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ABSTRAK 

Rendahnya tingkat kebugaran pada anak-anak dan remaja akan meningkatkan 

risiko penyakit kardiovaskuler. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa tingkat 

kebugaran pada anak-anak dan remaja masih tergolong rendah. Kebugaran jasmani 

berhubungan dengan kemampuan seseorang dalam melakukan pekerjaan secara efektif, 

menikmati waktu luang, tahan terhadap penyakit hipokinetis dan menghadapi situasi 

sulit. Penelitian ini bertujuan untuk menilai hubungan antara jenis kelamin, status gizi, 

asupan energi, zat gizi dan aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani pada siswa kelas 

XI SMA Negeri 7 Bekasi. Desain studi penelitian ini adalah cross sectional dengan 

jumlah responden 70 siswa berusia 16-18 tahun. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

sebanyak 62,9% responden memiliki status tidak bugar dan faktor-faktor yang 

berhubungan antara lain status gizi (p-value= 0,011 ), asupan energi (p-value= 0,000), 

asupan protein (p-value= 0,000), asupan karbohidrat (p-value= 0,000), asupan vitamin 

C (p-value= 0,011), asupan zat besi (p-value= 0,024), asupan kalsium (p-value= 0,016), 

asupan magnesium (p-value= 0,005), dan aktivitas fisik (p-value= 0,000). Terdapat 

hubungan yang tidak signifikan antara jenis kelamin dan asupan lemak dengan 

kebugaran jasmani (p>0,05). Status gizi (IMT/U) memiliki peran dominan dalam 

menentukan status kebugaran siswa. Untuk mencapai status kebugaran yang baik 

diperlukan asupan zat gizi yang cukup, status gizi yang baik dan aktivitas fisik yang 

teratur. 

 

Keywords: physical fitness, gender, nutritional status, nutrient intake, physical activity 
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ABSTRAK 

Low levels of fitness in children and adolescents are at increased risk of 

cardiovascular disease. Some studies suggest that fitness levels in children and 

adolescents wa still relatively low. Physical fitness is associated with a person’s ability 

to work effectively, enjoy leisure time, be healthy, resist hypokinetic diseases, and meet 

emergency situations. The purpose of this study is to examine the relation of gender, 

nutritional status, energy intake, nutrient intake, and physical activity with physical 

fitness among senior high school students in grades 11th in SMA Negeri 7 Bekasi. This 

design used in this research was cross sectional study and the number of respondents 

were 70 students of 16 – 18 years old. This results of this study shows that 62,9% 

participants are unfit. This study was also found that physical fitness has been 

associated with nutritional status (p-value= 0,011), energy intake (p-value= 0,00), 

protein intake (p-value= 0,000), carbohydrate intake (p-value= 0,000), vitamin C intake 

(p-value= 0,011), iron intake (p-value= 0,024), calsium intake (p-value= 0,016), 

magnesium intake (p-value= 0,005) and physical activity (p-value= 0,000). There is no 

significance correlation between gender and fat intake with physical fitness (p>0,05). 

Nutritional status (BMI/A) an important role in determining the fitness status of student. 

Adequate intake, good nutritional status (BMI/A), and increase physical activity are 

required to improve fitness level. 

 

Keywords: physical fitness, gender, nutritional status, nutrient intake, physical activity 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Masa remaja merupakan salah satu periode dari perkembangan manusia. Masa 

ini merupakan masa perubahan atau peralihan dari masa kanak-kanak ke masa dewasa 

yang meliputi perubahan biologik, perubahan psikologik, dan perubahan sosial 

(Notoatmodjo, 2007). Pada masa remaja ini dibutuhkan kebugaran jasmani yang baik 

untuk pertumbuhan dan perkembangannya, karena masalah yang dihadapi oleh dunia 

di zaman yang serba praktis dan instan ini adalah masalah tingkat kebugaran jasmani. 

Kebugaran pada remaja sering dievaluasi untuk menjadi suatu penanda kesehatan di 

masa sekarang (saat remaja) dan dimasa depan (saat dewasa) (Ortega FB, et al,2008). 

Karena kebugaran jasmani selama remaja mempunyai hubungan dengan profil 

kesehatan kardiovaskular saat dewasa (Arsenault, et al. 2011). Hal ini sesuai dengan 

pernyataan The American Heart Association dengan mencantumkan faktor ketidak 

bugaran sebagai salah satu dari empat faktor resiko penyakit kardiovaskuler. Kejadian 

kematian akibat penyakit kardiovakuler jauh lebih tinggi resikonya menyerang 

seseorang yang tidak bugar (Hoeger dan Hoeger dalam Fauziah, 2014). 

Kebugaran  merupakan satu set kualitas fisik yang dapat dicapai atau telah 

dicapai oleh setiap individu, yang berhubungan dengan kemampuan individu tersebut 

dalam melakukan aktivitas fisik (Gibney, et al. 2009). Sebagai salah satu indikator 

dalam menentukan derajat kesehatan, maka kebugaran sangat penting untuk setiap 

individu. Karena kebugaran berhubungan dengan kemampuan seseorang dalam 

melakukan pekerjaan secara efisien dan efektif (Corbin, et al. 2000). Beberapa survei 

mengenai kebugaran telah dilakukan diberbagai negara, salah satunya di Indonesia. 

Berdasarkan data dari Sport Development Index (SDI) pada tahun 2006, menunjukkan 

bahwa kondisi kebugaran masyarakat Indonesia masih rendah. Data dari SDI 

menunjukkan sebanyak 37,40% masuk dalam kategori kurang sekali, 43,90% kategori 

kurang, 13,55% kategori sedang, 4,07% kategori baik dan 1,08% masuk dalam kategori 

baik sekali (Maksum, 2007). 
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Selain itu, penelitian yang dilakukan oleh Pusat Pengembangan Kualitas 

Jasmani Departemen Pendidikan Nasional tahun 2010 sebanyak 12.240 siswa Sekolah 

Dasar, Sekolah Menengah Pertama, dan Sekolah Menengah Atas di 17 Provinsi, 

didapatkan hasil sebesar 45% memiliki tingkat kebugaran kurang, 38% memiliki 

tingkat kebugaran sedang dan 17% memiliki kebugaran baik (Kemenkes, 2012). 

Penelitian yang dilakukan oleh Sulistiono (2014) dari 180 siswa Sekolah Menengah 

Atas di Jawa Barat yang terpilih didapatkan hasil sebesar 46,11% siswa memiliki 

tingkat kebugaran jasmani rendah, 10,56% siswa memiliki tingkat kebugaran baik dan 

43,33% siswa memiliki tingkat kebugaran jasmani sedang. 

Status kebugaran seseorang berhubungan dengan beberapa faktor. Salah satu 

faktor yang berhubungan dengan kebugaran adalah jenis kelamin. Penelitian yang 

dilakukan di Portugis pada anak laki-laki dan perempuan usia 8-15 tahun dengan 

menggunakan tes multistage 20 m shuttle run menunjukkan bahwa anak laki-laki 

cenderung lebih bugar dibandingkan anak perempuan (Guerra, et al. 2002). Menurut 

penelitian Carnethon, Gulati dan Greenland (2005) prevalensi tidak bugar pada anak 

remaja di Amerika Serikat lebih tinggi pada anak perempuan (34,4%) dibandingkan 

anak laki-laki (32,9%). Selain itu, menurut Melo (2011) antara laki-laki dan perempuan 

terdapat perbedaan nilai daya tahan kardiorespiratori yang signifikan.  

Faktor selanjutnya yang berhubungan dengan kebugaran yaitu status gizi. 

Menurut hasil penelitian yang dilakukan di Maputo, Mozambik pada anak laki-laki dan 

perempuan usia 6-18 tahun didapatkan hasil bahwa anak-anak dan remaja dengan 

status gizi overweight memiliki tingkat kebugaran yang rendah dibandingkan dengan 

anak-anak dan remaja yang memiliki status gizi underweight dan normal pada semua 

tes kebugaran yang dilakukan, akan tetapi mereka yang memiliki status gizi normal 

mendapatkan hasil tes lebih baik dari pada underweight dan overweight (Prista, et al. 

2003). Selain itu, penelitian yang dilakukan di Taiwan pada tahun 2001 juga 

mendapatkan hasil bahwa anak yang memiliki status gizi overweight atau obese 

memiliki kekuatan otot dan ketahan kardiovaskular yang lemah dibandingkan dengan 

anak yang memiliki status gizi normal (Chen, et al. 2006). Menurut penelitian yang 
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dilakukan Utari (2007) pada anak usia 12-14 tahun, menyimpulkan semakin tinggi nilai 

IMT seseorang maka semakin rendah status kebugaran seseorang. 

Asupan zat gizi merupakan faktor yang juga diketahui berhubungan dengan 

kebugaran seseorang. Menurut penelitian yang dilakukan pada anak remaja di Eropa 

menunjukkan bahwa tingginya kebugaran kardiorespiratori berhubungan dengan total 

asupan energi yang tinggi (Cuenca-García, et al. 2012). Selain itu, penelitian 

menunjukkan bahwa status zat besi (Fe) dan vitamin C yang tinggi berhubungan 

dengan tingkat kebugaran kardiorespiratori yang semakin baik pada remaja laki-laki di 

Bogota, Kolombia (Gracia-Marco, et al. 2012).  

Selain faktor yang telah disebutkan diatas, kebugaran jasmani juga dipengaruhi 

oleh kegiatan aktifitas fisik yang dilakukan oleh setiap individu. Aktifitas fisik adalah 

pergerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka yang menghasilkan pengeluaran 

energi (Güvenç, et al. 2011). Berdasarkan beberapa penelitian yang dilakukan 

mengatakan bahwa aktifitas fisik sangat mempengaruhi tingkat kebugaran remaja. 

Remaja dengan aktivitas sedentary atau kurang beraktivitas memiliki kebugaran 

jasmani yang rendah (Sallis, et al. 2000). Menurut data Riskesdas (2013), proporsi 

aktivitas fisik remaja usia 15 – 19 tahun di Indonesia memiliki proporsi sebesar 30.9% 

untuk perilaku sedentari <3 jam, 43.1% untuk perilaku sedentari 3-5,9 jam, dan 25.5% 

untuk perilaku sedentari ≥6 jam.  

Anak sekolah merupakan tunas bangsa yang diharapkan menjadi Sumber Daya 

Manusia (SDM) yang berkualitas di masa datang. Pendidikan saja tidak cukup untuk 

meningkatkan kualitas SDM tersebut, perlu dibarengi dengan kebugaran jasmani yang 

baik. Diharapkan dengan adanya kebugaran jasmani yang baik akan menunjang 

kegiatan belajar yang baik yang selanjutnya diharapkan akan tercapainya prestasi 

belajar yang baik juga. Selain itu, kebugaran dapat mencegah dari penyakit 

kardiovaskuler dan sindrom metabolik, seperti yang dikatakan oleh Carnethon, et al 

(2005), remaja di Amerika Serikat dengan tingkat kebugaran yang rendah lebih tinggi 

memiliki penyakit kardiovaskuler dan sindrom metabolik. Beberapa penelitian 

sebelumnya yang telah dilakukan pada siswa SMA menunjukkan data siswa yang tidak 

bugar yaitu sebanyak 63,3% (Mustakim, 2010) dan 69,7% (Fauziah, 2014). Hal ini 
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membuat peneliti ingin mengetahui bagaimana tingkat kebugaran siswa di SMA 

Negeri 7 Bekasi, tempat ini dipilih oleh peneliti karena masih kurangnya aktivitas fisik 

yang dilakukan oleh siswa. Karena berdasarkan wawancara dengan seorang guru, 

menyatakan bahwa siswa SMAN  7 Bekasi memiliki intensitas jam belajar yang padat 

tetapi aktivitas fisik diluar ruangan yang dilakukan masih sedikit. Hal ini terbukti 

dimana siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakulikuler olahraga masih sedikit, selain 

itu keaktifan siswa yang mengikuti kegiatan olahraga tidak cukup aktif khusunya bagi 

siswa perempuan. Oleh karena itu, penelitian tentang hubungan karakteristik, status 

gizi, asupan energi, asupan zat gizi dan aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani ini 

akan dilakukan pada siswa SMA Negeri 7 Bekasi.  

B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan uraian yang ada latar belakang maka pertanyaan penelitian adalah 

“Apakah ada hubungan karakteristik, status gizi, asupan energi, asupan zat gizi dan 

aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani siswa kelas XI SMA Negeri 7 Bekasi” . 

C. Ruang Lingkup Penelitian 

Penelitian ini merupakan penelitian dengan desain studi cross sectional. 

Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui hubungan karakteristik, status gizi, asupan 

energi, asupan zat gizi, dan aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani pada siswa kelas 

XI SMA Negeri 7 Bekasi. Data yang dikumpulkan meliputi data karakteristik 

responden, antropometri, asupan makan, aktivitas fisik dan kebugaran responden. 

Penelitian ini menggunakan analisis univariat dan bivariat (chi square). 

D. Tujuan Penelitian 

1. Tujuan Umum 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara karakteristik, 

status gizi, asupan energi, asupan zat gizi dan aktivitas fisik dengan kebugaran 

jasmani siswa kelas XI SMA Negeri 7 Bekasi. 

2. Tujuan Khusus 

a. Mengidentifikasi karakteristik siswa kelas XI SMA Negeri 7 Bekasi. 

b. Mengidentifikasi status gizi (IMT/U) siswa kelas XI SMA Negeri 7 Bekasi. 

c. Mengidentifikasi asupan energi siswa kelas XI SMA Negeri 7 Bekasi. 
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d. Mengidentifikasi asupan zat gizi makro siswa kelas XI SMA Negeri 7 Bekasi. 

e. Mengidentifikasi asupan zat gizi mikro siswa kelas XI SMA Negeri 7 Bekasi. 

f. Mengidentifikasi aktivitas fisik siswa kelas XI SMA Negeri 7 Bekasi. 

g. Menilai status kebugaran jaasmani siswa kelas XI SMA Negeri 7 Bekasi. 

h. Menganalisis hubungan antara karakteristik (Jenis Kelamin) dengan status 

kebugaran jasmani pada siswa kelas XI SMA Negeri 7 Bekasi.   

i. Menganalisis hubungan antara status gizi (IMT/U) dengan kebugaran status 

jasmani pada siswa kelas XI SMA Negeri 7 Bekasi.    

j. Menganalisis hubungan antara asupan energi dengan status kebugaran 

jasmani pada siswa kelas XI SMA Negeri 7 Bekasi.  

k. Menganalisis hubungan antara asupan zat gizi makro dengan status 

kebugaran jasmani pada siswa kelas XI SMA Negeri 7 Bekasi.  

l. Menganalisis hubungan antara asupan zat gizi mikro dengan status 

kebugaran jasmani pada siswa kelas XI SMA Negeri 7 Bekasi.  

m. Menganalisis hubungan antara aktivitas fisik dengan status kebugaran 

jasmani pada siswa XI SMA Negeri 7 Bekasi.   

 

E. Manfaat Penelitian  

1. Untuk Peneliti  

Manfaat penelitian diharapkan dapat menambah informasi dan wawasan 

peneliti. Selain itu, penelitian ini dapat dijadikan sebagai sarana untuk 

mengaplikasikan ilmu-ilmu yang telah diperoleh saat perkuliahan. 

2. Untuk Sekolah  

Penelitian ini diharapkan dapat dijadikan informasi mengenai kebugaran 

jasmani para siswa SMA Negeri 7 Bekasi, sehingga tingkat kebugaran siswa dapat 

diketahaui. Penelitian ini dapat dijadikan pihak sekolah dalam memberikan 

pendidikan kebugaran jasmani yang lebih optimal agar dapat meningkatkan dan 

mempertahankan kebugaran jasmani para siswa SMA Negeri 7 Bekasi. 
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