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ABSTRAK Penelitian ini bertujuan untuk
melihat perbedaan tingkat kesegaran jasmani
berdasarkan status gizi. Penelitian yang diteliti
tergolong ke dalam jenis penelitian kuantitatif
dengan pendekatan perbandingan (kompar-
asi). Sampel dalam penelitian ini adalah ma-
hasiswa Fakultas Ilmu Keolahragaan Univer-
sitas Negeri Padang sebanyak 110 orang dan
dibagi menjadi 2 kelompok sampel. Sebelum
dibagi terlebih dahulu dilakukan dilakukan
dengan mengukur IMT (Indeks Massa Tubuh).
Setelah diukur IMT maka didapatkan 76 orang
sampel termasuk kedalam status gizi normal
dan 34 orang dalam status gizi tidak normal.
Penelitian ini dilaksanakan pada April-Mei
2017. Data dianalisis dengan uji t independent
sampel dengan jumlah sampel beda. Untuk
mendapatkan data status gizi dengan men-
gukur IMT (Indeks Massa Tubuh), dan Kes-
egaran jasmani dengan menggunakan tes lari
2400 meter. Hasil penelitian ini adalah terdapat
perbedaan yang signifikan Tingkat Kesegaran
Jasmani antara Kelompok Status Gizi Normal
dengan Kelompok Status Gizi Tidak Normal.
Dimana hal ini dapat terlihat dari thitung =
3.85 > ttabel = 1.66

Kata kunci: Status Gizi, dan Kesegaran Jas-
mani.

ABSTRACT This study aims to see differences
in physical fitness based on nutritional status.
The research studied is classified into the type
of quantitative research with comparative ap-
proach. The sample in this research is the stu-
dents of Faculty of Sport Science of Universitas
Negeri Padang as many as 110 people and di-
vided into 2 groups of samples. Before the first
split is done by measuring BMI (Body Mass In-
dex). After the BMI was measured, 76 samples
were included into normal nutritional status
and 34 people in abnormal nutritional status.

This research was conducted in April-May
2017. The data were analyzed by independent
sample t test with different sample number.
To obtain nutritional status data by measuring
BMI (Body Mass Index), and Physical fitness
using a 2400 meter test run. The result of this
research is that there is a significant difference
of Physical Freshness Level between Normal
Nutrition Group Group and Nutrition Status
Group. ttabel = 1.66”>Where this can be seen
from thitung = 3.85> ttabel = 1.66.

Keywords: nutritional status, physical fitness.
PENDAHULUAN

Indonesia merupakan salah satu negara
berkembang yang sedang giat-giatnya melak-
sanakan pembangunan di segala bidang. Salah
satu bidang yang tidak kalah penting adalah
pembangunan dalam bidang olahraga. Olahra-
ga kini telah mengalami kemajuan yang sangat
pesat dimana saat ini olahraga telah memasuki
semua aspek kehidupan seperti industri, pe-
rekonomian, pendidikan dan lain sebagainya.
Kegiatan olahraga saat ini juga sudah menjadi
bagian dari kehidupan masyarakat. Seseorang
melakukan olahraga dengan tujuan masing-
masing terutama untuk mendapatkan kese-
hatan dan kebugaran jasmani, maupun kese-
nangan. Hal ini sesuai dengan Hasibuan (2010)
yang menjelaskan bahwa upaya kebugaran
jasmani adalah upaya kesehatan yang meman-
faatkan aktivitas fisik untuk meningkatkan de-
rajat kesehatan. Hal ini berarti bahwa dengan
upaya meningkatkan kebugaran jasmani seca-
ra tidak langsung juga akan meningkatkan de-
rajat kesehatan atau dengan kata lain kebuga-
ran jasmani berhubungan dengan kesehatan.

Pada awalnya masyarakat memandang
remeh terhadap olahraga, mereka selalu me-
mandang sebelah mata pada kegiatan olah-
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raga, tapi itu sebelum masyarakat tahu betapa
pentingnya kesehatan, beda dengan sekarang,
masyarakat pada saat ini sangat antusias dalam
mengikuti kegiatan olahraga karena menurut-
nya olahraga bukan hanya untuk kesehatan
namun dengan berolahraga masyarakat bisa
bersosialisasi dengan banyak orang serta un-
tuk meningkatkan kebugaran. Olahraga juga
dapat meningkatkan mental dari seseorang,
hal ini sesuai dengan (Pelana, 2013), olahraga
memiliki tujuan untuk lebih meningkatkan
kesehatan fisik maupun mental.

Kesegaran jasmani merupakan kesang-
gupan tubuh dalam melakukan penyesuaian
(adaptasi) terhadap pembebanan fisik yang
diberikan kepadanya (kerja) tanpa mengalami
kelelahan yang berarti (Moeloek dalam Apri
Agus, 2012:23). Hal ini berarti bahwa tingkat
kesegaran jasmani akan mempengaruhi akti-
vitas dalam sehari-hari karena dengan tingkat
kesegaran jasmani yang baik maka akan mu-
dah dalam melaksanakan aktivitas tanpa men-
galami kelelahan yang berarti.

Uraian di atas menjelaskan bahwa kese-
garan jasmani berkaitan dengan kondisi fisik
seseorang untuk melakukan sesuatu. Apabila
kondisi fisik seseorang mahasiswa baik, maka
mahasiswa akan dapat belajar dengan baik se-
suai dengan yang diharapkan. Apabila maha-
siswa mengalami kelelahan, maka akan dapat
mempengaruhi motivasi belajar mahasiswa
sehingga mahasiswa tidak akan dapat belajar
dengan baik mengikuti perkuliahan yang di-
berikan. Sehingga secara tidak langsung hal
tersebut akan membuat hasil studi mahasiswa
akan lebih baik.

Gusril (2004:119) mengemukakan fak-
tor-faktor yang mempengaruhi tingkat kese-
garan jasmani siswa antara lain: “jenis peker-
jaan, keadaan kesehatan, jenis kelamin, umur,
tingkat terlatihnya siswa, motivasi belajar dan
status gizi”. Berdasarkan kutipan di atas dapat
kita ketahui bahwa banyak faktor yang mem-
pengaruhi tingkat kesegaran jasmani seseo-
rang diantaranya adalah status gizi. Status gizi
itu berdasarkan terbagi atas 3 yaitu, normal,
kurang dan lebih. Faktor gizi ini sangar erat
kaitanya dengan kesegaran jasmani seseorang
dimana seseorang yang memiliki gizi yang
baik juga akan memiliki kesegaran jasmani
yang baik pula. Akan tetapi, saat ini untuk gizi
lebih maupun kurang masih belum atau jarang
sekali diadakan penelitian kesegaran jasmani
mana yang lebih baik.

Kesegaran Jasmani

Menurut Moeloek dalam Apri Agus
(2012:23) “ditinjau dari segi ilmu faal (fisio-
logi), kesegaran jasmani merupakan kesang-
gupan tubuh dalam melakukan penyesuaian
(adaptasi) terhadap pembebanan fisik yang
diberikan kepadanya (kerja) tanpa mengalami
kelelahan yang berarti”. Selain itu, Sutarman
dalam Apri Agus (2009:23) menyatakan bahwa
“kesegaran jasmani adalah aspek fisik dari ke-
bugaran yang menyeluruh (total fitness), yang
memberikan kesanggupan kepada seseorang
untuk menjalankan hidup yang produktif dan
dapat menyesuaikan diri pada tiap-tiap pem-
bebanan fisik (physicall stress) yang layak”.
Lebih lanjut Suharjana dan Purwanto (2008)
menjelaskan bahwa kebugaran jasmani adalah
kualitas seseorang untuk melakukan aktivitas
sesuai pekerjaannya secara optimal tanpa me-
nimbulkan problem kesehatan dan kelelahan
yang berlebihan.

Dari pendapat di atas dapat diketahui
bahwa kesegaran jasmani merupakan cermin
dari kemampuan fungsi sistem dalam tubuh
yang dapat mewujudkan suatu peningkatan
kualitas hidup dalam aktivitas fisik. Semakin
banyak aktivitas fisik dan olahraga yang di-
lakukan seseorang, maka akan semakin baik
pula tingkat kesegaran jasmaninya. Melaku-
kan aktivitas fisik dan olahraga akan mening-
katkan kemampuan tubuh dalam mengkon-
sumsi oksigen secara maksimal, maka secara
otomatis akan berpengaruh terhadap kesega-
ran jasmani.

Jadi, kesegaran jasmani adalah kesang-
gupan dan kemampuan tubuh melakukan pe-
nyesuaian (adaptasi) terhadap pembebanan fi-
sik yang diberikan kepadanya (dari kerja yang
dilakukan sehari-hari) tanpa menimbulkan ke-
lelahan yang berlebihan. Untuk meningkatkan
kesegaran jasmani perlu dilakukan latihan-la-
tihan olahraga yang teratur dan melaksanakan
pekerjaan sehari-hari yang berguna untuk me-
ningkatkan daya pikir.

Jenis Kesegaran jasmani

Menurut Ismaryati (2008:56) menyata-
kan bahwa kesegaran jasmani dibedakan atas
dua jenis, yaitu (1) kesegaran jasmani yang
berkaitan dengan kesehatan dan (2) kesegaran
jasmani yang berkaitan dengan keterampilan.
Lebih lanjut Mulyono Biyakto Atmojo (2007:56)
mengemukakan bahwa kesegaran jasmani
yang berkaitan dengan kesehatan meliputi as-
pek-aspek fungsi fisiologis yang menawarkan
pencegahan terhadap penyakit sebagai hasil
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dari gaya hidup kurang gerak, sedangkan ke-
segaran jasmani yang berkaitan dengan kete-
rampilan merupakan dasar kemampuan fisik
yang harus dimiliki oleh seseorang yang me-
mungkinkan untuk melakukan keterampilan
olahraga demi mencapai tujuan.

Berdasarkan pendapat para ahli di atas,
maka dapat dikemukakan bahwa jenis kese-
garan jasmani terdiri dari kesegaran jasmani
yang berkaitan dengan kesehatan dan kesega-
ran jasmani yang berkaitan dengan keterampi-
lan olahraga. Kesegaran jasmani yang dimak-
sudkan dalam penulisan ini adalah kesegaran
jasmani berkaitan dengan kesehatan siswa.

Komponen-Komponen Kesegaran Jasmani

Untuk membentuk kesegaran jasma-
ni, ada sepuluh bentuk-bentuk latihan yang
dianjurkan, yakni dayatahan kardiovascular,
dayatahan otot, kekuatan otot, kelenturan,
komposisi tubuh, kecepatan gerak, kelincahan,
keseimbangan, kecepatan reaksi dan koordina-
si. Untuk mencapai derajat kesegaran jasma-
nai setiap siswa diharapkan dapat melakukan
aktivitas-aktivitas tersebut dengan baik sesuai
dengan porsi atau prosedur yang telah ditetap-
kan.

Selanjutnya, menurut Gusril (2004:65)
komponen kesegaran jasmani di antaranya
adalah: 1) Kekuatan otot adalah kualitas yang
memungkinkan terjadinya kontraksi sekelom-
pok otot secara maksimal. Dayatahan otot ada-
lah kualitas yang membuat seseorang mampu
mengarahkan kekuatan/tenaga sekelompok
otot secara berulang kali (dinamis), di bawah
maksimal atau mempertahankan kontraksi
dalam waktu tertentu; 2) Ketahanan cardio-
vaskuler respiratory dapat ditafsirkan sebagai
kualitas fisik (sistem jantung, paru-peredaran
darah secara terus menerus suatu kerja fisik
yang cukup berat tanpa merasa lelah sebelum
waktunya; 3) Daya otot adalah kemampuan
otot mengeluarkan daya maksimal dalam wak-
tu tercepat. Daya otot yang besar dimiliki oleh
orang-orang yang mempunyai: (a) kekuatan
besar, (b) kecepatan tinggi, (c) kecepatan men-
ginteraksi kekuatan dan kecepan; 4) Fleksibili-
tas adalah kualitas yang memungkinkan terja-
dinya peregangan otot secara maksimal tanpa
menimbulkan cedera pada persendian di tem-
pat otot tersebut berada. Kecepatan adalah ke-
mampuan untuk memindahkan sebagian atau
seluruh tubuh pada jarak tertentu dalam waktu
sesingkat-singkatnya. Ditambahkan kecepatan
merupakan sejumlah gerakan per unit waktu;
5) Kelincahan diartikan sebagai kemampuan

seseorang untuk merubah arah atau posisi.
Disamping itu, perlu adanya koordinasi yang
baik; 6) Koordinasi adalah kemampuan un-
tuk mempersatukan atau memisahkan dalam
suatu tugas, kerja yang kompleks. Kebanyakan
ketangkasan digunakan pada olahraga yang
memerlukan koordinasi. Dalam koordinasi
diperlukan kelincahan, keseimbangan dan ke-
cepatan; 7) Keseimbangan adalah kemampuan
seseorang mengontrol alat-alat organis yang
bersifat neuromuskular dan 8) Ketepatan ada-
lah kemampuan seseorang dalam mengontrol
gerakan-gerakan volunteer untuk mencapai
tujuan.

Berdasarkan komponen-komponen di
atas tidaklah berarti semua orang harus dapat
mengembangkan secara keseluruhan kompo-
nen kesegaran jasmani. Tiap orang mempuny-
ai kelebihan dan kekurangan dalam mendapat-
kan komponen-komponen kesegaran jasmani.
Bagaimanapun juga, faktor-faktor yang berasal
dari dalam diri dan luar selalu mempunyai
pengaruh. Selain itu, jenis kelamin ikut menen-
tukan tingkat kesegaran jasmani seseorang.

Faktor yang Mempengaruhi Kesegaran Jas-
mani

Kesegaran jasmani merupakan suatu hal
yang dipengaruhi oleh aktifitas fisik dan lati-
han olahraga yang dilakukan seseorang. Sema-
kin banyak aktifitas dan latihan olahraga yang
dilakukan seseorang maka akan semakin baik
pula tingkat kesegaran jasmaninya. Hal ini di-
sebabkan dengan melakukan aktifitas fisik dan
latihan olahraga akan meningkatkan kemam-
puan tubuh dalam mengkonsumsi oksigen
secara maksimal. Apabila tubuh telah mampu
meningkatkan secara konsumsi oksigen secara
maksimal maka otomatis akan berpengaruh
terhadap tingkat kesegaran jasmani.

Kesegaran jasmani juga dapat mengem-
bangkan keterampilan pengelolaan diri dalam
upaya pengembangan dan pemeliharaan ke-
bugaran jasmani serta pola hidup sehat me-
lalui aktifitas jasmani dan olahraga, mening-
katkan kemampuan dan keterampilan gerak
dasar. Kesegaran jasmani sebagai suatu aspek
dari kesegaran yang menyeluruh (total fitness)
bahwa seseorang dalam keadaan segar (fit),
jika ia cukup mempunyai kekuatan (strength),
kemampuan (ability) kesanggupan, daya krea-
si dan daya tahan untuk melakukan pekerjaan
secara efisien.

Kesegaran jasmani juga dipengaruhi
oleh keturunan, gaya hidup, keadaan lingkun-
gan serta kebiasaan seseorang, unsur kekeba-
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lan terhadap penyakit merupakan faktor yang
sangat penting, seseorang yang kesegaran jas-
maninya baik, maka kekebalan tubuhnya akan
baik pula, unsur kesegaran jasmani meliputi
kemampuan sistem keterampilan dan gerak
dasar.

Peningkatan kesegaran jasmani dipen-
garuhi oleh beberapa faktor, antara lain: (1)
keadaan lingkungan sekolah, (2) keadaan gizi
yang dikonsumsi sehari-hari, (3) kesehatan
lingkungan, (4) kegiatan fisik dan olahraga,
(5) jarak sekolah. Keadaan lingkungan sekolah
akan mempengaruhi kondisi tubuh siswa, se-
kolah yang mempunyai lingkungan yang baik
dan bersih akan tinggi kesegaran jasmaninya.
Gizi akan menentukan kesegaran jasmani,
semakin tinggi gizi siswa akan semakin baik
pula kesegaran jasmaninya.

Fungsi Kesegaran Jasmani

Gusril (2004:74) menyatakan adapun
fungsi kesegaran jasmani adalah untuk men-
gembangkan kesanggupan dan kemampuan
setiap manusia yang berguna untuk memper-
tinggi daya kerja. Fungsi kesegaran jasma-
ni dapat dibagi dua bagian yaitu; (a) fungsi
umum, (b) funsi khusus. Fungsi umum kese-
garan jasmani untuk mengembangkan kekua-
tan, kemampuan, kesanggupan, daya kreasi
dan daya tahan setiap manusia yang berguna
untuk mempertinggi daya kerja dalam pem-
bangunan dan pertahanan bangsa dan negara.
Adapun fungsi khusus bagi anak-anak adalah
untuk pertumbuhan dan perkembangan serta
meningkatkan prestasi belajar.

Kesegaran jasmani sangat bermanfaat
bagi anak untuk menunjang kapasitas kerja
fisik dan meningkatkan daya tahan kardiovas-
kuler, yang salah satunya dipengaruhi oleh
komposisi tubuh. Saat ini prevalensi obesitas
meningkat tajam di seluruh dunia seiring den-
gan menurunnya aktivitas fisik (Utari, 2007).
Dari kutipan tersebut dapat juga diambil ke-
simpulan bahwa fungsi kesegaran jasmani
bagi orang dewasa adalah untuk meningkat-
kan produktivitas, sedangkan bagi anak-anak
kesegaran jasmani berfungsi untuk kesegaran
tubuh. Selain itu, kebugaran jasmani juga akan
dapat meningkatkan prestasi siswa. Hal ini
sesuai dengan Habibudin (2011) yang menje-
laskan bahwa peningkatan tingkat kebugaran
jasmani non-tk tidak memberikan kontribusi
yang linear terhadap tingkat kemampuan aka-
demik.

Cara Meningkatkan Kesegaran Jasmani

Kesegaran jasmani memegang peranan
penting dalam kehidupan seseorang. Karena
seseorang yang memiliki tingkat kesegaran
jasmani yang baik tentu akan memiliki pro-
duktivitas yang tinggi dan dapat bekerja secara
efektif dan efisien. Hal ini tentu sangat dibu-
tuhkan oleh pelajar. Sebab pelajar yang mem-
punyai tingkat kesegaran jasmani yang baik
akan dapat melakukan aktivitas dengan penuh
semangat, konsentrasi, sehingga dapat meneri-
ma pelajaran dengan baik.

Untuk meningkatkan kesegaran jasmani
dapat dilakukan dengan latihan aerobik. Ira-
wan (2007), menjelaskan bahwa aktivitas aero-
bik merupakan aktivitas yang bergantung ter-
hadap ketersediaan oksigen untuk membantu
proses pembakaran sumber energy sehingga
juga akan bergantung terhadap kerja optimal
dari organ-organ tubuh seperti jantung, paru-
paru dan juga pembuluh darah untuk dapat
mengangkut oksigen agar proses pembakaran
sumber energi dapat berjalan dengan sempur-
na. Lebih lanjut Annas (2014) menjelaskan bah-
wa, Faktor latihan merupakan salah satu faktor
yang dapat mempengaruhi tingkat kebugaran
jasmani seseorang. Dengan latihan yang tera-
tur akan dapat meningkatkan daya tahan kar-
diovaskuler dan dapat juga mengurangi lemak
yang berada dalam tubuh, yang berarti seluruh
organ yang dilatih secara teratur dapat bera-
daptasi terhadap pembebanan yang diberikan
dalam kuliah.

Latihan aerobik dapat berupa jogging,
berenang, berjalan, dan bersepeda. Latihan
ini dapat dilakukan secara terus menerus.
Latihan-latihan ini juga dapat meningkatkan
dan mempertahan kan ketahanan cardiorespi-
ratory atau kebugaran aerobik. Hal ini sesuai
dengan Irawan (2007) yang menjelaksan bah-
wa, aktivitas ini biasanya merupakan aktivi-
tas olahraga dengan intensitas rendah-sedang
yang dapat dilakukan secara kontinu dalam
waktu yang cukup lama sepeti jalan kaki, ber-
sepeda atau juga jogging.

Tes kesegaran jasmani perlu dilakukan
untuk mengevaluasi kesegaran jasmani, tapi
juga berfungsi lebih dari itu. Menurut Abdoel-
lah (1988:20) tes kesegaraan jasmani berhubun-
gan dengan kesehatan, dan dapat digunakan
bukan saja untuk mengevaluasi kesegaran jas-
mani tetapi juga memberikan suatu cara utnuk
mengabungkan aspek kognitif dari kesehatan
dengan pendidikan jasmani.

Untuk mengukur kesegaran jasmani
atau mengetahui kemampuan dayatahan ae-
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robik seseorang adalah dengan cara mengukur
seberapa banyak seseorang dapat mengkon-
sumsi oksigen secara maksimal yang lazim
disingkat dengan VO2 Max. Pengambilan
oksigen maksimal merupakan salah satu tes
untuk mengetahui dayatahan seseorang. Hal
ini dapat dipakai sebagai indikator kesegaran
jasmani seseorang (Sumosardjono dalam Sep-
riadi, 2011).

Abdoellah (1988:20) menyatakan untuk
mengukur kesegaran jasmani dapat dilakukan
dalam berbagai cara seperti, lari 12 menit, step
test dengan bangku, dan menggunakan trea-
dmil. Di samping itu, juga dapat dilakukan
dengan multistage fitness test. Tes menggu-
nakan multistage fitness ini adalah tes untuk
mengukur konsumsi oksigen maksimum (Bre-
wer,1988:1). Namun, pada penelitian ini kese-
garan jasmani diukur dengan Tes Kesegaran
Jasmani Indonesia (Kementerian Pendidikan
Nasional, 2010:3).

Berdasarkan pendapat para ahli dapat
dikemukakan bahwa kesegaran jasmani ada-
lah kondisi jasmani yang bersangkut paaut
dengan kemampuan dan kesanggupannya
berfungsi dalam pekerjaan secara optimal dan
efisien. Kesegaran jasmani yang dimaksudkan
dalam penelitian ini adalah kesegaran jasmani
siswa yang diukur dengan Tes Kesegaran Jas-
mani Indonesia (Kementerian Pendidikan Na-
sional, 2010:3).

Status Gizi

Secara bahasa status gizi terdiri dari dua
kata yaitu status dan gizi. Menurut Kamus
Besar Bahasa Indonesia (KBBI) status berar-
ti keadaan atau kedudukan, sedangkan gizi
adalah zat makanan yang diperlukan bagi per-
tumbuhan dan kesehatan badan. Menurut Su-
nita (2009:1)” kata gizi berasal dari bahasa arab
yaitu ghidza yang berarti makanan, sedangkan
zat gizi adalah ikatan kimia yang di perlu-
kan tubuh untuk melakukan fungsinya, yaitu
menghasilkan energi, membangun dan meme-
lihara jaringan, serta mengatur proses-proses
kehidupan”. Di satu sisi ilmu gizi berkaitan
dengan makanan namun disisi lain berkaitan
dengan tubuh manusia.

Menurut Toho (2004:92)”status gizi ada-
lah suatu kondisi dari setiap individu yang
dipengaruhi oleh penggunaan zat makanan,
dan dapat di bedakan antara status gizi bu-
ruk, kurang, baik dan lebih”. Menurut En-
dang (2007:14) “Zat gizi adalah bahan dasar
yang menyusun bahan makanan”. Suhardjo
(2008:55) juga berpendapat “status gizi ada-

lah keadaan kesehatan individu-individu atau
kelompok- kelompok yang di tentukan oleh
derajat kebutuhan fisik akan energi dan zat-
zat gizi lain yang di peroleh dari pangan dan
makanan yang dampak fisiknya di ukur secara
antropometri”.

Gizi juga dibutuhkan bagi pertumbu-
han tubuh bagi seorang anak karena dengan
gizi maka akan terjadi pertumbuhan tulang
dan jaringan tubuh yang baik. Departemen
Kesehatan RI (2002) menjelaskan bahwa, anak
dan remaja mengalami pertumbuhan sehingga
memerlukan penambahan energi. Energi tam-
bahan dibutuhkan untuk pertumbuhan tulang
baru dan jaringan tubuh.

Menurut Supariasa (2002:17): Gizi ada-
lah suatu proses organisme menggunakan ma-
kan yang di konsumsi secara normal melalui
proses digesti, absorpi, transportasi, penyim-
panan, metabolisme dan pengeluaran zat-zat
yang tidak di gunakan untuk mempertahan-
kan kehidupan, pertumbuhan dan fungsi nor-
mal dari organ-organ serta menghasilkan ener-
gi.

Kebugaran jasmani itu sangat erat hu-
bungannya dengan status gizi. Hal ini karena
status gizi berkaitan erat dengan asupan kalo-
ri. Sesuai dengan Mirza Hapsari Sakti Titis
Penggalih, Emy Huriyati (2007) yang men-
gemukakan bahwa, ada hubungan yang po-
sitif dan signifikan antara asupan kalori, gaya
hidup, aktivitas fisik, dan status gizi terhadap
stamina atlet.

Asupan gizi juga mempunyai hubungan
dengan prestasi dengan atlet. Dimana asupan
Gizi yang baik merupakan syarat utama untuk
memperoleh kondisi tubuh yang sebaik-baik-
nya dan untuk mencapai prestasi yang maksi-
mal (Sabar Surbakti, 2010). Jadi, jika kita ingin
berpretasi dengan maksimal maka juga harus
memperhatikan status gizi.Jika tubuh keku-
rangan zat gizi maka dapat berakibat pada
gangguan fungsi organ, dan sistem fisiologis
serta biokimiawi di dalam tubuh yaitu pada
akhirnya berakibat pada penyakit. Zat gizi
diklasifikasikan dalam enam kelompok besar
yaitu karbohidrat, protein, lemak, vitamin, mi-
neral, dan air. Karbohidrat, protein dan lemak
disebut zat gizi makro sedangkan vitamin dan
mineral disebut zat gizi mikro.

Zat gizi makro yaitu karbohidrat, pro-
tein, dan lemak diperlukan tubuh dalam jum-
lah yang lebih besar dari pada zat gizi mikro.
Karbohidrat, protein dan mineral mengan-
dung unsur karbon (C), hidrogen (H), dan
oksigen (O2) sehingga jika dioksidasi akan
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menghasilkan energi. Protein juga dibentuk
oleh unsur yang sama dengan karbohidrat
dan lemak hanya saja protein ditambah nitro-
gen dan beberapa mengandung fospor, sulfur,
dan zat besi. Lemak dibentuk dari senyawa
yang heterogen berbentuk ester dengan seny-
awa lain seperti gliserol, alkohol, strerol, fos-
tat, protein, vitamin dan lainya. Zat gizi mikro
yaitu vitamin dan mineral diperlukan tubuh
dalam jumlah sedikit. Mineral adalah unsur ki-
mia dengan berat molekul dan valensi terten-
tu tersedia secara biologis. Vitamin adalah zat
organik kompleks yang berfungsi sebagai zat
pengukur pertumbuhan dan pemeliharaan sis-
tem biologis tubuh. Air termasuk zat gizi yang
sangat penting terutama sebagai media semua
reaksi kimia di dalam sel.

Status gizi merupakan suatu kondisi
dari setiap individu yang dipengaruhi oleh
penggunaan zat makanan yang di konsum-
si seseorang yang merupakan indikator dari
status gizinya. Anak yang memiliki status gizi
yang baik tentu pertumbuhan dan perkemban-
gannya akan berjalan seimbang dan sehat. Bila
anak sudah sehat tentu dia akan melaksanakan
tugasnya sehari-hari dengan baik.

Menurut Wells dalam Toho (2004:131):
Dampak lain dari status gizi yang berlebihan
juga akan menimbulkan masalah berat badan
yang berlebihan. Akibatnya anak mempunyai
beban yang berlebihan, tentu akan menggang-
gu kemampuan motorikya, karena dalam me-
lakukan gerak tidak terdapat keseimbangan
antara tubuh dan pusat grafitasi dan juga me-
merlukan energi yang sangat banyak, sebalik-
nya bila status gizi anak rendah, tentu dia tidak
dapat bergerak dengan baik dan konsekwen-
sinya tentu kemampuan motoriknya rendah.

Pengukuran variable status gizi hasil
hitunagn pembagian berat badan (BB) dalam
kilogram dengan tinggi badan (TB) dalam
meter kuadrat (IMT=BB/TB). Status gizi dika-
tagorikan kurus bila IMT<18,5 , Normal bila
IMT 18,5-25.0 dan gemuk bila >25. Bebrapa
data cross-sectional juga menunjukkan bahwa
adanya hubungan negative antara BMI dan ak-
tifitas fisik, yang menunjukkan bahwa orang
yang obesitas memiliki aktifitas fisik yang ku-
rang dibandingkan dengan orang yang ram-
ping. Namun hubungan sebab akibat dan sulit
untuk menentukan apakah orang memiliki ak-
tifitas kurang karena dia obesitas atau aktifitas
fisik yang kurang yang menyebabkan seseo-
rang menderita obesitas (Hadi, 2004)

Keseimbangan antara asupan energy
dengan pengeluaran energy merupakan factor

yang berhubungan dengan status gizi (Miko
dkk, 2010). Jadi untuk mencapai keseimbangan
antara asupan energy dan pengeluaran energy
maka pemberian makanan sebaiknya harus
memperhatikan umur, jenis kelamin, jenis ak-
tifitas kondisi lain seperti sakit dan lainnya.
Lebih lanjut Dawn (2008) menjelaskan bahwa
terbentuknya body fat (lemak tubuh) dengan
perbandingan ‘muscle mass’ (massa otot) ber-
kenaan dengan performance athletic. Hal ini
berarti bahwa gizi sangat berpengaruh terha-
dap performance dan penampilan seseorang
termasuk juga bagi kesegaran jasmaninya.

Sumber dan fungsi karbohidrat dalam tubuh

Dalam tubuh karbohidrat merupakan
salah satu sumber utama energi, dari tiga sum-
ber utama energi yaitu: karbohidrat, lemak
dan protein. Karbohidrat merupakan seny-
awa yang terbentuk dari unsur karbon, hid-
rogen dan oksigen”. Karbohidrat dapat dike-
lompokkan dalam karbohidrat sederhana dan
karbohidrat komplek. Karbohidrat sederhana
umumnya manis seperti yang terdapat dalam
gula murni, buah-buahan dan susu. Karbohid-
rat komplek terdapat dalam serealia: seperti
dalam gandum, beras, jagung dan makanan
yang berserat seperti kacang-kacangan dan se-
realia lainnya.

Sumber dan Fungsi lemak dalam tubuh.

Menurut Toho (2004:87) ”lemak meru-
pakan sumber penyimpanan tenaga (kalori).
Asam lemak terdiri dari asam lemak jenuh dan
asam lemak tak jenuh. Asam lemak jenuh le-
bih banyak terdapat pada lemak hewan dan
tumbuh-tumbuhan yang telah dikeraskan me-
lalui proses hidrigenisasi seperti margarin”.
Sedangkan Eliza (1996:63) mengatakan “lemak
di bagi menjadi dua yaitu lemak nabati dan
lemak hewani, lemak jenuh dan lemak tak je-
nuh, lemak jenuh terdapat pada nabati dan le-
mak tak jenuh banyak terdapat pada hewani”.
Menurut Djaeni (1996:95) ”“lemak merupakan
sumber energi dan berfungsi sebagai sumber
tenaga yang paling tinggi nilai kalorinya, seba-
gai pelindung jaringan tubuh, dapat melarut-
kan beberapa vitamin tertentu, yaitu: A,D,EK,
mengatur suhu tubuh agar tetap hangat, mem-
berikan rasa kenyang, puas, selera dan aroma
yang menimbulkan selera”.

Sumber dan Fungsi protein

Protein merupakan zat gizi penghasil
energi yang tidak berperan sebagai sumber
energi tetapi berfungsi untuk mengganti ja-
ringan dan sel tubuh yang rusak (Depkes RI,
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2002). Sumber protein dari hewan seperti susu,
telur, daging, ikan, unggas. Menurut Sunita
(2009:77) ”Protein adalah bagian dari semua
sel hidup dan merupakan bagian terbesar tu-
buh sesudah air”. Fungsi dan manfaat protein
dalam tubuh sangat erat hubungannya dengan
hayat hidup sel. Lebih lanjut Irawan (2007)
menjelaskan bawha simpanan protein bukan-
lah merupakan sumber energi yang langsung
dapat digunakan oleh tubuh dan protein baru
akan terpakai jika simpanan karbohidrat atau-
pun lemak tidak lagi mampu untuk mengha-
silkan energi yang dibutuhkan oleh tubuh.
Jadi, protein sebagai juga sumber kalori, tapi
jika karbohidrat dan lemak yang tersedia tidak
sesuai selama beraktifitas fisik yang melelah-
kan.

Sumber dan Fungsi vitamin

Vitamin merupakan ikatan organik yang
konpleks yang biasanya di peroleh dari bahan
makan dan tidak mengasilkan energi. Vitamin
dapat di kelompokkan atas vitamin yang larut
dalam lemak dan larut dalam air. Menurut Eli-
za (1999:65)” Fungsi vitamin secara umum ber-
hubungan erat dengan fungsi enzim, terutama
kelompok vitamin B. Enzim merupakan katali-
sator organik yang menjalankan dan mengatur
reaksi-reaksi biokimiawi dalam tubuh”. Se-
dangkan Menurut Tejasari (2003:30) ”Vitamin
berfungsi sebagai zat pengatur proses fisiolo-
gis dan biokimiawi tubuh, dan pemeliharaan
kehidupan melalui perannya sebagai koenzim,
koefaktor dan beberapa tahap metabolisme
energi serta pertumbuhan”.

Sumber dan fungsi Mineral dan Air (Cairan
atau Elektrolit)

Tubuh manusia membutuhkan sedi-
kitnya 20 macam mineral elemen jika seluruh
organ dan sistem-sistem dalam tubuh beker-
ja dengan efisien. Ada beberapa yang pen-
ting diantaranya kalsium, sodium, yodium,
phosphor, potasium, zat besi, magnesium
sedangkan yang lainnya dibutuhkan dalam
jumlah yang sedikit, termasuk copper (CO),
seng (ZN), cobalt dan fouor. Menurut Djaeni
(1996:168) “mineral berfungsi untuk menun-
jang pertumbuhan dan memperbaiki jaringan
tubuh serta membantu pengaturan fungsi tu-
buh”.

Air merupakan media tronfortasi utama
tubuh, 55-60% dari berat badan orang dewasa
adalah berupa cairan. Komposisi tubuh laki-la-
ki lebih banyak air dari pada perempuan, anak
muda lebih banyak dari pada orang tua dan

pada sel otot lebih banyak dari sel jaringan tu-
lang dan gigi. Menurut Syafrizar (2008:51)”air
berfungsi sebagai pelarut dan alat angkut, se-
bagai katalisator reaksi biologis dalam sel, se-
bagai pelumas pada sendi, sebagai fasilitator
pertumbuhan, sebagai pengatur suhu, sebagai
peredam benturan”.

METODE

Jenis Penelitian

Penelitian yang diteliti tergolong ke da-
lam jenis penelitian kuantitatif dengan pen-
dekatan perbandingan. Rancangan penelitian
dalam penelitian ini, peneliti menggunakan
metode tes untuk pengambilan data langsung.

Tempat dan Waktu Penelitian

Penelitian ini dilaksanakan di Fakultas
IImu Keolahragaan Universitas Negeri Pa-
dang. Sampel dalam penelitian ini direncana-
kan adalah mahasiswa Fakultas Ilmu Keolah-
ragaan Universitas Negeri Padang. Sampel
berjumlah 110 orang dan sebelum dibagi men-
jadi 2 kelompok maka terlebih dahulu dilaku-
kan pengukuran IMT untuk melihat status gizi
dan terdapat 76 orang sampel masuk kedalam
kelompok status gizi normal dan 34 orang ke-
dalam kelompok status gizi tidak normal. Pen-
elitian ini dilaksanakan pada Mei-Juli 2017.

Teknik Pengumpulan Data

Tes kesegaran jasmani untuk mengukur
kesegaran jasmaolahargni dengan tes lari 2400
meter. Indeks Massa Tubuh (IMT) untuk status
gizi.

Teknik Analisis Data

Data yang telah terkumpul dari hasil
pre-test, post-test di analisis dengan menggu-
nakan statistik uji normalitas, uji homogenitas
dan uji-t dengan langkah-langkah perhitun-
gan sebagai berikut: 1. Uji normalitas dengan
menggunakan Lilliefors. Uji normalitas bertu-
juan untuk mengetahui data yang diperoleh
apakah berdistribusi normal atau tidak; 2. Uji
hipotesis dengan menggunakan uji-t. Hal ini
untuk mengetahui bagaimana perbedaan ke-
segaran jasmani antara kelompok sampel yang
memiliki status gizi kurang dengan kelompok
sampel yang memiliki status gizi lebih.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil penelitian yang akan diuaraikan
mencakup: deskripsi hasil data dan pemba-
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hasan tentang perbedaan tingkat kesegaran
jasmani antara kelompok sampel yang me-
miliki status gizi normal dan tidak normal.
Untuk masing-masing variabel di bawah ini
akan disajikan nilai rata-rata, simpangan baku,
distribusi frekuensi, serta histogram dari setiap
variabel.

Kelompok Status Gizi Normal

Berdasarkan data penelitian kesegaran
jasmani untuk kelompok status gizi normal, di-
peroleh skor kesegaran jasmani terbaik adalah
8,36 dan skor terendah adalah 13,58. Dari ana-
lisis data didapatkan harga rata-rata (mean)
sebesar 10,64, dan Simpangan baku (standar
deviasi) sebesar 1,12. Distribusi frekuensi kese-
garan jasmani untuk kelompok status gizi nor-
mal sebagaimana tampak pada tabel di bawah
ini.

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Data Kesegaran
Jasmani Untuk Kelompok Status Gizi Normal

Keclompok Skor  Frekuensi Absolut  Frekuensi Relatif (%0)  Klasifikasi
<9.45 10 13,16 Terlatih
9.45-10.45 20 26,32 Baik Sckali

10.46-12.00 32 42,11 Baik
12.01-14.00 14 18,42 Sedang
14.01-16.00 0 0,00 Kurang
=>16.01 0 0,00 Kurang Sckali
Total 76 100

Berdasarkan perhitungan yang pada ta-
bel di atas dapat dilihat bahwa: 10 orang atau
(13,16%) berada di klasifikasi terlatih, 20 orang
atau (26,32%) berada di klasifikasi baik sekali,
32 orang atau (42,11%) berada di klasifikasi
baik, dan 14 orang atau (18,42%) berada di kla-
sifikasi sedang. Untuk lebih jelasnya, distribusi
frekuensi kesegaran jasmani untuk kelompok
status gizi normal juga dapat dilihat pada his-
togram di bawah ini :

35 q 37

= 9.45

9.45-10.45 10.46-12.00 12.01-14.00 14.01-16.00 = 1A.01

Gambar 1. Histogram Frekuensi Data Kesega-
ran Jasmani Untuk Kelompok Status Gizi Nor-
mal

Kelompok Status Gizi Tidak Normal
Berdasarkan data penelitian kesegaran

jasmani untuk kelompok status gizi tidak nor-
mal, diperoleh skor kesegaran jasmani terbaik
adalah 9,24 dan skor terendah adalah 18,36.
Dari analisis data didapatkan harga rata-rata
(mean) sebesar 11,71, dan Simpangan baku
(standar deviasi) sebesar 1,77. Distribusi fre-
kuensi kesegaran jasmani untuk kelompok
status gizi tidak normal sebagaimana tampak
pada tabel di bawah ini.

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Data Kesegaran
Jasmani Untuk Kelompok Status Gizi Tidak
Normal

Kelompok Skor Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif (%)  Klasifikasi

<9.43 1 2,94 Terlatih

9.45-10.45 4 11,76 Baik Sekali

10.46-12.00 15 44,12 Baik

12.01-14.00 12 35,29 Sedang

14.01-16.00 1 2.94 Kurang
=16.01 1 2,94 Kurang Sekali

Total 34 100

Berdasarkan perhitungan yang pada ta-
bel di atas dapat dilihat bahwa: 1 orang atau
(2,94%) berada di klasifikasi terlatih, 4 orang
atau (11,76%) berada di klasifikasi baik seka-
li, 15 orang atau (44,12%) berada di klasifikasi
baik, 12 orang atau (35,29%) berada di klasi-
fikasi sedang, 1 orang atau (2,94%) berada di
klasifikasi kurang, dan 1 orang atau (2,94%)
berada di klasifikasi kurang sekali. Untuk le-
bih jelasnya, distribusi frekuensi kesegaran jas-
mani untuk kelompok status gizi tidak normal
juga dapat dilihat pada histogram di bawah ini

< 9,45

9.45-10.45 10.46-12.00 12.01-14.00 14.01-16.00 = 16.01

Gambar 2. Histogram Frekuensi Data Kesega-
ran Jasmani Untuk Kelompok Status Gizi Ti-
dak Normal

Pengujian Persyaratan Analisis

Persyaratan analisis yang dimaksud
adalah persyaratan yang harus dipenuhi sebe-
lum melakukan analisis korelasi. Persyaratan
analisis tersebut meliputi Uji Normalitas dan
Uji Hipotesis yaitu sebagai berikut:
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Uji Normalitas

Data yang diperoleh dari hasil penguku-
ran kesegaran jasmani antara kelompok sttaus
gizi normal dan tidak normal terlebih dahulu
dilakukan uji normalitas dengan uji Lilliefors
sebelum dilakukan uji hipotesis. Berdasarkan
uji normalitas diperoleh harga LO dan Lt pada
taraf nyata 0,05. Kriteria pengujian LO < Lt
maka sampel berasal dari populasi yang ter-
distribusi normal. Hasil analisis uji normalitas
data masing-masing variabel disajikan dalam
tabel di bawah ini:

Tabel 3. Uji Normalitas

Variabel n Lo  Tise Keterangan
Kelompok Status Gizi Normal 760.10070.1016 Normal
Kelompok Status Gizi Tidak Normal340.15240.1610 Normal

Tabel di atas menunjukkan bahwa un-
tuk kelompok status gizi normal diperoleh Lo=
0.1007, sedangkan Ltabel pada taraf signifikan
= 0.05 diperoleh 0.1016. Jadi Lo < Ltabel be-
rarti data terdistribusi secara normal. Untuk
status gizi tidak normal diperoleh Lo= 0.1524,
sedangkan Ltabel pada taraf signifikan = 0,05
diperoleh 0.1610. Jadi Lo < Ltabel berarti data
terdistribusi secara normal.

Berdasarkan uraian diatas dapat disim-
pulkan bahwa data variabel X dan Y memiliki
L0 < Lt, hal ini berarti data svariabel terdistri-
busi normal.

Pengujian Hipotesis

Setelah uji persyaratan analisis dilaku-
kan dan ternyata semua data variabel penel-
tiain memenuhi persyaratan untuk dilakukan
pengujian statistik lebih lanjut yaitu pengujian
hipotesis. Berikut dideskripsikan hasil penguji-
an terhadaphipotesis penelitian yaitu:

Perbedaan Tingkat Kesegaran Jasmani antara
Kelompok Status Gizi Normal dengan Kelom-
pok Status Gizi Tidak Normal

Uji statistik yang digunakan adalah t-
test yaitu melihat pengaruh dari rata-rata hi-
tung dalam satu kelompok yang sama dengan
taraf signifikan 0,05. Hasil tes kesegaran jasma-
ni kelompok status gizi normal dengan jumlah
sampel 76 orang diperoleh rata-rata hitung
(mean) yaitu 10.64. Sedangkan untuk nilai ra-
ta-rata hitung tes kesegaran jasmani kelompok
status gizi tidak normal dengan jumlah sampel
34 orang adalah 11.71. Adapun hasil pengujian
hipotesis disajikan dalam tabel berikut ini.

Tabel 4. Rangkuman Hasil Pengujian Hipote-
sis

Kelompok Mean tutuwg  tebel  Hasil Uji Ket
Status Gizi Normal 10.64

Status Gizi Tidak Normal 11,71

385 166 Signifikan Ho ditolak danHa diterima

Berdasarkan tabel di atas dapat dilihat
bahwa thitung = 3.85 > ttabel = 1.66. Hal ini
berarti bahwa hipotesis penelitian dapat di-
terima. Dengan demikian dapat disimpulkan
bahwa terdapat perbedaan yang signifikan
Tingkat Kesegaran Jasmani antara Kelompok
Status Gizi Normal dengan Kelompok Status
Gizi Tidak Normal.

Perbedaan Tingkat Kesegaran Jasmani antara
Kelompok Status Gizi Normal dengan Ke-
lompok Status Gizi Tidak Normal

Berdasarkan hasil analisis data antara
kelompok yang memiliki status gizi dalam
kategori normal dan tidak normal, maka di-
peroleh hasil bahwa terdapat perbedaan yang
signifikan Tingkat Kesegaran Jasmani antara
Kelompok Status Gizi Normal dengan Kelom-
pok Status Gizi Tidak Normal yaitu sebesar
1.07 yaitu dari skor rata-rata 10.64 pada kelom-
pok yang memiliki status gizi normal dan 11,71
pada kelompok yang memiliki status gizi tidak
normal. Hal ini berarti hipotesis yang diajukan
dalam penelitian ini dapat diterima dan dapat
dikatakan bahwa bahwa terdapat perbedaan
yang signifikan Tingkat Kesegaran Jasmani
antara Kelompok Status Gizi Normal dengan
Kelompok Status Gizi Tidak Normal.

Status gizi merupakan suatu kondisi dari
setiap individu yang dipengaruhi oleh peng-
gunaan zat makanan yang di konsumsi seseo-
rang yang merupakan indikator dari status gi-
zinya. Bagi orang dewasa, status gizi berkaitan
erat dengan kesegaran jasmani. Hal ini karena
status gizi berkaitan erat dengan asupan kalo-
ri. Ada hubungan yang positif dan signifikan
antara asupan kalori, gaya hidup, aktivitas fi-
sik, dan status gizi terhadap stamina atlet. Jadi,
jika kita ingin berpretasi dengan maksimal
maka juga harus memperhatikan status gizi.
Jika tubuh kekurangan zat gizi maka dapat be-
rakibat pada gangguan fungsi organ, dan sis-
tem fisiologis serta biokimiawi di dalam tubuh
yaitu pada akhirnya berakibat pada penyakit.
Zat gizi diklasifikasikan dalam enam kelom-
pok besar yaitu karbohidrat, protein, lemak,
vitamin, mineral, dan air. Karbohidrat, protein
dan lemak disebut zat gizi makro sedangkan
vitamin dan mineral disebut zat gizi mikro.

Kesegaran jasmani merupakan suatu hal
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yang dipengaruhi oleh aktifitas fisik dan lati-
han olahraga yang dilakukan seseorang. Sema-
kin banyak aktifitas dan latihan olahraga yang
dilakukan seseorang maka akan semakin baik
pula tingkat kesegaran jasmaninya. Hal ini di-
sebabkan dengan melakukan aktifitas fisik dan
latihan olahraga akan meningkatkan kemam-
puan tubuh dalam mengkonsumsi oksigen
secara maksimal. Apabila tubuh telah mampu
meningkatkan secara konsumsi oksigen secara
maksimal maka otomatis akan berpengaruh
terhadap tingkat kesegaran jasmani.

Dalam menjaga kesehatan dan usaha
meningkatakn kesegaran jasmani maka meru-
pakan faktor penting yang harsu diperhatikan.
Hal ini karena energi dalam melakukan aktivi-
tas tersebut berkaitaan erat dengan gizi yang
diserap. Keseimbangan antara asupan energy
dengan pengeluaran energy merupakan fac-
tor yang berhubungan dengan status gizi. Jadi
untuk mencapai keseimbangan antara asupan
energy dan pengeluaran energy maka pembe-
rian makanan sebaiknya harus memperhati-
kan umur, jenis kelagizi mermin, jenis aktifitas
kondisi lain seperti sakit dan lainnya. Hal ini
berarti bahwa gizi sangat berpengaruh terha-
dap performance dan penampilan seseorang
termasuk juga bagi kesegaran jasmaninya.

Lebih lanjut Sepriadi (2017:77), menjelas-
kan bahwa status gizi mempunyai kontribusi
yang cukup sgnifikan terhadap tingkat kesega-
ran jasmani yaitu sebesar 7.54%. Hal ini berarti
status gizi akan memberikan kontribusi cukup
besar karena sekitar 7.54% dalam usaha me-
ningkatkan kesegaran jasmani. Sehingga den-
gan hal itu, maka faktor gizi juga perlu diper-
hatikan dalam usaha meningkatkan kesegaran
jasmani. Akan tetapi, selain gizi banyak faktor
yang juga sangat perlu diperhatikan adalah
seperti motivasi, latihan, gaya hidup dan lain-
nya. Lebih lanjut Sepriadi (2017:77) juga men-
jelaskan bahwa faktor motivasi mempunyai
peran sebesar 15,93% terhadap kesegaran jas-
mani. Faktor latihan yang juga sangat berpe-
ran karena dengan latihan yang teratur maka
akan meningkatkan keseagaran jasmani. Hal
ini karena menurut teori latihan akan berdam-
pak terhadap kesegaran jika dilakukan dengan
teratur, berkelanjutan dan berkesinambungan.

Berdasarkan penjelasan di atas, maka
dapat diketahui bahwa gizi mempunyai kont-
ribusi dalam kesegaran jasmani. Dengan gizi
yang baik maka akan tercipta kesegaran jasma-
ni yang baik pula, dan sebaliknya dengan gizi
yang kurang atau berlebih maka akan berpen-
garuh terhadap kesegaran jasmani.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian yang telah
diuraikan dapat dikemukakan kesimpulan
sebagai berikut : terdapat perbedaan yang sig-
nifikan Tingkat Kesegaran Jasmani antara Ke-
lompok Status Gizi Normal dengan Kelompok
Status Gizi Tidak Normal. Dimana hal ini da-
pat terlihat dari thitung = 3.85 > ttabel = 1.66
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