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Abstrak 
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah ada Hubungan Antara Tingkat 
Kecukupan Gizi Dengan Daya Tahan Pada Mahasiswa Pendidikan Jasmani Angkatan 2021. 
Pada penelitian ini metode yang digunakan adalah penelitian deskriptif dengan jenis 
penelitian korelasional dan pendekatan kuantitatif. Sampel pada penelitian ini adalah 
mahasiswa pendidikan jasmani angkatan 2021 yang berjumlah 37 orang. Data pada 
penelitian ini diperoleh dari angket food recall 24 jam, dan pada daya tahan data diambil 
menggunakan test lari 1.600 meter untuk mengukur daya tahan pada mahasiswa pendidikan 
jasmani angkatan 2021.Analisis data pada penelitian ini dibantu menggunakan aplikasi SPSS 
26 untuk mengetahui hubungan antar variabel. Dari analisis yang dilakukan diperoleh hasil 
sebagai berikut variabel X (Kecukupan Gizi) dengan variabel Y( Daya Tahan) diketahui 
bahwa nilai signifikasi 0,186 > 0,05% maka dapat disimpulkan bahwa tidak ada hubungan 
signifikan antara variabel X ( Kecukupan Gizi) dengan variabel Y (Daya Tahan). 
 
Kata Kunci: Kecukupan Gizi, Daya Tahan

PENDAHULUAN 

Mahasiwa merupakan agen suatu perubahan, pemberi solusi kepada masyarakat 

bangsa diberbagai belahan dunia yang mengalami suatu permasalahan. Bagi seorang 

mahasiswa, kebugaran jasmani sangatlah diperlukan untuk mendukung suatu perkuliahan. 

Terutama pada mahasiswa pendidikan jasmani itu sendiri Selain harus mempunyai bakat 

dan minat dalam dunia olahraga, seorang mahasiswa pendidikan jasmani juga dituntut harus 

mempunyai kebugaran jasmani yang memadai dan kesehatan yang prima. Akan tetapi 

kenyataan dilapangan banyak sekali ditemui mahasiswa khususnya dibidang olahraga ini 

mengosumsi makanan siap saji seperti mie instan, sosis, nugget, serta makanan ringan 

lainnya. 
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(Sumarni & Andriani (2019) mengemukakan pendapat bahwasanya pola makan yang 

benar dan sehat yaitu pola makan yang teratur setiap harinya, mengkonsumsi makanan 

tidak berlebihan dan makan tepat waktu dengan jam yang sama setiap harinya dan 

mengurangi makanan yang mengandung bahan pengawet. (Muhayati & Ratnawati, (2019) 

berpendapat bahwa pola makan dapat dipengaruhi oleh beberapa faktor yaitu faktor 

kebiasaan, frekuensi makan dan jenis makanan yang dikonsumsi. Dapat disimpulkan bahwa 

pola makan dapat dipengaruhi oleh faktor kebiasaan, frekuensi makan dan jenis makanan 

yang akan dikonsumsi. 

Tubuh memerlukan suplai semua zat gizi yang memadai untuk dapat tumbuh dengan 

baik. Oleh karena itu, remaja membutuhkan makanan yang baik dari segi kualitas maupun 

kuantitas. Menurut (Azrimaidaliza & Purnakarya, (2011), "Semakin bervariasi atau 

beraneka ragam makanan yang dikonsumsi remaja akan menjamin terpenuhinya kecukupan 

zat gizi”. dengan terpenuhinya gizi dalam tubuh maka tubuh juga siap dalam menjalankan 

aktivitas sehari-hari termasuk melakukan olahraga atau aktivitas fisik. Gizi merupakan suatu 

proses organisme yang menggunakan makanan yang dikonsumsi secara normal melalui 

pencernaan, penyerapan, transportasi, penyimpanan, metabolism dan pengeluaran zat- zat 

yang tidak digunakan untuk mempertahankan kehidupan, pertumbuhan dan fungsi normal 

dari organ- organ, serta menghasilkan energi. (Wiwik Kusumawati, 2019 : 2). Kecukupan gizi 

yang didapatkan dari makanan yang dikonsumsi dapat mempengaruhi daya tahan tubuh 

yang dimiliki.  

Daya tahan itu sendiri merupakan kemampuan untuk bekerja atau berlatih dalam 

waktu yang lama tanpa mengalami kelelahan yang berarti (Kurnia & Kushartanti, 2013 

:137). Daya tahan dipengaruhi oleh asupan makanan, umur, jenis kelamin, status gizi, 

komposisi tubuh, genetik, aktivitas fisik, dan latihan. Oleh sebab itu, salah satu faktor untuk 

menunjang daya tahan seorang yaitu dengan asupan zat gizi dari makanan baik secara 

kualitas maupun kuantitas. Daya tahan dibagi menjadi 2 yaitu daya tahan umum ( daya tahan 

kardiovaskular atau general endurance ) dan daya tahan otot ( muscle endurance). 

Menurut Nurhasan dan Choiril Hasanudin (2014: 125) bahwa daya tahan 

kardiovaskular merupakan salah satu elemen pokok kebugaran jasmani. Daya tahan 
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Kardiovaskular merupakan kesanggupan system sirkulasi dan respirasi untuk berfungsi 

secara optimal saat melakukan aktivitas sehari-hari dalam waktu cukup lama tanpa 

mengalami kelelahan yang berarti Widiastuti, (2017) Pengukuran daya tahan 

kardiovaskular dapat dilakukan dengan cara melakukan berbagai macam tes seperti : test 

lari 1.600 M, tes harvard dan Multistage Fitness Test (Bleep Test). Orang yang mempunyai 

kondisi fisik yang baik sistem peredaran darah dan pernafasannya lebih efisien daripada 

orang yang tidak terlatih, dengan melakukan olahraga yang sistematis dan teratur dapat 

mempengaruhi efisiensi fungsi jantung dan pernafasan. 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah ada hubungan antara 

kecukupan gizi terhadap daya tahan pada mahasiswa pendidikan jasmani angkatan 2021. 

METODE PENELITIAN  

Pada penelitian ini sampel berjumlah 22 sampel, teknik pengumpulan data 

menggunakan sumber primer dan sumber sekunder. Adapun teknik dalam pengumpulan 

data ini menggunakan teknik pengumpulan data test dan pengukuran. Test dan pengukuran 

merupakan suatu alat yang digunakan untuk mengumpulkan data atau keterangan tentang 

apa yang ingin dicapai Widiastuti (2018). Test dan pengukuran yang dilakukan oleh peneliti 

dengan cara terjun langsung ke kampus pada mahasiswa/i pendidikan jasmani angkatan 

2021. Food recall 24 jam untuk kecukupan gizi dan lari 1.600 meter untuk mengukur daya 

tahan, pada analisis data peneliti penggunakan uji prasyarat dan uji kolerasi.   

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil  

Tujuan dari dilaksanakan penelitian ini untuk mengetahui ada atau tidaknya 

hubungan antara tingkat kecukupan gizi terhadap daya tahan pada mahasiswa pendidikan  

jasmani angkatan2021.Diketahui mahasiswa yang masih aktif berjumlah 37 orang, akan 

tetapi total responden pada penelitian ini ada 22 orang dimana terdiri dari 6 perempuan 

(27,3%) dan 16 laki – laki ( 72,7%). Dapat dilihat pada tabel berikut ini :  
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Tabe 1. Deskripsi Mahasiswa Pendidikan Jasmani Angkatan 2021 Yang Menjadi 

Sampel. 

Jenis Kelamin Jumlah Persentase 

Laki- laki 
Perempuan 

16 
6 

72,7 % 
23,3 % 

Total 22 100% 
 
Berdasarkan pada kecukupan gizi terdapat 13 mahasiswa dengan persentase 59% 

yang termasuk ke dalam kategori diatas kecukupan, 1 mahasiswa dengan persentase 4,5 % 

yang termasuk ke dalam kategori Normal, 1 mahasiswa dengan persentase 4,5% termasuk 

ke dalam kategori Defisit Tingkat Ringan, dan terdapat 7 mahasiswa dengan persentase 32 

% termasuk ke dalam kategori Defisit Tingkat Berat, dan pada kategori Defisit Tingkat 

Sedang tidak di dapatkan mahasiswa yang termasuk ke dalam kategori tersebut atau dengan 

persentase 0%. Berikut tabel mengenai kecukupan gizi pada mahasiswa pendidikan jasmani 

angkayan 2021. 

Tabel 2. Tingkat Kecukupan Gizi 

                Kategori            frekuensi      Persentase 

 

Diatas Kecukupan 13 59%  
Normal 1 4,5%  

Defisit Tingkat Ringan 1 4,5 %  
Defisit Tingkat Sedang 0 0%  
Defisit Tingkat Berat 7 32%  

 Total 22 100%  
 
Pada daya tahan didapatkan hasil dimana terdapat 3 mahasiswa dengan persentase 

13,6% dalam kategori baik sekali, pada kategori baik terdapat 4 mahasiswa dengan 

persentase 18,2%, kategori sedang terdapat 9 mahasiswa dengan persentase 40,9%, dan 

terdapat 6 mahasiswa dengan persentase 27,3% dengan kategori kurang, sedangkan pada 

kategori kurang sekali tidak didapatkan mahasiswa atau dengan persentase 0,0%. Dapat 

dilihat pada tabel berikut ini : 

Tabel 3. Daya Tahan mahasiswa pendidikan jasmani angkatan 2021. 

Kategori Jumlah       Persentase 
Baik Sekali     3              13,6% 

Baik    4           18,2% 
Sedang    9          40,9% 
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Kurang    6         27,3% 
Kurang Sekali    0             0% 

                Total                       22               100% 
 
Analisis data pada penelitian ini dilakukan melalui uji normalitas dan uji kolerasi 

dimana hasil tersebut dapat dilihat sebagai berikut 

Tabel 4. Uji Normalitas 

                                      Variabel                  Test Statistic        Asymp.Sig 
Kecukupan Gizi    .193  .056 

   Daya Tahan        .134                      .200 
 
Berdasarkan hasil uji normalitas yang telah dilakukan dapat disimpulkan bahwa Pada 

asupan Gizi diperoleh hasil kolmogorov smirnov hitung sebesar 0,193 dengan peluang 

0.056. Dikarenakan peluang 0.056 > 0,05% berarti distribusi variabel asupan gizi adalah 

normal. Pada daya tahan diperoleh hasil        kolmogorov smirnov hitung sebesar 0,134 

dengan peluang 0,200. Dikarenakan 0,200 > 0,05% berarti distribusi variabel pada daya 

tahan adalah normal. 

Tabel 5. Uji Kolerasi pearson product. 
 Kecukupan 

Gizi 
Daya Tahan 

 
Kecukupan 
Gizi 

Pearson 
Correlation 

1 .293 

Sig. (2-tailed)  .186 

 
Daya 
Tahan 

Pearson 
Correlation 

.293 1 

Sig. (2- 
tailed) 

.186  

 
Berdasarkan hasil analisis data penelitian menunjukkan bahwa tidak ada hubungan 

yang signifikan antara kecukupan gizi dengan daya tahan dengan nilai signifikansi 0,186 > 

0,05%. Hal tersebut dikarenakan hasil ini bisa disebabkan karena data asupan makan yang 

didapatkan menunjukkan bahwa asupan makanan responden rata-rata kurang mencukupi 

kebutuhannya dan selain itu pada daya tahan juga ditentukan oleh faktor lain selain asupan 

makan, dan kemungkinan juga dapat disebabkan oleh jumlah subjek yang terlalu sedikit dan 

tingkat kecukupan makanan subjek yang cenderung homogen. Hal ini  dikarenakan 

kemampuan tubuh menggunakan oksigen secara maksimal ditentukan oleh banyak faktor 
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selain dari asupan makanan diantaranya adalah aktifitas fisik, genetik, umur, jenis kelamin 

dan status gizi, faktor latihan dan faktor fungsi kerja organ tubuh. 

 

KESIMPULAN 

 Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan diatas dapat disimpulkan bahwa 

hubungan tingkat kecukupan gizi terhadap daya tahan pada mahasiswa pendidikan jasmani 

angkatan 2021 berdasarkan hasil perhitungan yang telah dilakukan terhadap variabel X 

(Kecukupan Gizi) terhadap variabel Y( daya tahan) diketahui bahwa nilai signifikasi 0,186 > 

0,05% maka dapat disimpulkan bahwa tidak ada hubungan signifikan antara variabel X 

(Kecukupan Gizi) terhadap variabel Y (daya tahan ). Hal tersebut dikarenakan hasil ini bisa 

disebabkan karena data asupan makan yang didapatkan menunjukkan bahwa asupan 

makanan responden rata-rata kurang mencukupi kebutuhannya dan selain itu pada daya 

tahan juga ditentukan oleh faktor lain selain asupan makan, dan kemungkinan juga dapat 

disebabkan oleh jumlah subjek yang terlalu sedikit dan tingkat kecukupan makanan subjek 

yang cenderung homogen. Hal ini  dikarenakan kemampuan tubuh menggunakan oksigen 

secara maksimal ditentukan oleh banyak faktor selain dari asupan makanan diantaranya 

adalah aktifitas fisik, genetik, umur, jenis kelamin dan status gizi, faktor latihan dan faktor 

fungsi kerja organ tubuh. 
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