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ABSTRAK

Latar Belakang : Kalori adalah satuan unit dalam tubuh yang digunakan untuk pengukuran
energi dimana kalori didapatkan dari makanan yang. dikonsumsi seperti karbohidrat,
protein, lemak dan lainnya. Beberapa orang memiliki asupan makan kurang baik
dikarenakan tidak memperhatikan perbandingan kalori yang masuk dan energi yang
dikeluarkan. Kebugaran fisik perlu diperhatikan karena merupakan suatu hal yang penting,
dimana saat memiliki fisik yang bugar kita dapat melakukan segala aktivitas yang harus
kita lakukan sehari-hari dengan baik dan tanpa merasakan kelelahan yang berarti. Dalam
mencapai kebugaran fisik yang baik, diperlukan asupan kalori yang cukup.

Tujuan Penelitian : Mengetahui hubungan pemenuhan kebutuhan kalori dengan tingkat
kebugaran fisik pada mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Kristen Duta Wacana
angkatan 2017.

Metode dan Subjek Penelitian :Penelitian menggunakan metode cross-sectional. Subjek
pada penelitian<ini’ adalah mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Kristen Duta
Wacana angkatan 2017, dengan total sampling. Subjek penelitian yang memenuhi kriteria
inklusi dan eksklusi-adalah 79 subjek. Pengambilan data menggunakan Food Recall 24
untuk mengetahui.asupan kalori dan YMCA Test untuk kebugaran fisik.

Hasil Penelitian : Analisis bivariat menggunakan uji fisher dan korelasi pearson
menunjukan pemenuhan kebutuhan kalori memiliki pengaruh serta korelasi terhadap
kebugaran fisik (p=0,002(p<0,05) dan r=0,018(r<0,05)). Jenis kelamin tidak memiliki
pengaruh yang signifikan serta Kkorelasi terhadap pemenuhan kebutuhan kalori
(p=0,7(p>0,05) dan r=0,486 (r>0,05)). Selanjutnya kebiasan merokok tidak menunjukkan
pengaruh maupun korelasi yang signifikan terhadap kebugaran fisik ( p=0,960 (p>0,05)
dan r=0,426 (r>0,05). Kemudian jenis kelamin menunjukkan pengaruh maupun korelasi
yang signifikan terhadap kebugaran fisik ( p=0,001 (p<0,05) dan r=0,002 (r<0,05).

Kesimpulan : Pemenuhan kebutuhan kalori memiliki hubungan dan pengaruh terhadap
tingkat kebugaran fisik pada mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Kristen Duta
Wacana Angkatan 2017.

Kata Kunci: Pemenuhan Kebutuhan Kalori, Kebugaran Fisik, Jenis Kelamin, Merokok,
Remaja
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RELATIONSHIP FULFILLMENT OF CALORIE NEEDS AND
PHYSICAL FITNESS LEVEL ON STUDENTS OF FACULTY OF
MEDICINE DUTA WACANA CHRISTIAN UNIVERSITY 2017

Dixie Bramantya Sebastian, Yanti Ivana Suryanto?, Istianto Kuntjoro?

Facuty of Medicine Duta Wacana Christian University
Correspondence: Faculty of Medecine, Duta Wacana Christian University, JI, Dr.
Wahidin Sudirohusodo No.5-25, Kotabaru, Kec. Gondokusuman, Kota
Yogyakarta, Daerah Istimewa Yogyakarta 55224
Email: penelitianfk@staff.ukdw.ac.id

ABSTRACT

Background : Calories are units in the body used for measuring energy where calories
are obtained from the food consumed such as carbohydrates, proteins, fats and others.
Some people have poor food intake because they do not pay attention to the ratio of
calories in and energy expended. Physical fitness needs to be considered because it is
an important thing, where when we have a fit physique we can do all the activities that
we have to do daily well and without feeling significant fatigue. In achieving good
physical fitness, sufficient calorie intake Is required.

Objective : Knowing the relationship between calorie needs and physical fitness level
in students of the Faculty of Medicine, Duta Wacana Christian University class 2017.

Methods and Subject : The study used a cross-sectional method. The subjects in this
study were students of the Faculty of Medicine Duta Wacana Christian University class
2017, with a total sampling. The research subjects who met the inclusion and exclusion
criteria were 79 subjects. Data collection using Food Recall 24 for calorie needs and
YMCA Test forphysical fitness.

Results : Bivariate analysis using Fisher's test and Pearson's correlation showed that
the calorie needs variable had an influence and correlation on physical fitness
(p=0.002(p<0.05) and r=0.018(r<0.05)). The gender variable did not have a significant
effect and correlation with calorie needs (p = 0.7 (p> 0.05) and r = 0.486 (r> 0.05)).
Furthermore, the smoking habit variable did not show a significant relationship or
correlation to physical fitness (p=0.960 (p>0.05) and r=0.426 (r>0.05).Then the gender
variable showed a significant relationship or correlation to physical fitness ( p=0.001
(p<0.05) and r=0.002 (r<0.05).

Conclusion : Fulfillment of calorie needs have a relationship with the level of physical
fitness in students of the Faculty of Medicine, Duta Wacana Christian University Class
2017.

Keywords: Calorie Needs, Physical Fitness, Gender, Smoking, Youth
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BAB 1

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang Masalah

Kalori adalah satuan unit dalam tubuh yang digunakan untuk pengukuran
energi dimana kalori didapatkan dari makanan yang dikonsumsi seperti
karbohidrat, protein, lemak dan lainnya (Graha, 2010). Beberapa orang memiliki
asupan makan kurang baik dikarenakan beberapa orang mengabaikan apa yang
mereka konsumsi, sehingga terjadi ketidakseimbangan antara kalori yang masuk
dengan pengeluaran energi dan menjadi buruk karena asupan kalori harian yang

diterima tidak ideal (Hermansyah, 2018).

Setiap individu memerlukan energi dalam tubuhnya yang didapatkan dari
kalori makanan agar dapat. beraktivitas. Proporsi kebutuhan kalori tiap orang
pasti memiliki perbedaan. 'Menurut Angka Kecukupan Gizi, Depkes RI
menetepkan bahwa rata-rata kebutuhan kalori seseorang selama satu hari yaitu
2000 kkalori. Namun, dilihat dari kehidupan nyata banyak sekali masyarakat
yang tidak memperhatikan jumlah kalori yang mereka konsumsi setiap harinya.
Apabila tidak memperhatikan akan terjadi ketidakseimbangan antara kebutuhan
kalori dengan pengeluaran energinya yang akan menyebabkan beberapa
penyakit pada seseorang tersebut seperti obesitas, gangguan pencernaan,
depresi, tekanan darah yang tinggi, permasalahan pada telinga, gangguan

pernapasan, dan berbagai penyakit lainnya (Sudaryono, 2017).



Manusia pada umumnya adalah makhluk yang suka bersosialisasi, sehingga
kewajiban untuk dirumah saja ini bisa menekan mereka secara psikologis dan
memaksa beberapa dari mereka untuk makan lebih banyak sebagai mekanisme
untuk mengatasi rasa takut dan cemas. Selama stres berkepanjangan, tubuh kita
melepaskan kortisol, yang dapat meningkatkan sensasi lapar (Guyton, 2016).
Rekomendasi terbaik untuk tetap sehat selama masa karantina adalah mengikuti
protokol kesehatan yang diberikan seperti makan makanan seimbang, menjaga
hidrasi tubuh, aktif secara fisik, tidur yang cukup, dan manajemen stress yang
baik. Kepentingan untuk selalu menjaga pola-makan menjadi sangat penting
untuk meningkatkan sistem kekebalan tubuh saat virus terus menyebar.
Keharusan untuk hidup sehat secara fisik dan jiwa kini menjadi prioritas (Abbas,

2020).

Suatu kekhawatiran besar yang terjadi saat ini adalah tingkat kebugaran
masyarakat, khususnya. adalah mahasiswa. Dengan belajar dari rumah
mahasiswa diharapkan tetap menjaga fungsi afektif dan kognitif mereka untuk
tetap berfungsi. Setiap mahasiswa membutuhkan aktivitas gerak yang rutin dan
teratur untuk pertumbuhan dan kebugaran fisik mereka. Kebugaran jasmani
sangat dibutuhkan oleh manusia untuk dapat beraktivitas (Sharkey, 2011). Maka
dari itu kebugaran jasmani yang berkaitan dengan diri sendiri merupakan aspek

penting yang harus dibentuk. (Suharjana, 2013)

Salah satu faktor yang mempengaruhi kebugaran fisik adalah aktivitas fisik.
Menurut data Riskesdas tahun 2018, pada provinsi DIY (Daerah Istimewa

Yogyakarta) didapatkan aktivitas fisik yang cukup pada angka 71,9% dan



aktivitas fisik yang kurang pada angka 28,9%. Apabila dilihat dari segi usia, pada
usia 15-19 tahun didapatkan aktivitas fisik yang cukup pada angka 50,4% dan
aktivitas fisik yang kurang pada angka 49,6%. Kemudian pada usia 20-24 tahun
didapatkan aktivitas fisik yang cukup pada angka 66,8% dan aktivitas fisik yang

kurang pada angka 33,2%.

Kebugaran fisik merupakan suatu hal yang penting dimiliki oleh setiap
orang, dengan memiliki fisik yang bugar kita dapat melakukan segala aktivitas
yang harus Kita lakukan sehari-hari dengan baik dan tanpa merasakan kelelahan
yang berarti, yang pada akhirnya akan meningkatkan kualitas hidup. Cara hidup
sehat dan bugar sebaiknya dimulai sedini mungkin, dan hal itu bisa didapatkan
oleh setiap mahasiwa didalam pendidikan sekolah mereka dahulu melalui

pelajaran Pendidikan Jasmani maupun belajar secara mandiri. (Suharjana, 2013)

Dimasa pandemi ini kesehatan dan kebugaran bisa menjadi sebuah masalah,
semua aktivitas yang biasa Kita lakukan seperti berangkat kerja, pergi ke kampus
maupun berbelanja ke pasar hampir susah untuk kita lakukan. Aktivitas fisik
memerlukan gerak tubuh yang baik untuk kebugaran fisik walaupun hanya
dengan berjalan kaki saja. Saat ini lebih banyak aktivitas yang dilakukan di
rumah seperti bekerja, belajar, dan berbelanja. Dengan lebih banyak diam di
rumah setiap orang memiliki kecenderungan untuk lebih banyak bermalas-
malasan atau sedikit melakukan aktivitas gerak sehingga dapat menyebabkan
gangguan muskuloskeletal dan kenaikan berat badan yang berlebih (Sukamti et

al, 2016)



Untuk memenuhi tujuan masyarakat Indonesia yang sehat jasmani dan
rohani, diperlukan kesadaran kesehatan dimulai sejak dini. Menjaga kesehatan
juga harus diimbangi dengan pembangunan fisik yang baik. Untuk mencapai
kebugaran fisik yang maksimal, diperlukan beberapa kegiatan yang seimbang
antara olahraga dan asupan makan. Pada saat melakukan olahraga, seseorang
perlu memperhatikan kemampuan tubuhnya agar tidak terlalu memaksakan
(Suharjana, 2013). Kebugaran jasmani memiliki hubungan dengan kesehatan
yaitu sebagai suatu kemampuan untuk melakukan aktivitas harian yang
membutuhkan energi serta kualitas dan kapasitas yang diharapkan menurunkan

resiko munculnya penyakit (Sukamti et al, 2016).

Seiring berjalannya waktu perlu diperhatikan juga asupan makanan yang
kita konsumsi serta waktu yang dilakukan untuk berolahraga. Apalagi pada
keadaan pandemi seperti ini, banyak masyarakat yang diwajibkan melakukan
aktivitas di rumah. saja, terutama mahasiswa yang melakukan kuliah secara
daring (Kemendikbud, 2020). Kebugaran jasmani yang prima merupakan modal
dasar utama bagi seseorang untuk melakukan aktivitas fisik secara berulang-
ulang dalam waktu yang relatif lama tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti.
Dengan dimilikinya kebugaran yang prima maka diharapkan seseorang akan
mampu bekerja dengan produktif dan efisien, tidak mudah lelah, dan memiliki
konsentrasi yang baik saat belajar sehingga dapat berprestasi secara optimal.
Kebugaran jasmani yang optimal dapat diperoleh melalui aktivitas fisik yang

benar, teratur, dan terukur (Suharjana, 2013).



Beberapa institusi Pendidikan termasuk UKDW (Universitas Kristen Duta
Wacana) masih menerapkan kebijakan kuliah secara daring dan karakteristik
perkuliahan di Fakultas Kedokteran UKDW dilakukan secara daring dan luring
pada akhir semesternya. Kuliah yang dilaksanakan secara daring bukan berarti
juga membuat mahasiswa menjadi lebih santai, karena takaran waktu yang
diberikan untuk kuliah pun bisa dibilang cukup banyak, belum lagi jika terjadi
masalah jaringan yang harus diganti ke hari berikutnya, ini akan menambah
banyak waktu untuk kuliah bagi mahasiswa. Dengan. demikian dapat dipahami
bahwa mahasiswa Fakultas Kedokteran Angkatan 2017 memerlukan energi yang

cukup untuk menjalani kegiatan kuliahnya.

Kejadian yang sering terjadi adalah banyak mahasiswa yang hanya makan
seperlunya tanpa memperhatikan apa yang dimakan dan jam makan menjadi
berantakan sehingga mempengaruhi kondisi kebugarannya, karena memang
menjalanikewajiban untuk selalu online saat kuliah yang duduk cukup lama di
depan layar laptop, komputer, handphone, atau media elektronik lainnya.
Mereka rata—rata menjalani 5 blok dalam 1 semester yang berarti akan
melaksanakan ujian selama 5 kali juga. Penelitian kali ini akan lebih membahas
bagaimana gambaran pemenuhan kebutuhan kalori mahasiswa Fakultas

Kedokteran UKDW angkatan 2017 terhadap tingkat kebugaran fisik.



1.2 Masalah Penelitian

Berdasarkan latar belakang masalah tersebut, rumusan masalah penelitian ini

sebagai berikut :

1. Bagaimana gambaran pemenuhan kebutuhan kalori mahasiswa Fakultas

Kedokteran angkatan 2017 di Universitas Kristen Duta Wacana ?

2. Bagaimana derajat tingkat kebugaran fisik mahasiswa Fakultas Kedokteran

angkatan 2017 di Universitas Kristen Duta Wacana ?

3. Apakah ada hubungan antara pemenuhan kebutuhan kalori dengan tingkat
kebugaran fisik mahasiswa Fakultas Kedokteran angkatan 2017 di Universitas

Kristen Duta Wacana ?

1.3 Tujuan Penelitian

Tujuan yang ingin dicapai dari penelitian ini adalah :

1. Untuk memperoleh informasi bagaimana pemenuhan kebutuhan kalori
mahasiswa ‘Fakultas Kedokteran 2017 angkatan di Universitas Kristen Duta

Wacana

2. Untuk mengetahui tingkat kebugaran fisik mahasiswa Fakultas Kedokteran

angkatan 2017 di Universitas Kristen Duta Wacana

3. Untuk mengetahui apakah ada hubungan antara pemenuhan kebutuhan kalori
dengan tingkat kebugaran fisik mahasiswa Fakultas Kedokteran angkatan 2017

di Universitas Kristen Duta Wacana



1.4 Manfaat Penelitian

- Bagi Peneliti
Memberikan informasi ilmiah mengenai bagaimana hubungan pemenuhan

kebutuhan kalori dengan tingkat kebugaran fisik

- Bagi Masyarakat
Memberikan informasi umum mengenai hubungan pemenuhan kebutuhan

kalori dengan tingkat kebugaran fisik

1.5 Keaslian Penelitian

Sistematika penulisan dalam penelitian berkaitan dengan pembahasan
masalah yang dapat digunakan sebagai-dasar acuan penelitian dari penelitian
terdahulu. Penelitian yang dilakukan sekarang belum pernah dilakukan dengan
sampel dan_metode yang sama, namun ada beberapa penelitian yang memiliki

variabel yang berkaitan.

Table 1. Keaslian Penelitian

Penelitian Judul Metode Subjek Hasil
Widiastuti, Pola Makan dan Descriptive Atlet Pola Makan
2009 Kebugaran Jasmani Analitic Pencak yang diberikan
Atlet Pencak Silat Silat yang kepada atlet
Selama Pelatihan mengikuti selama
Daerah Pekan PON XVII  pelatihan
Olahraga Nasional Provinsi sudah
XVII Provinsi Bali Bali Tahun  mendukung
Tahun 2008 2008 latihan fisik
untuk
mencapai nilai

standar



maksimal yang

diharapkan
Nurika, Hubungan antara Pola Crossectional ~ Lansia yang Tidak ada
2012 Konsumsi dan Observation ada di Panti  hubungan
Aktivitas Fisik Sosial antara pola
dengan Status Gizi Tresna konsumsi
pada Lansia di Panti Werdha dengan status
Sosial Tresna Werdha gizi serta tidak
unit Abiyoso ada hubungan
Yogyakarta antara aktivitas
fisik dengan
status gizi
lansia
Indah Hubungan antara Crossectional < »Siswa SD Tidak ada
Fauzi pemenuhan Analitic Kelas Atas  hubungan
Lestari, kebutuhan kalori (Siswa antara
2020 Makan siang, kelas 4 —6)  kebutuhan
kebugaran jasmani kalori dan
dan status gizi status gizi
Dengan kelelahan dengan
kerja pada pekerja kelelahan,
Di pt asia aero tetapi ada
technology hubungan
antara
kelelahan
dengan
kebugaran

Perbedaan.penelitian penulis dengan penelitian milik Ertha Cahyaputra
adalah sampel yang digunakan berbeda dari segi usia dimana ini mempengaruhi
konsumsi pola makan yang diberikan dan tingkat kebugaran fisiknya. Kemudian
penelitian ini menilai bagaimana pola makan dari seseorang tersebut dan tidak

menghitung dari jumlah kalorinya.

Perbedaan penelitian penulis dengan penelitian milik Nurika Ismayanti
adalah sampel yang digunakan berbeda dari segi usia dimana ini mempengaruhi

konsumsi pola makan yang diberikan dan tingkat kebugaran fisiknya. Pada



penelitian ini dinilai bagaimana aktivitas fisik sebagai variabel bebasnya terhadap

tingkat kebugaran fisik yang dialami oleh lansia sebagai sampelnya

Perbedaan penelitian penulis dengan penelitian milik Indah Fauzia Lestari
adalah sampel yang digunakan berbeda, penelitian ini menggunakan sampel
memiliki sampel pekerja yang memiliki aktivitas fisik berat dan mengukur tingkat

kelelahan yang dialami oleh sampel

Perbedaan penelitian penulis dengan semua. penelitian yang dilakukan ini
adalah penelitian dilakukan pada kehidupan normal tanpa harus melakukan

beberapa protokol kesehatan yang diwajibkan seperti pandemi covid 19 saat ini.



BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

5.1 Kesimpulan

1. Sebanyak 73,5% mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Kristen Duta
Wacana angkatan 2017 memiliki pemenuhan kebutuhan kalori dengan
kategori kurang

2. Tingkat kebugaran fisik mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas
Kristen Duta Wacana angkatan 2017 lebih banyak kategori sangat buruk
dengan persentase 39,2% dibandingkan. kategori baik dengan persentase
1,3%

3. Didapatkan hubungan yang signifikan antara pemenuhan kebutuhan kalori
dengan tingkat kebugaran fisik yang dimiliki oleh mahasiswa Fakultas

Kedokteran Universitas Kristen Duta Wacana angkatan 2017

5.2 Saran

5.2.1 Bagi Fakultas Kedokteran Universitas Kristen Duta Wacana
1. Memberikan edukasi mengenai pemenuhan kebutuhan kalori yang baik
dilakukan terutama saat pandemi Covid 19 ini melalui seminar ataupun

sosial media sehingga memiliki kecenderungan untuk mengikuti
2. Mengadakan kegiatan olahraga bersama untuk meningkatkan tingkat

kebugaran fisik mahasiswa
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5.2.2 Bagi peneliti selanjutnya
1. Dapat menggunakan metode pengambilan data pemenuhan kebutuhan
kalori yang lebih efisien dan praktis sehingga tidak membuat sulit
responden dalam mengisinya
2. Melakukan tes kebugaran fisik dengan metode lain sehingga interpretasi

yang didapatkan tidak hanya bergantung dengan satu jenis saja
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