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Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui Hubungan Asupan Gizi
Makanan Dengan Kesegaran Jasmani Pada Siswa Kelas VIII SMP N 4 Siak
Hulu. Adapun jenis penelitian ini adalah korelasi. Populasi pada penelitian ini
adalah seluruh siswa kelas VIIIl SMP N 4 Siak Hulu yang berjumlah 22 orang.
Teknik pengambilan sampel yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan
teknik total sampling sehingga sampel penelitian ini sebanyak 20 orang siswa.
Instrumen penelitian yang digunakan adalah tes IMT dan tes Kesegaran
jasmani. Hasil uji korelasi menunjukkan nilai r hitung = 0,548 lebih besar dari r
tabel = 0,423, sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang
signifikan antara asupan gizi makanan dengan kesegaran jasmani siswa. Hal
ini berarti semakin baik asupan gizi makanan, maka semakin baik pula tingkat
kesegaran jasmani siswa.

Abstract

The purpose of this study was to determine the relationship between nutritional
food intake and physical fitness of eighth grade students at SMP N 4 Siak Hulu.
This research employed a correlational design. The population in this study
consisted of all eighth grade students at SMP N 4 Siak Hulu, totaling 22
students. The sampling technique used was total sampling, resulting in 20
students as the research sample. The research instruments employed were the
Body Mass Index (BMI) test and the Physical Fitness test. The results of the
correlation test showed that the calculated r value (0.548) was greater than the
r table value (0.423), indicating a significant relationship between nutritional
food intake and students’ physical fitness. This means that the better the
nutritional food intake, the better the level of students’ physical fitness.
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PENDAHULUAN

Pembinaan generasi muda
melalui olahraga yang tercatat pada
Undang-Undang Rl Nomor 3 Tahun

2005 tentang sistem keolahragaan

Nasional yang berbunyi sebagai
berikut.  “Bahwa  keolahragaan
Nasional bertujuan untuk
memelihara dan  meningkatkan

kesegaran dan kesegaran jasmani,

prestasi, kualitas manusia,
menanamkan nilai moral dan akhlak
mulia,

sportivitas, disiplin

mempererat dan membina
persatuan dan kesatuan bangsa,
memperkokoh pertahanan nasional,
serta mengangkat harkat, martabat,
dan kehormatan bangsa”.

Asupan gizi adalah masukan
atau pangan yang masuk kedalam
tubuh, sehingga asupan ini berfungsi
dalam proses pertumbuhan dan
perkembanan seseorang terutama
dalam perkembangan otak,
kemampuan seorang manusia untuk
saraf

dapat mengembangkan

motoriknya  adalah  melakukan
pemberian asupan makanan atau
pangan yang seimbang, sehingga
pertumbuhan dan perkembangan
seseorang menjadi lebih baik.
Asupan gizi juga
mempengaruhi kesegaran seorang

anak, jika asupan gizi seorang anak
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tidak seimbang, maka kesegaran
anak tersebut menjadi tidak optimal,
hal ini bisa mengakibatkan seorang
anak menjadi mudah lelah, malas,

lesu, dan tidak bergairah pada saat

melakukan aktivitas atau
pembelajaran, jika asupan gizi
seorang anak seimbang atau

tercukupi biasanya akan memiliki
kemampuan fisik yang baik, dengan
kata lain anak yang memiliki status
gizi yang baik akan mempunyai
tingkat kesegaran jasmani yang baik
pula.

Status gizi adalah keadaan
kesehatan seseorang vyang di
tentukan oleh kebutuhan fisik akan

energi dan zat gizi dari makanan,

yang pengaruh fisiknya diukur
secara antropometri. Apabila
pengertian tersebut dikaitkan

dengan kesegaran jasmani, maka
dapat dikatakan bahwa kesegaran
jasmani yang baik akan tercapai jika
dilakukan pemberian asupan gizi
yang baik, walaupun tidak dapat
melakukan

dipungkiri bahwa

pemberian asupan gizi yang baik

saja tidak cukup menciptakan
kesegaran  jasmani melainkan
didukung oleh berbagai faktor
lainnya.

Gizi dan kondisi  fisik
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memegang peranan penting dalam
menunjang kesehatan manusia,
sumber daya manusia yang
berkualitas terbentuk karna
kesehatan yang baik dan tenaga
yang berkualitas mendukung
pembangunan di berbagai bidang
kehidupan seseorang. Berdasarkan
penjelasan di atas, secara umum
nilai gizi dan kondisi fisik yang baik
sangat penting bagi seorang anak
dalam proses tumbuh kembangnya.
Disisi lain, tidak mungkin
mengetahui status gizi dan kondisi
fisik seorang anak baik atau tidak
tanpa harus melakukan tes dan
pengukuran terhadap kedua aspek
tersebut.

Gizi  (Nutrition) merupakan
suatu proses organisme
menggunakan makanan yang di
konsumsi secara normal melalui
proses pencernaan, penyerapan,
transportasi, penyimpanan,
metabolisme, dan pengeluaran zat
gizi untuk mempertahankan
kehidupan, pertumbuhan dan fungsi
normal organ tubuh serta untuk
menghasilkan  tenaga  (Riyanti,
2019).

Menurut Syukryadi (2023)
"Gizi yang kurang atau buruk pada

anak-anak dapat berakibat

terganggunya pertumbuhan jasmani
dan kecerdasannya. Beberapa
informasi yang didapat sebagian
besar pekerjaan orang tua siswa
adalah buruh, pedagang dan petani.
Kebanyakan berpenghasilan
minimal, memungkinkan makanan
yang dikosumsi tidak memenuhi
kriteria makanan dengan kandungan
gizi seimbang.

Asupan makanan dengan gizi
seimbang yang cukup dari segi
kualitas dan kuantitas dapat
memenuhi kebutuhan energi dan zat
gizi individu. Dengan terpenuhinya
energi dan zat gizi akan bermanfaat
pada kesehatan dan kesegaran
tubuh. Makanan dan zat gizi
merupakan faktor penentu kualitas
kinerja fisik dan kesegaran jasmani
seseorang (Hartanti & Mawarni,
2020).

Gizi dan kesegaran jasmani
berperan penting dalam mendukung
kesehatan manusia, tingkat
kesehatan yang baik  akan
mendukung terbentuknya sumber
daya manusia yang berkualitas dan
sumber daya manusia Yyang
berkualitas akan mendukung
pembangunan dalam  berbagai
bidang kehidupan manusia
(Firmansyah & Kumaat, 2017).



Sonjaya et al/Jurnal Pendidikan Jasmani dan Adaptif (02) (08) (2025): 52 - 65

Menu seorang Siswa harus
mengandung semua zat gizi yang
karbohidrait,

lemak, protein, vitamin, mineral dan

diperllukan  seperti
air. Menu ini disuisun berdasarkan

jumlah  kebutuhan energi dan
komposisi nutirien penghasil energi
yang seimbang. Misal di sekolah ada
atlet pelajar maka fungsi kepala
sekolah, guru, tenaga kependidikan,
siswa (atlet), orang tua, masyarakat,
dan pemerintah harus saling bahu
membahu untuk  keberhasilan
prestasi yang diraih siswa (atlet),
tanpa kerja sama yang baik, niscaya
bisa

prestasi terwujud, Semoga

menjadi realita prestasi olahraga
dikalangan pelajar akan terbentuk
(Santosa, 2020).

Menurut Apriani (2016)
kegiatan olahraga juga merupakan
salah satu bentuk dari kependidikan.
Orang-orang melakukan olahraga
untuk mereka

tujuan sendiri,

terutama untuk kesehatan dan

kesegaran serta untuk kesenangan.

Artinya  peningkatan  kesegaran
jasmani secara tidak langsung
meningkatkan derajat kesehatan,
yakni kesegaran jasmani

berhubungan dengan kesehatan.
aktifitas  fisik
olahraga kita dapat menjadi manusia

Melalui berupa
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seutuhnya dengan memilki taraf
kesehatan jasmani maupun rohani
(Makorohim & Apriani, 2017).
Kesegaran jasmani adalah
kemampuan untuk menyesuaikan
diri (adaptasi) terhadap beban fisik
(kerja) yang diberikan kepadanya
tanpa mengalami kelelahan yang
berarti. Artinya kesegaran jasmani
berpengaruh  terhadap  aktivitas
sehari hari, karena dalam kesegaran
jasmani yang baik maka mudah
untuk melakukan aktivitas tanpa
merasakan kelelahan yang berarti.
Kesegaran jasmani siswa
memegang peranan penting dalam
kehidupan siswa sehari-hari, baik
dalam hal mengikuti pembelajaran
disekolah maupun prestasi di luar
Pendidikan

memberikan kesempatan kepada

sekolah. jasmani
siswa untuk terlibat langsung dalam

berbagai pengalaman belajar

melalui aktivitas jasmani,
berolahraga, bermain dan Latihan
yang sistematis,
Pendidikan

untuk meningkatkan

terbimbing dan
terencana. Jasmani
berorientasi
kesegaran dan kesegaran serta
membentuk manusia yang berjiwa
sportif, berani, disiplin, ceria dan
pantang menyerah (Zulrafli et al.,
2016).
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Kesegaran jasmani mengacu
pada kesegaran jasmani seseorang
untuk melakukan sesuatu apabila
kesegaran jasmani siswa baik maka
melakukan

siswa dapat

pembelajaran sesuai yang di
harapkan. Ketika siswa mengalami
akan

kelelahan maka

mempenngaruhi  motivasi belajar
siswa sehingga siswa tidak dapat
baik

pembelajaran

setelah

yang

belajar dengan
mengikuti
diberikan disekolah.

Kesegaran

jasmani terjadi

apabila seseorang berolahraga
dengan benar dan teratur sesuai
dengan takaran nya. Kesegaran itu
di kembangkan melalui kegiatan
kegiatan aktivitas Latihan yang baik,
sehingga dengan aktivitas tersebut,
terbentuklah kesegaran jasmani
yang baik, dan orang akan menjadi
sehat. Apabila orang sudah sehat,
maka dia akan melakukan aktivitas
atau pekerjaan dengan baik setiap
harinya. Untuk menjaga kesegaran
jasmani perlu waktu teratur dalam
membinanya
(Muspita et al., 2018).

Menurut Arifin (2018) Dalam

kesegaran

secara terprogram

peningkatan jasmani
tidak bisa dilakukan secara instan,

perlu adanya proses latihan yang
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berkelanjutan dan dilakukan secara
terus menerus untuk mendapatkan
hasil yang maksimal. Perlunya
menjaga kesegaran mereka melalui
latihan teratur dan menghindari
makanan yang tidak sehat, sehingga
mereka dapat tetap semangat
berlatih. Kesegaran jasmani terdiri
dari komponen-komponen terkait
kesehatan seperti komposisi lemak
tubuh,

(daya

kesegaran kardiorespirasi

tahan jantung-paru),
fleksibilitas, daya tahan otot, serta
ketahanan otot.

kekuatan dan

Komponen terkait keterampilan
meliputi usia, jenis kelamin, genetik,

status gizi, asupan gizi, aktivitas

fisik, keseimbangan, kelincahan,
dan kecepatan.

Kesegaran jasmani prima
yang dimiliki seseorang dapat

bekerja dalam jangka waktu yang
lama, siswa yang dalam keadaan
baik mampu belajar dan tidak mudah
lelah serta bersemangat dalam
mengikuti Pelajaran yang di ajarkan
oleh guru. Sementara itu, siswa yang
tidak bugar akan mudah kelelahan
dan kurang bergairah saat mengikuti
pembelajaran dikelas. jika
seseorang memiliki cadangan fisik
yang paling baik maka ia memiliki
energi

paling besar, dan yang
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terlemah memiliki cadangan energi
terkecil.

Melihat penting nya faktor gizi
dan kesegaran jasmani yang baik
untuk mencapai proses tumbuh
kembang maksimal seorang anak
maka peneliti berencana melakukan
anak Sekolah

penelitian pada

Menengah Pertama, dimana
sasaran penelitian ini adalah siswa
siswi UPT SMP Negeri 4 Siak Hulu
berlokasi di Kecamatan Siak Hulu
Kabupaten Kampar. Dalam rangka
mewujudkan visi sekolah menengah
pertama Negeri yang bermutu dalam
proses belajar yang aktif dalam
kegiatan  keagamaan, terampil
dalam berkreasi dan bertindak, serta
mampu bersaing memasuki SMA
Favorit. untuk melaksanakan visi

tersebut, sekolah  menetapkan

yang
sesuai dengan misi sekolah nya,

langkah-langkah  strategis

yaitu melaksanakan proses
pembelajaran yang aktif dan efektif,
meningkatkan kedisiplinan sekolah,
meningkatkan kegiatan keagamaan
dilingkungan sekolah, meningkatkan
jumlah lulusan yang efektif dan

efisien, menciptakan proses
pembelajaran yang kondusif, serta
meningkatkan minat baca siswa.

Lokasi SMP Negeri 4 Siak Hulu
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berada pada lokasi yang lumayan
jauh dari perkotaan dan sangat
efektif dalam menciptakan suasana
belajar yang kondusif bagi kegiatan
belajar mengajar siswa.
Berdasarkan hasil observasi
penelitian  dilapangan  terdapat
fenomena yang terjadi pada siswa
kelas VIl SMP N 4 Siak Hulu yang
siswa tersebut memiliki
yang

dilingkungan sekolah, oleh karena

mana

aktivitas sangat  padat

itu siswa mengalami penurunan
energi saat mengikuti olahraga atau
aktivitas fisik, Mudah lelah dan lesu,
terutama pada siang hari Berat
badan tidak

kurang atau berlebih), terkadang

ideal (berat badan

bebrapa dari mereka mengalami
masalah kesehatan seperti lemas,
pusing, atau gangguan pencernaan

yang dapat mengakibatkan fokus

belajar kurang baik  karena
kekuarangan energi tubuh. Oleh
karena itu pengetahuan tentang

asupan gizi bagi mereka sangat
penting untuk diperhatikan oleh
pihak sekolah SMP N 4 Siak Hulu.
Tinjauan dilapangan menunjukkan
bahwa pengetahuan tentang gizi
terhadap kesegaran jasmani masih
oleh karena itu

minim, perlu

dilakukan perhatian lebih kepada



Sonjaya et al/Jurnal Pendidikan Jasmani dan Adaptif (02) (08) (2025): 52 - 65

siswa untuk memenuhi asupan gizi
agar stamina tubuh tetap terjaga
saat melakukan aktifitas belajar di

sekolah.

hal

salah satu upaya yang dilakukan

Berdasarkan tersebut
melakukan
dilakukan
meperbaiki pemberian asupan gizi
pada Siswa SMP Negeri 4 Siak Hulu

agar lebih baik dimasa yang akan

adalah penelitian.

penelitian untuk

datang. Berdasarkan latar belakang

diatas penelitian tertarik untuk
melakukan
Gizi
Kesegaran Jasmani

Kelas VIII SMP N 4 Siak Hulu.

penelitian  Hubungan

Asupan Makanan Dengan

Pada Siswa

METODE

Jenis penelitian yang digunakan
dalam penelitian ini adalah korelasi.
Rancangan penelitian korelasi
menurut (Kusumawati, 2015) yaitu
penelitian hubungan atau (asosiatif)
dapat berupa hubungan simetris,
kausal (sebab akibat). Dimana dalam
penelitian ini yang menjadi variabel X
adalah asupan gizi dan variabel Y
adalah tingkat kesegaran
siswa SMP Negeri 4 Siak Hulu. Pada
penelitian ini jumlah populasi kelas
VI

Teknik pengambilan sampel dalam

jasmani

adalah berjumlah 226 orang.
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penelitian ini menggunakan random
sampling adalah teknik pengambilan
sampel secara acak. Peneliti
mengambil sampel sebanyak 10%
dari total siswa putra sehingga sampel
dalam penelitian ini adalah 23 orang

siswa kelas VIII SMP Negeri 4 Siak
Hulu-

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitan  ini  membahas
tentang Hubungan Asupan Gizi
Makanan Dengan Kesegaran

Jasmani Pada Siswa Kelas VIl SMP
N 4 Siak Hulu. Untuk hasil data yang
diperoleh setelah melakukan
penelitian dapat dilihat pada uraian

berikut ini:

. Deskripsi Hasil Tes Indeks Massa

Tubuh (X) Siswa Kelas VIII SMP N
4 Siak Hulu

Berdasarkan tabel hasil tes
Indeks Massa Tubuh (IMT) siswa
kelas VIII SMP Negeri 4 Siak Hulu,
diketahui

siswa memiliki

bahwa sebagian besar
baik
(normal) sebanyak 15 orang atau
68,18%.
terdapat 3 orang siswa (13,64%)

status gizi

sebesar Sementara itu,
yang masuk kategori gizi kurang
(thinnes), 3 orang siswa (13,64%)
gizi  berlebih

(overweight), serta 1 orang siswa

dalam  kategori
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(4,55%) vyang

kategori obesitas (obese). Hasil ini

termasuk dalam

menunjukkan bahwa mayoritas siswa
sudah memiliki status gizi yang baik,
namun masih terdapat sebagian kecil
siswa yang mengalami masalah gizi,
baik gizi kurang maupun gizi berlebih,
yang perlu mendapatkan perhatian
khusus agar tidak berdampak negatif
terhadap kesegaran jasmani dan

kesehatan mereka secara

keseluruhan.

Tabel 4.1. Sebaran Nilai IMP Siswa
Kelas VIl SMP N 4 Siak
Hulu
Norma IMT Kategori Frekuensi | Persentase (%)

14.7sd < 16.0 Gizi kurang (Thinnes) 3 13,64%
160sd+ 226 Gizi baik (normal), 15 68,18%
22.6sd +26.9 | Gizi berlebih (overweight) 3 13,64%
>270 Obsitas (obese) 1 4,55%
Jumlah 22 100%

Kemudian nilai IMT jika

didistribusikan berdasarkan tabel

distribusi frekuensi juga dapat dilihat
sebagai berikut:

Tabel 4.2. Distribusi Frekuensi
Nilai IMT Siswa Kelas VIII
SMP N 4 Siak Hulu

No Interval Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif
1| 14,29 17,91 9 40,91%
2 | 17,92 21,54 9 40,91%
3 | 21,55 25,17 2 9,09%
4 | 25,18 28,80 1 4,55%
5 | 2881 - 3246 1 4,55%
Jumlah 22 100%

Data yang terdapat dalam
tabel di

menggunakan diagram berikut ini:

atas, dapat juga dilihat
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Diagram Hasil Tes IMT (Indeks Massa Tubul)

kusnsi

Grafik 1 Histogram Sebaran
Data Nilai IMT Siswa Kelas VIl
SMP N 4 Siak Hulu

2. Deskripsi Hasil Tes Kesegaran
Jasmani (Y) Siswa Kelas VIl SMP
N 4 Siak Hulu

Berdasarkan hasil tes
kesegaran jasmani yang dilakukan
terhadap 22 siswa, diperoleh data
bahwa mayoritas siswa berada pada
kategori Kurang dengan jumlah 12
54,55%.

siswa

orang atau sebesar

Selanjutnya, terdapat 6
(27,27%) yang berada pada kategori
Sedang, 3 siswa (13,64%) berada
pada kategori Baik, dan hanya 1
siswa (4,55%) yang masuk dalam
kategori Kurang Sekali. Sementara
itu, tidak ada siswa yang mencapai
kategori Baik Sekali (0%). Hasil ini
menunjukkan bahwa sebagian besar
siswa memiliki tingkat kesegaran
jasmani yang masih rendah dan perlu
ditingkatkan melalui pembinaan serta
yang
Sebagaimana dapat dilihat pada

program latihan terarah.

tabel berikut ini:
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Klasifikasi Hasil Tes
Kesegaran Jasmani (Y)
Siswa Kelas VIII SMP N 4

Siak Hulu
NO | Jumlah Nilai Klasifikasi Frekuensi Persentase (%)
1 5-9 Kurang Sekali 1 4,55%
2 10-13 Kurang 12 54,55%
3 14-17 Sedang 6 27.27%
4 18-21 Baik 3 13,64%
5 22-25 Baik Sekali 0,00%
Jumlah n 100%
Kemudian nilai Kesegaran
Jasmani jika didistribusikan

berdasarkan tabel distribusi frekuensi
juga dapat dilihat sebagai berikut:

Tabel 4.4. Distribusi Frekuensi
Kesegaran Jasmani (Y)
Siswa Kelas VIII SMP N 4
Siak Hulu

Frekuensi Relatif

No Interval Frekuensi Absolut

6

8

1

4,55%

9
12

11
14

3
11

13.64%
50,00%

15

17

4

18,18%

[P [FS FFCY Y e

18 20 3 13,64%

100%

Jumlah 2

Data yang terdapat dalam
tabel di atas, dapat juga dilihat

menggunakan diagram berikut ini:

Diagram Jumlah Nilai Kesegaran Jasmani

[

Histogram Sebaran Kesegaran
Jasmani (Y) Siswa Kelas VIl SMP
N 4 Siak Hulu

Hasil analisis menunjukkan
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bahwa nilai koefisien korelasi (r
hitung) yang diperoleh adalah 0,548,
sedangkan nilai r tabel pada taraf
5%
responden tertentu diperoleh sebesar
0,423. Karena r hitung (0,548) > r
tabel (0,423),

disimpulkan

signifikansi dengan jumlah

maka dapat

bahwa terdapat
hubungan yang signifikan antara
asupan gizi makanan dengan
kesegaran jasmani siswa kelas VIl
SMP Negeri 4 Siak Hulu.
Berdasarkan hasil perhitungan
uji korelasi, dapat diinterpretasikan
bahwa:
1. Tingkat Hubungan
Nilai koefisien korelasi sebesar
0,548 berada pada kategori
hubungan sedang (moderate).
Artinya, asupan gizi memiliki
pengaruh yang cukup berarti
terhadap tingkat kesegaran
jasmani siswa, meskipun bukan
merupakan satu-satunya faktor
yang memengaruhi.
2. Arah Hubungan
Koefisien korelasi bernilai positif

(+),

antara kedua variabel

yang berarti hubungan

adalah

searah. Dengan kata lain,

semakin baik kualitas asupan gizi

yang diterima siswa, maka

semakin baik pula tingkat
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kesegaran jasmani

yang
dimilikinya. Sebaliknya, apabila
maka

asupan gizi rendah,

kesegaran jasmani siswa

cenderung menurun.

. Signifikansi Statistik

Karena nilai r hitung lebih besar

dari r tabel (0,548 > 0,423), maka

hipotesis penelitian (Ha: terdapat

hubungan antara asupan gqizi

makanan dengan kesegaran
diterima,

(Ho:

tidak terdapat hubungan) ditolak.

Jasmani siswa)

sedangkan hipotesis nol
Dengan demikian, secara
statistik dapat dipastikan bahwa
asupan gizi berhubungan

signifikan dengan tingkat

kesegaran jasmani.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian

dapat disimpulkan Hasil uji

korelasi menunjukkan nilai r
hitung = 0,548 lebih besar dari r
tabel = 0,423, sehingga dapat
bahwa
yang

antara asupan gizi makanan

disimpulkan terdapat

hubungan signifikan

dengan kesegaran jasmani
siswa. Hal ini berarti semakin
baik asupan gizi makanan, maka
baik

kesegaran jasmani siswa

semakin pula tingkat
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