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HUBUNGAN ANTARA STATUS GIZI DENGAN KEBUGARAN JASMANI 
SISWA SEKOLAH MENENGAH PERTAMA NEGERI 3 JOMBANG 

 
Arsika Yunarta1 (arsika.yunarta@stkipjb.ac.id) 

Rahayu Prasetiyo2 (rahayu.prasetiyo@stkipjb.ac.id)  
 

Abstract 
This study aims to investigate the relationship between nutritional status and physical fitness of 
students junior high school 3 Jombang. This research includes quantitative research with 
correlational method. Using random sampling technique, 62 students class VIII SMP Negeri 3 
Jombang as the research subjects. Collecting data using test and measurement. To measure 
nutritional status, researchers used anthropometric measurements, Body Mass Index (BMI) and 24-
hour recall. To measure physical fitness researchers used the Multistage Fitness Test (MFT). In the 
statistical manual program results, with the product-moment correlation formula r = -0.437, so there 
is a positive correlation between nutritional status with physical fitness of class VIII in SMP Negeri 3 
Jombang , from the calculation of sprearman, correlation very high between nutritional status and 
physical fitness of students in class VIII  SMP Negeri 3 Jombang in the academic year 2017/2018 
and the results of calculation of correlation coefficient significance with significance level of 5% t 
(3.822) ttable (2,000) H1, H0 is rejected or accepted. It can be concluded that there is a relationship 
between the nutritional status of students with physical fitness of class VIII students of SMP Negeri 3 
Jombang in the academic year 2017/2018. 
 
Keywords: Physical Fitness, nutritional status 
 

Abstrak 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara status gizi dengan kebugaran jasmani 
siswa Sekolah Menengah Pertama Negeri 3  Jombang.  Penelitian ini termasuk penelitian kuantitatif 
dengan metode korelasional. Sampel diambil menggunakan teknik random sampling. Sampel dalam 
penelitian ini adalah peserta didik kelas VIII SMP Negeri 3 Jombang jumlah 62 peserta didik. 
Pengambilan data dengan menggunakan tes dan pengukuran. Untuk mengukur status gizi peneliti 
menggunakan pengukuran antropometri yaitu Indeks Masa Tubuh (IMT) dan recall 24 jam. Untuk 
mengukur kebugaran jasmani peneliti menggunakan Multistage Fitnes Test (MFT). Pada hasil 
perhitungan program manual statistik, dengan rumus korelasi product-moment r = -0,437, jadi 
terdapat korelasi positif antara status gizi dengan kebugaran jasmani siswa kelas VIII SMP Negeri 3 
Jombang tahun pelajaran 2017/2018, dari hasil perhitungan korelasi sprearman , jadi 
terdapat korelasi yang sangat tinggi antara status gizi dengan kebugaran jasmani siswa kelas VIII 
SMP Negeri 3 Jombang tahun pelajaran 2017/2018 dan hasil perhitungan kebermaknaan koefisien 
korelasi dengan taraf signifikan 5% thitung (3,822)  ttabel (2,000) maka H0 ditolak atau H1 diterima. 
Jadi dapat disimpulkan bahwa ada hubungan antara status gizi peserta didik  dengan kebugaran 
jasmani siswa kelas VIII SMP Negeri 3 Jombang tahun pelajaran 2017/2018.  

Kata Kunci: Kebugaran Jasmani, status gizi 
  

 
PENDAHULUAN 

Pendidikan jasmani merupakan bagian dari pendidikan menyeluruh, dan sekaligus 
memiliki potensi yang strategis untuk mendidik. Pendidikan jasmani juga merupakan proses 
pembelajaran melalui aktivitas jasmani yang didesain untuk meningkatkan kebugaran jasmani, 
mengembangkan keterampilan motorik, pengetahuan dan perilaku hidup sehat dan aktif, sikap 
sportif, dan kecerdasan emosi (Wibowo, 2013: 01). Mata pelajaran pendidikan jasmani olahraga 
dan kesehatan mempunyai tiga tujuan umum yaitu peningkatan potensi fisik; menanamkan dan  
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membudayakan nilai-nilai sportifitas; kesadaran dan membudayakan hidup sehat (Permendiknas 
No.22/2006). Peningkatan potensi fisik bisa diartikan bilamana memiliki daya tahan tubuh yang 
stabil dan terkontrol seperti meningkatkan kebugaran jasmani. Sehingga dapat menanamkan dan 
membudayakan nilai-nilai sportifitas dalam berolahraga serta membiasakan dikehidupan sehari-
harinya. Jadi dengan menanamkan sportifitas akan menumbuhkan kesadaran diri untuk 
membudayakan hidup sehat dengan mengkonsumsi makanan yang sehat dan bergizi. Dengan 
dimilikinya kebugaran jasmani yang baik maka diharapkan seseorang akan mampu bekerja 
dengan produktif dan efisien, tidak terserang penyakit, belajar lebih semangat serta dapat 
berprestasi secara optimal (Wibowo, 2008: 04). Karena kelebihan gizi dapat mengakibatkan 
kegemukan dan kekurangan gizi dapat menyebabkan gizi buruk. Masalah gizi pada remaja akan 
berdampak negatif pada tingkat kesehatan, misalnya penurunan konsentrasi belajar dan 
penurunan kebugaran jasmani. Keadaan gizi dan kecukupan gizi yang diperoleh dari zat-zat 
makanan sehari-hari dapat diukur dengan melihat status gizi seseorang. Status gizi yang baik 
akan mencerminkan kualitas fisik yang baik. Status gizi yang kurang akan mencerminkan fisik 
yang rendah dan akan memberikan dampak pada tingkat kebugaran jasmani (Nurhasan, 2005: 
22). Kebugaran jasmani dan status gizi merupakan kondisi yang sangat penting bagi setiap 
peserta didik untuk menjalani kehidupan sehari-hari, terutama dalam melakukan aktifitas 
pembelajaran disekolah. Sehingga kebugaran jasmani yang baik serta status gizi yang seimbang 
sangat dibutuhkan oleh para peserta didik yang melakukan aktifitas disekolah. 

Dari pemikiran peneliti dan dukungan data dilapangan peneliti menemukan banyak 
peserta didik yang mengalami kelelahan dan mengantuk setelah melakukan pelajaran PJOK. 
Selain itu peneliti mendapatkan informasi dari guru PJOK di SMP Negeri 3 Jombang belum ada 
penelitian status gizi. Banyak peserta didik yang mengatakan belum mengetahui status gizi dan 
kebugaran jasmani mereka. Disamping itu di sekolah tersebut belum pernah ada tes status gizi 
dan belum pernah ada tes kebugaran jasmani yaitu Multistage Fitnes Test (MFT) sehingga 
peserta didik tidak mengetahui tingkat kebugaran jasmani mereka dan tidak mengetahui hasil 
dari tingkat dan balikan Multistage Fitnes Test (MFT) serta harusnya dihitung dengan 
normalitas perhitungan Multistage Fitnes Test (MFT) yang valid. 

Dunia pendidikan khususnya pada Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan bahwa 
gizi sudah menjadi salah satu materi dalam pelajaran PJOK, masih banyak guru yang menuntut 
kebugaran jasmani yang baik saja, tidak memperbaiki status gizi dari peserta didik dan tidak 
memperhatikan pola makanan yang dikonsumsi peserta didik dan aktivitas yang dilakukan 
peserta didik setiap harinya. Seharusnya guru PJOK minimal harus mengetahui status gizi 
peserta didiknya sehingga jika kebugaran jasmaninya rendah bisa diperbaiki dengan 
meningkatkan aktivitas olahraganya dan menjaga pola makannya setiap hari. Disamping itu di 
SMP Negeri 3 Jombang belum pernah ada yang melakukan penelitian mengenai status gizi dan 
kebugaran jasmani, peneliti berinisiatif melakukan penelitian ”Hubungan antara status gizi 
peserta didik dengan kebugaran jasmani pada siswa kelas VIII SMP Negeri 3 Jombang”. 
 
METODE  

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif  karena data yang diperoleh berupa 
angka-angka dari dua variabel yaitu variabel (X) adalah status gizi dan variabel (Y) adalah 
tingkat kebugaran jasmani. Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah 
penelitian korelasional. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh peserta didik kelas VIII 
SMP Negeri 3 Jombang tahun ajaran 2017/2018 berjumlah 310 peserta didik. Dalam penelitian 
ini sampel diambil secara random sampling atau disebut sampel acak, jumlah sampel dalam 
penelitian ini adalah 62 peserta didik. Instrument yang digunakan peneliti dalam penelitian ini 
adalah pengukuran antropometri (tinggi badan dan berat badan), Recall 24 jam dan Multistage 
Fitnes Test (MFT). Dengan teknik analisis data menggunakan rumus Indeks Massa Tubuh 
(IMT) untuk perhitungan status gizi. Untuk melihat hasi Recall 24 jam menggunakan Basal 
Metabolic Rate (BMR) dan perhitungan keseimbangan energi. Dan untuk menghitung korelasi 
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antara status gizi dan kebugaran jasmani menggunakan rumus korelasi product moment, rank-
order correlation coefficient (spearman), uji kebenaran koefisien korelasi dan koefisien 
determinasi. 
 
HASIL  
Hasil Penelitian 

Setelah dilakukan perhitungan hasil penilaian status gizi dan hasil tes kebugaran 
jasmani dapat diketahui sebagai berikut : 
1. Status Gizi Peserta Didik 

Berdasarkan perhitungan yang telah dilakukan, hasil analisa statistik pada variabel (X) 
status gizi dari 62 peserta didik penggolongan kategori dan jumlahnya dijelaskan pada tabel 1 
berikut: 

Table 1 Distribusi Frekuensi Variabel Status Gizi Peserta Didik Kelas VIII SMP Negeri 3 
Jombang Tahun Ajaran 2017/2018 

Kategori IMT Frekuensi Presentase 

Kurus 

Kekurangan barat badan tingakat 
berat 

<17,0 21 32,81% 

Kekurangan barat badan tingakat 
ringan 

17,0-18,5 16 26,56% 

Normal  >18,5-25,0 18 29,69% 

Gemuk 
Kelebihan barat badan tingkat 
ringan 

>25,0-27,0 4 6,25% 

Kelebihan barat badan tingkat berat >27,0 3 4,69% 
 Jumlah 62 100% 

 
Dari tabel 1 di atas, dapat dilihat bahwa dari sampel berjumlah 62 peserta didik yang 

mempunyai nilai persentase tertinggi adalah kategori kekurangan berat badan tingkat berat 
sebanyak 21 (32,81%) dan yang terendah adalah kategori kelebihan berat badan tingkat berat 
sebanyak 3 (4,69%). 

 
2. Perhitungan Konsumsi Makanan Recall 6x24 Jam dan Tingkat Kebutuhan Energi 

Berdasarkan perhitungan konsumsi makanan Recall 6x24 jam dan tingkat kebutuhan 
energi dari 62 peserta didik dapat dijelaskan pada tabel 2 berikut : 

Tabel 2 Distribusi Frekuensi Keseimbangan Energi Peserta Didik Kelas VIII SMP Negeri 3 
Jombang Tahun Ajaran 2017/2018 

Kategori Keseimbangan Energi Frekuensi Presentase 

Kurang 
<80% = Kekurangan energi 
berpotensi menurunkan berat badan 

58 92,19% 

Baik 
80-100% = Tidak ada perubahan 
atau seimbang 

4 7,81% 

Lebih 
>100 = Kelebihan energi berpotensi 
meningkatkan berat badan 

0 0% 

 
Dari tabel 2 di atas, dapat dilihat bahwa dari sampel berjumlah 62 peserta didik yang 

mempunyai nilai persentase tertinggi adalah kategori kurang sebanyak 58 (92,19%) dan yang 
terendah adalah kategori lebih sebanyak 0 (0%). 

 
3. Perhitungan Kebugaran Jasmani 

Berdasarkan perhitungan kebugaran jasmani dari 62 peserta didik dapat dijelaskan pada 
tabel 3 berikut : 
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Table 3 Distribusi Frekuensi Kebugaran Jasmani Peserta Didik Kelas VIII SMP Negeri 3 
Jombang Tahun Ajaran 2017/2018 

VO2Max  Kategori Kebugaran Frekuensi  Presentase 
28,0’ atau kurang Kurang sekali 26 42,19% 

28,1 s/d 34 Kurang  17 28,12% 
34,1 s/d 42 Sedang  16 25% 
42,1 s/d 52 Baik  3 4,69% 

52,1 atau lebih Baik sekali 0 0 
Dari tabel 3 di atas, dapat dilihat bahwa dari sampel berjumlah 62 peserta didik yang 

mempunyai nilai persentase tertinggi adalah kategori kurang sekali sebanyak 26 (42,19%) dan 
yang terendah adalah kategori baik sekali sebanyak 0 (0%). 
Pada hasil perhitungan dengan rumus korelasi product-moment r = -0,437 terdapat hubungan  
antara status gizi peserta didik dengan kebugaran jasmani siswa kelas VIII SMP Negeri 3 
Jombang tahun pelajaran 2017/2018 dalam kategori kebugaran sedang , dari hasil perhitungan 
korelasi sprearman , menurut tabel nilai koevisien korelasi terdapat hubungan yang 
sangat tinggi antara status gizi peserta didik dengan kebugaran jasmani siswa kelas VIII SMP 
Negeri 3 Jombang tahun pelajaran 2017/2018, dari rumus koefisien determinasi terdapat 
hubungan sebesar 19,00% antara status gizi peserta didik dengan kebugaran jasmani siswa kelas 
VIII SMP Negeri 3 Jombang tahun pelajaran 2017/2018 dan hasil perhitungan kebermaknaan 
koefisien korelasi dengan taraf signifikan 5% thitung (3,822)  ttabel (2,000) maka H0 ditolak atau 
H1 diterima. Jadi dapat disimpulkan bahwa ada hubungan yang signifikan antara status gizi 
peserta didik usia dengan kebugaran jasmani siswa kelas VIII SMP Negeri 3 Jombang tahun 
pelajaran 2017/2018. 
 
Pembahasan 

Status gizi dapat mempengaruhi tingkat kebugaran jasmani peserta didik itu sendiri. 
Pada saat peserta didik melakukan kegiatan sehari hari mereka memerlukan energi yang cukup, 
dimana energi ini yang nantinya akan digunakan tubuh untuk melakukan daya tahan, 
kelentukan, koordinasi dan kelincahan. Menurut Wiyono (2001: 16) yang dikutip oleh Haryono 
(2002) faktor-faktor yang mempengaruhi kesegaran jasmani salah satunya adalah gizi atau 
makanan. Berkaitan dengan hal tersebut, relevansi yang sangat tampak dari nilai kecukupan gizi 
bagi tubuh, maka berdasar pada kegunaan yang dapat diperoleh dari zat-zat gizi makanan adalah 
untuk memenuhi zat gizi bagi tubuh, yaitu sebagai sumber energi, bahan pembangun dan bahan 
pengatur (Sediaoetama, 1987: 22). Untuk dapat melakukan tugas sehari-hari dengan baik 
diperlukan adanya energi sebagai penggerak. Dengan demikian dapat dikatakan bahwa untuk 
mendapatkan kesegaran jasmani diperlukan gizi, sebaliknya keberadaan gizi mampu 
meningkatkan kesegaran jasmani. Asupan gizi yang kurang menjadikan status gizi peserta didik 
menjadi buruk, sehingga akan mempunyai cukup energi untuk melakukan aktivitas dalam 
kesehariannya. Kekurangan gizi pada usia pertumbuhan akan mempunyai dampak yang sangat 
parah, karena pada masa ini akan mengalami perubahan yang sangat pesat dalam pertumbuhan 
maupun perkembangannya. Sehingga diperlukan gizi yang baik maupun kebugaran yang baik 
untuk menunjang pertumbuhan dan perkembangan yang lebih optimal. Jika seseorang memiliki 
kebugaran jasmani dan status gizi yang tidak seimbang dapat terjadi gangguan perkembangan 
dan pertumbuhan karena, setiap kali pesertadidik melakukan gerak memerlukan energi. Energi 
tersebut didapat dari makanan yang cukup mengandung nilai gizi yang baik, sehingga dapat 
meningkatkan daya tahan otot, kelentukan, koordinasi, dan kelincahan yang baik.  

 
SIMPULAN 

Hasil penelitian secara umum dapat disimpulkan sebagai berikut : Ada hubungan antara 
status gizi peserta didik terhadap kebugaran jasmani siswa kelas VIII SMP Negeri 3 Jombang 
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tahun ajaran 2017/2018. Besarnya hubungan antara status gizi peserta didik terhadap kebugaran 
jasmani siswa kelas VIII SMP Negeri 3 Jombang tahun ajaran 2017/2018 yaitu 0,954 dan 
mendekati sempurna. Agar hasil penelitian ini dapat benar-benar bermanfaat, maka sebaiknya 
guru PJOK mengontrol status gizi dan kebugaran jasmani peserta didik agar selalu terpantau, 
karna jika status gizi dan kebugaran jasmani baik maka aktivitas yang dilakukan sehari-hari bisa 
dilakukan dengan baik, terutama aktivitas belajar disekolah dan peningkatan prestasi. 
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