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Abstrak 

Amellya Anggraini Popita Sari: Hubungan Antara Status Gizi Di Tinjau Dari 

Antropometri Dan Tingkat Stress Dengan Aktivitas Fisik Pada Mahasiswa Tingkat 

Akhir Angkatan 2022 Prodi Penjaskesrek UNP Kediri. 

 

Kata kunci: aktivitas fisik, status gizi yang ditinjau dari antropometri, tingkat stres 

mahasiswa tingkat akhir. 

 

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh perubahan pola hidup mahasiswa tingkat 

akhir yang cenderung mengalami penurunan aktivitas fisik, pola makan yang 

kurang teratur, serta meningkatnya tekanan akademik yang dapat memengaruhi 

status gizi dan tingkat stres. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui 

hubungan antara status gizi yang ditinjau dari antropometri dan tingkat stres dengan 

aktivitas fisik pada mahasiswa tingkat akhir angkatan 2022 Program Studi 

Penjaskesrek Universitas Nusantara PGRI Kediri. 

Permasalah penelitian ini adalah (1) Bagaimana aktivitas fisik pada 

mahasiswa tingkat akhir prodi penjaskesrek UNP Kediri? (2) Bagaimana status gizi 

pada mahasiswa tingkat akhir prodi penjaskesrek UNP Kediri? (3) Bagaimana 

tingkat stres pada mahasiswa tingkat akhir prodi penjaskesrek UNP Kediri? (4) 

Adakah ada hubungan aktivitas fisik dengan status gizi pada mahasiswa tingkat 

akhir prodi penjaskesrek UNP Kediri? (5) Adakah ada hubungan aktivitas fisik 

dengan tingkat stres pada mahasiswa tingkat akhir prodi penjaskesrek UNP Kediri? 

(6) Adakah hubungan aktivitas fisik  dengan status gizi dan tingkat stres pada 

mahasiswa tingkat akhir prodi penjaskesrek UNP Kediri? 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain 

korelasional. Sampel penelitian berjumlah 68 mahasiswa tingkat akhir angkatan 

2022 yang dipilih menggunakan teknik simple random sampling. Instrumen yang 

digunakan meliputi International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) untuk 

mengukur aktivitas fisik, Indeks Massa Tubuh (IMT) untuk mengukur status gizi, 

dan Depression Anxiety Stress Scale-21 (DASS-21) untuk mengukur tingkat stres. 

Analisis data menggunakan uji Chi-Square dengan bantuan program SPSS. 

Kesimpulan hasil penelitian ini adalah (1) Aktivitas fisik pada mahasiswa 

UNP Kediri memiliki kategori aktif tinggi (2) Status gizi pada mahasiswa UNP 

Kediri memiliki kategori sedang (3) Tingkat stres pada mahasiswa UNP Kediri 

memiliki kategori rendah (4) Tidak ada hubungan antara aktivitas fisik dengan 

status gizi pada mahasiswa UNP Kediri5.tidak ada hubungan antara altivitas fisik 

dengan tingkat stress pada mahasiswa UNP Kediri (6) Tidak ada hubungan antara 

statusg gizi dan tingkat stres pada mahasiswa UNP Kediri 

Berdasarkan simpulan hasil penelitian ini, direkomendasikan untuk (1) 

peneliti selanjutnya diharap bisa mengambil sempel yang lebih luas tidak hanya 

diprodi PENJASKESREK UNP Kediri saja (2) bisa menambahkan variabel lain 

untuk mengetahui hubungan dengan aktivitas fisik  
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BAB I   

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Kesehatan merupakan salah satu hal penting yang harus perlu diperhatikan 

dalam kehidupan seorang mahasiswa, terutama pada mahasiswa tingkat akhir yang 

menghadapi tekanan akademis, tuntutan tugas dan persiapan untuk memasuki dunia 

kerja. Akibat itu, mahasiswa sering kali mengabaikan/tidak memperhatikan tentang 

kesehatanya. Ada beberapa faktor yang mempengaruhi tentang kesehatan seorang 

mahasiswa tingkat akhir yaitu kurangnya beraktivitas fisik dapat mempengaruhi 

status gizi dan tingkat stres pada mahasiswa semester akhir.  

Aktivitas fisik adalah semua gerak tubuh yang meningkatkan mengeluarkan 

energi, yang memiliki peran penting dalam menjaga  kesehatan tubuh dan mental, 

serta menjaga kesehatan tubuh agar tetap sehat dan bugar hingga akhir hayat (Arta 

& Fithroni, 2021). Aktivitas fisik memiliki peran penting untuk menjaga 

keseimbangan energi dan asupan nutrisi, juga dapat bisa menjaga strategi alami 

untuk mengelolah stres pada mahasiswa tingkat akhir yang rentang mengalami 

tekanan akademik, kecemasan, dan tuntutan-tuntuan dari keluarga maupun 

lingkungan sekitar(Sandy et al., 2022). Aktivitas fisik ini berperan membakar 

energi yang masuk ke tubuh, jika asupan energi terlalu banyak, sedangkan aktivitas 

fisiknya kurang maka akan menyebabkan menambah berat badan, begitu juga 

sebaliknya jika energi yang dibakar oleh aktivitas fisik besar dari asupan kalori 

yang diterima maka akan terjasi defisit kalori akan menyebabkan penurunan berat 

badan (Handayani & Fithroni, 2017). Oleh sebab itu, seorang mahasiswa harus 

memperhatikan pola makan agar mencapai status gizi optimal. Sedangkan 

mahasiswa semester akhir yang memiliki tuntutan dan tekanan kurang 

memperhatikan tentang status gizi. 

Status gizi juga sama-sama memiliki peran penting bagi kesehatan 

mahasiswa semester akhir(Mahmudi et al., 2023). Status gizi merupakan kondisi 

tubuh yang menggambarkan hasil dari asupan makanan dan zat gizi, yang berfungsi 

sebagai sumber energi, mendukung pertumbuhan dan perkembangan, memperbaiki 

jaringan tubuh, dan mengatur metabolisme. Status gizi adalah kondisi kesehatan 
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seseorang atau kelompok orang yang dipengaruhi oleh kebutuhan energi dan zat 

gizi lainnya dari makanan, yang dampaknya dapat dinilai melalui pengukuran 

antropometri (suhardjo, 2008). Status gizi yang optimal dapat dijadikan fondasi 

yang penting bagi kesehatan fisik dan mental, yang dapat mempengarui terhadap 

kemampun belajar dan produktivitas. Mahasiswa yang memiliki asupan gizi yang 

seimbang cendengung memiliki energi yang lebih baik dan daya tahan tubuh yang 

optimal, serta sangat di perlukan dalam menghadapi tekanan akademik(Multazami, 

2022). Sedangan, mahasiswa yang memiliki masalah gizi seperti gizi buruk ataupun 

kelebihan berat badan (obesitas) sering kali mengalami penurunan kemampuan 

kognitis dan emosional(Efendi & Widodo, 2021). 

 Penurunan kemampuan kognitik adalah hilangnya kemampuan berpikir 

serta berbahasa dan menurunya daya ingatan. Sedangkan, penurunan emosional 

sendiri yaitu kondisi dimana seorang individu kehilangan atau mengalami 

penurunan kemampuan untuk merasakan, mengkspresikan dan mengenali emosi 

mereka sendiri, baik emosi negatif ataupun positif. Seorang mahasiswa semester 

akhir tergolong dalam kelompok usia dewasa yang rentang dalam permasalah gizi. 

Oleh sebab itu, seorang mahasiswa harus menjaga keseimbangan status gizi agar 

mengurangi risiko stres. 

Stres adalah kondisi psikologis dan emosional yang dapat disebabkan oleh 

faktor-faktor baik dari dalam maupun dari luar (Kemendikbud, 2016). Tingkat stres 

pada mahasiswa yang berada di semester akhir biasanya lebih besar dibandingkan 

mereka yang masih ada  pada mahasiswa semester awal (Arta & Fithroni, 2021). 

Hal ini dapat dipicu oleh berbagai alasan, termasuk tuntutan akademik, proses 

penyusunan skripsi serta tekanan untuk memasuki dunia kerja. Tanda-tanda stres 

yang dialami oleh mahasiswa meliputi kelelahan, kecemasan, kehilangan semangat 

atau ingin menghentikan perkerjaan tugas akhir(Mahmudi et al., 2023). Dampaknya 

adalah pengerjaan tugas akhir mengalami penundaan dan memutuskan untuk 

melupakan perkerjaan tersebut, menjauh dari dosen pembimbing, mengeluh 

di platform media sosial tentang masalah yang dialami, dan pada 

akhirnya mengakibatkan keterlambatan dalam masa studi (Giyarto, 2018). Dan ada 

dampak negatif lain dari stres yang berlebihan seperti masalah tidur, berkurangnya 

semangat untuk berolahraga, dan bahkan bisa ke gangguan pada kesehatan fisik. 
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Oleh sebab itu, penting untuk mengetahui bagaimana aktivitas fisik dapat 

mempengaruhi status gizi dan tingkat stres pada mahasiswa semester akhir.  

Di Kota Kediri ada beberapa universitas swasta salah satunya Universitas 

Nusantara PGRI Kediri yang dikenal dengan sebutan UNP Kediri yang terletak di 

Jl. Ahmad Dahlan No.76, Mojoroto, Kec. Mojoroto, Kota Kediri, Jawa Timur 

64112. Di Universitas Nusantara PGRI Kediri ada 21 program studi salah satunya 

penjaskesrek. Penjaskesrek adalah jurusan yang mempelajari tentang kegiatan 

jasmani, gizi, fisiologi, anatomi, keamanan dan keselamatan serta rekreasi. 

Mahasiswa di prodi ini juga mempelajari berbagai cabang olahraga dan aturan di 

dalamnya serta teknik, strategi, pelatihan untuk kompetisi, dan metode 

pembelajaran kepada siswa. Maka dari itu penilitian ini dalam pengambilan sempel 

di ambil pada mahasiswa prodi Penjaskesrek. Pengambilan sampel dilakukan 

dengan cara simple random yang dimana semua anggota populasi memiliki peluang 

yang sama untuk dipilih.  

 Dari hasil observasi yang dilakukan secara tatap muka pada tanggal 2 Mei 

2025 sampai 18 Mei 2025 kepada 23 mahasiswa Universitas Nusantara PGRI 

Kediri khususnya mahasiswa tingkat akhir prodi penjaskesrek, yang dilakukan 

dengan cara memberikan kuisioner sederhana pada mahasiswa yang biasa 

nongkrong dikampus maupun ditempat ngopi. Setelah melakukan itu, dari hasil 

observasi awal terbukti ada beberapa yang merasa memiliki stres dan tidak idealnya 

berat badan disebabkan karena tekanan dari berbagai tugas akademik serta ada 

tuntutan dari orang tua dalam menyelesaikan kuliah tepat waktu. Adanya tuntutan 

serta tekanan tersebut mahasiswa juga tidak memperhatikan mengenai aktivitas 

fisik. Aktivitas fisik sendiri dapat mempengaruhi tentang status gizi dan tingkat 

stres pada mahasiswa.  

Kurangnya aktivitas berolahraga pada mahasiswa penjaskesrek juga dapat 

mempengaruhi kesehatan mental dan fisik. Sedangkan mahasiswa penjaskesrek di 

tingkat akhir banyak mata kuliah yang dilakukan di kelas dibanding mata kuliah 

praktek beraktivitas olahraga dilapangan. Kegiatan aktivitas berolahraga yang biasa 

dilakukan pada mahasiswa tingkat akhir seminggu tiga sampai empat hari sekarang 

berkurang seminggu hanya satu hari. Mahasiswa tingkat akhir yang memiliki 

tekanan dan tuntutan jarang  memperhatikan tentang pola makan. Banyaknya tugas-
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tugas dari dosen mahasiswa sampai lupa waktu untuk makan dan beraktivitas 

berolahraga. Mahasiswa tingkat akhir juga memiliki kebiasaan begadang sampai 

malam yang mengkomsumsi kopi, gorengan, dan rokok setiap harinya itu sangat 

mempengaruhi status gizi mahasiswa tersebut(Putri, 2022). Oleh karena itu, 

kurangnya olahraga dan ada banyak tuntutan serta tekanan dari lingkungan kampus 

maupun keluarga, mahasiswa di tingkat akhir memiliki resiko besar dalam 

gangguan kesehatan mental dan fisiknya. 

Dengan latar belakan diatas, peneliti tertarik untuk mengambil penelitian 

terkait hubungan antara aktivitas fisik dengan status gizi, dan tingkat stres terhadap 

mahasiswa semester akhir Universitas Nusantara PGRI Kediri. Melalui penelitian 

ini, diharapkan dapat diperoleh data yang valid dan relevan untuk mendukung 

pengembangan program-program kesehatan dan kebugaran yang sesuai dengan 

kebutuhan mahasiswa tingkat akhir, sehingga mereka dapat menjalani masa studi 

dengan kondisi fisik dan mental yang optimal. Selain itu, penelitian ini juga 

bertujuan untuk memberikan saran bagi mahasiswa agar dapat menjalani kehidupan 

akademis yang sehat dan seimbang di tengah berbagai tekanan yang mereka alami. 

 

B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan diatas, rumusan masalah 

yang diambil pada penelitian ini yaitu  

1. Bagaimana aktivitas fisik pada mahasiswa tingkat akhir prodi 

penjaskesrek UNP Kediri? 

2. Bagaimana status gizi pada mahasiswa tingkat akhir prodi penjaskesrek 

UNP Kediri? 

3. Bagaimana tingkat stres pada mahasiswa tingkat akhir prodi 

penjaskesrek UNP Kediri? 

4. Adakah hubungan aktivitas fisik dengan status gizi pada mahasiswa 

tingkat akhir prodi penjaskesrek UNP Kediri? 

5. Adakah hubungan aktivitas fisik dengan tingkat stres pada mahasiswa 

tingkat akhir prodi penjaskesrek UNP Kediri?  

6. Adakah hubungan aktivitas fisik  dengan status gizi dan tingkat stres 

pada mahasiswa tingkat akhir prodi penjaskesrek UNP Kediri? 
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C. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan dengan latar belakang dan rumusan masalah diatas, maka 

penulis mengharapkan tujuan dari penelitian ini yaitu 

1. Untuk mengetahui aktivitas fisik pada mahasiswa tingkat akhir prodi 

penjaskesrek UNP Kediri. 

2. Untuk mengetahui status gizi pada mahasiswa tingkat akhir prodi 

penjaskesrek UNP Kediri. 

3. Untuk mengetahui tingkat stres pada mahasiswa tingkat akhir prodi 

penjaskesrek UNP Kediri.  

4. Untuk mengetahui hubungan aktivitas fisik dengan status gizi pada 

mahasiswa tingkat akhir prodi penjaskesrek UNP Kediri. 

5. Untuk mengetahui hubungan aktivitas fisik dengan tingkat stres pada 

mahasiswa tingkat akhir prodi penjaskesrek UNP Kediri. 

6. Untuk mengetahui hubungan aktivitas fisik  dengan status gizi dan 

tingkat stres pada mahasiswa tingkat akhir prodi penjaskesrek UNP 

Kediri. 

 

D. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Teoritis 

a. Ini berkontribusi pada pengembangan sains di bidang kesehatan 

masyarakat, terutama yang berkaitan dengan faktor -faktor yang 

mempengaruhi aktivitas fisik mahasiswa. 

b. Menjadi referensi ilmiah bagi peneliti selanjutnya yang tertarik untuk 

mengkaji lebih lanjut tentang hubungan aktifitas fisik dengan status 

gizi dan tingkat stres pada mhasiswa tingkat akhir prodi penjaskesrek 

UN PGRI Kediri. 

c. Menambah kajian empiris dalam literatur yang membahas interaksi 

antara faktor keseimbangan gizi dan psikologis dalam konteks 

aktivitas fisik pada populasi mahasiswa. 
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2.  Manfaat Praktis 

a. Bagi mahasiswa 

Hasil peneitian ini bisa digunakan sebagai bahan pertimbangan untuk 

mahasiswa akhir khususnya pada prodi penjaskesrek, untuk lebih 

memperhatikan tentang aktivitas fisik, supaya status gizi dan tingkat 

stres agar bisa optimal.  

b. Bagi pihak kampus atau lembaga terkait  

Hasil penelitian ini dapat menjadi bahan pertimbangan dalam 

merancang kurikulum atau program pembinaan kebugaran jasmani 

yang lebih efektif, dengan mempertimbangkan faktor-faktor 

pendukung seperti status gizi, aktivitas fisik, dan kesehatan mental 

mahasiswa. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  


