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ABSTRAK 

Kebugaran jasmani merupakan salah satu faktor yang mempengaruhi kemampuan 

dan ketahanan  seseorang untuk melakukan berbagai aktivitas fisik dalam 

kehidupan sehari -  hari. Kebugaran jasmani menjadi penting agar seseorang dapat 

melakukan aktivitas harian secara berlanjut tanpa merasakan kelelahan yang berarti 

sehingga dapat lebih produktif. Kebugaran jasmani pada remaja sangatlah penting 

mengingat masa remaja adalah masa yang penuh dengan produktivitas dan 

pembelajaran. Tidak jarang ditemukan pada proses belajar remaja yang merasa 

lemas dan lelah bahkan sampai sakit dikarenakan kondisi remaja yang tidak bugar. 

Tingkat kebugaran jasmani  dapat dipengaruhi oleh aktivitas fisik, kualitas tidur 

serta status gizi seseorang. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui  hubungan 

antara aktivitas fisik, kualitas tidur, dan status gizi dengan tingkat kebugaran 

jasmani pada Mahasiswa Prodi Gizi Universitas Sriwijaya. Desain penelitian ini 

adalah survei analitik dengan pendekatan cross sectional dan Teknik pengambilan 

sampel menggunakan purposive sampling dengan kriteria inklusi dan ekslusi. 

Sampel dalam penelitian adalah mahasiswa (18 – 21 tahun) Prodi Gizi Universitas 

Sriwijaya dengan total sampel sebanyak 53 responden. Perhitungan sampel 

menggunakan rumus uji hipotesis beda dua proporsi. Analisis data  menggunakan 

uji chi square. Hasil penelitian menunjukan semua variabel dalam penelitian 

memiliki hubungan dengan tingkat kebugaran jasmani yaitu aktivitas fisik (p=0,000 

dan PR=6,500), kualitas tidur (p=0,008 dan PR=2,830), dan status gizi (p=0,021 

dan PR=2,475). Terdapat hubungan antara aktivitas fisik, kualitas tidur, dan status 

gizi dengan tingkat kebugaran jasmani pada Mahasiswa Prodi Gizi Universitas 

Sriwijaya. 
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ABSTRACT 

Physical fitness is one of the factors that affect a person's ability and endurance to 

perform various physical activities in daily life. Physical fitness is important so that 

a person can carry out daily activities continuously without feeling significant 

fatigue so that they can be more productive. Physical fitness in adolescents is very 

important considering that adolescence is a period full of productivity and learning. 

It is not uncommon to find teenagers in the learning process who feel weak and 

tired and even get sick due to their unfit condition. The level of physical fitness can 

be influenced by physical activity, sleep quality and one's nutritional status. The 

purpose of this study was to determine the relationship between physical activity, 

sleep quality, and nutritional status with the level of physical fitness in Sriwijaya 

University Nutrition Study Program students. This research design is an analytical 

survey with a cross sectional approach and sampling technique using purposive 

sampling with inclusion and exclusion criteria. The sample in the study were 

students (18-21 years old) of Sriwijaya University Nutrition Study Programme with 

a total sample of 53 respondents. Sample calculation using the two proportions 

difference hypothesis test formula. Data analysis using chi square test. The results 

showed that all variables in the study had a relationship with the level of physical 

fitness, namely physical activity (p=0.000 and PR=6.500), sleep quality (p=0.008 

and PR=2.830), and nutritional status (p=0.021 and PR=2.475). There is a 

relationship between physical activity, sleep quality, and nutritional status with the 

level of physical fitness in Nutrition Study Programme Students at Sriwijaya 

University. 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang 

Generasi muda atau remaja merupakan generasi penerus bangsa yang harus 

sedemikian rupa dipersiapkan dengan bekal ilmu pengetahuan dan keadaan fisik 

yang sehat serta bugar untuk dapat berkonsentrasi terhadap pelajaran. Remaja 

sendiri memiliki potensi yang besar untuk mewujudkan cita – cita bangsa 

dengan belajar melalui pengalaman ataupun sejarah yang telah dialami 

pendahulu mereka. Banyak dari mereka dipersiapkan dengan mengemban 

bangku pendidikan lebih lanjut menjadi seorang mahasiswa  yang diharapkan 

mampu mengoptimalkan potensi pribadi sehingga mendapat hasil yang 

maksimal. Dalam proses untuk mencapai tujuan tersebut tidak jarang ditemukan 

mahasiswa yang sakit ataupun merasa lemas dan lelah sehingga mahasiswa 

tidak fokus dalam menimba ilmu di sekolah. Hal ini dipengaruhi oleh faktor 

kebugaran jasmani untuk meningkatkan produktivitas mahasiswa.  

Salah satu faktor yang dapat dapat mempengaruhi kamampuan dan 

ketahanan dalam melakukan berbagai aktifitas fisik seseorang adalah kebugaran 

jasmani. Saat seseorang mempunyai tingkat kebugaran jasmani baik maka 

seseorang dapat melakukan kegiatan sehari-hari secara berlanjut tanpa 

merasakan kelelahan yang berarti. Jika seseorang mempunyai tingkat 

kebugaran jasmani buruk maka orang itu akan cepat merasakan lelah, letih dan 

rentan terserang penyakit. Kebugaran jasmani menjadi kebutuhan individu yang 

berperan sangat penting dalam menunjang dalam kegiatan aktivitas jasmani. 

Kebugaran jasmani dapat diartikan sebagai kesanggupan seseorang untuk 

menjalankan hidup sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan yang berlebihan 

dan masih memiliki kemampuan untuk mengisi pekerjaan ringan lainnya 

(Suharjana, 2013). 

Kruger memaparkan Behavioral Risk Factor Surveillance System (BRFSS) 

tahun 2001 – 2003 melakukan survey pada masyarakat Asia dan Hawai atau 

masyarakat di Kepulauan Pasifik diperoleh hasil 61% orang memiliki tubuh 

tergolong tidak  bugar (Cassandra, 2011). Melalui hasil tersebut seperti halnya 
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kondisi kebugaran di Indonesia. Menurut hasil penelitian  Lestari (2020), 

dengan menggunakan instrument pengukuran Tes Kesegaran Jasmani 

Indonesia (TKJI) pada remaja menyatakan bahwa sebanyak 82,6% remaja tidak 

bugar secara jasmani. Kemudian penelitian lain dengan menggunakan 

instrument pengukuran yang berbeda pada penelitian yang dilakukan oleh 

Eliyus (2005), pada siswi Sekolah Menengah Kejuruan Pangudi Luhur 

Tarcisius dengan menggunakan Harvard Step Test menunjukkan hasil status 

kebugaran sebanyak 78,1% berada pada kriteria kurang (Mustakim, 2010). 

Di Indonesia, berdasarkan Undang-Undang No. 36 tentang Kesehatan, 

diatur bahwa kegiatan kesehatan olahraga bertujuan untuk meningkatkan 

kebugaran fisik masyarakat, mendukung peningkatan prestasi dalam belajar, 

bekerja, dan olahraga. Pada tahun 2011, Direktorat Bina Kesehatan Kerja dan 

Olahraga Kementerian Kesehatan Republik Indonesia menyelenggarakan 

program kebugaran jasmani Dengan konsep “beraktivitas fisik agar sehat dan 

bugar” Masyarakat diharapkan mampu melakukan langkah-langkah 

pencegahan serta penanganan dampak negatif yang disebabkan oleh kurangnya 

aktivitas olahraga dan cedera olahraga (Kemenkes RI, 2011). Berdasarkan 

berbagai laporan dan penelitian yang dilakukan oleh sejumlah institusi terhadap 

generasi muda dan orang dewasa dalam satu dekade terakhir, disimpulkan 

bahwa tingkat kebugaran fisik masyarakat Indonesia secara keseluruhan masih 

tergolong rendah. (FORMI,2011). 

Status gizi juga merupakan salah satu faktor yang dapat mempengaruhi 

tingkat kebugaran jasmani pada seseorang. Menurut Almatsier (2004), Status 

gizi adalah kondisi tubuh yang terbentuk melalui konsumsi makanan dan 

penggunaan nutrisi, maka status gizi dapat berpengaruh terhadap 

perkembangan fisik seorang siswa dan kemampuan motorik siswa karena secara 

tidak langsung status gizi mempengaruhi keaktifan gerak seorang siswa. Status 

gizi juga memiliki kecenderungan dalam mempengaruhi bentuk tubuh dan 

apabila kurang dapat berpengaruh kepada banyak hal.  Menurut hasil penelitian 

Muizzah (2013), menyatakan bahwa terdapat hubungan antara status gizi 

dengan kebugaran jasmani didapatkan hasil nilai P-value sebesar 0,015. Serta, 

hasil koefisien korelasinya diketahui sebesar 0,251 menunjukan pola hubungan 
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antar variabel yang positif yang menyatakan adanya hubungan antara status gizi 

dengan kebugaran jasmani. 

Selain status gizi, Biddle, dkk (2019) menuliskan bahwa sejumlah faktor 

termasuk genetika, usia, jenis kelamin, komposisi tubuh, aktivitas, dan 

olahraga, mempengaruhi kebugaran seseorang. Aktivitas fisik merupakan hal 

yang penting bagi kesehetan manusia. Secara umum dapat diasumsikan bahwa 

semakin aktif seseorang maka semakin baik kebugaran jasamaninya. Pengaruh 

aktifitas fisik terhadap kesehatan cukup signifikan oleh karena itu, penting 

untuk mendapatkan pemahaman yang baik tentang hubungan antara aktivitas 

fisik dengan kebugaran jasmani (Neto, dkk, 2014) 

Hasil penelitian Kurniawan, dkk (2023), menunjukan adanya hubungan 

antara aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani pada remaja dengan 

menunjukan hasil yang mendukung bahwa adanya hubungan antara aktivitas 

fisik dengan tingkat kebugaran jasmani pada  remaja. Pada penelitian lain yang 

dilakukan oleh Prasetyo & Winarno (2019), menunjukan adanya hubungan 

yang signifikan antara aktivitas fisik dengan tingkat kebugaran jasmani. 

Tidur merupakan bentuk istirahat yang sangat dibutuhkan oleh manusia 

pada umumnya. Menurut Stormark (2019), tidur didefinisikan sebagai keadaan 

perilaku yang ditandai dengan berkurangnya aktivitas motoric, menurunnya 

interaksi dan respon dengan dan terhadap lingkungan, postur yang spesifik 

(berbaring dan mata tertutup) dan dapat dengan mudah dibangunkan. Tidur 

berperan penting dalam memberikan ketenangan, memulihkan energi, serta 

mendukung pemulihan fungsi otak dan tubuh. Berbagai penyakit dapat 

menyebabkan kelelahan berlebih yang pada akhirnya berdampak pada 

penurunan tingkat kebugaran fisik. Dalam hal ini, remaja yang menjaga kualitas 

tidur secara teratur cenderung memiliki tingkat kebugaran fisik yang lebih 

optimal. 

Menurut hasil penelitian yang dilakukan oleh Kurniawan, dkk (2023), pada 

remaja dengan menggunakan uji partial (uji t) diapatkan nilai yang menunjukan 

terdapatnya hubungan yang signifikan antara kualitas tidur dengan tingkat 

kebugaran jasmani pada remaja. Maka hal ini selaras dengan apa yang dibahas 

pada paragraf sebelumnya. 
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Sudah ada banyak penelitian yang meneliti tentang tingkat kebugaran 

jasmani baik di luar negeri maupun di Indonesia, tetepi belum ada penelitian 

terkait dengan mengkombinasikan beberapa variabel lain terkhususkan di 

kampus Universitas Sriwijaya, Sumatera Selatan. Sehingga tidak dapat 

diketahui tentang tingkat kebugaran jasmani pada mahasiswa terkhususkan 

mahasiswa Prodi Gizi Universitas Sriwijaya. Adapun berdasarkan pengamatan 

sekilas di lapangan dan data sekunder yang didapat bahwa di Prodi Gizi 

Universitas Sriwijaya terdapat mahasiswa yang merasa mudah letih sehabis 

beraktivitas dan peneliti juga melihat berbagai macam postur tubuh mahasiswa 

yang berbeda-beda disetiap individunya. Seperti halnya kampus pada umumnya 

di Prodi Gizi Universitas Sriwijaya sendiri memiliki jadwal kuliah yang 

beragam sesuai dengan satuan kredit semester yang diambil mahasiswa 

sehingga mahasiswa mempunyai jadwal  sendiri dan aktivitas masing-masing 

mau itu didalam kampus maupun diluar kampus. Dari hasil pengamatan sekilas 

dan wawancara kepada beberapa mahasiswa didapat bahwa setiap mahasiswa 

memiliki tingkat aktivitas yang berbeda ditambah pola tidur yang berbeda 

diakibatkan oleh pola aktivitas dan pengerjaan tugas yang berbeda dari masing 

masing individu mahasiswa. Berdasarkan pengalaman peneliti pada masa aktif 

perkuliahan mahasiswa cenderung fokus terhadap hal yang dikuasai ataupun 

memaksimalkan waktu dikampus untuk memperlajari hal baru dan juga 

memiliki sikap yang berbeda terhadap aktivitasnya masing -  masing. Menurut 

Caesari dkk (2013) selain mengerjakan kewajiban utama sebagai mahasiswa, 

mereka juga harus memperhatikan aktivitas organisasi, melalui kegiatan -

kegiatan organisasi mahasiswa dapat belajar mengenai berbagai hal baru yang 

belum pernah didapatkan sebelumnya,sehingga selain belajar dibangku kuliah 

mahasiswa juga menjadikan organisasi sebagai sarana untuk belajar. Ada 

mashasiswa yang hanya berfokus kepada akademik perkulihan sehingga tidak 

memiliki aktivitas tambahan di kampus, ada juga mahasiswa yang juga aktif 

berorganisasi sehingga waktu yang digunakan dikampus lebih banyak 

dibanding hanya sekedar berkuliah, dan ada mahasiswa yang aktif dalam 

kegiatan sosial serta olahraga. Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan, 

peneliti bermaksud melakukan penelitian untuk menganalisis hubungan antara 
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aktivitas fisik, kualitas tidur, dan status gizi dengan tingkat kebugaran jasmani 

pada mahasiswa Prodi Gizi Universitas Sriwijaya. 

1.2 Rumusan Masalah 

Remaja dalam hal ini siswa merupakan generasi pelajar yang berperan 

penting untuk kemajuan bangsa sehingga sangat diperhatikan segala aspek yang 

berkaitan dengan perkembangannya terutama dalam hal kesehatan dan juga 

kebugaran. Pengecekan status gizi penting untuk melihat lajur perkembangan 

siswa apakah melalui tahapan tingkat nutrisi yang sudah sesuai atau tidak guna 

menghubungkan hal ini dengan keadaan sehat dan bugar pada siswa. Selain itu, 

keadaan pandemi yang berlangsung lama sehingga pembelajaran dilaksanakan 

dalam jaringan mengakibatkan turunnya aktivitas fisik dan kualitas tidur pada 

siswa itu sendiri dan dirasa hal ini akan mempengaruhi tingkat kebugaran siswa. 

Berdasarkan hal tersebut, penelini tertarik untuk megetahui apakah terdapat 

hubungan antara aktivitas fisik, kualitas tidur, dan status gizi dengan tingkat 

kebugaran jasmani pada mahasiswa Prodi Gizi Universitas Sriwijaya. 

1.3 Tujuan 

1.3.1 Tujuan Umum 

Menganalisis hubungan antara status gizi, aktivitas fisik, dan 

kualiatas tidur dengan tingkat kebugaran jasmani pada mahasiswa Prodi 

Gizi Universitas Sriwijaya. 

1.3.2 Tujuan Khusus 

1) Mengetahui karakteristik responden pada mahasiswa Prodi Gizi 

Universitas Sriwijaya 

2) Mengetahui gambaran tingkat kebugaran jasmani pada mahasiswa 

Prodi Gizi Universitas Sriwijaya  

3) Mengetahui gambaran aktivitas fisik pada mahasiswa Prodi Gizi 

Universitas Sriwijaya 

4) Mengetahui gambaran kualitas tidur pada mahasiswa Prodi Gizi 

Universitas Sriwijaya 
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5) Mengetahui gambaran status gizi pada mahasiswa Prodi Gizi 

Universitas Sriwijaya 

6) Mengetahui hubungan antara aktivias fisik dengan tingkat kebugaran 

pada mahasiswa Prodi Gizi Universitas Sriwijaya 

7) Mengetahui hubungan antara kualitas tidur dengan tingkat kebugaran 

pada mahasiswa Prodi Gizi Universitas Sriwijaya 

8) Mengetahui hubungan antara status gizi dengan tingkat kebugaran 

pada mahasiswa Prodi Gizi Universitas Sriwijaya 

1.4 Manfaat Penelitian 

1.4.1 Teoritis 

Penelitian diharapkan mampu meningkatkan wawasan serta informasi di 

bidang gizi olahraga, khususnya hubungan antara status gizi, aktivitas fisik, dan 

kualitas tidur dengan tingkat kebugaran jasmani pada mahasiswa Prodi Gizi 

Universitas Sriwijaya. 

1.4.2 Praktis 

A. Bagi peneliti 

Hasil penelitian ini diharapkan mampu meningkatkan 

wawasan dan pengalaman bagi peneliti untuk mempraktikan ilmu 

yang didapatkan selama masa perkuliahan serta perkembangan ilmu 

gizi sehingga dapat kembali meningkatkan edukasi terkait tingkat 

kebugaran jasmani pada remaja. 

B. Bagi Fakultas Kesehatan Masyarakat 

Diharapkan penelitian ini mampu menjadi referensi untuk 

hal yang berkaitan dengan tingkat kebugaran jasmani pada 

mahasiswa Prodi Gizi Universitas Sriwijaya serta dapat dijadikan 

sebagai sumber informasi bagi mahasiswa yang berada di Fakultas 

Kesehatan Masyarakat Universitas Sriwijaya. 

C. Bagi Prodi Gizi Universitas Sriwijaya 

Untuk mengetahui status gizi, aktivitas fisik, dan kualitas 

tidur siswa dan diharapkan dapat meningkatkan tingkat kebugaran 

jasmani pada mahasiswa Prodi Gizi Universitas Sriwijaya. 
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1.5 Ruang Lingkup Penelitian 

1.5.1 Lingkup Keilmuan 

Ruang lingkup penelitian yaitu gizi olahraga. 

1.5.2 Lingkup Lokasi 

Penelitian dilaksanakan di Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas 

Sriwijaya. 

1.5.3 Lingkup Materi 

Penelitian membahas tentang hubungan antara status gizi, aktivitas fisik, 

dan kualitas tidur dengan tingkat kebugaran jasmani pada mahasiswa 

Prodi Gizi Universitas Sriwijaya. 

1.5.4 Lingkup Metode 

Desain studi yang digunakan dalam penelitian yaitu obsevasional analitik 

dengan jenis penelitian kuantitatif dan menggunakan pendekaan cross 

sectional. 

1.5.5 Lingkup Sasaran 

Sasaran pada penelitian yaitu mahasiswa Prodi Gizi Universitas 

Sriwijaya. 

1.5.6 Lingkup Waktu 

Waktu penelitian ini dilakukan yaitu pada bulan November 2024.
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