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FAKULTAS ILMU KESEHATAN
UNIVERSITAS MUHAMMAD IYAH SURAKARTA
SKRIPSI

ABSTRAK

ANGGITA SARI NUR RHOMADANI. J310131005

Hubungan Asupan Karbohidrat, Asupan Lemak dan Indeks Massa Tubuh
dengan Tingkat Kebugaran Mahasiswa di Unit Kegiatan Mahasiswa
Sepakbola Universitas Negeri Yogyakarta

Pendahuluan: Mahasiswa merupakan masa yang penuh masalah dan
ketegangan emosional. Kebugaran mahasiswa berpengaruh terhadap aktivitas
sehari-hari baik akademik maupun non-akademik. Salah satu faktor yang
mempengaruhi kebugaran adalah asupan gizi (karbohidrat dan lemak) dan status
gizi (Indeks Massa Tubuh). Salah satu olahraga yang menuntut kebugaran tubuh
yang optimal adalah olahraga sepakbola.

Tujuan Penelitian: Menganalisis hubungan antara asupan karbohidrat, asupan
lemak dan indeks massa tubuh dengan tingkat kebugaran mahasiswa di Unit
Kegiatan Mahasiswa Sepakbola Universitas Negeri Yogyakarta.

Metode Penelitian:Penelitian ini bersifat observasional dengan rancangan
penelitian cross sectional. Data asupan karbohidrat dan asupan lemak diperoleh
dengan kuesioner food recall 4 x 24 jam dengan tidak berturut-turut, data indeks
massa tubuh diperoleh dengan pengukuran anthropometri dan tingkat kebugaran
diukur dengan metode bleep test. Subjek penelitian berjumlah 36 orang yang
diambil secara simple random sampling. Uji statistik yang digunakan untuk
menganalisis hubungan adalah uji korelasi Pearson Product Moment.

Hasil: Sebagian besar subjek penelitian (41,7%) memiliki tingkat kebugaran
cukup. Asupan karbohidrat subjek penelitian sebesar 30,6% normal dan asupan
lemak sebesar 75% mengalami defisiensi berat. Indeks massa tubuh subjek
penelitian 94,4% memiliki status gizi normal.

Kesimpulan:Terdapat hubungan antara asupan karbohidrat (p=0,039, r=0,346)
dan indeks massa tubuh (p=0,002, r=-0,492) dengan tingkat kebugaran
mahasiswa di Unit Kegiatan Mahasiswa Sepakbola Universitas Negeri
Yogyakarta. Tidak ada hubungan antara asupan lemak dengan tingkat
kebugaran mahasiswa di Unit Kegiatan Mahasiswa Sepakbola Universitas Negeri
Yogyakarta (p=0,457). Unit Kegiatan Mahasiswa Sepakbola Universitas Negeri
Yogyakarta perlu memberikan pendidikan pada anggotanya, tentang asupan gizi
yang sesuai untuk atlet agar mendapatkan kebugaran yang prima dan dapat
mencapai prestasi yang diinginkan.

Kata Kunci :asupan karbohidrat, asupan lemak, indeks massa tubuh, tingkat
kebugaran
Kepustakaan : 60 : 1994 - 2015
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MUHAMMAD IYAH UNIVERSITY OF SURAKARTA
BACHELOR THESIS

ABSTRACT

ANGGITA SARI NUR RHOMADANI. J310131005

Correlations Between Carbohydrate Consumption, Fat Consumption and
Body Mass Index With Fitness Level of Student at The Unit of Students
Soccer Activities of Yogyakarta State University

Background :College student constitutes fraught term problem and emotional
stress. One of factor which regard fitness is nutrient intake (carbohydrate and fat)
and nutrient state (body mass Index). Football is athletics claiming fithess of
optimal body.

Objective :To analyzed correlations betweencarbohydrate consumption, fat
consumption and body mass index with fitness level of student at Soccer Student
Activity Units Univercity Yogyakarta

Research methods:This research was observational with cross sectional draft
research. The carbohydrate and fat consumption data collected by form food
recall 4x24 hours with not successively, body mass index data collected by
anthropometry measurement and fitness level measured with bleep test methods.
36 research subject taken by simple random sampling. Pearson product moment
correlation test to analyzed the correlations carbohydrate consumption, fat
consumption and body mass index with fitness level.

Result: Most research subject (41,7%) had fithess level enough. Carbohydrate
consumption of research subject equal to 30,6% normal and fat consumption
equal to 75% experiencing of heavy deficiencies. Body mass index of research
subject 94,4% having normal nutritional status.

Conclusion: There was correlation between carbohydrate consumption
(p=0,039, r=0,346) and body mass index (p=0,002, r=-0,492) with fithess level
ofStudent at The Unit of Students Soccer Activities of Yogyakarta State
University. There was no correlation between fat consumption with fitness level
ofStudent at The Unit of Students Soccer Activities of Yogyakarta State
University (p=0,457). The Unit of Students Soccer Activities of Yogyakarta State
University require to give education to its members, about nutrition consumption
for athlete to getting optimal fithess and can reach wanted achievement.

Keywords . carbohydrate consumption, fat consumption, body mass index,
fitness level.
Kepustakaan : 60 : 1994 - 2015



PENDAHULUAN

Mahasiswa digolongkan
sebagai remaja akhir dan dewasa
awal berdasarkan tahap
perkembangannya, yaitu usia 18-21
tahun dan 22-24 tahun (Knoer dan
Haditono, 2001). Secara umum dari
segi fisik, usia remaja akhir dan
dewasa awal berada pada puncak
kesehatan, memiliki kekuatan, daya
tahan dan energi yang
melimpah(Hidayat, 2011).

Setiap orang  diharapkan
memiliki tingkat kebugaran yang baik,
terlebih bagi mahasiswa yang juga
tergabung dalam kegiatan non-
akademik seperti menjadi anggota
Unit Kegiatan Mahasiswa (UKM)
Sepakbola yang setiap hari harus
mengikuti perkuliahan praktek maupun
teori. Kesehatan dan kebugaran yang
baik, membuat mahasiswa dapat
menjalankan aktivitas akademik dan
non-akademik dengan optimal(Putra
dan Amalia, 2014).

Hasil studi Cox et al. (2004)
menunjukkankebiasaanolahragaberpe
ngaruhpositifterhadapkebugaran. Aktivi
tas berolahraga perlu didukung
dengan asupan gizi yang baik untuk
mendapatkan hasil yang optimal.

Penelitian lain yang dilakukan

Trieyani (2014) juga menunjukkan ada

Kekurangan gizi pada
mahasiswa akan berdampak buruk
karena mempengaruhi pertumbuhan
dan perkembangannya, sehingga
diperlukan gizi dan kebugaran yang
baik untuk menunjang pertumbuhan
dan perkembangan yang optimal.
Status gizi mahasiswa  dapat
mempengaruhi  tingkat kebugaran
mahasiswa tersebut.Pada mahasiswa
olahraga, energi diperlukan untuk
daya tahan, kelentukan, koordinasi
dan kelincahan pada saatberaktivitas
sehari-hari maupun ketika menjalani
latihan olahraga (Rismayanthi, 2012).

Kebutuhan energi pada saat
berolahraga dapat dipenuhi
melaluisumber energi yang tersimpan
di dalam tubuh yaitu melalui
pembakaran karbohidrat, lemak serta
konstribusi 5% dari pemecahan
protein.Karbohidrat dan lemak adalah
sumber energi untuk mendukung
kerja otot yang berkaitan intensitas
serta durasi olahraga yangdilakukan.

Penelitian yang dilakukan
Sugiarto (2012) mengemukakan ada
hubungan bermakna antara asupan
energi dan protein dengan tingkat

kebugaran (p=0,001).

Analisis univariat dilakukan uji

kenormalan dengan Shapiro Wilk



hubungan signifikan antara asupan
lemak per hari dengan kebugaran
tubuh (p=0,001). Penelitian-penelitian
tersebut menunjukkan bahwa asupan
gizi berpengaruh terhadap tingkat

kebugaran.

BAHAN DAN METODE

Jenis penelitian ini
adalahpenelitian observasional
dengan desaincrossectional.
Penelitian ini dilaksanakan dari bulan
Juli 2014 sampai Februari 2015
dimulai dengan penyusunan proposal
hingga seminar hasil.

Jumlah sampel penelitian 36
orang dihitung dengan  rumus
Lemeshow, 1997. Pengambilan subjek
penelitian menggunakan sistematic
random sampling sesuai dengan
criteria inklusi dan eksklusi.

Variabel bebas yaitu asupan
karbohidrat dan lemak yang diperoleh
dari recall makanan 4x24 jam secara
tidak berurutan, serta indeks massa

tubuh yang diperoleh dari membagi
berat badan (kg) dengan kuadrat tinggi
badan (m) subjek penelitian.

Variabel terikat yaitu tingkat
kebugaran diperoleh dengan cara
mengukur VO.,max menggunakan
metode bleep test.

olahragawan, sementara itu

anggota UKM berdomisili  di

(sampel <50). Data berdistribusi
normal sehingga dilakukan uji bivariat
menggunakan uji Korelasi Pearson
Product Moment.

HASIL DAN PEMBAHASAN
A. Gambaran Umum Lokasi
Lokasi penelitian di UKM
Sepakbola UNY yang beralamat
di Student Center (SC) UNY.
UKM sepakbola mengadakan
pengukuran tingkat kebugaran
bagi para anggotanya pada saat
pelaksanaan seleksi
anggotabaru,degradasi  pemain,
serta evaluasi dan penilaian
kemampuan pemain.

Pengukuran berat badan
dan tinggi badan para anggota
UKM sepakbola tidak pernah
dilakukan, sehingga status gizi
atau indeks massa tubuh para
anggota tidak pernah terpantau,
sedangkan proporsionalitas tubuh
olahragawan akan mempengaruhi
tingkat kebugaran. UKM
sepakbola UNY juga tidak
memberikan pendidikan secara

khusus untuk para anggotanya

mengenai asupan gizi bagi
seorang
Distribusi asupan

karbohidratdapat dilihat pada



tempat tinggal ~masing-masing
sehingga asupan gizi anggotanya
tidak dapat dipantau langsung oleh
pihak UKM sepakbola UNY.

B. Hasil Penelitian
1. Karakteristik Subjek Penelitian
Distribusi subjek
penelitian berdasarkan umur
disajikan pada Tabel 1.
Tabel 1. Distribusi Usia
Umur (th)  Jumlah (n) (%)

18 15 41,7

19 10 27,8

20 7 19,4

21 3 8,3

22 0 0

23 1 2,8
Total 36 100

Keseluruhan subjek

penelitian berusia berkisar 18-
23 tahun. Hasil recall asupan
makan subjek penelitian akan
dibandingkan dengan Angka
Kecukupan Gizi (AKG) sesuai
dengan usia subjek penelitian.
2. Asupan Karbohidrat

Karbohidrat merupakan
sumber energi yang berfungsi
untuk mendukung aktivitas fisik
seperti berolahraga dan
sebagai sumber energi organ
tubuh yang lain.

3. Asupan Lemak

Distribusi subjek

Tabel 2.

Tabel 2. Distribusi Asupan KH

Kategori Asupan  Jumlah

Karbohidrat (n) (%)
Defisiensi berat 8 22,2
Defisiensi sedang 6 16,7
Defisiensi ringan 10 27,8
Normal 11 30,6
Lebih 1 2,8

Tabel 2 menunjukkan
30,6% subjek penelitian
memiliki asupan normal dan
2,8% asupan lebih. Rata-rata
konsumsi karbohidrat subjek
penelitian adalah 84,16% AKG
+ SD 17,32. Konsumsi
karbohidrat minimum  dan
maksimum subjek penelitian
berturut-turut adalah 51,53%
AKG dan 123,73% AKG.

Subjek penelitian yang
mengalami  asupan  defisit
disebabkan oleh kebiasaan
makan yang kurang baik yaitu
jarang sarapan karenakegiatan
perkuliah pada pagi hari
sehingga tidak memiliki waktu
untuk sarapan. Sedangkan
subjek penelitian yang
mengalami  asupan lebih
diakibatkan karena kebiasaan
makan dini hari yaitu pada jam
01.00 WIB.
tersebut memiliki status gizi

baik. Status gizi yang baik



penelitian berdasarkan asupan
lemak dapat dilihat pada Tabel
3.

Tabel 3. Distribusi Asupan Lemak

Kategori Asupan  Jumlah (%)
Lemak (n)
Defisiensi berat 27 75,0
Defisiensi sedang 6 16,7
Defisiensi ringan 2 5,6
Normal 1 2,8
Lebih 0 0

4.

Mayoritas asupan lemak
subjekpenelitian 75% mengalami
defisit berat dan hanya 2,8%
memiliki asupan lemak normal.
Rata-rata  konsumsi lemak
subjek penelitian adalah 61,60%
AKG + SD 13,46. Asupan lemak
minimum dan maksimum subjek
penelitian berturut-turut adalah
34,89% AKG dan 95,33% AKG.

Subjek penelitian yang
mengalami defisit berat dalam
asupan lemak dikarenakan
makanan yang  dikonsumsi
kurang beranekaragam setiap
harinya misalnya nasi, sayur
sop, tempe saja dan minum air
putih.

Indeks Massa Tubuh (IMT)

Memiliki  IMT  normal

menandakan bahwa individu

Tabel 5. Distribusi Tingkat Kebugaran

Kategori Jumlah

Kebugaran (n) (%)

Sangat Kurang 1 2,8

merupakan aspek penting bagi
seorang atlet. Atlet yang
berada dalam status gizi baik,
cenderung akan  memiliki
kebugaran yang baik
dibandingkan atlet yang status
gizinya kurang atau lebih
2012).Distribusi
indeks massa tubuh dapat
dilihat pada Tabel 4.

Tabel 4. Distribusi IMT

(Ramadhani,

Kategori IMT Jumlah (n) (%)

Kurus 0 0
Normal 34 94,4
BB Lebih 2 5,6
Obesitas 0 0
Berdasarkan hasil
perhitungan IMT  sebagian
besar subjek penelitian

memiliki IMT normal, vyaitu
sebanyak 94,4% dan 5,6%
memiliki berat badan lebih. IMT
minimal  subjek  penelitian
adalah 18,68 dan maksimal
26,54 dengan rata-rata IMT

21,68 = SD 1,96.

5. Tingkat Kebugaran

Distribusi tingkat
kebugaran dapat dilihatpada

Tabel 5.

tingkat kebugaran dapat dilihat
pada tabel 6.

Crosstab antara



Kurang 9 25,0
Cukup 15 41,7
Baik 11 30,6
Sangat Baik 0 0
Hasil penelitian

menunjukkan bahwa mayoritas
subjek penelitian 41,7% memiliki
tingkat kebugaran cukup dan
2,8% memiliki tingkat kebugaran
sangat kurang. Rata-rata nilai
VO, max 44,09
ml/kgBB/menit £ SD 5,71. Nilai
VO2max tertinggi adalah 54,50
ml/kgBB/menit
33,20 ml/kgBB/menit.

adalah

dan terendah

C. Hasil Analisis Data

karbohidrat
tingkat kebugaran pada tabel 6
bahwa 19,4%

subjek penelitian yang memiliki

asupan dengan

menunjukkan

asupan karbohidrat defisiensi

berat memiliki tingkat
kebugaran kurang dan 19,4%
subjek penelitian yang memiliki
karbohidrat

tingkat

asupan normal

memiliki kebugaran
cukup.

Hasil uji hubungan
karbohidrat

kebugaran

antara  asupan

dengan tingkat
menggunakan KorelasiPearson
Product Momentmenunjukkan

nilai p<0,05 (p=0,039, r=0,346)

1. Hubungan Asupan Karbohidrat yang berarti bahwa terdapat
dengan Tingkat Kebugaran hubungan positif antara asupan
Mahasiswa di UKM Sepakbola karbohidrat dengan tingkat
UNY kebugaran mahasiswa,

Hasil crosstab antara sehingga semakin tinggi
asupan karbohidrat dengan
Tabel 6. Crosstab Hubungan Asupan KH Dengan Tingkat Kebugaran
Tingkat Kebugaran
Asupan Sangat  Kurang Cukup Baik Sangat Total va[I)ue
KH Kurang Baik
n (%) N (%) n (%) n @) n (%) n_ (%)
Defisit berat 0 0 7 194 1 2,8 0 0 0 0 8 2272
Defisitsedang 0 0 1 2,8 1 28 4 111 0 O 6 16,7
Defisit Ringan 1 28 0 0 6 167 3 83 0 0 10 27,8 0,039
Normal 0O 0 O 0 7 194 4 1112 0 O 11 30,6
Lebih 0 0 1 28 0 0 0 0 0 0 1 2,8
Total 1 28 9 25 15 417 11 306 O 0 36 100
asupan karbohidrat maka akan Simpanan glikogen
semakin tinggi tingkat tubuh yang rendah,
kebugarannya. menurunkan atau membatasi
Adanya hubungan kemampuan seorang atlet



asupan karbohidrat dengan

tingkat kebugaran ini

menguatkan  teori bahwa
karbohidrat yang dikonsumsi

tersimpan dalam hati dan otot

sebagai simpanan  energi
dalam bentuk glikogen,
merupakan sumber energi

bagi pemain sepakbola untuk
beraktivitas terutama pada
saat bermain sepakbola.

Olahraga berintensitas

tinggi  seperti  sepakbola,
kebutuhan energi terpenuhi
melalui simpanan glikogen,

terutama glikogen otot dan

melalui simpanan glukosa
yang terdapat di dalam darah
(blood

2007).

glucose) (Irawan,

untuk mempertahankan
intensitas dan waktu
latihannya, sehingga

menyebabkan atlet menjadi
cepat lelah (Wiarto, 2013).
Hubungan Asupan Lemak

dengan Tingkat Kebugaran

Mahasiswa di UKM
Sepakbola UNY
Hasil crosstab antara

asupan lemak dengan tingkat

kebugaran pada tabel
7.menunjukkan bahwa
walaupun sebesar 27,8%

subjek penelitian mengalami

asupan lemak defisit berat,

tetapi memiliki tingkat
kebugaran cukup.
Hasil uji  hubungan

antara asupan lemak dengan
tingkat kebugaran

menggunakan

Tabel 7. Crosstab Hubungan Asupan Lemak Dengan Tingkat Kebugaran

Tingkat Kebugaran

Sangat Kurang Cukup Baik Sangat Total p
Asupan lemak Kurang Baik value
n (%) n %) n % n (% n (%) n (%)
Defisit berat 1 28 8 222 10 27,8 8 222 0 0 27 750
Defisitsedang 0 0 0 O 4 111 2 56 0 0 6 167
Defisitringagn 0 O 1 28 1 28 0 0 0O O 2 56 0,457
Normal 0O O 0O O 0 0 1 28 0 O 1 2,8
Lebih 0 O 0O O 0 0 0 0 0O O 0 0
Total 1 28 9 25 15 417 11 306 O O 36 100
Korelasi Pearson  Product melalui pembakaran
Moment menunjukkan nilai karbohidrat, walaupun
p>0,05 (p=0,457) yang berarti pembakaran lemak akan
bahwa tidak terdapat menghasilkan energi yang



hubungan antara  asupan
lemak dengan tingkat
kebugaran mahasiswa.

Lemak dalam bentuk
trigliserida akan tersimpan
dalam jumlah yang terbatas
pada jaringan otot dan akan
tersimpan dalam jumlah yang
cukup besar pada jaringan
adipose.Trigiserida yang
tersimpan ini pada saat
berolahraga dapat terhidrolisis
menjadi gliserol dan asam
lemak bebas untuk kemudian
menghasilkan energi.

Penggunaan lemak
sebagai sumber energi pada
saat berolahraga
kompetitifdengan intensitas
tinggi akibat dari mulai
berkurangnya simpanan
glikogen otot dapat
menyebabkan tubuh terasa
lelah dan perlahan intensitas
olahraga akan menurun.

Penyebabnya adalah
produksi energi melalui
pembakaranlemak berjalan
lebih  lambat dibandingkan

dengan laju produksi energi

lebih besar (9 kkal/gr).

Oleh karena itu,
asupan lemak tidak
mempunyai hubungan
langsung terhadap VO,max.
lemak hanya sebagai faktor
pendukung sebagai sumber
pensuplai ATP kedua setelah
karbohidrat ketika individu
berolahraga sehingga
mampu melakukan olahraga
dalam durasi panjang.
Hubungan Indeks Massa
Tubuh (IMT) dengan Tingkat
Kebugaran Mahasiswa di
UKM Sepakbola UNY

Hasil crosstab antara
IMT dengan tingkat
kebugaran pada tabel 8.
menunjukkan 41,7% subjek
penelitian yang memiliki IMT
normal memiliki kebugaran
yang cukup dan 5,6% subjek
penelitian yangmemiliki IMT
BB lebih memiliki kebugaran

yang kurang.

Tabel 8. Crosstab Hubungan IMT Dengan Tingkat Kebugaran

Tingkat Kebugaran

IMT Sangat  Kurang Cukup Baik Sangat Total p
Kurang Baik value

n %) n (%) n (%) n %) n (W) n (%)




Kurus 0O O 0 0 0 0 0 0 0O O 0 0
Normal 1 28 7 194 15 417 11 306 0 0 34 944 ...
BBLebih 0 O 2 56 O 0 0 0 0O O 2 5,6 '
Obesitas 0 O 0 0 0 0 0 0 0 O 0 0
Total 1 28 9 25 15 417 11 306 O O 36 100

Hasil uji  hubungan akan mempengaruhi

antara IMT dengan tingkat
kebugaran menggunakan
Korelasi Pearson  Product

Momentmenunjukkan nilai
p<0,05 (p=0,002, r=-0,492)
yang berarti terdapat

hubungan  negatif  antara
tingkat kebugaran dengan
indeks massa tubuh, sehingga
semakin tinggi indeks massa
tubuh maka akan semakin
berkurang tingkat
kebugarannya.

IMT  adalah cara
termudah untuk
memperkirakan berat badan
ideal serta berkorelasi tinggi
dengan massa lemak tubuh.
Pemain  sepakbola  yang
memiliki IMT normal dapat
melakukan gerak semaksimal
mungkin  karena komposisi
tubuh seseorang berpengaruh
terhadap gerak
seseorangyang secara tidak
langsung

97,2% subjek penelitian

mengalami  defisiensi  asupan

kebugaran (Pudjiadi dalam
Taufik, 2014).

Keseimbangan
asupan makanan dan
penggunaannya oleh tubuh
akan berpengaruh  pada
kemampuan otot berkontraksi
dan daya tahan
kardiovaskuler. Mendapatkan
kebugaran yang baik,
seseorang harus melakukan
latihan-latihan olahraga yang
cukup dan mendapatkan gizi
yang memadai untuk
kegiatan fisiknya (Fatmah,
2011).

D. Penerapan Asupan Gizi dan

Status Gizi Menurut Islam

Sebanyak = 90% subjek

penelitian belum bisa menerapkan

ajaran islam untuk

memperhatikan makanannya.

Hal tersebut diketahui dari

data asupan gizi,yaitu sebanyak

digunakan untuk memperbaiki

dan mempertahankan status gizi,



karbohidrat dan 69,4% mengalami
defisiensi asupan lemak. Islam
telah menjelaskan bahwa asupan
makanan yang beragam penting
untuk kesehatan tubuh yang
dijelaskan dalamQS. Al-Bagarah
ayat 61 “Dan (ingatlah) ketika
kamu berkata “wahai Musa, kami
tidak tahan hanya (makanan)
dengan satu macam makanan
saja, maka mohonkanlah kepada
Tuhanmu untuk kami, agar Dia
memberi kami apa yang
ditumbuhkan di bumi, seperti
sayur mayur, mentimun, bawang
putih, kacang adas, bawang
merah”.

Ayat tersebut menganjurkan
untuk mengkonsumsi makanan
yang beranekaragam jenis, hal ini
bertujuan untuk memenuhi
kebutuhan zat gizi tubuh yang
tidak bisa didapatkan hanya
dengan mengkonsumsi satu jenis
makanan saja.

Secara teori menurut Pertiwi
(2012) konsumsi makanan yang
optimal akan menghasilkan energi,
sehingga kemampuan kerja dan
waktu pemulihan menjadi lebih
baik. Asupan gizi yang seimbang
2. Asupan lemak mahasiswa

UKM Sepakbola UNY dengan

membentuk otot, mencapai tinggi
badan optimal, memelihara
kondisi tubuh serta menjaga
kesegaran jasmani.

Prista dalam Hapsari
(2011) menjelaskan bahwa tubuh
yang memperoleh cukup zat gizi
dan penggunaannya secara
efisien akan mendapatkan status
gizi optimal yang memungkinkan
pertumbuhan fisik,
perkembangan otak,
kemampuan Kkerja, kebugaran
dan kesehatan pada tingkat
setinggi mungkin.

PENUTUP

A. Kesimpulan

Berdasarkan  penelitian
dan pembahasan mengenai
hubungan asupan karbohidrat,
asupan lemak dan IMT dengan
tingkat kebugaran mahasiswa
UKM Sepakbola UNY, maka
dapat ditarik kesimpulan sebagai
berikut:

1. Asupan karbohidrat
mahasiswa UKM Sepakbola
UNY dengan kategori normal
sebesar 30,6%.

dan 69,4% mengalami

defisiensi asupan lemak.



kategori  defisiensi  berat
sebesar 75%.

Indeks massa tubuh
mahasiswa UKM Sepakbola
UNY dengan kategori normal

sebesar 94,4%.

. Tingkat kebugaran

mahasiswa UKM Sepakbola
UNY dengan kategori cukup
sebesar 41,7%.

. Ada hubungan antara asupan

karbohidrat dengan tingkat
kebugaran mahasiswa UKM
Sepakbola UNY dengan nilai
p = 0,039.

. Tidak ada hubungan antara

asupan lemak dengan tingkat
kebugaran mahasiswa UKM
Sepakbola UNY dengan nilai
p = 0,457.

. Ada hubungan antara IMT

dengan tingkat kebugaran
mahasiswa UKM Sepakbola
UNY dengan nilai p = 0,002.

Sebanyak = 90% subjek
penelitian belum menerapkan
ajaran islam untuk
memperhatikan makanannya
yaitu sebanyak 97,2% subjek
penelitian mengalami

defisiensi asupan karbohidrat
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1. Untuk peneliti lain  yang

melakukan penelitian sejenis,
diharapkan dapat melakukan
pengumpulan data asupan
makanan dengan metode
recal makanan 24 jam
secara langsung kepada
subjek  penelitian,  untuk
menghindari adanya
kesalahan dalam
pengumpulan data asupan
makanan tersebut, sehingga
didapatkan data yang akurat
sesuai dengan konsumsi
makanan subjek penelitian

sehari-hari.

. Apabila dilakukan penelitian

lebih  lanjut, diharapkan
bahwa peneliti juga meneliti
faktor lain yang dapat
mempengaruhi tingkat
kebugaran, misalnya adalah
faktor aktivitas sehari-hari
yang dilakukan oleh subjek
penelitian
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