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HUBUNGAN TINGKAT KONSUMSI VITAMIN C, ZAT BESI DAN 
STATUS GIZI DENGAN KEBUGARAN JASMANI ANGGOTA KLUB 

BOLA BASKET KOMUNITAS GIANYAR MUDA 
 
 

ABSTRAK 
 
 

Kebugaran jasmani adalah kemampuan untuk melakukan kegiatan atau pekerjaan 
sehari-hari dan adaptasi terhadap pembebanan fisik tanpa menimbulkan kelelahan 
berlebih. Kebugaran jasmani seseorang atlet dipengaruhi oleh banyak faktor antara 
lain gaya hidup seperti konsumsi makan, pola aktivitas, status gizi dan kebiasaan 
merokok. Selain konsumsi makanan yang mengandung zat gizi makro, seorang 
olahragawan membutuhkan asupan zat gizi mikro khususnya vitamin C dan Zat 
besi (Fe) karena vitamin C dapat meningkatkan daya tahan tubuh dan meningkatkan 
metabolisme tubuh, sedangkan zat besi (Fe) dapat memperlancar penyerapan zat 
makanan ke sel dan organ selama tubuh berolahraga. Tujuan penelitian ini adalah 
untuk mengetahui hubungan tingkat konsumsi vitamin C, zat besi dan status gizi 
dengan kebugaran jasmani anggota klub bola basket Komunitas Gianyar Muda. 
Jenis penelitian yang dilakukan adalah observasional dengan rancangan cross 
sectional. Polulasipada penelitian ini adalah seluruh anggota klub bola basket 
Komunitas Gianyar Muda, besar sampel dalam penelitian ini adalah 49 orang. 
Pengumpulan data menggunakan metode recall 2 x 24 jam, form Bleep Test, 
kuisioner kebiasaan olahraga dan formulir identitas. Data diolah dengan analisis 
statistic Korelasi Rank Spearman. Hasil penelitian menunjukkan sebanyak 28 
orang (57,1%) tingkat konsumsi vitamin C nya baik. 26 orang (53,1%) dengan 
tingkat konsumsi zat besi baik, 38 orang (77,6%) dengan status gizi normal, 27 
orang (55,1%) memiliki kebugaran jasmani cukup. Tidak ada hubungan tingkat 
konsumsi vitamin C dengan kebugaran jasmani dengan nilai p=0,347 (p>0,05), ada 
hubungan tingkat konsumsi zat besi dengan kebugaran jasmani dengan nilai 
p=0,002 (p<0,05) dan tidak ada hubungan antara status gizi dengan kebugaran 
jasmani dengan nilai p=0,299 (p>0,05). 

 
Kata kunci : vitamin c, zat besi, status gizi, kebugaran jasmani 
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RELATIONSHIP OF VITAMIN C CONSUMPTION LEVEL, IRON AND 

NUTRITION STATUS WITH PHYSICAL FITNESS IN BASKETBALL CLUB 
MEMBERS OF YOUNG GIANYAR COMMUNITY 

 
 

ABSTRACT 
 
 

Physical fitness is the ability to carry out daily activities or work and adaptation to 
physical loading without causing excessive fatigue. Physical fitness of a person is 
influenced by many factors including lifestyle such as food consumption, activity 
patterns, nutritional status. a sportsman requires the intake of micronutrients, 
especially vitamin C and iron (Fe) because vitamin C can increase the body's 
resistance and increase the body's metabolism, while iron (Fe) can facilitate the 
absorption of food substances into cells and organs while the body is exercising. 
The purpose of this study was to determine the relationship between the level of 
consumption of vitamin C, iron and nutritional status with physical fitness in 
Basketball Club Members Of Young Gianyar Community. This type of research 
was observational with a cross sectional design. The sample size in this study was 
49 people. Data collection using 2 x 24 hour recall method, Bleep Test form, 
exercise habits questionnaire and identity form. Data was processed by Spearman 
Rank Correlation statistical analysis. The results showed that 28 people (57.1%) 
had good levels of vitamin C consumption. 26 people (53.1%) with good iron 
consumption levels, 38 people (77.6%) with normal nutritional status, 27 people 
(55.1%) had sufficient physical fitness. There was no correlation between the level 
of consumption of vitamin C and physical fitness with a value of p = 0.347 (p> 
0.05), there was a correlation between the level of consumption of iron and physical 
fitness with a value of p = 0.002 (p <0.05) and no relationship between status gizi 
with physical fitness with a value of p = 0.299 (p> 0.05). 

 
Keywords: vitamin C, iron, nutrition status,physical fitness 
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RINGKASAN PENELITIAN 
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Kebugaran Jasmani Anggota Klub Bola Basket Komunitas Gianyar Muda 

 
Oleh : Ni Made Sintya Purnayanti (P07131215023) 

 

 
Kebugaran jasmani adalah kemampuan untuk melakukan kegiatan atau 

pekerjaan sehari-hari dan adaptasi terhadap pembebanan fisik tanpa menimbulkan 

kelelahan berlebih. Kebugaran jasmani seorang atlet dipengaruhi oleh banyak 

faktor antara lain gaya hidup seperti konsumsi makan, pola aktivitas, status gizi dan 

kebiasaan merokok. Selain konsumsi makanan yang mengandung zat gizi makro, 

seorang olahragawan membutuhkan asupan zat gizi mikro khususnya vitamin C 

dan Zat besi (Fe) karena vitamin C dapat meningkatkan daya tahan tubuh dan 

meningkatkan metabolisme tubuh, sedangkan zat besi (Fe) dapat memperlancar 

penyerapan zat makanan ke sel dan organ selama tubuh berolahraga. Tujuan 

penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan tingkat konsumsi vitamin C, zat 

besi dan status gizi dengan kebugaran jasmani anggota klub bola basket Komunitas 

Gianyar Muda. 
 

Jenis penelitian yang dilakukan adalah observasional dengan rancangan 

cross sectional.Populasi dalam penelitian ini adalah semua anggota klub bola 

basket Komunitas Gianyar Muda yang,besar sampel dalam penelitian ini adalah 49 

orang dengan teknik pengambilan sampel purposive sampling.Data karakteristik 

sampel dikumpulkan dengan metode wawancara dengan menggunakan form. Data 

tingkat konsumsi vitamin C dan zat besi dikumpulkan dengan metode recall 2 x 24 

jam. Data status gizi dikumpulkan dengan menimbang berat badan dan mengukur 

tinggi badan sampel dan dicatat di formulir identitas. Data kebugaran jasmani 

dikumpulan dengan menggunakan form Bleep test. Analisis data yang dilakukan 

adalah dengan uji Korelasi Rank Spearman. 
 

Hasil penelitian menunjukkan sebanyak 57,1% memiliki tingkat konsumsi 

vitamin C baik, 4,1% dengan tingkat konsumsi vitamin C sedang, 2,0% memiliki 

tingkat konsumsi kurang dan 36,7% tingkat konsumsi vitamin C defisit. Sebanyak 
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24,5% sampel memiliki tingkat konsumsi zat besi baik, 53,1% memiliki tingkat 

konsumsi zat besi sedang, 18,4% memiliki tingkat konsumsi zat besi kurang dan 

4,1% memiliki tingkat konsumsi zat besi defisit. Sebanyak 4,2% sampel memiliki 

status gizi kurus, 77,6% sampel dengan status gizi normal, 10,2% sampel dengan 

status gizi gemuk dan 8,2% sampel dengan status gizi obesitas. Sebanyak 34,7% 

sampel memiliki kebugaran jasmani yang kurang, 55,2% memiliki kebugaran 

jasmani yang cukup, dan 10,2% dengan kebugaran jasmani yang baik. 
 

Hasil analisis dengan uji Korelasi Rank Spearman menunjukkan bahwa tidak 

ada hubungan yang signifikan antara tingkat konsumsi vitamin C dengan kebugaran 

jasmani dengan nilai p = 0,347 (p>0,05). Ada hubungan antara tingkat konsumsi 

zat besi dengan kebugaran jasmani dengan nilai p = 0,002 (p<0,05) dan nilai 

koefisien korelasi positif r = 0,426 yang berarti ada hubungan yang signifikan 

antara tingkat konsumsi zat besi dengan kebugaran jasmani, tingkat hubungannya 

cukup kuat dan bersifat searah. Tidak ada hubungan yang signifikan antara status 

gizi dengan kebugaran jasmani dengan nilai p = 0,299 (p>0,05). 
 

Kesimpulan dari penelitian ini adalah tidak ada hubungan antara tingkat 

konsumsi vitamin C dengan kebugaran jasmani, ada hubungan antara tingkat 

konsumsi zat besi dengan kebugaran jasmani, dan tidak ada hubungan antara status 

gizi dengan kebugaran jasmani. Adapun saran yang dapat diberikan agar anggota 

klub bola basket Komunitas Gianyar Muda tetap mempertahankan dan 

meningkatkan kebugaran jasmaninya, yaitu dengan cara memperhatikan konsumsi 

zat besi sesuai kebutuhan sehingga kebugaran jasmani yang optimal dengan 

mempertahankan berat badan dan status gizi normal dapat dicapai. Daftar bacaan : 

35 (1992-2017) 
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