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ABSTRAK

PENGARUH STATUS GIZI, POLA MAKAN, DAN
STRES TERHADAP KEBUGARAN JASMANI PADA
MAHASISWA PSPD FK UNIVERSITAS
SRIWIJAYA ANGKATAN 2024

(Reisa Izasari, 2 Desember 2024, 88 Halaman)
Fakultas Kedokteran, Universitas Sriwijaya

Kebugaran jasmani merupakan kemampuan dasar untuk melakukan aktivitas atau
kegiatan sehari-hari dengan efektif dan efisien tanpa menimbulkan kelelahan yang
berlebihan. Faktor-faktor yang memengaruhi kebugaran diantaranya status gizi,
pola makan, dan stres. Kebugaran jasmani pada mahasiswa kedokteran merupakan
hal yang penting karena akan memengaruhi kesehatan dan kinerja akademiknya.
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh status gizi, pola makan, dan
stres terhadap kebugaran jasmani pada mahasiswa PSPD FK Universitas Sriwijaya
angkatan 2024. Penelitian ini merupakan penelitian analitik observasional dengan
desain studi cross sectional. Data yang digunakan pada penelitian ini adalah data
primer yang didapatkan dengan cara pengukuran berat badan dan tinggi badan
secara langsung, pengukuran kebugaran jasmani dengan harvard step test serta
pengisian kuesioner yang dilakukan pada mahasiswa PSPD FK Universitas
Sriwijaya angkatan 2024. Pada penelitian ini, didapatkan bahwa sebagian besar
responden memiliki status gizi yang baik, pola makan yang baik, dan mengalami
stres. Mayoritas responden memiliki tingkat kebugaran jasmani yang kurang.
Penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan antara status
gizi terhadap kebugaran jasmani dengan p = 0,002 dan OR 6,243. Terdapat
pengaruh yang signifikan antara pola makan terhadap kebugaran jasmani dengan p
= 0,004 dan OR 4,787. Terdapat pengaruh yang signifikan antara stres terhadap
kebugaran jasmani dengan p = 0,002 dan OR 4,783. Terdapat pengaruh yang
signifikan antara status gizi, pola makan, dan stres terhadap kebugaran jasmani pada
mahasiswa PSPD FK Universitas Sriwijaya Angkatan 2024.

Kata Kunci : Status gizi, Pola Makan, Stres, Kebugaran Jasmani
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ABSTRACT

THE EFFECT OF NUTRITIONAL STATUS, DIET, AND
STRESS ON PHYSICAL FITNESS IN MEDICAL
STUDENTS OF SRIWIJAYA UNIVERSITY
BATCH 2024

(Reisa Izasari, 2 Desember 2024, 88 Pages)
Faculty of Medicine, Sriwijaya University

Physical fitness is the basic ability to perform daily activities or activities effectively
and efficiently without causing excessive fatigue. Factors that affect fitness include
nutritional status, diet, and stress. Physical fitness in medical students is important
because it will affect their health and academic performance. This study aims to
analyze the effect of nutritional status, diet, and stress on physical fitness in medical
students of Sriwijaya University batch 2024. This study is an observational analytic
research with a cross-sectional design. Primary data were obtained through direct
measurement of body weight and height, the measurement of physical fitness using
the harvard step test and a questionnaire completed by medical students of
Sriwijaya University batch 2024. In this study, it was found that most respondents
had good nutritional status, a healthy diet, and experienced stress. The majority of
respondents had a poor level of physical fitness. This study shows that there is a
significant effect between nutritional status on physical fitness with p = 0.002 and
OR 6.243. There is a significant effect between diet on physical fitness with p =
0.004 and OR 4.787. Furthermore, stress significantly affected physical fitness with
p =0.002 and OR 4.783. There is a significant effect of nutritional status, diet, and
stress on the physical fitness in medical students of Sriwijaya University batch
2024.

Keywords : Nutritional Status, Diet, Stress, Physical Fitness
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RINGKASAN

PENGARUH STATUS GIZI, POLA MAKAN, DAN STRES TERHADAP
KEBUGARAN JASMANI PADA MAHASISWA PSPD FK UNIVERSITAS
SRIWIJAYA ANGKATAN 2024

Karya tulis ilmiah berupa skripsi, 2 Desember 2024

Reisa Izasari; dibimbing oleh Dr. dr . Andra Kurnianto, Sp.A dan dr. Ardesy
Melizah Kurniati, M.Gizi

Program Studi Pendidikan Dokter, Fakultas Kedokteran, Universitas Sriwijaya
xix + 88 halaman, 13 tabel, 3 gambar, 12 lampiran

Kebugaran jasmani merupakan kemampuan dasar untuk melakukan aktivitas atau
kegiatan sehari-hari dengan efektif dan efisien tanpa menimbulkan kelelahan yang
berlebihan. Salah satu indikator yang sering digunakan untuk mengevaluasi
kebugaran jasmani adalah daya tahan kardiorespirasi. Kebugaran jasmani penting
untuk dijaga karena bermanfaat untuk mencapai kualitas hidup yang lebih baik pada
masa yang akan datang. Faktor-faktor yang memengaruhi kebugaran diantaranya
status gizi, pola makan, dan stres. Kebugaran jasmani pada mahasiswa kedokteran
merupakan hal yang penting karena akan memengaruhi kesehatan dan kinerja
akademiknya. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh status gizi, pola
makan, dan stres terhadap kebugaran jasmani pada mahasiswa PSPD FK
Universitas Sriwijaya angkatan 2024.

Penelitian ini merupakan penelitian analitik observasional dengan desain studi
cross sectional. Data yang digunakan pada penelitian ini adalah data primer yang
didapatkan dengan cara pengukuran berat badan dan tinggi badan secara langsung,
pengukuran kebugaran jasmani dengan harvard step test serta pengisian kuesioner
yang dilakukan pada mahasiswa PSPD FK Universitas Sriwijaya angkatan 2024.
Hasil penelitian ini menunjukkan terdapat pengaruh yang signifikan antara status
gizi terhadap kebugaran jasmani dengan p = 0,002 dan OR 6,243. Terdapat
pengaruh yang signifikan antara pola makan terhadap kebugaran jasmani dengan p
= (0,004 dan OR 4,787. Terdapat pengaruh yang signifikan antara stres terhadap
kebugaran jasmani dengan p = 0,002 dan OR 4,783. Berdasarkan hasil, dapat
disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan antara status gizi, pola
makan, dan stres terhadap kebugaran jasmani pada mahasiswa PSPD FK
Universitas Sriwijaya Angkatan 2024.

Kata kunci: Status gizi, Pola Makan, Stres, Kebugaran Jasmani
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SUMMARY

THE EFFECT OF NUTRITIONAL STATUS, DIET, AND STRESS ON
PHYSICAL FITNESS IN MEDICAL STUDENTS OF SRIWIJAYA
UNIVERSITY BATCH 2024

Scientific Paper in the form of Thesis, December 2, 2024

Reisa Izasari; supervised by Dr. dr. Andra Kurnianto, SpA and dr. Ardesy Melizah
Kurniati, M. Gizi

Medical Science Department, Faculty of Medicine, Sriwijaya University
xix + 88 pages, 13 tables, 3 pictures, 12 attachments

Physical fitness is a fundamental ability to perform daily activities effectively and
efficiently without causing excessive fatigue. One indicator that is often used to
evaluate physical fitness is cardiorespiratory endurance. Physical fitness is
important to maintain because it is beneficial for achieving a better quality of life
in the future. Factors affecting fitness include nutritional status, diet, and stress.
Physical fitness is crucial for medical students as it affects their health and academic
performance. This study aims to analyze the effect of nutritional status, diet, and
stress on the physical fitness of medical students of Sriwijaya University batch
2024. '
This study is an observational analytic research with a cross-sectional design.
Primary data were obtained through direct measurement of body weight and height,
the measurement of physical fitness using the harvard step test and a questionnaire
completed by medical students of Sriwijaya University batch 2024. This study
shows that there is a significant effect between nutritional status on physical fitness
with p =0.002 and OR 6.243. There is a significant effect between diet on physical
fitness with p = 0.004 and OR 4.787. Furthermore, stress significantly affected
physical fitness with p = 0.002 and OR 4.783. There is a significant effect of
nutritional status, diet, and stress on the physical fitness in medical students of
Sriwijaya University batch 2024.

Keywords : Nutritional Status, Diet, Stress, Physical Fitness
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BAB 1
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang
Kebugaran jasmani merupakan kemampuan dasar untuk melakukan

aktivitas atau kegiatan sehari-hari dengan efektif dan efisien tanpa menimbulkan
kelelahan yang berlebihan.' Seseorang yang memiliki kebugaran jasmani yang baik
dapat dikatakan memiliki kesehatan yang baik.>* Indikator yang sering digunakan
untuk mengevaluasi kebugaran jasmani adalah daya tahan kardiorespirasi, daya
tahan otot, dan komposisi tubuh.* Kebugaran jasmani penting untuk dijaga karena
bermanfaat untuk mencapai kualitas hidup yang lebih baik pada masa yang akan
datang® Hal ini sejalan dengan sebuah penelitian yang melaporkan bahwa
kebugaran jasmani yang baik sejak masa anak-anak dan remaja akan menurunkan
risiko terhadap berbagai penyakit kronis.® Kebugaran jasmani dipengaruhi oleh
berbagai faktor, diantaranya usia, jenis kelamin, genetik, status gizi, pola makan,
istirahat, stres, dan aktivitas fisik.”” ‘

Status gizi merupakan kondisi kesehatan yang dihasilkan oleh interaksi
antara konsumsi makanan, kondisi tubuh, dan lingkungan.'® Status gizi merupakan
suatu keadaan yang ditentukan oleh sumber energi dan zat gizi yang didapatkan dari
konsumsi makanan sehari-hari dan aktivitas fisik.!' Status gizi dapat
menggambarkan permasalahan gizi yang mungkin terjadi pada seseorang.'? Status
gizi yang buruk ditandai dengan Indeks Massa Tubuh (IMT) melebihi nilai normal
menunjukkan tingkat kebugaran jasmani yang lebih rendah dibanding dengan
individu yang memiliki IMT normal.'? Data Riset Kesehatan Dasar Kementerian
Kesehatan tahun 2018 menunjukkan bahwa 9,5% remaja usia 16-18 tahun di
Indonesia memiliki status gizi lebih dan sebanyak 4% mengalami obesitas.'
Sedangkan, di Provinsi Sumatera Selatan sebanyak 7,2% remaja usia 16-18 tahun
memiliki status gizi lebih dan 2% diantaranya mengalami obesitas.'

Pola makan adalah suatu upaya atau tindakan mengatur jumlah dan jenis
makanan untuk menjaga kesehatan, mempertahankan status nutrisi, atau mencegah

serta mengupayakan penyembuhan penyakit.'” Pola makan dapat memengaruhi
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status kesehatan seseorang dengan mengatur rasio asupan nutrisi.> Asupan nutrisi
adalah salah satu hal penting dalam pembentukan energi untuk melakukan aktivitas
serta untuk pertumbuhan dan perkembangan organ-organ tubuh.>!® Pola makan
yang baik ditandai dengan tingginya konsumsi sereal, kacang-kacangan, sayur,
kedelai, produk susu, dan makanan laut dilaporkan memiliki manfaat yang baik
terhadap kebugaran jasméni. Selain itu, penelitian terdahulu juga melaporkan
bahwa remaja dengan konsumsi asupan karbohidrat dan protein yang mencukupi
berdampak positif pada kebugaran jasmani."?

Stres adalah keadaan emosional dimana seseorang tidak dapat mengatasi
tekanan yang dihadapinya secara mental, fisik, emosional, dan spiritual.'” Stres
umumnya ditandai dengan berkeringat, detak jantung yang lebih cepat, dan perut
terasa bergejolak.'® Saat stres terjadi hiperaktivasi dari sistem Hipotalamus Pituitari
Adrenal (HPA) dan saraf simpatis yang menyebabkan peningkatan hormon
kortisol.'* Penelitian terdahulu melaporkan bahwa peningkatan hormon kortisol
menyebabkan katabolisme protein otot dan menginduksi kerusakan oksidatif pada
otot sehingga menurunkan kekuatan, kualitas, dan fungsi otot.'?

Remaja merupakan kelompok individu yang berusia 10 sampai 18 tahun.*’
Masa remaja merupakan masa peralihan antara usia anak-anak dan usia dewasa
dimana terjadi banyak perubahan dalam berbagai aspek, meliputi fisik, psikis,
emosional, dan sosial.>! Pada usia ini, remaja diharapkan mempunyai kebugaran
jasmani yang baik karena merupakan masa persiapan menuju usia produktif.**
Adapun mahasiswa baru atau tahun pertama yang belajar di universitas berada
dalam usia yang tergolong pada kelompok remaja.”*** Berbagai macam perubahan
dan tantangan akan dihadapi mahasiswa dalam masa awal belajar di universitas
yang disebabkan oleh perbedaan metode pembelajaran di tingkat sebelumnya.”®
Salah satu program studi yang terdapat di universitas adalah pendidikan dokter.”®

Penelitian sebelumnya menyebutkan bahwa mahasiswa kedokteran
memiliki kebugaran jasmani yang buruk, terutama pada komponen daya tahan
kardiorespirasi dan kekuatan.?’’?® Sejalan dengan hal tersebut, penelitian lain
menyebutkan bahwa terdapat penurunan daya tahan otot dan kapasitas aerobik

selama 4 tahun menjalani pendidikan kedokteran.”” Hal ini berkaitan dengan
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laporan terkait frekuensi stres pada mahasiswa kedokteran yang lebih tinggi pada
tahun-tahun awal pendidikan.’® Stres ini dipengaruhi oleh beban akademik,

1.3! Selain itu, ditemukan

lingkungan belajar yang kompetitif, dan beban emosiona
juga faktor lain diantaranya pola makan yang tidak sehat, makan tidak teratur dan
kurangnya aktivitas fisik.>? Penelitian terdahulu yang dilakukan pada mahasiswa
kedokteran menunjukkan bahwa mahasiswa kedokteran banyak yang memiliki pola
makan yang tidak seimbang dengan kebiasaan mengonsumsi makanan cepat saji
dan kurangnya asupan buah serta sayuran.’® Hal ini juga berkaitan dengan IMT
tinggi yang menunjukkan status gizi yang kurang baik.’* Kebugaran jasmani pada
mahasiswa kedokteran merupakan hal yang penting karena ini akan memengaruhi
kesehatan dan kinerja akademiknya.”” Berdasarkan penelitian sebelumnya, tingkat
kebugaran jasmani mahasiswa yang berada dalam rentang usia 18-21 di Fakultas
Kedokteran Universitas Sriwijaya mayoritas berada di bawah rata-rata.’® Oleh
karena itu, perlu diteliti lebih lanjut terkait faktor-faktor yang memengaruhinya.
Berdasarkan uraian di atas peneliti tertarik untuk menganalisis pengaruh status gizi,

pola makan, dan stres terhadap kebugaran jasmani pada mahasiswa PSPD FK

Universitas Sriwijaya Angkatan 2024.

1.2 Rumusan Masalah

1. Apakah terdapat pengaruh status gizi terhadap kebugaran jasmani pada
mahasiswa PSPD FK Universitas Sriwijaya Angkatan 20247

2. Apakah terdapat pengaruh pola makan terhadap kebugaran jasmani pada
mahasiswa PSPD FK Universitas Sriwijaya Angkatan 20247

3. Apakah terdapat pengaruh stres terhadap kebugaran jasmani pada mahasiswa
PSPD FK Universitas Sriwijaya Angkatan 20247

1.3 Tujuan Penelitian
1.3.1 Tujuan Umum

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh status gizi, pola makan,
dan stres terhadap kebugaran jasmani pada mahasiswa PSPD FK Universitas
Sriwijaya Angkatan 2024.
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1.3.2 Tujuan Khusus

P

Mengidentifikasi status gizi pada mahasiswa PSPD FK Universitas Sriwijaya
Angkatan 2024.
Mengidentifikasi pola makan pada mahasiswa PSPD FK Universitas Sriwijaya
Angkatan 2024.

. Mengidentifikasi stres pada mahasiswa PSPD FK Universitas Sriwijaya

Angkatan 2024.

Mengidentifikasi kebugaran jasmani pada mahasiswa PSPD FK Universitas
Sriwijaya Angkatan 2024.

Menganalisis pengaruh status gizi terhadap kebugaran jasmani pada mahasiswa
PSPD FK Universitas Sriwijaya Angkatan 2024.

Menganalisis pengaruh pola makan terhadap kebugaran jasmani pada
mahasiswa PSPD FK Universitas Sriwijaya Angkatan 2024.

Menganalisis pengaruh stres terhadap kebugaran jasmani pada mahasiswa

PSPD FK Universitas Sriwijaya Angkatan 2024.

1.4 Hipotesis

Terdapat pengaruh status gizi terhadap kebugaran jasmani pada mahasiswa
PSPD FK Universitas Sriwijaya Angkatan 2024.

Terdapat pengaruh pola makan terhadap kebugaran jasmani pada mahasiswa
PSPD FK Universitas Sriwijaya Angkatan 2024.

Terdapat pengaruh stres terhadap kebugaran jasmani pada mahasiswa PSPD FK
Universitas Sriwijaya Angkatan 2024.

1.5 Manfaat Penelitian

1.5.1 Manfaat Teoritis

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan pengetahuan mengenai

pengaruh status gizi, pola makan, dan stres terhadap kebugaran jasmani.

1.5.2 Manfaat Praktis

1.

Bagi Peneliti
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Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan pengetahuan tentang
pengaruh status gizi, pola makan, dan stres terhadap kebugaran jasmani.
. Bagi Akademik

Hasil penelitian ini diharapkan dapat digunakan sebagai referensi,
kepustakaan, dan pembanding untuk penelitian-penelitian selanjutnya.
Bagi Masyarakat -

Hasil penelitian ini diharapkan dapat digunakan sebagai bahan edukasi
agar dapat meningkatkan kesadaran mengenai status gizi, pola makan, dan stres
sehingga dapat melakukan upaya untuk memperbaiki kebugaran jasmani serta

menjaga gaya hidup sehat.
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