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ABSTRACT

This study aims to determine the relationship between eating patterns and physical
activity toward intelligence quotient (IQ) levels among upper-grade elementary
school students. This study employs a quantitative approach with a correlational
research design linking three variables: eating patterns, physical activity, and 1Q.
The instruments used in this study were a questionnaire (FFQ) for the eating pattern
variable, a questionnaire (PAQ-C) for the physical activity variable, and the CPM
test for the IQ variable. The study involved a total population and sample of 122
students from two schools: SDN Gunungpati 01 and SDN Gunungpati 03 in
Semarang City. The results of the analysis based on the Chi-Square test with a
significance level (p<0.05) demonstrated that students with good eating patterns
and physical activity levels tended to have above-average 1Qs, while students with
poor eating patterns and physical activity levels tended to have below-average 1Qs.
In conclusion, eating patterns and physical activity have a significant impact on the
intelligence quotient (IQ) of upper-grade elementary school students.

Keywords:Eating Patterns , Physical Activity, 1Q
ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan pola makan dan aktivitas fisik
terhadap tingkat kecerdasan (IQ) pada siswa kelas atas sekolah dasar. Penelitian
ini menggunakan metode pendekatan kuantitatif dengan desain penelitian
korelasional yang menghubungkan tiga variabel yaitu pola makan, aktivitas fisik,
dan 1Q. Instrument yang digunakan pada penelitian ini adalah kuesioner (FFQ)
untuk variabel pola makan dan kuesioner (PAQ-C) untuk variabel aktivitas fisik,
serta tes CPM untuk variabel Q. Dengan total populasi dan sampel sebanyak 122
siswa yang dilakukan di dua sekolah yaitu, SDN Gunungpati 01 dan SDN
Gunungpati 03 Kota Semarang. Hasil analisis berdasarkan uji Chi-Square dengan
nilai signifikansi (p<0,05) membuktikan bahwa siswa dengan pola makan dan
aktivitas fisik yang baik cenderung memiliki 1Q di atas rata-rata, dan siswa dengan
pola makan dan aktivitas fisik yang kurang baik cenderung memiliki IQ di bawah
rata-rata. Kesimpulannya, pola makan dan aktivitas fisik sangat berpengaruh pada
tingkat kecerdasan (1Q) siswa kelas atas sekolah dasar.

Kata Kunci: Pola Makan, Aktivitas Fisik, 1Q
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A.Pendahuluan

Pola makan adalah kebiasaan
makan seseorang Yyang selalu
dilakukan dalam kurun waktu yang
lama dan terbentuk melalui kebiasaan
makan sehari-hari, dengan tujuan
memenuhi asupan gizi untuk tubuh.
Asupan gizi yang cukup dan seimbang
berperan dalam meningkatkan
kemampuan kognitif serta mendukung
pertumbuhan dan perkembangan
anak. Berdasarkan penelitian dari
(Akubuilo et al., 2020), Nutrisi
menyediakan zat pembangun yang
berperan penting dalam proliferasi sel,
metabolisme neurotransmiter dan
hormon, serta menjadi komponen
utama dalam sistem enzim di otak.
Dari  hasil penelitian terdahulu
(Inamah et al.,, 2023) anak sekolah
yang memperoleh asupan energi
rendah memiliki risiko mengalami
malnutrisi sebesar 2,87 kali lebih
tinggi dibandingkan dengan anak
sekolah yang mendapatkan asupan
energi yang cukup. Tubuh
membutuhkan nutrisi yang lengkap,
yaitu karbohidrat, protein, seimbang
lemak, vitamin, serta mineral, agar
bisa melakukan fungsi-fungsi
pentingnya secara maksimal
(Townsend et al., 2023). Berdasarkan

hasil kajian dari Kementerian

Kesehatan, pola makan yang benar
adalah pola makan dengan gizi
seimbang yang mengandung
komponen dengan proporsi yang
sesuai, yaitu mencukupi kebutuhan
secara kuantitas dan kualitas, serta
mengandung energi, protein, vitamin,
dan mineral yang diperlukan untuk
menjaga kesehatan dan mendukung
aktivitas sehari-hari pada semua
kelompok wusia dan kondisi fisik
(Nathaniel et al., 2020). Berdasarkan
hasil Riskesdas Kota Semarang tahun
2018, prevalensi status gizi anak usia
5-12 tahun berdasarkan indeks
massa tubuh menurut umur (IMT/U)
terdiri atas 3,11% sangat kurus,
7,61% kurus, 61,40% normal, 15,57%
12,30%
Berdasarkan hasil temuan dari (Al
Rahmad et al.,, 2021), Masyarakat

perkotaan pada umumnya cenderung

gemuk, dan obesitas.

menyukai makanan cepat saji,
termasuk jajanan yang dikonsumsi
oleh anak usia sekolah dasar. Dengan
mengonsumsi makanan cepat saji
dapat menimbulkan masalah
kesehatan karena makanan cepat saji
merupakan ulfra process food yang
tidak bergizi karena tidak
mengandung cukup nutrisi yang
dibutuhkan oleh tubuh (Elizabeth et

al., 2020). Umumnya makanan cepat
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saji dan jajanan mengandung banyak
sekali garam, gula dan lemak jenuh
yang dapat menimbulkan penyakit
dan dapat menggangu perkembangan
anak baik fisik maupun kognitifnya
(Chadha et al., 2025).

Aktivitas fisik adalah segala
bentuk kegiatan yang melibatkan
gerakan tubuh. Gerakan seperti
berlari, melompat, meloncat, dan
bergerak secara ritmis merupakan
gerakan lokomotor yang termasuk
dalam aktivitas fisik (Kholis et al.,
2025). Aktivitas fisik merupakan
gerakan tubuh yang dilakukan
manusia dalam menjalankan aktivitas
sehari-hari, mulai dari bangun tidur
hingga kembali Dberistirahat, yang
dihasilkan oleh otot rangka dan
memerlukan
(Karim et al.,, 2018). Berdasarkan
temuan dari (Raharjo et al., 2026),

pengeluaran  energi

Kurangnya aktivitas fisik dapat
memberikan dampak negatif terhadap
kesehatan fisik, kondisi mental, serta
perkembangan sosial siswa. Hasil dari
penelitian (Jauhari et al., 2019),
menyatakan bahwa Secara global, 6%
dari kematian disebabkan oleh
kurangnya aktivitas fisik. Berdasarkan
penelitan dari (Angga et al., 2023),
rendahnya aktivitas fisik serta perilaku
kurang gerak pada anak usia sekolah

dasar dapat meningkatkan risiko
terjadinya berbagai kondisi kesehatan
yang serius sehingga dapat
menghambat petumbuhan fisik
maupun
Menurut (Susanto & Wulandari, 2024),

Kognitif

kemampuan kognitif.

mengacu pada aspek
psikologis yang berkaitan dengan
kemampuan individu dalam berpikir,
memecahkan masalah, memahami,
serta mengolah informasi, termasuk
tingkat ketegasan dan kesadaran
individu terhadap proses tersebut.
Bukti ilmiah menunjukkan bahwa
aktivitas atau latihan fisik dapat
memengaruhi kapasitas mekanisme
(Wicaksono, 2021).
epigenetik

epigenetic
Mekanisme berperan
dalam mengatur plastisitas kognitif
dan sinaps pada sistem saraf otak,
sehingga membantu memelihara
fungsi otak secara lebih optimal
(Anurogo, 2023). Oleh karena itu,
sebagaimana pola makan, aktivitas
fisik juga dapat meningkatkan
kemampuan kecerdasan anak.
Kecerdasan sering kali
diidentikkan

intelektual yang dikenal sebagai 1Q

dengan kecerdasan
(Intelligence Quotient). Kecerdasan
intelektual merupakan kemampuan
individu dalam menghadapi tuntutan
kehidupan serta berkaitan dengan
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kemampuan berpikir secara logis dan
rasional (Handriani & Subhan, 2020).
Intelektual (1Q)
merupakan hasil interpretasi dari tes

Kecerdasan

inteligensi yang dinyatakan dalam
bentuk angka, yang berfungsi sebagai
indikator tingkat kecerdasan
seseorang (Nuraini, 2017). Dari hasil
penelitan (Syarifah, 2019), individu
yang memiliki tingkat 1Q (/Intelligence
Quotient) tinggi cenderung memiliki
kemampuan pemahaman belajar
yang lebih baik serta peluang yang
lebih besar untuk mencapai
keberhasilan dalam kehidupan
dibandingkan dengan individu yang
memiliki tingkat kecerdasan rata-rata.
Berdasarkan teori (Ratnasari et al.,
2022), semakin  tinggi  tingkat
kecerdasan intelektual seseorang,
maka semakin tinggi pula tingkat
kecerdasan yang dimilikinya.
Berdasarkan latar belakang di
atas peneliti tertarik untuk mengkaji
lebih lanjut terkait dengan hubungan
pola makan dan aktivitas fisik
terhadap 1Q siswa kelas atas sekolah
dasar. Belum adanya penelitian yang
membahas terkatit dengan hubungan
pola makan dan aktivitas fisik
terhadap 1Q dan penggabungan
antara bidang kesehatan, jasmani,

dan kognitif masih jarang ditemukan.

Didukung oleh minimnya kesadaran
siswa terhadap pentingnya menjaga
pola makan dan aktivitas fisik, serta
kurangnya perhatian terhadap
kecerdasan intelektual (IQ) siswa
sekolah dasar.

Kebaharuan penelitian ini
terletak pada penggabungan variabel
pola makan dan aktivitas fisik, serta
hubungannya terhadap 1Q siswa kelas
atas sekolah dasar. Penelitian ini
mengkaji hubungan antara bidang
kesehatan, jasmani, dan kognitif siswa
kelas atas sekolah dasar. Meskipun
sejumlah penelitian terdahulu telah
mengkaji secara terpisah terkait pola
makan, aktivitas fisik, dan 1Q. Namun,
belum adanya penelitian yang
mengkaiji terkait hubungan tiga bidang
tersebut. Selain itu, penelitian ini
dilakukan di SDN Gunungpati 01 dan
SDN Gunungpati 03 Kecamatan
Gunungpati Kota Semarang, yang
hingga saat ini belum adanya
penelitian dengan tema pola makan,
aktivitas fisik, dan 1Q di lokasi
tersebut.

Dengan begitu tujuan dari artikel
ini yaitu, mengkaji hubungan pola
makan dan aktivitas fisik terhadap 1Q
siswa kelas atas sekolah dasar,
khususnya pada SDN Gunungpati 01

dan SDN Gunungpati 03 Kota
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Semarang. Harapannya, hasil dari
penelitian ini dapat memberikan peran
baru dalam  kemajuan  aspek
pendidikan jasmani, dan bisa menjadi
bahan referensi ataupun bahan
rujukan yang dapat digunakan oleh
siswa sekolah dasar, guru, praktisi,
maupun bidang pendidikan dan
kesehatan dalam mengoptimalkan
pola makan dan aktivitas fisik siswa
sebagai upaya mendukung
perkembangan kecerdasan intelektual
pada jenjang sekolah dasar terutama
tentang pemahaman mengenai
bagian yang berhubungan dengan 1Q

siswa sekolah dasar.

B. Metode Penelitian

Penelitian ini  menggunakan
metode pendekatan kuantitatif dengan
desain penelitian korelasional, yang
menghubungkan tiga variabel vyaitu
variabel X: pola makan, dan aktivitas
fisik, variabel Y: IQ siswa kelas atas
sekolah dasar.

Penelitian ini dilakukan pada
siswa kelas atas di 2 sekolah yaitu
SDN Gunungpati 01 dan SDN
Gunungpati 03 Kecamatan
Gunungpati Kota semarang pada
tahun 2026. Degan jumlah populasi
122 siswa dan teknik pengambilan

sampel yang digunakan vyaitu tfotal
sampling.

Pola makan diukur dengan
menggunakan kuesioner frekuensi
makan (FFQ) dengan validitas item
bergerak dari 0,265-0,787 di atas nilai
r hitung dengan realibilitas sebesar
0,863 (Ciuantasari & Maria, 2020).
Kuesioner ini berisikan pertanyaan
sebanyak 28 soal mengenai pola
makan anak tersebut selama 2 bulan
terakhir yang mencakup pertanyan
tentang makanan pokok, lauk hewani,
lauk nabati, sayur-sayuran, buah-
buahan, dan susu. Untuk standar
penilaian skor ditetapkan sebagai
berikut: pola makan dikategorikan baik
apabila total skor lebih besar dari skor
rata-rata seluruh responden,
sedangkan pola makan dikategorikan
kurang apabila total skor sama
dengan atau lebih kecil dari skor rata-
rata seluruh responden.

Aktivitas fisik diukur dengan
menggunakan kuesioner aktivitas fisik
anak  vyaitu Physical  Activity
Questionnaire-Children (PAQ-C) yang
dirancang oleh Kowalski dkk yang
sudah disesuaikan. Kuesioner PAQ-C
versi Bahasa Indonesia memiliki
validitas yang baik pada delapan dari
sembilan butir pertanyaan serta

tingkat reliabilitas yang memadai
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(Cronbach’s Alpha = 0,718), sehingga
layak digunakan untuk menilai
aktivitas fisik anak usia sekolah dasar
(Anggraini et al., 2025). Kuesioner
tersebut berisikan 9 pertanyaan terkait
dengan tingkat aktivitas fisik anak
dalam kurun waktu 7 hari kebelakang.
Untuk standar penilaian skor apabila
total skor lebih dari skor rata-rata
untuk kategori baik, dan total skor
kurang dari sama dengan skor rata-
rata untuk kategori kurang baik.

Pada penelitian ini, untuk
mengetahui tingkat kecerdasan (1Q)
peneliti menggunakan tes Coloured
Progressive Matrices (CPM) dengan
reliabilitas tinggi (0.85-0.95) dan
validitas baik dalam mengukur
kecerdasan non-verbal dan
memprediksi tes 1Q (Fahlevi et al.,
2025). Tes tersebut berisikan total 36
pertanyaan berupa pilihan ganda
bergambar yang dibagi menjadi 3
bagian dengan masing-masing bagian
berisikan 12 pertanyaan.

C.Hasil Penelitian dan Pembahasan

Hasil dari penelitian ini yaitu
mengetahui hubungan terkait dengan
pola makan dan aktivitas terhadap 1Q
siswa kelas atas sekolah dasar.
Maka,dilakukan
analisis data menggunakan SPSS 26,

pengolahan dan

dengan hipoteseis terdapat hubungan
yang signifikan antara pola makan dan
aktivitas fisik terhadap 1Q siswa kelas
atas sekolah dasar.

Tabel 1. Rata-rata nilai pola makan
dan aktivitas fisik

Descriptive Statistics

Std.
Mini Maxi Mea Deviati
N mum mum n on

Pola 122 140 410 265, 45,809
Makan 70
Aktivitas 122 45 86 64,2 9,299
Fisik 9
Valid N 122
(listwise)

Berdasarkan tabel di atas,
maka diperoleh nilai rata-rata untuk
variabel pola makan sebesar 265,70
dan nilai rata-rata untuk variabel
aktivitas fisik sebesar 64,29. Oleh
karena itu siswa yang mendapat nilai
lebih dari rata-rata termasuk dalam
kategori baik, dan siswa yang
mendapat nilai kurang dari sama
dengan rata-rata termasuk dalam

kategori kurang.

Tabel 2. Distribusi pola makan dan
aktivitas fisik

Variabel Kategori N %
Pola Baik 58 47.5%
makan

Kurang 64 52,5%
Aktivitas Baik 63 51,6%
fisik

Kurang 59 48,4%

Berdasarkan tabel di atas,
maka diperoleh data sebanyak 47,5%
siswa memiliki pola makan yang baik,
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dan 52,5% siswa memiliki pola makan
yang kurang baik. Sedangkan untuk
aktivitas fisik sebanyak 51,6% siswa
memiliki aktivitas fisik yang baik, dan
48,4% siswa memiliki aktivitas fisik
yang kurang baik.

Tabel tersebut menunjukan
distribusi umum sampel. Selanjutnya,

dilakukan analisis untuk distribusi

kategori IQ  sebagai  variabel
dependen penelitian ini.
Tabel 3. Distribusi IQ
Variabel Kategori N %
IQ Unggul 5 4,1%
Diatas 28 23,0%
rata-rata
Rata-rata 61 50,0%
Dibawah 23 18,9%
rata-rata
Disabilitas 5 4,1%
intelektual

Dari hasil data distribusi 1Q di
atas, mayoritas siswa memiliki 1Q
pada kategori rata-rata yaitu sebanyak
50%, yang menunjukan bahwa tingkat
kecerdasan siswa berada dalam batas
normal. Namun demikian masih
terdapat variasi perbedaan tingkat
kecerdasan pada kategori lainnya.

Setelah mendapatkan ketiga
tabel distribusi maka, dilanjutkan uji
normalitas untuk mengetahui
distribusi data, dan menentukan jenis

uji statistik selanjutnya.

Tabel 4. Uji normalitas kolmogorov-
Smirnov

Tests of Normality

Kolmogorov-

Kelompo Smirnov? Shapiro-Wilk

k Sta Sta

kombina tisti tisti

Si c df Sig. ¢ df Sig.
Gra baiktbai ,35 34 ,00 ,78 34 ,00
de k 3 0 7 0
IQ kurang+ ,34 29 ,00 ,77 29 ,00

baik 6 0 9 0

baik+kur ,41 24 ,00 ,63 24 ,00

ang 1 0 6 0

kurang+k ,27 35 ,00 ,77 35 ,00

urang 3 0 6 0

a. Lilliefors Significance Correction

Hasil uji normalitas
memperoleh nilai signifikansi < 0,05
yang menunjukan bahwa distribusi
data tidak normal. Maka selanjutnya
dilakukan uji non parametrik kruskal
wallis untuk menguji perbedaan antar

kelompok.

Tabel 5. Uji non parametrik kruskal wallis

Grade IQ
Kruskal-Wallis H 59,188
df 3
Asymp. Sig. ,000

a. Kruskal Wallis Test
b. Grouping Variable: Kelompok kombinasi

Berdasarkan hasil uji non
parametrik Kruskal Wallis di atas
menunjukan nilai signifikansi sebesar
(p<0,05) yang  berarti terdapat

perbedaan yang signifikan antar
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kelompok pola makan dan aktivitas
fisik terhadap 1Q dalam penelitian ini.

Selanjutnya  dilakukan  uji
Mann-Whitney (post hoc) untuk
mengetahui perbedaan yang lebih
spesifik antar kategori kelompok

dalam penelitia ini.

Tabel 6. Uji Mann-Whitney (post hoc)

Perbandingan Nilai P Keterangan
Kelompok (Sig)
Kelompok 1 0,000 (p<0,05)
dan 2 signifikan
Kelompok 1 0,000 (p<0,05)
dan 3 signifikan
Kelompok 1 0,000 (p<0,05)
dan 4 signifikan
Kelompok 2 0,603 (p>0,05)
dan 3 tidak
signifikan
Kelompok 2 0,000 (p<0,05)
dan 4 signifikan
Kelompok 3 0,000 (p<0,05)
dan 4 signifikan

Dari hasil uji lanjutan Mann-
Whitney,

Sebagian besar pasangan kelompok

menunjukan bahwa

memiliki perbedaan yang signifikan
dengan nilai signifikansi (p<0,05).
Namun perbandingan antara
kelompok 2 dan kelompok 3
memperoleh nilai signifikansi (p>0,05)
yang Dberarti kelompok 2 dan
kelompok 3 tidak memiliki perbedaan
yang signifikan, sehingga menunjukan
bahwa kedua kelompok memiliki
relatifitas yang setara.

Selanjutnya dilakukan analisis

tabulasi silang (Crosstabs) untuk

mengetahui distribusi pola distribusi
kategiri IQ masing-masing kelompok
pola makan dan aktivitas fisik.

Tabel 7. Crosstabs kategori IQ
berdasarkan kelompok pola makan dan
aktivitas fisik

Kelomp 1IQ IQ IQ IQ IQ

ok un dia rat diba disab
gg tas a- wah ilitas
ul rat rat rata Intele
a- a - ktual
rat rata
a
Kelompo 11, 64, 20, 29 0,0%
k1 8% 7% 6% %
(baik+ba
ik)
Kelompo 3,4 13, 69, 10,3 3,4%
k2 % 8% 0% %
(kurang
+baik)
Kelompo 0,0 83 79, 12,5 0,0%
k3 % % 2% %
(baik+ku
rang)
Kelompo 0,0 0,0 42, 457 114
k4 % % 9% % %
(kurang
+kurang

)

Pada kelompok 1 (baik+baik)
menunjukan jumlah siswa tertinggi
pada kategori di atas rata-rata
sebesar 64,7% dengan (n=22),
sedangkan pada kelompok 4
(kurang+kurang) kategori tertingginya
yaitu di bawah rata-rata sebanyak
45,7% dengan (n=16). Hal ini
menunjukan bahwa terdapat
perbedaan pola distribusi tingkat
kecerdasan antar kelompok, dimana
kelompok dengan pola makan dan

aktivitas fisik yang baik cenderung
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memiliki  1Q yang lebih tinggi

dibandingkan  dengan  kelompok
dengan pola makan dan aktivitas fisik
yang kurang baik.

Untuk mengetahui signifikansi
perbedaan distribusi tersebut maka

dilakukan uji Chi-Square.

Tabel 8. Hasil uji Chi-Square

Asymptotic
Significanc
Value df e (2-sided)
Pearson Chi-83,473212 ,000
Square
Likelihood Ratio 85,271 12 ,000
Linear-by-Linear 51,203 1 ,000
Association
N of Valid Cases 122
Hasil uji Chi-Square

memperoleh nilai signifikansi (p<0,05)
yang berarti terdapat hubungan yang
signifikan antara kelompok pola
makan dan aktivitas fisik terhadap
kategori 1Q siswa. Hal ini menunjukan
bahwa pola makan dan aktivitas fisik
memiliki  peran  dalam  tingkat

kecerdasan siswa.

Hasil penelitian menunjukan
bahwa terdapat hubungan yang
signifikan antara pola makan dan
aktivitas fisik terhadap kecerdasan
intelektual (1Q) siswa kelas atas
sekolah dasar berdasarkan hasil uji
Chi-Square dengan nilai signifikansi
(p<0,05). Hal ini sejalan dengan

hiotesis alternatif (H1) yaitu terdapat
perbedaan tingkat kecerdasan
intelektual antara siswa yang memiliki
pola makan dan aktivitas yang baik
dengan siswa yang memiliki pola
makan dan aktivitas fisik yang kurang
baik.

Temuan ini searah dengan
teori dari (Akubuilo et al., 2020),
Nutrisi menyediakan zat pembangun
yang berperan penting dalam
proliferasi sel, metabolisme
neurotransmiter dan hormon, serta
menjadi komponen utama dalam
sistem enzim di otak. Hal ini membuat
perkembangan kognitif siswa lebih
baik dan mendukung pertumbuhan
siswa. Dan juga sejalan dengan teori
(Wicaksono, 2021), menunjukkan
bahwa aktivitas atau latihan fisik dapat
memengaruhi kapasitas mekanisme
epigenetic. Mekanisme epigenetik
berperan dalam mengatur plastisitas
kognitif dan sinaps pada sistem saraf
otak, sehingga membantu memelihara
fungsi otak secara lebih optimal
(Anurogo, 2023).

Dengan demikian, pola makan
yang baik dan aktivitas fisik yang baik
dapat meningkatkan kemampuan
kognitif dan perkembangan siswa.
Sehingga sangat penting untuk

menjaga pola makan dan beraktivitas
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fisik secara teratur agar kecedasan

intelektual dapat meningkat.

E. Kesimpulan

Berdasarkan penelitian yang
sudah dilakukan serta analisis data
secara lengkap, dapat disimpulkan
bahwa pola makan dan aktivitas fisik
sangat berpengaruh pada tingkat
kecerdasan (IQ) siswa kelas atas
sekolah dasar. Kelompok dengan pola
makan dan aktivitas fisik yang baik
cenderung  memiliki  kecerdasan
intelektual (1Q) di atas rata-rata,
sedangkan kelompok dengan pola
makan dan aktivitas fisik yang kurang
baik cenderung memiliki tingkat
kecerdasan di bawah rata-rata.

Oleh karena itu, penting bagi
siswa, guru, dan praktisi bidang
pendidikan maupun bidang kesehatan
dalam pengetahuan terkait dengan
pentingnya pola makan dan aktivitas
fisik terutama hubungannya terhadap

kecerdasan intelektual.
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