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Abstract: College students in young adulthood (18-26 years old) are in a critical phase of 

development, where energy and protein needs become very important to support daily activities 

and physical fitness. However, many college students pay less attention to nutritional intake 

and physical activity which can affect their physical fitness. This study aims to analyze the 

relationship between energy intake and protein intake with physical fitness in Physical 

Education students at Universitas Muhammadiyah Surakarta. The research was conducted 

with a quantitative approach using a cross-sectional design. The research sample was 64 

students who were randomly selected using simple random sampling. Energy and protein 

intake data were obtained through interviews using 24-hour food recall for 3 non-consecutive 

days, then analyzed using the Rank Spearman test to determine the relationship with physical 

fitness. Univariate analysis was conducted to describe the variables. The results of the analysis 

showed that the majority of Physical Education students of Universitas Muhammadiyah 

Surakarta had poor energy (78.1%) and protein (48.4%) intake, although 92.2% of them had 

a good level of physical fitness. Statistical tests showed a significant relationship between 

energy intake (p=0.005) and protein intake (p=0.007) with students' physical fitness. In 

conclusion, good energy and protein intake plays an important role in supporting students' 

physical fitness 

 

Keyword: Energy intake, protein intake, physical fitnes. 

 

Abstrak: Mahasiswa pada usia dewasa muda (18-26 tahun) berada dalam fase kritis 

perkembangan, di mana kebutuhan energi dan protein menjadi sangat penting untuk 

mendukung aktivitas sehari-hari dan kebugaran jasmani. Namun, banyak mahasiswa yang 

kurang memperhatikan asupan nutrisi dan aktivitas fisik yang dapat mempengaruhi kebugaran 

jasmani mereka. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara asupan energi 
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dan asupan protein dengan kebugaran jasmani pada mahasiswa Pendidikan Jasmani 

Universitas Muhammadiyah Surakarta. Penelitian dilakukan dengan pendekatan kuantitatif 

menggunakan desain cross-sectional. Sampel penelitian sebanyak 64 mahasiswa yang dipilih 

secara acak menggunakan simple random sampling. Data asupan energi dan protein diperoleh 

melalui wawancara menggunakan food recall 24 jam selama 3 hari tidak berturut-turut, 

kemudian dianalisis menggunakan uji Rank Spearman untuk menentukan hubungan dengan 

kebugaran jasmani. Analisis univariat dilakukan untuk mendeskripsikan variabel. Hasil 

analisis menunjukkan bahwa mayoritas mahasiswa Pendidikan Jasmani Universitas 

Muhammadiyah Surakarta memiliki asupan energi baik (78,1%) dan protein (48,4%) yang 

kurang, meskipun 92,2% dari mereka memiliki tingkat kebugaran jasmani yang baik. Uji 

statistik menunjukkan adanya hubungan signifikan antara asupan energi (p=0,005) dan asupan 

protein (p=0,007) dengan kebugaran jasmani mahasiswa. Kesimpulannya, asupan energi dan 

protein yang baik berperan penting dalam mendukung kebugaran jasmani mahasiswa. 

 

Kata kunci: Asupan energi, asupan protein, kebugaran jasmani. 

 

 

PENDAHULUAN 

Mahasiswa pada usia dewasa muda (18-26 tahun) berada dalam fase kritis 

perkembangan dimana perubahan perilaku sering terjadi. Pada masa ini, kebutuhan nutrisi, 

terutama energi dan protein, sangat penting untuk diperhatikan guna mendukung pertumbuhan 

serta perkembangan tubuh. Mahasiswa, yang membutuhkan asupan nutrisi lebih, harus 

memastikan asupan energi dan protein yang cukup untuk menghindari dampak negatif pada 

aktivitas sehari-hari (Puspasari & Farapti, 2020; Fitrah & Putriningtyas, 2024; O’Leary et al., 

2020). Selain makanan, olahraga juga merupakan kebutuhan penting yang membantu 

memelihara kesehatan fisik, mental, dan sosial (Parwata, 2021). Rutin berolahraga dapat 

merangsang pertumbuhan dan perkembangan yang optimal, sehingga menjadi salah satu faktor 

utama dalam menjaga kebugaran jasmani. 

Kebugaran jasmani sendiri merupakan elemen penting yang perlu diperhatikan 

mahasiswa untuk mendukung aktivitas akademik sehari-hari. Dengan menjaga asupan nutrisi 

dan melakukan olahraga secara teratur, mahasiswa dapat meningkatkan kebugaran jasmani 

yang akan membantu mereka dalam perkuliahan dan menyelesaikan tugas-tugas akademik 

(Marsanda & Kurniawan, 2023). Namun, Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) 2018 

menunjukkan bahwa 33,5% penduduk Indonesia usia 10 tahun ke atas kurang beraktivitas fisik, 

dengan DKI Jakarta memiliki angka tertinggi 47,8% dan Bali terendah 26%. Penelitian lainnya 

menunjukkan bahwa 22% mahasiswa FKIP UMS memiliki tingkat kebugaran jasmani yang 

rendah, 18% dalam kategori sedang, dan 60% dalam kategori baik (Priono & Lestari, 2024; 

Rumpoko et al., 2022). 

Kebugaran jasmani yang baik memiliki pengaruh signifikan terhadap berbagai aspek 

tubuh, seperti sirkulasi darah, kekuatan jantung, kelenturan, koordinasi, serta daya tahan tubuh. 

Selain itu, kemampuan tubuh dalam memulihkan organ setelah olahraga juga dapat 

ditingkatkan melalui kebugaran jasmani yang optimal (Zahra & Muhlisin, 2020). Faktor-faktor 

yang mempengaruhi kebugaran jasmani antara lain genetik, usia, jenis kelamin, pola latihan 

olahraga, kebiasaan merokok, serta status gizi (Jatmiko & Syaukani, 2023). Olahraga dengan 

frekuensi, intensitas, dan durasi yang tepat berperan penting dalam peningkatan kebugaran 

jasmani. Kebiasaan berolahraga yang teratur juga dapat memberikan dampak positif, seperti 

menyalurkan ekspresi dan emosi secara sehat (Ilyas & Almunawar, 2020). 

Namun, pengaturan asupan gizi pada mahasiswa sering kali diabaikan. Mahasiswa 

cenderung kurang peduli terhadap jenis makanan dan frekuensi makan karena gaya hidup 

mandiri yang jauh dari orang tua (Tambajong et al., 2021). Pola hidup sehat tidak hanya terkait 

dengan pola makan, tetapi juga memerlukan aktivitas fisik sebagai penyeimbang. Aktivitas 
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fisik mahasiswa menurun drastis setelah tidak adanya mata kuliah olahraga, dimana sebagian 

besar mahasiswa lebih memilih aktivitas yang sedikit menguras tenaga seperti bermain game 

atau menggunakan media sosial (Widhiyanti et al., 2021). Rendahnya aktivitas fisik ini dapat 

memicu kebugaran jasmani yang kurang, yang pada akhirnya meningkatkan risiko terkena 

penyakit (Wikanjaya et al., 2022). 

Solusi untuk meningkatkan kebugaran jasmani adalah dengan memperbanyak aktivitas 

fisik yang teratur serta mengonsumsi makanan sehat yang kaya energi dan protein. Energi yang 

didapat dari metabolisme karbohidrat, protein, dan lemak sangat penting bagi tubuh untuk 

mendukung kegiatan sehari-hari serta menjaga kebugaran fisik (Pawestri & Wahjuni, 2020). 

Jika karbohidrat tidak mencukupi, protein akan berfungsi sebagai sumber energi alternatif, 

terutama dalam latihan fisik yang intensif (Nugraha et al., 2021). Rutin berolahraga, diimbangi 

dengan asupan nutrisi yang cukup, akan membantu mempertahankan massa otot dan menjaga 

kebugaran jasmani secara optimal (Sukamti & Zein, 2016; Muthmainnah et al., 2019). 

Menurut Nusi & Arbie (2018) konsumsi energi secara nasional oleh penduduk 

Indonesia yaitu berada di bawah kebutuhan minimal (kurang dari 70% AKG) yaitu sebanyak 

40,7%. Sedangkan konsumsi protein juga berada di bawah kebutuhan minimal (kurang dari 

80% AKG) yaitu sebanyak 37%. Penghasil energi utama bagi tubuh yaitu zat gizi makro 

salahsatunya yaitu protein. Protein menghasilkan energi sebesar (10-20%). Kebutuhan energi 

akan sulit terpenuhi jika rata-rata asupan zat gizi makro yang di konsumsi berada dibawah rata-

rata AKG (Almatsier, 2006). 

Pada hasil penelitian penelitian Anggitasari et al., (2019) yang menunjukkan terdapat 

hubungan signifikan antara asupan energi dengan kebugaran jasmani. Menurut Gibson-Smith 

et al., (2020) asupan energi yang memadai merupakan komponen penting dalam mencapai 

keberhasilan olahraga yang berperan dalam proses pengeluaran kalori, memperbaiki dan 

meningkatkan kekuatan, daya tahan, masa otot, serta kesehatan. Beberapa sistem energi dalam 

tubuh dapat menyediakan bahan bakar selama mereka mengonsumsi makanan yang tepat. 

Pada hasil penelitian Rahmah et al., (2020) yang menunjukkan terdapat hubungan 

signifikan antara asupan protein dengan kubagaran jasmani. Protein bagi mahasiswa dewasa 

muda sangat dibutuhkan untuk pertumbuhan dan membentuk tubuh untuk mencapai tinggi 

badan yang optimal. Protein digunakan selama aktivitas fisik tidak menjadi sumber energi 

utama seperti penggunaan lemak dan karbohidrat. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan metode observasional dengan pendekatan cross-sectional, 

yang berarti variabel bebas (asupan energi dan asupan protein) serta variabel terikat (kebugaran 

jasmani) diukur atau dikumpulkan pada waktu yang bersamaan. Subjek penelitian adalah 

mahasiswa Pendidikan Jasmani Universitas Muhammadiyah Surakarta. Penelitian ini 

dilakukan di Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan, Program Studi Pendidikan Jasmani 

Universitas Muhammadiyah Surakarta, dimana penelitian terdahulu menunjukkan bahwa 22% 

mahasiswanya memiliki tingkat kebugaran yang rendah. Proses penelitian dilakukan melalui 

beberapa tahapan, mulai dari penyusunan proposal hingga ujian skripsi. 

Populasi penelitian ini adalah seluruh mahasiswa Program Studi Pendidikan Jasmani di 

Universitas Muhammadiyah Surakarta, dengan total 417 mahasiswa dari semester 2, 4, 6, dan 

8. Kriteria inklusi mencakup mahasiswa yang bersedia menjadi responden, berusia minimal 19 

tahun, sehat tanpa penyakit yang mempengaruhi kebugaran jasmani, serta tidak menjalani diet 

khusus atau mengonsumsi minuman berenergi. Sementara itu, kriteria eksklusi mencakup 

mahasiswa yang tidak hadir atau mengundurkan diri selama proses pengambilan data. 

Berdasarkan rumus perhitungan Lemeshow, jumlah sampel yang dibutuhkan adalah 58 

mahasiswa, tetapi setelah mempertimbangkan kemungkinan kehilangan sampel, jumlahnya 

ditingkatkan menjadi 64 mahasiswa. 
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Pengambilan sampel dilakukan dengan metode simple random sampling, dimana 

sampel diambil dari seluruh mahasiswa Pendidikan Jasmani yang memenuhi kriteria inklusi 

dan eksklusi melalui pengundian menggunakan software Excel. Variabel bebas dalam 

penelitian ini adalah asupan energi dan asupan protein, sedangkan variabel terikat adalah 

kebugaran jasmani. Data dikumpulkan melalui wawancara dengan menggunakan kuisioner 

terstruktur dan formulir food recall selama 3x24 jam, untuk mendapatkan informasi terkait 

asupan energi dan protein dari makanan yang dikonsumsi. Data kebugaran jasmani diperoleh 

melalui tes kekuatan otot lengan dengan menggunakan metode push-up. 

Setelah data terkumpul, data tersebut diolah menggunakan software Nutrisurvey dan 

SPSS. Proses pengolahan data meliputi tahapan editing, coding, entry data, dan tabulating. 

Analisis data dilakukan dengan dua metode, yaitu analisis univariat untuk mendeskripsikan 

frekuensi variabel, dan analisis bivariat untuk menganalisis hubungan antara dua variabel 

menggunakan uji statistik seperti Uji Normalitas Kolmogorov-Smirnov dan Korelasi Pearson 

Product Moment atau Rank Spearman, tergantung pada distribusi data. Interpretasi hasil uji 

dilakukan dengan melihat nilai p; jika p ≤ 0,05 maka hipotesis diterima, menunjukkan adanya 

hubungan antar variabel. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Gambaran Umum Karakteristik Mahasiswa 

Distribusi Mahasiswa Berdasarkan Asupan Energi  

Kategori asupan energi menurut Angka Kecukupan Gizi (AKG) dikatakan kurang jika 

% asupan < 80%, baik 80-110%, dan lebih jika % asupan >110%. 
Tabel 1. Distribusi Mahasiswa Berdasarkan Asupan Energi 

Variabel Min - Maks Rata-rata ± SD 

Asupan Energi (%) 36,35 - 93,37 61,55 ± 15,2 

 

Berdasarkan Tabel di atas menunujukkan bahwa asupan minimal energi mahasiswa 

36,35% dan asupan maksimal energi 93,37% dengan rata-rata 61,55% dan standar deviasi ± 

15,2% 
Tabel 2. Distribusi Frekuensi Mahsiswa Berdasarkan Asupan Energi 

Asupan Energi Frekuensi (n) Persentase (%) 

Kurang 50 78,1 

Baik 14 21,9 

 

Berdasarkan Tabel di atas menunjukkan hasil penelitian pada mahasiswa yang memiliki 

asupan energi kategori kurang yaitu sebanyak 50 orang (78,1%). Sedangkan mahasiswa yang 

memiliki asupan energi baik sebanyak 14 orang (21,9%). Kebiasaan makan mahasiswa yang 

diketahui dari frekuensi makanan yang rata-rata sebanyak 1-2 kali sehari, serta sebagian besar 

lebih memilih makan diluar dibandingkan dengan masak sendiri dan masih mengonsumsui fast 

food, jarang mengonsumsi sayur dan buah. Hal ini bisa mengakibatkan asupan makanan tidak 

memenuhi kebutuhan gizi yang seimbang sehingga dapat menyebabkan kekurangan atau 

kelebihan gizi (Putri & Rachman, 2023). 
Tabel 3. Distribusi Mahasiswa Menurut Makanan Sumber Energi 

Makanan 

Sumber 

Energi 

Kandungan 

Energi per 

100 gram 

Jumlah 

Mahasiswa 

(n) 

Persentase 

(%) 

Rata-rata 

Berat 

Konsumsi 

Asupan 

Energi 

(Kkal) 

Nasi 130 63 98,43 112,3 146 

Mie 325 29 45,31 102,46 332,8 

Kentang 93 29 45,31 50,86 47,3 

Roti 273,9 25 39,06 84,26 230,8 

Lontong 188,1 11 17,18 101,36 190,5 

Bihun 381 11 17,18 34,54 131,6 

Bubur 72,9 3 4,68 400 291,6 
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Berdasarkan Tabel 3 menunjukkan hasil bahwa sebagian besar mahasiswa 

mengonsumsi makanan sumber energi yaitu nasi putih sebanyak 63 orang (98,43%) dengan 

rata-rata konsumsi 112,3 gram yang mengandung 146 kkal energi per hari. Sedangkan 

makanan sumber energi yang sedikit dikonsumsi mahasiswa yaitu bubur sebanyak 3 orang 

(4,68%) dengan rata-rata konsumsi 400 gram yang mengandung 291,6 kkal energi per hari. 

Makanan sumber energi yang paling tinggi kandungan energi per 100 gram yaitu bihun 

mengandung 381 kkal. Sedangkan makanan sumber energi yang paling rendah kandungan 

energi per 100 gram yaitu bubur mengandung 72,9 kkal.  

Makanan pokok yang paling banyak dikonsumsi oleh mahasiswa adalah nasi dan mie. 

Terpenuhinya frekuensi makanan pokok berkaitan dengan tingkat konsumsi karbohidrat 

masyarakat pada persentase tinggi adalah yang memiliki angka paling besar. Hal ini disebabkan 

karena pada umumnya stigma masyarakat Indonesia memang menganggap nasi adalah 

makanan pokok yang menghasilkan energi untuk beraktivitas (Mayandri et al., 2021). 

Sementara untuk mie merupakan makanan pokok yang sering dikonsumsi kedua setelah nasi. 

Mahasiswa yang sering mengkonsumsi mie dapat dipengaruhi oleh pandangannya bahwa 

mengkonsumsi mie adalah hal yang biasa bagi anak kos serta mudah diolah. Mahasiswa 

cenderung akan memilih makanan yang mudah di dapat serta praktis dalam memasaknya 

(Fahira et al., 2024). 

 

Distribusi Mahasiswa Berdasarkan Asupan Protein 

Kategori asupan protein menurut Angka Kecukupan Gizi (AKG) dikatakan kurang jika 

% asupan < 80%, baik 80-110%, dan lebih jika % asupan >110%. 
Tabel 4. Distribusi Mahasiswa Berdasarkan Asupan Protein 

Variabel Min - Maks Rata-rata ± SD 

Asupan Protein (%) 37,73 - 125,89 80,31 ± 20,5 

 

Berdasarkan Tabel 4 menunjukkan bahwa asupan minimal protein mahasiswa 37,73% 

dan asupan maksimal protein 125,89% dengan rata-rata 80,31 dan standar deviasi ± 20,5. 
Tabel 5. Distribusi Frekuensi Mahasiswa Berdasarkan Asupan Protein 

Asupan Protein Frekuensi (n) Persentase (%) 

Kurang 31 48,4 

Baik 26 40,6 

Lebih 7 10,9 

 

Berdasarkan Tabel 5 menunjukkan bahwa mahasiswa yang memiliki asupan protein 

kurang yaitu sebanyak 31 orang (48,4%). Sedangkan mahasiswa yang memiliki asupan protein 

baik yaitu 26 orang (40,6%) dan mahasiswa yang memiliki asupan protein lebih sebanyak 7 

orang (10,9%). Asupan protein kurang disebabkan karena sumber protein yang dikonsumsi 

kurang bervariasi. Sebagian mahasiswa hampir setiap hari mengonsumsi protein yang berasal 

dari daging ayam dan telur, beberapa mahasiswa sesekali mengonsumsi tempe tahu, ikan nila 

dan ikan lele akan tetapi dengan jumlah yang sedikit. Kebutuhan protein perempuan lebih 

tinggi dibandingkan laki-laki, karena memasuki masa pertumbuhan lebih cepat. Sehingga jika 

asupan protein kurang maka akan menghambat pembentukan sel-sel tubuh, dan menghambat 

pertumbuhan (Widnatusifah et al., 2020). 
Tabel 6. Distribusi Mahasiswa Menurut Makanan Sumber Protein 

Makanan 

Sumber 

Protein 

Kandungan 

Protein per 

100 gram 

Jumlah 

Mahasiswa 

(n) 

Persentase 

(%) 

Rata-rata 

Berat 

Konsumsi 

Asupan 

Protein 

(gram) 

Daging 

ayam 

26,9 61 95,31 55,38 14,9 

Telur ayam 12,6 48 75 61,25 7,7 

Tempe 19 35 54,68 56,69 10,8 

Tahu 8,1 26 40,62 51,66 4,2 
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Makanan 

Sumber 

Protein 

Kandungan 

Protein per 

100 gram 

Jumlah 

Mahasiswa 

(n) 

Persentase 

(%) 

Rata-rata 

Berat 

Konsumsi 

Asupan 

Protein 

(gram) 

Bakso 

pentol 

23.5 23 35.93 90.90 21.4 

Ikan lele 14,8 17 26,56 63,52 9,4 

Ikan nila 20,1 11 17,18 43,86 8,8 

 

Berdasarkan Tabel 6 menunjukkan hasil bahwa mahasiswa mengonsumsi makanan 

sumber protein paling banyak yaitu daging ayam sebanyak 61 orang (95,31%) dengan rata-rata 

konsumsi 55,38 gram yang mengandung 14,9 gram protein per hari. Sedangkan makanan 

sumber protein yang sedikit dikonsumsi mahasiswa yaitu ikan nila sebanyak 11 orang (17,18%) 

dengan rata-rata konsumsi 43,86 gram yang mengandung 8,8 gram protein per hari. Makanan 

sumber protein yang paling tinggi kandungan protein per 100 gram yaitu daging ayam 

mengandung 26,9 gram. Sedangkan makanan sumber protein yang paling rendah kandungan 

protein per 100 gram yaitu tahu mengandung 8,1 gram. 

Konsumsi ayam dan telur ayam lebih banyak dipilih mahasiswa untuk dikonsumsi 

karena daging ayam dan telur ayam mudah didapatkan, mudah diolah, relatif murah, memiliki 

rasa yang enak dan dapat dikonsumsi oleh berbagai kalangan (Suryana et al., 2019). Meskipun 

dengan harga yang lebih rendah, namun mengkonsumsi ayam dan telur sudah dapat memenuhi 

kebutuhan protein karena dalam 1 potong sedang ayam dengan kulit dan dalam 1 butir telur 

ayam mengandung sekitar 7 gr protein dan 2 gr lemak (Persagi & Asdi, 2020). 

 

Distribusi Mahasiswa Berdasarkan Kebugaran Jasmani 

Kategori normatif push-up menurut pusat kesegaran jasmani yakni untuk laki-laki 

kategori baik jika melakukan push-up sebanyak 36-46 kali dalam 60 detik, kategori sedang 26-

35 kali, dan kategori kurang 16-25 kali. Sedangkan untuk perempuan kategori baik jika 

melakukan push-up sebanyak 25-35 kali, kategori sedang 15-24 kali, dan kategori kurang 5-14 

kali.  
Tabel 7. Distribusi Mahasiswa Berdasarkan Kebugaran Jasmani 

Variabel Min - Maks Rata-rata ± SD 

Kebugaran (kali) 30 - 71 46,34 ± 8,5 

 

Berdasarkan Tabel 7 menunjukkan bahwa hasil penilaian kebugaran jasmani yang 

dilakukan mahasiswa yaitu push-up selama 1x60 detik diperoleh hasil jumlah push-up terendah 

sebanyak 30 kali dan tertinggi sebanyak 71 kali dengan rata-rata 46,34 kali dan standar deviasi 

± 8,5 kali.  
Tabel 8. Distribusi Frekuensi Mahasiswa Berdasarkan 

Kebugaran Jasmani Frekuensi (n) Persentase (%) 

Baik 59 92,2 

Cukup 5 7,8 

 

Berdasarkan Tabel 8 menunjukkan bahwa mahasiswa yang memiliki kebugaran 

jasmani baik yaitu sebanyak 59 orang (92,2%), sedangkan mahasiswa yang memiliki 

kebugaran jasmani cukup yaitu 5 orang (7,8%). Hasil penilaian kebugaran yang dilakukan 

mahasiswa minimal 30 kali dan maksimal 71 kali dengan rata-rata 46,34 kali dan standar 

deviasi 8,5 kali. Kekuatan otot pada push-up merupakan kemampuan otot pada lengan yang 

bertujuan untuk membangkitkan tegangan terhadap suatu tahanan sehingga otot yang terdapat 

pada lengan khususnya bisep dan trisep akan berkontraksi. Aktivitas push-up dapat digunakan 

untuk mengembangkan latihan kekuatan, dimana kita harus mengangkat, mendorong, dan 

menahan beban dari tubuh kita sendiri (Irawan & Sandiyudha, 2018). Menurut Wijaya et al., 

(2017) kekuatan otot merupakan unsur penting dalam tubuh manusia, karena kekuatan otot 

adalah komponen yang sangat penting untuk meningkatkan kondisi fisik secara keseluruhan. 
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Otot yang kuat dapat melindungi persendian yang dikelilinginya dan mengurangi kemungkinan 

terjadinya cidera karena aktivitas fisik mahasiswa. 

 

Analisis Hubungan Asupan Energi dengan Kebugaran Jasmani 

Pada analisis dilakukan tabulasi silang pada variabel yang bertujuan untuk mengetahui 

apakah terdapat hubungan antara variabel tersebut. Asupan energi mahasiswa diukur melalui 

wawancara menggunakan formulir food recall selama 24 jam dalam tiga hari tidak berturut-

turut, kemudian dibandingkan dengan berat badan dan kebutuhan berdasarkan Angka 

Kecukupan Gizi (AKG) individu. Asupan energi mahasiswa dikategorikan menjadi tiga 

kelompok: kurang, baik, dan lebih. Hasil analisis asupan energi dengan kebugaran jasmani 

dapat dilihat pada tabel berikut: 

 
Tabel 9. Analisis Hubungan Asupan Energi dengan Kebugaran Jasmani 

Asupan 

Energi 

Kebugaran Jasmani 
Total 

P Value Baik Cukup 

n % n % n % 

Kurang 45 90 5 10 50 100 
0,005 

Cukup 14 100 0 0 14 100 

  

Berdasarkan Tabel 9 menunjukkan bahwa mahasiswa dengan asupan energi yang 

kurang sebanyak 45 orang (90%) yang memiliki kebugaran jasmani baik dan 5 orang (10%) 

yang memiliki kebugaran jasmani cukup. Kemudian mahasiswa dengan asupan energi yang 

cukup sebanyak 14 orang (100%) yang memiliki kebugaran jasmani baik, tanpa ada yang 

memiliki kebugaran jasmani cukup.  

Penelitian mengenai hubungan antara asupan energi dengan kebugaran jasmani pada 

mahasiswa Program Studi Pendidikan Jasmani Universitas Muhammadiyah Surakarta 

dilakukan menggunakan uji Rank Spearman. Hasil analisis menunjukkan bahwa nilai p-value 

sebesar 0,005, yang lebih kecil dari alpha (p<0,05), sehingga terdapat hubungan yang 

signifikan antara asupan energi dengan kebugaran jasmani mahasiswa. Koefisien korelasi 

sebesar 0,345 menunjukkan adanya hubungan positif, yang berarti semakin baik asupan energi, 

semakin baik pula kebugaran jasmani mahasiswa tersebut. Temuan ini sejalan dengan 

penelitian Rahmawati et al., (2017), yang menemukan hubungan serupa antara asupan energi 

dan kebugaran jasmani dengan persentase hasil penelitian sebagian besar memiliki asupan 

energi cukup sebesar 71%  dan sebagian besar memiliki kebugaran jasmani cukup sebesar 50%. 

Energi sangat penting bagi setiap individu untuk mendukung kebutuhan energi basal, 

pertumbuhan, dan aktivitas sehari-hari, yang bisa diperoleh dari protein, lemak, dan 

karbohidrat dalam makanan (Vania et al., 2018). Hal ini juga diperkuat oleh penelitian 

Anggitasari et al., (2019), yang menemukan adanya hubungan signifikan antara asupan energi 

dengan kebugaran jasmani dengan persentase hasil penelitian sebagian memiliki asupan energi 

cukup dengan kebugaran jasmani baik sebesar 69,9%. Konsumsi makanan mempengaruhi 

kadar glikogen otot dan daya tahan fisik, sementara keseimbangan energi tergantung pada 

asupan energi dan pengeluaran energi harian (Ridwan et al., 2017).  

Tabel 2 menunjukkan bahwa mayoritas mahasiswa sebanyak 50 orang (78,1%) 

mengalami asupan energi yang kurang. Penyebabnya adalah frekuensi makan yang kurang dari 

tiga kali per hari, yang dianggap kurang ideal, sedangkan makan tiga kali sehari dianggap 

cukup (Fauziyyah et al., 2021). Konsumsi makanan sumber energi oleh mahasiswa sebagian 

besar berasal dari nasi (98,43%), mie (45,31%), kentang (45,31%), roti (39,06%), lontong 

(17,18%), bihun (17,18%), dan bubur (4,68%). Energi yang dibutuhkan untuk aktivitas 

manusia berasal dari makanan, dengan karbohidrat menghasilkan 4 kkal/gram, protein 4 

kkal/gram, dan lemak 9 kkal/gram. Oleh karena itu, diperlukan asupan makanan yang cukup 

sesuai dengan kebutuhan energi setiap individu, tergantung pada jenis kelamin, berat badan, 

serta intensitas aktivitas fisik yang dilakukan (Sasmarianto & Nazirun, 2022). 
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Asupan energi yang seimbang sangat penting untuk mendukung kesehatan dan aktivitas 

fisik manusia, karena energi dihasilkan melalui metabolisme zat gizi makro. Keseimbangan 

energi tercapai jika asupan energi sesuai dengan energi yang dikeluarkan (Andriyani, 2019). 

Faktor lain yang mempengaruhi rendahnya asupan energi pada mahasiswa bisa berasal dari 

stres, siklus tidur, aktivitas fisik, penyakit, dan tingkat sosial ekonomi (Sulistiyani & Rakhma, 

2022). Selain itu, kebugaran jasmani juga dipengaruhi oleh aktivitas fisik. Aktivitas fisik yang 

ideal untuk meningkatkan kebugaran jasmani adalah olahraga yang melatih daya tahan jantung, 

paru-paru, serta kekuatan otot (Hartanti & Mawarni, 2020). 

Penelitian lain oleh Rahmah et al., (2020) juga menemukan hubungan signifikan antara 

asupan energi dan kebugaran jasmani dengan persentase hasil penelitian sebagian besar 

memiliki asupan energi 70,6% dan sebagian besar memiliki kebugaran jasmani baik sebesar 

82,4%. Energi memainkan peran penting dalam menjaga kebugaran jasmani, karena diperlukan 

untuk menunjang tingkat kebugaran seseorang selama melakukan aktivitas fisik (Purnamasari 

et al., 2022). Karbohidrat sebagai sumber energi memiliki peranan yang penting. Karbohidrat 

mensuplai hampir 40% dari total energi tubuh yang digunakan saat istirahat, dengan 15-20% 

digunakan oleh otot. Pada saat olahraga, karbohidrat dapat dipecah sebagai energi melalui 

mekanisme aerob dan anaerob. Metabolisme karbohidrat menjadi energi terjadi secara aerob 

pada olahraga dengan intensitas ringan dan sedang. Energi yang berasal dari proses aerob mula-

mula berasal dari pemecahan glikogen otot menjadi glukosa. Apabila glukosa dalam tubuh 

tidak diperoleh dari konsumsi, laju pemecahan glukosa yang berasal dari glikogen hati tidak 

akan cukup untuk memenuhi pemakaian glukosa oleh otot dan jaringan lain (Jufrianis, 2020). 

Sedangkan secara sistem anaerob metabolisme karbohidrat terjadi melalui glikolisis, dimana 

glukosa dipecah menjadi piruvat di sitoplasma tanpa menggunakan oksigen. Proses ini 

menghasilkan 2 ATP dan 2 NADH per molekul glukosa. Jika oksigen tidak tersedia, piruvat 

akan diubah menjadi asam laktat (fermentasi laktat), seperti yang terjadi saat otot bekerja keras. 

Energi yang dihasilkan dari jalur anaerob ini relatif kecil dibandingkan dengan metabolisme 

aerob. Jadi Penyediaan energi untuk latihan fisik pada kecepatan tinggi dengan intensitas yang 

tinggi pula (Sandi, 2019). 

Mekanisme penggunaan karbohidrat untuk menjadi energi dimulai dengan proses 

pencernaan karbohidrat di mulut dan usus halus, dimana karbohidrat dipecah menjadi glukosa. 

Glukosa kemudian diserap ke dalam aliran darah dan digunakan oleh sel-sel tubuh. Dalam sel 

tersebut, glukosa masuk ke dalam proses glikolisis, yang terjadi di sitoplasma, menghasilkan 

molekul piruvat dan sedikit energi (ATP). Piruvat kemudian masuk ke mitokondria untuk 

proses siklus Krebs (siklus asam sitrat) dan rantai transpor elektron. Dalam proses ini, glukosa 

diubah menjadi lebih banyak ATP, yang digunakan sebagai sumber energi utama oleh sel-sel 

tubuh. Karbohidrat yang tidak langsung digunakan akan disimpan sebagai glikogen di hati dan 

otot. (Jufrianis, 2020) 

Ketersediaan glukosa darah selama olahraga merupakan faktor yang berpengaruh 

terhadap kebugaran seseorang. Apabila kadar glukosa darah menurun, fungsi sel otak 

terganggu karena sel saraf tidak menyimpan karbohidrat, akibatnya akan berdampak pada 

penurunan kebugaran. Hal ini disebabkan karena kurangnya asupan karbohidrat berdasarkan 

kebiasaan makan sehingga karbohidrat kompleks yang dibutuhkan untuk menjadi energi dapat 

mempengaruhi peningkatan kebugaran jasmani. Energi berupa ATP diperoleh dari karbohidrat 

kompleks yang terdapat dalam makanan dan disimpan di dalam tubuh berupa glukosa dan 

glikogen yang disimpan dalam otot dan hati sehingga dapat menghasilkan energi untuk 

meningkatkan kebugaran jasmani (Arimbi et al., 2018). 

 

Analisis Hubungan Asupan Protein dengan Kebugaran Jasmani 

Pada analisis ini dilakukan tabulasi silang pada variabel yang bertujuan untuk 

mengetahui apakah terdapat hubungan antara variabel tersebut. Asupan protein mahasiswa 

diukur melalui wawancara menggunakan formulir food recall 24 jam dalam tiga hari tidak 
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berturut-turut, kemudian dibandingkan dengan berat badan dan kebutuhan gizi sesuai Angka 

Kecukupan Gizi (AKG) individu. Hasil analisis asupan protein dengan kebugaran jasmani 

dapat dilihat pada tabel berikut: 
Tabel 10. Analisis Hubungan Asupan Protein dengan Kebugaran Jasmani 

Asupan 

Protein 

Kebugaran Jasmani 
Total 

P Value Baik Cukup 

n % n % n % 

Kurang 29 93,5 2 6,5 31 100 
0,007 

Baik 23 88,5 3 11,5 26 100 

Lebih 7 100 0 0 7 100  

 

Berdasarkan Tabel 10 menunjukkan bahwa mahasiswa dengan asupan protein yang 

kurang sebanyak 29 orang (93,5%) yang memiliki kebugaran jasmani baik dan 2 orang (6,5%) 

yang memiliki kebugaran jasmani cukup. Mahasiswa dengan asupan protein baik sebanyak 23 

orang (88,5%) yang memiliki kebugaran jasmani baik dan 3 orang (11,5%) yang memiliki 

kebugaran jasmani cukup. Sedangkan mahasiswa dengan asupan protein lebih seluruhnya 

memiliki kebugaran jasmani baik sebanyak 7 orang (100%) tanpa ada yang memiliki 

kebugaran jasmani cukup.  

Penelitian tentang hubungan antara asupan protein dan kebugaran jasmani pada 

mahasiswa Program Studi Pendidikan Jasmani Universitas Muhammadiyah Surakarta 

dilakukan menggunakan uji Rank Spearman. Hasil uji menunjukkan bahwa nilai p-value 

sebesar 0,007, lebih kecil dari alpha (p<0,05), menunjukkan adanya hubungan yang signifikan 

antara asupan protein dan kebugaran jasmani mahasiswa. Koefisien korelasi sebesar 0,335 

menunjukkan adanya hubungan positif, yang berarti semakin baik asupan protein, semakin baik 

pula tingkat kebugaran jasmani mahasiswa. Temuan ini sejalan dengan penelitian 

(Muthmainnah et al., 2019), yang juga menemukan adanya hubungan antara asupan protein 

dan kebugaran jasmani dengan persentase hasil penelitian sebagian besar memiliki asupan 

protein kurang dengan kebugaran jasmani kurang sebesar 16,7%. Protein yang dikonsumsi 

sebagai sumber energi cadangan bisa berdampak negatif jika terjadi pemecahan protein otot, 

yang dapat memicu malnutrisi protein dan berdampak pada kebugaran (Kusmawati et al., 

2019). Penelitian Novelia et al., (2023) juga mendukung temuan ini, dengan hasil bahwa 

terdapat hubungan signifikan antara asupan protein dan kebugaran jasmani dengan persentase 

hasil penelitian sebagian besar memiliki asupan protein cukup dengan kebugaran jasmani 

kurang sebesar 66,7%. Protein berfungsi memperbaiki dan membangun jaringan tubuh 

(Nurliani & Asyhari, 2021), dan melalui sistem energi, protein berperan sebagai cadangan 

energi melalui siklus asam sitrat dan siklus urea (Penggalih et al., 2021). 

Penelitian Rahmah et al., (2020) juga menunjukkan bahwa asupan protein berhubungan 

dengan kebugaran jasmani dengan persentase hasil penelitian sebagian besar memiliki asupan 

protein baik sebesar 52,9% dan sebagian besar memiliki kebugaran jasmani baik sebesar 

82,4%. Asupan protein yang memadai dapat mempengaruhi komposisi tubuh, mendukung 

pembentukan massa otot, dan meningkatkan kebugaran seseorang (Purnamasari et al., 2022). 

Hasil penelitian pada Tabel 5 menunjukkan bahwa sebanyak 31 mahasiswa (48,4%) memiliki 

asupan protein yang kurang, 26 mahasiswa (40,6%) memiliki asupan protein yang baik, dan 7 

mahasiswa (10,9%) memiliki asupan protein berlebih. Aktivitas fisik yang rutin dilakukan oleh 

mahasiswa memungkinkan mereka memiliki kebugaran yang baik meskipun asupan 

proteinnya kurang atau berlebih (Fahroji et al., 2023). Konsumsi protein mahasiswa sebagian 

besar terdiri dari daging ayam (95,31%), telur ayam (75%), tempe (54,68%), tahu (40,62%), 

bakso pentol (35,93%), ikan lele (26,56%), dan ikan nila (17,18%). 

Protein merupakan komponen utama dari sel-sel tubuh, berfungsi sebagai enzim, 

hormon, dan molekul penting lainnya. Protein menyumbang sebagian besar nitrogen dalam 

makanan yang dikonsumsi, biasanya 70-100 gram per hari. Protein juga menyediakan asam 

amino esensial yang diperlukan untuk membangun sel-sel tubuh dan sebagai sumber energi 
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(Fahroji et al., 2023). Mekanisme penggunaan protein untuk menjadi energi dimulai dengan 

proses protein dari makanan dipecah menjadi asam amino dan diserap ke dalam aliran darah. 

Di hati, asam amino mengalami deaminasi (penghilangan gugus amino) sehingga terbentuk 

asam keto dan amonia. Amonia kemudian diubah menjadi urea dan dibuang melalui urin. Asam 

keto dapat digunakan dalam siklus Krebs (siklus asam sitrat) untuk mengasilkan energi dalam 

bentuk ATP yang digunakan oleh otot untuk aktivitas fisik (Jufrianis, 2020). 

Protein, sebagai salah satu zat gizi esensial, memainkan peran penting dalam 

pertumbuhan, menggantikan sel-sel tubuh yang rusak, dan sebagai katalisator. Fungsi protein 

yang khas dan tidak dapat digantikan oleh zat gizi lain adalah membangun serta memelihara 

sel-sel dan jaringan tubuh (Mardalena, 2021). Untuk olahraga  ringan  dan  olahraga  berdurasi  

pendek,  protein  tidak  bertindak  sebagai  sumber  energi  utama, namun dengan meningkatnya 

durasi olahraga, protein membantu menjaga glukosa darah melalui glukoneogenesis hati 

(Zahra & Muhlisin, 2020). Olahraga yang dilakukan secara teratur dapat memperkuat 

metabolisme tubuh, meningkatkan sintesis protein, memperkokoh jaringan, otot, dan tulang. 

Asam amino yang terbentuk dari protein juga berperan dalam pembentukan hormon insulin 

dan hipofisis, yang mengatur kadar glukosa darah sebagai sumber energi untuk aktivitas fisik, 

sehingga membantu dalam mengoptimalkan kebugaran jasmani (Imron & Sari Kardi, 2024). 

 

KESIMPULAN 

Penelitian ini dilakukan pada mahasiswa Pendidikan Jasmani Universitas 

Muhammadiyah Surakarta yang berusia 19 hingga 22 tahun, dengan mayoritas berusia 19 tahun 

(53,1%). Sebagian besar mahasiswa memiliki asupan energi yang kurang (78,1%) dengan rata-

rata asupan energi 61,55% ± 15,2%, serta asupan protein yang juga kurang (48,4%) dengan 

rata-rata asupan protein 80,31% ± 20,5%. Sebagian besar mahasiswa (92,2%) memiliki 

kebugaran jasmani yang baik, ditunjukkan dengan rata-rata hasil push-up 46,34 kali dalam 1 

menit. Uji Rank Spearman menunjukkan adanya hubungan yang signifikan antara asupan 

energi (p=0,005) dan asupan protein (p=0,007) dengan kebugaran jasmani mahasiswa. 
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