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ABSTRAK

Nama : Imam Saiful Mu’min
Program Studi : Gizi
Judul : Hubungan Status Gizi, Aktivitas Fisik, Asupan Energi, Dan Zat

Gizi Makro, Serta Mikro (Vitamin C dan Fe) Dengan Tingkat
Kebugaran Siswa SMAN 74 Jakarta”

Kebugaran merupakan salah satu indikator dalam menentukan derajat
kesehatan seseorang. Remaja sebagai penerus sumber daya manusia (SDM) yang
berkualitas dicirikan sebagai manusia yang cerdas, produktif dan mandiri dalam
melaksanakan tugas dan tanggung jawabnya sebagai penerus bangsa harus
memiliki kebugaran jasmani yang baik, hal ini berperan penting untuk
meningkatkan produktivitas kerja pada umumnya dan belajar pada khususnya,
sehingga dapat mempertinggi kemauan dan kemampuan belajar secara efektif.
Penelitian ini bertujuan untuk menilai hubungan status gizi, aktivitas fisik, asupan
energi dan zat gizi makro, serta mikro (vitamin C dan Fe) dengan tingkat
kebugaran siswa SMAN 74 Jakarta tahun 2016. Desain penelitian yang digunakan
dalam penelitian ini adalah cross-sectional dengan metode sistematic random
sampling, dengan sampel berjumlah 70 siswa. pengumpulan data dengan
observasi dan wawancara langsung. Teknik analisis data menggunakan chi-
square.

Hasil penelitian ini menunjukkan tingkat kebugaran kurang 74,3%, status
gizi normal 80,0%, aktivitas fisik ringan 84,3%, asupan energi kurang 60,0%,
asupan protein baik 61,4%, asupan lemak cukup 54,3%, asupan karbohidrat
kurang 68,6%, asupan vitamin ¢ kurang 92,9%, dan asupan zat gizi kurang 92,9%.
Hasil uji statistik menunjukkan adanya hubungan (p-value < 0,05) antara jenis
kelamin, aktivitas fisik, asupan energi, asupan karbohidrat, dan asupan vitamin c
dengan tingkat kebugaran sedangkan status gizi, asupan protein, asupan lemak,
dan asupan zat besi menunjukan tidak ada hubungan dengan tingkat kebugaran (p-
value > 0,05). Diperlukan dorongan motivasi kepada pelajar untuk membiasakan
diri berolahraga ataupun beraktifitas di waktu luang untuk meningkatkan daya
tahan kebugarannya.

Keywords: Kebugaran, Status Gizi, Aktivitas Fisik, Energi, Protein, Lemak,
Karbohidrat, Vitamin C, Fe, Bleep Test.
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ABSTRACT

Name : Imam Saiful Mu’min
Study Program : Nutrition
Title : The Relationship Between Nutritional Status, Physical Activity,

Energy Intake, and Macro Nutrients, Micro (Vitamin C and Fe)
with Fitness Level of Students at SMAN 74 Jakarta”

Fitness is one of the indicator to determine a person's health status. Youth
as a successor to the human resources (HR) quality characterized as intelligent,
productive and independent in carrying out their duties and responsibilities as the
nation's future must have physical fitness is good, it is essential to improve labor
productivity in general and learning in particular , so as to enhance the willingness
and ability to learn effectively. This study aimed to assess the relationship of
nutritional status, physical activity, intake of energy and nutrients the macro as
well as micro (vitamins C and Fe) with the fitness level of students at SMAN 74
Jakarta in 2016. Design of this study was is cross-sectional method systematic
random sampling, the sample was 70 students. collecting data by observation and
interviews. Data were analyzed using chi-square.

The results of this study showed or indicated fitness level less 74.3%,
80.0% had normal nutritional status, 84.3% had light physical activity, 60.0% had
less energy intake, 61.4% had a good protein, 54.3% adequate fat intake, 68.6%
less carbohydrate intake, intake of vitamin c is less 92.9%, and nutrient intake less
than 92.9%. Statistical analysis showed an association (p-value <0.05) between
gender, physical activity, energy intake, intake of carbohydrates, and intake of
vitamin C with fitness levels while nutrition, protein intake, fat intake, and intake
of iron showed no relationship with the fitness level (p-value> 0.05). Needed
encouragement to students to familiarize themselves exercise or activity in spare
time to improve endurance fitness.

Keywords: Fitness, Nutritional Status, Physical Activity, Energy, Protein, Fat,
Carbohydrates, Vitamin C, Fe, Bleep Test.
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Sumber daya manusia (SDM) yang sehat jasmani dan rohani menentukan
keberhasilan pembangunan suatu bangsa. Dua faktor kunci bagi pembangunan
SDM adalah pendidikan dan kesehatan. Remaja merupakan periode penting dari
kehidupan karena sebagian besar terjadi perubahan fisiologis dan psikologis.
Perilaku dan gaya hidup remaja yang dibentuk selama bertahun-tahun akan
mempengaruhi status kesehatan pada masa dewasa (Ortega et al, 2008 dalam
Jamirda, 2015). Remaja umumnya melakukan aktivitas fisik lebih tinggi
dibanding dengan usia lainnya sehingga diperlukan zat gizi lebih banyak. Faktor
tersebut dapat mempengaruhi kebutuhan energi, protein, vitamin, mineral, air
serta serat. Kebutuhan khusus zat gizi diperlukan pada kelompok remaja yang
memiliki aktivitas olahraga (Wirjatmadi dan Merryana 2012).

Remaja sebagai penerus sumber daya manusia (SDM) yang berkualitas
dicirikan ~sebagai manusia yang cerdas, produktif dan mandiri dalam
melaksanakan tugas dan tanggung jawabnya sebagai penerus bangsa. Tetapi hal
tersebut tidak akan terjadi apabila remaja yang menjadi harapan bangsa tidak
bugar (Cassandra, 2011). Kesehatan dan kebugaran pada anak dan orang dewasa
menjadi perhatian yang utama diseluruh Negara di dunia dan menjadi kunci dalam
menghasilkan dewasa yang sehat di masa depan (Nurwidyastuti, 2012).

Kebugaran merupakan salah satu indikator dalam menentukan derajat
kesehatan seseorang. Dengan memiliki fisik sehat dan bugar, maka seseorang
dapat melakukan aktivitas harian secara optimal (Fatmah, 2011). Kebugaran
adalah kemampuan tubuh seseorang untuk melakukan pekerjaan sehari-hari tanpa
menimbukan kelelahan yang berarti. Kebugaran jasmani sangat individual, artinya
masing-masing orang memiliki tingkat kebugaran yang spesifik untuk dirinya.
Kondisi kebugaran pada masyarakat Indonesia menurut data Sport Development
Index (SDI) pada tahun 2006 menunjukan bahwa kondisi kebugaran sebagian
besar masih kurang dengan hasil 81,3% (Maksum, 2007). Sebuah hasil

pengukuran kebugaran jasmani Kementrian Kesehatan tahun 2011 yang diikuti

1
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524 orang ternyata tingkat kebugaran jasmani yang kurang dan kurang sekali
(59%), cukup (40%), baik (1%). Sejalan dengan itu, penelitian yang dilakukan
Indonesia SeGar Activity Day, yang melibatkan 1.000 remaja di Jakarta pada
tahun 2014, menyimpulkan bahwa remaja ibukota kurang gerak, ditemukan
bahwa dari 1.000 remaja berusia SMP dan SMA di lima wilayah DKI Jakarta, 8
dari 10 remaja tidak bugar (Handayani, 2015).

Kegiatan fisik sangat mempengaruhi kebugaran kardiorespiratori karena
dapat meningkatkan ambilan oksigen 6-28% (Barker, 1996 dalam Sinamo, 2012).
latihan fisik yang bersifat aerobik dilakukan secara teratur akan meningkatkan
daya tahan kardiovaskular dan dapat meningkatkan status gizi karena dapat
mengurangi lemak tubuh (Fatmah, 2011). Berdasarkan data Riskesdas (2013)
proporsi aktivitas fisik masyarakat Indonesia tergolong kurang aktif secara umum
adalah 26,1% dengan provinsi DKI Jakarta memiliki angka tertinggi untuk
aktivitas kurang dengan 44,2%. Aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur akan
mengurangi resiko terhadap penyakit seperti cardiovaskuler disease (CVD),
stroke, diabetes mellitus, dan kanker kolon. Penelitian yang dilakukan oleh
Nurwidyastuti (2012), didapat hasil bahwa terdapat hubungan signifikan antara
aktivitas fisik dengan status kebugaran dengan p-value 0,042. Hasil ini sejalan
dengan hasil penelitian Arango, et al. (2014) yakni bahwa aktivitas fisik
berhubungan dengan kebugaran (p-value 0.048) pada pelajar di Monteria.
Aktivitas fisik dapat meningkatkan efisiensi mekanis dan mengurangi pengeluaran
energi. Orang-orang yang termasuk dalam kategori aktif memiliki efisiensi
mekanis yang lebih baik daripada orang-orang yang tergolong dalam kategori
sedentari serta jumlah energi yang digunakan lebih sedikit (Keytel et al. 2005).

Selain Aktivitas fisik, status gizi juga mempengaruhi kebugaran jasmani.
Pada penelitian Kusumaningrum (2009) dibuktikan adanya korelasi sedang (r = -
0.502) antara indeks massa tubuh (IMT) dengan nilai VO,max yaitu semakin
besar nilai indeks massa tubuh maka semakin rendah nilai VO,max. Sejalan
dengan itu, penelitian dari Permatasari (2013) pada siswa SMAN 39 Jakarta,
terdapat hubungan signifikan antara status gizi dengan korelasi negatif yang kuat.
Artinya, diperlukan status gizi yang ideal untuk mencapai status kebugaran yang

optimal. Penelitian Jekal et al. (2010) menemukan bahwa seseorang dengan
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obesitas mempunyai resiko 23,7 kali mempunyai kadar Mets S abnormal dengan
dampak pada nilai kardiorespiratori yang rendah.

Disamping itu, penunjang baiknya status kebugaran juga dipengaruhi oleh
asupan zat gizi. Tanpa adanya asupan gizi yang cukup, maka tubuh tidak dapat
menggantikan energi yang telah digunakan, hal ini akan mengakibatkan tubuh
tidak dapat digunakan untuk beraktivitas kembali (Roji, 2014). Dalam penelitian
Sugiarto (2012) terdapat hubungan yang bermakna antara asupan energi dengan
tingkat kebugaran dengan p-value 0.001 serta hubungan asupan protein dengan
tingkat kebugaran dengan p-value 0.001. Pada penelitian Jamirda (2015)
mendapatkan hasil bahwa tingkat kecukupan protein yang semakin baik
berkorelasi secara signifikan dengan tingkat kebugaran yang lebih baik pula
(p<0.05, r=0.494). Sementara itu dalam penelitian Andhini yang dilakukan di
sekolah atlet ragunan Jakarta pada tahun 2011, terdapat hubungan yang positif
yang signifikan (p < 0.05, r = 0.612) antara fe dengan kebugaran. Hal ini
ditunjukkan bahwa semakin tercukupi kebutuhan Fe maka nilai kebugarannya
akan baik juga. Konsumsi Fe yang kurang akan menyebabkan terjadinya
kekurangan pada hemoglobin dan hal ini dapat menimbulkan keluhan kurangnya
nafsu makan, kurang darah (anemia), kemampuan fisik menurun bahkan untuk
menghadapi latihan yang ringan sekalipun. Konsentrasi hemoglobin dapat
mempengaruhi nilai kardiorespirator, konsentrasi hemoglobin yang tinggi akan
memiliki kandungan oksigen yang lebih banyak dalam darah sehingga mampu
mengantarkan oksigen yang lebih banyak ke dalam otot (Macmurray & Ondarak,
2008 dalam Andhini, 2011).

SMAN 74 Jakarta adalah sekolah menengah atas dibilangan Jakarta Selatan,
dengan sehat jasmani yang menjadi salah satu poin pada visi sekolah ini,
menjadikan salah satu aspek yang mendukung dalam kesehatan dan kebugaran
siswanya. Berdasarkan observasi yang peneliti lakukan di lapangan, mendapat
hasil banyak siswa dengan proporsi berat badan dalam kategori berat badan lebih,
hal ini tentu akan mempengaruhi kinerja dan daya kebugaran siswa sehingga
dikhawatirkan mempengaruhi produktivitas belajar. Manusia yang sehat dan
memiliki kebugaran jasmani yang baik akan mampu berprestasi dalam pekerjaan
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maupun pendidikan sehingga tingkat produktivitasnya akan meningkat (Jayusfani,
2015).

Dukungan kebugaran jasmani sangat diperlukan oleh para siswa sekolah
untuk dapat mengikuti proses pembelajaran setiap hari yang rata-rata
membutuhkan waktu enam jam. Dengan demikian tidak diragukan lagi bahwa
pendidikan jasmani memang sangat dibutuhkan oleh para siswa sekolah untuk
meningkatkan dan menjaga kebugaran jasmani. Elliot dan Sanders dalam Anwar
(2005) mengemukakan bahwa, kebanyakan anak-anak yang pergi ke sekolah
dengan naik kendaraan, terlalu banyak nonton TV, lebih banyak bermain di depan
komputer, dan tidak mempunyai banyak kesempatan untuk bermain di luar, hanya
akan mengalami sedikit pendidikan jasmani. Akibatnya anak menjadi kurang aktif
secara jasmani, cenderung kelebihan berat badan dan kegemukan.

Kebugaran jasmani memiliki peran penting yang menentukan produktivitas
kerja pada umumnya dan belajar pada khususnya, manfaat kebugaran jasmani
sangat bermacam macam salah satunya ialah kebugaran bagi pelajar dan
mahasiswa dapat mempertinggi kemauan dan kemampuan belajar. contoh yang
dapat dilihat adalah jika kondisi fisik terganggu (sakit) siswa tidak dapat
berkonsentrasi dalam mengikuti proses belajar mengajar dengan baik. Jika kondisi
ini terus berlangsung, akan sangat mungkin prestasi belajar siswa akan mengalami
penurunan (Is, 2014).

Berdasarkan uraian diatas maka peneliti ingin mengetahui Hubungan Status
Gizi, Aktivitas Fisik, Asupan Energi, dan Zat Gizi Makro serta Mikro (Vitamin C
dan Fe) dengan Tingkat Kebugaran siswa SMAN 74 Jakarta.

B. Rumusan Masalah

Berdasarkan uraian-uraian dari latar belakang diatas, penelitian ini dilakukan
untuk mengetahui apakah ada Hubungan Status Gizi, Aktivitas Fisik, Asupan
Energi, dan Zat Gizi Makro serta Mikro (Vitamin C dan Fe) dengan Tingkat
Kebugaran siswa SMAN 74 Jakarta.

C. Ruang Lingkup Penelitian
Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif berdasarkan desain studi

cross sectional. Penelitian ini dilakukan karena penulis ingin mengetahui
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hubungan antara status gizi, aktivitas fisik, asupan energi, dan zat gizi makro,
serta zat gizi mikro (Vitamin C dan Fe) dengan tingkat kebugaran pada siswa
SMAN 74 Jakarta. Pengambilan data primer dilakukan pada bulan Juli — Agustus
2016. Adapun peneliti mengambil sampel penelitian siswa kelas XI dikarenakan
menurut keterangan ibu Nurwendah bagian Humas SMAN 74 Jakarta mengatakan
bahwa siswa kelas XI memiliki jadwal pelajaran yang padat dan cenderung
memerlukan konsentrasi yang tinggi serta memiliki banyak tugas-tugas baik tugas
disekolah maupun tugas rumah sehingga sangat diperlukan kebugaran yang
optimal untuk menunjang dan memperlancar kegiatan belajar mengajar.

Data yang dikumpulkan antara lain tingkat kebugaran, jenis kelamin, berat
badan, tinggi badan, umur, aktivitas fisik, serta asupan konsumsi energi, protein,
lemak, karbohidrat, vitamin C dan Fe. Tingkat kebugaran dilakukan dengan uiji
daya tahan kardiorespiratori dengan tes aerobik atau metode Multi-Stage Fitness
Test atau Bleep Test. Jenis kelamin responden didata dengan mengisi kuesioner
data karakteristik responden. Status gizi berdasarkan IMT/U diukur dengan
menggunakan pengukuran berat badan dan tinggi badan, aktivitas fisik diukur
dengan menggunakan metode Physical Activity Level (PAL), sedangkan konsumsi

zat gizi diambil dengan wawancara recall 24 jam.

D. Tujuan Penelitian
1.  Tujuan Umum
Untuk mengetahui Hubungan Status Gizi, Aktivitas Fisik, Asupan
Energi, dan Zat Gizi Makro serta Mikro (Vitamin C dan Fe) dengan Tingkat
Kebugaran siswa SMAN 74 Jakarta.

2. Tujuan Khusus

a. Mendeskripsikan karakteristik responden meliputi jenis kelamin.

b. Menilai status gizi responden berdasarkan berat dan tinggi badan
menurut umur.

c. Menilai aktivitas fisik responden

d. Menilai asupan energi dan zat gizi makro (protein, lemak, dan
karbohidrat) responden melalui food recall 24 jam.

e. Menilai asupan zat gizi mikro (Vitamin C dan Fe) responden
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f. Menilai tingkat kebugaran responden

g. Menganalisis hubungan antara jenis kelamin, status gizi, aktivitas
fisik dengan tingkat kebugaran siswa SMAN 74 Jakarta.

h. Menganalisis hubungan antara asupan energi dan zat gizi makro
(protein, lemak, karbohidrat) dengan tingkat kebugaran siswa SMAN
74 Jakarta.

i. Menganalisis hubungan asupan zat gizi mikro (vitamin C dan zat

besi) dengan tingkat kebugaran siswa SMAN 74 Jakarta.

Manfaat Penelitian
1. Manfaat Bagi Peneliti atau Penulis

Memperoleh  pengalaman, pengetahuan, dan wawasan tentang
Hubungan Status Gizi, Aktivitas Fisik, Asupan Energi, dan Zat Gizi Makro
serta Mikro (Vitamin C dan Fe) dengan Tingkat Kebugaran siswa SMAN 74

Jakarta.

2. Manfaat Bagi Siswa/Siswi
Memberikan informasi kepada siswa/siswi tentang cara meningkatkan
status kebugaran, faktor-faktor yang mempengaruhi kebugaran dan risiko

rendahnya tingkat kebugaran.

3. Manfaat bagi Fakultas llmu-ilmu Kesehatan UHAMKA

Sebagai bahan referensi: dan inforrmasi bahwa adanya Hubungan
Status Gizi, Aktivitas Fisik, Asupan Energi, dan Zat Gizi Makro serta Mikro
(Vitamin C dan Fe) dengan Tingkat Kebugaran siswa SMAN 74 Jakarta.
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