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 ABSTRAK  

 

 

Kebugaran jasmani adalah kesangupan anggota tubuh untuk melakukan 

aktivitas sehari-hari tanpa mengalami kelelahan yang berarti. Terdapat berbagai 

faktor yang dapat dipengaruhi dari kebugaran jasmani, yaitu usia, jenis kelamin, 

makanan, tidur dan istirahat, berolahraga, status gizi, lingkungan, status kesehatan. 

Tujuan penelitian ini adalah menganalisis hubungan konsumsi cairan, konsumsi buah 

dan sayur, dan status gizi dengan tingkat kebugaran jasmani siswa SMA Negeri 

Olahraga Tadulako Palu. Jenis penelitian menggunakan rancangan Cross Sectional. 

Populasi dalam penelitian ini berjumlah 143 siswa dan sampael sebanyak 77 siswa 

dengan teknik pengambilan sampel simpel random sampling. Teknik pengumpulan 

data yaitu data primer dan sekunder. Alat ukur tingkat kebugaran mengunakan test 

balke, untuk konsumsi cairan menggunakan Formulir food record, untuk konsumsi buah 

dan sayur menggunakan SQ-FFQ, dan untuk status gizi menggunakan Timbangan digital, 

microtoise. Analisis data yang digunakan yaitu analisis univariat dan analisis bivariat 

dengan menggunakan uji Chi Square. Hasil analisa bivariat  menunjukan bahwa 

terdapat hubungan antara konsumsi cairan dengan tingkat kebugaran siswa.(p = 

0,000), konsumsi buah dan sayur dengan tingkat kebugaran siswa (p = 0,004), serta 

status gizi dengan tingkat kebugaran siswa (p = 0,000). Hasil penelitian Konsumsi 

cairan, konsumsi buah dan sayur serta status gizi terhadap tingkat kebugaran jasmani 

Siswa SMA Negeri Olahraga Tadulako Kota Palu  dapat diambil kesimpulan Ada 

hubungan antara konsumsi cairan, konsumsi buah dan sayur, serta status gizi dengan 

tingkat kebugaran jasmani Siswa SMA Negeri Olahraga Tadulako Kota Palu. 

Diharapkan sekolah agar selalu memonitoring atau memantau konsumsi cairan, buah 

dan sayur serta status gizi untuk menjaga tingkat kebugaran jasmani siswa SMA 

Negeri Olahraga Tadulako Kota palu.  

 

Kata kunci :Buah, Sayur, Kebugaran, Konsumsi Cairan, Status Gizi 
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BAB I  

PENDAHULUAN  

A. Latar Belakang 

Masa remaja adalah masa yang memiliki banyak perubahan besar, 

meliputi perubahan fisik, pribadi, dan psikologis serta juga disebut dengan 

masa transisi dari masa kanak-kanak menuju ke dewasa (Cahyaputra Ertha, 

2018). Usia remaja dibagi menjadi dua, yaitu remaja awal (13-15 tahun) dan 

remaja akhir (16-18 tahun). Kebugaran jasmani adalah kesanggupan anggota 

tubuh untuk melakukan aktivitas sehari-hari tanpa mengalami kelelahan yang 

berarti. Terdapat berbagai faktor yang dapat dipengaruhi dari kebugaran 

jasmani, yaitu usia, jenis kelamin, makanan, tidur dan istirahat, berolahraga, 

status gizi, lingkungan, status kesehatan (Asdarr 2019). Kebugaran merupakan 

salah satu hal yang terpenting terutama bagi remaja atlet karena memiliki 

aktivitas yang padat dibandingkan remaja pada umumnya. 

Berdasarkan data Kementrian Pemuda dan Olahraga (Kemenpora, 2015) 

menunjukkan bahwa kebugaran jasmani masyarakat di Indonesia dari tahun 

2016-2018 mengalami peningkatan secara berturut-turut 27%, 32%, dan 34%. 

Walaupun terjadi peningkatan dari tahun ke tahun, namun persentase tersebut 

masih dalam kategori rendah karena tingkat kebugaran dikatakan baik apabila 

mencapai 75%. 

Kebugaran dan cairan sangat penting bagi tubuh, jika seorang remaja 

memiliki pengetahuan yang baik mengenai cairan, maka remaja tersebut akan 

memilih mengonsumsi cairan berdasarkan kualitas dan kuantintas sehingga 

akan didapatkan asupan cairan yang cukup dan tingkat  kebugaran yang baik 

pada remaja (Maemun P 2018). Selain konsumsi cairan konsumsi buah dan 

sayur juga penting bagi remaja karena memiliki manfaat yang dibutuhkan oleh 

tubuh sebagai zat gizi mikro dan sumber berbagai vitamin, mineral, dan serat 

pangan yang penting bagi pertumbuhan (Widani,2019) .
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Berdasarkan data Kemenkes RI (2018) proporsi masyarakat 

Indonesia kurang makan buah dan sayur per hari dalam seminggu pada 

penduduk umur ≥5 tahun sebesar 95,4%, sementara di Provinsi Sulawesi 

Tengah sebesar 93,7%. Berdasarkan penelitian Qibtiyah dan Rosidati  

(2021) sebanyak 77% remaja SMP di kota Tangerang kurang 

mengonsumsi sayur dan remaja kurang mengkonsumsi buah sebesar 70%, 

sehingga rata-rata porsi konsumsi buah dan sayur remaja masing-masing 

1,5 porsi per harinya. Menurut penelitian yang dilakukan oleh Berhenti 

dan Rattu (2021) menyatakan bahwa remaja yang memiliki pola konsumsi 

buah yang baik memiliki kebugaran jasmani yang baik pula sedangkan 

remaja yang masuk dalam kategori pola konsumsi buah yang kurang 

memiliki kebugaran jasmani cukup. 

Status gizi pada remaja muncul dikarenakan prevalensi gizi yang 

salah, yaitu ketidakseimbangan antara konsumsi gizi dengan kecukupan 

gizi yang dianjurkan. Masalah gizi yang dapat terjadi pada remaja adalah 

gizi kurang (underweight), overweight, obesitas (Widawati, 2018). 

Berdasarkan data Riskesdas tahun 2018 status gizi remaja usia 16-18 tahun 

berdasarkan indeks IMT/U secara nasional dengan kategori sangat kurus 

sebesar 1,4%, kurus 6,7%, gemuk 9,5% dan obesitas 4,0%. Selanjutnya, 

Sulawesi Tengah kategori sangat kurus 2,2%, kurus 7,0%, gemuk 8,1%, 

obesitas 3,0%. Berdasarkan penelitian Mappaompo dan Hasbunallah 

(2020) menyatakan bahwa ada hubungan yang signifikan antara status gizi 

dan kebugaran jasmani berdasarkan hasil analisis yang diperoleh antara 

status gizi dengan kebugran jasmani sebesar 0,562 bernilai positif, yang 

artinya semakin baik status gizi maka semakin baik pula tingkat kebugaran 

jasmani. 

Berdasarkan hasil pemaparan di atas peneliti tertarik meneliti terkait 

dengan konsumsi cairan, buah dan sayur, dan status gizi hubungannya 

dengan kebugaran jasmani pada siswa. Hal ini karena kebugaran jasmani 

yang baik akan berdampak pada performance remaja atlet di masa yang 

akan datang. 



 
 

 
 

B. Rumusan Masalah  

Berdasarkan dari latar belakang di atas maka rumusan masalahnya adalah 

“Bagaimana Hubungan Konsumsi Cairan, Buah, dan Sayur serta Status Gizi 

Dengan Tingkat Kebugaran Jasmani pada Siswa SMA Negeri Olahraga 

Tadulako Kota Palu?” 

 

C. Tujuan Penelitian  

1. Tujuan umum  

Adapun tujuan dari penelitian ini adalah menganalisis hubungan 

konsumsi cairan, buah dan sayur serta status gizi dengan tingkat kebugaran 

jasmani siswa  SMA Negeri Olahraga Tadulako Kota Palu. 

2. Tujuan Khusus  

a. Mengetahui gambaran konsumsi cairan, buah dan sayur, status gizi dan 

tingkat kebugaran jasmani siswa SMA Negeri Olahraga Tadulako Kota 

Palu. 

b. Menganalisis hubungan konsumsi cairan dengan tingkat kebugaran 

jasmani Siswa SMA Negeri Olahraga Tadulako Kota Palu. 

c. Menganalisis hubungan buah dan sayur dengan tingkat kebugaran 

jasmani Siswa SMA Negeri Olahrag Tadulako Kota Palu. 

d. Menganalisis hubungan status gizi dengan tingkat kebugaran jasmani 

Siswa SMA Negeri Olahraga Tadulako Kota Palu. 

  

D. Manfaat Penelitian 

1. Bagi Ilmu Pengetahuan (Pendidikan) 

Dapat dimanfaatkan sebagai bahan referensi atau bahan baca yang 

berguna untuk menambah pengetahuan tentang konsumsi cairan, buah dan 

sayur serta status gizi dengan tingkat kebugaran asmani siswa SMA Negeri 

Olahraga Tadulako Kota Palu. 

 



 
 

 
 

2. Bagi Masyarakat 

Hasil penelitian ini dapat dimanfaatkan sebagai bahan tambahan 

pengetahuan serta pemahaman tentang konsumsi cairan, buah dan sayur 

Serta status gizi dengan tingkat kebugaran jasmani siswa SMA Negeri 

Olahraga Tadulako Kota Palu. 

3. Bagi Sekolah  

Dapat menambah referensi dalam mengevaluasi dan membuat 

kebijakan serta pengalaman terkait Konsumsi Cairan, Buah dan Sayur Serta 

Status Gizi Dengan Tingkat Kebugaran Jasmani. 
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