terdiri dari 4 (empat) pilar 
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yang pada dasarnya merupakan rangkaian upaya untuk 

menyeimbangkan antara zat gizi yang keluar dan zat gizi yang masuk 

dengan memonitor berat badan secara teratur. Sonavel et al., (2024, 

p.181) penerapan pilar gizi seimbang ada empat yaitu:  

a) Mengkonsumsi Aneka Ragam Makanan 

 Mengonsumsi makanan beragam yang dimaksudkan 

beranekaragam dalam prinsip ini selain keanekaragaman jenis 

pangan juga termasuk proporsi makanan yang seimbang, dalam 

jumlah yang cukup, tidak berlebihan dan dilakukan secara teratur. 

Mengkonsumsi aneka ragam makanan, yang terdiri dari makanan 

pokok, lauk-pauk, sayur dan buah-buahan dapat membantu tubuh 

mendapatkan nutrisi yang dibutuhkan agar tubuh berfungsi dengan 

baik. Pola makan yang beragam mencegah kekurangan gizi dan 

mendukung kesehatan secara keseluruhan. 

b) Membiasakan Perilaku Hidup Bersih dan Sehat  

Perilaku hidup bersih dan sehat mencakup kebiasaan sehari-

sehari yang bertujuan untuk meningkatkan, memelihara, dan 

menjaga kesehatan. Selain itu budaya perilaku hidup bersih akan 

menghindarkan seseorang dari keterpaparan terhadap sumber 

infeksi. Contoh: (1) selalu mencuci tangan dengan sabun dan air 

bersih mengalir sebelum makan, sebelum menyiapkan makanan 

dan minuman, dan setelah buang air besar dan kecil, akan 

menghindarkan terkontaminasinya tangan dan makanan dari 
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kuman penyakit antara lain kuman penyakit typus dan disentri; (2) 

menutup makanan yang disajikan akan menghindarkan makanan 

dihinggapi lalat dan binatang lainnya serta debu yang membawa 

berbagai kuman penyakit; (3) selalu menutup mulut dan hidung 

bila bersin, agar tidak menyebarkan kuman penyakit; dan (4) selalu 

menggunakan alas kaki agar terhindar dari penyakit kecacingan. 

c) Melakukan Aktivitas Fisik 

Aktivitas fisik yang meliputi segala macam kegiatan tubuh 

termasuk olahraga merupakan salah satu upaya untuk 

menyeimbangkan antara pengeluaran dan pemasukan zat gizi 

utamanya sumber energi dalam tubuh. Melakukan aktivitas fisik 

secara teratur, minimal 90 menit per minggu dapat menjaga 

kebugaran tubuh, selain fisik  juga dapat menjaga kesehatan 

mental. Aktivitas ini membantu menjaga fungsi jantung, paru-paru, 

otot, dan sendi, serta membantu mengelola berat badan dan 

mengurangi risiko penyakit kronis. 

d) Mempertahankan dan Menjaga Berat Badan Normal 

 Menjaga berat badan normal agar badan tetap ideal sesuai 

dengan indeks massa tubuh (IMT). Hal ini sebagai cara 

meminimalisir risiko berbagai penyakit seperti diabetes, hipertensi, 

dan penyakit jantung. Memantau berat badan secara teratur juga 

membantu mendeteksi perubahan yang mungkin memerlukan 

intervensi lebih awal. 
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Dapat disimpulkan bahwa penerapan empat pilar gizi seimbang, 

yang mencakup konsumsi beragam makanan, perilaku hidup bersih dan 

sehat, aktivitas fisik, serta menjaga berat badan normal, menjadi 

pondasi penting untuk mencapai keseimbangan gizi dan kesehatan 

secara keseluruhan. Dengan demikian, kesadaran akan pola makan 

yang seimbang dan gaya hidup sehat dapat memberikan dampak positif 

pada kesejahteraan tubuh dan kehidupan sehari-hari. 

2) Isi Piringku 

Komposisi gizi yang seimbang menjadi pedoman penting bagi 

masyarakat dalam mengatur porsi makan. Kementrian Kesehatan mulai    

memperkenalkan slogan “Isi Piringku” sebagai pengganti  slogan  “4  

Sehat  5 Sempurna” untuk pedoman makan sehari-hari  guna memenuhi 

gizi seimbang. Konsep Isi Piringku adalah satu piring makan yang 

terdiri dari 50 % buah dan sayur, dan  50 %  sisanya  terdiri  dari  

karbohidrat dan protein. Dengan demikian, masyarakat diharapkan 

dapat membatasi konsumsi  karbohidrat serta  lebih  banyak  

mengonsumsi  serat  dan  vitamin, sehingga risiko masalah kesehatan 

(Veronica, 2021, p.48). berikut adalah gambar isi piringku: 
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Gambar 2. Komponen Gizi Sesuai Slogan “Isi Piringku” 

 
(Kemenkes, 2014) 

 

Kemenkes (2022) menjelaskan gambar di atas sebagai berikut : 

a) Makanan pokok 1/3 bagian 

Makanan pokok merupakan jenis makanan yang mengandung 

karbohidrat dan yang sering menjadi bagian dari kebiasaan makan 

berbagai kalangan etnik di Indonesia sejak dahulu. Makanan pokok 

sangat beragam, sesuai dengan tempat, budaya dan karifan local yang 

dianut. Contoh: beras, jagung, ubi, sagu, dan produk olahannya (roti, 

mie dll). 

Makanan pokok mengandung karbohidrat sebagai sumber tenaga 

utama. Letak wilayah dan budaya menjadi factor utama keberagaman 

jenis makanan pokok. Ada beberapa syarat makanan yang dapat 

dijadikan sebagai makanan pokok yaitu: (1) mengandung karbohidrat, 

(2) bersifat mengenyangkan, (3) rasanya netral, (4) mudah ditanam, 

(5) mudah didapat (6) mudah diolah (7) dapat disimpan lebih lama. 

Contoh isi piringku dalam sekali makan disajikan pada table berikut: 
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Tabel 1. Komposisi Karbohidrat dalam Isi Piringku untuk Sekali 

Makan  

150 gr nasi 3 centong nasi 

300 gr kentang 3 buah kentang ukuran sedang 

75 gr mie kering 1,5 gelas mie kering 

 

b) Sayuran 1/3 bagian 

Sayuran merupakan bahan pangan berasal dari tumbuhan yang 

menjadi sumber vitamin, mineral dan serat. Sebagian vitamin, mineral 

yang terkandung dalam sayuran berperan sebagai antioksidan. 

Sayuran dapat dikonsumsi mentah, sementara yang lainnya dapat 

dimasak melalui proses pengolahaan seperti pengukusan, perebusan 

dan tumis. Sayuran 150 gr setara dengan ukuran 1 mangkok sedang. 

c) Lauk pauk 1/6 bagian 

Lauk pauk terdiri dari pangan sumber protein hewani dan 

protein nabati. Lauk hewani memiliki kandungan asam amino yang 

lebih lengkap dan mudah diserap tubuh namun kandungan kolesterol 

dan lemaknya lebih tinggi. Lauk nabati memiliki kandungan lemak 

tidak jenuh lebih tinggi dari lauk hewani, kandungan isoflavon 

(terutama kedelai). 

Contoh isi piringku dalam sekali makan disajikan pada table berikut: 

Tabel 2. Komposisi Lauk Pauk dalam Isi Piringku untuk Sekali 

Makan  

Lauk Hewani Lauk Nabati 

75 gr ikan kembung 100 gr tahu 

1 butir telur ayam ukuran 

besar (55 gr) 

2 potong sedang tempe 

(50gr) 
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d) Buah-buahan 1/6 bagian 

Buah-buahan sebagai sumber berbagai vitamin (Vitamin A, C, 

dan B kompleks), mineral dan serat pangan. Sebagian vitamin dan 

mineral yang terkandung dalam buah-buahan berperan sebagai 

antioksidan. 

Contoh isi piringku dalam sekali makan disajikan pada table berikut: 

Tabel 3. Komposisi Buah-Buahan dalam Isi Piringku untuk 

Sekali Makan  

150 gr pepaya 2 potong sedang 

110 gr 2 buah jeruk sedang 

50 gr 1 buah kecil pisang ambon 

 

Komposisi gizi yang seimbang menjadi pedoman penting dalam 

mengontrol porsi makan. Kementerian Kesehatan telah mengganti 

slogan “4 Sehat 5 Sempurna” dengan “Isi Piringku” sebagai panduan gizi 

harian untuk pola makan seimbang. Konsep “Isi Piringku” menekankan 

bahwa 50 persen makanan harus terdiri dari buah-buahan dan sayur-

sayuran, dan 50 persen sisanya harus terdiri dari karbohidrat dan protein. 

Tujuannya adalah mengurangi konsumsi karbohidrat dan memperbanyak 

asupan serat dan vitamin dengan harapan dapat mengurangi risiko 

gangguan kesehatan. 

b. Zat Gizi 

Zat gizi adalah zat kimia yang dapat digunakan oleh organisme untuk 

mempertahankan kegiatan metabolisme tubuhnya. Kegiatan metabolisme 

pada manusia dan hewan lainnya termasuk penyediaan energi, 
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pertumbuhan, pembaruan jaringan, dan reproduksi (Hadza, 2021, p. 20). 

Zat gizi adalah senyawa dari makanan yang digunakan tubuh untuk fungsi 

fisiologis normal, zat gizi sangat penting untuk organisme dalam 

kelangsungan siklus hidup dan terlibat dalam fungsi organisme (Husain, 

2021, p. 31).  

Susislowati & Kuspriyanto (2016) menyatakan bahwa zat gizi 

dibagi berdasarkan fungsi dan jumlah yang dibutuhkan. Berdasarkan 

fungsinya zat gizi digolongkan dalam “Triguna Makanan”. yaitu sebagai 

berikut: 

1) Sumber zat tenaga, yaitu padi-padian dan umbi-umbian serta tepung-

tepungan, seperti beras, jagung, ubi-ubian, kentang, sagu, roti, dan 

makanan yang mengandung sumber zat tenaga menunjang aktivitas 

sehari-hari 

2) Sumber zat pengatur, yaitu sayuran dan buah-buahan. Zat pengatur 

mengandung berbagai vitamin dan mineral yang berperan untuk 

melancarkan bekerjanya fungsi organ tubuh. 

3) Sumber zat pembangun, yaitu kacang-kacangan, makanan hewani, 

dan hasil olahannya. Makanan sumber zat pembangun yang berasal 

dari nabati adalah kacang-kacangan, tempe, dan tahu. Sedangkan 

makanan sumber zat pembangun yang berasal dari hewan adalah telur, 

ikan, ayam, daging, susu, serta hasil olahannya. Zat pembangun 

berperan sangat penting untuk pertumbuhan dan perkembangan 

kecerdasan seseorang.  

 

Susislowati & Kuspriyanto (2016) menyatakan jumlah yang 

dibutuhkan oleh tubuh, zat gizi terbagi kedalam dua golongan, yaitu 

sebagai berikut: 

1) Zat Gizi Makro 

Zat gizi makro merupakan zat gizi yang dibutuhkan tubuh dalam 

jumlah yang besar. Zat gizi makro adalah makanan utama yang 

membina tubuh dan memberi energi. Zat gizi makro dibutuhkan dalam 

jumlah besar dengan satuan gram (g). Zat gizi makro terdiri atas 

karbohidrat, lemak, dan protein. 

2) Zat Gizi Mikro 
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Zat gizi yang dibutuhkan tubuh dalam jumlah kecil. Zat Gizi Mikro 

adalah komponen yang diperlukan agar zat gizi makro dapat berfungsi 

dengan baik. Zat gizi mikro dibutuhkan dalam jumlah kecil atau sedikit, 

tetapi ada di dalam makanan. Zat gizi mikro terdiri atas mineral dan 

vitamin. Zat gizi mikro menggunakan satuan miligram (mg) untuk 

sebagian besar mineral dan vitamin. 

 

Ketentuan mengenai kebutuhan zat gizi harian dapat ditemukan 

melalui Angka Kecukupan Gizi (AKG) yang tercantum dalam Peraturan 

Menteri Kesehatan Republik Indonesia No. 28 Tahun 2019 tentang 

Angka Kecukupan Gizi yang Disarankan untuk Penduduk Indonesia. 

AKG ini merupakan nilai yang menunjukkan rata-rata kebutuhan zat gizi 

yang harus dipenuhi setiap hari oleh hampir semua individu, dengan 

mempertimbangkan faktor-faktor tertentu seperti usia, jenis kelamin, 

tingkat aktivitas fisik, dan kondisi fisiologis, agar dapat menjalani 

kehidupan yang sehat. Berikut adalah tabel AKG khusus untuk kategori 

remaja: 

Tabel 4. Angka Kecukupan Gizi (AKG) Khusus Kategori Remaja 

Kelompok 

Umur 

E(Kkl) Protein 

(g) 

L (g) Kh (g) Air 

(ml) 

Serat 

(g) 

Laki-Laki       

10-12 Tahun 2000 50 65 300 1850 28 

13-15 Tahun 2400 70 80 350 2100 34 

16-18 Tahun 2650 75 85 400 2300 37 

Perempuan       

10-12 Tahun 1900 55 65 280 1850 27 

13-15 Tahun 2050 65 70 300 2100 29 

16-18 Tahun 2010 65 70 300 2150 29 

 

  



 

43 
 

 

c. Menentukan Status Gizi Remaja 

1) Definisi Status Gizi 

Status gizi yang dicapai oleh individu ketika masa pertumbuhan 

merupakan manifesti dari factor genetic dan lingkungan 

mempengaruhinya pada masa tumbuh kembang anak. Seseorang 

dapat dikatakan mencapai pertumbuhan yang optimal apabila dapat 

mencapai standar pertumbuhan yang seharusnya dicapai sesuai 

tahapan usia, salah satunya yang direpresentasikan oleh status gizi, 

yaitu normal, gizi lebih atau gizi kurang (Fikawati et al., 2020). 

Status gizi merupakan keadaan yang diakibatkan oleh 

keseimbangan antara asupan zat gizi dari makanan dengan kebutuhan 

zat gizi yang diperlukan untuk metabolisme tubuh. Setiap individu 

membutuhkan asupan zat gizi yang berbeda antar individu, hal ini 

tergantung pada usia orang tersebut, jenis kelamin, aktivitas tubuh 

dalam sehari, berat badan, dan lainnya (Nety, 2017). Status gizi adalah 

suatu indikator mengenai kondisi tubuh seseorang yang dapat diamati 

melalui jenis makanan yang dikonsumsi dan pemanfaatan zat gizi di 

dalam tubuh.  Status gizi dibagi menjadi tiga kategori, yaitu status gizi 

kurang, gizi normal, dan gizi lebih (Pebriyanti, 2018). Kenaikan-

kenaikan dalam jumlah zat gizi diperlukan untuk pertumbuhan dan 

kegiatan fisik tambahan. Anak usia sekolah sangat peka terhadap 

infeksi dan penyakit menular yang dapat menghasilkan simpanan zat 

gizi tubuh. Asupan zat gizi dan kebutuhan zat gizi seseorang akan 
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mempengaruhi status gizinya. Apabila asupan zat gizi dan kebutuhan 

zat gizi seseorang seimbang, maka akan baik pula status gizinya. 

Asupan zat gizi yang kurang dari kebutuhan dalam jangka waktu 

tertentu dapat menyebabkan gizi kurang. Sebaliknya, asupan zat gizi 

yang melebihi kebutuhan dalam jangka waktu tertentu akan 

mengakibatkan gizi lebih (Kemenkes, 2014).  

 Dapat disimpulkan bahwa status gizi adalah kondisi tubuh yang 

ditentukan oleh keseimbangan antara asupan dan kebutuhan zat gizi, 

yang bervariasi berdasarkan usia, jenis kelamin, aktivitas, dan berat 

badan seseorang. Status gizi terbagi menjadi tiga: gizi kurang, gizi 

normal, dan gizi lebih. Keseimbangan antara asupan dan kebutuhan 

zat gizi akan menentukan baik atau buruknya status gizi seseorang. 

Anak usia sekolah sangat rentan terhadap infeksi dan penyakit, yang 

memengaruhi simpanan zat gizi dalam tubuh, sehingga penting untuk 

memastikan asupan gizi yang tepat. 

2) Menentukan Status Gizi 

Kebutuhan zat gizi setiap individu bervariasi, tergantung pada 

faktor-faktor seperti usia, jenis kelamin, tingkat aktivitas, berat badan, 

tinggi badan, dan kondisi kesehatan. Anak dan remaja yang sedang 

dalam fase pertumbuhan memiliki kebutuhan zat gizi yang berbeda 

dengan orang dewasa. Laki-laki memiliki kebutuhan energi dan 

protein yang lebih tinggi daripada perempuan karena perbedaan 

kondisi fisik dan laju metabolisme. Orang dengan kondisi tertentu, 
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seperti atlet, memerlukan asupan energi dan zat gizi yang lebih tinggi. 

Ketika seseorang sakit, kebutuhan zat gizinya juga meningkat untuk 

mendukung proses penyembuhan dan pemulihan tubuh. Oleh karena 

itu, penting untuk memastikan asupan zat gizi sesuai dengan 

kebutuhan individu dan kondisi tertentu agar status gizi tetap optimal 

(Kemenkes, 2014). 

Kemenkes (2014) menyatakan bahwa masa remaja merupakan 

masa peralihan dari masa anak-anak ke dewasa. Kondisi kesehatan 

pada masa remaja akan menentukan kondisi kesehatan pada saat 

dewasa. Masa remaja ditandai dengan terjadinya pubertas dan 

pertumbuhan cepat (growth spurt).  

Sasube & Luntungan (2017) menyatakan bahwa secara umum 

penilaian status gizi dapat dikelompokan menjadi 2(dua) yaitu 

penilaian statuss gizi langsung dan status gizi tidak langsung, yaitu: 

a) Penilaian status gizi secara langsung 

Penilaian status gizi secara langsung dibagi menjadi empat 

penilaian yaitu: antropometri, klinis, biokimia, dan biofisik. 

1. Penilaian status gizi secara antropometri 

Antropometri digunakan untuk menilai status gizi. 

Ukuran yang sering digunakan adalah berat badan, tinggi badan, 

lingkar lengan atas, tinggi duduk, lingkar perut, lingkar pinggul, 

dan lapisan lemak bawah kulit. Parameter indeks antropometri 

yang umum digunakan untuk menilai status gizi anak adalah 
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indikator berat badan menurut umur (BB/U). Tinggi badan 

menurut umur (TB/U), Indeks Massa Tubuh Menurut Umur 

(IMT/U) (Kemenkes, 2022). Indeks massa tubuh menurut umur 

(IMT/U) ialah menentukan atau melihat status gizi seseorang 

dengan cara mengukur berat badan dan tinggi badan seseorang. 

Pada remaja pengukuran IMT sangat terkait dengan 

umurnya, karena dengan perubahan umur terjadi perubahan 

komposisi tubuh dan densitas tubuh, pada remaja digunakan 

indikator IMT/U. Rumus Perhitungan IMT adalah sebagai 

berikut: (Supariasa et al., 2016). 

 

Berat badan dalam satuan kg, sedangkan tingi badan 

dalam satuan meter. Remaja usia 5-19 tahun nilai IMT-nya 

harus dibandingkan dengan referensi WHO/NCHS 2007. Pada 

saat ini yang paling sering dilakukan untuk menyatakan indeks 

tersebut dengan nilai Z-score. Z-score dihitungan dengan rumus 

sebagai berikut : (Supariasa et al., 2016). 

 

Nilai individu subyek (NIS) merupakan hasil dari IMT 

kemudian nilai median baku rujukan (NMBR) dan Nilai 
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Simpang Baku Rujukan (NSBR) dapat dlihat pada buku standar 

antropometri tahun 2010. Indeks IMT/U anak umur 5-18 tahun: 

Obesitas   : > 2SD  

Gemuk   : > 1SD sampai dengan 2 SD  

Normal   : -2SD sampai dengan 1 SD  

Kurus   : -3SD sampai dengan < -2SD  

Sangat kurus  : < -3SD 

2. Penilaian status gizi secara biokimia 

Penilaian status gizi dengan biokimia adalah pemeriksaan 

specimen yang diuji secara laboratories yang dilakukan pada 

berbagai macam jaringan tubuh. Jaringan tubuh yang digunakan 

antara lain : darah, urine, tinja dan juga beberapa jaringan tubuh 

seperti hati dan otot. Metode ini digunakan untuk suatu 

peringatan bahwa kemungkinan akan terjadi keadaan malnutrisi 

yang lebih parah lagi 

3. Penilaian status gizi secara klinis 

Pemeriksaan klinis adalah metode yang sangat penting 

untuk menilai status gizi masyarakat. Metode ini didasarkan atas 

perubahan perubahan yang terjadi yang dihubungkan dengan 

ketidak cukupan zat gizi. Hal ini dapat dilihat pada jaringan 

epitel (supervicial epithelial tissues) seperti kulit, mata, rambut 

dan mukosa oral atau pada organ-organ yang dekat dengan 

permukaan tubuh seperti kelenjar tiroid. Metode ini digunakan 
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untuk survey klinis secara cepat (rapid clinical surveys). Survei 

ini dirancang untuk mendeteksi secara cepat tanda-tanda klinis 

umum dari kekurangan salah satu atau lebih zat gizi. 

4. Penilaian status gizi secara biofisik 

Penentuan status gizi secara biofisik adalah metode 

penentuan status gizi dengan melihat kemampuan fungsi 

(khususnya jaringan) dan melihat perubahan strukturdari 

jaringan. Metode ini digunakan dalam situasi tertentu seperti 

kejadian buta senja epidemik (epidemic of night blindness). 

Cara yang digunakan adalah tes adaptasi gelap. 

b) Penilaian status gizi secara tidak langsung 

Penilaian status gizi secara tidak langsung dapat dibagi tiga 

yaitu survei konsumsi makanan, statistik vital dan faktor ekologi. 

Pengertian dan penggunaan metode ini akan diuraikan sebagai 

berikut: 

1. Statistik vital 

Pengukuran status gizi dengan statistik vital adalah dengan 

menganalisa dari beberapa statistik kesehatan seperti angka 

kematian berdasarkan umur, angka kesakitan, dan kematian 

akibat penyebab tertentu dan data lainnya yang berhubungan 

dengan gizi. 

2. Faktor ekologi 



 

49 
 

Penggunaan fakor ekologi dipandang sangat penting untuk 

mengetahui penyebab malnutrisi di suatu masyarakat sebagai 

dasar untuk program intervensi gizi 

3. Survei konsumsi makanan 

Survei konsumsi makanan adalah metode penentuan status 

gizi secara tidak langsung dengan melihat jumlah dan jenis zat 

gizi yang dikonsumsi. Pengumpulan data konsumsi makanan 

dapat memberikan gambaran tentang konsumsi berbagai zat gizi 

pada masyarakat, keluarga dan individu. Surve dapat 

mengidentifikasi kelebihan dan kekurangan zat gizi. 

d. Porsi Makan Remaja 

Remaja adalah kelompok usia peralihan dari anak - anak menjadi 

remaja muda sampai dewasa. Kondisi penting yang berpengaruh terhadap 

kebutuhan zat gizi kelompok ini adalah pertumbuhan cepat memasuki usia 

pubertas, kebiasaan jajan, menstruasi dan perhatian terhadap penampilan 

fisik “Body image” pada remaja putri. Dengan demikian perhitungan 

terhadap kebutuhan zat gizi pada kelompok ini harus memperhatikan 

kondisi - kondisi tersebut (Kemenkes, 2014). Maka dari itu perhitungan 

zat gizi harus memperhatikan kondisi-kondisi tersebut. 

Konsep “isi piringku” merupakan sebuah panduan yang dapat 

digunakan dalam penyajian makanan dan minuman yang dikonsumsi pada 

setiap kali makan (misal untuk sarapan, makan siang dan makan malam). 

kebutuhan gizi remaja sehari-hari dihitung berdasarkan jenis kelamin dan 
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usia, sehingga terdapat perbedaan kebutuhan gizi antara remaja laki-laki 

dan perempuan.  

Upaya perbaikan gizi sangat erat kaitannya dengan pemenuhan 

kualitas dan kuantitas konsumsi pangan masyarakat. Acuan untuk 

merencanakan dan menilai pemenuhan konsumsi gizi seseorang disebut 

kebutuhan gizi (nutrient requirement), sedangkan acuan untuk 

merencanakan dan menilai konsumsi pangan kelompok orang atau 

masyarakat di suatu daerah/wilayah disebut kecukupan gizi (nutrient 

allowances atau Recommended Dietary Allowances/RDA)( Kemenkes, 

2019). Di Indonesia, recommended dietary allowances disebut juga 

dengan Angka Kecukupan Gizi (AKG). Angka Kecukupan Gizi (AKG) 

adalah jumlah zat gizi yang harus dikonsumsi setiap hari untuk memenuhi 

kebutuhan gizi sebagian besar individu dalam kelompok tertentu, 

berdasarkan usia, jenis kelamin, tingkat aktivitas, dan kondisi fisiologis 

(misalnya, kehamilan atau menyusui). AKG digunakan sebagai acuan 

untuk membantu masyarakat memahami kebutuhan gizi harian mereka 

dan merencanakan pola makan yang seimbang. Sirajuddin et al., (2018) 

berpendapat bahwa AKG (Angka Kecukupan Gizi) merupakan angka 

kecukupan rata-rata zat gizi setiap hari bagi semua orang sesuai dengan 

golongan umur, jenis kelamin, ukuran tubuh dan aktivitas fisik untuk 

mencapai derajat kesehatan yang optimal. 

Angka Kecukupan Gizi (AKG) yang dianjurkan tahun 2019, 

diketahui bahwa remaja laki-laki dengan kelompok umur 10-18 tahun 
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memiliki kecukupan energinya sebesar 2000-2650 kilo kalori (kkal) per 

hari. Sementara, remaja perempuan dengan kelompok usia yang sama 

kecukupan energi per harinya adalah sejumlah 1900-2100 kkal. Kebutuhan 

zat gizi lain untuk remaja seperti karbohidrat, protein, lemak, dan serat per 

orang per hari yang dianjurkan adalah sebagai berikut: 

Tabel 5. Kebutuhan Zat Gizi Remaja 

Laki-laki usia 10-18 tahun Perempuan usia 10-18 tahun 

Zat Gizi Takaran Zat Gizi Takaran 

karbohidrat 300-400 g karbohidrat 280-300 g 

protein 50-75 g protein 55-70 g 

lemak 65 -85 g lemak 65 -70 g 

serat 28-37 g serat 27-29 

 

Anjuran jumlah porsi menurut kecukupan energi pada remaja dapat 

dibedakan menjadi tiga kelompok umur yaitu kelompok umur 10 -12 

tahun, 13-15 tahun, dan 16-18 tahun (Kemenkes, 2019). 

Tabel 6. Anjuran Porsi Kelompok Umur 10-12 Tahun 

Bahan Makanan Laki-laki (2000kkal) Perempuan (1900kkal) 

Nasi 5 porsi 4,5 porsi 

Sayuran 3 porsi 3 porsi 

Buah 4 porsi 4 porsi 

Tempe 3 porsi 3 porsi 

Daging/ikan 3 porsi 3 porsi 

Susu 1 porsi 1 porsi 

Minyak 5 porsi 5 porsi 

Gula 2 porsi 2 porsi 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

52 
 

Tabel 7. Anjuran Porsi Kelompok Umur 13-15 Tahun 

Bahan Makanan Laki-laki (2400kkal) Perempuan (2050kkal) 

Nasi 7 porsi 5 porsi 

Sayuran 3 porsi 3 porsi 

Buah 4 porsi 4 porsi 

Tempe 3 porsi 3 porsi 

Daging/ikan 3,5 porsi 3,5 porsi 

Susu 1 porsi 1 porsi 

Minyak 6 porsi 5 porsi 

Gula 2 porsi 2 porsi 

 

Tabel 8. Anjuran Porsi Kelompok Umur 16-18 Tahun 

Bahan Makanan Laki-laki (2400kkal) Perempuan (2050kkal) 

Nasi 8 porsi 5,5 porsi 

Sayuran 3 porsi 3 porsi 

Buah 4 porsi 4 porsi 

Tempe 3 porsi 3 porsi 

Daging/ikan 4 porsi 3,5 porsi 

Susu 1 porsi 1 porsi 

Minyak 6 porsi 6 porsi 

Gula 2 porsi 2 porsi 

 

Keterangan: 

Nasi 1 porsi =  gelas = 100 g = 175 kkal  

Sayuran 1 porsi = 1 gelas = 100 g = 25 kkal  

Buah 1 porsi = 1 buah pisang ambon = 50 g = 50 kkal  

Tempe 1 porsi = 2 potong sedang = 50 g = 75 kkal  

Daging sapi 1 porsi = 1 potong sedang = 35 g = 75 kkal  

Ikan segar 1 porsi = 1/3 ekor = 45 g = 50 kkal  

Susu sapi cair 1 porsi = 1 gelas = 200 g = 125 kkal 

Susu rendah lemak 1 porsi = 4 sdm = 20 g = 75 kkal  

Minyak 1 porsi = 1  
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sdt = 5 g = 50 kkal  

Gula = 1 sdm = 13 g = 50 kkal  

sdm : sendok makan 

sdt : sendok teh  

e. Gangguan Kesehatan Terkait Gizi 

1) Masalah Gizi Berdasarkan Daur Kehidupan 

Permasalahan gizi lintas generasi merupakan tantangan besar 

yang perlu dipahami pada daur kehidupan. Ibu yang mengalami 

kekurangan gizi sebelum dan selama kehamilan beresiko melahirkan 

bayi dengan masalah kesehatan yang dapat berlanjut di tahap 

kehidupan berikutnya. Oleh karena itu, pentingnya pemahaman 

pendekatan siklus daur kehidupan untuk mencegah masalah gizi pada 

generasi sekarang dan  juga untuk memutus lingkaran permasalahan 

gizi bagi generasi selanjutnya, terutama remaja puteri (Februhartanty, 

2019).  

Pendekatan daur kehidupan menyoroti untuk memahami setiap 

tahap dalam kehidupan saling berkaitan dan kondisi gizi satu tahap 

dapat mempengaruhi kesehatan pada tahap berikutnya. Pritasari et al., 

(2017)  memberikan contoh bahwa keadaan remaja putri yang sehat, 

tidak anemia akan mempengaruhi kondisi pada wanita usia subur 

(WUS) yang sehat dan tidak anemia juga. Lebih jauh kondisi wanita 

usia subur yang sehat akan mempengaruhi kondisi ibu hamil yang 

sehat dan melahirkan bayi yang sehat. Sebaliknya ibu hamil yang 
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Kurang Energi Kronik (KEK) akan meningkatkan risiko melahirkan 

bayi dengan berat badan lahir rendah (BBLR). Bayi dengan BBLR 

jika tidak diintervensi dengan baik dapat menjadi anak balita yang 

menderita Kurang Energi Protein (KEP). Balita perempuan dengan 

KEP berpotensi tumbuh menjadi remaja putri dengan gangguan 

pertumbuhan atau KEK yang pada akhirnya berisiko menjadi ibu 

hamil yang KEK. Siklus dapat digambarkan seperti gambar di bawah 

ini: 

Gambar 3. Masalah Gizi Berdasar Daur Kehidupan 

 
Sumber (Pritasari et al.,2017) 

Keadaan kesehatan setiap individu pada setiap daur kehidupan 

dipengaruhi dua faktor utama yaitu konsumsi makanan dan adanya 

penyakit infeksi (Mutianingsih ,2022). Oleh karena itu pemahaman 

akan pentingnya konsumsi sesuai pola makan gizi seimbang yang 

memenuhi kebutuhan gizi dalam tubuh. Pola makan gizi seimbang 
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menyediakan zat gizi esensial seperti karbohidrat, protein, lemak, 

vitamin, dan mineral dalam proporsi yang tepat, sehingga tubuh dapat 

berfungsi optimal. Pada tahap-tahap kritis seperti masa kehamilan, 

balita, masa pertumbuhan remaja, hingga lanjut usia, kebutuhan gizi 

spesifik sangat penting untuk menunjang perkembangan dan 

mencegah risiko penyakit yang dapat timbul akibat 

ketidakseimbangan gizi. 

2) Kondisi Permasalahan Gizi Anak Sekolah di Indonesia 

Gizi yang baik akan berpengaruh pada kesehatan yang baik 

pula. Permasalahan status gizi dapat dibagi menjadi dua, yaitu status 

gizi kurang dan status gizi lebih. Permasalahan status gizi dapat terjadi 

karena ketidakseimbangan antara asupan energi dan zat gizi dengan 

kebutuhan dalam jangka waktu yang lama. Masalah gizi yang sering 

terjadi pada anak usia remaja 12-18 tahun yaitu: wasting, stunting, 

anemia, kurang vitamin A, gangguan akibat kurnag iodium, 

underweight, overweight dan obese (Laswati, 2017, p.70).  

Gangguan gizi sangat berpengaruh pada masa remaja karena 

pengaruhnya tidak hanya terhadap perkembangan fisik, tetapi juga 

terhadap perkembangan kognitif yang nantinya berpengaruh pada 

kecerdasan, ketangkasan berfikir dan terhadap produktivitas di dalam 

maupun luar sekolah. Kekurangan gizi pada masa remaja juga 

dikaitkan dengan risiko terjadinya penyakit kronis pada usia dewasa, 

yaitu obesitas, hipertensi, penyakit jantung, stroke dan diabetes atau 
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penyakit tidak menular (PTM) lainnya. Untuk menghadapi masalah 

gizi, diperlukan upaya dan kesadaran dalam mengubah pola konsumsi 

makanan agar sesuai gizi seimbang. Upaya dalam lingkungan sekolah 

dalam memberikan kesadaran terkait gizi seimbang yaitu dengan 

memberikan materi ajar yang sesuai dan tepat kepada peserta didik.  

Permasalahan gizi pada remaja Indonesia mencakup beberapa 

aspek penting, yaitu:  

a) Obesitas 

Obesitas terjadi akibat penumpukan lemak tubuh yang 

berlebih karena ketidakseimbangan antara asupan energi dan 

pengeluarannya. Kondisi ini meningkatkan risiko penyakit kronis 

seperti diabetes melitus tipe 2, jantung koroner, hipertensi, dan 

kanker (Annurullah et al., 2021). Data Riskesdas 2013 

menunjukkan prevalensi obesitas pada remaja usia 13–15 tahun 

mencapai 16%, sedangkan pada remaja usia 16–18 tahun 

mencapai 13,5%. Penyebab obesitas bersifat multifaktorial, 

termasuk konsumsi fast food, kurangnya aktivitas fisik, pengaruh 

iklan, dan kebiasaan buruk seperti tidak sarapan pagi. 

b) Anemia 

Anemia adalah kondisi rendahnya kadar hemoglobin atau 

jumlah sel darah merah, sehingga mengurangi kemampuan darah 

membawa oksigen. Gejala anemia dikenal sebagai 5L: lesu, 

lemah, letih, lelah, dan lalai (Garneata et al., 2024). Di Indonesia, 



 

57 
 

prevalensi anemia masih tinggi, terutama pada remaja 

perempuan, yang sering disebabkan oleh pola makan tidak 

optimal dan kurangnya aktivitas fisik. Data menunjukkan 

prevalensi anemia pada remaja perempuan mencapai 57,1%, 

lebih tinggi dibandingkan remaja laki-laki (45,8%). 

c) Stunting 

Stunting adalah gangguan pertumbuhan kronis akibat 

kekurangan gizi dalam waktu lama, yang ditandai dengan tinggi 

badan anak yang tidak sesuai dengan usianya. Anak yang 

mengalami stunting tidak hanya memiliki risiko pertumbuhan 

fisik yang terhambat, tetapi juga keterbatasan kemampuan 

kognitif dan potensi ekonomi di masa dewasa. Meskipun 

prevalensi stunting di Indonesia menurun dari 24% pada 2021 

menjadi 21,6% pada 2022, angka ini masih di atas batas maksimal 

WHO (20%). 

d) Wasting 

Wasting adalah kondisi berat badan anak yang jauh di 

bawah standar pertumbuhan akibat kekurangan asupan gizi dan 

penyakit infeksi. Di Indonesia, prevalensi wasting mencapai 

7,7% pada 2022, berdasarkan data Survei Status Gizi Indonesia 

(SSGI). Penyebab utama wasting meliputi kurangnya asupan 

nutrisi, ketahanan pangan rendah, pola asuh yang tidak memadai, 

dan faktor sosiodemografis. 
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5. Hakikat Media Pembelajaran 

a. Pengertian Media Pembelajaran 

Media pembelajaran adalah alat atau sarana yang digunakan untuk 

menyampaikan informasi, konsep, atau keterampilan kepada peserta didik. 

Nurrita (2018, p.171) media pembelajaran adalah alat yang dapat 

membantu proses belajar mengajar sehingga makna dari pesan yang akan 

disampaikan menjadi lebih jelas dengan tujuan pembelajaran yang dapat 

tercapai dengan efektif dan efesien. Hayati & Harianto (2017, p.6) media 

adalah setiap orang, bahan, alat maupun pristiwa yang dapat menciptakan 

sebuah kondisi yang memungkinkan pelajar untuk menerima pengetahuan, 

keterampilan, dan juga sikap. Proses belajar mengajar akan berjalan efektif 

dan efisien bila didukung dengan tersedianya media yang menunjang. Hal 

ini disebabkan karena potensi peserta didik akan lebih terangsang bila 

dibantu dengan sejumlah media atau sarana dan prasarana yang 

mendukung proses interaksi yang sedang dilaksanakan. Media 

pembelajaran dapat berupa gambar, teks, audio, video atau perangkat 

lunak (Taningrum, 2022, p. 62). Munadi (2013, pp. 7-8) media 

pembelajaran sering dikatakan sebagai sesuatu untuk menyalurkan dan 

menyampaikan pesan sehingga menciptakan lingkungan belajar kondusif 

yaitu proses belajar yang efektif dan efisien. Qoulbi et al.,(2020, p. 166) 

media dibedakan menjadi dua kategori, yaitu alat bantu pembelajaran dan 

media pembelajaran. Alat bantu pembelajaran dapat diartikan sebagai alat 

bantu mengajar, sedangkan media pembelajaran dapat diartikan media 
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yang memungkinkan terjadinya interaksi. Perbedaan antara alat bantu 

pembelajaran dan media pembelajaran terletak pada pesan yang 

disampaikan. Media pembelajaran dapat berupa perangkat keras dan 

perangkat lunak (Qoulbi et al., 2020. p. 115). Contoh, penyajian materi 

menggunakan media pembelajaran dengan perangkat keras adalah buku, 

majalah, kaset, dan film bingkai, sedangkan dalam bentuk perangkat lunak 

adalah aplikasi atau software dan file berisi gambar, foto, dan video 

pembelajaran. 

Berdasarkan pendapat yang dikemukakan oleh para ahli di atas 

dapat diambil kesimpulkan bahwa media pembelajaran adalah segala 

bentuk alat yang digunakan sebagai perantara sumber belajar yang akan 

disampaikan. Media pembelajaran bisa berupa gambar, audio, video 

ataupun perangkat lunak. Hal ini media pembelajaran menjadi alat dalam 

mengajar agar informasi atau pesan yang disampaikan oleh guru dapat 

dipahami oleh peserta didik. 

b. Manfaat Media Pembelajaran 

Terdapat tujuan pembelajaran yang hendak dicapai maka diperlukan 

sebuah proses belajar yang efektif dan efisien. Keberhasilan pembelajaran 

dipengaruhi oleh beberapa faktor, salah satunya adalah penggunaan media 

pembelajaran yang berfungsi sebagai alat pengantar materi. Almagofi, et 

al., (2023, p. 23) beberapa manfaat sebuah media pembelajaran adalah 

sebagai berikut: 

1) Memperjelas pesan supaya tidak verbalis (tulisan dan kata-kata).  

2) Mengatasi keterbatasan ruang, waktu, tenaga, dan daya indra 
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3) Menimbulkan gairah belajar, yakni memungkinkan interaksi yang lebih 

langsung antara peserta didik dan sumber belajar.  

4) Peserta didik belajar dapat mandiri sesuai dengan kemampuan dan 

minatnya.  

5) Memberikan rangsangan yang serupa, menyepadankan pengalaman, 

dan menciptakan persepsi yang serupa.  

6) Proses pembelajaran mengandung lima komponen komunikasi yaitu 

guru (komunikator), peserta didik (komunikan), tujuan pembelajaran, 

bahan pembelajaran, dan media pembelajaran. 

Sanjaya (2020, pp.73-75) ada beberapa manfaat dari penggunaan 

media pembelajaran: 

1) Komunikatif, media pembelajaran digunakan untuk memudahkan 

proses komunikasi antara penyampai pesan dan penerima pesan. 

Sehingga tidak ada kesulitan dalam menyampaikan pesan secara alami 

dan meminimalisir terjadinya kesalahan presepsi dalam menyampaikan 

pesan. 

2) Motivasi, media pembelajaran dapat memotivasi Peserta Didik dalam 

belajar. Dengan cara pengembangan media pembelajaran yang tidak 

hanya mengandung unsur artistic saja akan tetapi memudahkan peserta 

didik dalam mempelajari materi pelajaran sehingga dapat 

meningkatkan gairah Peserta Didik dalam belajar. 

3) Kebermaknaan, penggunaan media pembelajaran dapat lebih bermakna 

yakni pembelajaran bukan hanya sekedar meningkatkan peserta didik 

untuk menganalisis dan mencipta. 

4) Individualisme, dengan latar belakang peserta didik yang beragam, baik 

itu pengalaman, gaya belajar, kemampuan peserta didik, maka media 

pembelajaran dapat menjadi wadah untuk melayani setiap kebutuhan 

individu yang memiliki minat dan juga gaya belajar yang berbeda. 

Berdasarkan beberapa pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa 

penggunaan media sebagai alat bantu pembelajaran yang dapat 

memberikan kontribusi signifikan terhadap efektivitas proses 

pembelajaran. Media pembelajaran bermanfaat untuk mampu mengatasi 

keterbatasan indra, ruang, dan waktu sehingga dapat memperjelas sebuah 

penyampaian informasi pembelajaran. Peserta didik memahami isi 

informasi atau pesan yang telah disampaikan dalam bentuk media 

pembelajaran 
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c. Kriteria Penetapan Media Pembelajaran 

Penetapan media pembelajaran disesuaikan dengan pertimbangan 

guru karena guru mengetahui akan terpenuhinya kebutuhan dan 

tercapaiannya tujuan pembelajaran. Al-Tabany., (2017, p. 47) untuk 

menuju keberhasilan pembelajaran, guru dituntut untuk menciptakan 

kegiatan pembelajaran yang bermakna, yang mampu diserap dalam 

memori jangka lama. Salah satu upaya yang dilakukan guru ialah dengan 

menciptakan suasana pembelajaran menarik, hal ini dapat menggunakan 

media pembelajaran. Dasar penetapan dalam penggunaan media 

pembelajaran, tentu ada beberapa kriteria yang digunakan. Trisnawati et 

al., (2024, p. 157) bahwa media dapat digunakan secara tepat dan efektif 

dalam pembelajaran dengan mempertimbangkan aspek-aspek yang terlihat 

menarik, sederhana, bermanfaat, akurat, sah, dan terstruktur. 

Ibda (2017, p. 85) penetapan media harus dikembangkan sesuai 

dengan mempertimbangkan tujuan yang ingin dicapai, kondisi, dan 

keterbatasan yang ada dengan mengingat kemampuan dan karakteristik 

media yang bersangkutan. Karakteristik media beraneka ragam, oleh 

karena itu, guru harus mampu menentukan media yang akan dimanfaatkan 

dalam kegiatan pembelajaran. Kriteria untuk menentukan media 

pembelajaran Wati & Nugraha (2021, p.p 17-20) sebagai berikut:  

1) Media pembelajaran digunakan dengan tujuan yang jelas 

Sebelum menentukan media pembelajaran, guru menentukan 

tujuan pembelajaran yang akan dilaksanakan. Guru dapat melihat acuan 

tujuan pembelajaran dalam silabus maupun RPP tentang KI, KD, dan 

indikator yang hendak dicapai 

2) Menentukan media pembelajaran harus secara objektif 
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Menentukan media pembelajaran bukan hanya secara subjektif, 

bukan juga karena berdasarkan kesenangan atau hiburan guru saja. 

Pertimbangan secara objektif dalam penentuan media pembelajaran 

harus dengan matang karena media pembelajaran tersebut akan 

digunakan untuk meningkatkan efektivitas belajar peserta didik. 

3) Memahami kelebihan setiap media pembelajaran 

Guru menyadari bahwa terdapat banyak macam media 

pembelajaran yang ada. Masing-masing memiliki berbagai kekurangan 

dan kelebihan. Guru akan menentukan media pembelajaran yang paling 

baik sehingga tidak menutup kemungkinan guru akan menyusun media 

pembelajaran secara terpadu supaya tujuan pembelajaran tercapai. 

Ketika media pembelajaran tersebut mudah digunakan, guru dapat 

memanfaatkan media pembelajaran secara maksimal, pesan dalam 

materi juga dapat tersampaikan kepada peserta didik. 

4) Memahami karakteristik setiap media pembelajaran 

Karakteristik setiap media pembelajaran berbeda-beda, 

sebaiknya guru dapat mengenal ciri-ciri dari tiap-tiap media 

pembelajaran. Penetapan media dapat dilakukan berdasarkan 

kesesuaian jenis media dengan tujuan pembelajaran. 

5) Syarat menentukan media pembelajaran 

Media pembelajaran menjadi bagian yang menyatu dalam 

proses pembelajaran. Penetapan media haruslah disesuaikan dengan 

syarat-syarat penetapan media, supaya pembelajaran tepat sasaran. 

Syarat-syarat dalam penetapan media pembelajaran meliputi tujuan 

pembelajaran, ketersediaan bahan, biaya pengadaan bahan, kualitas 

atau mutu teknik, karakteristik peserta didik (tingkat kemampuan, 

pengetahuan, bahasa, dan jumlah peserta didik), ciri-ciri media, 

berorientasi pada peserta didik, lingkungan fisik sekolah. 

6) Faktor yang memengaruhi penggunaan media pembelajaran 

Terdapat beberapa faktor yang memengaruhi penggunaan 

media pembelajaran meliputi tujuan yang ingin dicapai, karakteristik 

peserta didik, jenis rangsangan belajar yang dikehendaki, keadaan latar 

atau lingkungan, luasnya jangkauan yang ingin dilayani. 

 

Terdapat beberapa kriteria yang perlu diperhatikan dalam 

menentukan media. Sudjana & Rivai (2013, p.p 4-5) sebagai berikut: (1) 

ketepatannya dengan tujuan pengajaran, (2) dukungan terhadap isi bahan 

pelajaran, (3) kemudahan dalam memperoleh media, (4) keterampilan 

guru dalam menggunakannya, (5) ketersediaan waktu untuk 

penggunaannya, dan (6) sesuai dengan taraf berpikir peserta didik. 
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Arsyad (2014, p.p 74-76) kriteria penetapan media pembelajaran yaitu 

(1) sesuai dengan tujuan yang ingin dicapai, (2) tepat untuk mendukung 

isi pelajaran, (3) praktis, luwes, dan bertahan, (4) guru terampil dalam 

menggunakannya, (5) pengelompokkan sasaran, dan (6) mutu teknis. 

Berdasarkan beberapa pendapat ahli di atas dapat disimpulkan 

bawah pemilihan media pembelajaran harus mempertimbangkan 

beberapa faktor yang mendukung efektivitas pembelajaran. Beberapa 

kriteria utama yang harus dipertimbangkan melibatkan tujuan 

pembelajaran, karakteristik peserta didik, konten materi. 

d. Klasifikasi Media Pembelajaran 

Terdapat banyak macam media pembelajaran, masing-masing 

memiliki keunikan dan karakteristiknya sendiri. Suatu media tertentu 

belum tentu cocok untuk semua materi mata pelajaran. Jenis media tertentu 

hanya tepat digunakan untuk menyajikan jenis materi pelajaran tertentu 

tetapi tidak untuk menyajikan materi pelajaran lainnya. Qoulbi et al., 

(2020, p. 121) menggolongkan media menjadi tiga bagian, yaitu media 

dapat didengar (audio), media dapat dilihat (visual), dan media yang dapat 

bergerak. Ibda (2017,p. 89) klasifikasi media pembelajaran dibagi dalam 

sepuluh kelompok, yaitu media audio, media cetak, media cetak bersuara, 

media proyeksi (visual) diam, media proyeksi dengan suara, media visual 

gerak, media audio visual gerak, objek, sumber manusia dan lingkungan, 

dan media computer. 

 



 

64 
 

e. Prinsip- Prinsip Pengembangan Media 

Membuat sebuah perencanaan media pembelajaran agar sesuai 

dengan kebutuhan peserta didik, tuntutan kurikulum, dan jenjang kelas 

maupun karakteristik peserta didik SMA/SMK. Wati (2021, p. 36) 

pengembangan media pembelajaran sebaiknya memperhatikan beberapa 

prinsip pengembangan supaya dapat ditampilkan kepada peserta didik 

dengan baik. Berikut penjelasan prinsip pengembangan. 

1) Kesederhanaan 

Prinsip kesederhanaan berkaitan dengan jumlah elemen yang 

terkandung dalam media pembelajaran yang akan ditampilkan. Ketika 

jumlah elemen sedikit, peserta didik lebih mudah untuk menangkap dan 

memahami materi yang disampaikan. 

2) Keterpaduan 

Prinsip keterpaduan menampilkan elemen yang saling terkait 

antara satu dan yang lainnya sebagai suatu keseluruhan. Tujuannya 

untuk menampilkan media pembelajaran yang menyeluruh, runtut, dan 

berkesinambungan antar beberapa materi sehingga dapat membantu 

pemahaman peserta didik mengenai materi yang disampaikan. 

3) Penekanan 

Prinsip penekanan dalam media pembelajaran dapat ditampilan 

dengan konsep matang. Penekanan materi disampaikan kepada peserta 

didik supaya menjadi pusat perhatian peserta didik. Pemberian garis 

besar pada beberapa materi yang ingin diberi penekanan dapat berupa 
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contoh memberikan materi dengan fakta yang sering dialami sehari-

hari, dapat berupa hubungan-hubungan, perspektif, ukuran, dan warna 

berbeda. 

4) Keseimbangan 

Prinsip keseimbangan dalam media pembelajaran menekankan 

pada tampilan. Seimbang di sini diartikan sebagai simetrisnya antara 

beberapa bentuk, garis, warna, dan tekstur dalam penampilan materi. 

Tampilan materi yang akan disampaikan dengan menggunakan prinsip 

seimbang, akan memberikan kesan menarik perhatian peserta didik 

5) Berdasarkan Objektivitas 

Prinsip objektivitas merupakan sebuah metode yang akan 

dipilih bukan atas dasar kesenangan atau kebutuhan guru semata, 

melainkan keperluan sistem belajar berdasarkan kurikulum, RPP, 

karakteristik peserta didik, jenjang kelas, dan lain sebagainya. 

6) Berdasarkan Program Pembelajaran 

Prinsip pengembangan media pembelajaran berdasarkan program 

pembelajaran menjadi penting. Ketika proses pembelajaran 

berlangsung, guru harus menyampaikan kepada peserta didik dengan 

kurikulum yang sedang digunakan serta capaian pembelajaran pada 

materi yang digunakan. 

7) Sasaran Program Pembelajaran 

Pengembangan media pembelajaran mengenai sasaran program 

pembelajaran yaitu peserta didik. Ketika guru akan mengembangkan 
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media pembelajaran, hal itu harus disesuaikan dengan tingkat 

pengetahuan, tingkat perkembangan peserta didik, baik bahasa, cara 

menyampaikan, kecepatan penyajian, maupun waktu penyajian 

8) Situasi dan Kondisi 

Prinsip situasi dan kondisi dimaksudkan di sini adalah situasi 

dan kondisi sekolah serta peserta didik. Situasi dan kondisi sekolah 

meliputi tempat, ruang, dan perlengkapan. Di sisi lain, situasi dan 

kondisi peserta didik berupa semangat atau gairah dalam mengikuti 

pembelajaran 

9) Kualitas Teknik 

Prinsip kualitas teknik dimulai dengan pengecekan keadaan 

media pembelajaran sebelum ditayangkan kepada peserta didik. 

Selanjutnya, dalam proses penggunaan media, guru harus dapat 

memerhatikan beberapa hal di antaranya: (a) menentukan atau 

menentukan jenis media pembelajaran yang sesuai dengan kebutuhan 

pembelajaran, (b) menetapkan atau menggunakan subjek yang tepat, (c) 

penyajian materi dengan tepat, (d) memperlihatkan media pembelajaran 

pada kondisi dan situasi yang tepat sesuai dengan waktu dan tempat. 

Dapat disimpulkan bahwa Pengembangan media pembelajaran 

harus memperhatikan beberapa prinsip pengembangan yang akan 

ditampilkan kepada peserta didik. Prinsip pengembangan media 

pembelajaran tersebut, adalah sebagai berikut prinsip kesederhanaan, 

keterpaduan, penekanan, keseimbangan, objektivitas, program 
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pembelajaran, sasaran program pembelajaran, situasi kondisi, dan kualitas 

teknik. 

6. Hakikat TPACK (Technological Pedagogical Content Knowledge) 

Dunia pendidikan yang terus berkembang, pemanfaatan teknologi dalam 

media pembelajaran untuk proses pembelajaran menjadi semakin penting. 

Penggunaan teknologi dalam pendidikan, guru tidak hanya dituntut untuk 

menguasai materi pelajaran (content knowledge) dan metode mengajarnya 

(pedagogical knowledge), tetapi juga harus memahami bagaimana 

mengintegrasikan teknologi secara efektif. Konsep yang mendukung integrasi 

ini dikenal sebagai Technological Pedagogical Content Knowledge (TPACK). 

Technological Pedagogical Content Knowledge (TPACK) mencakup 

pemahaman mendalam tentang bagaimana teknologi, pedagogi, dan konten 

dapat diintegrasikan secara efektif dalam proses pembelajaran. TPACK bukan 

hanya sekadar pengetahuan tentang masing-masing komponen, tetapi juga 

tentang interaksi dan hubungan antara ketiga elemen tersebut. Interaksi ketiga 

komponen pengetahuan ini menghasilkan tipe baru dari pengetahuan guru, 

yaitu PCK (Pedagogical Content Knowledge = Pengetahuan Konten 

Pedagogis), TCK (Technological Content Knowledge = Pengetahuan 

Teknologis Konten), TPK (Technological Pedagogical Knowledge = 

Pengetahuan Teknologis Pedagogis), dan TPACK (Technological Pedagogical 

and Content Knowledge = Pengetahuan Teknologis Pedagogis dan Konten). 

Integrasi ketiga komponen pengetahuan utama (CK, PK dan TK) dengan empat 

komponen pengetahuan baru tersebut (PCK, TCK, TPK, dan TPACK) dalam 
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sebuah konteks pembelajaran tertentu menghasilkan sebuah kerangka yang 

disebut kerangka kerja TPACK (Baya‟a & Daher, 2015, p.55). Berikut gambar 

kerangka kerja TPACK: 

Gambar 4. Kerangka Kerja TPACK 

 
Sumber: Baya’a & Daher (2015) 

 

 TPACK membantu guru untuk merancang dan melaksanakan 

pembelajaran yang lebih bermakna dan relevan dengan perkembangan 

teknologi saat ini (Latip et al., 2024, p.90). Kerangka TPACK ini muncul dari 

kebutuhan untuk memahami bagaimana guru dapat mengintegrasikan 

teknologi secara efektif dalam praktik mengajar mereka, sehingga penggunaan 

teknologi tidak hanya bersifat instrumental, tetapi juga selaras dengan strategi 

pedagogis dan isi materi yang diajarkan. TPACK menekankan bahwa memiliki 

alat teknologi saja tidak cukup; guru juga harus memiliki strategi pedagogis 

yang tepat untuk memanfaatkan teknologi secara efektif dalam bidang 

keilmuan yang mereka ajarkan (Padmavathi, 2017; Zhang & Tang, 2021; 

Koehler et al., 2013).  

Kerangka TPACK menjadi sangat relevan dalam konteks pendidikan 

modern, di mana teknologi memainkan peran yang semakin signifikan. 



 

69 
 

TPACK menyediakan pendekatan yang terstruktur bagi pendidik dalam 

mengembangkan kompetensi yang diperlukan untuk menghadapi kompleksitas 

pengajaran di era digital. Penelitian menunjukkan bahwa guru yang menguasai 

TPACK lebih mampu menciptakan lingkungan belajar yang menarik dan 

efektif dengan memanfaatkan teknologi untuk meningkatkan hasil belajar 

peserta didik (Rohmitawati, 2018; Makawawa et al., 2021; Willermark, 2017). 

Selain itu, kerangka ini telah berperan penting dalam membimbing program 

pendidikan guru, membantu merancang kurikulum yang mempersiapkan calon 

pendidik untuk mengintegrasikan teknologi ke dalam praktik pengajaran 

mereka secara efektif (Wulandari, 2019; Lu & Said, 2024). 

TPACK bukanlah model yang statis; sebaliknya, ia terus berkembang 

seiring dengan pengalaman guru dan adaptasi terhadap teknologi serta strategi 

pedagogis yang baru. Sifat dinamis dari TPACK mencerminkan perkembangan 

berkelanjutan dalam pengetahuan dan keterampilan guru, yang sangat penting 

untuk menyesuaikan diri dengan perubahan teknologi pendidikan yang pesat 

(Szeto & Cheng, 2016; Joksimović et al., 2018). Lebih lanjut, kerangka ini 

telah diterapkan dalam berbagai konteks pendidikan, menunjukkan fleksibilitas 

dan relevansinya di berbagai mata pelajaran dan lingkungan pembelajaran 

(Setyowati & Rachmajanti, 2023; Taopan, 2020; Sari et al., 2021). Beberapa 

penelitian telah membuktikan bahwa TPACK dapat meningkatkan pengajaran 

dalam berbagai disiplin ilmu, seperti bahasa Inggris sebagai bahasa asing, 

matematika, dan sains (Başer et al., 2015; Filina et al., 2024; Cahyati et al., 

2024). 
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Secara keseluruhan, TPACK berfungsi sebagai kerangka kerja yang 

penting dalam memahami integrasi teknologi dalam pendidikan. Kerangka ini 

menekankan pentingnya pendekatan yang seimbang antara penguasaan 

teknologi, pengetahuan pedagogis, dan keahlian dalam bidang ilmu tertentu. 

TPACK berfungsi sebagai kerangka kerja yang mendukung inovasi dalam 

pendidikan, terutama dalam menghadapi tantangan pembelajaran di era digital 

Seiring dengan terus berkembangnya tantangan dalam integrasi teknologi, 

TPACK tetap menjadi konsep fundamental yang membimbing praktik terbaik 

serta pengembangan profesional dalam dunia Pendidikan. Salah satu integrasi 

penggunaan teknologi dalam Pendidikan yaitu menggunakan Podcast. 

7. Hakikat Podcast  

a. Pengertian Podcast  

Perkembangan media informasi dan komunikasi mendorong siapa 

saja untuk bisa mengikuti perkembangannya, begitu pula bagi seorang 

pendidik. Salah satu media massa yang berkembang akhir-akhir ini adalah 

Podcast . Podcast ing berkembang pesat sebagai fenomena budaya populer, 

menghubungkan pendengar dengan konten audio yang dibuat oleh para 

professional ) (Sullivan, 2019, p.1). Penggunaan Podcast  didorong oleh 

generasi muda yang mencari informasi, hiburan, dan pengalih perhatian 

(Martikainen, 2020, p.1). Podcast  adalah media digital berbentuk seri 

rekaman audio yang didistribusikan melalui platform daring untuk 

didengarkan secara on-demand. Istilah “Podcast ” berasal dari gabungan 

kata "iPod" (perangkat pemutar media portabel) dan "broadcast" 
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(penyiaran) (Sullivan, 2019, p.1). Pendapat lain oleh Yang, et al., (2019, 

p.276)  Podcast  adalah bentuk konten audio verbal yang bersifat portabel 

dan dapat diakses sesuai permintaan, media ini telah berkembang menjadi 

saluran yang signifikan untuk penyampaian informasi, hiburan, dan 

pemasaran. Podcast  sebagai media audio melibatkan pemahaman tentang 

karakteristik, kegunaan, dan dampaknya sebagai sarana penyampaian 

informasi atau hiburan melalui format audio yang dapat diakses secara 

daring maupun luring. Dibandingkan dengan konten teks dan video, audio 

Podcast  lebih mudah dikonsumsi ketika pengguna memiliki perhatian 

visual yang terbatas, yang menjadikan Podcast  sangat cocok untuk 

Pendidikan, bepergian, berolahraga, memasak, dan pekerjaan rumah tangga 

(Yang, et al., 2019, p. 276). 

 Podcast  sendiri merujuk pada pembuatannya atau syndication file 

audio ataupun video dan mempublikasikannya melalui internet sehingga file 

tersebut dapat diunduh ke komputer atau perangkat elektronik lainnya yang 

bersifat mobile baik secara berbayar maupun gratis. Podcast  dapat 

ditampilkan pada website maupun portal dan RSS (Really Simple 

Syndication) Reader yang mendukung file audio (Indriastuti & Saksono, 

2014, p.309). Secara sederhana, Podcast  diartikan sebagai teknologi yang 

digunakan untuk mendistribusikan, menerima dan mendengarkan konten 

secara audio on-demand yang diproduksi oleh profesional maupun radio 

amatir (Bonini, 2015). Berbeda dengan radio konvensional yang melakukan 

siaran secara linear, Podcast  hadir dengan format siaran audio on-demand, 
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artinya pendengar dapat menentukan sendiri waktu dan topik yang ingin 

didengarkan (Septarina, 2021, p.3). 

Meningkatnya visibilitas Podcast ing dalam 10 tahun terakhir 

sebagian besar disebabkan oleh kekuatan pasar platform digital Apple 

(khususnya direktori Apple Podcast s, sistem operasi seluler iOS, dan 

perangkat keras seperti iPod dan iPhone). Perusahaan teknologi besar 

lainnya seperti Google dan Spotify juga mengintegrasikan Podcast ing ke 

dalam layanannya, yang selanjutnya memperluas jangkauan potensial media 

tersebut  (Sullivan, 2019, p.2). Konsumsi Podcast  juga meningkat karena 

Podcast  digunakan secara luas di  sektor hiburan, media, pendidikan dan 

jurnalisme sebagai strategi alternatif untuk distribusi konten yang dapat 

dengan mudah mengakses dan memiliki perangkat portable (Wambui, 2020, 

p.1). Podcast  mulai menjadi media arus utama, orang-orang cukup 

membuka ponsel mereka, mengklik Podcast , dan aplikasi akan memberi 

rekomendasi untuk didengarkan (Septarina, 2021, p.3). Podcast  memiliki 

struktur yang bervariasi, mulai dari monolog, wawancara, hingga diskusi 

panel. Formatnya sangat fleksibel, memungkinkan penyampaian informasi, 

hiburan, atau edukasi dengan gaya yang santai maupun formal. 

Berdasarkan pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa Podcast  

merupakan media digital berupa rekaman audio yang didistribusikan 

melalui platform daring, seperti Spotify atau Apple Podcast s, yang 

memungkinkan pendengar untuk mengaksesnya secara fleksibel, kapan saja 

dan di mana saja. Istilah ini berasal dari gabungan kata "iPod" dan 
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"broadcast," yang merujuk pada penyampaian informasi, hiburan, atau 

edukasi melalui format audio yang dapat diunduh atau di-streaming. Dengan 

format yang beragam, Podcast  menawarkan fleksibilitas tinggi dalam 

memenuhi berbagai kebutuhan komunikasi. 

b. Karakteristik Podcast  

Podcast  awalnya dikenal sebagai media audio berbasis internet yang 

memungkinkan pengguna untuk mendengarkan konten secara on-demand. 

Dengan adanya platform digital seperti Spotify, Apple Podcast s, dan 

Google Podcast s, Podcast  kini dapat dengan mudah diakses oleh audiens 

di seluruh dunia menggunakan perangkat portabel seperti ponsel pintar atau 

tablet. Podcast  memiliki sejumlah karakteristik utama yang 

membedakannya dari media informasi lainnya, yaitu: 

1) Berbasis audio 

Podcast  adalah media yang berfokus pada konten audio digital. 

Podcast  menggunakan format audio digital yang mudah 

didistribusikan melalui internet, baik secara gratis maupun berbayar 

(Indriastuti & Saksono, 2014, p.309). Penggunaan file audio memiliki 

keunggualan dikarenakan File audio yang dikompres memiliki ukuran 

kecil, menghemat bandwidth dan kapasitas penyimpanan (Indriastuti & 

Saksono, 2014, p.309). Selain itu Podcast  menggunakan konten audio 

verbal yang memungkinkan konsumsi tanpa perhatian visual, sehingga 

cocok digunakan saat multitasking seperti memasak, berolahraga, atau 

bekerja (Yang et al., 2019, p.276). 
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2) Dapat Diakses Secara On-Demand 

Pendengar memiliki fleksibilitas untuk mendengarkan Podcast  

kapan saja dan di mana saja sesuai dengan kebutuhan, tanpa terikat pada 

jadwal siaran seperti pada radio tradisional. Sejalan dengan Septiana 

(2021, p.3) Podcast  hadir dengan format audio on-demand, 

memungkinkan pendengar memilih waktu dan topik yang ingin 

didengarkan (Septarina, 2021, p.3). Selain itu Podcast  dapat diunduh 

melalui perangkat yang terkoneksi internet dan disimpan untuk diputar 

kembali kapan saja (Indriastuti & Saksono, 2014, p.309). Sehingga 

Memungkinkan pembelajaran dilakukan di mana saja dan kapan saja 

(Indriastuti & Saksono, 2014, p.309). 

3) Distribusi Digital 

Podcast  didistribusikan melalui platform daring, seperti Spotify, 

Apple Podcast s, dan Google Podcast s, yang mempermudah akses oleh 

audiens global melalui perangkat elektronik seperti smartphone atau 

computer (Sullivan, 2019, p.2). Sehingga dapat membantu guru dan 

siswa mengatasi keterbatasan bahan ajar dan media pembelajaran 

(Avila et al., 2019, p.2). Hal ini dikarenakan dalam pendidikan, Podcast  

memiliki fungsi mendidik, meningkatkan pengetahuan, dan menjadi 

rujukan sumber belajar (Indriastuti & Saksono, 2014, p.306). 

4) Fleksibilitas Konten 

Podcast  dapat memiliki berbagai format, termasuk monolog, 

wawancara, diskusi panel, atau narasi cerita, yang memungkinkan 
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penyesuaian sesuai dengan tema atau tujuan konten. Podcast  sering 

disajikan dalam bentuk seri dengan episode-episode yang 

berkesinambungan atau berdiri sendiri, sehingga dapat menarik 

pendengar untuk terus mengikuti konten. Septarina (2021, p.3) Podcast  

menawarkan pengalaman personal bagi pendengar karena kontennya 

dapat disesuaikan dengan preferensi individu. 

5) Keterjangkauan Biaya Produksi 

Produksi Podcast  relatif lebih terjangkau dibandingkan media 

video, karena hanya memerlukan peralatan rekaman audio sederhana 

dan perangkat lunak pengeditan. Indriastuti & Saksono (2014, p.309) 

distribusi Podcast  melalui portal daring atau RSS memudahkan akses 

dan menghemat waktu serta biaya distribusi konvensional.  

Berdasarkan beberapa pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa 

Podcast  merupakan media audio digital berbasis internet yang menawarkan 

fleksibilitas, aksesibilitas, dan kemudahan distribusi secara global. Berbeda 

dengan media tradisional, Podcast  memungkinkan konsumsi konten secara 

on-demand, sehingga pendengar memiliki kebebasan untuk memilih waktu, 

tempat, dan topik sesuai kebutuhan. Karakteristik utama Podcast  meliputi 

fokus pada konten audio, kemampuan untuk diakses kapan saja dan di mana 

saja, distribusi melalui platform digital, fleksibilitas format konten, serta 

biaya produksi yang relatif terjangkau. 

Podcast  tidak hanya efektif sebagai media hiburan, tetapi juga 

berperan sebagai sarana edukasi yang mendukung pembelajaran modern, 
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terutama dalam mengatasi keterbatasan penyampaian materi ajar. Dengan 

kemajuan teknologi dan ketersediaan platform digital, Podcast  menjadi 

solusi media informasi yang relevan, praktis, dan personal di era digital 

c. Keunggulan Podcast  sebagai Media Pembelajaran 

Kemunculan Podcast  terbilang cukup menarik perhatian 

masyarakat, khususnya generasi milenial. Banyak perusahaan beralih ke 

produk yang memungkinkan pembuatan dan pencarian Podcast  menjadi 

lebih mudah, misalnya Spotify, platform streaming musik, baru-baru ini 

mengakuisisi Gimlet Media dan Anchor, dua kreator Podcast  populer. 

Spotify juga telah mendesain ulang aplikasinya untuk membuat Podcast  

lebih menonjol bagi pengguna (Martikainen, 2020, p.1). Berdasarkan 

survei yang dilakukan oleh Daily Social pada tahun 2018 terhadap 2023 

pengguna ponsel pintar, sejumlah 67,97% responden familiar dengan 

Podcast . Hal tersebut membuktikan bahwa Podcast  cukup populer di 

kalangan pengguna ponsel pintar, meskipun secara kasat mata peminatnya 

kalah jauh dibandingkan dengan penikmat konten musik maupun video 

(Zakaria & Yuwono , 2022, p. 74).  Wujud Podcast  yang simpel dan lekat 

dengan budaya tutur bisa menjadikannya sebagai media yang mudah 

diterima oleh siswa. Podcast  memiliki peran sebagai sumber informasi, 

edukasi, dan hiburan (Rachmawati dkk., 2019). Inovasi digital Podcast  

juga digunakan pada berbagai bidang salah satunya sebagai media belajar. 

Pengguna media digital ini dapat mendengarkan langsung dari perangkat 

atau laptop mereka secara online atau sebelumnya diunduh sehingga 



 

77 
 

pengguna dapat mendengarkan dalam keadaan offline atau tanpa jaringan 

internet. 

Seorang guru yang ideal memberikan perhatian terhadap efektifitas 

penyampaian pelajaran dan menjunjung tinggi nilai-nilai kemampuan 

belajar peserta didiknya. Oleh karena itu, guru harus menggunakan 

berbagai metodologi, teknik dan strategi pengajaran yang dapat 

memberikan siswa seratus persen pembelajaran dan perolehan 

keterampilan baru. Oleh karena itu, penggunaan Podcast  dalam 

pengajaran sangat cocok sebagai mekanisme penyampaian materi ajar di 

kelas. Indriastuti & Saksono (2014, p.306) menyatakan bahwa dalam 

bidang pendidikan, penggunaan Podcast  sebagai media e-learning 

mempunyai beberapa kelebihan diantaranya adalah: reusability dan 

replaying bahan ajar, ketersediaan dan ketidaktergantungan terhadap satu 

teknologi, karena Podcast  dapat digunakan melalui berbagai media putar 

misalnya MP3 player, MP4 player, handphone/smartphone, dan lain-lain. 

. Podcast  mempunyai fungsi mendidik serta dapat meningkatkan 

pengetahuan pendengarnya serta dapat menjembatani kesenjangan budaya 

(Indriastuti & Saksono, 2014, p.306). Indriastuti & Saksono (2014, p.306) 

diperlukan strategi pendistribusian konten tersebut, agar pemanfaatannya 

dapat digunakan secara luas. Salah satu strateginya adalah menjadikan 

bahan siar yang telah diproduksi tersebut menjadi Podcast , sehingga dapat 

diunduh dan dimanfaatkan tidak hanya sebagai siaran radio namun juga 

sebagai sumber belajar online. Dengan menggunakan teknologi Podcast  
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dalam pengajaran dapat menjadikan pengajaran menjadi lebih personal, 

selain itu peserta didik  belajar secara mandiri karena Podcast  dapat 

diakases dimanapun dan kapanpun. 

Indriastuti & Saksono (2014, p.309) kelebihan Podcast , 

diantaranya adalah: (1) Podcast  dapat digunakan sebagai sumber belajar 

bagi peserta didik. Peran Podcast  sebagai media pembelajaran dan alat 

bantu dalam pembelajaran menjadi penting karena dapat menjadi rujukan 

sumber belajar; (2) efisien, yaitu mencakup kepraktisan penyimpanan dan 

membawanya. Karena ukuran file yang kecil, Podcast  dapat diunduh 

melalui komputer maupun mobile phone yang terkoneksi dengan jaringan 

internet dan disimpan di komputer atau handphone/smartphone. Sehingga 

sewaktuwaktu akan mendengarkan, dapat langsung diputar. Hal ini 

memungkinkan pembelajaran dilakukan dimana saja dan kapan saja; (3) 

kemudahan mendengarkan. Kita dapat memilih, apakah hanya akan 

mendengarkan saja atau mengunduhnya untuk kemudian disimpan dan 

didengarkan sewaktu-waktu tanpa harus melalui jaringan internet; 4) 

kemudahan mendistribusikan melalui portal tertentu sehingga menghemat 

waktu dan biaya untuk pendistribusian secara konvensional; 5) ramah 

bandwith (lebar jalur). Ramah bandwith adalah karena ukuran file yang 

akan diunggah dan diunduh dikompres dalam format digital dengan 

ukuran kecil, maka hanya diperlukan bandwidth untuk transfer data yang 

kecil. 
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Alasan utama pemilihan Podcast  dalam bentuk audio adalah 

karena file audio dinilai lebih kecil sehingga menghemat bandwidth dan 

kapasitas penyimpanan yang relatif kecil dibandingkan dengan media 

pembelajaran lainnya. Selain itu, Podcast  audio yang telah diunduh dan 

disimpan di handphone/ smartphone, dapat diputar dimanapun, kapanpun, 

bahkan dapat dinikmati sambil melakukan aktivitas lainnya. Podcast  

dapat mengakomodir pembelajaran visual yang terkesan lebih bermanfaat 

jika digunakan dalam pengajaran jika dibandingkan dengan buku LKS 

yang biasa digunakan peserta didik. Podcast  dapat menjadi jawaban atas 

beberapa tantangan yang dihadapi oleh guru sekolah yang kurang 

memenuhi syarat untuk mengajar, kurangnya bahan ajar, fasilitas yang 

tidak memadai dan kurangnya pelatihan untuk pertumbuhan profesional 

menghambat guru untuk melakukan yang terbaik dalam menghadapi 

sektor pendidikan untuk mencapai tujuan pembelajaran (Avila et al, 2019, 

p.2) .  

Berdasarkan pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa efek positif 

dari pemanfaatan Podcast  bersama dengan buku teks/ LKS ditekankan 

karena buku dapat memandu pelajar dalam proses pembelajaran sementara 

Podcast  dapat meningkatkan proses pembelajaran sesuai dengan proses 

pembelajaran tingkat rendah dan menengah dikarenakan dalam proses 

belajar mengajar penggunaan Podcast  dalam memperoleh konten menjadi 

serba cepat, mandiri, sehingga memungkinkan peserta didik dapat 

mengontrol seberapa besar mereka ingin belajar sesuai dengan 
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kebutuhannya.  Selain itu, dengan memanfaatkan Podcast  dalam 

pengajaran memberikan peluang kinerja akademik yang lebih baik karena 

dalam Podcast  ini dapat menangkap topik-topik mendasar dan dapat 

digunakan untuk menyesuaikan dengan gaya belajar peserta didik dalam 

memberikan berbagai kesempatan belajar yang membuat guru 

menciptakan pengajaran yang menarik dan efisien, pembelajaran akan 

lebih efektif karena kemudahan penggunaan karena pada penelitian ini 

materi ajar akan diunggah pada platform spotify. 

8. Pembelajaran Pendidikan Jasmani SMA/SMK 

Pendidikan jasmani Olahraga dan Kesehatan (PJOK) sebagai salah satu 

mata pelajaran wajib yang diberikan di SMA maupun SMK, tentunya memiliki 

tanggung jawab untuk mewujudkan perkembangan peserta didik yang 

menyeluruh. Pelajaran pendidikan jasmani di SMA maupun SMK memiliki 

kepentingan yang relatif sama dengan mata pelajaran lainnya dalam usaha 

pengembangan aspek-aspek pembelajaran, yaitu mengembangkan aspek 

psikomotor, kognitif, dan afektif dalam proses pembelajaran. 

Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan (PJOK) pada hakikatnya 

adalah proses pendidikan yang memanfaatkan aktivitas fisik untuk 

menghasilkan perubahan holistik dalam kualitas individu, baik dalam hal fisik, 

mental, serta emosional. Hal ini dapat terjadi karena idealnya pendidikan 

jasmani memperlakukan anak sebagai sebuah kesatuan utuh, mahluk total, 

daripada hanya menganggapnya sebagai seseorang yang terpisah kualitas fisik 

dan mentalnya (Mahendra & Jabar, 2021, p.1). Pembelajaran PJOK berfokus 
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pada pengetahuan, sikap dan perilaku yang berhubungan dengan kegiatan 

jasmani, maka dari itu PJOK menggunakan aktivitas jasmani sebagai alat untuk 

meningkatkan pengetahuan, sikap serta perilaku siswa menjadi manusia yang 

utuh dan berkualitas.  

Karakteristik pembelajaran PJOK pada jenjang SMA/SMK 

sebagaimana tertuang dalam dokumen capaian pembelajaran, adalah sebagai 

berikut (Mahendra & Jabar, 2021, p.8) :  

a) melibatkan siswa dalam pengalaman langsung, real dan otentik untuk 

meningkatkan kreativitas, penalaran kritis, kolaborasi, dan keterampilan 

berkomunikasi, serta berfikir tingkat tinggi melalui aktivitas jasmani, 

b) mempertimbangkan karakteristik siswa, tugas gerak (movement task), dan 

dukungan lingkungan yang berprinsip Developmentally Appropriate 

Practices (DAP),  

c) membentuk individu-individu yang terliterasi secara jasmaniah dan 

menerapkannya dalam kehidupan sepanjang hayat,  

d) didasari nilai-nilai luhur bangsa untuk membentuk Profil Pelajar Pancasila 

 

PJOK di SMA/SMK harus ditekankan kepada upaya memberi siswa 

pengalaman belajar yang memberdayakan dirinya untuk menjadi individu yang 

memiliki rasa percaya diri dan mampu mengadopsi gaya hidup sehat dan aktif di 

sepanjang hidupnya. Siswa diberi kesempatan untuk mengembangkan 

keterampilan dan kemampuan melalui banyak konteks yang ditawarkan bidang 

pembelajaran yang diikuti, yang diarahkan pada peningkatan keterampilan kerja 

dalam tim, pembelajaran kooperatif, serta mengembangkan jiwa kepemimpinan 

untuk kepentingan masa depan karirnya (Mahendra & Jabar, 2021, p.9). 

Tujuan mata pelajaran pendidikan jasmani, olahraga, dan kesehatan untuk 

jenjang pendidikan dasar dan menengah adalah membentuk individu yang 
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terliterasi secara jasmani, dengan uraian sebagai berikut (Badan Standar, 

Kurikulum dan Asesmen Kemendikbud RI, 2022, p.5):  

a) Pertumbuhan dan perkembangan individu, serta gaya hidup aktif sepanjang 

hayat.  

b) Mengembangkan pengetahuan dan keterampilan pengelolaan diri dalam 

upaya meningkatkan dan memelihara kebugaran jasmani, kesejahteraan diri, 

serta pola perilaku hidup sehat.  

c) Mengembangkan pola gerak dasar (fundamental movement pattern) dan 

keterampilan gerak (motor skills) yang dilandasi dengan penerapan konsep, 

prinsip, strategi, dan taktik secara umum.  

d) Meletakkan landasan karakter moral yang kuat melalui internalisasi nilai-

nilai kepercayaan diri, sportif, jujur, disiplin, kerja sama, pengendalian diri, 

kepemimpinan, dan demokratis dalam melakukan aktivitas jasmani sebagai 

cerminan rasa tanggung jawab personal dan sosial (personal and social 

responsibility).  

e) Menciptakan suasana rekreatif yang berisi keriangan, interaksi sosial, 

tantangan, dan ekspresi diri 

f) Mengembangkan Profil Pelajar Pancasila yang beriman dan bertakwa kepada 

Tuhan yang Maha Esa, kreatif, gotong royong, berkebinekaan global, 

bernalar kritis, dan mandiri melalui aktivitas jasmani. 

Pendidikan jasmani, olahraga, dan kesehatan sebagai sebuah bidang kajian 

memiliki karakteristik (Badan Standar, Kurikulum dan Asesmen Kemendikbud 

RI, 2022,  p.6): 
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a) Diorientasikan pada pembentukan peserta didik yang terliterasi secara 

jasmani dan mampu menerapkannya dalam kehidupan nyata sepanjang hayat.  

b) Melibatkan peserta didik dalam pengalaman langsung, riil, dan otentik untuk 

meningkatkan kreativitas, penalaran kritis, kolaborasi, dan keterampilan 

berkomunikasi, serta berfikir ke tingkat yang lebih tinggi melalui aktivitas 

jasmani.  

c) Mempertimbangkan karakteristik peserta didik, tugas gerak (movement task), 

dan dukungan lingkungan yang berprinsip developmentally appropriate 

practices (DAP).  

d) Penyelenggaraan di sekolah didasari nilai-nilai luhur bangsa untuk 

membentuk Profil Pelajar Pancasila.  

e) Memuat elemen-elemen keterampilan gerak, pengetahuan gerak, 

pemanfaatan gerak, serta pengembangan karakter dan internalisasi nilai-nilai 

gerak. Adapun elemen-elemen tersebut dideskripsikan sebagaimana dalam 

tabel berikut. 

Elemen-elemen Capaian Pembelajaran Mata Pelajaran PJOK serta 

Deskripsinya (Badan Standar, Kurikulum dan Asesmen Kemendikbud RI, 2022, 

p.7). 
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Tabel 9. Capaian Pembelajaran Mata Pelajaran PJOK 

Elemen Deskripsi 

Keterampilan 

Gerak 

Elemen ini berupa kekhasan pembelajaran PJOK yang 

merupakan proses pendidikan tentang dan melalui aktivitas 

jasmani, terdiri dari sub elemen:  

a) Aktivitas Pengembangan Pola Gerak Dasar (Fundamental 

Movement Pattern) 

b) Aktivitas Pengembangan Keterampilan Gerak (Motor Skills) 

berupa Aktivitas Pilihan Permainan dan Olahraga, Aktivitas 

Senam, Aktivitas Gerak Berirama, serta Aktivitas Permainan 

dan Olahraga Air (kondisional) 

 

Elemen Deskripsi 

Pengetahuan 

Gerak 

Elemen ini berupa pemahaman, penerapan, analisis, evaluasi, 

serta kreasi konsep, prinsip, prosedur, taktik dan strategi gerak 

sebagai landasan dalam melakukan keterampilan, kinerja, serta 

budaya hidup aktif pada setiap sub elemen:  

a) Aktivitas Pengembangan Pola Gerak Dasar (Fundamental 

Movement Pattern), dan  

b) Aktivitas Pengembangan Keterampilan Gerak (Motor Skills) 

berupa Aktivitas Pilihan Permainan dan Olahraga, Aktivitas 

Senam, Aktivitas Gerak Berirama, serta Aktivitas Permainan 

dan Olahraga Air (kondisional) 

Pemanfaatan 

Gerak 

Elemen ini berupa pengetahuan dan keterampilan gerak serta 

pemanfaatannya dalam kehidupan sehari-hari, terdiri dari sub 

elemen:  

a) Aktivitas Pemeliharaan dan Peningkatan Kebugaran Jasmani 

Terkait Kesehatan dan Keterampilan,  

 b) Pola Perilaku Hidup Sehat 

Pengembangan 

Karakter dan 

Internalisasi 

Nilai-nilai 

Gerak 

Elemen ini berupa pengembangan karakter dan internalisasi 

nilai-nilai gerak secara gradual yang dirancang melalui berbagai 

aktivitas jasmani, terdiri dari sub elemen:  

a) Tanggung Jawab Personal dan Sosial, serta  

b) Nilai-nilai Keriangan, Tantangan, Ekspresi Diri, dan 

Interaksi Sosial 
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Pada penelitian ini focus pada SMA/SMK kelas X maka, capaian 

pembelajaran pada fase E (Kelas X SMA/MA/SMK/MAK/Program Paket C) 

yaitu, pada akhir fase E, peserta didik dapat menunjukkan kemampuan 

berbagai penerapan keterampilan gerak pada permainan, aktivitas jasmani 

lainnya, dan kehidupan nyata sehari-hari sebagai hasil evaluasi pengetahuan 

yang benar, mengevaluasi dan mempraktikkan latihan pengembangan 

kebugaran jasmani terkait kesehatan (physicsl fittness related health) dan 

kebugaran jasmani terkait keterampilan (physical fittness related skills), pola 

perilaku hidup sehat, serta menunjukkan perilaku dalam menumbuh 

kembangkan nilai-nilai aktivitas jasmani. 

Gambar 5. Capaian Pembelajaran Setiap Fase 

 
Sumber (Badan Standar, Kurikulum dan Asesmen Kemendikbud RI, 2022, p.14) 
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Pada penelitian ini akan focus pada elemen pemanfaatan gerak fase 

E pada sub pola perilaku hidup sehat, yang akan difokuskan pada materi gizi 

seimbang. 

9. Desain Konseptual Pengembangan Materi Gizi Seimbang Berbasis Podcast  

Materi ajar merupakan segala sesuatu yang digunakan oleh pendidik untuk 

menyampaikan informasi, konsep, atau keterampilan kepada peserta didik. 

Materi ajar mencakup berbagai bentuk, termasuk teks, gambar, presentasi, 

aktivitas praktis, eksperimen, dan media pembelajaran. Terlepas dari itu, sebuah 

pengembangan materi tentunya sangat banyak macamnya, sehingga pada pokok 

bahasan ini materi yang berhubungan dengan olahraga khususnya 

pengembangan materi pola makan sehat, bergizi, dan seimbang berbasis Podcast  

yang mampu meningkatkan literasi gizi peserta didik SMA/SMK. Berikut ini 

akan dibahas secara khusus terkait desain konseptual materi ajar yang akan 

dikembangkan.  

a. Grand Theory /Landasan Teori  

 Grand theory secara umum adalah teori-teori umum yang mendasari 

berbagai teori terkait pengembangan materi gizi seimbang berbasis Podcast  

. Teori akan lebih fokus pada peningkatan kognitif dan perilaku kesehatan 

peserta didik, oleh karena itu landasan teori berfokus pada macam teori 

belajar dan teori perilaku Kesehatan pada peserta didik SMA/SMK. Berikut 

terdapat teori belajar dan teori perilaku sehat: 

1) Teori Health Belief Model (HBM) 
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  Health Belief Model adalah teori perubahan perilaku kesehatan 

dan model psikologis yang digunakan untuk memprediksi perilaku 

kesehatan dengan berfokus pada persepsi dan kepercayaan individu 

terhadap suatu penyakit. Struktur dari Health Belief Model meliputi 

perceived susceptibility yang merupakan persepsi tentang risikonya 

terkena penyakit, perceived seriousnes merupakan persepsi terhadap 

keparahan peyakitnya, perceived benefits dan perceived barrier yaitu 

manfaat dan hambatan yang dirasakan dalam mengadopsi perilaku 

pencegahan dan cues to action merupakan isyarat mereka untuk bertindak 

berupa faktor pendorong di dalam dan di luar keluarga seperti : teman, 

dokter, penyedia pelayanan kesehatan, media dan sumber daya pendidikan 

(Berhimpong, et al., 2020, p.56). Dapat disimpulkan bahwa health belief 

model adalah model yang menspesifikasikan bagaimana individu secara 

kognitif menunjukkan perilaku sehat maupun usaha untuk menuju sehat 

atau penyembuhan suatu penyakit. 

Perilaku kesehatan dipengaruhi oleh persepsi individu tentang 

keparahan penyakit, kerentanan terhadap penyakit, manfaat mengadopsi 

perilaku kesehatan, dan hambatan untuk mengadopsi perilaku tersebut. 

Materi yang disampaikan dalam Podcast  dirancang untuk meningkatkan 

kesadaran akan kepentingan menjalani gizi seimbang dengan memberikan 

informasi yang memotivasi dan memberikan solusi praktis.  

2) Teori H.L Blum 
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Teori HL Blum, derajat kesehatan ditentukan oleh 40% faktor 

lingkungan, 30% faktor perilaku, 20% faktor pelayanan kesehatan, dan 

10% faktor genetika (keturunan) (Kemenkes, 2019). . Blum di Amerika 

mendapatkan faktor lingkungan merupakan kontribusi terbesar dalam 

derajat kesehatan. Faktor lingkungan meliputi lingkungan fisik maupun 

sosial. Indikator kesehatan yang dipengaruhi oleh lingkungan fisik dapat 

digambarkan dengan angka kesakitan (Amalia & Mahmudah, 2019). 

Podcast  materi gizi seimbang dirancang untuk meningkatkan 

literasi gizi peserta didik SMA/SMK dengan pendekatan yang mudah 

diakses dan menarik. Dari sisi faktor lingkungan, Podcast  dapat 

memengaruhi norma sosial yang mendukung kebiasaan makan sehat di 

kalangan remaja, sekaligus mendorong peserta didik untuk memilih 

makanan bergizi berdasarkan ketersediaan di lingkungan , seperti kantin 

sekolah atau rumah. Dari faktor perilaku, materi Podcast  berperan 

meningkatkan kesadaran akan pentingnya makan sehat dengan 

menanamkan pemahaman tentang kebutuhan kalori, pentingnya sarapan, 

serta cara memilih makanan bergizi. Selain itu, Podcast  dapat 

memberikan informasi tentang akses layanan kesehatan terkait gizi, seperti 

konsultasi dengan ahli gizi atau program sekolah, yang mendukung pola 

makan sehat peserta didik. Meski faktor genetika juga berperan, Podcast  

dapat menekankan bahwa pola makan sehat mampu membantu 

mengurangi risiko penyakit tertentu yang dipengaruhi faktor keturunan. 

Dengan menyampaikan informasi ilmiah secara menarik dan mudah 
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dipahami, Podcast  ini mampu menginternalisasi pengetahuan gizi ke 

dalam kebiasaan peserta didik, meningkatkan kesadaran tentang hubungan 

pola makan dan kesehatan, serta membangun kebiasaan positif melalui 

edukasi berbasis teknologi yang relevan dengan kehidupan generasi muda. 

3) Teori Kognitif  Jean Piaget 

Ibda (2015, p. 32) perkembangan kognitif merupakan pertumbuhan 

berfikir logis dari masa bayi hingga dewasa, menurut Piaget 

perkembangan yang berlangsung melalui empat tahap, yaitu:  

a) Tahap sensori-motor : 0 – 1,5 tahun 

Sepanjang tahap ini mulai dari lahir hingga berusia dua tahun, 

bayi belajar tentang diri mereka sendiri dan dunia mereka melalui 

indera mereka yang sedang berkembang dan melalui aktivitas motor. 

Aktivitas kognitif terpusat pada aspek alat dria (sensori) dan gerak 

(motor), artinya dalam peringkat ini, anak hanya mampu melakukan 

pengenalan lingkungan dengan melalui alat drianya dan 

pergerakannya. Keadaan ini merupakan dasar bagi perkembangan 

kognitif selanjutnya, aktivitas sensori motor terbentuk melalui proses 

penyesuaian struktur fisik sebagai hasil dari interaksi dengan 

lingkungan. 

b) Tahap pra-operasional : 1,5 – 6 tahun 

Pada tingkat ini, anak telah menunjukkan aktivitas kognitif 

dalam menghadapi berbagai hal diluar dirinya. Aktivitas berfikirnya 

belum mempunyai sistem yang teroganisasikan. Anak sudah dapat 
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memahami realitas di lingkungan dengan menggunakan tanda –tanda 

dan simbol. Cara berpikir anak pada pertingkat ini bersifat tidak 

sistematis, tidak konsisten dan tidak logis. Hal ini ditandai dengan 

ciri-ciri: 

1) Transductive reasoning, yaitu cara berfikir yang bukan induktif 

atau deduktif tetapi tidak logis  

2) Ketidak jelasan hubungan sebab-akibat, yaitu anak mengenal 

hubungan sebab-akibat secara tidak logis  

3) Animisme, yaitu menganggap bahwa semua benda itu hidup seperti 

dirinya  

4) Artificialism, yaitu kepercayaan bahwa segala sesuatu di 

lingkungan itu mempunyai jiwa seperti manusia  

5) Perceptually bound, yaitu anak menilai sesuatu berdasarkan apa 

yang dilihat atau di dengar  

6) Mental experiment yaitu anak mencoba melakukan sesuatu untuk 

menemukan jawaban dari persoalan yang dihadapinya. 

7) Centration, yaitu anak memusatkan perhatiannya kepada sesuatu 

ciri yang paling menarik dan mengabaikan ciri yang lainnya. 

c) Tahap operasional konkrit : 6 – 12 tahun 

Pada tahap ini, anak sudah cukup matang untuk menggunakan 

pemikiran logika atau operasi, tetapi hanya untuk objek fisik yang ada 

saat ini. Dalam tahap ini, anak telah hilang kecenderungan terhadap 

animism dan articialisme. Egosentrisnya berkurang dan 
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kemampuannya dalam tugas-tugas konservasi menjadi lebih baik. 

Namun, tanpa objek fisik di hadapan mereka, anak-anak pada tahap 

operasional kongkrit masih mengalami kesulitan besar dalam 

menyelesaikan tugas-tugas logika. 

d) Tahap operasional formal : 12 tahun ke atas 

Pada umur 12 tahun keatas, timbul periode operasi baru. Periode 

ini anak dapat menggunakan operasi-operasi konkritnya untuk 

membentuk operasi yang lebih kompleks. Kemajuan pada anak 

selama periode ini ialah ia tidak perlu berpikir dengan pertolongan 

benda atau peristiwa konkrit, ia mempunyai kemampuan untuk 

berpikir abstrak. Anak-anak sudah mampu memahami bentuk 

argumen dan tidak dibingungkan oleh sisi argumen dan karena itu 

disebut operasional formal. 

Berdasarkan tahapan perkembangan kognitif di atas, peserta 

didik pada jenjang SMA/SMK terletak pada tahap akhir yaitu pada 

tahap operasional formal. Bahwa peserta didik mampu 

mempertimbangkan untuk berpikir secara abstrak, menalar secara 

logis, dan menarik kesimpulan dari informasi yang ada. Implementasi 

tahap operasional formal terhadap penelitian ini adalah materi ajar 

yang dikembangkan untuk peserta didik SMA/SMK kelas X yang 

nantinya diharapkan peserta didik mampu menalar secara logis dan 

menarik kesimpulan dari informasi yang disampaikan pada media 

Podcast . Materi ajar yang dikembangkan menyajikan materi yang 
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tersruktur, sistematis, dan disesuaikan dengan karakteristik peserta 

didik SMA/SMK sehinga memungkinkan pengalaman yang sama 

bagi peserta didik. 

4) Teori Belajar Behavioristik 

Teori belajar behaviorisme berorientasi pada hasil yang dapat 

diukur, diamati, dianalisis, dan diuji secara obyektif. Pendekatan ini 

memiliki kontribusi dalam mencapai perubahan pemikiean, perasaan dan 

pola perilaku bagi individu. Pengulangan dan pelatihan digunakan supaya 

perilaku yang diinginkan dapat menjadi kebiasaan. Hasil yang diharapkan 

dari penerapan teori behaviorisme adalah terbentuknya suatu perilaku 

yang diinginkan. Perilaku yang diinginkan mendapat penguatan positif dan 

perilaku yang kurang sesuai mendapat penghargaan negative (Shahbana et 

al., 2020, p.25).   

Bentuk pembelajaran behavioristik dapat dilihat dari berbagai hal 

yang dilakukan selama proses dan pada bentuk pembelajaran. Shahbana et 

al., (2020) menyebutkan bahwa hal-hal penting yang merupakan bentuk 

atau ciri dari proses pembelajaran behavioristik dapat dilihat dari beberapa 

hal, diantaranya adalah (1) mendudukan siswa sebagai individu yang pasif; 

(2) memunculkan perilaku-perilaku yang diharapkan menggunakan 

metode pembiasaan-pembiasaan atau drill; (3) memandang pengetahuan 

merupakan sesuatu yang stagnan dan tidak pernah berubah shingga akan 

disampikan sama pada setiap tahunnya; (4) memandang mengajar hanya 

sebagai transfer pengetahuan dan belajar sebagai proses memperoleh 
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pengetahuan; (5) kurikulum dikembangkan secara terstruktur dan 

pengetahuan sudah ada shingga siswa tinggal mempelajarinya.  

Penerapan teori belajar Behavioristik dalam pendidikan (Shahbana 

et al., 2020, p.25) terlihat dalam beberapa hal diantaranya: (1) bahan-

bahan pengajaran sudah siap digunakan; (2) bahan pelajaran tersusun 

secara hierarkies, dari sederhana ke rumit dan kompleks; (3) pembelajaran 

berorientasi hasil yang terukur dan teramati dalam bentuk perilaku yang 

diinginkan; (4) pengulangan dan latihan digunakan untuk membentuk 

kebiasaan; (5) apabila perilaku yang diinginkan muncul diberi penguatan 

positif dan yang kurang diinginkan mendapat penguatan negative. 

Implementasi teori belajar behavioristik dalam penelitian ini 

adalah pengembangan materi pembelajaran berbasis Podcast  yang sudah 

disusun secara herarkies dari sederhana ke rumit dan kompleks, materi 

dapat digunakan secara mandiri yang berarti peserta didik dapat 

mendengarkan Podcast  berulang kali sehingga mendapatkan penguatan 

materi. 

5) Teori Belajar Konstruktivistik  

Konstruktivisme merupakan salah satu aliran yang berasal dari 

teori belajar kognitif. Tujuan penggunaan pendekatan Konstruktivisme 

dalam pembelajaran adalah untuk membantu meningkatkan pemahaman 

siswa (Masgumelar 2020; Mustafa, 2021, p. 52). Masgumelar & Mustafa 

(2020; 2021, p. 55) konstruktivisme mempunyai karakteristik yaitu: (1) 

belajar aktif (active learning), (2) siswa terlibat dalam aktivitas 
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pembelajaran bersifat otentik dan situasional, (3) aktivitas belajar harus 

menarik dan menantang, (4) siswa harus dapat mengaitkan informasi baru 

dengan informasi yang telah dimiliki sebelumnya dengan sebuah proses 

yang disebut "bridging", (5) siswa harus mampu merefleksikan 

pengetahuan yang sedang dipelajari, (6) guru lebih berperan sebagai 

fasilitator yang dapat membantu siswa dalam melakukan konstruksi 

pengetahuan, dan (7) guru harus dapat memberi bantuan berupa scafolding 

yang diperlukan oleh siswa dalam menempuh proses belajar. 

Teori belajar konstruktivistik menekankan peranan utama dalam 

kegiatan belajar adalah aktivitas peserta didik dalam mengkontruksi 

pengetahuannya sendiri. Sumber belajar, alat bantu pembelajaran, media 

pembelajaran, dan fasilitas pembelajaran lainnya membantu pembentukan 

tersebut. Implementasi teori belajar konstruktivistik dalam penelitian ini 

adalah pengembangan materi pembelajaran berbasis Podcast  menjadi 

pengalaman baru yang berguna untuk membantu pembentukan 

pengetahuan peserta didik. 

b. Middle theory 

Middle theory merupakan teori yang berada pada tingkatan menengah 

yang memfokuskan pada kajian makro dan mikro. Pada penelitian ini Middle 

Theory  diaplikasikan dalam bentuk penilaian yang bertujuan untuk 

mengukur pemahaman kognitif peserta didik mengenai literasi gizi. Penilaian 

ini menggunakan soal pilihan ganda sebanyak 45 butir, dengan indikator-

indikator sebagai berikut: komponen gizi seimbang, Indeks Massa Tubuh 
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(IMT), porsi makan gizi seimbang, dampak permasalahan gizi, dan cara 

membaca label pangan. 

c. Applied Theory 

Applied Theory merupakan teori yang berada pada tataran mikro dan 

siap diterapkan dalam konseptualisasi. Dengan kata lain Applied Theory 

menjelaskan masing teori setiap variable. Applied Theory ini menunjukkan 

bahwa  Podcast   sebagai media penyampaian materi pembelajaran yang 

dapat meningkatkan literasi gizi peserta didik melalui kombinasi 

pembelajaran berbasis teknologi, dan pemberian informasi yang mudah 

diakses. 

 Applied theory dalam penelitian ini adalah: 

1) Teori Pembelajaran Berbasis Teknologi 

Teori Pembelajaran Berbasis Teknologi dengan dilandasi teori Teori 

pembelajaran sosial diperkenalkan oleh Albert Bandura (1977), yang 

mengemukakan bahwa pembelajaran terjadi melalui pengamatan, 

peniruan, dan pemodelan dan dipengaruhi oleh faktor-faktor seperti 

perhatian, motivasi, sikap, dan emosi (Firmansyah & Saepuloh, 2022). 

Dalam hal ini, penggunaan Podcast  sebagai media pembelajaran 

memungkinkan peserta didik untuk mendengarkan informasi terkait 

literasi gizi yang disampaikan oleh ahli gizi pada Podcast . Podcast  

sebagai media digital memberikan kesempatan bagi siswa untuk 

memperoleh informasi baru hanya dengan mendengarkan tanpa harus 

terlibat langsung dalam pengalaman praktis. 
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2) Teori Self-Determination 

 

Self-determination adalah teori yang berfokus pada tingkat 

motivasi individu kaitannya dengan kinerja aktivitas dan alasan 

mengapa seseorang termotivasi untuk melakukannya. Dalam teori ini, 

orientasi motivasi yang berbeda berperan sebagai rangsangan 

melakukan aktivitas dan bagaimana individu ditentukan oleh makna 

dan kepentingan pribadi  (Faijel et al., 2024). 

Dalam penelitian ini Podcast  memberikan kesempatan untuk 

pembelajaran yang lebih menarik dan menyenangkan, yang dapat 

meningkatkan motivasi intrinsik peserta didik. Ketika peserta didik 

mendengarkan  materi pada Podcast  yang relevan dengan kehidupan 

nya, peserta didik dapat  merasa termotivasi untuk mengubah perilaku 

makan mereka ke arah yang lebih sehat. Podcast  juga mendukung 

konsep kemandirian, karena peserta didik dapat memilih materi yang 

ingin dipelajari. 

d. Sintaks atau Tahapan Pembelajaran 

Sintaks/tahapan pembelajaran dalam melaksanakan kegiatan 

pembelajaran, Langkah-langkah ini mengakomodasi tentang apa yang harus 

dilakukan untuk mencapai tujuan pembelajaran yang telah dirumuskan. 

Langkah-langkah proses pembelajaran meliputi: (1) Pendahuluan: Peserta 

didik duduk dengan tertib dan diawali dengan berdoa, guru memastikan 

peserta didik dalam keadaan sehat, setelah itu guru menjelaskan tujuan 

pembelajaran yang harus dicapai. ; (2) Kegiatan inti merupakan proses 
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pembelajaran utama dalam rangka mencapai tujuan, yang dilaksanakan 

secara interaktif, inspiratif, menyenangkan, menantang, dan partisipastif. 

Kegiatan inti berupa menyajikan materi ajar gizi seimbang berbasis Podcast 

; (3) kegiatan akhir merupakan kegiatan penutup yang dilakukan untuk 

mengakhiri aktivitas pembelajaran berupa kegiatan penyimpulan, pemberian 

umpan balik, dan penindak lanjutan. 

Berikut adalah Langkah-langkah kegiatan pembelajaran materi gizi 

seimbang berbasis Podcast  untuk meningkatkan literasi gizi peserta didik 

SMA/SMK: 

1) Persiapan Mengajar 

Hal yang harus dipersiapkan guru sebelum melakukan kegiatan 

pembelajaran antara lain sebagai berikut: 

a) Membaca Kembali materi ajar yang berkaitan tentang gizi seimbang 

b) Menginstruksikan peserta didik untuk menyiapkan Handphone 

c) Alternatif menggunakan speaker 

2) Pendahuluan 

a) Guru mengucapkan salam 

b) Guru memberikan kesempatan peserta didik untuk memimpin doa 

c) Guru memastikan bahwa semua bahwa semua peserta didik dalam 

keadaan sehat, apabila da peserta didik yang kurang sehat, maka 

guru meminta peserta didik untuk istirahat. 
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d) Guru menjelaskan kompetensi yang harus dikuasai peserta didik 

setelah proses pembelajaran disertai dengan penjelasan manfaat dari 

kegiatan pembelajaran. 

e) Guru menyampaikan cakupan materi yang akan dipelajari 

f) Guru menjelaskan teknik asesmen yang akan diberikan 

g) Guru memberikan apersepsi dan eksplorasi 

h) Guru memberikan asessmen awal 

3) Kegiatan Inti 

a) Peserta didik dibagikan link spotify Podcast  gizi seimbang dan 

diberi waktu untuk menyimak materi. 

b) Peserta didik dapat menanyakan kepada guru apabila ada istilah atau 

kata yang tidak dipahami. 

4) Kegiatan Akhir 

a) Setelah selesai menyimak dan memahami isi materi yang 

disampikan pada Podcast  gizi, peserta didik mengerjakan asesmen 

akhir (peserta didik boleh mendengarkan materi sembari 

mengerjakan) 

b) Setelah melakukan pembelajaran, peserta didik diminta untuk 

menceritakan pengalaman nya dalam pembelajaran melalui Podcast 

. 

c) Berdoa dipimpin oleh salah satu peserta didik dan menyampaikan 

salam 
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B. Kajian Penelitian Yang Relevan 

1. Artikel jurnal oleh Tutut Indria Permana, Hadi Suwono, dan Dwi Listyorini 

(2016) dengan judul “Analisis Awal Literasi Kesehatan Siswa SMA Kelas 

XI MIA Di Kabupaten Malang”. Penelitian ini bertujuan untuk untuk 

mengetahui tingkat literasi kesehatan siswa. Subjek penelitian adalah siswa 

kelas XI MIA di 6 SMA Negeri di Kabupaten Malang. Literasi kesehatan 

siswa diukur menggunakan angket. Hasil survey terhadap 120 siswa 

menunjukkan bahwa 85,8% rendah dalam mengakses, 79,1% rendah dalam 

memahami, 78,3% rendah dalam menilai, dan 53,3 % rendah dalam 

menerapkan informasi kesehatan. Hasil ini menunjukkan bahwa literasi 

kesehatan siswa di Kabupaten Malang masih rendah, sehingga diperlukan 

pembelajaran yang dapat meningkatkan literasi kesehatan siswa.  

Penelitian yang dilakukan oleh Permana, dkk. (2016) dianggap 

relevan dengan penelitian yang akan dilakukan, adapun persamannya yaitu 

pada variable literasi Kesehatan SMA. sedangkan perbedaannya yaitu pada 

metode penelitian dan instrument pengumpulan data yang digunakan. 

2. Penelitian oleh Cut Putri Maghfirah (2020) dengan judul “Pengembangan 

Bahan Ajar Berbasis Masalah Kesehatan Untuk Meningkatkan Literasi 

Kesehatan Siswa Sma Pada Materi Sistem Imun”. Tujuan penelitian ini 

dalah untuk menghasilkan bahan ajar berbasis masalah kesehatan yang 

dapat meningkatkan literasi kesehatan siswa SMA pada materi sistem imun. 

Model penelitian ini yaitu menggunakan ADDIE. Hasil uji coba bahan ajar 

berbasis masalah kesehatan yang dikembangkan dengan menggunakan 
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ADDIE mendapatkan nilai N-Gain untuk kelas eksperimen adalah 0,85 dan 

N-Gain untuk kelas kontrol adalah 0,32. Berdasarkan hasil penelitian dapat 

diambil kesimpulan bahwa bahan ajar berbasis masalah kesehatan layak 

digunakan untuk meningkatkan literasi kesehatan siswa SMA pada materi 

sistem imun. 

Penelitian yang dilakukan oleh Maghfirah (2020) dianggap relevan 

dengan penelitian yang akan dilakukan, adapun persamannya yaitu pada 

pengembangan bahan ajar berbasis masalah kesehatan yang dapat 

meningkatkan literasi kesehatan siswa SMA. sedangkan perbedaannya yaitu 

pada materi dan subyek penelitian. 

3. Penelitian oleh Herina Zufrianingrum (2020) dengan judul “Pengembangan 

Media Pembelajaran Materi Pola Makan Sehat, Bergizi, dan Seimbang 

untuk Peserta Didik Sekolah Menengah Pertama Kelas VII”. Hasil 

penelitian ini adalah menciptakan media pembelajaran yang dikembangkan 

menggunakan software adobe flash player yang dikemas dalam bentuk CD. 

Media pembelajaran yang dikembangkan tergolong “sangat layak” 

berdasarkan pada hasil validasi yang dilakukan oleh ahli media dan ahli 

materi. Hasil penelitian pretest dan posttest dengan menggunakan uji-t 

diketahui nilai t hitung > t tabel sebesar 11,998 > 2,00856 dengan nilai 

Sig.(2-tailed) sebesar 0,000 < 0,05, maka dapat disimpulkan bahwa 

pengembangan media pembelajaran materi pola makan sehat, bergizi, dan 

seimbang efektif untuk meningkatkan kognitif peserta didik SMP kelas VII. 
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Penelitian yang dilakukan oleh Zufrianingrum (2020) dianggap relevan 

dengan penelitian yang akan dilakukan, adapun persamannya yaitu pada 

Makan Sehat, Bergizi, dan Seimbang . sedangkan perbedaannya yaitu pada 

materi, subyek penelitian dan produk yang dihasilkan. 

4. Artikel Journal oleh Fuadi Raja Baja dan Cerika Rismayanthi (2019) dengan 

judul “Hubungan Tingkat Pengetahuan Diet dan Aktivitas Fisik Terhadap 

Status Gizi Pada Siswa Sekolah Menengah Atas”. Penelitian ini dilatar 

belakangi oleh banyaknya remaja yang belum mengetahui pemilihan nutrisi 

yang baik dan menganggap konsep diet hanya untuk menurunkan berat 

badan serta kebiasaan pola aktivitas fisik pasif atau sedentari pada remaja. 

Penelitian yang dilakukan memberikan sumbangan dari analisis variabel 

status gizi siswa SMAN 1 Yogyakarta secara keseluruhan dari 45 siswa 

diperoleh rata-rata (mean) nilai Z-score= 0,03.Hasil penelitian diketahui 

dengan jumlah keseluruhan siswa SMAN 1 Yogyakarta terdiri dari 45 siswa 

tidak ada yang termasuk dalam kategori sangat kurus dan dalam kategori 

kurus sebanyak 2 anak (4,44%), dalam kategori normal sebanyak 33anak 

(73,33%), dalam kategori gemuk sebanyak 8 anak (17,78%) dan sisanya 

berkategori obesitas sebanyak 2 anak (4,44%). Maka dapat disimpulkan 

bahwa semakin tinggi tingkat pengetahuan diet dan aktivitas fisik siswa 

maka akan semakin baik status gizinya 

5. Artikel Journal oleh Gian Giodani Gusvero (2020) dengan judul “Pengaruh 

Edukasi Gizi Menggunakan Media Podcast  dan Whatsapp Terhadap 

Perubahan Pengetahuan, Sikap dan Tindakan Dalam Pencegahan Anemia 
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Pada Siswi SMAN 10 Padang Tahun 2020”. Tujuan penelitian ini untuk 

melihat pengaruh edukasi gizi menggunakan Podcast  dan whatsapp 

terhadap pengetahuan, sikap dan tindakan dalam pencegahan anemia pada 

siswi SMAN 10 Padang. Media yang digunakan adalah Podcast  dan 

whatsapp. Terjadi peningkatan pengetahuan (p=0,000), sikap (p=0,000) dan 

tindakan (p=0,004) dalam pencegahan anemia pada kelompok Podcast . 

Terjadi peningkatan pengetahuan (p=0,000), sikap (p=0,000) dan tindakan 

(p=0,000) dalam pencegahan anemia pada kelompok whatsapp. Terdapat 

perbedaan pengetahuan (p=0,001), sikap (p=0,000) dan tindakan (p=0,003) 

antara kelompok Podcast  dengan kontrol. Terdapat perbedaan pengetahuan 

(p=0,001), sikap (p=0,000) dan tindakan (p=0,000) antara kelompok 

whatsapp dengan kontrol. Tidak terdapat perbedaan pengetahuan (p=0,848) 

dan sikap (p=0,428) antara kelompok Podcast  dengan whatsapp. Terdapat 

perbedaan tindakan (p=0,002) antara kelompok Podcast  dengan whatsapp. 

Maka dari itu Pemberian edukasi gizi menggunakan media Podcast  dan 

whatsapp berpengaruh terhadap perubahan pengetahuan, sikap dan tindakan 

siswi.  

Penelitian yang dilakukan oleh Gian Giodani Gusvero  (2020) 

dianggap relevan dengan penelitian yang akan dilakukan, adapun 

persamannya yaitu penggunaan media Podcast  dalam penyampaian materi 

ajar . sedangkan perbedaannya yaitu pada subyek penelitian dan metode 

yang digunakan. 
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6. Artikel Journal oleh  Anggita Maharani dan Ratih Kurniasari (2022) dengan 

judul “Efektivitas Pemberian Media Podcast  Terhadap Peningkatan 

Pengetahuan Gizi Seimbang pada Anak Usia Sekolah Dasar”. Hasil 

penelitian menunjukan bahwa terdapat peningkatan pengetahuan pada 

siswa-siswi SDN 1 Perumnas Subang, yaitu dari 40,0% dengan pengetahuan 

yang cukup sebelum diberikan media menjadi 86,7% dengan pengetahuan 

yang baik sesudah diberikan penyuluhan dengan media Podcast , dan hasil 

uji spss menggunakan Wilcoxon test menunjukan bahwa terdapat efektivitas 

pemberian media Podcast  terhadap peningkatan pengetahuan gizi seimbang 

Pada Anak SDN Perumnas 1 Subang dengan nilai sig 0,001< 0,005. 

Berdasarkan hasil tersebut, dapat disimpulkan bahwa ada efektivitas 

pemberian media Podcast  terhadap peningkatan pengetahuan gizi seimbang 

Pada Anak SDN Perumnas 1 Subang. 

Penelitian yang dilakukan oleh Anggita Maharani dan Ratih 

Kurniasari (2022) dianggap relevan dengan penelitian yang akan dilakukan, 

adapun persamannya yaitu penggunaan media Podcast  dalam penyampaian 

materi ajar dan varibel bebasnya peningkatan pengetahuan gizi, sedangkan 

perbedaannya yaitu pada subyek penelitian dan metode yang digunakan. 

7. Penelitian oleh Muhammad Fadholi Simamora (2022) dengan judul 

“Pengembangan Media Pembelajaran Pendidikan Jasmani, Kesehatan dan 

Rekreasi Berbasis Audiovisual pada Materi Pola Makan Sehat, Bergizi dan 

Seimbang untuk Kelas VII di SMP”. Tujuan untuk mengembangkan Media 

Pembelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan berbasis 
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Audiovisual Pada Meteri Pola makan sehat, bergizi dan seimbang untuk 

kelas VII SMP dalam meningkatkan kemauan belajar dan pemahaman 

siswa. Hasil dari penelitian ini menunjukan bahwa media pembelajaran 

pendidikan jasmani, kesehatan dan rekreasi berbasis audiovisual sangat 

layak untuk digunakan sebagai media pembelajaran pada materi pola makan 

sehat, bergizi dan seimbang untuk kelas VII di Sekolah Menengah Pertama. 

Penelitian yang dilakukan oleh Muhammad Fadholi Simamora (2022) 

dianggap relevan dengan penelitian yang akan dilakukan, adapun 

persamannya yaitu pada materi yang digunakan, sedangkan perbedaannya 

yaitu pada subyek penelitian dan metode yang digunakan. Hasil penelitian 

menunjukan bahwa terdapat peningkatan pengetahuan pada siswa-siswi 

SDN 1 Perumnas Subang, yaitu dari 40,0% dengan pengetahuan yang cukup 

sebelum diberikan media menjadi 86,7% dengan pengetahuan yang baik 

sesudah diberikan penyuluhan dengan media Podcast , dan hasil uji spss 

menggunakan Wilcoxon test menunjukan bahwa terdapat efektivitas 

pemberian media Podcast  terhadap peningkatan pengetahuan gizi seimbang 

Pada Anak SDN Perumnas 1 Subang dengan nilai sig 0,001< 0,005. 

Berdasarkan hasil tersebut, dapat disimpulkan bahwa ada efektivitas 

pemberian media Podcast  terhadap peningkatan pengetahuan gizi seimbang 

Pada Anak SDN Perumnas 1 Subang. 

8. Artikel Journal oleh Ernie C. Avila, et al (2019) dengan judul “Investigation 

of the Acceptability and Effectiveness of Academic Podcast s to College 

Students’ Scholastic Performance in Science”. Tujuan penelitian ini untuk 
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mengevaluasi penerimaan dan efektivitas Podcast  akademik dalam sains, 

sebuah eksperimen dilakukan untuk mengetahui pengaruhnya dalam 

meningkatkan kinerja akademik mahasiswa. Penelitian ini menyimpulkan 

bahwa pemanfaatan Podcast   dapat meningkatkan kinerja akademik 

dibandingkan dengan siswa yang menggunakan buku teks biasa yang dapat 

digunakan untuk mengubah peralihan menuju e-learning di lingkungan 

pendidikan di Filipina. 

9. Artikel Journal oleh Benjamin Young, et al (2021) dengan judul “Eyes for 

Ears—A Medical Education Podcast  Feasibility Study”. Penelitian ini 

bertujuan  untuk mendeskripsikan implementasi Podcast  pendidikan 

kedokteran untuk mahasiswa kedokteran oftalmologi dan pendidikan 

residen, dan menunjukkan kelayakan, keberlanjutan, dan penerimaannya 

platform pembelajaran. Hasil penelitian menunjukkan kesimpulan bahwa 

Podcast  memiliki keunggulan dibandingkan alat pendidikan kedokteran 

tradisional. Podcast  dapat didengarkan kapan saja, termasuk ketika seorang 

pelajar mungkin tidak dapat belajar, seperti selama perjalanan, olahraga, 

atau menjalankan tugas. Podcast  adalah metode untuk mensosialisasikan 

pendidikan kedokteran secara luas. 

10. Penelitian oleh Eko Yulianto (2017) dengan judul “Pengembangan Bahan 

Pembelajaran Multimedia Penjasorkes Untuk Meningkatkan Budaya Hidup 

Sehat pada Siswa Kelas VII MTSN Aryojeding Tulungagung”. Tujuan 

untuk menghasilkan sebuah produk multimedia pembelajaran penjasorkes 

materi budaya hidup sehat berbasis multimedia untuk SMP/MTs kelas VIII. 
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Metode penelitian menggunakan R&D. Hasil penelitian yang berupa 

kuesioner dari multimedia pembelajaran yang telah diuji cobakan. Hasil 

validasi ahli materi adalah “Sangat Baik” dengan rerata skor 4,37 dan ahli 

media menilai “Sangat Baik” j u g a dengan rerata skor 4,39. Penilaian siswa 

pada uji coba utama media adalah “Sangat Baik” dengan rerata skor 4,56. 

Jadi dapat disimpulkan bahwa produk yang dikembangkan layak untuk 

digunakan dalam proses pembelajaran.  

Penelitian yang dilakukan oleh Eko Yulianto (2017) dianggap 

relevan dengan penelitian yang akan dilakukan, adapun persamannya yaitu 

pada materi yang digunakan, sedangkan perbedaannya yaitu pada subyek 

penelitian dan metode yang digunakan. 

C. Kerangka Pikir 

Materi ajar harus dibuat secara sistematis sesuai dan mengacu kepada 

silabus yang dibuat dalam rangka untuk mencapai standar kompetensi dan 

kompetensi dasar yang telah ditentukan. Materi pelajaran yang mengacu pada 

kurikulum yang digunakan dalam rangka mencapai standar kompetensi dan 

kompetensi dasar yang telah ditentukan (Lestari, 2019.p.2). Salah satu capaian 

Pembelajaran Mata Pelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan 

(PJOK) fase E kurikulum merdeka dengan capaian akhir fase E yaitu peserta 

didik dapat menunjukkan kemampuan berbagai penerapan keterampilan gerak 

pada permainan, aktivitas jasmani lainnya, dan kehidupan nyata sehari-hari 

sebagai hasil evaluasi pengetahuan yang benar, mengevaluasi dan 

mempraktikkan latihan pengembangan kebugaran jasmani terkait kesehatan 
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(physicsl fittness related health) dan kebugaran jasmani terkait keterampilan 

(physical fittness related skills), pola perilaku hidup sehat, serta menunjukkan 

perilaku dalam menumbuh kembangkan nilai-nilai aktivitas jasmani. Penelitian 

ini terfokus pada sub pola perilaku hidup sehat yang akan dikerucutkan pada 

materi gizi seimbang. 

Pembelajaran PJOK pada materi pola hidup sehat memfokuskan pada 

upaya membiasakan perilaku hidup sehat. Laila, et al., (2024, p. 124) 

meningkatkan kesehatan ialah meningkatkan lingkungan hidup sehat dengan 

berolahraga, melaksanakan pemberantasan penyakit, memberikan pendidikan, 

meningkatkan mutu gizi, dan memberikan penyuluhan mengenai kebersihan dan 

Kesehatan. Pemberian materi pola hidup sehat pada materi gizi seimbang harus 

disampaikan secara optimal, supaya peserta didik mempunyai kesadaran dalam 

menjaga kebiasaan baik agar tidak merugikan kesehatan. Zufrianingrum (2020, 

p.2) pada saat istirahat pembelajaran, peserta didik asal membeli makanan di 

kantin. Aneka ragam makanan yang disajikan di kantin, tergolong kurang sehat, 

kurang bergizi, dan kurang seimbang. Terdapat beberapa makanan yang 

mengandung bahan pengawet, pewarna, maupun pemanis buatan.  Padahal hal 

ini berdampak negative pada peserta didik, dampak negative konsumsi makan 

yang kurang sehat, kurang bergizi, dan kurang seimbang salah satunya adalah 

malnutrisi. Pentingnya pemahaman peserta didik pada kemampuan membaca 

label makanan untuk mendorong manfaat atau bahkan kerugian dari 

mengkonsumsi suatu produk makanan dalam kemasan ( Megawati, 2019, p.7), 

maka dari itu apabila peserta didik mampu memahami informasi nilai gizi 
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maupun komposisi dari suatu produk makanan akan berdampak positif dalam 

penentuan gizi seimbang peserta didik. 

Berdasarkan hasil  wawancara dan angket studi pendahuluan mengenai 

materi  pola makan sehat, bergizi, dan seimbang oleh peneliti pada 32 peserta 

didik SMK 1 Depok Yogyakarta didapatkan kesimpulan bahwa: 1) peserta didik 

masih banyak yang kurang memahami mengenai materi gizi seimbang 2) banyak 

peserta didik tidak mengetahui mengenai cara menilai ukuran porsi makanan 

yang tepat untuk menjaga gizi seimbang, 3) peserta didik tidak memahami cara 

membaca label makanan dan informasi nilai gizi pada produk makanan sehingga 

tidak dapat mengetahui manfaat atau kerugian dari mengkonsumsi produk 

makanan, 4) peserta didik kurang memiliki kesadaran atau pemahaman yang 

memadai tentang pentingnya literasi gizi dan dampaknya terhadap Kesehatan, 5) 

peserta didik banyak yang belum mengkonsumsi makanan bergizi 6) Peserta 

didik merasa kesulitan dalam mengakses informasi gizi yang dapat diandalkan 

dan relevan. 

Hal ini sependapat dengan literatur Fayasari et, al (2022) dengan judul 

“Pentingnya Gizi Seimbang pada Siswa di SMA Negeri 87 Jakarta” yang 

menyatakan bahwa peserta didik belum mampu mengkonsumsi makananan 

dengan komposisi memenuhi kaidah gizi seimbang, sehingga diperlukannya 

pemberian konseling yang teratur dan menyeluruh dapat meningkatkan 

pengetahuan tentang gizi seimbang dan diharapkan dapat meningkatkan 

kesadaran seimbang perilaku gizi di masa depan. Remaja usia 12-18 tahun 

memiliki kebiasan pilihan makanan yang disukainya dan cenderung 
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mengkonsumsi makanan tidak sehat seperti makan gorengan, minum minuman 

yang berwarna, soft drink dan konsumsi fast food. Remaja juga memiliki 

persepsi bahwa memakan makanan yang banyak dan peruk kenyang kebutuhan 

gizi sudah terpenuhi (Magdalena et al., 2021). 

Maka dari itu penting untuk pemberian materi gizi seimbang untuk 

meningkatkan literasi gizi sehingga meminimalisir terjadinya malnutrisi, 

anemia, resiko obesitas, wasting dan diabetes pada peserta didik yang nantinya 

dapat meningkatkan pertumbuhan, perkembangan fisik, kecerdasan serta 

mencegah terjadinya penyakit kronis, penyakit tidak menular terkait gizi. 

Penyampaian materi gizi seimbang di sekolah cenderung monoton dan teoritis 

sehingga membuat peserta didik bosan, maka dibutuhkanya variasi media 

pembelajaran dalam penyampaian materi. 

Media pembelajaran dapat digunakan untuk menyampaikan pesan dari 

materi pendidikan. Berbagai media dapat dikembangkan seperti video, animasi, 

audio Podcast , power point dan lain sebagainya. Masing – masing media 

memiliki kelemahan dan kelebihannya. Pengembangan media harus sejalan 

dengan kemampuan guru dalam membuat, merancang dan mendesain 

pembelajaran. Media yang digunakan dalam pembelajaran sekarang bisa 

menggunakan media digital salah satunya adalah Podcast . Hal ini dipertegas 

oleh (Sudarmoyo, 2020, p.69) bahwa media Podcast  belakangan ini menjadi 

media yang paling banyak diminati dan menjadi salah satu pilihan guru dalam 

mendukung kegiatan belajar mengajar. 



 

110 
 

Berdasarkan hasil wawancara dan angket studi pendahuluan kepada 6 

guru SMA/SMK di Yogyakarta mendapatkan kesimpulan yaitu: 1) Materi 

mengenai pola hidup sehat pada sub gizi seimbang hanya terdapat pada LKS 

sehingga materi yang ada sangat terbatas, 2) Tujuan pembelajaran pada materi 

pola hidup sehat tidak tercapai karena kurangnya alokasi waktu, 3) Guru kurang 

menguasai pada materi gizi seimbang 4) Guru kurang mampu dalam 

mengembangkan variasi penyampaian materi pembelajaran, khususnya pada 

materi gizi seimbang, 5) Guru belum menggunakan teknologi Podcast  dalam 

variasi penyampaian materi ajar, 6) Guru memerlukan pengembangan materi 

gizi seimbang berbasis Podcast  sebagai alternatif penyampaian materi 

pembelajaran. 

Hal ini sependapat dengan literatur Sudarmoyo (2020) dengan judul 

“Podcast  sebagai  Alternatif  Media Pembelajaran Jarak Jauh” yang menyatakan 

bahwa penyampaian materi ajar menggunakan  Podcast  ini disebut efektif 

karena Podcast  dapat digunakan  sebagai  media  belajar  dan  pembelajaran  

yang  variatif,  perangkat  pemutarnya  sederhana  dan mudah   ditemukan   dan   

dapat   didengarkan   di   mana   saja   kapan   saja   bahkan   bagi   yang   terbiasa 

multitasking, Podcast  ini  disebut  efisien  karena  praktis  dan  ramah. 

Berdasarkan beberapa kajian literatur di atas dapat disimpulkan bahwa 

media Podcast  merupakan suatu alternatif yang dapat digunakan pada 

penyampaian materi pembelajaran, khususnya pada pembelajaran PJOK materi 

gizi seimbang yang diharapkan dapat meningkatkan literasi gizi peserta didik 

SMA/SMK kelas 10. Berikut adalah kerangka piker penelitia 
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Gambar 6. Kerangka Pikir 
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D. Pertanyaan Penelitian 

1. Bagaimana pengembangan materi gizi seimbang berbasis Podcast  untuk 

meningkatkan literasi gizi peserta didik SMA/SMK? 

2. Bagaimana kelayakan pengembangan materi gizi seimbang berbasis Podcast  

untuk meningkatkan literasi gizi peserta didik SMA/SMK? 

3. Bagaimana kepraktisan buku panduan materi gizi seimbang berbasis Podcast  

untuk meningkatkan literasi gizi peserta didik SMA/SMK? 

4. Bagaimana efektivitas materi gizi seimbang berbasis Podcast  untuk 

meningkatkan literasi gizi peserta didik SMA/SMK? 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

A. Model Pengembangan 

Penelitian yang dilakukan termasuk dalam jenis penelitian dan 

pengembangan (R&D). Prosedur penelitian ini mengadaptasi model 

pengembangan ADDIE, yaitu model pengembangan yang terdiri darilima 

tahapan yang meliputi analisis (analysis), desain (design), pengembangan 

(development), implementasi (implementation) dan evaluasi (evaluation). 

Model pengembangan ADDIE dikembangkan oleh Dick and Carry (1996) 

untuk merancang sistem pembelajaran. Pendekatan penelitian ini 

memungkinkan peneliti untuk merancang instruksi yang berfokus pada 

kebutuhan peserta didik, dengan mengidentifikasi dan mengatasi kesenjangan 

dalam pembelajaran. 

Gambar 7. Model Pengembangan ADDIE 

 
Sumber: (Elmunsyah & Handayani, 2019) 
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B. Prosedur Pengembangan 

Prosedur penelitian pengembangan menggunakan ADDIE memiliki 

lima langkah meliputi analyze, design, develop, implementation, evaluation. 

Prosedur secara lengkap akan diuraikan sebagai berikut: 

1. Tahap Analisis (analysis) 

Tahap analisis ini dilakukan dengan melaksanakan analisis 

kebutuhan melalui angket. Subyek pada analisis kebutuhan ini adalah 6 

Guru PJOK SMA/SMK di Yogyakarta dan 32 Peserta didik SMK 1 

Depok. Hal ini dilakukan untuk menggali sebuah informasi dan melakukan 

rasionalisasi permasalahan untuk dijadikan dasar pengembangan. 

2. Tahap Desain (design) 

Tahap desain ini bertujuan untuk menentukan spesifikasi detail terkait 

pengembangan materi berbasis Podcast  yang akan disusun, diuraikan 

sebagai berikut:  

a. Analisis materi, menganalisis kurikulum SMA kelas X (10), agar 

produk yang dirancang tetap fokus pada capaian pembelajaran materi 

gizi seimbang. 

b. Analisis tujuan, berupa kesesuaian produk terhadap tujuan dan sasaran 

yang ingin dicapai. 

c. Merancang Storyboard untuk isi konten pada Podcast . 
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3. Tahap Pengembangan (development) 

a. Pada tahap ini tahap dimana materi gizi seimbang, sudah dibuat 

disusun secara baik, disesuaikan dengan materi,tujuan pembelajaran 

gizi seimbang. 

b. Peneliti melakukan rekaman bersama praktisi pada bidang Ahli Gizi 

untuk isi konten dan mengedit audio menggunakan Audacity sesuai 

storyboard yang sudah dibuat. 

c. Peneliti juga membuat instrument soal yang disesuaikan dengan 

materi yang dibuat sebanyak 45 soal pilihan ganda materi gizi 

seimbang. Instrumen soal ini digunakan untuk mengukur tingkat 

literasi Gizi peserta didik SMA/SMK kelas 10. 

d. Setelah semua selesai kemudian divalidasikan kepada para ahli 

meliputi ahli gizi, ahli media dan ahli pembelajaran. 

e. Sebelum uji coba lapangan dilakukan uji reliabilitas soal pilihan 

ganda. 

f. Produk audio Podcast , setelah melalui tahap uji validasi, selanjutnya 

diunggah ke platform aplikasi Spotify. 

4. Tahap Implementasi (implementation) 

Pada tahap ini adalah tahap mencobakan pengembangan materi gizi 

seimbang berbasis Podcast  yang sudah dapat dikatakan layak menurut 

ahli. Implementasi yang dilakukan yaitu: 
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a. Tahap pertama melakukan uji coba skala kecil, uji skala kecil 

dlakukan untuk melihat kelayakan produk yang sudah tersusun. Yaitu 

dengan menampilkan Podcast  materi gizi seimbang yang dapat 

distreaming melalui platform Spotify. Kemudian setelah didapatkan 

hasil dari respon dari peserta didik menggunakan angket untuk 

menilai produk maka tahap selanjutnya akan dilakukan revisi dan 

akan dilakukan uji skala besar. 

b. Tahap kedua melakukan uji skala besar yang bertujuan sama seperti 

uji skala kecil, namun pada tahap ini subyek yang digunakan lebih 

banyak. 

c. Revisi atas uji skala besar sekaligus penyusunan buku panduan materi 

gizi seimbang berbasis Podcast . Setelah itu siap untuk diuji 

kepraktisan. 

5. Tahap Evaluasi (evaluation) 

Tahap selanjutnya adalah uji operasional untuk menguji efektivitas 

produk. Setelah diperoleh data hasil uji operasional, kemudian data 

dianalisis dan hasilnya dipergunakan untuk menyusun versi final dari 

produk yang dikembangkan, produk luaran yang dihasilkan adalah buku 

cetak materi gizi seimbang untuk anak SD,SMP dan SMA/SMK Sederajat. 

C. Desain Uji Coba Produk 

1. Desain Uji Coba 

Desain uji coba merupakan bagian yang sangat penting dalam 

penelitian pengembangan, Uji coba bertujuan untuk mengetahui tingkat 
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keefektifan dan segi pemanfaatan produk yang dikembangkan. Melalui uji 

coba kualitas Pengembangan Materi gizi seimbang berbasis Podcast  

untuk Meningkatkan Literasi Gizi Peserta Didik SMA/SMK kelas 10 yang 

dikembangkan benar-benar telah teruji secara empiris.  

a. Validasi Ahli 

Validasi Ahli dimaksudkan untuk memberikan masukan dan 

penilaian terhadap produk yang disusun, sehingga diketahui apakah 

produk yang disusun layak untuk diujicobakan di lapangan. Produk 

ini divalidasikan kepada ahli gizi, ahli media dan ahli pembelajaran. 

Instrumen yang digunakan yaitu angket dengan skala likert. Setelah 

memperoleh penilaian dan saran perbaikan, dilakukan revisi terhadap 

produk, yang kemudian dilanjutkan dengan tahap uji coba skala kecil. 

b. Uji Reliabilitas Instrumen Soal 

Uji reliabilitas bertujuan untuk mengevaluasi sejauh mana 

instrumen soal yang disusun dapat diandalkan dan konsisten dalam 

mengukur variabel yang dituju. Pada tahap ini, analisis butir soal 

dilakukan meliputi tiga aspek utama, yaitu daya beda, tingkat 

kesukaran soal, dan efektivitas pengecoh (distractor). 
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c. Uji Coba Skala Kecil 

Uji coba skala kecil dilakukan untuk mengetahui kelayakan 

produk dengan kondisi nyata di lapangan. Pada tahap ini, materi gizi 

seimbang yang disusun dalam bentuk audio Podcast , yang dapat 

diakses melalui platform Spotify, dipresentasikan kepada subjek uji 

coba. Respon dari peserta didik dikumpulkan melalui angket untuk 

menilai kelayakan produk. Berdasarkan hasil tersebut, revisi 

dilakukan sebelum melanjutkan ke tahap uji coba skala besar. 

d. Uji Coba Skala Besar 

Uji skala besar yang bertujuan sama seperti uji skala kecil, 

namun pada tahap ini subyek yang digunakan lebih banyak. Masukan 

dari uji coba skala besar akan direvisi untuk kemudian dinyatakan 

layak untuk menjadi produk akhir. 

e. Uji Kepraktisan 

Setelah produk ditetapkan berdasarkan hasil uji skala besar, 

dilakukan uji kepraktisan buku panduan materi gizi seimbang berbasis 

Podcast  untuk mengukur sejauh mana buku panduan materi gizi 

seimbang berbasis Podcast  yang telah disusun praktis digunakan 

dalam pembelajaran. Uji ini bertujuan memastikan kemudahan 

penggunaan buku panduan sebelum dilakukan uji efektivitas.. 
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f. Uji Efektivitas 

Uji efektivitas dimaksudkan untuk menguji apakah suatu 

produk yang dihasilkan sudah layak dan memiliki keunggulan dalam 

tataran implementasi di lapangan. Metode yang digunakan dalam uji 

efektifitas produk akhir ini menggunakan metode pre-eksperimen 

desain. Lebih jelasnya adalah kelompok tungal dengan pretest-postest 

(one grub pretest-posttest desain). Setelah diperoleh data hasil uji 

efektivitas, kemudian data dianalisis dan hasilnya dipergunakan untuk 

menyusun luaran dari produk yang dikembangkan, produk luaran 

yang dihasilkan adalah Buku cetak gizi seimbang untuk SD, SMP, 

SMA/SMK Sederajat. 

2. Subyek Uji Coba 

a. Validasi Ahli 

Ahli yang memvalidasi produk yang dikembangkan terdiri 

dari 8 ahli. Yaitu disajikan pada tabel berikut: 

Tabel 10. Validasi Ahli 

No Nama Validasi 

1 Winda Kurniasari, S.Gz. Materi ajar, Instrumen soal 

2 Prof. Dr. Erwin Setyo 

Kriswanto, M.Kes. 

Materi ajar, Instrumen soal 

3 Dr. Yudanto, M.Pd. Media Podcast  

4 Dr. Tri Ani Hastuti, M.Pd. Materi ajar, Media Podcast  

5 Dr. Drs. Ngatman, M.Pd. Materi ajar, Instrumen soal 

6 Dr. Nur Rohmah Muktiani, 

M.Pd. 

Media Podcast , Instrumen 

soal 
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No Nama Validasi 

7 Dr. Hedi Ardiyanto 

Hermawan, M.Or. 

Media Podcast , Materi Ajar 

8 Prof. Dr. Guntur, M.Pd. Media Podcast , Instrumen 

soal 

 

b. Uji Validitas Reliabilitas Instrumen Soal  

Uji Instrumen soal pilihan ganda dilakukan di SMK N 1 Depok 

kelas 10 sebanyak 36 Peserta didik. 

c. Uji Coba Skala Kecil 

Uji coba skala kecil dilakukan di SMK N 1 Cangkringan  yaitu 

pada kelas 10 sebanyak 36 Peserta didik. 

d. Uji Coba Skala Besar 

Uji coba skala besar dilakukan pada 2 sekolah. Yaitu SMA N 1 

Seyegan, dan SMA N 1 Tempel. Masing- masing sekolah diambil 1 

kelas yaitu kelas 10 sebanyak 36 Peserta didik, sehingga total total 

subyek uji coba dalam skala kecil yaitu  72  peserta didik. 

e. Uji Kepraktisan 

Uji kepraktisan dilakukan pada 2 guru PJOK SMK N 1 Depok, 

2 guru SMA N 1 Seyegan, 1 guru SMA N 1 Tempel dan  1 guru 

SMK N 1 Cangkringan. Sehingga total subyek uji kepraktisan yaitu 

6 guru PJOK. 

f. Uji Efektivitas 

Uji Efektivitas dilakukan pada 1 sekolah. Yaitu SMKN 1 

Depok kelas 10 yang berjumlah 36 peserta didik. 
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3. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data 

a. Teknik Pengumpulan Data 

Teknik pengumpulan data dilakukan secara langsung menemui 

responden atau subjek ujicoba. 

1) Angket : Teknik pengumpulan data menggunakan angket pada 

penelitian ini digunakan dalam beberapa tahapan, yaitu pada studi 

pendahuluan, angket uji validasi, angket uji kelayakan dan angket uji 

kepraktisan. 

2) Soal Pilihan Ganda : Teknik pengumpulan data menggunakan soal 

pilihan ganda ini digunakan untuk mengukur kemampuan literasi 

gizi peserta didik.  Soal pilihan ganda berjumlah 45 dengan acuan 

materi gizi seimbang. 

b. Instrumen Pengumpulan Data 

1) Instrumen Angket Uji Validasi 

Tabel 11. Kisi-kisi Instrumen Uji Validasi Materi Ajar 

No Aspek yang Dinilai 

1. Isi Materi 

2. Konstruksi 

3. Bahasa 

 

Tabel 12. Kisi-kisi Instrumen Uji Validasi Media 

No Aspek yang Dinilai 

1. Kualitas Audio 

2. Manfaat 

3 Efisiensi 

4. Relevansi 

5. Bahasa 
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Tabel 13. Kisi-kisi Uji Validasi Instrumen Soal  

No Aspek yang Dinilai 

1. Konten soal 

2. Keberagaman Soal 

3 Tingkat kesukaran soal 

4. Bahasa 

 

2) Instrumen Angket Uji Kelayakan 

Tabel 14. Kisi-kisi Angket Uji Kelayakan 

No Aspek yang Dinilai 

1. Isi materi 

2. Kualitas audio 

3 Manfaat 

4. Efisiensi 

5. Bahasa 

 

3) Instrumen Angket Uji Kepraktisan 

Tabel 15. Kisi-kisi Angket Uji Kepraktisan 

No Aspek yang Dinilai 

1. Kemudahan 

2. Ketertarikan 

3. Keterbantuan 

4. Efisiensi 

5. Bahasa 

 

4) Instrumen  Efektivitas (Soal Pilihan Ganda) 

Tabel 16. Kisi-kisi Soal Pilihan Ganda 

Indikator Item 

Komponen gizi 1-10 

Indeks Massa Tubuh (IMT) 11-15 

Porsi makan gizi seimbang 16-25 

Dampak gizi 26-35 

Label pangan 36-45 
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4. Teknik Analisis Data 

a. Uji Validasi ahli 

Teknik pemgumpulan analisis uji validitas Materi, Media dan 

Instrumen soal oleh Ahli sesuai kisi-kisi yang sudah di tetapkan. 

Penilaian menggunakan angket dengan skala Likert (1–5) dan 

dianalisis menggunakan teknik analisis V Aiken untuk mengukur 

validitas isi. 

b. Uji Validitas Reliabilitas Instrumen Soal  

 

Uji validitas dan reliabilitas instrumen soal ini bertujuan untuk 

menganalisis butir soal pilihan ganda menggunakan program 

Iteman, dengan mempertimbangkan daya beda, tingkat kesukaran, 

dan efektivitas pengecoh (distractor) 

c. Uji Kelayakan Produk 

Teknik analisis ini dilakukan setelah pelaksanaan penelitian 

menggunakan angket dengan tujuan untuk mengetahui kelayakan 

Produk yang dikembangkan. Penilaian kelayakan produk dilakukan 

melalui angket dengan metode kuesioner berbasis skala Likert (1–5) 

dengan kategori: 1 (Sangat tidak relevan), 2  (Kurang relevan), 3 

(Cukup relevan), 4 (Relevan), 5  (Sangat relevan). 

Tabel 17. Pedoman Konversi Nilai 

Formula Kategori 

X<(μ−1.5σ) Sangat Kurang Layak 

(μ−1.5σ)≤X<(μ−0.5σ) Kurang Layak 

(μ−0.5σ)≤X<(μ+0.5σ) Cukup Layak 

(μ+0.5σ)≤X<(μ+1.5σ) Layak 

X≥(μ+1.5σ) Sangat Layak 
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(Azwar, 2012) 

Keterangan: 

X: Skor individu 

μ: Rata-rata skor total 

σ: Simpangan baku skor total 

d. Uji Kepraktisan Buku Panduan 

Uji kepraktisan dilakukan untuk menilai kemudahan 

penggunaan panduan produk dalam pembelajaran. Penilaian 

dilakukan melalui angket berbasis skala Likert (1–5) dengan 

kategori sebagai berikut: 1 (Sangat tidak setuju), 2 (Kurang setuju), 

3 (Cukup setuju), 4 (setuju), 5 (Sangat setuju). 

Tabel 18. Pedoman Konversi Nilai 

Formula Kategori 

X<(μ−1.5σ) Sangat Kurang Praktis 

(μ−1.5σ)≤X<(μ−0.5σ) Kurang Praktis 

(μ−0.5σ)≤X<(μ+0.5σ) Cukup Praktis 

(μ+0.5σ)≤X<(μ+1.5σ) Praktis 

X≥(μ+1.5σ) Sangat Praktis  

 (Azwar, 2012) 

Keterangan: 

X: Skor individu 

μ: Rata-rata skor total 

σ: Simpangan baku skor total 

e. Uji Efektivitas Produk 

Efektivitas produk dianalisis menggunakan uji Paired t-test 

untuk menguji perbedaan hasil pretest dan posttest setelah penerapan 
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materi gizi seimbang berbasis Podcast . Analisis dilakukan 

menggunakan perangkat lunak IBM SPSS Statistics versi 23.0. 

Hipotesis yang diuji adalah sebagai berikut: 

Ho : Tidak terdapat perbedaan keterampilan akhir data pretes dan 

postes. 

Hi : Terdapat perbedaan keterampilan akhir data pretes dan postes. 

Kriteria pengujiannya yaitu α : 0,05, jika nilai P-value (sig) ≤ 0,05 

maka Ho ditolak dan jika nilai P-value (sig) ≥ 0,05 maka Ho diterima 

.  
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PENGEMBANGAN 

A. Hasil Pengembangan Produk Awal 

1. Hasil Analisis Kebutuhan 

Pengembangan yang dilakukan dalam penelitian ini terkait materi 

gizi seimbang yang dikemas dalam bentuk Podcast . Media pembelajaran 

ini bertujuan untuk meningkatkan literasi gizi peserta didik SMA/ SMK. 

Media pembelajaran ini dikembangkan berdasarkan analisis masalah, hasil 

observasi, dan potensi maupun peluang yang ditemukan peneliti di 

lapangan.  Analisis kebutuhan dilakukan dengan menggunakan angket 

dimana 6 guru PJOK SMA/ SMK di Yogyakarta dan 32 peserta didik SMK 

1 Depok menjadi subyek pada analisis ini. Langkah ini dilakukan untuk 

menggali informasi di lapangan dan melakukan rasionalisasi permasalahan 

yang menjadi dasar pengembangan. 

Berdasarkan hasil analisis kebutuhan, diperoleh hasil sebagai 

berikut: 1) peserta didik masih banyak yang kurang memahami mengenai 

materi gizi seimbang 2) banyak peserta didik tidak mengetahui mengenai 

cara menilai ukuran porsi makanan yang tepat untuk menjaga gizi seimbang, 

3) peserta didik tidak memahami cara membaca label makanan dan 

informasi nilai gizi pada produk makanan sehingga tidak dapat mengetahui 

manfaat atau kerugian dari mengkonsumsi produk makanan, 4) peserta didik 

kurang memiliki kesadaran atau pemahaman yang memadai tentang 

pentingnya literasi gizi dan dampaknya terhadap kesehatan, 5) peserta didik 
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banyak yang belum mengkonsumsi makanan bergizi, 6) peserta didik 

merasa kesulitan dalam mengakses informasi gizi yang dapat diandalkan 

dan relevan. Sehingga pengembangan materi gizi seimbang berbasis 

Podcast  berfokus untuk meningkatkan literasi gizi peserta didik khususnya 

peserta didik SMA/ SMK dibutuhkan untuk mengatasi temuan yang 

diperoleh peneliti. 

Pemberian materi gizi seimbang menjadi penting untuk dilakukan 

selain untuk meningkatkan literasi gizi, juga meminimalisir bermacam 

resiko seperti malnutrisi, anemia, obesitas, wasting, dan diabetes. 

Minimalisir resiko tersebut yang nantinya akan mendukung peningkatan 

pertumbuhan, perkembangan fisik, kecerdasan, serta pencegahan penyakit 

kronis dan penyakit tidak menular terkait gizi. Hal ini juga menjadi tujuan 

pembelajaran pendidikan jasmani, dimana  salah satunya disebutkan yaitu 

mengembangkan pengetahuan dan keterampilan pengelolaan diri dalam 

upaya meningkatkan dan memelihara kebugaran jasmani, kesejahteraan 

diri, serta pola perilaku hidup sehat (Badan Standar, Kurikulum dan 

Asesmen Kemendikbud RI, 2022: p.5). 

Kemasan pengembangan dengan media Podcast  juga diputuskan 

dengan analisis masalah yang ditemukan dimana penyampaian materi gizi 

seimbang di sekolah cenderung monoton dan teoritis sehingga membuat 

peserta didik bosan. Hal ini diperkuat dengan beberapa temuan dari angket 

yang dibagikan untuk menganalisis kebutuhan di lapangan. Beberapa hal 

yang diperoleh terkait proses pembelajaran materi pola hidup sehat dan gizi 
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seimbang antara lain : 1) materi mengenai pola hidup sehat pada sub gizi 

seimbang hanya terdapat pada LKS sehingga materi yang ada sangat 

terbatas, 2) tujuan pembelajaran pada materi pola hidup sehat tidak tercapai 

karena kurangnya alokasi waktu, 3) guru kurang menguasai pada materi gizi 

seimbang 4) guru kurang mampu dalam mengembangkan variasi 

penyampaian materi pembelajaran, khususnya pada materi gizi seimbang, 

5) guru belum menggunakan teknologi Podcast  dalam variasi penyampaian 

materi ajar, 6) guru memerlukan pengembangan materi gizi seimbang 

berbasis Podcast  sebagai alternatif penyampaian materi pembelajaran. Dari 

temuan tersebut, maka variasi media pembelajaran dalam penyampaian 

materi diperlukan dalam hal ini dikembangkan dalam bentuk media Podcast 

. 

Berdasarkan hasil analisis kebutuhan dan observasi yang telah 

disampaikan di atas, maka penulis menyimpulkan bahwa media Podcast  

merupakan alternatif yang dapat digunakan pada penyampaian materi 

pembelajaran, khususnya pada pembelajaran PJOK materi gizi seimbang 

yang diharapkan dapat meningkatkan literasi gizi peserta didik SMA/ SMK 

kelas 10. 

2. Deskripsi Draft Produk Awal 

Produk yang dikembangkan adalah materi gizi seimbang berbasis 

Podcast  untuk meningkatkan literasi gizi peserta didik SMA/ SMK. 

Pengembangan materi menggunakan acuan capaian ajar fase E untuk kelas 

X SMA/MA/SMK/MAK/Program Paket C. Materi gizi seimbang termasuk 
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dalam elemen pemanfaatan gerak dimana dideskripsikan dalam sub elemen 

perilaku hidup sehat yang terdiri dari 1) pola hidup memilih makanan dan 

minuman sehat, dan 2) sumber makanan dan minuman sehat bagi tubuh. 

Capaian ajar ini menjadi acuan dalam pengembangan, yang pada 

capainnya sub elemen ditetapkan 2 poin dikembangkan sesuai dengan 

analisis kebutuhan yang dilakukan. Komponen gizi seimbang yang 

dikembangkan dan dikemas dalam media Podcast  meliputi beberapa sub 

elemen pengembangan, antara lain 1) komponen gizi, 2) konsep IMT 

berdasarkan usia, 3) porsi makan seimbang, 4) dampak gizi, 5) membaca 

label makanan, dan 6) tips menyiapkan makanan utama dan selingan. Materi 

ajar ini yang selanjutnya dikemas dalam bentuk Podcast  yang dapat diakses 

melalui streaming aplikasi spotify. Aplikasi ini tersedia untuk pengguna 

android yang dapat diunduh di PlayStore maupun pengguna iPhone yang 

diunduh melalui AppStore. Berikut adalah deskripsi perancangan produk 

materi pembelajaran gizi seimbang berbasis Podcast : 

a) Storyboard Podcast  

Peneliti merancang storyboard untuk mengisi konten Podcast  

sebanyak enam episode bersama ahli gizi. Adapun tema pada setiap 

episode adalah sebagai berikut: 1) komponen gizi, 2) konsep IMT 

berdasarkan usia, 3) porsi makan seimbang, 4) dampak gizi, 5) 

membaca label makanan, dan 6) tips menyiapkan makanan utama dan 

selingan. Sebagai contoh, berikut adalah salah satu storyboard konten 

Podcast  yang dirancang untuk episode pertama: 
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Tabel 19. Storyboard Podcast  

 

b) Take Audio 

Setelah storyboard Podcast  selesai disusun, peneliti melanjutkan 

proses rekaman audio bersama ahli gizi. Rekaman ini berisi interaksi 

percakapan antara host (peneliti) dan ahli gizi Ibu Winda Kurniasari 



 

131 
 

seorang ahli gizi dari Puskesmas 1 Depok, membahas topik yang telah 

dirancang dalam storyboard. 

Gambar 8. Hasil Audio Podcast  

 
 

c) Editing Audio 

Setelah proses rekaman selesai, peneliti melakukan penyuntingan 

audio menggunakan perangkat lunak Audacity. Penyuntingan meliputi 

penghilangan noise, penyempurnaan kualitas suara, dan penyesuaian 

durasi agar lebih menarik dan mudah diikuti oleh pendengar. 
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Gambar 9. Proses Editing Audio 

 
 

d) Mengunggah pada Platform Spotify 

Setelah proses penyuntingan audio selesai, peneliti mengunggah 

hasil rekaman Podcast  ke platform Spotify. Pengunggahan dilakukan 

dengan memastikan setiap episode diberi judul, deskripsi, dan tag yang 

relevan agar mudah ditemukan oleh pendengar. 

Gambar 10. Pengunggahan Podcast  pada Platform Spotify 
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3. Hasil Validasi dan Reliabilitas oleh Ahli 

a. Validasi Ahli 

Validasi ahli dilakukan untuk memastikan bahwa penelitlian 

memiliki kredibilitas dan akurasi yang baik untuk dapat digunakan dan 

diimplementasikan. Sehingga validasi ahli ini melibatkan masukan dan 

penilaian dari para ahli yang memiliki pengetahuan dan pengalaman di 

bidang yang relevan dengan topik penelitian. Peneliti meminta beberapa 

ahli untuk menilai draft penelitian produk awal yang meliputi ahli materi, 

ahli media, dan ahli instrumen soal. Masing-masing komponen yang 

divalidasi dinilai oleh masing-masing 5 ahli.  

Validasi yang menjadi langkah penting dalam pengembangan 

produk sebelum menguji coba dalam skala kecil maupun besar. Proses 

ini memungkinkan untuk memperbaiki draft produk awal dengan 

menindaklanjuti masukan dari para ahli di bidang terkait. Saran dan 

tanggapan yang diberikan oleh ahli menjadi sangat penting dalam tahap 

validasi ini, karena dianggap memiliki pengetahuan dan pengalaman 

yang diperlukan untuk mengidentifikasi kelemahan dan potensi 

perbaikan produk yang diajukan.  

Hasil penilaian ahli terhadap produk draft awal ditentukan 

berdasarkan tabel penilaian Rater Aiken V berikut:  
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Tabel 20. Rater Aiken V 1985 

 
Sumber: (Azwar, 2012) 

Hasil validasi ahli materi menggunakan analisis Aiken V secara rinci 

dapat dicermati pada tabel berikut :  
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Tabel 21. Hasil Analisis Aiken V Validasi Ahli Materi 
No Pernyataan Σs V Ket. 

Kesesuaian Isi/ Materi 

1 Kesesuaian materi dengan tujuan penelitian 17 0,85 Diterima 

2 
Materi yang digunakan terintegrasi dengan 

kurikulum SMA/SMK 
17 0,85 Diterima 

3 
Materi mencakup aspek-aspek penting dari 

gizi seimbang 
17 0,85 Diterima 

4 
Materi mencakup konsep gizi seimbang 

secara menyeluruh 
16 0,8 Diterima 

5 
Kesesuaian materi komponen gizi pada 

standar pembelajaran gizi seimbang 
16 0,8 Diterima 

6 
Kesesuaian materi konsep IMT berdasarkan 

usia pada standar pembelajaran gizi seimbang 
16 0,8 Diterima 

7 
Kesesuaian materi  porsi makan seimbang 

pada standar pembelajaran gizi seimbang 
17 0,85 Diterima 

8 
Kesesuaian materi dampak gizi pada standar 

pembelajaran gizi 
18 0,9 Diterima 

9 
Kesesuaian materi membaca label makanan 

pada standar pembelajaran gizi 
20 1 Diterima 

10 
Kesesuaiaan materi pengaturan pola makan 

pada standar pembelajaran gizi 
16 0,8 Diterima 

11 
Materi yang disajikan dengan karakteristik 

anak SMA/SMK 
18 0,9 Diterima 

12 
Materi disajikan dari yang mudah ke yang 

sukar 
17 0,85 Diterima 

 

13 

Materi pembelajaran  sesuai dengan tingkatan 

peserta didik sekolah menengah 

akhir/kejuruan 

16 0,8 Diterima 

14 
Materi  pembelajaran  sesuai dengan 

Kurikulum Merdeka SMA/SMK 
16 0,8 Diterima 

15 
Materi yang disusun mencakup variasi topik 

dan sub topik dalam gizi seimbang 
19 0,95 Diterima 

16 
Materi yang disajikan sesuai dengan 

kebutuhan pembelajaran 
18 0,9 Diterima 

Kebahasaan dalam Materi Ajar 

17 

Materi disajikan tidak terdapat penggunaan 

kata-kata atau frasa yang dapat menimbulkan 

interpretasi ganda 

16 0,8 Diterima 

18 
Penggunaan kata-kata sesuai dengan tingkat 

pemahaman peserta didik SMA/SMK 
18 0,8 Diterima 

19 

Bahasa yang digunakan menggambarkan 

situasi atau konteks yang dikenal oleh peserta 

didik 

17 0,85 Diterima 

20 
Bahasa yang digunakan sesuai dengan PUEBI 

(Panduan Umum Ejaan Bahasa Indonesia) 
18 0,9 Diterima 

Rata- rata 17 0,85 Diterima 
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Tabel 21 di atas merupakan hasil validasi kelima ahli materi yang 

dianalisis dengan analisis Aiken V. Nilai koefisien validitas materi 5 

orang penilai (rater) dengan 5 kategori jawaban dinyatakan diterima jika 

diperoleh koefisien validitas minimal sebesar 0.80. Sehingga dari 20 item 

yang divalidasi dalam instrumen materi, menunjukkan semua item dapat 

diterima. Hal ini dapat diartikan bahwa semua item dalam instrumen 

dinilai valid untuk dapat digunakan. Secara keseluruhan diperoleh rata-

rata sebesar 0.85 untuk instrumen materi. 

Selanjutnya, hasil validasi ahli media menggunakan analisis Aiken 

V secara rinci dapat dicermati pada tabel berikut : 

Tabel 22. Hasil Analisis Aiken V Validasi Ahli Media 

No Pernyataan Σs V Ket. 

Kualitas Audio 

1 Audio dalam Podcast  terdengar jelas 20 1 Diterima 

2 
Distorsi dalam audio tidak mengganggu 

pendengaran 
19 0,95 Diterima 

3 

Backsound atau musik pendukung sesuai 

dengan tema Podcast  tanpa 

mengganggu pemahaman 

20 1 Diterima 

Manfaat 

4 

Konten dalam Podcast  memberikan 

informasi yang bermanfaat dan 

mendukung pembelajaran materi gizi 

seimbang 

18 0,9 Diterima 

5 
Konten Podcast  dapat menarik perhatian 

dan minat peserta didik SMA/SMK 
16 0,8 Diterima 

6 

Konten Podcast  sesuai  dengan tingkat 

kemudahan dalam pemahaman materi 

yang disampaikan 

18 0,9 Diterima 

Efisiensi 

7 

Durasi dalam Podcast   tidak terlalu 

panjang atau terlalu pendek sehingga 

sesuai dengan kebutuhan dan preferensi  

peserta didik SMA/SMK 

18 0,9 Diterima 

8 

Setiap episode memiliki fokus yang jelas 

sesuai tema gizi seimbang 

 

 

19 0,95 Diterima 
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No Pernyataan Σs V Ket. 

Relevansi 

9 
Kesesuaian konten Podcast  dengan 

topik gizi seimbang 
18 0,9 Diterima 

10 
Keterkaitan antar episode untuk 

membangun narasi yang konsisten 
17 0,85 Diterima 

Bahasa 

11 
Gaya penyampaian sesuai dengan 

karakteristik peserta didik SMA/SMK 
16 0,8 Diterima 

12 
Penggunaan bahasa yang sesuai dengan 

karakteristik peserta didik SMA/SMK 
16 0,8 Diterima 

13 

Bahasa yang digunakan menggambarkan 

situasi atau konteks yang dikenal oleh 

peserta didik 

19 0,95 Diterima 

14 

Bahasa yang digunakan  tidak terdapat 

penggunaan kata-kata atau frasa yang 

dapat menimbulkan interpretasi ganda 

17 0,85 Diterima 

Rata-rata 18 0,90 Diterima 

 

Tabel 22 di atas merupakan hasil validasi kelima ahli media yang 

dianalisis dengan analisis Aiken V. Nilai koefisien validitas materi 5 

orang penilai (rater) dengan 5 kategori jawaban dinyatakan diterima jika 

diperoleh koefisien validitas minimal sebesar 0.80. Sehingga dari 14 item 

yang divalidasi dalam instrumen media, menunjukkan semua item dapat 

diterima. Hal ini dapat diartikan bahwa semua item dalam instrumen 

dinilai valid untuk dapat digunakan. Secara keseluruhan diperoleh rata-

rata sebesar 0.90 untuk instrumen media. 
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Sedangkan hasil validasi ahli instrumen soal menggunakan analisis 

Aiken V secara rinci dapat dicermati pada tabel berikut :  

Tabel 23. Hasil Analisis Aiken V Validasi Ahli Instrumen Soal 

No Pernyataan Σs V Ket. 

Konten Soal 

1 
Soal yang disajikan mencakup materi gizi 

seimbang 
18 0,9 Diterima 

2 

Soal yang disajikan sesuai dengan tujuan 

meningkatkan literasi gizi peserta didik 

SMA/SMK 

16 0,8 Diterima 

3 
Penyajian soal disajikan dengan runtut dari 

yang mudah ke sukar 
16 0,8 Diterima 

Keberagaman Soal 

4 Soal mencakup materi komponen gizi 20 1 Diterima 

5 
Soal mencakup  materi konsep IMT 

berdasarkan usia 
17 0,85 Diterima 

6 
Soal mencakup materi  porsi makan gizi 

seimbang 
16 0,8 Diterima 

7 Soal mencakup materi dampak gizi 16 0,8 Diterima 

8 
Soal mencakup  materi membaca label 

makanan 
17 0,85 Diterima 

Tingkat Kesukaran Soal 

9 
Soal yang disajikan tidak terlalu mudah 

namun juga tidak terlalu sulit 
16 0,8 Diterima 

10 

Soal yang disajikan sesuai dengan standar 

kurikulum yang berlaku untuk tingkat 

SMA/SMK 

16 0,8 Diterima 

11 
Penggunaan kata-kata sesuai dengan tingkat 

pemahaman peserta didik SMA/SMK 
17 0,85 Diterima 

12 
Bahasa yang digunakan sesuai dengan PUEBI 

(Panduan Umum Ejaan Bahasa Indonesia) 
18 0,9 Diterima 

Rata-rata 17 0,85 Diterima 

 

Tabel 23 di atas merupakan hasil validasi kelima ahli instrumen 

soal yang dianalisis dengan analisis Aiken V. Nilai koefisien validitas 

materi 5 orang penilai (rater) dengan 5 kategori jawaban dinyatakan 

diterima jika diperoleh koefisien validitas minimal sebesar 0.80. 
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Sehingga dari 12 item yang divalidasi dalam instrumen media, 

menunjukkan semua item dapat diterima. Hal ini dapat diartikan bahwa 

semua item dalam instrumen dinilai valid untuk dapat digunakan. Secara 

keseluruhan diperoleh rata-rata sebesar 0.85 untuk instrumen soal. 

Berdasarkan hasil uji validasi yang dilakukan untuk ketiga 

instrumen yang digunakan dalam penelitian, semua instrumen layak 

untuk digunakan dalam penelitian. Hal ini dilihat dari semua item yang 

diterima dengan memenuhi koefisien minimal sesuai tabel rater aiken V. 

b. Reliabilitas 

Hasil validasi yang dilakukan untuk tiga instrumen yang 

digunakan untuk pengembangan, maka selanjutnya diuji reliabilitasnya. 

Dengan melakukan uji reliabilitas setelah uji validitas, peneliti dapat 

memastikan bahwa instrumen pengukuran yang digunakan dalam 

penelitian tidak hanya valid dalam mengukur konstruk yang dimaksud, 

tetapi juga memberikan hasil yang konsisten dari waktu ke waktu, 

sehingga meningkatkan kepercayaan pada keseluruhan penelitian. 

Hasil reliabilitas untuk instrumen materi, instrumen media, dan 

instrumen soal secara rinci disajikan dalam tabel berikut. 

Tabel 24. Hasil Uji Reliabilitas Instrumen Materi 

Variabel Cronbach’s Alpha Keterangan 

Reliabilitas instrumen 

materi 

0.816 Reliabel 

Tabel 25. Hasil Uji Reliabilitas Instrumen Media 

Variabel Cronbach’s Alpha Keterangan 

Reliabilitas instrumen 

media 

0.772 Reliabel 
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Tabel 26. Hasil Uji Reliabilitas Instrumen Soal 

Variabel Cronbach’s Alpha Keterangan 

Reliabilitas instrumen 

media 

0.749 Reliabel 

 

Berdasarkan hasil uji reliabilitas, ditemukan bahwa nilai Alpha 

Cronbach’s untuk instrumen materi, instrumen media, dan instrumen 

soal secara berturut-turut sebesar 0.816, 0.772, 0.749. Ghozali (2018), 

nilai Alpha Cronbach’s dapat diterima jika lebih besar dari 0.6. Karena 

nilai Alpha Cronbach’s dalam penelitian ini untuk ketiga instrumen 

nilainya lebih dari 0.6, maka dapat disimpulkan bahwa instrumen materi, 

media, dan soal reliabel untuk dapat digunakan. Nilai Alpha Cronbach’s 

yang semakin mendekati 1 menunjukkan tingkat keandalan konsistensi 

internal yang tinggi.   

4. Analisis Butir Instrumen Soal Pilihan Ganda 

Hasil uji validitas dan reliabilitas yang sudah dilakukan menjadi 

pedoman pengembangan selanjutnya. Instrumen materi dan media 

selanjutnya digunakan untuk penyusunan dan pengembangan produk, 

sedangkan instrumen soal digunakan untuk mengukur literasi gizi peserta 

didik SMA/ SMK. Instrumen soal dikembangkan menjadi 45 butir yang 

selanjutnya dianalisis untuk tiap butir soalnya dari tingkat kesukaran, daya 

pembeda, dan pengecoh atau distraktor dalam soal.  

a. Daya Beda 

Daya pembeda soal merupakan kemampuan suatu butir soal 

untuk dapat membedakan antara siswa yang telah menguasai materi 
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dengan siswa yang belum menguasai materi yang diujikan dalam soal 

(Fatimah & Alfath (2019). Kriteria daya pembeda atau indeks 

diskriminatif Fatimah & Alfath (2019) yang digunakan untuk 

menganalisis daya pembeda dalam penelitian ini adalah sebagai 

berikut: 

Tabel 27. Kriteria Daya Pembeda 

No Range Daya 

Beda 

Kategori Keputusan 

1 0.40 – 1.00 Sangat memuaskan Diterima 

2 0.30 – 0.39 Memuaskan Diterima 

3 0.20 – 0.29 Tidak Memuaskan Ditolak/ Direvisi 

4 0.00 – 0.19 Sangat tidak 

memuaskan 

Direvisi total 

 

Berdasarkan tabel kriteria daya pembeda di atas, terdapat beberapa 

kategori yang muncul dari hasil analisis soal pilihan berganda untuk 

penelitian ini. Dari hasil tersebut, maka ditarik keputusan sesuai 

kategorinya. Dalam soal yang dikembangkan dalam penelitian ini, tidak 

ada butir soal yang ditolak maupun direvisi total. Namun secara rinci 

terdapat beberapa kategori yang muncul untuk kategori memuaskan dan 

sangat memuaskan. Sehingga dapat disimpulkan bahwa butir soal yang 

dikembangkan baik, karena dapat membedakan kemampuan peserta 

didik sehingga tidak perlu direvisi. Secara rinci hasil analisis daya 

pembeda disajikan dalam tabel berikut. 
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Tabel 28. Hasil Analisis Daya Pembeda Soal Pilihan Berganda 

No Kategori Daya 

Pembeda 

Nomor Butir Soal 

1 Memuaskan 2, 3, 6, 7, 10, 11, 13, 17, 19, 20, 

22, 27, 29, 30, 34, 35, 38, 39, 40, 

42, 43, 44, 45 

2 Sangat 

memuaskan 

1, 4, 5, 8, 9, 12, 14, 15, 16, 18, 21, 

23, 24, 25, 26, 28, 31, 32, 33, 36, 

37, 41 

 

b. Tingkat Kesukaran 

Tingkat kesukaran soal dalam instrumen yang dikembangkan 

juga dianalisis. Arikunto & Suharsimi (2018) secara umum tingkat 

kesukaran diklasifikasikan ke dalam 3 kategori yaitu sukar, sedang, dan 

mudah. Kategori sukar berada pada rentang nilai 0,00-0,30, kategori 

sedang berada pada rentang nilai 0,32-0,75 dan kategori mudah berada 

pada rentang 0,71-1,00. Dengan distribusi tingkat kesukaran 25% 

mudah, 50% sedang, dan 25% sukar. Berikut merupakan hasil analisis 

tingkat kesukaran soal yang digunakan dalam penelitian ini :  

Tabel 29. Hasil Analisis Tingkat Kesukaran Soal Pilihan Berganda 

No 
Tingkat 

Kesukaran 

Nomor Butir Soal Jumlah 

Soal 

Persentase 

1 Mudah 1, 7, 12, 13, 14, 15, 20, 

23, 26, 33, 35,36, 41 

13 soal 29% 

2 Sedang 3, 4, 5, 6, 8, 9, 11, 16, 

17, 18, 21, 22, 24, 25, 

28, 30, 31, 32, 34, 37, 

44 

21 soal 24% 

3 Sukar 2, 10, 19, 27, 29, 38, 39, 

40, 42, 43, 45 

11 soal 47% 

 

Berdasarkan hasil analisis tingkat kesukaran yang diperoleh dari 

soal yang dikembangkan untuk mengukur literasi gizi siswa SMA/ 
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SMK, distribusi soal yang dibuat sudah dapat memenuhi kriteria 

sebagai soal yang baik. Karena jika dipresentasekan, maka 13 soal 

(29%) dalam kategori mudah, 11 soal (24%) dalam kategori sukar, dan 

21 soal (47%) dalam kategori sedang. Meskipun persentase distribusi 

soal tidak tepat betul sesuai dengan yang direkomendasikan, namun 

sebaran dalam penelitian ini hampir mencapai persentase sebaran yang 

disarankan. Sehingga dapat disimpulkan bahwa instrumen soal yang 

dikembangkan memenuhi kriteria untuk dapat digunakan dengan 

sebaran tingkat kesukaran yang direkomendasikan. 

c. Distraktor 

Analisis butir soal pilihan berganda lain yaitu pengecoh atau 

distraktor dalam soal. Magdalena (2022)  menjelaskan bahwa pengecoh 

merupakan alternatif jawaban yang ditujukan untuk menarik perhatian 

peserta tes, namun bukanlah jawaban yang benar. Jika banyak peserta 

tes memilih pengecoh tersebut, maka pengecoh tersebut dianggap 

berfungsi dengan baik. Sebaliknya, jika pengecoh yang disediakan 

tidak dipilih oleh peserta tes, maka pengecoh tersebut dianggap tidak 

efektif. Arikunto & Suharsimi (2018) menyatakan bahwa suatu 

distraktor dianggap berfungsi dengan baik jika minimal dipilih oleh 5% 

atau setara dengan 0,05 peserta tes.  

Berdasarkan hasil analisis pengecoh dari soal yang 

dikembangkan, pengecoh dalam setiap item di masing-masing butir  

soal dipilih oleh minimal 5% dari keseluruhan peserta didik yang 
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mengikuti tes. Artinya untuk 5 opsi yang disediakan dalam tiap butir 

soal, masing-masing dipilih oleh minimal 1 peserta didik. Maka, dari 

hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa pengecoh berfungsi dengan 

baik. Sehingga soal yang dikembangkan sudah baik dan dapat 

digunakan untuk mengukur literasi gizi peserta didik kelas 10 SMA/ 

SMK. 

Hasil analisis butir soal pilihan ganda di atas menunjukkan bahwa 

Instrumen pilihan ganda yang dikembangkan memiliki keunggulan utama, 

yaitu efektif, sesuai kebutuhan, dan efisien. Dirancang dengan bahasa 

sederhana yang sesuai karakteristik siswa SMA/SMK kelas 10, instrumen 

ini mampu mengukur literasi gizi secara akurat. Sebagian besar soal 

memiliki daya pembeda "memuaskan" hingga "sangat memuaskan," dengan 

distribusi tingkat kesukaran yang seimbang (mudah, sedang, sukar). 

Distraktor juga berfungsi optimal, menunjukkan bahwa setiap opsi jawaban 

menarik perhatian peserta secara proporsional. 

Soal pilihan ganda yang disusun tidak hanya mengukur 

pengetahuan, tetapi juga kemampuan berpikir kritis dan analisis, 

mendukung pencapaian tujuan pembelajaran. Instrumen soal pilihan ganda 

efisien dalam pelaksanaan, penilaian, dan analisis hasil sehingga dengan 

keunggulannya, instrumen ini menjadi alat ukur yang relevan dan dapat 

mengukur literasi gizi peserta didik. 
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B. Hasil Uji Coba Produk 

1. Hasil Uji Coba Skala Kecil 

Pengembangan produk dari instrumen media dan materi yang sudah 

divalidasi selanjutnya diujicobakan. Produk yang diujicobakan merupakan 

media Podcast  yang dapat diakses melalui aplikasi spotify. Uji coba tahap 

pertama ini diujicobakan pada 36 peserta didik kelas 10 SMK N 1 

Cangkringan. Uji coba skala kecil ini dimaksudkan untuk mengetahui dan 

mengidentifikasi kelebihan dan kekurangan dari materi gizi seimbang 

berbasis Podcast  saat digunakan oleh peserta didik. Data yang diperoleh 

dari hasil uji coba ini digunakan sebagai dasar untuk melakukan revisi 

produk sebelum diujicobakan kembali pada skala yang lebih besar. Hasil 

uji coba skala kecil ditunjukkan pada tabel di bawah ini. 

Tabel 30. Pedoman Konversi Nilai Uji Coba Skala Kecil 

Kategori Interval Nilai X 

Sangat Kurang Layak  < 139.68 

Kurang Layak 139.68 - 142.81 

Cukup Layak 142.81 - 145.71 

Layak 145.71 - 149.32 

Sangat Layak  ≥ 149.32 

 

Perolehan skor setiap item dalam uji coba skala kecil ini 

dikategorikan berdasarkan pedoman konversi nilai untuk skala kecil. 

Sehingga hasil uji coba skala kecil secara rinci dapat dicermati perolehan 

skor setiap itemnya yang ditunjukkan pada tabel berikut.  
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Tabel 31.Hasil Uji Coba Skala Kecil Pengembangan Materi Gizi 

Seimbang Berbasis Podcast  
No Pernyataan Skor Perse

ntase 

Kategori 

1 
Materi yang disajikan menambah wawasan 

terkait gizi seimbang 145 81% 
Cukup 

layak 

2 
Materi yang disajikan meningkatkan 
literasi gizi 
peserta didik 

143 79% 
Cukup 

layak 

3 
Audio dalam Podcast  terdengar jelas 

151 84% 
Sangat 

Layak 

4 
Distorsi dalam audio tidak 
mengganggu 
pendengaran 

145 81% 
Cukup 

Layak 

5 
Backsound atau musik pendukung sesuai 

dengan tema Podcast  tanpa mengganggu 

pemahaman 
146 81% Layak 

6 

Konten dalam Podcast  memberikan 
informasi yang 

bermanfaat dan mendukung pembelajaran 

materi gizi seimbang 

147 82% Layak 

7 
Konten Podcast  dapat menarik perhatian 

dan minat peserta didik SMA/SMK 148 82% Layak 

8 
Konten Podcast  sesuai dengan tingkat 

kemudahan dalam pemahaman materi gizi 

seimbang 
148 82% Layak 

9 

Durasi dalam Podcast  tidak terlalu panjang 

atau terlalu pendek sehingga sesuai dengan 

kebutuhan dan preferensi peserta didik 

SMA/SMK 

148 82% Layak 

10 
Setiap episode memiliki fokus yang jelas 

sesuai tema gizi seimbang 144 80% 
Cukup 

layak 

11 
Kesesuaian konten Podcast  dengan 

topik gizi seimbang 152 84% Layak 

12 
Keterkaitan antar episode untuk membangun 

narasi yang konsisten 146 81% Layak 

13 Gaya penyampaian dalam Podcast  mudah 
dipahami 

148 82% Layak 

14 
Penggunaan bahasa yang sesua 

dengan karakteristik peserta didik 

SMA/SMK 
145 81% 

Cukup 

Layak 

15 
Bahasa yang digunakan menggambarkan 

situasi atau konteks yang dikenal oleh 

peserta didik 
142 79% 

Kurang 

layak 

16 
Bahasa yang digunakan tidak terdapat 

penggunaan kata-kata atau frasa yang 
dapat menimbulkan interpretasi ganda 

142 79% 
Kurang 

layak 

Rata-rata 146 81% Layak 
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Hasil penilaian oleh ke-36 peserta didik terhadap item-item yang 

dinilai dijumlahkan dan total skor untuk tiap item dikategorikan sesuai 

dengan pedoman konversi nilai. Berdasarkan tabel di atas, 16 item yang 

dinilai kelayakannya berada pada kategori kurang layak hingga sangat 

layak. Jika perolehan skor seluruh item dijumlahkan lalu dicari rata-

ratanya, maka produk dinilai layak untuk dapat digunakan dengan nilai 

rata-rata skor 146. Jika dipersentasekan, capaian skor uji coba skala kecil 

mencapai 81% pada kategori layak. 

2. Hasil Uji Coba Skala Besar 

Uji coba skala besar dilakukan dengan langkah-langkah yang 

tidak jauh berbeda dengan yang ditempuh dalam uji coba skala kecil. 

Faktor pembeda untuk uji coba skala besar dan kecil terletak pada jumlah 

subjek uji coba yang lebih besar dan lokasi uji coba. Subjek coba dalam 

uji coba skala besar ini dilakukan kepada 72 peserta didik yang 

diujicobakan pada 2 sekolah yaitu SMA N 1 Seyegan dan SMA N 1 

Tempel. Hasil skor uji coba skala besar dikategorikan berdasarkan  

pedoman konversi nilai sebagai berikut. 

Tabel 32. Pedoman Konversi Nilai Uji Coba Skala Besar 

Kategori Interval Nilai X 

Sangat Kurang Layak < 280.94 

Kurang Layak 280.94 - 292.96 

Cukup Layak 292.96 - 304.41 

Layak 304.41 - 313.43 

Sangat Layak  ≥ 313.43 
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Perolehan skor setiap item dalam uji coba skala besar kemudian 

dikategorikan berdasarkan pedoman konversi nilai untuk skala besar. 

Sehingga hasil uji coba skala besar materi gizi seimbang berbasis Podcast  

yang dikembangkan secara rinci dapat dicermati perolehan skor setiap 

itemnya yang ditunjukkan pada tabel di bawah ini. 

Tabel 33. Hasil Uji Coba Skala Besar Pengembangan Materi Gizi 

Seimbang Berbasis Podcast  

No Pernyataan Skor Pers

entas

e 

Kategor

i 

1 Materi yang disajikan menambah 
wawasan terkait gizi seimbang 

325 90% 
Sangat 
Layak 

2 Materi yang disajikan meningkatkan 
literasi gizi peserta didik 

308 86% Layak 

3 Audio dalam Podcast  terdengar jelas 
306 85% Layak 

4 Distorsi dalam audio tidak mengganggu 
pendengaran 

305 85% Layak 

5 Backsound atau musik pendukung 

sesuai dengan tema Podcast  tanpa 

mengganggu 
pemahaman 

295 82% 
Cukup 

Layak 

6 Konten dalam Podcast  memberikan 
informasi yang bermanfaat dan 
mendukung pembelajaran materi gizi 
seimbang 

318 88% Layak 

7 Konten Podcast  dapat menarik 
perhatian dan minat peserta didik 
SMA/SMK 

294 82% 
Cukup 

Layak 

8 Konten Podcast  sesuai dengan tingkat 
kemudahan dalam pemahaman materi 
gizi seimbang 

298 83% 
Cukup 

Layak 

 

9 

Durasi dalam Podcast  tidak terlalu 

panjang atau terlalu pendek sehingga 

sesuai dengan kebutuhan dan preferensi  

peserta didik 
SMA/SMK 

295 82% 
Cukup 

Layak 

10 Setiap episode memiliki fokus yang 
jelas sesuai tema gizi seimbang 

330 92% 
Sangat 
Layak 

11 Kesesuaian konten Podcast  dengan 
topik gizi seimbang 

314 87% Layak 

12 Keterkaitan antar episode untuk 
membangun narasi yang konsisten 

297 83% 
Cukup 
Layak 
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No Pernyataan Skor Pers
enta
se 

Katego
ri 

13 Gaya penyampaian dalam Podcast  
mudah dipahami 

297 83% 
Cukup 
Layak 

14 Penggunaan bahasa yang sesuai dengan 
karakteristik peserta didik SMA/SMK 

302 84% 
Cukup 
Layak 

 

15 

Bahasa yang digunakan menggambarkan 
situasi atau konteks yang dikenal oleh 
peserta didik 

296 82% 
Cukup 

Layak 

16 Bahasa yang digunakan tidak terdapat 

penggunaan kata-kata atau frasa yang 

dapat 
menimbulkan interpretasi ganda 

295 82% 
Cukup 

Layak 

Rata-rata 
305 85% Layak 

 

Berdasarkan hasil dari uji coba skala besar yang disajikan dalam 

tabel di atas, diketahui rata-rata untuk 16 item yang dinilai kelayakannya 

oleh 72 peserta didik termasuk dalam kategori layak dengan rata-rata 

perolehan skor 305 dari skor maksimal 360. Jika dipersentasekan, capaian 

skor dari uji skala besar yaitu 85%. Hasil ini merupakan peningkatan 

sebesar 4% dari hasil uji coba yang sebelumnya dilakukan pada uji coba 

skala kecil. Peningkatan ini menunjukkan hal yang baik bahwa terdapat 

perbaikan yang mendukung perbaikan kualitas produk untuk dapat 

digunakan dalam skala yang lebih luas lagi. 

3. Hasil Uji Kepraktisan 

Uji kepraktisan yang dilakukan adalah untuk menguji kepraktisan buku 

panduan materi gizi seimbang yang sudah dikembangkan. Angket dibagikan 

untuk menguji kepraktisan buku panduan yang disusun. Hasil skor uji 

kepraktisan dikategorikan berdasarkan  pedoman konversi nilai sebagai 

berikut. 
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Tabel 34. Pedoman Konversi Nilai Uji Kepraktisan 

Kategori Interval Nilai X 

Sangat Kurang Praktis  < 25.95 

Kurang Praktis 25.95 - 26.67 

Cukup Praktis 27.67 - 28.33 

Praktis 28.33 - 30 

Sangat  Praktis  ≥ 30 

Beberapa hal yang dicermati dalam uji kepraktisan  meliputi beberapa 

aspek yang dijelaskan secara rinci pada tabel berikut. 

Tabel 35. Hasil Uji Kepraktisan 

No Pernyataan Skor Persentas

e 

Kategori 

 Kemudahan 

1 
Kemudahan menerapkan dalam 

kegiatan pembelajaran 30 
100% Sangat 

Praktis 

2 
Kemudahan dalam memahami 

konsep-konsep gizi seimbang. 30 
100% Sangat 

Praktis 

3 
Instruksi yang jelas dan mudah 

diikuti oleh guru PJOK 30 
100% Sangat 

Praktis 

4 
Kemudahan Sarana dan prasarana 

dalam buku panduan 29 97% Praktis 

 Ketertarikan 

5 
Pemilihan materi ajar yang 

digunakan terintegrasi dengan 

kurikulum SMA/SMK 
30 

100% Sangat 

Praktis 

6 
Pemilihan materi ajar yang 

disajikan menarik dan relevan 

dengan tema gizi seimbang 
30 

100% Sangat 

Praktis 

 Keterbantuan 

7 
Materi yang disajikan sesuai dengan 

capaian pembelajaran materi gizi 

seimbang 
30 

100% Sangat 

Praktis 
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No 
 

Pernyataan Skor Persentas

e 

Kategori 

8 
Buku panduan memberikan 

dukungan yang memadai untuk 

pemahaman terkait 

gizi seimbang 

30 

100% 
Sangat 

Praktis 

9 
Materi yang disajikan 

memberikan kontribusi positif 

terhadap pembelajaran 
28 

93% Cukup 

Praktis 

10 
Buku  panduan  dapat  membantu  

guru dalam pembelajaran 30 
100% Sangat 

Praktis 

11 
Buku panduan materi ajar 

berbasis Podcast  membantu guru 

dalam Menyusun RPP 
27 90% 

Kurang 

Praktis 

12 
Buku panduan materi ajar 

berbasis Podcast  membantu guru 

dalam Menyusun LKPD 
27 90% 

Kurang 

Praktis 

 Efisiensi 

13 
Pembelajaran mudah dilakukan 

dimana saja 30 100% 
Sangat 

Praktis 

14 
Pembelajaran yang digunakan 

mudah dan murah 29 97% Praktis 

 Bahasa 

15 
Penggunaan bahasa dalam buku 

panduan 

sesuai dengan Pedoman Umum 

Ejaan Bahasa Indonesia (PUEBI) 

30 

100% 
Sangat 

Praktis 

16 
Kalimat dalam buku panduan yang 

mudah dipahami oleh guru PJOK 28 
93% Cukup 

Praktis 

Rata-rata 29 98% Praktis  

 

Uji kepraktisan diukur dalam beberapa aspek yaitu kemudahan, 

ketertarikan, keterbantuan, efisiensi, dan bahasa. Berdasarkan penilaian 

kepraktisan oleh 2 guru PJOK SMK N 1 Depok, 2 guru SMA N 1 Seyegan, 1 

guru SMA N 1 Tempel, dan 1 guru SMK N 1 Cangkringan, diperoleh rerata 

untuk semua item penilaian sebesar 29 dengan skor maksimal 30. Artinya jika 

dipersentasekan mencapai 98% menilai pada kategori praktis. Hal ini dapat 
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diartikan bahwa hampir keseluruhan guru menilai buku panduan materi gizi 

seimbang yang dikembangkan praktis untuk dapat digunakan oleh guru 

maupun peserta didik. 

C. Revisi Produk 

Revisi produk dilakukan dalam 3 tahap yaitu : 1) revisi I dilakukan pada 

tahap validasi draft produk awal oleh para ahli, 2) revisi II dilakukan setelah 

uji coba skala kecil, dan 3) revisi III dilakukan setelah uji coba skala besar. 

Revisi yang dilakukan berdasarkan pada daftar saran dan masukan para ahli 

maupun peserta didik. Adapan rincian revisi tersebut sebagai berikut : 

1. Revisi Tahap I 

Data yang digunakan untuk melakukan revisi tahap pertama 

merupakan saran dan masukan yang dipeorleh peneliti ketika melakukan 

validasi draft produk awal berupa media Podcast  materi gizi seimbang. 

Peneliti meminta bantuan beberapa ahli, baik ahli materi, ahli media, dan 

ahli instrumen soal untuk menilai draft awal yang sudah disusun. Secara 

rinci, saran dan masukan dari ahli terhadap produk yang dikembangkan 

dapat dicermati pada tabel berikut. 

Tabel 36. Saran Perbaikan dan Masukan dari Ahli 

No Validator Saran dan Masukan 

1 Materi Sajikan gambar agar jelas dan menarik. Serta buat 

gambar sesuai dengan panduan disertasi 

2 Media Buat interaksi atau tanya jawab agar audiens lebih 

paham 

Penyajian dalam Podcast  dibuat segmen 

Sesuaikam gaya bahasa dengan karakter peserta didik 

Suasana obrolan lebih dihidupkan agar menarik 
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No Validator Saran dan Masukan 

3 Instrumen 

Soal 

Sesuaikan komposisi opsi jawaban 

Sesuaikan instrumen dengan indikator 

Buat perbedaan antar jawaban dalam soal tidak terlalu 

ekstrem 

Alternatif jawaban diurutkan sesuai huru alfabet 

Bentuk soal terlalu mudah untuk anak SMA/SMK 

Soal dibuat lebih banyak menjadi 45 butir 

 

2. Revisi Tahap II 

Revisi kedua merupakan tindak lanjut dari saran dan masukan yang 

diperoleh peneliti setelah melakukan uji coba skala kecil dan skala besar. 

Data penilaian diperoleh dari angket penilaian dari 108 peserta didik. 

Saran dan masukan dapat dilihat pada tabel berikut ini. 

Tabel 37. Saran Perbaikan dan Masukan dari Hasil Uji Coba Skala 

Kecil dan Skala Besar 

No Saran dan Masukan 

1 Beberapa istilah dalam Podcast  masih asing didengar 

2 Pada materi menghitung IMT kurang jelas dikarenakan tidak 

didukung visual 

3 Pada materi membaca label makanan kurang jelas dikarenakan 

tidak didukung visual 

 

 

3. Revisi Tahap III 

Data yang digunakan untuk melakukan revisi tahap tiga ini 

merupakan data saran dan masukan yang diperoleh penliti setelah 

melakukan uji kepraktisan . Data penelitian diperoleh dari angket penilaian 

oleh enam guru PJOK. Saran dan masukan dari guru PJOK dapat dicermati 

pada tabel berikut ini. 
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Tabel 38. Saran Perbaikan dan Masukan dari Hasil Uji Kepraktisan 

No Saran dan Masukan 

1 Tambahkan gambar ilustrasi, khususnya ilustrasi Podcast  dan 

dampak permasalahan gizi 

2 Berikan contoh menghitung IMT 

3 Waktu alokasi kelas 10 yaitu 3JP X 45 menit 

4 Tambahkan ATP dan TP 

 

D. Kajian Produk Akhir 

1. Hasil Uji Efektivitas 

Uji efektivitas produk yang dikembangkan dilakukan 

menggunakan metode pre-eksperimen desain. Lebih jelasnya adalah 

kelompok tunggal dengan pretest-postest (one group pretest-posttest 

design). Efektivitas diujikan kepada peserta didik kelas X SMKN 1 Depok 

yang berjumlah 36. Efektivitas diuji paired t-test menggunakan SPSS 

dengan taraf signifikansi 5%. Berdasarkan uji efektivitas yang dilakukan, 

diperoleh hasil sebagai berikut. 

Tabel 39. Paired Sample T-Test Literasi Gizi Peserta Didik 

Variabel Mean Std.Dev Correlations Sig. (2 

tailed) 

Pretest literasi gizi 32.81 8.832   

Postest literasi gizi 38.15 5.883 .946 0.000 

 

Berdasarkan hasil uji t pada tabel di atas, terdapat peningkatan nilai 

mean dari pretest ke posttest, yaitu dari 32.81 menjadi 38.15. Lebih lanjut, 

standar deviasi yang lebih rendah pada hasil posttest senilai 5.883 

menunjukkan bahwa data posttest memiliki distribusi yang lebih 
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terkonsentrasi di sekitar nilai rata-ratanya, serta variasi yang lebih kecil 

dibandingkan dengan data pretest. Selain itu, nilai korelasi yang mendekati 

1, yaitu sebesar 0.946, menunjukkan adanya korelasi yang kuat antara hasil 

pretest dan posttest. Artinya terdapat hubungan yang kuat antara dua 

variabel tersebut dan bahwa perlakuan yang diberikan yang dalam hal ini 

adalah penggunaan media Podcast  pada materi gizi seimbang efektif 

dalam meningkatkan literasi gizi yang diukur saat postest. Hal ini juga 

diperkuat dari hasil nilai signifikansi kurang dari 0.005 yaitu 0.000, dapat 

disimpulkan bahwa perbedaan antara nilai pretest dan posttest adalah 

signifikan secara statistik. Oleh karena itu, dapat disimpulkan bahwa 

pengembangan materi gizi seimbang berbasis Podcast  efektif dalam 

meningkatkan literasi gizi peserta didik kelas 10 SMA/SMK. 

2. Produk Akhir 

Tujuan akhir dari penelitian pengembangan ini adalah 

menghasilkan produk materi gizi seimbang berbasis Podcast  yang valid, 

reliabel, layak, praktis dan efektif untuk meningkatkan literasi gizi peserta 

didik SMA/SMK. Selain itu, agar guru dapat mudah dalam 

mengimplementasikannya dalam pembelajaran, maka dibuat buku 

panduan pembelajaran. Tujuan dibuat buku panduan pembelajaran adalah 

untuk memberikan pedoman mengenai ATP, TP, materi, contoh konkrit 

dan pengimplementasian yang sesuai dengan tahapan pembelajaran. 

Peneliti juga membuat leaflet ajar yang dapat menjadi pegangan praktis 

bagi peserta didik dalam mendengarkan Podcast , leaflet ini akan berisi 
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ringkasan materi yang disampaikan dalam Podcast , poin-poin penting 

yang perlu diperhatikan. Selain itu, materi gizi seimbang juga akan 

dikemas dalam bentuk buku cetak sebagai luaran dari produk disertasi, 

buku cetak ini akan menjadi referensi sumber yang dapat diakses oleh 

guru, peserta didik maupun praktisi secara offline. 

E. Keterbatasan Penelitian 

Beberapa hal yang menjadi keterbatasan dalam penelitian ini dijelaskan 

dalam beberapa poin berikut: 

1. Produk Podcast  hanya berbentuk audio saja, sehingga perlu materi 

pendukung lainnya seperti leaflet ajar dan buku panduan untuk 

memperjelas materi. 

2. Konten Podcast  hanya dengan satu narasumber, sehingga pengetahuan 

yang disajikan cukup terbatas. 

3. Faktor-faktor lain di luar pengembangan materi gizi seimbang berbasis 

Podcast  mungkin dapat mempengaruhi literasi gizi peserta didik. Faktor 

tersebut seperti pendidikan sebelumnya, pengalaman belajar sebelumnya, 

faktor lingkungan, maupun karakteristik peserta didik. Keterbatasan ini 

mungkin sulit untuk dapat dikendalikan sepenuhnya. Sehingga dalam 

penelitian berikutnya dapat diujicobakan untuk penggunaan desain 

penelitian yang lain dengan beberapa pertimbangan seperti penggunaan 

kelompok kontrol maupun pengukuran awal dan kontrol statistik. 

4. Penelitian ini memantau dampak intervensi dalam jangka yang pendek. 

Untuk memahami dampak jangka panjang dari pengembangan materi gizi 
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berbasis Podcast , studi longitudinal mungkin diperlukan untuk 

pengembangan lebih lanjut. 

5. Relevansi konten Podcast  terhadap kebutuhan dan minat peserta didik 

yang mungkin dapat mempengaruhi efektivitas pemanfaatan media 

Podcast . Antusiasme peserta didik untuk media yang sifatnya audio visual 

akan mempengerahi bagaimana respons peserta didik terhadap 

pengembangan yang dilakukan.  Preferensi ini akan dipengaruhi oleh 

karakteristik peserta didik, sehingga dalam pengembangan lebih lanjut 

dapat digali lebih preferensi peserta didik terhadap format konten media. 

6. Metode evaluasi efektivitas yang digunakan mungkin belum dapat 

sepenuhnya mencakup berbagai aspek literasi gizi, seperti penerapan 

praktik gizi-gizi atau perubahan perilaku terkait gizi karena keterbatasan 

waktu penelitian. Sehingga dalam penelitian selanjutnya dapat 

dikembangkan untuk dapat melihat aspek literasi gizi secara menyeluruh. 

7. Produk Podcast  hanya berbentuk audio saja, sehingga perlu materi 

pendukung lainnya seperti leaflet ajar. 
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BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

A. Simpulan tentang Produk 

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan, maka peneliti 

memperoleh kesimpulan berupa beberapa poin berikut :  

1. Desain produk yang dikembangkan adalah materi gizi seimbang berbasis 

audio Podcast  untuk meningkatkan literasi gizi peserta didik SMA/ SMK. 

Produk pengembangan materi gizi seimbang disajikan dalam bentuk 

Podcast  yang dapat diakses melalui aplikasi spotify. Aplikasi tersebut 

dapat diunduh secara gratis oleh pengguna android maupun iOS di 

PlayStore maupun AppStore. Materi gizi seimbang disusun dan 

disampaikan menjadi beberapa segmen dalam beberapa episode secara 

bertahap. Setiap episodenya memiliki tujuan yang jelas dan sistematis 

untuk dapat membangun literasi gizi peserta didik SMA/ SMK. Produk ini 

driancang untuk memberikan pengalaman yang lebih dalam materi gizi 

seimbang dengan akses yang mudah. 

2. Berdasarkan uji validasi instrumen untuk instrumen materi, media, dan 

soal, diperoleh rerata nilai Aiken V secara berturut-turut sebesar 0.85, 

0.90, dan 0.85 dimana memenuhi nilai koefisien minimal nilai aiken V 

untuk jumlah rater lima dengan jumlah kategori lima. Sehingga ketiga 

instrumen dinyatakan valid dan diterima untuk dapat digunakan. 

Sedangkan nilai reliabilitas instrumen untuk instrumen materi, media, dan 

soal secara berturut-turut dengan nilai Alpha Cronbach’s sebesar 0.816, 
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0.772, dan 0.749. Hal ini dapat disimpulkan bahwa instrumen yang 

disusun reliabel untuk dapat digunakan. Hasil uji coba skala kecil terhadap 

36 peserta didik menunjukkan bahwa pengembangan yang dilakukan 

layak untuk dapat digunakan dengan capaian persentase sebeesar 81% 

dengan kategori layak. Sedangkan dalam uji coba skala besar yang 

diujicobakan kepada 72 peserta didik memperoleh persentase sebesar 85% 

dengan kategori layak. Kenaikan persentase sebesar 4% dari uji yang 

sebelumnya menunjukkan adanya peningkatan perbaikan kualitas dari 

media yang dikembangkan sehingga dianggap layak untuk dapat 

digunakan dalam meningkatkan literasi gizi peserta didik SMA/ SMK. 

3. Berdasarkan uji kepraktisan melalui angket yang dinilai oleh 6 guru PJOK 

di SMA/ SMK menunjukkan rata-rata skor mendekati skor maksimal yaitu 

30. Jika dipresentasekan, maka kepraktisannya dinilai mencapai 98% yang 

termasuk dalam kategori praktis. Hal ini dapat disimpulkan bahwa buku 

panduan gizi seimbang berbasis Podcast  yang disusun untuk 

meningkatkan literasi gizi peserta didik SMA/ SMK praktis untuk dapat 

digunakan. 

4. Berdasarkan hasil uji efektivitas yang dilakukan terhadap 36 peserta didik, 

diketahui nilai signifikansi dari uji t-tes sebesar 0.000 < 0.005. Sehingga 

dapat disimpulkan bahwa materi gizi seimbang berbasis Podcast  yang 

dikembangkan efektif untuk dapat meningkatkan literasi gizi peserta didik 

SMA/ SMK. 
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B. Saran Pemanfaatan Produk 

Materi gizi seimbang yang dikembangkan berbasis Podcast  untuk 

meningkatkan literasi gizi dapat dimanfaatkan baik bagi peserta didik maupun 

pendidik. Penyebaran produk ini harus tetap memperhatikan kebutuhan peserta 

didik. Adapun saran pengembangan lebih lanjut sebagai berikut : 

1. Guru dapat memanfaatkan materi gizi seimbang berbasis Podcast  ini 

sebagai sumber tambahan dalam penyampaian materi gizi seimbang di 

kelas. Guru dapat mengintegrasikan konten Podcast  ke dalam 

pembelajaran aktif, diskusi, maupun tugas-tugas yang relevan utnuk 

meningkatkan pemahaman dan literasi gizi peserta didik. 

2. Materi Podcast  dapat digunakan sebagai sarana pembelajaran mandiri di 

luar jam sekolah. Peserta didik dapat mengakses dan mendengarkan 

episode Podcast  sesuai dengan kebutuhan dan minat peserta didik, yang 

dapat membantu memperdalam pemahaman tentang gizi seimbang secara 

individu. 

3. Evaluasi dan umpan balik dari penggunaan Podcast  materi gizi seimbang 

dari peserta didik diperlukan dapat digunakan oleh guru untuk dapat 

melakukan pengembangan secara lebih lanjut. Pengembangan dapat 

dilakukan dengan perbaikan maupun penyempurnaan secara berkala baik 

dalam sisi konten maupun aktivitas belajar yang ditambahkan agar materi 

tetap relevan dan efektif dalam meningkatkan literasi gizi peserta didik 

SMA/ SMK. 
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4. Untuk peneliti selanjutnya dapat dikembangkan dengan Podcast  dengan 

menggabungkan audio dan visual agar materi yang perlu disampaikan 

dalam bentuk gambar atau video dapat tersampaikan dengan jelas 

C. Diseminasi dan Pengembangan Produk Lebih Lanjut 

Hasil penelitian ini berupa materi ajar gizi seimbang berbasis Podcast  

untuk meningkatkan literasi gizi peserta didik SMA/SMK. Materi ajar berbasis 

Podcast  ini dapat streaming, didownload melalui aplikasi spotify dan 

digunakan dalam pembelajaran di sekolah SMA,SMK, MA atau se derajat. 

1. Diseminasi 

a. Aksesibilitas : Podcast  gizi seimbang dapat disebarkan melalui iklan 

dalam spotify, platfrom online seperti Instagram, Tiktok, Facebook 

maupun Twitter. 

b. Workshop: Produk secara lebih luas dapat didiseminasikan dalam 

seminar maupun workshop khusus bagi guru, pendidik untuk 

mengenalkan produk. 

c. Buku cetak : Materi dalam Podcast  akan dicetak dalam bentuk buku 

Gizi Seimbang Untuk SD,SMP, SMA/SMK Sederajat yang akan di 

sebarkan lewat sekolah-sekolah dan diperjual belikan di toko buku. 

Buku cetak sebagai produk luaran dari disertasi. 

2. Pengembangan produk lebih lanjut 

a. Bagi semua pihak yang ingin mengembangkan produk lebih lanjut, 

bisa dengan cara mengembangkan konten Podcast  tidak hanya audio 
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saja, akan tetapi dengan visual agar materi yang membutuhkan 

gambar atau video akan lebih jelas. 

b. Untuk mendapatkan hasil produk pengembangan yang lebih baik lagi, 

produk yang dikembangkan dapat menggunakan lebih dari satu 

narasumber agar pengetahuan yang didapatkan semakin meluas 

c. Adaptasi untuk jenjang pendidikan lain seperti menyesuaikan materi 

ajar berbasis Podcast  ini untuk jenjang pendidikan yang berbeda, 

seperti SMP atau SD. 
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Lanjutan Lampiran 3. Soal Pilihan Berganda 

INSTRUMEN SOAL PILIHAN BERGANDA 

Soal ini digunakan untuk mengukur Tingkat literasi gizi peserta didik yang mencakup 

materi komponen gizi seimbang, mengukur Indeks Masa Tubuh, porsi makan seimbang, 

dampak gizi dan membaca label pangan. Sebelum memulai, pastikan Anda telah membaca 

petunjuk dengan teliti dan mengisi identitas. 

Petunjuk Pengisian: 

1. Bacalah doa sebelum mengerjakan soal 

2. Pastikan isi identitas dengan lengkap 

3. Bacalah setiap pertanyaan dengan cermat dan jawablah sesuai dengan yang anda 

yakini benar. 

4. Pilih jawaban yang paling tepat. Hanya satu jawaban yang benar untuk setiap 

pertanyaan. 

Identitas Peserta Didik: 

Nama Lengkap : 

Kelas   : 

Nama Sekolah  : 

 

Soal 

1. Apa saja komponen gizi utama (gizi makro) yang terdapat dalam makanan sehari-hari? 

A. Vitamin dan mineral 

B. Protein, lemak, dan air 

C. Karbohidrat, mineral dan protein 

D. Karbohidrat, protein, lemak, dan air 

E. Karbohidrat, protein, lemak, vitamin, dan air 

2. Manakah dari pernyataan berikut yang tidak sesuai dengan peran zat gizi makro dalam 

tubuh manusia? 

A. Karbohidrat sebagai sumber energi utama 

B. Vitamin berperan sebagai sumber energi utama 

C. Lemak berfungsi sebagai pembangun sel dan jaringan tubuh 

D. Protein membantu dalam pembentukan antibodi dan sistem kekebalan tubuh 

E. Air berperan sebagai pelarut zat gizi dan menjaga keseimbangan cairan tubuh 

3. Apa yang dimaksud dengan konsumsi protein sesuai anjuran WHO sebanyak 10-20% 

dari kebutuhan energi total? 

A. Protein harus menyumbang 10-20% dari total massa tubuh seseorang. 

B. Seseorang harus mendapatkan 10-20% dari total asupan energi mereka dari 

protein setiap hari. 

C. Setiap orang harus mengonsumsi protein 10-20% dari tinggi badan seseorang 

D. Setiap orang harus mengonsumsi protein sebanyak 10-20% dari berat badan 

mereka setiap hari. 

E. Protein harus menyumbang sebanyak 10-20% dari total asupan makanan yang 

diterima oleh seseorang setiap hari. 
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4. Berapakah persentase anjuran konsumsi karbohidrat kompleks dari total kebutuhan 

energi harian menurut pedoman gizi seimbang? 

A. 5-10% dari total kebutuhan energi 

B. 30-40% dari total kebutuhan energi 

C. 50-65% dari total kebutuhan energi 

D. 60-70% dari total kebutuhan energi 

E. 80-90% dari total kebutuhan energi 

5. Berapakah persentase konsumsi protein yang direkomendasikan oleh WHO dari total 

kebutuhan energi? 

A. 5-9% 

B. 10-20% 

C. 11-20% 

D. 30-40% 

E. 50-60% 

6. Apakah yang berfungsi sebagai sumber vitamin dan mineral? 

A. Makanan Pokok 

B. Sayur dan Buah 

C. Lauk-Pauk 

D. Sayuran 

E. Air putih 

7. Anjuran proporsi asupan lemak per hari adalah? 

A. 10% 

B. 25% 

C. 50% 

D. 60% 

E. 70% 

8. Faktor apa yang mempengaruhi kebutuhan zat gizi seseorang? 

A. Aktivitas Seseorang 

B. Jenis kelamin dan tinggi badan 

C. Bentuk badan 

D. Lingkungan 

E. Keturunan 

9. Setiap pagi sebelum pergi ke sekolah, Bima selalu sarapan dengan roti dan minuman 

manis. Namun, sepanjang hari di sekolah, ia sering merasa lapar dan lemas. Apa yang 

mungkin kurang dalam sarapan Bima? 

A. Lemak 

B. Protein 

C. Karbohidrat 

D. Vitamin 

E. Mineral 

10. Nina adalah seorang remaja perempuan yang aktif dalam klub renang sekolahnya. 

Setiap hari, dia berlatih renang selama dua jam di kolam renang. Namun, belakangan 

ini, Nina merasa sering sakit perut dan kehilangan nafsu makan. Setelah berkonsultasi 

dengan dokter, diketahui bahwa Nina mengalami defisiensi nutrisi tertentu. Apa yang 

mungkin kurang dalam asupan gizi Nina yang menyebabkan masalah tersebut? 

A. Zat besi 

B. Kalsium 

C. Vitamin D 

D. Karbohidrat 

E. Mineral 
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11. Metode apa yang paling mudah, sederhana, dan aman untuk mengukur status gizi 

remaja? 

A. Pengukuran laboratorium 

B. Pemeriksaan fisik dan klinis 

C. Pengukuran konsumsi pangan 

D. Pengukuran antropometri 

E. Pengukuran trigonometri 

12. Bagaimana Indeks Massa Tubuh (IMT) diperoleh untuk menentukan status gizi 

remaja? 

A. Dengan mengukur tekanan darah  

B. Dengan mengukur lingkar pinggang  

C. Dengan mengukur tinggi badan saja  

D. Dengan mengukur berat badan saja 

E. Dengan rumus berat badan dibagi tinggi badan kuadrat 

13. Seorang peserta didik bernama Ali dengan jenis kelamin laki-laki dan umurnya 15 

tahun. Ali memiliki berat badan 60 kg dan tinggi badan 170 cm. Hitunglah IMT Ali 

dengan rumus: 

 
Berapakah IMT Ali? 

A. 18,7 

B. 25 

C. 20,76 

D. 21 

E. 21,76 

14. Seorang wanita memiliki berat badan 60 kg dan tinggi badan 1,65 m. Berapakah nilai 

IMTnya? 

A. 18,4 

B. 20,3 

C. 22,2 

D. 24,2 

E. 25,2 

15. Seorang pria memiliki tinggi badan 170 cm dan berat badan 75 kg. Berapakah nilai 

IMTnya? 

A. 20,3 

B. 25,9 

C. 26,9 

D. 27,1 

E. 29,2 

16. Berapakah anjuran maksimum konsumsi gula per hari? 

A. 4 sendok makan 

B. 4 sendok teh 

C. 1 sendok teh 

D. 5 sendok makan 

E. 2 sendok makan 

17. Berdasarkan rekomendasi isi piringku, 1/3 bagian diisi oleh? 

A. Lauk pauk 

B. Sayuran 

C. Buah 
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D. Makanan pokok dan sayuran 

E. Makanan pokok dan buah 

18. Isi piringku untuk remaja berisi panduan sajian makanan dan minuman yang 

dianjurkan untuk konsumsi. Adapun salah satu anjuran di dalamnya, yaitu? 

A. Mengonsumsi air putih secukupnya 

B. Mengonsumsi karbohidrat sederhana dengan leluasa 

C. 1/6 piring makan berupa buah beraneka jenis dan warna 

D. 1/4 piring berupa makanan pokok yang terdiri dari sumber karbohidrat 

E. 1/3 piring berupa makanan pokok yang terdiri dari sumber karbohidrat kompleks  

19. Berapa anjuran maksimum konsumsi garam per hari? 

A. 1 sendok teh 

B. 2 sendok teh 

C. 4 sendok makan 

D. 4 sendok teh 

E. 5 sendok makan 

20. Porsi minimal konsumsi sayur dalam sehari untuk remaja adalah? 

A. 2x sehari 

B. 2x per jam 

C. 2x per minggu 

D. 2x per bulan 

E. 2x per tahun 

21. Jika seorang remaja  SMA laki-laki mengonsumsi 2800 kkal energi per hari, berapa 

kelebihan kalori dari kebutuhan minimalnya? 

A. 150 kkal 

B. 200 kkal 

C. 400 kkal 

D. 500 kkal 

E. 600 kkal 

22. Jika seorang remaja perempuan mengonsumsi 2200 kkal energi per hari, berapa 

kelebihan atau kekurangan kalori dari kebutuhan minimalnya? 

A. 100 kkal kelebihan 

B. 110 kkal kelebihan 

C. 100 kkal kekurangan 

D. 110 kkal kekurangan 

E. 120 kkal kekurangan 

23. Seorang remaja laki-laki memiliki kebutuhan protein harian sebesar 70g. Jika ia 

hanya mengonsumsi 50g protein, berapa kekurangan proteinnya? 

A. 10g 

B. 15g 

C. 20g 

D. 25g 

E. 30g 

24. Berapa jumlah karbohidrat yang harus dikonsumsi oleh seorang remaja perempuan 

setiap hari jika kebutuhannya antara 280-300g? 

A. 270g 

B. 280g 

C. 290g 

D. 300g 

E. 310g 
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25. Jika seorang remaja laki-laki mengonsumsi 80g lemak per hari, berapa kelebihan 

lemaknya jika kebutuhannya antara 65-85g? 

A. 5g 

B. 10g 

C. 15g 

D. 20g 

E. 25g 

26. Apa yang menjadi penyebab utama anemia pada remaja di Indonesia? 

A. Diabetes melitus  

B. Kurangnya zat besi dalam tubuh  

C. Kekurangan konsumsi lemak  

D. Gangguan pertumbuhan pada anak 

E. Kurangnya konsumsi makanan yang lezat 

27. Anemia dapat disebabkan oleh kekurangan zat besi, kekurangan vitamin B12, dan 

kekurangan... 

A. Protein  

B. Vitamin A  

C. Karbohidrat  

D. Lemak 

E. Air 

28. Kekurangan protein dapat menjadi penyebab terjadinya kekurangan gizi pada anak, 

hal ini akan menyebabkan? 

A. Stunting 

B. Busung lapar 

C. Obesitas 

D. Dehidrasi 

E. Diabetes 

29. Mengapa anemia sering terjadi pada remaja dan apa penyebab utamanya? 

A. Karena kurangnya konsumsi makanan manis  

B. Karena kelebihan konsumsi protein  

C. Karena kurangnya konsumsi sumber pangan hewani  

D. Karena kelebihan konsumsi vitamin K 

E. Karena kekurangan konsumsi vitamin C 

30. Stunting adalah salah satu permasalahan gizi yang sering terjadi pada remaja. Berikut 

ini adalah efek yang paling mungkin muncul akibat stunting, kecuali? 

A. Gangguan pertumbuhan fisik yang permanen 

B. Penurunan daya tahan tubuh terhadap infeksi 

C. Penurunan tingkat konsentrasi pada remaja 

D. Gangguan perkembangan kognitif dan kecerdasan 

E. Penyimpangan indeks massa tubuh (IMT) yang tinggi 

31. Selama berbulan-bulan, Maya, seorang remaja perempuan berusia 16 tahun, telah 

mengeluhkan kelelahan yang luar biasa dan sering merasa lesu. Ia juga sering sakit 

kepala dan sulit berkonsentrasi di sekolah. Setelah diperiksa oleh dokter, ditemukan 

bahwa Maya menderita kondisi tertentu yang disebabkan oleh kurangnya zat gizi 

dalam tubuhnya. Kondisi apa yang mungkin dialami Maya? 

A. Obesitas 

B. Anemia 

C. Overweight 

D. Wasting 

E. Stunting 
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32. Robby, seorang remaja laki-laki berusia 14 tahun, memiliki kebiasaan makan yang 

buruk. Ia sering mengonsumsi makanan cepat saji dan minuman berkafein, serta 

jarang mengonsumsi buah dan sayuran. Akibatnya, ia mengalami penurunan berat 

badan yang drastis, dan terlihat kurus. Apa yang mungkin menjadi masalah gizi yang 

dihadapi Robby? 

A. Stunting 

B. Anemia 

C. Wasting 

D. Obesitas 

E. Dehidrasi 

33. Di sebuah desa kecil, seorang remaja perempuan bernama Nita mengalami masalah 

dengan berat badannya. Meskipun ia memiliki pola makan yang cukup, ia terus 

mengalami peningkatan berat badan yang tidak sehat. Apa yang mungkin menjadi 

masalah gizi yang dihadapi Nita? 

A. Stunting 

B. Anemia 

C. Wasting 

D. Overweight 

E. Underweight 

34. Dalam sebuah sekolah menengah, terdapat seorang remaja laki-laki bernama Ali. Ali 

menghabiskan sebagian besar waktunya di depan layar komputer dan jarang 

berolahraga. Saat diperiksa oleh dokter sekolah, ditemukan bahwa tinggi badan Ali 

tidak sesuai dengan usianya, meskipun berat badannya dalam kisaran normal. Masalah 

gizi apa yang mungkin dialami Ali? 

A. Stunting 

B. Anemia 

C. Wasting 

D. Overweight 

E. Underweight 

35. Sarah adalah seorang remaja perempuan yang gemar berolahraga dan aktif dalam 

kegiatan sekolah. Namun, belakangan ini, ia sering merasa pusing dan lemas saat 

beraktivitas. Setelah menjalani pemeriksaan medis, ditemukan bahwa kadar zat besi 

dalam tubuh Sarah rendah. Masalah gizi apa yang mungkin dialami Sarah? 

A. Stunting 

B. Anemia 

C. Wasting 

D. Overweight 

E. Dehidrasi 

36. Di toko roti, Dika melihat label pangan pada kemasan roti gandum. Apa yang biasanya 

tercantum pada label pangan untuk menunjukkan bahwa roti tersebut terbuat dari 

gandum utuh? 

A. Tanggal kadaluarsa produk 

B. Tanggal produksi produk 

C. Jumlah kalori dalam produk 

D. Berat bersih produk 

E. Komposisi pangan produk 

37. Rizky ingin membeli minuman jus buah di supermarket. Dia memilih sebuah botol jus 

buah dan ingin memastikan bahwa jus tersebut sehat. Rizky melihat label pangan pada 

botol jus tersebut. Apa yang dimaksud dengan logo centang hijau yang terdapat pada 

label pangan tersebut? 
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A. Logo merek dari produk tersebut 

B. Indikator bahwa produk tersebut telah kadaluarsa 

C. Tanda bahwa produk tersebut telah lulus uji kualitas 

D. Tanda halal dari MUI 

E. Menandakan bahwa produk tersebut lebih sehat dibandingkan dengan produk 

sejenisnya 

38. Hana sedang berbelanja di supermarket. Dia memilih sebuah kemasan sereal untuk 

sarapan paginya. Ketika Hana membaca label pangan pada kemasan sereal tersebut, 

dia melihat informasi tentang tanggal produksi, tanggal kadaluarsa, komposisi pangan, 

dan nilai gizi berat bersih. Apa yang dimaksud dengan informasi "komposisi pangan" 

pada label pangan tersebut? 

A. Daftar bahan-bahan yang digunakan dalam produk tersebut 

B. Tanggal produksi produk tersebut 

C. Tanggal kadaluarsa produk tersebut 

D. Berat bersih produk tersebut 

E. Tanda bahwa produk tersebut telah lulus uji kualitas 

 

39. Perhatikan gambar informasi nilai gizi pada 1 kotak susu UHT berikut: 

 
Banyaknya kalori yang didapatkan jika anda meminum susu dalam sekali minum 

adalah? 

A. 120kkal 

B. 240kkal 

C. 300kkal 

D. 320kkal 

E. 280kkal 

40. Banyaknya garam (natrium) dalam 1 kali sajian per kemasan kotak susu UHT di atas 

yaitu? 

A. 20 mg 

B. 30 mg 

C. 40 mg 

D. 50 mg 

E. 60mg 

41. Berapa rekomendasi sajian dalam informasi nilai gizi 1 kotak susu UHT di atas? 

A. 1 sajian per kemasan 

B. 2 sajian per kemasan 

C. 3 sajian per kemasan 

D. 4 sajian per kemasan 
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E. 5 sajian per kemasan 

42. Sebuah produk makanan memiliki takaran saji 150 gram dan mengandung 20 gram 

karbohidrat. Jika kebutuhan karbohidrat sehari adalah 300 gram, berapa persen 

kebutuhan karbohidrat yang dipenuhi oleh satu takaran saji produk tersebut? 

A. 10% 

B. 20% 

C. 30% 

D. 40% 

E. 50% 

43. Sebuah produk makanan memiliki takaran saji 120 gram dan mengandung 15 gram 

lemak. Jika kebutuhan lemak sehari adalah 60 gram, berapa persen kebutuhan lemak 

yang dipenuhi oleh satu takaran saji produk tersebut? 

A. 12.5% 

B. 13.5% 

C. 20.5% 

D. 21.5% 

E. 22.5% 

44. Sebuah produk makanan memiliki takaran saji 250 gram dan mengandung 200 kkal 

energi. Jika kebutuhan energi sehari adalah 2000 kkal, berapa persen kebutuhan energi 

yang dipenuhi oleh satu takaran saji produk tersebut? 

A. 8% 

B. 10% 

C. 12% 

D. 15% 

E. 20% 

45. Sebuah produk makanan memiliki takaran saji 180 gram dan mengandung 90 kkal 

energi. Jika kebutuhan energi sehari adalah 2800 kkal, berapa persen kebutuhan energi 

yang dipenuhi oleh satu takaran saji produk tersebut? 

A. 3%  

B. 4%  

C. 5%  

D. 6% 

E. 7% 

Kunci Jawaban 

1 D 11 D 21 B 31 B 41 B 

2 C 12 E 22 A 32 C 42 B 

3 D 13 C 23 C 33 D 43 A 

4 C 14 C 24 B 34 A 44 B 

5 B 15 B 25 C 35 B 45 D 

6 B 16 A 26 B 36 E 

7 B 17 D 27 A 37 E 

8 B 18 E 28 A 38 A 

9 B 19 A 29 C 39 B 

10 A 20 A 30 E 40 C 
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Lanjutan Lampiran 3. Link Podcast  Gizi Seimbang 

 

https://open.spotify.com/show/0Zaf0WBFOf52PCqGLjrezv?si=ffe7ed048e3d

4817 

 
 

 

  

https://open.spotify.com/show/0Zaf0WBFOf52PCqGLjrezv?si=ffe7ed048e3d4817
https://open.spotify.com/show/0Zaf0WBFOf52PCqGLjrezv?si=ffe7ed048e3d4817


 

207 
 

Lampiran 4. Data Penelitian 

Data Uji Validasi Materi 

 
Data Uji Validasi Media 
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Lanjutan Lampiran 4. Data Penelitian 

Data Uji Validasi Instrumen Soal 

 
Hasil Uji Reliabilitas 
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Lanjutan Lampiran 4. Data Penelitian 

Daya beda 
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Distraktor  

 

Tingkat Kesukaran 

  



 

211 
 

Lanjutan Lampiran 4. Data Penelitian 

Data Skala Kecil 

 
Data Skala Besar 
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Lanjutan Lampiran 4. Data Penelitian 

Uji Kepraktisan Buku Panduan 
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Lanjutan Lampiran 4. Data Penelitian 

Uji Efektivitas 
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Lampiran 5. Produk Penelitian (Buku Panduan) 
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Lanjutan lampiran 5. Leaflet  
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Lanjutan lampiran 5. Leaflet  
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Lanjutan lampiran 5. Leaflet  
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Lanjutan lampiran 5. Podcast  Gizi Seimbang 
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Lanjutan lampiran 5. Buku Cetak 
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Lampiran 6.  Publikasi Artikel SCOPUS 
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Lanjutan lampiran 6 
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Lampiran 7. Dokumentasi Penelitian 

(Proses rekaman audio Podcast ) 

 
 

Uji Coba Skala Kecil  
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Lanjutan lampiran 7. Uji Coba Skala Kecil 

 

 

Uji Coba Skala Besar 
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Lanjutan lampiran 7. Uji Coba Skala Besar 
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Lanjutan lampiran 7. Uji Kepraktisan 
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Lanjutan lampiran 7. Uji Kepraktisan 
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Lanjutan lampiran 7. Uji efektivitas  
 

 
 

 
 

 


