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Abstract: This research was conducted in the Physical Education, Health and Recreation (Penjaskesrek) 

Study Program of STKIP Yapis Dompu,with the goal of determining the level of nutritional status and 

physical fitness of Penjaskesrek students at STKIP Yapis Dompu in the year 2024 in the following 

practical courses. The research method used a quantitative descriptive study, and the sampling technique 

used purposive sampling with a total sample of 52 students in semester 3. The nutritional status 

measurement instrument employs test items for body mass index (IMT) and physical fitness tests 

(VO2Max), as well as the multistage fitness test (bleep). The results of IMT measurements were 2 students 

or 3.84% at the less / malnutrition level, 39 or 75% in the normal weight category, 7 or 13.46% of 

students in the overweight category, and 4 students or 7.69% had more weight / obesity. While the results 

of research on physical fitness (VO2Max) dominant students in the moderate category as many as 22 or 

46.15% of students, 16 students or 30.76% in the lesser category, 4 students or 11.51% in the less 

category, 8 students or 19.23% in the good category, and 2 students 3.83% in the excellent category. 
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Abstrack: Penelitian ini dilaksanakan di Program Studi Pendidkan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi 

(Penjaskesrek) STKIP Yapis Dompu, yang bertujuan untuk mengetahui gambaran  tingkat Status Gizi 

untuk Kebugaran Jasmani Mahasiswa Penjaskesrek STKIP Yapis Dompu, pada Tahun 2024 dalam 

mengikuti matakuliah praktek. Metode penelitian ini menggunakan deksriptif kuantitatif. Tekhnik 

pengambilan sampel menggunakan purposive sampling dengan jumlah sampel 52 mahasiswa di semester 

3. Instrument yang dipakai dalam pengukuran status gizi ini menggunakan item tes pengukuran Indeks 

Massa Tubuh (IMT) dan tes kebugaran jasamani (VO2Max), dengan menggunakan tes multistage fitness 

test (bleep test). Hasil pengukuran IMT terdapat 2 mahasiswa atau 3,84% pada level kurang/malnutrisi, 

39 atau 75% pada kategori berat badan normal, 7 atau 13,46% mahasiswa pada kategori berat badan 

lebih, dan 4 mahasiswa atau 7,69% memiliki berat badan lebih/obesitas. Sedangkan hasil penelitian pada 

kebugaran jasmani (VO2Max) mahasiswa dominan pada kategori sedang sebanyak 22 atau 46,15% 

mahasiswa, 16 mahasiswa atau 30,76% dalam kategori kurang, 4 mahasiswa atau 11,51% dalam kategori 

kurang sekali, 8 mahasiwa atau 19,23% dalam kategori baik, sedangkan 2 mahasiswa 3,83% dalam 

kategori baik sekali. 

Kata kunci : status gizi, kebugaran jasmani  

 

Pendahuluan  

Status Gizi yang optimal dan kebugaran jasmani yang obaik merupakan dua aspek 

krusial dalam Kesehatan jasmani seseorang. Keduanya saling terkait dan sangat 

mempengaruhi kualitas hidup, produktivitas, serta kemampuan belajar serta bekerja. 

Dalam konteks mahasiswa, teruatama mahasiswa yang berada pada program studi 

Pendidikan Jasmani Kesehatan, dan Rekreasi (Penjaskesrek), kedua faktor ini menjadi 

lebijh relavan karena mereka berperan sebagai agen yang mendidik dan mengajarkan 

orang lain tentang pentingnya gaya hidup sehat. 

 Status Gizi Meupakan Keadaan Tubuh sebegai akibat dari komsumsi makanan dan 

penggunaan zat gizi, (Syed-Abdul et al., 2018). Status gizi memiliki arti bagian dari 

aktifitas fisik yang di dapatkan melalui asupan nutrisi dan pengeluaran zat gizi melalui 

variable tertentu yaitu indicator status gizi . dalam pembalajar penjaskesrek, status gizi 

sangat diperhatikan untuk melihat keadaan tubuh  siswa. (Llorente-Cantarero et al., 

2018) Gizi dan kebugaran jasmani adalah dua factor penting yang sangat mempengaruhi 

Kesehatan dan kualiotas hidup individu, termaksuk di kalangan mahasiswa. 
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Diperguruan tinggi, mahasiwa dihadapkan pada berbagai tuntutan akademik social yang 

seringsekali menyebabkan mereka mengabaikan pola hidup sehat baik itu makannan 

maupun terkait rutinitas olahraga yang cukup. Hal ini dapat beresiko menyebabkan 

masalah Kesehatan seperti gangguan gizi, obesitas dan penurunan kebugaran jasmani, 

dan kebugaran jasmani pada umumnya dipengaruhi oleh dua factor, yakni factor 

internal dan factor eksternal. Factor internal merupakan factor yang berasal dari tubuh 

misalnya factor genetic, jenis kelamin dan umur. Sedangkan factor ekxternal adalah 

factor yang berasal dari luar tubuh misalnya aktivitas fisik, asupan gizi, status 

Kesehatan, kadar hemoghloboin, kecukupan dan kebiasaan merokok ataupun komsumsi 

alcohol (Mahastuti et al., 2018) 

Kebugaran Jasmani merupakan aspek penting dalam ranah pesikomotor yang 

bertumbuh pada perkembangan kemapuan biologis organ tubuh. Sesuai dari padangan 

bahwa kebuagaran jasmani memiliki peran penting dalam aktivitas mahasiswa antara 

lain dapat meningkatkan kemampuan organ tubuh, social emosional, spotivitas dan 

semangat kompetisisi beberapa peneliti jugamenyebutkan bahwa kebugaran jasmani 

memeiliki koorelasi posistif dengan prestasi akademis, (Mariana, 2019). 

Mahasiswa di STKIP YAPIS DOMPU, kuhususnya yang mengambil jurusan 

Penjaskesrek, diharapkan memiliki pemahaman yang baik tentang pentingnya menjaga 

status gizi dan Kebugaran Jasmani mereka. Namun, hasil dari pengamatan awal dan 

obeservasi pada mahasiswa pada saat perkuliaahn praktik menunjukan bahwa masih 

banyak mahasiswa mengalami kelelehan, tidak semangat saat mengikuti perkuliahaan 

dan memiliki cenderung untuk menghindari aktivitas berat yang diberikan oleh dosen 

selama perkuliahan. 

Dari hasil obeservasi tersebut Menunjukan masih banyak mahasiswa Penjaskesrek 

yang belum sepenuhnya memnafaatkan pengetahuan mereka tentang gizi dan kebugaran 

jasmani dalam kehidupan sehari-hari baik dalam mengikuti matakulia teori maupun 

mata kuliah praktek. Sedangkan Prodi PENJASKESREK memiliki karateristik khusu, 

selain mata kuliah teori yang harus ditempuh, juga banyak mata kuliah praktik atau 

motorik yang menuntut kemampuan fisik yang memadai dan prima,(Hartono & 

Akhiruyanto, 2019). Untuk itu kebutuhan akan gizi dan kebugaran jasmani mahasiswa 

dituntut untuk menunjang pada proses perkuliahaan praktik yang berlangsung selama 

semester. Dalam banyak kasus,pada mata kuliah paktek mahasiswa tidak mampu 

mencapai hasil belajar yang optimal setiap semesternya, karena ketidakmampuan 

mengikuti dan menyelesaikan matakuliah prakrek, yang mana hal ini disebebkan karena 

tidak di tunjangnya dengan stastus gizi yang baik dan kebugaran jasmani yang 

memadai. Dapat di katakana bahwa dalam kehidupan sehari-hari kebugaran jasmani 

sangat mempengaruhi seseorang dalam melakukan aktifitas fisik maupun non fisik, hal 

ini kurang memungkinkan untuk memberikan kemampuan untuk menjalani kehiduapn 

masyarakat yang aktif (Rama Afrengty, Eldawaty, 2020) selanjutnya dalam penelitian 

(Arisman & Agun Guntara, 2021), implementasi pembelajaran pada mata kuliah 

Penjaskesrek yaitu berfokus pada aktivitas fisik dan olahraga, sehingga siswa dituntut 

untuk menjalankan proses pembelajaran dengan tubuh yang bugar (Atty et al., 2024) 

Dapat disimpulkan  bahwa kebugaran jasmani yang dapat dicapai seseorang dengan 

baik dipengaruhi oleh banyak factor, selain berolahraga yang teratur dan terjadwal 

factor lain adalah pola makan yang cukup dan seimbang. Permasalahan kecukupan gizi 

pada mahasiswa erat kaitanya dengan kemampuan dalam pemberian gizi yang 

diharapkan, meskipun hal ini memerlukan finansial yang cukup mahasiswa memiliki 
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keterbatasan, sehingga dalam hal ini utuk mahasiswa yang kehidupan ekonominya 

terbatas, hal ini dapat dipastikan ketercukupan gizi jauh dari harapan.  

Penelitiaan ini bertujuan untuk menidentifikasi status gizi dan kebugaran jasmani 

mahasiswa Penjaskesrek STKIP Yapis Dompu. Pengetahuan akan mahasiswa mengenai 

status gizi dan kebugaran jasmani sangat penting karena untuk mengetahui sejauh mana 

seluruh mahasiswa Penjaskesrek mampu mempraktekan pola gaya hidup sehat. Selain 

itu , data ini dapat menjadi dasar untuk merancang program-program pendididkan 

Kesehatan yang lebih efektif, baik dilingkungan kampus maupun sebagai bekal bagi 

mahasiswa untuk mengedukasi Masyarakat nanti. 

 

Metode Penelitian  

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif  yang dimana dirancang 

untuk memngumpulkan informasi tentang keadaan yang sebenanrnya. Dalam penelitian 

ini untuk mengetahui dan menggambarkan status gizi dan tingkat kebugaran jasmani 

yang dimiliki mahasiswa prodi Penjaskesrek STKIP Yapis Dompu dalam altifitas 

mengikuti  perkuliahan praktik. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh mahasiswa 

(Penjaskesrek) yang berjumlah 200 orang. Teknik pengambilan sampel yang digunakan 

dalam penelitian ini adalan purposive sampling. Sampel yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah 52 mahasiswa semester 3 Tahun 2024 Prodi Pendidikan Jasmani 

Kesehatan dan Rekreasi (Penjaskesrek) STKIP Yapis Dompu. Pengumpulan data 

menggunakan metode survey dengan tehnik tes dan pengukuran.  

Instrument tes yang digunakan dalam mengukur status gizi  dengan menggunakan 

item tes pada tes kesehatan yaitu pengukuran indeks masaa tubuh. Indeks massa tubuh 

(IMT) dihitung dengan membagi berat badan (dalam kilogram) dengan kuadrat tinggi 

badan (dalam meter), (Haqiyah, 2018) Sedangkan instrument yang digunakan untuk 

mengukur  kebugaran jasmani mahasiswa menggunakan tes multistage fitness test. 

VO2Max sendiri didefinisikan sebagai jumlah maksimum oksigen dalam mili liter yang 

dapat digunakan dalam satu menit/Kg/BB (Lestari et al., 2024), pendapat lainya (Desi 

Natalia, Sugiyanto, 2016) medefinisiskan VO2Max sebagai banyaknya ambilan oksigen 

persatuan waktu pada saat tubuh melakukan pengarahan tenaga maximum.  

Instrument yang digunakan dalam pengumpulan data untuk setiap variable adalah: 

(1) Status Gizi merupakan suatu cara peniliaian status gizi berdasarkan hasil pengukuran 

antropometei, termaksut BMI. Metode penilaian status gizi dengan menghitung BMI 

atau Indeks Massa Tubuh (IMT), lalu dimasukkan ke dalam rumus. 

 
                                               Sumber: (Imuni, 2022) 

                   Tabel 1. Kategori Ambang Batas IMT Untuk Indonesia  

                               Kategori    IMT 

 

Kurus  

Kekurangan berat badan tingkat berat <17,0 

 

Kekurangan berat badan tingkat ringan >17,0-18,5 
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Normal   >18,5-25,0 

Gemuk  Kelebihan berat bedan tingkat ringan >25,0-27,0 

Kelebihan berat badan tingkat berat >27,0 

Sumber: (Jakarta, 2023) 

(2) Kebugaran jasmani instrument yang digunakan untuk mengetahui kebugaran jasmani 

diukur menggunakan MFT (Multistage Fitness Test), Yaitu tes menggunakan metode 

Bleep Test. Bleep test adalah tes yang dilakukan dengan tes lari bolak-balik dengan 

jarak 20 meter dengan adanya tingkatan (level) dan balikan (Shuttle). 

                
                                        Sumber: (Agni, 2015) 

  Table 2. klasifikasi Kategori Kemampuan VO2Max Laki-laki 

 

Score VO2Max           Kategori 

             <35.0          Kurang sekali 

            35.0-38.3       Kurang  

            38.4-45.1       Sedang  

            45.2-50.9       Baik  

            51.0-55.9       Baik Sekali 

 

            Table 3. Klasifikasi Kategori Kemampuan VO2Max Perempuan 

  

              Score VO2Max                      Kategori 

            <25.0                Kurang sekali 

            25.0-30.9             Kurang  

            31.0-34.9             Sedang  

            35.0-38.9             Baik  

            39.0-41.9             Baik Sekali 

 

Hasil yang telah diketehui klasifikasinya kategori tingkat kebugaran jasmaninya 

(VO2Max) akan dilanjutkan dengan menganalisa data menggunakan rumus  

                                    P=
𝐹

𝑁
× 100% 

                                  Sumber: (Atty et al., 2024) 

Keterangan: 

P: presentase 

F: frekuensi (skor yang dihasilkan) 

n: jumlah responden 
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Hasil dan Pembahasan  

Penelitian ini dilakukan terhadap seluruh mahasiswa Prodi Pendidikan Jasmani 

Kesehatan Rekreasi STKIP Yapis Dompu, dengan sampel sejumlah 52 mahasiswa. 

Pengumpulan data dilakukan pada semester genap mata kuliah parektek di bulan 

agustus 2024. Hasil peleitian ini merupakan suatu kajian lapangan terkait status gizu 

dan kebugarann jasmani seluruh mahasiswa Prodi Pendidika Jasmani Kesehatan dan 

Rekreasi STKIP Yapis Dompu semester 3 (Tiga) angkatan 2023. Data dilakukan untuk 

mengetahui status gizi menggunakan tes IMT (Indeks Masa Tubuh). Dalam 

pengumpulan data tes kebugaran jasmani menggunakan tes lari Multistage fitness test 

(MFT). 

Status Gizi 

Tabel 4. Status Gizi Berdasarkan Indeks Masa Tubuh (IMT) 

              Kategori             Frekuensi                                    Presentase 

            kurang            2                                                 3,84% 

            Normal           39                                                   75% 

            Lebih            7                                              13,46% 

            Gemuk            4                                                 7,69% 

            Jumlah           52                                                100% 

 

 Hasil penelitian dilakukan pada  50 mahasiswa semester 3 Program studi 

Penjaskesrek STKIP Yapis Dompu  terdapat 2 mahsiswa yang berada pada kategori 

berat badang kurang (3, 84%), sejumlah 39 mahasiswa pada kategori berat badan 

normal (75%), sejumlah 7 mahasiswa memiliki indeks masa tubuh kategori nerat badan 

lebih (13,46%) dan terdapat 4 mahasiswa memiliki berdasarkan indeks masa tubuh pada 

kategori gemuk/obesitas (7,69%).  

Kebugaran Jasmani 

              Table 5. Data Frekuensi dan Presentasi Kebugaran Jasmani (VO2Max) 

              Kategori               Frekuensi                                 

Presentase 

            Kurang sekali                     4                                                 

11,53% 

            Kurang                   16                                                 

30,76% 

            Sedang                   22                                                 

46,15% 

            Baik                      8                                                 

19,23% 

            Baik sekali                    2                                                  

3,83% 

            Jumlah                    52                                                

100% 

  Presentasi hasil tes daya tahan  VO2Max pada di atas terkait kebugaran 

jamasmani mahasiswa penjaskesrek STKIP Yapis Dompu yang sebanyak 52 mahasiswa  

semester 3 tahun 2024 yang terdiri dari 4 mhasiswa perempuan dan 46 mahasiswa laki-

laki, hasil kebugaran jasmani menggunaka tes bleep test menunjukan 4 orang 

mahasiswa kategori kurang sekali atau presentase (11,53%), 16 orang mahasiswa atau 

(30,76%)  masuk pada kategori kurang, pada kategori sedang sebanyak 22 mahasiswa 
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atau (46,15%), pada kategori baik sebanyak 8 orang mahasiswa (19,23%) sedangkan 

yang hanya mampu berada pada kategori baik sekali sebanyak 2 orang mahasiswa atau 

presentasinya (3,83%) 

Pembahasan  

Pada dasarnya, untuk menjalani kehidupan manusia, manusia membutuhkan 

makanan sebagai salah satu pendorong semangatnya beraktifitas. Makanan yang masyk 

ke dalam tibuh diproses untuk mrngrdtrak nutrisi dari makanan. Makanan yang 

dikomsumsi merupakan sumber energy yang diperlukan tubuh untuk mempertahankan 

kehidupan dan aktivitas manusia (Hasibuan et al., 2020). 

 Status Gizi adalah keadaan tubuh sebagai akibat komsusmsi makanan dan 

penggunaan zat-zat gizi. Status gizi dibedakan antara staus gizi buruk, kurang, baik dan 

lebih (Mukarromah, 2017). Sedangkan menurut (Tahir et al., 2019) nutrition status 

(status gizi), adalah keadaan yang di akibatkan oleh keseimbangan antara asupan zat 

gizi dari makanan dengan kebutuhan zat gizi yang diperlukan untuk metabolisme tubuh. 

Setiap individu membutuhkan asupan zat gizi yang berbeda antara individu, hal ini 

tergabtung pada usia orang tersebut, jenis kelamin, aktivitas tubuh dalam sehari, berat 

badan dan lainya (Netty, T. (2017).  

Berdasarkan hasil penelitian terdapat hasil kuantitatif  terkait stautus gizi mahasiswa 

semester 3 angkatan 2024 Program Studi Penjaskesrek berdasarkan IMT (indeks massa 

tubuh), mahasiswa dominan pada kategori normal  

Hasil penelitian kuantitatif pada kebuguran jasmani mahasiswa Prodi Penjaskesrek 

Stkip Yapis Dompu menujukan bahawa mahasiswa dominan memiliki tingkat 

kebugaran jasmani pada kategori sedang (46,16%), hasil ini berdasarkan tes 

menggunakan bleep test yang merupak instrument dalam mengukur kebugaran jammani 

(VO2Max). hal ini menandakan sebagian besar mahasiswa untuk  kesiapan mengikuti 

mata kuliah praktek pada tes pengukuran memilki belum siap secara maksimal. Sera 

teoritis kebugarn jasmani merupakan aktifitas setiap individu yang berbeda-beda 

tergantu pada kebiasaan pola hidup terutama kebiasaan melakukan aktifitas fisik rutin 

dalam mengikuti perkuliahaan. Dalam jurnal yang tulis (Rohman et al., 2021) 

menjelaskan kebugaran jasmaai dapat meningkatkan tergantung dari aktifitas latihan 

dan pola hidup mahasiswa itu sendiri. Hal ini menujukan bahkan aktifitas fisik yang 

sering dilakukan pada mata kuliah praktek mempunyai dampak yang signifikan, karena 

peningkatan kondisi fisik hanya dapat dicapai melalui latihan fisik atau latihan yang 

teratur, terarah dan terus menerus, dan kontinu selanjutnya senada denga penjelasan  

Dewi Laelatul Badriah (2009) dalam penelitian (Haqiyah, 2018) mengatakan bahwa 

kebugharan jasmani merupakan derajat sehat dinamis teretentu yang diharapkan dapat 

menghadapai tuntutan pekerjaan serta masih mempunyai cadangan energi untuk 

megerjakan tugas fisik lainya. 

Pada kenyataanya dari hasil tes kebugaran jasmani (VO2Max) yang dilakukan pada 

mahasiswa semester 3 tahun 2024 pada mata kuliah praktek secara presentase 

mempunyai taraf kebugaran yang kurang baik, maka yang harus dilakukan oleh dosen 

pengampu mata kuliah praktek harus mampu mendesain dan mengunaakn metode 

pembelajaran yang efektif sehingga besar kemungkinan akan membantu mahasiswa 

mecapai tingkat kebugaran secara bertahap, sehingga mampu mencapai aktifitas fisik 

yang prima dan mampu meningkatkan tingkat capaian lulusan guru Penjaskesrek Stkip 

Yapis Dompu yang berdaya saing, bermutu dan professional. 
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Kesimpulan  

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan didapatkan beberapa kesimpulan 

sebagai berikut: 

1. Stus Gizi mahasiswa Prodi Penjaskesrek Stkip Yapis Dompu semester 3 tahun 

2024 rata-rata bearada pada level normal dengan jumlah normal dari 52 

mahasiswa ada 39 orang atau presentase 75%, selanjutnya 3,84% (2) orang 

mahasiswa kategori kurang atau/kurus, 7 ( 13,46) orang mahasiswa pada level 

gemuk dan 7,69% (4) orang mahsasiwa memiliki kelebihan berat badan atau 

masuk pada level obesitas. 

2. Tingkat kebugaran jasmani/VO2Max mahasiswa Program Studi Penjaskesrek 

Stkip Yapis Dompu menemukan hasil yaitu dominan  pada kategori sedang yaitu 

22 atau 46,15% mahasiswa, sedangkan 4 atau 11,53% nahasiswa barkategori 

kurang, 16 atau 30,76% mahasiswa berkategori kurang, sedangkan pada kategori 

baik 8 orang mahasiswa atau 19,23% dan hanya 2 atau 3,83% orang mahasiswa 

berkategori baik sekali. 
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