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Abstract

This study aimed to analyze the relationship between eating patterns and physical fitness levels among
students of SMK Penerbangan Techno Terapan Makassar. The study used a quantitative approach with a
correlational design. A total of 60 students were selected using purposive sampling. Descriptive analysis
showed that the mean eating pattern score was 80.83 (SD = 8.17; range = 62-96), while the mean physical
fitness score was 77.45 (SD = 9.25; range = 55-93). About 36.7% of students had good eating patterns,
and 35% had good physical fitness. Pearson correlation analysis indicated a significant relationship between
eating patterns and physical fitness (r = 0.69; p < 0.001), with 47.8% contribution to fitness variation.
These findings suggest that better eating patterns are associated with higher physical fitness levels.
Promoting healthy eating habits is essential to enhance students’ physical fitness and overall health.
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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara pola makan dengan tingkat kebugaran jasmani
siswa SMK Penerbangan Techno Terapan Makassar. Latar belakang penelitian ini berangkat dari pentingnya
asupan gizi seimbang dalam mendukung kebugaran dan performa fisik remaja. Penelitian ini menggunakan
metode kuantitatif dengan desain korelasional. Sampel sebanyak 60 siswa dipilih melalui teknik purposive
sampling. Hasil analisis deskriptif menunjukkan bahwa rata-rata skor pola makan siswa adalah 80,83 (SD =
8,17) dengan rentang 62-96, sedangkan rata-rata skor kebugaran jasmani adalah 77,45 (SD = 9,25) dengan
rentang 55-93. Sebanyak 36,7% siswa memiliki pola makan dalam kategori baik dan 35% memiliki
kebugaran jasmani dalam kategori baik. Hasil uji korelasi Pearson menunjukkan hubungan yang signifikan
antara pola makan dan kebugaran jasmani (r = 0,69; p < 0,001), dengan kontribusi sebesar 47,8%
terhadap variasi tingkat kebugaran jasmani. Temuan ini menunjukkan bahwa semakin baik pola makan
siswa, semakin tinggi pula tingkat kebugarannya. Penerapan pola makan sehat perlu menjadi bagian penting
dalam pembinaan kebugaran di sekolah.
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PENDAHULUAN

Kebugaran jasmani merupakan komponen penting dalam menunjang kualitas hidup,
produktivitas, dan prestasi belajar peserta didik (Abduh et al., 2020). Kondisi kebugaran jasmani
yang baik memungkinkan seseorang untuk melakukan aktivitas fisik sehari-hari tanpa mengalami
kelelahan yang berlebihan serta masih memiliki cadangan energi untuk aktivitas lainnya (Dasso,
2019; Lengkana & Muhtar, 2021). Pada usia remaja, terutama siswa sekolah menengah kejuruan
(SMK), tingkat kebugaran jasmani menjadi indikator penting dalam menilai kesiapan fisik terhadap
berbagai kegiatan akademik dan praktik kejuruan yang menuntut aktivitas fisik tinggi. Namun,
hasil berbagai survei dan penelitian menunjukkan bahwa tingkat kebugaran jasmani remaja di
Indonesia masih tergolong rendah. Menurut data Kementerian Kesehatan RI berdasarkan Survei
Kesehatan Remaja (SKI) 2023, Prevalensi remaja Indonesia yang kurang aktivitas fisik sangat
tinggi, dengan angka mencapai 76,2% (RISKESDAS, 2023). Ini berarti 7 hingga 8 dari 10 remaja
tidak aktif secara fisik minimal 60 menit setiap hari. Kondisi ini memperlihatkan perlunya perhatian
khusus terhadap faktor-faktor yang memengaruhi kebugaran jasmani remaja.

Salah satu faktor penting yang berpengaruh terhadap kebugaran jasmani adalah pola makan
(Rohmah & Muhammad, 2021). Pola makan yang baik mencakup keteraturan waktu makan,
keseimbangan antara asupan karbohidrat, protein, lemak, vitamin, dan mineral, serta kesesuaian
antara kebutuhan energi dengan aktivitas fisik yang dilakukan (Utami et al., 2020; Zohoori, 2020).
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Apabila pola makan tidak seimbang, baik karena kelebihan maupun kekurangan asupan energi dan
zat gizi, maka fungsi metabolisme tubuh tidak dapat berjalan secara optimal. Akibatnya, daya
tahan tubuh menurun, performa fisik terganggu, dan risiko kelelahan meningkat (Kiani et al.,
2022; Litaay et al., 2021). Kondisi ini sering ditemukan pada remaja, di mana kebiasaan makan
yang tidak teratur seperti melewatkan sarapan, mengonsumsi makanan cepat saji, dan rendahnya
asupan buah serta sayur menjadi fenomena yang cukup umum (RISKESDAS, 2023).

Fakta empiris dari beberapa penelitian menunjukkan adanya hubungan yang erat antara pola
makan dengan kebugaran jasmani. Para peneliti menemukan bahwa siswa dengan pola makan
baik cenderung memiliki tingkat kebugaran jasmani yang lebih tinggi dibandingkan dengan siswa
yang memiliki pola makan kurang baik (Nuryastuti et al., 2021; Rohmah & Muhammad, 2021).
Hasil serupa juga ditunjukkan oleh penelitian lainnya yang menyatakan bahwa keseimbangan
asupan gizi, terutama karbohidrat kompleks dan protein, memberikan kontribusi signifikan
terhadap peningkatan daya tahan dan kekuatan otot (Bagchi et al., 2018). Remaja dengan pola
konsumsi makanan seimbang memiliki kapasitas aerobik lebih baik dibandingkan kelompok dengan
pola makan tinggi lemak jenuh dan gula sederhana (Lim, 2018). Temuan-temuan tersebut
menunjukkan bahwa peran gizi dalam pembentukan kebugaran jasmani bersifat fundamental dan
saling berkaitan dengan faktor aktivitas fisik serta gaya hidup.

Meskipun telah banyak penelitian yang menyoroti hubungan antara gizi dan kebugaran
jasmani, masih terdapat kesenjangan penelitian dalam konteks penerapannya pada populasi
remaja di sekolah kejuruan di Indonesia. Sebagian besar penelitian sebelumnya lebih banyak
berfokus pada siswa sekolah menengah umum, atlet, atau mahasiswa olahraga, sementara siswa
SMK dengan karakteristik aktivitas dan pola hidup yang berbeda relatif jarang diteliti secara
khusus. Selain itu, sebagian penelitian hanya menyoroti hubungan antara status gizi dengan
kebugaran jasmani, tanpa menganalisis aspek pola makan secara lebih komprehensif, seperti
keteraturan waktu makan, kualitas menu harian, serta keseimbangan zat gizi makro dan mikro.
Padahal, kebugaran jasmani tidak hanya ditentukan oleh jumlah energi yang dikonsumsi, tetapi
juga oleh kualitas dan komposisi zat gizi yang mendukung fungsi fisiologis tubuh secara
menyeluruh (Shao et al., 2021). Sementara itu, remaja di kota besar umumnya memiliki pola hidup
yang lebih sedentari, cenderung mengonsumsi makanan cepat saji, dan kurang memperhatikan
asupan gizi seimbang (Wadolowska et al., 2018). Hal ini menjadi menarik untuk diteliti lebih lanjut
karena dapat memberikan gambaran nyata mengenai bagaimana pola makan berkontribusi
terhadap kebugaran jasmani siswa di lingkungan pendidikan yang berbeda. Dengan demikian,
penelitian ini diharapkan dapat melengkapi temuan sebelumnya sekaligus memberikan data
kontekstual yang relevan bagi upaya peningkatan kebugaran jasmani remaja.

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara
pola makan dengan tingkat kebugaran jasmani siswa SMK, dengan menggunakan SMK
Penerbangan Techno Terapan Makassar sebagai lokasi penelitian. Pemilihan sekolah ini didasarkan
pada pertimbangan bahwa siswa SMK umumnya memiliki beban aktivitas praktik yang cukup tinggi
sehingga memerlukan kondisi kebugaran jasmani optimal yang dapat didukung oleh pola makan
yang baik. Selain itu, penelitian ini dapat memberikan pemahaman bagi siswa mengenai
pentingnya menjaga pola makan yang seimbang untuk menunjang aktivitas belajar dan kesiapan
fisik dalam kegiatan sekolah. Dengan demikian, penelitian ini diharapkan tidak hanya memberikan
kontribusi akademik, tetapi juga manfaat nyata bagi peningkatan kualitas kesehatan dan
kebugaran jasmani remaja Indonesia.

METODE

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain korelasional. Desain ini
dipilih karena penelitian bertujuan untuk mengetahui hubungan antara dua variabel utama, yaitu
pola makan dan tingkat kebugaran jasmani. Desain korelasional digunakan untuk mengukur
derajat keeratan hubungan antara kedua variabel tanpa melakukan manipulasi terhadap variabel-
variabel tersebut (Creswell & Creswell, 2017). Populasi dalam penelitian ini adalah siswa SMK
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Penerbangan Techno Terapan Makassar tahun ajaran 2024/2025. Mengingat keterbatasan waktu
dan sumber daya, pengambilan sampel dilakukan menggunakan teknik purposive sampling, yaitu
pemilihan sampel berdasarkan kriteria tertentu yang dianggap relevan dengan tujuan penelitian.
Adapun kriteria inklusi dalam penelitian ini meliputi ; (1) Siswa aktif berusia 15—-18 tahun; (2) Tidak
memiliki riwayat penyakit kronis yang dapat memengaruhi kebugaran jasmani; (3) Bersedia
mengikuti seluruh tahapan pengukuran. Berdasarkan kriteria tersebut, diperoleh 60 siswa yang
memenuhi persyaratan dan dijadikan sebagai subjek penelitian.
Penelitian ini menggunakan dua jenis instrumen utama yang telah disesuaikan dengan
standar pengukuran nasional dan internasional.

1. Instrumen Pola Makan
Pola makan diukur menggunakan Food Frequency Questionnaire (FFQ) (Vilela et

al., 2019). FFQ ini memuat 30 butir pertanyaan yang mencakup: Frekuensi konsumsi
makanan, Keteraturan waktu konsumsi makanan dan kebiasaan konsumsi cairan.

Tabel 1. Instrumen Penelitian Pola Makan

Indikator . Skala Keterangan
No Pola Makan Pernyataan/Butir Instrumen Penilaian Penilaian
. Saya makan 3 kali sehari secara teratur
Frekuensi A 14
(pagi, siang, malam).
1 makan utama i
Saya jarang melewatkan waktu sarapan 1-4
sebelum beraktivitas.
Konsumsi sayur  Saya mengonsumsi sayur setiap kali 1-4 1 = Tidak Pernah, 2
2 dan buah makan utama. = Kadang-kadang,
Saya mengonsumsi buah setiap hari. 14 3 = Sering, 4 =
Pola konsumsi Saya mengonsumsi nasi atau sumber Selalu
. . X R 1-4
sumber energi karbohidrat lain dalam porsi seimbang.
3 (karbohidrat dan Saya mengonsumsi lauk berprotein
protein) (ikan, telur, tahu, tempe, daging) 14
setiap hari.
Saya sering melewatkan waktu makan
Kebiasaan I;i(rﬁrr:aas)lbuk atau malas. (dibalik 14 Skor dibalik
4 makan tidak ya) ; (4 = Tidak Pernah,
sehat Saya sering mengonsumsi mal_<anan 1 = Selalu)
cepat saji lebih dari 3 kali seminggu. 14
(dibalik skornya)
Dst

Keterangan Pengolahan Skor:
e Setiap pernyataan menggunakan Skala Likert 4 poin (1-4).
e Skor maksimal: 4 x jumlah item.

Tabel 2. Interpretasi skor total pola makan

Rentang Skor Kategori

76—100% dari skor maksimal
51-75%

26-50%

<25%

Pola makan sangat baik
Pola makan baik
Pola makan kurang baik

Pola makan buruk

2. Instrumen Kebugaran Jasmani
Tingkat kebugaran jasmani diukur menggunakan Tes Kebugaran Jasmani

Indonesia (TKJI) untuk kelompok usia 15-18 tahun. TKJI terdiri atas lima item tes: Lari

60 meter (kecepatan), Pull-up atau push-up (kekuatan otot lengan dan bahu), Sit-up 60
detik (kekuatan otot perut), Vertical jump (daya ledak otot tungkai) dan Lari 1200 meter
(daya tahan jantung-paru)
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Skor total diperoleh dengan menjumlahkan nilai dari kelima komponen dan
dikategorikan menjadi baik, sedang, dan kurang sesuai tabel norma kebugaran jasmani
nasional (Depdiknas, 2010).

HASIL DAN PEMBAHASAN
HASIL

Setelah dilakukan proses pengumpulan dan pengolahan data, tahap selanjutnya adalah
menganalisis hasil penelitian guna mengetahui hubungan antara pola makan dengan tingkat
kebugaran jasmani siswa SMK Penerbangan Techno Terapan Makassar. Dibawah ini adalah hasil
pengolahan data yang disajikan dalam bentuk tabel dan diinterpretasikan secara ilmiah agar dapat
memberikan pemahaman yang komprehensif terhadap fenomena yang diteliti.

Tabel 3. Ringkasan Data Statistik Deskriptif
Pola Makan Dan Kebugaran Jasmani

Variabel N Min Max Mean Std. Deviation
Pola Makan 60 62 96 80.83 8.17
Kebugaran Jasmani 60 55 93 77.45 9.25

Berdasarkan Tabel 3, variabel pola makan memiliki nilai minimum 62, maksimum 96,
dengan rata-rata 80,83 dan simpangan baku 8,17. Sementara itu, variabel kebugaran jasmani
memiliki nilai minimum 55, maksimum 93, dengan rata-rata 77,45 dan simpangan baku 9,25.

Tabel 4. Ringkasan Data Distribusi Kategori
Pola Makan dan Kebugaran Jasmani

Pola makan Kebugaran Jasmani
Kategori Rentan . Persentase Rentan . Persentase

9 Skor 9 Frekuensi (%) Skor 9 Frekuensi (%)
Kurang <70 8 13.3 < 65 9 15.0
Cukup 70-79 16 26.7 65 - 74 17 28.3
Baik 80 -89 22 36.7 75 -84 21 35.0
Baik Sekali =90 14 23.3 > 85 13 21.7
Total — 60 100 — 60 100

Berdasarkan Tabel 4, diketahui bahwa 60% siswa memiliki pola makan dalam kategori baik
hingga baik sekali, sedangkan 56,7% siswa memiliki kebugaran jasmani dalam kategori yang
sama. Hanya sebagian kecil siswa yang berada dalam kategori kurang (13,3% untuk pola makan
dan 15% untuk kebugaran).

Tabel 5. Ringkasan Data Uji Korelasi dan Determinasi

Korelasi Pearson Koefisien Determinasi
Variabel r (Pearson Sig. (2- 2 Persentase
Correlation) tailed) Kontribusi
Pola Makan —
ola Flakan 0.69 0.00 0.47 47.8%

Kebugaran Jasmani

Hasil uji korelasi Pearson pada Tabel 5 menunjukkan nilai r = 0,69 dengan signifikansi 0,00 (p
< 0,05), yang berarti terdapat hubungan positif dan signifikan antara pola makan dan kebugaran
jasmani siswa. Nilai koefisien determinasi (r2) sebesar 0,47 menunjukkan bahwa pola makan
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berkontribusi sebesar 47,8% terhadap variasi kebugaran jasmani, sedangkan sisanya dipengaruhi
faktor lain seperti aktivitas fisik, istirahat, dan gaya hidup.

PEMBAHASAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang positif antara pola makan
dengan tingkat kebugaran jasmani siswa SMK Penerbangan Techno Terapan Makassar. Secara
umum, siswa dengan pola makan yang baik juga memiliki tingkat kebugaran jasmani yang tinggi.
Temuan ini menegaskan bahwa asupan gizi yang seimbang berperan penting dalam mendukung
performa fisik, ketahanan tubuh, dan efisiensi kerja sistem fisiologis. Pola makan yang baik
mencerminkan keseimbangan antara kebutuhan energi dan zat gizi dengan aktivitas yang
dilakukan oleh siswa, sehingga tubuh mampu mempertahankan fungsi optimal dalam aktivitas
belajar maupun kegiatan fisik di sekolah.

Secara teoritis, hasil ini sejalan dengan pandangan yang dikemukakan oleh para peneliti
sebelumnya yang menunjukan bahwa pola makan yang seimbang berperan dalam menjaga
homeostasis tubuh serta meningkatkan kapasitas kebugaran melalui dukungan metabolisme energi
yang efisien (Fakolujo et al., 2024; Kumar & Vinayakan, 2024; Manalu et al., 2025). Asupan nutrisi
seperti karbohidrat kompleks, protein berkualitas, lemak sehat, vitamin, dan mineral merupakan
komponen penting yang dibutuhkan untuk menjaga fungsi otot, sistem saraf, dan kardiovaskular
(Dongoran et al., 2024; Parihar, 2023). Ketika asupan nutrisi terpenuhi secara proporsional, tubuh
mampu melakukan aktivitas fisik secara lebih optimal, meminimalkan kelelahan, serta
mempercepat pemulihan setelah beraktivitas (Zahra & Mubhlisin, 2020).

Temuan ini juga sejalan dengan hasil penelitian lainnya yang menunjukkan bahwa siswa
dengan pola makan baik cenderung memiliki kebugaran jasmani lebih tinggi dibandingkan mereka
yang memiliki pola makan kurang seimbang (Burhanuddin et al., 2024). Kecukupan asupan energi
dan protein berperan langsung dalam mendukung kekuatan otot dan daya tahan tubuh (Safitri et
al., 2024). Selain itu, konsumsi buah dan sayur yang cukup memberikan kontribusi terhadap
pemenuhan mikronutrien penting seperti zat besi, magnesium, dan vitamin C yang mendukung
efisiensi kerja sistem peredaran darah dan metabolisme energi (Rana et al., 2019; Yahia et al,,
2019).

Beberapa faktor lain juga dapat memengaruhi hasil penelitian ini. Selain pola makan,
kebugaran jasmani siswa kemungkinan dipengaruhi oleh tingkat aktivitas fisik, kebiasaan
berolahraga, kualitas tidur, dan kondisi psikologis. Aktivitas fisik yang teratur dapat meningkatkan
kapasitas aerobik dan kekuatan otot, sedangkan pola tidur yang baik mendukung proses
pemulihan tubuh (Girsang & others, 2025). Faktor lingkungan seperti dukungan sekolah terhadap
kegiatan olahraga juga berpotensi memberikan kontribusi terhadap tingkat kebugaran siswa
(Mumtazza et al., 2024). Dengan demikian, hubungan yang ditemukan dalam penelitian ini tidak
berdiri sendiri, tetapi dipengaruhi oleh kombinasi faktor gizi, perilaku, dan lingkungan.

Hasil penelitian ini memiliki implikasi penting dalam konteks pendidikan dan kesehatan
sekolah. Pihak sekolah dapat menjadikan hasil ini sebagai dasar untuk mengembangkan program
pendidikan gizi yang terintegrasi dengan kegiatan olahraga dan pembinaan kebugaran jasmani
siswa. Edukasi tentang pentingnya sarapan bergizi, pengaturan waktu makan, serta pemilihan
makanan yang seimbang dapat menjadi strategi efektif untuk meningkatkan kesehatan dan
performa fisik siswa. Selain itu, hasil penelitian ini juga memberikan bukti empiris bagi pembuat
kebijakan di bidang pendidikan untuk memperkuat kerja sama antara guru pendidikan jasmani dan
tenaga kesehatan sekolah dalam membangun pola hidup sehat di kalangan pelajar.

Untuk penelitian selanjutnya, disarankan agar dilakukan kajian yang melibatkan lebih banyak
sekolah dengan karakteristik yang beragam, serta menggunakan metode pengukuran asupan gizi
yang lebih objektif, seperti food record atau 24-hour dietary recall. Penelitian lanjutan juga dapat
menambahkan variabel lain seperti aktivitas fisik, indeks massa tubuh, dan status hidrasi untuk
memperoleh pemahaman yang lebih komprehensif mengenai faktor-faktor yang memengaruhi
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kebugaran jasmani. Dengan demikian, hasil penelitian ke depan diharapkan dapat memberikan
kontribusi yang lebih luas dalam pengembangan model pembinaan gizi dan kebugaran bagi pelajar
di Indonesia.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa terdapat
hubungan positif antara pola makan dengan tingkat kebugaran jasmani siswa SMK Penerbangan
Techno Terapan Makassar. Siswa dengan pola makan yang baik cenderung memiliki tingkat
kebugaran jasmani yang lebih tinggi dibandingkan dengan siswa yang memiliki pola makan kurang
seimbang. Hal ini menunjukkan bahwa asupan gizi yang cukup, bervariasi, dan sesuai kebutuhan
tubuh berperan penting dalam menunjang fungsi fisiologis dan performa fisik. Oleh karena itu,
penerapan pola makan sehat perlu menjadi bagian dari pembinaan kebugaran siswa di sekolah
melalui program edukasi gizi, penyediaan makanan bergizi, dan pembiasaan gaya hidup aktif untuk
mendukung pencapaian kesehatan dan prestasi optimal.
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