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Ari Depiana Rochimmi, Ahmad Rizal, Jumiyati.  

HUBUNGAN ASUPAN ENERGI DAN AKTIVITAS FISIK DENGAN STATUS 

GIZI ATLET DI PUSAT PENDIDIKAN DAN LATIHAN OLAHRAGA 

PELAJAR KOTA BENGKULU TAHUN 2016 

viii +  39 Halaman, 12 tabel, 2 bagan, 7 lampiran 

 

ABSTRAK 

Atlet mempunyai kebutuhan gizi yang khusus karena aktivitas fisiknya yang 

tinggi. Agar penampilan atlet prima, atlet membutuhkan zat gizi yang tepat untuk 

menjalankan aktivitas sehari-hari maupun saat menjalani program latihan atau saat 

bertanding. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui hubungan antara asupan energi 

dan aktivitas fisik dengan status gizi atlet di Pusat Pendidikan dan Latihan Olahraga 

Pelajar Kota Bengkulu. 

Desain penelitian ini adalah penelitian analitik dengan metode cross sectional dengan 

jumlah sampel 33 atlet yang dipilih secara total sampling. Pengambilan data 

dilakukan dengan metode wawancara berdasarkan food recall 24 jam, form aktivitas 

fisik dan pengukuran antropometri. 

Analisis data yang di gunakan adalah Chi-Square Test. Hasil penelitian didapatkan 

bahwa tidak terdapat hubungan yang bermakna antara asupan energi dengan status 

gizi dengan nilai p=0.614  (p >0.05). Dan tidak terdapat hubungan yang bermakna 

antara aktivitas fisik dengan status gizi dengan nilai p=0.614  (p >0.05). 

Kesimpulan dari penelitian adalah tidak ada hubungan antara asupan energi 

dengan status gizi, dan tidak ada hubungan antara aktivitas fisik dengan status gizi. Di 

sarankan kepada atlet untuk memperhatikan asupan makanan dilihat dari  jenis, 

jumlah, frekuensi, serta  kandungan zat gizinya agar dapat memenuhi angka 

kecukupan gizi sesuai yang di butuhkan, terutama atlet yang menginjak usia remaja.  

Kata Kunci: Asupan Energi, Aktivitas Fisik, Status Gizi  

26 Daftar Pustaka: Tahun 2002-2016  
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

 

 

1.1 Latar Belakang 

Olahraga adalah kegiatan fisik yang bersifat permainan yang dilakukan 

secara terencana sehingga menghasilkan suatu prestasi. Beban kegiatan fisik dan 

lama kegiatan untuk tiap cabang olahraga tidak sama. Cara penggunaan energi 

oleh tubuh juga berbeda. Pada olahraga tolak peluru dan lempar lembing, atau 

loncat tinggi, tubuh menggunakan sejumlah besar energi dalam waktu yang 

singkat. Sebaliknya pada jenis olahraga yang menggunakan waktu yang panjang, 

pemakaian energi untuk jangka waktu lama (Moehji, 2009). 

Olahraga merupakan aktivitas fisik yang dilakukan secara terencana untuk 

berbagai tujuan, antara lain mendapatkan kesehatan, kebugaran, rekreasi, 

pendidikan dan prestasi (Irianto,2006). Di dalam dunia olahraga, tidak hanya 

metode latihan atau bakat yang akan menentukan prestasi yang dapat diraih oleh 

seorang atlet namun asupan zat gizi yang tepat juga akan memberikan pengaruh 

yang positif terhadap peningkatan performa serta prestasi yang akan diraih oleh 

seorang atlet. Oleh karena itu, atlet yang memiliki tingkat kegiatan aktivitas fisik 

yang tinggi akan membutuhkan konsumsi zat gizi yang tepat komposisinya agar 

ketersediaan sumber energi di dalam tubuh dapat terjaga baik untuk menjalankan 

aktivitas sehari-hari maupun saat akan menjalani program latihan atau saat akan 

bertanding (Karyamitha dan Kadek, 2011). 
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Olahraga merupakan aktivitas fisik yang memerlukan energi dan dapat 

diperoleh dari zat gizi melalui asupan yang dimakan. Zat gizi itu di ubah menjadi 

energi melalui proses metabolisme. Makanan yang tepat akan banyak membantu 

dalam perolehan zat-zat energi (Wiarto,2013). 

Usia remaja (10-18 tahun) merupakan periode rentan gizi karena berbagai 

sebab. Pertama, remaja memerlukan zat gizi yang lebih tinggi karena peningkatan 

petumbuhan fisik dan perkembangan yang dramatatis. Kedua, perubahan gaya 

hidup dan kebiasaan makan remaja mempengaruhi baik asupan maupun 

kebutuhan gizinya. Ketiga, remaja yang mempunyai kebutuhan gizi khusus, yaitu 

remaja yang aktif dalam kegiatan olahraga (Almatsier, 2011). 

Kebutuhan gizi para atlet mempunyai kekhususan karena tergantung 

cabang olahraga yang di lakukan. Oleh karena itu, untuk mendapatkan atlet yang 

berprestasi faktor gizi sangat perlu diperhatikan (Mustamin dkk, 2010). Dalam 

lingkup pembinaan olahraga, gizi bersama-sama dengan aspek lainnya 

mendukung tercapainya prestasi (Arsani dkk,2014). 

Olahraga baik dalam waktu singkat maupun lama pasti memerlukan energi. 

Tidak ada makanan yang mampu menciptakan prestasi, namun tanpa makanan 

prestasi tidak dapat diciptakan. Dalam memenuhi kebutuhan gizinya, atlet harus 

mengetahui jumlah kalori yang dibutuhkan dalam melakukan latihannya. Gizi 

berlebih tidak dapat meningkatkan penampilan olahraga dan begitu pula apabila 

kekurangan gizi. Kekurangan gizi malah dapat menurunkan penampilan olahraga 

(Wiarto, 2013). 
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Keseimbangan antara energi yang di perlukan dengan apa yang dikonsumsi 

harus diperhatikan guna terciptanya keadaan kesehatan yang optimal, oleh karena 

kekurangan maupun kelebihan pemberian zat-zat gizi dapat memberikan dampak 

yang tidak diinginkan, baik terhadap kesehatan maupun di dalam pembinaan 

prestasi (Suniar, 2002). Seorang atlet yang mengkonsumsi makanan dengan baik, 

secara kuantitas dan kualitas akan berada dalam status gizi dan keadaan fisik yang 

baik sehingga program-program latihan yang berat dan intensif (sesuai cabang 

olahraganya) dapat dilakukannya (Sportindo,2008). 

Pemilihan zat gizi yang tepat merupakan dasar utama bagi penampilan 

prima seorang atlet pada saat bertanding. Selain itu, zat gizi dibutuhkan pula pada 

kerja biologis tubuh untuk  penyediaan energi pada saat  atlet melakukan berbagai 

aktivitas fisik, misalnya pada saat latihan, bertanding dan saat pemulihan baik 

setelah latihan maupun setelah bertanding (Mustamin dkk, 2010). 

Energi diperlukan untuk mempertahankan fungsi tubuh agar dapat 

berfungsi dengan baik, peredaran darah, persyarafan darah, pernafasan, gerak otot 

sehingga atlet dapat berlatih dan bertanding dengan baik. (Mustamin dkk, 2010). 

Kebutuhan energi yang di perlukan setiap orang berbeda-beda, tergantung pada 

berbagai faktor, antara lain umur, jenis kelamin, berat badan, tinggi badan dan 

berat ringannya aktivitas sehari-hari (Irianto,2006). 

Atlet di Pusat Pendidikan dan Latihan Olahraga Pelajar (PPLP) merupakan 

atlet binaan Dinas Pemuda dan Olahraga Kota Bengkulu. Terdiri dari 33 atlet 

yang memiliki 4 cabang olahraga yaitu atletik 12 orang, angkat besi 6 orang, 
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karate 5 orang,  dan gulat 10 orang. Untuk memenuhi kebutuhan dan menjaga 

agar atlet tidak salah dalam mengkonsumsi bahan makanan maka dilakukan 

penyelenggaraan makanan yang di sediakan oleh pengurus asrama PPLP. 

Berdasarkan survey awal yang dilakukan pada tanggal 30 Oktober 2015 dengan 

sampel atlet gulat yang berjumlah 9 orang di dapatkan bahwa asupan energi 

mereka masih kurang. 

Berdasarkan uraian diatas maka peneliti tertarik untuk meneliti “Hubungan 

Asupan Energi dan Aktivitas` Fisik Dengan Status Gizi Atlet Di Pusat Pendidikan 

Dan Latihan Olahraga Pelajar Kota Bengkulu Tahun 2016”. 

1.2 Rumusan Masalah 

Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah “Bagaimana hubungan 

antara asupan energi dan aktivitas fisik dengan status gizi atlet di Pusat 

Pendidikan dan Latihan Olahraga Pelajar Kota Bengkulu”. 

1.3 Tujuan Penelitian 

1.3.1 Tujuan Umum 

Mengetahui hubungan antara asupan energi dan aktivitas fisik dengan status 

gizi atlet di Pusat Pendidikan dan Latihan Olahraga Pelajar Kota Bengkulu. 

1.3.2 Tujuan Khusus 

1. Diketahui gambaran asupan energi atlet di Pusat Pendidikan dan Latihan 

Olahraga Pelajar Kota Bengkulu. 

2. Diketahui gambaran aktivitas fisik atlet di Pusat Pendidikan dan Latihan 

Olahraga Pelajar Kota Bengkulu. 



5 

3. Diketahui gambaran status gizi atlet di Pusat Pendidikan dan Latihan 

Olahraga Pelajar Kota Bengkulu. 

4. Diketahui hubungan antara asupan energi dengan status gizi atlet di Pusat 

Pendidikan dan Latihan Olahraga Pelajar Kota Bengkulu. 

5. Diketahui hubungan antara aktivitas fisik dengan status gizi atlet di Pusat 

Pendidikan dan Latihan Olahraga Pelajar Kota Bengkulu. 

1.4  Manfaat Penelitian 

1. Bagi Pusat Pendidikan dan Latihan Olahraga Pelajar 

Hasil penelitian ini di harapkan dapat menjadikan masukkan dalam 

meningkatkan pelayanan gizi di Pusat Pendidikan dan Latihan Olahraga 

Pelajar Kota Bengkulu terutama dalam menanggulangi masalah kebutuhan 

gizi para atlet yang mempunyai kekhususan karena tergantung cabang 

olahraga yang dilakukan. 

2. Bagi Institusi Pendidikan 

Hasil penelitian ini dapat dijadikan sebagai literatur perpustakaan dan 

informasi ilmiah yang kedepannya dapat di kaji dan di kembangkan lagi 

oleh mahasiswa Poltekkes Kemenkes Bengkulu.  

3. Bagi Peneliti 

Menambah pengetahuan dan keterampilan dalam melakukan penelitian 

serta sebagai sarana untuk menerapkan ilmu yang di dapat di Poltekkes 

Kemenkes Bengkulu. 
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1.5 Keaslian Penelitian  
Tabel 1.1 Keaslian Penelitian 

No Nama Judul 

Penelitian 

Desain 

Penelitian 

Variabel 

Independen 

Variabel 

Dependen 

Kesimpulan 

1 Mustamin,Ul
un K, Sri D. 

Tingkat 
Pengetahuan 

Gizi, Asupan 

Dan Status Gizi 
Atlet Di 

Pusdiklat 

Olahraga 
Pelajar Sudiang 

Kota Makassar 

Penelitian ini 
bersifat 

deskriptif 

dengan 
menggunakan 

metode 

observasional 
atau 

pengamatan 

Tingkat 
Pengetahuan Gizi 

dan asupan 

Status Gizi Tingkat pengetahuan gizi 
atlet di PPLP Sudiang 

tergolong cukup baik 

sebanyak 55%, 35% 
yang tergolong cukup 

dan 10% yang tergolong 

kurang. Asupan zat gizi 
atlet di PPLP Sudiang 

bahwa 60% asupan 

energi baik dan 40% 
asupan energi kurang, 

asupan protein 50% baik 

dan 50% tergolong 
kurang, asupan lemak 

30% lebih, 55% 

tergolong  baik dan 15% 
tergolong kurang, 

sedangkan asupan KH 

60% tergolong baik dan 
40% tergolong kurang. 

Atlet di PPLP Sudiang 
berstatus gizi normal 

sebesar 90%, gemuk 5%, 

dan kurus 5%.   

2. Karyamitha, 
Ni Luh Gede 

dan Adhi, 

Kadek Tresna 

Tingkat 
kecukupan gizi, 

aktivitas fisik, 

dan status gizi 
atlet sepakbola 

remaja putra 

SMA Negeri di 
Kota Denpasar 

Tahun 2011 

Desain 
penelitian 

yang 

digunakan 
adalah cross 

sectional 

yang bersifat 
deskriptif. 

Tingkat 
kecukupan gizi 

dan aktivitas fisik 

Status Gizi  Rata-rata tingkat 
kecukupan gizi atlet 

masing-masing secara 

berurutan untuk tingkat 
kecukupan energi, 

karbohidrat, protein dan 

lemak adalah 75,95%; 
77,24%; 78,96%; dan 

75,83%.  

Tingkat kecukupan gizi 
sampel belum mencapai 

80% atau masih dalam 

kategori kurang.  
Tidak ada atlet yang 

memiliki tingkat 

aktivitas fisik berat. 
Sebesar 56,3% atlet 

tingkat aktivitas fisiknya 

berada dalam kategori 
ringan dan 43,8% atlet 

tingkat aktivitas fisiknya 

berada dalam kategori 
sedang. Sebagian besar 

atlet memiliki status gizi 
normal, yaitu sebesar 

94,8%, hanya ada satu 

orang atlet (1%) yang 
memiliki status gizi 

kurus, dan empat orang 

atlet (4,2%) memiliki 
status gizi gemuk. 
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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

 

2.1 Atlet  

Atlet merupakan olahragawan yang berpartisipasi dalam suatu kompetisi 

olahraga kompetitif. Yaitu yang mengikuti dalam beberapa cabang tertentu, 

atlet harus mempunyai kemampuan fisik yang lebih tinggi dari rata-rata yang 

lain, tak terkecuali kemampuan dalam kebugaran jasmaninya. Hal tersebut di 

butuhkan untuk menunjang performa atau kinerja atlet itu sendiri. Performa 

atlet merupakan salah satu penentu kemenangan pada sebuah pertandingan.  

Atlet harus mempunyai gizi yang sesuai untuk memperoleh kesehatan 

optimum dan kemampuan fisik sehingga memungkinkan mereka untuk 

bertahan dalam latihan fisik yang keras dan mampu mempertahankan 

penampilan yang baik selama pertandingan (Surbakti, 2010). Bagi seorang atlet, 

kebutuhan jenis dan jumlah zat gizi akan berbeda dengan mereka yang bukan 

atlet (Dachlan dan Healthy, 2011). 

2.2 Pusat Pendidikan dan Latiahn Olahraga Pelajar  

Pusat Pendidikan dan Latihan Olahraga Pelajar (PPLP) sebagai wadah 

pendidikan dan pembinaan atlet pelajar berbakat merupakan wujud dari sistem 

penyelenggaraan pelatihan untuk mencapai atlet prestasi.     

2.3 Status Gizi  

Status gizi adalah cerminan ukuran terpenuhinya kebutuhan gizi yang 

didapatkan dari asupan dan penggunaan zat gizi oleh tubuh . Status gizi 
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merupakan ekspresi dari keadaan keseimbangan dalam bentuk variabel tertentu, 

atau perwujudan dari nutriture dalam bentuk variabel tertentu. (Supariasa dkk, 

2002). Status gizi merupakan indikator baik-buruknya penyediaan makanan 

sehari-hari. Status gizi yang baik diperlukan untuk mempertahankan derajat 

kebugaran dan kesehatan, membantu pertumbuhan bagi anak serta menunjang 

pembinaan prestasi olahragawan (Irianto,2006).  

Status gizi yang optimal dapat menjamin peningkatan kemampuan fisik 

dan entelegensi serta produktivitas kerja (Hidayanti,2011). Status gizi atlet 

dapat mempengaruhi tingkat kebugaran atlet itu sendiri. Pada saat atlet 

melakukan kegiatan sehari-hari mereka memerlukan energi yang cukup, dimana 

energi ini nantinya digunakan tubuh untuk melakukan daya tahan, kelenturan, 

dan kelincahan (Rismayanthi,2012). Status gizi yang baik diperlukan untuk 

mempertahankan ketahanan  fisik, kesehatan serta membantu pertumbuhan bagi 

remaja guna menunjang prestasi atlet (Mulyati dan Arum, 2014). Atlet yang 

memiliki status gizi tidak normal/baik, dikatakan tidak cukup ideal menjadi 

seorang atlet (Karyamitha dan Kadek, 2011). 

Untuk mengetahui status gizi seseorang, dapat di lakukan pemeriksaan 

secara langsung dan secara tidak langsung. Secara langsung meliputi 

antropometri, biokimia, klinis, dan biofisik, sedangkan secara tidak langsung 

meliputi survei konsumsi, statistik vital, dan faktor ekologi (Irianto,2007). 

Dalam penentuan status gizi anak remaja dilakukan secara antropometri 

menggunakan perhitungan Indeks Massa Tubuh menurut Umur (IMT/U) 
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remaja, berdasarkan standar baku WHO. Penggunaan indikator IMT/U 

merupakan cara mengetahui status gizi atlet, karena atlet yang ada di asrama 

PPLP merupakan atlet remaja. 

2.4 Indeks Masa Tubuh Menurut Umur (IMT/U) 

Pengukuran IMT dapat dilakukan pada anak-anak, remaja, maupun 

dewasa. Indeks massa tubuh adalah pengukuran yang membandingkan berat 

badan dan tinggi badan seseorang, dengan tujuan untuk memperkirakan berat 

badan ideal untuk tinggi badan tertentu (Sandjaja, 2009). 

Pada remaja pengukuran IMT sangat terkait dengan umurnya. Umur 

sangat memegang peranan dalam penentuan status gizi, hasil penimbangan 

berat badan maupun tinggi badan yang akurat, menjadi tidak berarti bila tidak 

disertai dengan penentuan umur yang tepat (WHO, 2005). Karena itu pada 

remaja digunakan indikator IMT menurut umur, biasa disimbolkan dengan 

IMT/U. 

Menurut  WHO (2005) pengukuran status gizi dilakukan dengan metode 

antropometri melalui indeks IMT/U yang digunakan untuk usia 5-18 tahun 

dengan menggunakan z-score. 
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Tabel 2.1 Kategori dan ambang batas status gizi remaja berdasarkan (IMT/U) 

menurut rujukan WHO 2005 

 

sangat kurus z score < -3,0 

Kurus  z score < -2SD 

Normal  z score -2SD sampai +1SD 

Overweight  z score > +1SD 

obese 1  z score > +2SD 

obese 2  z score > +3SD 

     Sumber:  WHO 2005 

2.5 Gizi Atlet 

2.5.1 Pengaturan Gizi Atlet 

Pada dasarnya pengaturan gizi untuk atlet adalah sama dengan 

pengaturan gizi untuk masyarakat biasa, dimana perlu diperhatikan 

keseimbangan antara energi yang dibutuhkan tubuh untuk metabolisme, kerja 

tubuh dan penyediaan tenaga pada waktu istirahat, latihan dan pada waktu 

pertandingan, oleh karena kelebihan maupun kekurangan zat-zat gizi dapat 

menyebabkan dampak negatif, baik untuk kesehatan apalagi didalam 

menunjang prestasi (Suniar,2002).  

2.5.2 Kebutuhan Gizi Atlet 

Kebutuhan gizi para atlet dengan cabang olahraga yang berbeda harus 

diperhatikan karena tiap cabang olahraga memiliki tuntutan aktivitas fisik 

yang berbeda-beda (Arsani dkk, 2014). Kebutuhan energi dihitung dengan 

memperhatikan beberapa komponen penggunaan energi yaitu: Basal 

Metabolic Rate (BMR), Spesific Dynamic Action (SDA), Aktivitas Fisik dan 

Faktor Pertumbuhan. 
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2.5.3 Pengaturan makanan atlet 

Makanan untuk seorang atlet harus mengandung zat gizisesuai dengan 

yang dibutuhkan untuk aktivitas sehari-hari dan olahraga. Makanan harus 

mengandung zat gizi penghasil energi yang jumlahnya tertentu dan mampu 

mengganti zat gizi dalam tubuh yang berkurang akibat digunakan untuk 

aktivitas olahraga (Veronica dkk, 2013). 

Tujuan pengaturan makanan bagi atlet : 

1. Untuk membina kemampuan fisik atlet 

2. Untuk menciptakan komposisi tubuh yang sesuai 

3. Menyiapkan cadangan tenaga yang diperlukan sesuai dengan berat atau 

ringannya latihan. 

Tujuan pengaturan makanan menjelang pertandingan dan selama 

pertandingan adalah untuk menghindarkan semaksimal mungkin pengaruh-

pengaruh yang mungkin terjadi akibat kesalahan pengaturan makanan 

(Moehji,2009). 

Menurut Wiarto (2013) secara periodisasi, perencanaan gizi disesuaikan 

dengan program latihan, dimulai dari persiapan khusus, prakompetisi saat 

kompetisi dan pasca kompetisi (transisi).  

1. Gizi sebelum bertanding 

Tujuan persiapan gizi sebelum bertanding yaitu untuk mencegah rasa 

lapar, mencegah tubuh lemah, memperoleh energi yang cukup, 
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menyeimbangkan hidrasi, sistem pencernaan tidak memiliki beban saat 

bertanding, dan membuat percaya diri ketika akan bertanding.  

Ketika sebelum bertanding, kira-kira 4 jam sebelum bertanding atlet 

perlu memakan makanan yang lengkap. Namun dalam makanan yang 

lengkap ini proporsi karbohidrat harus lebih tinggi dibanding lemak dan 

protein. Perbandingannya karbohidrat 60%, lemak 25% dan protein 15%. 

Makanan yang tinggi protein harusnya dihindari. Banyaknya konsumsi 

protein akan memberikan beban pada ginjal, misalnya sering buang air 

kecil. 

Tabel 2.2 Waktu dan jenis makanan sebelum bertanding 

Waktu Jenis Makanan 

1-2 jam sebelum bertanding Makanan berbentuk cair (bubur) 

2-3 jam sebelum bertanding Makanan kecil/ringan (roti) 

3-4 jam sebelum bertanding Makanan lengkap (4 sehat) 

Sumber: Wiarto (2013) 

 

2. Gizi saat bertanding 

Ketika bertanding berlangsung, makanan cair merupakan alternatif 

yang baik. Karena makanan dalam bentuk cair lebih mudah dicerna. 

Makanan cair ini seperti jus buah, yoghurt, gula dan tepung maizena. Ini 

juga berlaku untuk olahraga yang memiliki waktu diatas 90 menit. 

3. Gizi setelah bertanding 

Ketika selesai bertanding, atlet memiliki keadaan yang berbeda 

dibanding biasanya. Setelah bertanding segera minum air sebanyak 2 gelas 

dan kemudian disusul dengan jus buah. Setelah 2 jam bertanding, 
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makanan lengkap dengan porsi sedang. Makanan lengkap ini lebih baik 

menggunakan sayur yang memiliki banyak kuah. 

4. Gizi Pemulihan 

Apa yang dimakan setelah latihan dan pertandingan akan 

mempengaruhi sistem pemulihan energi. Energi yang telah digunakan 

ketika latihan dan pertandingan dapat menurun. Setelah latihan atau 

bertanding hal yang diprioritaskan adalah menggantikan cairan yang 

hilang karena berkeringat. Cairan ini bisa didapat dari jus buah, air 

mineral  yang mengandung elektrolit maupun makanan ringan yang 

banyak mengandung karbohidrat. Karbohidrat ini berguna untuk mengisi 

kembali energi yang telah habis setelah latihan dan bertanding. 

a. Pengaturan Waktu Makan dan Porsi Makanan Bagi Atlet 

Atlet yang memperoleh makanan lima kali sehari 

memperlihatkan kemampuan yang lebih besar dari atlet yang 

mendapat makanan tiga kali sehari. Kemampuan atlet akan menjadi 

lebih menurun jika atlet diberi makan dua kali sehari. Makanan yang 

di berikan pada waktu pagi (sarapan pagi) memegang peranan penting. 

Penelitian menunjukkan bahwa atlet yang tidak memperoleh makan 

pagi, kemampuan mereka menjadi menurun, atlet menjadi lesu, timbul 

rasa mual dan akan menjadi tremor otot. 

Porsi makan hendaknya diatur sedemikian rupa sehingga 

terdapat perbandingan yang sesuai dengan kadar zat gizi yang 



14 

terkandung oleh masng-masing porsi makanan itu. Baik makan pagi 

dan makan malam, hendaknya diberikan 3 jam sebelum latihan atau 

pertandingan. Hal itu sangat penting artinya dari sudut pencernaan dan 

penyerapan zat-zat gizi dalam makanan itu. Dalam menghadapi suatu 

pertandingan, mungkin akan timbul rasa gugup pada atlet, dan ini akan 

sangat mempengaruhi pencernaan dan penyerapan makanan dalam 

tubuh atlet tersebut (Moehji, 2009).  

2.6 Aktivitas Fisik  

2.6.1 Pengertian Aktivitas Fisik 

Aktivitas fisik merupakan gerakan yang di lakukan otot-otot tubuh dan 

sistem penunjangnya dan sangat bermanfaat untuk kesehatan, karena disamping 

dapat meningkatkan kesegaran jasmani atau kebugaran juga dapat 

meningkatkan fungsi jantung, paru, dan otot serta memperlambat proses 

penuaan (Karyamitha dan Kadek, 2011).  

Aktivitas fisik merupakan salah satu faktor yang mempengaruhi status 

gizi karena status gizi seseorang bergantung juga penggunaan zat gizi yang 

dikonsumsi dengan cara beraktivitas. Selama melakukan aktivitas fisik, otot 

memerlukan energi untuk menghantarkan zat-zat gizi dan oksigen keseluruh 

tubuh dan mengeluarkan sisa-sisa dari tubuh. Banyak energi yang di butuhkan 

tergantung pada berapa banyak otot bergerak, berapa lama dan berapa berat 

pekerjaan yang di lakukan. Aktivitas fisik atau disebut juga aktivitas eksternal 

yaitu suatu rangkaian gerak tubuh yang menggunakan tenaga atau energi untuk 
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melakukan berbagai kegiatan fisik, seperti berjalan, berlari, dan berolahraga 

(Sudibjo dkk, 2013). Aktivitas fisik menentukan kondisi kesehatan seseorang. 

Kelebihan energi karena rendahnya aktivitas fisik dapat meningkatkan risiko 

kegemukan dan obesitas (Mahardikawati dan Katrin, 2008).  

Aktivitas fisik merupakan pergerakan tubuh akibat aktivitas otot-otot 

skelet yang mengakibatkan pengeluaran energi (WHO, 2006).  Setiap aktivitas 

fisik memerlukan energi untuk bergerak. Aktivitas fisik berupa aktivitas rutin 

sehari-hari, misalnya membaca, pergi ke sekolah, bekerja sebagai karyawan 

kantor. Besarnya energi yang digunakan tergantung dari jenis, intensitas dan 

lamanya aktivitas fisik (Wiarto, 2013). Aktivitas fisik sehari-hari menjadi 

bagian penting dalam menunjang stamina dan menjadi bagian dari gaya hidup 

seorang atlet (Penggalih dan Huriyati,2007). 

2.6.2 Jenis-jenis aktivitas fisik 

a. Ketahanan (endurance)  

Aktivitas fisik yang bersifat untuk ketahanan, dapat membantu 

jantung, paru-paru, otot, dan sistem sirkulasi darah tetap sehat dan 

membuat lebih bertenaga. Untuk mendapatkan ketahanan maka aktivitas 

fisik yang dilakukan selama 30 menit (4-7 hari per minggu). Contohnya 

berjalan kaki, lari ringan, berenang, senam, bermain tenis, berkebun dan 

kerja di taman. 
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b. Kelenturan (flexibility) 

Aktivitas fisik yang bersifat untuk kelenturan dapat membantu 

pergerakan lebih mudah, mempertahankan otot tubuh tetap lentur dan 

sendi berfungsi dengan baik. Untuk mendapatkan kelenturan maka 

aktivitas fisik yang dilakukan selama 30 menit (4-7 hari per minggu). 

Contoh peregangan, mulai dengan perlahan-lahan tanpa kekuatan atau 

sentakan, senam taichi, yoga, mencuci pakaian, mencuci mobil, mengepel 

lantai.  

c. Kekuatan (strength) 

Aktivitas fisik yang bersifat untuk kekuatan dapat membantu kerja 

otot tubuh dalam menahan sesuatu beban yang di terima, tulang tetap kuat, 

dan mempertahankan bentuk tubuh serta membantu meningkatkan 

pencegahan terhadap penyakit seperti osteoporosis. Untuk mendapatkan 

kekuatan maka aktivitas fisik yang  dilakukan selama 30 menit (2-4 hari 

per minggu). Contohnya seperti: push up, naik turun tangga, membawa 

belanjaan, berlari, bermain sepak bola, aerobik, bela diri (missal karate, 

taekwondo, pencak silat dan outbond. 

2.6.3 Faktor-faktor yang mempengaruhi aktivitas fisik 

a. Umur 

Aktivitas fisik remaja sampai dewasa meningkat sampai mencapai 

maksimal pada usia 25-30 tahun, kemudian akan terjadi penurunan kapasitas 



17 

fungsional dari seluruh tubuh, kira-kira sebesar 0,8-1% per tahun, tetapi bila 

rajin berolahraga penurunan ini dapat dikurangi sampai sepenuhnya.  

b. Jenis Kelamin 

Sampai pubertas biasanya aktivitas fisik anak laki-laki hamper sama 

dengan anak perempuan, tapi setelah pubertas remaja laki-laki biasanya 

mempunyai nilai yang jauh lebih besar. 

c. Pola Makan 

Makanan salah satu faktor yang mempengaruhi aktivitas, karena bila 

jumlah makanan dan porsi makanan lebih banyak, maka tubuh akan merasa 

mudah lelah, dan tidak ingin melakukan kegiatan seperti olahraga atau 

menjalankan aktivitas lainnya. Kandungan dari makanan yang berlemak juga 

banyak mempengaruhi tubuh untuk melakukan aktivitas sehari-hari ataupun 

berolahraga, sebaiknya makanan yang akan di konsumsi dipertimbangkan 

kandungan gizinya agar tubuh tidak mengalami kelebihan energi namun tidak 

dapat dikeluarkan secara maksimal. 

d. Penyakit pada tubuh 

Berpengaruh terhadap kapasitas jantung paru, postur tubuh, obesitas, 

hemoglobin/sel darah dan serat otot. Bila ada kelainan pada tubuh seperti di 

atas akan mempengaruhi aktivitas yang akan di lakukan. 
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Tabel 2.3  Kategori Aktivitas Fisik 

Kategori Keterangan PAR 

PAL 1 Tidur (tidur siang dan tidur malam) 1 

PAL 2 Tidur-tiduran (tidak tidur), duduk diam, dan membaca 1,2 

PAL 3 Duduk sambil nonton tv 1,72 

PAL 4 Berdiri diam, beribadah, menunggu (berdiri), berhias, 

menyisir dan mandi 

1,5 

PAL 5 Makan dan minum 1,6 

PAL 6 Jalan santai 2,5 

PAL 7 Berbelanja (membawa beban) 5 

PAL 8 Mengendarai kendaraan 2,4 

PAL9 Menjaga anak 2,5 

PAL 10 Melakukan pekerjaan rumah 2,75 

PAL 11 Setrika Pakaian (duduk) 1,7 

PAL 12 Kegiatan berkebun 2,7 

PAL 13 Office worker (duduk di depan meja, mengetik, menulis) 1,3 

PAL 14 Office worker (berjalan mondar-mandir sambil bawa arsip) 1,6 

PAL 15 Olahraga (badminton) 4,8 

PAL 16 Olahraga (jogging, lari jarak jauh) 6,5 

PAL 17 Olahraga (bersepeda)  3,6 

PAL 18 Olahraga (aerobic, berenang, sepak bola, dll) 7,5 

Sumber: FAO/WHO/UNU (2001) 

Keterangan:  

PAL= ∑(PAR x alokasi waktu tiap aktivitas): 24 jam 

PAL: Physical Activity Level (tingkat aktivitas fisik) 

PAR: Physical Activity Ratio (jumlah energi yang di keluarkan untuk jenis aktivitas  

per satuan waktu tertentu). 
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Selanjutnya PAL akan dikategorikan menjadi tiga kategori menurut WHO 

(2005), seperti yang di sajikan pada Tabel 2.3 berikut: 

Tabel 2.5 Kategori Tingkat Aktivitas Fisik Berdasarkan Nilai PAL 

Kategori Nilai PAL 

Aktivitas Ringan (sedentary) 1,40-1,69 

Aktivitas sedang (moderate) 1,70-1,99 

Aktivitas berat (vigorous) 2,00-2,40 

 

Jika energi basal dibutuhkan saat tubuh istirahat, maka untuk aktivitas fisik 

seperti olahraga, tubuh memerlukan tambahan energi di luar energi basal. Energi 

ini digunakan oleh otot dan penunjangnya untuk bergerak serta energi tambahan 

bagi organ dalam seperti jantung yang bekerja lebih keras untuk mengalirkan 

darah yang membawa zat gizi dan oksigen ke seluruh tubuh.  

Setiap cabang olahraga memerlukan besar energi yang berbeda pula karena 

tergantung pada waktu yang dibutuhkan, banyaknya otot yang bekerja, serta 

intensitas olahraga. Setiap aktivitas fisik memerlukan energi untuk bergerak. 

Aktivitas fisik berupa aktivitas rutin sehari-hari, misalnya membaca, pergi ke 

sekolah, bekerja sebagai karyawati kantor. Besarnya energi yang digunakan 

tergantung dari jenis, intensitas dan lamanya aktivitas fisik (Wiarto,2013). 
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Tabel 2.6 Faktor Aktivitas Fisik (Perkalian dengan BMR) 

Tingkat aktivitas Laki-laki Perempuan 

Istirahat di tempat tidur 1,2 1,2 

Kerja sangat ringan 1,4 1,4 

Kerja ringan 1,5 1,5 

Kerja-sedang 1,7 1,6 

Kerja sedang 1,8 1,7 

Kerja berat 2,1 1,8 

Kerja berat sekali 2,3 2,0 

 

2.7     Asupan 

2.7.1 Pengertian Asupan 

Asupan zat gizi atlet merupakan jumlah total zat-zat gizi yang dikonsumsi 

baik selama harian, persiapan, petandingan dan pemulihan pasca pertandingan 

(Penggalih dan Huriyati, 2007). Zat gizi yang disajikan dalam penelitian ini 

meliputi zat gizi makro yaitu karbohidrat, protein, dan lemak yang memberikan 

kontribusi besar terhadap pemenuhan kebutuhan kalori. 

Asupan makanan merupakan jumlah porsi yang dikonsumsi oleh industri 

kelompok dan masyarakat. Asupan makanan dimaksudkan untuk mengetahui 

kebiasaan makanan dan hambatan tingkat kecukupan bahan makanan dan zat 

gizi pada tingkat berpengaruh terhadap asupan makanan tersebut 

(Supariasa,2002). 

2.7.2 Asupan Energi 

Anak dan remaja mengalami pertumbuhan sehingga memerlukan 

penambahan energi. Energi tambahan dibutuhkan untuk pertumbuhan tulang 
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baru dan jaringan tubuh (Wiarto,2013). Kebutuhan energi merupakan hal yang 

diutamakan seorang atlet. Hal ini diperlukan untuk menjaga massa jaringan, 

status kekebalan tubuh dan fungsi reproduksi serta performance atlet secara 

optimum (Karyamitha dan Kadek, 2011).  

Kebutuhan energi atlet bervariasi tergantung ukuran badan, komposisi 

tubuh, usia, gender, dan jenis olahraga yang dilakukan. Selain itu intensitas, 

lama melakukan olahraga serta efisiensi gerakan tubuh juga mempengaruhi 

beberapa banyak energi dibutuhkan selama berolahraga (Almatsier, 2011). 

Dalam tubuh atlet harus selalu tersedia cadangan energi yang sewaktu-waktu 

dapat digunakan untuk menghasilkan energi. Jika cadangan energi dalam tubuh 

sedikit, maka atlet akan cepat lelah karena kehabisan tenaga (Sugiarto,2012). 

Energi banyak dibutuhkan dalam jumlah relatif besar dibandingkan orang 

dewasa karena digunakan untuk mendukung pertumbuhan yang pesat Secara 

umum seorang atlet memerlukan energi normal sekitar 3000-4000 kkal atau 1,5 

kali kebutuhan energi orang dewasa normal dengan postur tubuh relatif sama 

(Depkes,2002). Perhitungan kebutuhan kalori dan gizi secara individual harus 

digunakan agar lebih mendekati kondisi yang diperlukan karena sudah 

disesuaikaan dengaan jenis kelamin, komposisi tubuh, berat badan, dan segala 

aktivitas yang biasa dilakukan atlet (Hidayanti,2015). 

2.8 Metode Food Recall 24 jam 

Metode recall 24 jam adalah salah satu metode konsumsi yang menggali 

atau menanyakan apa saja yang dimakan dan diminum responden selama 24 
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jam yang lalu, baik yang berasal dari dalam makanan maupun di luar rumah 

(Kusharto dan supariasa, 2014). 

Menurut Kusharto dan Supariasa (2014), Tujuan metode recall 24 jam 

adalah sebagai berikut : 

1. Untuk mendapatkan informasi tentang makanan yang sebenarnya dimakan 

24 jam yang lalu. Makanan dapat berupa makanan utama dan makanan 

selingan serta minuman yang nyata dimakan 24 jam yang lalu. 

2. Untuk mengetahui rata-rata asupan dari masyarakat dengan catatan sampel 

harus betul-betul mewakili suatu populasi. 

3. Untuk mengetahui tingkat konsumsi energi dan zat-zat tertentu. Zat gizi 

yang umum diketahui yaitu yang dapat menggambarkan protein. 

Disamping itu pula dapat ditentukan konsumsi lemak, vitamin dan mineral. 

4. Perbandingan internasional hubungan antara asupan zat gizi dengan 

kesehatan dan golongan rawan gizi. 

Menurut Kusharto dan Supariasa (2014),  Beberapa langkah dan prosedur 

dari pelaksanaan recall 24 jam adalah sebagai berikut : 

1. Responden mengingat semua makanan dan minuman yang dimakan 24 

jam yang lalu. 

2. Responden menguraikan secara mendetail masing-masing bahan makanan 

yang dikonsumsi seperti bahan atau makanan. Mulai dari makan pagi, 

makan siang, makan malam, dan berakhir sampai akhir hari tersebut. 
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3. Responden memperkirakan ukuran porsi yang dimakan, antara lain 

dengan menggunakan food model atau foto-foto, bahan makanan asli dan 

alat-alat makan. 

4. Pewawancara mengubah ukuran porsi menjadi setara ukuran gram. 

2.9 Kerangka Teori 

Bagan 1 Kerangka Teori 

 

 

 

 

 

 

Hipotesis  

 Ho: Tidak ada hubungan antara asupan energi dan aktivitas fisik dengan status 

gizi atlet 

Ha: Ada hubungan antara asupan energi dan aktivitas fisik dengan status gizi 

atlet. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Aktivitas fisik 

Status Gizi Atlet 

Asupan 
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BAB III 

METODOLOGI PENELITIAN 

 

3.1 Desain Penelitian 

Desain penelitian ini adalah penelitian analitik dengan metode cross 

sectional. Dimana observasi atau pengukuran terhadap variable independent dan 

dependent yang terjadi pada obyek diukur atau dikumpulkan secara bersamaan.  

 

3.2 Kerangka Konsep  

  

      Variabel Independen      Variabel Dependen  

 

 

 

 

Bagan 3.1 Kerangka Konsep 

 

 

 

 

 

 

 

 

Asupan Energi 

Aktivitas Fisik 

Status Gizi Atlet 
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3.3 Definisi Operasional 

Tabel 3.1 Definisi Operasional 

No Variabel Definisi Cara 

ukur 

Alat ukur Hasil ukur Skala 

ukur 

1 Status Gizi 

Atlet 

Suatu 

indikator 

keadaan  gizi 

pada usia 13-

18 tahun 

yang 

ditentukan 

secara 

antropometri 

berdasarkan 

indeks 

IMT/U 

Penguku

ran 

tinggi 

badan 

dan berat 

badan  

Microtoice 

dan 

timbangan 

injak 

0=  Tidak 

Normal 

 (>+ 1 SD) 

 

1= Normal 

(-2 SD s/d 

+ 1 SD) 

Ordinal 

2 Aktivitas 

fisik  

aktivitas fisik 

merupakan 

pergerakan 

tubuh akibat 

aktivitas otot-

otot skelet 

yang 

mengakibatk

an 

pengeluaran 

energi.   

 

wawanca

ra 

aktivitas 

fisik  

Form 

aktivitas 

fisik 

1= Sedang  

(nilai PAL 

1,70-1,99) 

 

2= Berat 

(nilai PAL 

2,00-2,40) 

Ordinal             

 

      

3 Asupan 

Energi 

Konsumsi 

energi total 

dalam 

kkal/hari 

kemudian 

diban  

dingkan 

dengan AKG 

2013 

Wawanc

ara  

Form 

Food 

Recall 24 

jam  

0= Tidak 

Cukup  

(< 89%  

 

1= Cukup 

90-120% 

 

 

 

Ordinal 
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3.4. Populasi dan Sampel Penelitian 

3.4.1 Populasi 

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet yang ada di asrama 

PPLP di wilayah Bumi Ayu Kota Bengkulu yang berjumlah 33 orang. 

3.4.2 Sampel Penelitian 

Sampel dalam penelitian ini diambil dengan cara total sampling, yaitu 

sampel yang diambil dari populasi yaitu 33 orang atlet. 

3.5. Tempat dan Waktu Penelitian 

Penelitian ini dilakukan di Asrama PPLP Bumi Ayu Kota Bengkulu pada 

bulan Maret sampai April 2016. 

3.6 Pengolahan dan Analisa Data  

3.6.1 Pengolahan Data 

Data yang sudah terkumpul diolah dengan menggunakan program 

computer dengan tahap-tahap sebagai berikut:  

1. Editing (Pemeriksaan Data) 

Kegiatan ini meliputi pemeriksaan dan melengkapi serta memperbaiki 

data yang telah ada secara keseluruhan. 

2. Coding (Pengkodean Data) 

Data-data yang sudah diedit di lakukan pengkodean guna untuk 

memudahkan dalam pengolahan data.  
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3. Tabulating (Tabulasi Data) 

Setelah dilakukan coding maka di lakukan tabulasi data dengan 

memberikan skor masing-masing jawaban responden.  

4. Entry (Memasukkan Data) 

Memasukkan data yang telah dilakukan editing dan coding tersebut ke 

dalam komputer. 

5. Cleaning (Pembersihan Data) 

Setelah data disusun dan selesai maka dilakukan pemeriksaan kembali 

untuk memastikan apakah semua data sudah benar dan siap di analisis. 

3.6.2 Analisis Data  

1. Analisis Univariat 

Analisis univariat dilakukan untuk menyajikan distribusi frekuensi 

dan tendensi central (mean, median, dan standar deviasi). Analisis 

univariat dilakukan untuk mendeskripsikan data responden, data tinggi 

badan, data berat badan, data umur, dan data jenis kelamin. 

2. Analisis Bivariat 

Analisis bivariat dalam penelitian ini menggunakan software SPSS. 

Analisis bivariat bertujuan untuk melihat hubungan antara asupan energi 

dan aktivitas fisik dengan status gizi atlet. Hubungan antara dua variabel 

ordinal dapat dihasilkan dua jenis, yaitu derajat/keeratan hubungan antara 

dua variabel tersebut peneliti menggunakan uji statistic, chi square (X²) 
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dengan derajat kepercayaan 95%. Dasar pengambilan keputusan Ho di 

terima jika p > 0,05 dan Ho ditolak jika p < 0,05. 

Bila nilai p value < 0,05 maka hasil perhitungan statistik bermakna, 

ini berarti ada hubungan antara variabel independen dengan variabel 

dependen. Bila nilai p value > 0,05 maka hasil perhitungan statistik tidak 

bermakna, ini berarti tidak ada hubungan antara variabel independen 

dengan dependen. 
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BAB IV 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

4.1 Jalannya Penelitian 

  Penelitian ini dilaksanakan di Pusat Pendidikan dan Latihan Olahraga 

Pelajar Kota Bengkulu pada bulan April 2016. Penelitian ini dilakukan untuk 

melihat hubungan antara variabel independen (asupan energi dan aktivitas fisik) 

dengan variabel dependen ( status gizi atlet). 

  Pengambilan data dilakukan dengan menggunakan metode wawancara 

berdasarkan  food recall 24 jam dan form aktivitas fisik serta pengukuran 

antropometri pada atlet untuk mengetahui asupan energi, tingkat aktivitas fisik 

dan status gizi pada atlet yang dilaksanakan di Pusat Pendidikan dan Latihan 

Olahraga Pelajar Kota Bengkulu Tahun 2016.  

  Pelaksanaan penelitian dibagi menjadi 2 tahap yaitu tahap persiapan dan 

tahap pelaksanaan. Adapun tahap persiapan di mulai dari pengurusan surat izin 

pra penelitian dari institusi pendidikan yaitu Poltekkes Kemenkes Bengkulu dan 

dilanjutkan dengan pengurusan surat izin penelitian di Kantor Pelayanan 

Perizinan Terpadu (KP2T) Provinsi Bengkulu dan Badan Pelayanan Perizinan 

Terpadu (BP2T) Kota Bengkulu. Kemudian di lanjutkan ke Dinas Pemuda dan 

Olahraga Provinsi Bengkulu, dan di lanjutkan ke Pusat Pendidikan dan Latihan 

Olahraga Pelajar Provinsi Bengkulu yang dijadikan tempat pengambilan sampel 

penelitian. 



30 

  Cara pengambilan sampel dalam penelitian ini yaitu, menanyakan kepada 

pengurus PPLP dan mencatat data  atlet yang ada di PPLP Bumiayu kemudian 

meneliti secara langsung atlet yang tinggal di asrama PPLP, jumlah sampel pada 

penelitian  yaitu berjumlah 33 orang, karena jumlah atlet terbatas maka semua 

sampel adalah populasi sesuai dengan jumlah sampel yang telah ditentukan. 

  Tahap pelaksanaan  meliputi pengambilan data yang dilakukan kurang 

lebih 2 minggu dari tanggal 31 Maret-14 April di Pusat Pendidikan dan Latihan 

Olahraga Pelajar Kota Bengkulu. Data asupan energi dikumpulkan dengan cara 

wawancara menggunakan food recall 24 jam. Data tingkat aktivitas fisik di dapat 

dari formulir aktivitas fisik sehari-hari. Data status gizi di dapat dengan 

pengukuran antropometri pada atlet. 

  Data asupan energi yang terkumpul dilakukan penghitungan zat gizi 

dengan Nutrisurvey dan dicatat di master menu tabel dan selanjutnya dianalisis. 

Data aktivitas fisik yang terkumpul dilakukan perhitungan dengan cara tingkat 

aktivitas fisik di kali dengan alokasi waktu tiap aktivitas lalu di bagi 24 jam, 

selanjutnya tingkat aktivitas fisik di kategorikan berdasarkan Nilai PAL. Data 

status gizi melalui data antropometri yang terkumpul di lakukan perhitungan Z-

Score dengan indikator IMT remaja (IMT/U) berdasarkan standar baku WHO-

2005. Setelah data diolah, langkah selanjutnya pembuatan laporan hasil 

penelitian serta pembahasan penelitian. 
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4.2 Hasil Penelitian 

4.2.1 Analisis Univariat 

4.2.1.1 Gambaran Asupan Energi pada atlet PPLP Kota Bengkulu 

Asupan energi atlet PPLP Kota Bengkulu Tahun 2016 dapat di lihat pada tabel 

4.1 

Tabel 4.1 Distribusi Frekuensi Asupan Energi Atlet PPLP Kota 

Bengkulu Tahun 2016 

 

Asupan Energi n % 

Tidak cukup 26 78.8 % 

Cukup 7 21.2 % 

Total 33 100 

 

Berdasarkan tabel 4.1 dapat di lihat bahwa dari 33 sampel sebagian 

besar asupan energi atlet yang tidak cukup yaitu sebanyak 26 orang 

(78,8%). 

4.2.1.2 Gambaran Aktivitas Fisik Pada Atlet PPLP Kota Bengkulu Tahun 2016 

Aktivitas fisik pada atlet PPLP Kota Bengkulu Tahun 2016 dapat dilihat pada 

tabel 4.2  

Tabel 4.2 Distribusi Frekuensi Aktivitas Fisik Atlet PPLP Kota 

Bengkulu Tahun 2016 

 

Aktivitas Fisik n  % 

Sedang 26 78.8 % 

Berat 7 21.2 % 

Total 33 100 
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Berdasarkan tabel 4.2 dapat di lihat bahwa dari 33 sampel sebagian 

besar aktivitas fisik atlet yang sedang yaitu sebanyak 26 orang (78,8%). 

4.2.1.3 Gambaran Status Gizi Pada Atlet PPLP Kota Bengkulu Tahun 2016 

Status gizi pada atlet PPLP Kota Bengkulu Tahun 2016 dapat di lihat pada 

tabel 4.3 

Tabel 4.3 Distribusi Frekuensi Status Gizi Atlet PPLP Kota Bengkulu 

Tahun 2016 

 

Status Gizi n % 

Tidak Normal 7 21.2 % 

Normal 26 78.8 % 

Total 33 100 

 

Berdasarkan tabel 4.3 dapat di lihat bahwa dari 33 sampel sebagian 

besar status gizi atlet yang normal yaitu sebanyak 26 orang (78.8%). 

4.2.2 Analisa Bivariat 

4.2.2.1 Hubungan Asupan Energi Dengan Status Gizi Atlet PPLP Kota Bengkulu 

Tahun 2016 

Hasil penelitian hubungan asupan energi dengan status gizi atlet PPLP 

Kota Bengkulu Tahun 2016 melalui uji chi square didapatkan hasil sebagai 

berikut. 
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Tabel 4.4 Hubungan Asupan Energi dengan Status Gizi Atlet PPLP Kota 

Bengkulu Tahun 2016 

 

Asupan 

Energi 

Status Gizi Total Nilai 

p Tidak Normal Normal 

n % N % n %  

0.614 Tidak cukup 6 23.1% 20 76.9% 26 100% 

Cukup 1 14.3% 6 85.7% 7 100% 

Total  7 21.2% 26 78.8% 33 100%  
 

Berdasarkan tabel 4.4 menunjukkan bahwa hubungan asupan energi 

dengan status gizi atlet PPLP di peroleh atlet yang asupan energinya tidak 

cukup memiliki status gizi tidak normal sebanyak 6 (23.1%), sedangkan atlet 

yang asupan energinya cukup memiliki status gizi tidak normal sebanyak 1 

(14.3%). Secara statistik diperoleh nilai hitung p=0.614 >0.05 menunjukkan 

tidak terdapat hubungan yang bermakna antara asupan energi dengan status 

gizi. 

4.2.2.2 Hubungan Aktivitas Fisik Dengan Status Gizi Atlet PPLP Kota Bengkulu 

Tahun 2016 

Hasil penelitian hubungan aktivitas fisik dengan status gizi atlet PPLP 

Kota Bengkulu Tahun 2016 melalui uji chi square didapatkan hasil sebagai 

berikut. 
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Tabel 4.5 Hubungan Aktivitas Fisik Dengan Status Gizi Atlet PPLP Kota 

Bengkulu Tahun 2016 
 

Aktivitas 

Fisik 

                 Status Gizi Total Nilai p 

Tidak Normal Normal 

n % n % n %  

Sedang 6 23.1% 20 76.9% 26 100% 0.614 

Berat 1 14.3% 6 85.7% 7 100% 

Total 7 21.2% 26 78.8% 33 100% 

 

  Berdasarkan tabel 4.5 menunjukkan bahwa hubungan aktivitas fisik 

dengan status gizi atlet PPLP di peroleh atlet yang aktivitas fisiknya sedang 

memiliki status gizi tidak normal sebanyak 6 (23.1%), sedangkan atlet yang 

aktivitas fisiknya berat memiliki status gizi tidak normal sebanyak 1 

(14.3%).Secara statistik diperoleh nilai hitung p= 0.614 >0.05 ini 

menunjukkan tidak ada hubungan bermakna antara aktivitas fisik dengan 

status gizi. 

4.3 Pembahasan 

4.3.1 Hubungan Asupan Energi Dengan Status Gizi Atlet PPLP Kota Bengkulu 

Tahun 2016 

Berdasarkan hasil penelitian yang di lakukan dapat di lihat bahwa tidak 

terdapat hubungan antara asupan energi dengan status gizi atlet PPLP Kota 

Bengkulu. Hal ini di sebabkan karena asupan energi atlet PPLP Kota 

Bengkulu banyak yang tidak sesuai dengan Angka Kecukupan Gizi sesuai 

usia mereka. Yang mana atlet yang menjadi sampel dalam penelitian ini 

adalah atlet yang menginjak usia remaja.  
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Menururt Zildanti (2016), perubahan dari masa anak menuju dewasa 

akan melewati masa remaja terlebih dahulu, fisik akan terus berkembang 

begitu juga dengan aspek sosial dan psikologisnya yang akan berpengaruh 

terhadap gaya hidup, perilaku dan pengalaman terhadap pemilihan makanan, 

yang inilah berpengaruh pada keadaan gizi seorang remaja. 

Remaja memiliki kebiasaan yang sangat sulit untuk ditinggalkan yaitu 

kebiasaan jajan makanan, yang mana jajanan makanan tersebut tidak 

memenuhi gizinya. Sama hal nya seperti atlet yang mengkonsumsi makanan 

ringan seperti ciki, wafer, teh gelas yang mana makanan tersebut sedikit 

mengandung nilai gizi. Selain itu kelemahan dari penelitian ini adalah pada 

saat merecall asupan, peneliti tidak menggunakan media berupa food model 

sehingga berpengaruh terhadap berat bahan makanan pada saat 

mengestimasi.  

Penelitian ini tidak sejalan dengan penelitian Amelia,dkk (2013) dan 

Fitriah (2007) yang menyatakan ada hubungan yang signifikan antara asupan 

energi dengan status gizi. Hal ini dikarenakan energi sangat berpengaruh 

terhadap status gizi. Menurut Almatsier (2004) asupan energi seseorang 

berpengaruh terhadap status gizi seseorang. Status gizi baik terjadi bila tubuh 

memperoleh cukup zat-zat gizi secara efisien, sehingga memungkinkan 

adanya pertumbuhan fisik, perkembangan otak, kemampuan kerja dan 

kesehatan secara umum pada tingkat yang maksimal.   
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Menurut Karyamitha,dkk (2011) titik kritis yang banyak ditemui pada 

atlet adalah mereka memilih makanan secara tidak seimbang dan benar  dan 

tidak tahu berapa yang harus di konsumsi, sehingga kalori yang dibutuhkan 

belum tercukupi, terlebih lagi pada atlet remaja. Kebutuhan energi merupakan 

hal yang paling di utamakan seorang atlet, hal ini di perlukan untuk menjaga 

massa jaringan, status kekebalan tubuh dan fungsi reproduksi serta 

performance atlet secara optimum. Bila cadangan energi dalam tubuh cukup 

tersedia, maka tubuh akan mampu menerima beban kerja dengan kata lain 

dapat dikatakan bahwa atlet yang memiliki tingkat kecukupan energinya 

berada dalam kategori cukup akan lebih mampu menerima beban kerja 

dibandingkan dengan atlet yang memiliki tingkat kecukupan energi kurang.  

4.3.2 Hubungan Aktivitas Fisik Dengan Status Gizi Atlet PPLP Kota Bengkulu 

Tahun 2016 

Berdasarkan hasil penelitian yang di lakukan dapat di lihat bahwa tidak 

terdapat hubungan antara aktivitas fisik dengan status gizi atlet PPLP Kota 

Bengkulu. Penelitian ini sejalan dengan penelitian Fitriah (2007) yang 

menyatakan tidak ada hubungan antara aktivitas fisik dengan status gizi. Hal 

ini dikarenakan banyak faktor  yang mempengaruhi status gizi selain aktivitas 

fisik, yaitu pola makan, enzim, hormon dan obat-obatan. 

Begitu juga dengan hasil penelitian Ismayanti dan Solikhah (2012) 

menyatakan tidak ada hubungan antara aktivitas fisik dengan status gizi. Hal 

ini kemungkinan disebabkan tidak seimbangnya antara jumlah energi yang 
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dikonsumsi dari makanan dengan aktivitas yang dilakukan. Aktivitas fisik 

yang dilakukan akan memerlukan energi dan zat-zat gizi. Kebutuhan energi 

dan zat-zat gizi tersebut sebanding dengan kadar aktivitas fisik yang 

dilakukan. Perbedaan jenis dan bentuk latihan/olahraga yang dilakukan akan 

berpengaruh pada komposisi zat makanan yang harus diterima oleh atlet.  

Menurut Zildanti (2016), aktivitas fisik memiliki pengaruh yang cukup 

besar terhadap kestabilan berat badan, semakin aktif seseorang dalam 

melakukan aktivitas fisik maka semakin banyak energi yang di butuhkan. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

5.1 KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan hubungan asupan energi dan 

aktivitas fisik dengan status gizi atlet di Pusat Pendidikan dan Latihan Olahraga 

Pelajar Kota Bengkulu Tahun 2016, maka dapat disimpulkan sebagai berikut: 

1. Sebagian besar asupan energi atlet PPLP Kota Bengkulu yang tidak cukup 

yaitu sebanyak 26 orang (78.8%). 

2. Sebagian besar aktivitas fisik atlet PPLP Kota Bengkulu yang sedang yaitu 

sebanyak 26 orang (78.8%). 

3. Sebagian besar status gizi atlet PPLP Kota Bengkulu yang tidak normal yaitu 

sebanyak 7 orang (21.2%). 

4. Tidak ada hubungan antara asupan energi dengan status gizi atlet di Pusat 

Pendidikan dan Latihan Olahraga Pelajar Kota Bengkulu Tahun 2016 

5. Tidak ada hubungan antara aktivitas fisik dengan status gizi atlet di Pusat 

Pendidikan dan Latihan Olahraga Pelajar Kota Bengkulu Tahun 2016. 

5.2 SARAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan peneliti ingin memberikan 

saran kepada beberapa pihak yang terkait antara lain: 

1. Bagi atlet 

Diharapkan kepada seluruh atlet yang tinggal di asrama PPLP untuk 

memperhatikan asupan makanan dilihat dari  jenis, jumlah, frekuensi, serta  
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kandungan zat gizinya agar dapat memenuhi angka kecukupan gizi sesuai 

yang di butuhkan, terutama atlet yang menginjak usia remaja, karena dalam 

masa ini atlet yang remaja mempunyai kebutuhan khusus yaitu dalam masa 

pertumbuhan. Kurangi cemilan seperti ciki-ciki yang sedikit nilai gizinya. 

Pilih makanan yang tinggi energi dan bergizi seimbang agar dapat menunjang 

prestasi dan performa di bidang olahraga. 

2. Bagi Pihak PPLP 

Diharapkan kepada pihak PPLP untuk memperhatikan atau memantau 

apa yang di konsumsi oleh atlet sehingga asupan yang mereka makan 

memenuhi dengan kebutuhan gizi atlet. Selanjutnya pihak PPLP diharapkan 

agar memantau tinggi badan dan berat badan atlet secara ideal, karena status 

gizi yang baik diperlukan untuk mempertahankan derajat kebugaran dan 

kesehatan, membantu pertumbuhan serta menunjang pembinaan prestasi atlet. 

3. Bagi Peneliti Lain 

Diharapkan kepada peneliti selanjutnya untuk menghitung kebutuhan 

energi atlet menggunakan beberapa komponen yaitu BMR, SDA, Aktivitas 

fisik, dan Pengeluaran energi untuk setiap jenis, intensitas dan lama olahraga. 

Perlu di lakukan recall aktivitas lebih dari 1 hari agar lebih diketahui tingkat 

aktivitas pada atlet, serta di harapkan untuk melanjutkan penelitian dengan 

variabel berbeda sehingga dapat diketahui faktor-faktor yang lebih 

mempengaruhi status gizi pada atlet. 
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Lampiran I 

 

Hubungan Asupan Energi dan Aktivitas Fisik Dengan Status Gizi 

Atlet di Pusat Pendidikan dan Latihan Olahraga Pelajar 

Kota Bengkulu Tahun 2016 

 

Kode Sampel 

  

A. Identitas Responden 

- Nama   : 

- TTL   : 

- Usia   : 

- Kelas   : 

- Cabang Olahraga : 

- Sekolah  : 

- No. Hp   : 

- Tgl Wawancara : 

 

B. Data Antropometri 

- BB   :   kg 

- TB   :  cm 

 

 



 

Lampiran II 

FORMULIR RECALL 24 JAM 

TANGGAL :      J.K :  

NAMA :       UMUR : 

Waktu 

Makan 
Menu 

Bahan 

Makanan 

Kode Bahan 

Makanan 

Ukuran 

Rumah 

Tangga 

Berat 

(gram) 

Pagi      

      

      

      

      

      

Selingan I      

      

      

      

      

Siang      

      

      

      

      

      

      

Selingan II      

      

      

      

      

Malam      

      

      

      

      

      

      

 

 

 



 

Lampiran III 

FORMULIR AKTIVITAS  SEHARI-HARI 

Tanggal  Waktu (jam/menit) Aktivitas Lama (menit) 

    

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

Keterangan: 

1. Waktu menunjukkan berapa lamanya aktivitas (jam/menit). Contoh: waktu 

menunjukkan pukul 07.00-08.00 WIB. 

2. Aktivitas menunjukkan semua kegiatan sehari-hari dalam waktu satu hari (24 

jam). 

 

 

 



 

 



 

 



 

 



 

Hubungan Asupan Energi dan Aktivitas Fisik Dengan Status Gizi  

Atlet di Pusat Pendidikan dan Latihan Olahraga Pelajar  

Kota Bengkulu Tahun 2016 

 

     

Mengukur tinggi badan dan menimbang berat badan atlet 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Hubungan Asupan Energi dan Aktivitas Fisik Dengan Status Gizi  

Atlet di Pusat Pendidikan dan Latihan Olahraga Pelajar  

Kota Bengkulu Tahun 2016 

 

 

   

Merecall asupan makan atlet selama 3 hari 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Hubungan Asupan Energi dan Aktivitas Fisik Dengan Status Gizi  

Atlet di Pusat Pendidikan dan Latihan Olahraga Pelajar  

Kota Bengkulu Tahun 2016 

 

      

Merecall aktivitas fisik atlet 



 

HUBUNGAN ASUPAN ENERGI DAN AKTIVITAS FISIK DENGAN STATUS GIZI ATLET 

DI PUSAT PENDIDIKAN DAN LATIHAN OLAHRAGA PELAJAR 

KOTA BENGKULU 

TAHUN 2016 

 

A. Identitas Responden 

 

No Nama TTL Usia Kelas 
Cabang 

Olahraga 
Sekolah 

Tanggal 

Wawancara 

1 Deki Mardiansyah Bintuhan, 20-05-2000  15 tahun X Gulat SMA. 3 Bengkulu 31 Maret 2016 

2 Bahrony Elwansyah Kaur, 22-05-2001  14 tahun IX Gulat SMP. 5 Bengkulu 31 Maret 2016 

3 Ervan Juliansyah Kaur, 08-06-2001  14 tahun IX Gulat SMP. 5 Bengkulu 31 Maret 2016 

4 Debi Hardianto Manna, 27-11-1998  17 tahun XI Gulat SMK. 8 Bengkulu 31 Maret 2016 

5 Ilham Malik Bengkulu, 01-12-1999 16 tahun X Gulat SMA. 4 Bengkulu 31 Maret 2016 

6 M Athip Bengkulu, 07-07-2001 14 tahun VIII Gulat SMP. 12 Bengkulu 31 Maret 2016 

7 M Gilang Pratama Bengkulu, 05-11-2002 13 tahun VII Gulat SMP. 5 Bengkulu 31 Maret 2016 

8 Firman Manna, 06-02-1998 18 tahun X Gulat Man. 2 Bengkulu 31 Maret 2016 

9 Ilham Dani Bukit Berlian, 10-11-1999 16 tahun X Gulat SMA. Muhammadiyah 4 31 Maret 2016 

10 Dendi Mei Syahputra Manna, 06-05-1999 16 tahun IX Gulat SMP. 5 Bengkulu 31 Maret 2016 

11 M Abdi Falah Bengkulu, 09-10-2000 15 tahun IX Karate SMP. 18 Bengkulu  08 April 2016 

12 Dinda Salsabila Ipuh, 07-06-2003 12 tahun VII Karate Mts. 2 Bengkulu  08 April 2016 

13 Lia Anjelia Pondok Kelapa, 29-01-2000 16 tahun X Karate SMA. 3 Bengkulu Tengah  08 April 2016 

14 M Fajri ASH Bengkulu, 28-10-2000 15 tahun IX Karate SMP. 2 Bengkulu  08 April 2016 

15 Febi Rionggga Bengkulu, 16-02-2000 16 tahun X Karate SMA. 4 Bengkulu  08 April 2016 

16 Akbar Fareri Bengkulu, 22-07-2000 15 tahun IX Angkat Besi SMP. 7 Bengkulu  01 April 2016 

17 M Ilham Janawir Bengkulu, 02-04-2001 15 tahun IX Angkat Besi Mts. 1 Bengkulu  01 April 2016 

18 Dimas Brata Yuda Tertik, 08-06-1997 18 tahun XII Angkat Besi SMA. 3 Bengkulu  01 April 2016 

19 Febri Prayoga Kuti Agung, 24-01-2000 16 tahun X Angkat Besi SMA. 6 Bengkulu Tengah  01 April 2016 

20 David Horizon Benteng, 05-08-2000 15 tahun VII Angkat Besi SMP. 18 Bengkulu  01 April 2016 

21 Adimas Syaputra Padang Jaya, 20-10-2001 14 tahun VII Angkat Besi SMP. 21 Bengkulu  01 April 2016 

22 Cut Vona Firdawati Manna, 10-11-2002 13tahun VII Atletik SMP. 18 Bengkulu  07 April 2016 

23 Tasya  Nur Rahmadana Padang Guci, 12-11-2002 13 tahun VII Atletik SMP. 18 Bengkulu  07 April 2016 

24 Selvi Utami Tunas Harapan, 25-07-2000 15 tahun X Atletik SMA. 3 Bengkulu  07 April 2016 

25 Tri Kartika Sebelat, 21-04-2000 16 tahun X Atletik SMA. 10 Bengkulu  07 April 2016 

26 Roza Dian Lorenza Manna, 17-06-2000 15 tahun IX Atletik SMP. 18 Bengkulu  07 April 2016 

27 Gusman Tomi Lebong, 06-07-1999 16 tahun XI Atletik SMA. 3 Bengkulu  07 April 2016 



 

28 Denny Setyawan Sarolangun, 23-01-2000 16 tahun X Atletik SMA. 3 Bengkulu  07 April 2016 

29 Rahmad Ramadan Bengkulu, 04-12-2000 15 tahun VIII Atletik SMP. 18 Bengkulu  07 April 2016 

30 Egi Patli Pranata Rejang Lebong, 16-06-2001 14 tahun IX Atletik SMP. Pancasila  07 April 2016 

31 Tri Diantoro Bengkulu, 06-08-2000 15 tahun IX Atletik SMP. 8 Bengkulu  07 April 2016 

32 Feby Surya Maulana Jakarta, 02-02-2003 13 tahun VII Atletik SMP. 18 Bengkulu  07 April 2016 

33 Vera Siska Pranata Ds. Daneu, 02-06-1999 16 tahun XI Atletik SMA. Muhammadiyah 1  07 april 2016 

 

  



 

HUBUNGAN ASUPAN ENERGI DAN AKTIVITAS FISIK DENGAN STATUS GIZI ATLET 

DI PUSAT PENDIDIKAN DAN LATIHAN OLAHRAGA PELAJAR 

KOTA BENGKULU 

TAHUN 2016 

B. Asupan Energi 

 

No Nama Umur 
Asupan Energi 

AKG Presentase Kategori Kode 
H1 H2 H3 Rata-rata 

1 Deki Mardiansyah 15 1507.2 1544 2287.1 1779.43333 2475 71.89  Tidak cukup  0 

2 Bahrony Elwansyah 14 1413.2 1544.6 2551.6 1836.46667 2475 74.2 Tidak cukup  0 

3 Ervan Juliansyah 14 1535.2 1725.7 2366.1 1875.66667 2475 75.78 Tidak cukup  0 

4 Debi Hardianto 17 2094.1 1421 1613.7 1709.6 2675 63.91 Tidak cukup  0 

5 Ilham Malik 16 2268.2 1720.7 1658.7 1882.53333 2675 70.37 Tidak cukup  0 

6 M Athip 14 1574.3 2510.5 2012.5 2032.43333 2475 82.11 Tidak cukup  0 

7 M Gilang 13 897.8 1541.6 1257.7 1232.36667 2475 49.79 Tidak cukup  0 

8 Firman 18 1132.2 1932.2 1598 1554.13333 2675 58.09 Tidak cukup  0 

9 Ilham Dani 16 1885 1911.4 2393.2 2063.2 2675 77.12 Tidak cukup  0 

10 Dendi Mei Syahputra 16 1824.6 1681.2 2214.8 1906.86667 2675 71.28 Tidak cukup  0 

11 M Abdi Falah 15 1794.7 2500.1 2496.8 2263.86667 2475 91.46 Cukup 1 

12 Dinda Salsa 12 1723.8 1884.7 2008.1 1872.2 2000 93.61 Cukup  1 

13 Lia Anjelia 16 1678.4 1867.5 1224.2 1590.03333 2125 74.82 Tidak cukup  0 

14 M Fajri 15 1549.5 1958.3 2137.2 1881.66667 2475 76.02 Tidak cukup  0 

15 Febi Rionggga 16 3149.9 2677.6 1809.7 2545.73333 2675 95.16 Cukup 1 

16 Akbar Fareri 15 2301.9 2504.9 1599.5 2135.43333 2475 86.28 Tidak cukup  0 

17 M Ilham Janawir 15 1517.1 2218.4 1448.9 1728.13333 2475 69.82 Tidak cukup  0 

18 Dimas Brata Yuda 18 1883.2 2161.1 1656 1900.1 2675 71.03 Tidak cukup  0 

19 Febri Prayoga 16 2798.2 2609 2323.8 2577 2675 96.33 Cukup 1 

20 David Horizon 15 1220.8 2829.9 2366.7 2139.13333 2475 86.42 Tidak cukup  0 

21 Adimas Syaputra 14 2350.3 1790.6 1706.9 1949.26667 2475 78.75 Tidak cukup  0 

22 Cut Vona 13 1084 2202 2526.5 1937.5 2125 91.17 Cukup 1 

23 Tasya  Nur 13 1440.4 1581.5 2162.5 1728.13333 2125 81.32 Tidak cukup  0 



 

24 Selvi Utami 15 1333.4 1833 1222.4 1462.93333 2125 68.84 Tidak cukup  0 

25 Tri Kartika 16 1319.9 1846 647.1 1271 2125 59.81 Tidak cukup  0 

26 Roza Dian L 15 2991.4 1644.3 1430.1 2021.93333 2125 95.14 Cukup 1 

27 Gusman Tomi 16 1750.4 1680 1648.1 1692.83333 2675 63.28 Tidak cukup  0 

28 Denny Setyawan 16 2281.4 1573.9 1602.6 1819.3 2675 68.01 Tidak cukup  0 

29 Rahmad Ramadan 15 1942.2 1360.9 881.3 1394.8 2475 56.35 Tidak cukup  0 

30 Egi Patli 14 1536.5 2135.5 2421.3 2031.1 2475 82.06 Tidak cukup  0 

31 Tri Dwiantoro 15 1895.9 2949.7 1201.2 2015.6 2475 81.43 Tidak cukup  0 

32 Feby Surya 13 1438.6 1713.3 2048.8 1733.56667 2125 81.57 Tidak cukup  0 

33 Vera Siska P 16 2918.7 2030.6 1871.5 2273.6 2125 106.99 Cukup 1 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

HUBUNGAN ASUPAN ENERGI DAN AKTIVITAS FISIK DENGAN STATUS GIZI 

ATLET 

DI PUSAT PENDIDIKAN DAN LATIHAN OLAHRAGA PELAJAR 

KOTA BENGKULU 

TAHUN 2016 

C. Aktivitas Fisik  

 

No Nama Tingkat Aktivitas Fisik Kategori Kode 

1 Deki Mardiansyah 1.87 Sedang 1 

2 Bahrony Elwansyah 1.79 Sedang 1 

3 Ervan Juliansyah 1.9 Sedang 1 

4 Debi Hardianto 1.86 Sedang 1 

5 Ilham Malik 1.79 Sedang 1 

6 M Athip 1.82 Sedang 1 

7 M Gilang 1.76 Sedang 1 

8 Firman 1.87 Sedang 1 

9 Ilham Dani 2.1 Berat 2 

10 Dendi Mei Syahputra 1.81 Sedang 1 

11 M Abdi Falah 1.72 Sedang 1 

12 Dinda Salsa 1.76 Sedang 1 

13 Lia Anjelia 1.87 Sedang 1 

14 M Fajri 1.87 Sedang 1 

15 Febi Rionggga 1.84 Sedang 1 

16 Akbar Fareri 2.13 Berat 2 

17 M Ilham Janawir 2.14 Berat 2 

18 Dimas Brata Yuda 2.01 Berat 2 

19 Febri Prayoga 2.1 Berat 2 

20 David horizon 2.09 Berat 2 

21 Adimas Syaputra 2.14 Berat 2 

22 Cut Vona 1.8 Sedang 1 

23 Tasya  Nur 1.91 Sedang 1 

24 Selvi Utami 1.8 Sedang 1 

25 Tri Kartika 1.76 Sedang 1 

26 Roza Dian L 1.78 Sedang 1 

27 Gusman Tomi 1.77 Sedang 1 

28 Denny Setyawan 1.75 Sedang 1 

29 Rahmad Ramadan 1.86 Sedang 1 

30 Egi Patli 1.9 Sedang 1 

31 Tri Dwiantoro 1.73 Sedang 1 

32 Feby Surya 1.81 Sedang 1 

33 Vera Siska P 1.98 Sedang 1 

 



 

HUBUNGAN ASUPAN ENERGI DAN AKTIVITAS FISIK DENGAN STATUS GIZI 

ATLET DI PUSAT PENDIDIKAN DAN LATIHAN OLAHRAGA PELAJAR 

KOTA BENGKULU 

TAHUN 2016 

D. Status Gizi 

 

No  Nama Nilai Z Score Kategori Keterangan Kode 

1 Deki Mardiansyah -0.74 Normal Normal 1 

2 Bahrony Elwansyah 0.82 Normal Normal 1 

3 Ervan Juliansyah 0.16 Normal Normal 1 

4 Debi Hardianto 1.07 Normal Normal 1 

5 Ilham Malik -1 Normal Normal 1 

6 M Athip 0.28 Normal Normal 1 

7 M Gilang 2.19 Obes  Tidak Normal 0 

8 Firman 0.54 Normal Normal 1 

9 Ilham Dani -0.02 Normal Normal 1 

10 Dendi Mei Syahputra 2.34 Obes  Tidak Normal 0 

11 M Abdi Falah 0.63 Normal Normal 1 

12 Dinda Salsa 1.08 Gemuk Tidak Normal 0 

13 Lia Anjelia -0.31 Normal Normal 1 

14 M Fajri 0.47 Normal Normal 1 

15 Febi Rionggga 0.2 Normal Normal 1 

16 Akbar Fareri 1.8 Gemuk Tidak Normal 0 

17 M Ilham Janawir 0.21 Normal Normal 1 

18 Dimas Brata Yuda 0.85 Normal Normal 1 

19 Febri Prayoga 0.08 Normal Normal 1 

20 David Horizon 0.47 Normal Normal 1 

21 Adimas Syaputra -0.76 Normal Normal 1 

22 Cut Vona -0.54 Normal Normal 1 

23 Tasya  Nur -0.29 Normal Normal 1 

24 Selvi Utami -0.72 Normal Normal 1 

25 Tri Kartika 1.01 Gemuk Tidak Normal 0 

26 Roza Dian L 0.42 Normal Normal 1 

27 Gusman Tomi 0.68 Normal Normal 1 

28 Denny Setyawan -0.48 Normal Normal 1 

29 Rahmad Ramadan 2.67 Obes  Tidak Normal 0 

30 Egi Patli 1.46 Gemuk Tidak Normal 0 

31 Tri Dwiantoro -0.54 Normal Normal 1 

32 Feby Surya -0.26 Normal Normal 1 

33 Vera Siska P -0.71 Normal Normal 1 

 

 



 

Frequencies 

 
Statistics 

  asupan_energi aktivitas_fisik status_gizi 

N Valid 33 33 33 

Missing 0 0 0 

Mean .21 1.21 .79 

Median .00 1.00 1.00 

Mode 0 1 1 

Std. Deviation .415 .415 .415 

Minimum 0 1 0 

Maximum 1 2 1 

Sum 7 40 26 

 

Frequency Table 

 
asupan_energi 

  
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 
Percent 

Valid Tidak cukup 26 78.8 78.8 78.8 

Cukup 7 21.2 21.2 100.0 

Total 33 100.0 100.0  

 
aktivitas_fisik 

  
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 
Percent 

Valid Sedang 26 78.8 78.8 78.8 

Berat 7 21.2 21.2 100.0 

Total 33 100.0 100.0  

 

 
status_gizi 

  
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 
Percent 

Valid Tidak Normal 7 21.2 21.2 21.2 

Normal 26 78.8 78.8 100.0 

Total 33 100.0 100.0  

 
 

Histogram 



 

 

 
 



 

 

 
 

 

 
Crosstabs 

 
Case Processing Summary 

 Cases 

 Valid Missing Total 

 N Percent N Percent N Percent 

asupan_energi * status_gizi 33 100.0% 0 .0% 33 100.0% 

aktivitas_fisik * status_gizi 33 100.0% 0 .0% 33 100.0% 

 

 

 

 

 

 

 



 

asupan_energi * status_gizi 
 

Crosstab 

   status_gizi 

Total    Tidak Normal Normal 

asupan_energi Tidak cukup Count 6 20 26 

Expected Count 5.5 20.5 26.0 

% within asupan_energi 23.1% 76.9% 100.0% 

Cukup Count 1 6 7 

Expected Count 1.5 5.5 7.0 

% within asupan_energi 14.3% 85.7% 100.0% 

Total Count 7 26 33 

Expected Count 7.0 26.0 33.0 

% within asupan_energi 21.2% 78.8% 100.0% 

 
Chi-Square Tests 

 
Value df 

Asymp. Sig. (2-
sided) 

Exact Sig. (2-
sided) 

Exact Sig. (1-
sided) 

Pearson Chi-Square .255
a
 1 .614   

Continuity Correction
b
 .000 1 1.000   

Likelihood Ratio .273 1 .601   

Fisher's Exact Test    1.000 .531 

Linear-by-Linear Association .247 1 .619   

N of Valid Cases
b
 33     

a. 1 cells (25.0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 1.48. 

b. Computed only for a 2x2 table     

 
Symmetric Measures 

  Value Approx. Sig. 

Nominal by Nominal Phi .088 .614 

Cramer's V .088 .614 

Contingency Coefficient .088 .614 

N of Valid Cases 33  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Risk Estimate 

 

Value 

95% Confidence Interval 

 Lower Upper 

Odds Ratio for 
asupan_energi (Tidak cukup 

/ Cukup) 
1.800 .180 18.047 

For cohort status_gizi = 
Tidak Normal 

1.615 .231 11.304 

For cohort status_gizi = 
Normal 

.897 .621 1.297 

N of Valid Cases 33   

 
aktivitas_fisik * status_gizi 

 
Crosstab 

   status_gizi 

Total    Tidak Normal Normal 

aktivitas_fisik Sedang Count 6 20 26 

Expected Count 5.5 20.5 26.0 

% within aktivitas_fisik 23.1% 76.9% 100.0% 

Berat Count 1 6 7 

Expected Count 1.5 5.5 7.0 

% within aktivitas_fisik 14.3% 85.7% 100.0% 

Total Count 7 26 33 

Expected Count 7.0 26.0 33.0 

% within aktivitas_fisik 21.2% 78.8% 100.0% 

 

 

 

 

 
Chi-Square Tests 

 
Value df 

Asymp. Sig. (2-
sided) 

Exact Sig. (2-
sided) 

Exact Sig. (1-
sided) 

Pearson Chi-Square .255
a
 1 .614   

Continuity Correction
b
 .000 1 1.000   

Likelihood Ratio .273 1 .601   

Fisher's Exact Test    1.000 .531 

Linear-by-Linear Association .247 1 .619   

N of Valid Cases
b
 33     

a. 1 cells (25.0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 1.48. 

b. Computed only for a 2x2 table     

 

 

 



 

Symmetric Measures 

  Value Approx. Sig. 

Nominal by Nominal Phi .088 .614 

Cramer's V .088 .614 

Contingency Coefficient .088 .614 

N of Valid Cases 33  

 

 
Risk Estimate 

 

Value 

95% Confidence Interval 

 Lower Upper 

Odds Ratio for aktivitas_fisik 
(Sedang / Berat) 

1.800 .180 18.047 

For cohort status_gizi = 
Tidak Normal 

1.615 .231 11.304 

For cohort status_gizi = 
Normal 

.897 .621 1.297 

N of Valid Cases 33   

 

 

 


