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HUBUNGAN POLA MAKAN DAN AKTIVITAS FISIK DENGAN BERAT 

BADAN PADA MAHASISWA PRODI ILMU KEOLAHRAGAAN 

UNIVERSITAS NEGERI JAKARTA 

 

ABSTRAK 

 
Penelitian ini bertujuan untuk untuk mengetahui seberapa besar hubungan pola makan dan 

aktivitas fisik dengan berat badan pada mahasiswa Prodi Ilmu Keolahragaan Universitas 

Negeri Jakarta. Penelitian ini dilakukan dengan metode penelitian kuantitatif, dengan 

pendekatan korlasional. Teknik pengumpulan data menggunakan kuesioner dalam bentuk 

Google form untuk pernyataan pola makan dan aktivitas fisik menggunakan kuesioner 

Global Physical Activity Questionnaire (GPAQ). Populasi dalam penelitian ini adalah 

mahasiswa S-1 Program Studi Ilmu Keolahragaan Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas 

Negeri Jakarta. Pengumpulan data menggunakan skala linkert dan teknik pengambilan 

sampling yang digunakan dalam penelitian ini adalah purposive sampling. Teknik 

pengujian hipotesis yang dilakukan dalam penelitian ini menggunakan teknik analisis 

statistika hubungan produc moment yang dilanjutkan dengan uji-t untuk korelasi sederhana 

dan uji-f untuk korelasi berganda pada taraf signifikan 𝛼 = 0,05. Hasil peneliatian pertama 

menunjukkan : pertama, terdapat hubungan yang signifikan antara pola makan dengan 

berat badan denan nilai korelasi -0,347  arahnya negatif dan tingkat keeratannya rendah, 

artinya semakin baik pola makan maka semakin baik berat badan nya. Kedua, terdapat 

hubungan yang siginifikan antara aktivitas fisik dengan berat badan dengan nilai korelasi 

-0,455 arahnya negatif dan dan tingkat keeratannya cukup kuat, artinya semakin tinggi 

variabel aktivitas fisik maka semakin rendah variabel berat badan nya dengan skala indeks 

massa tubuh nya. ketiga, terdapat hubungan yang signifikan secara bersama-sama antara 

pola makan dan aktivitas fisik dengan berat badan pada mahasiswa Prodi Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Jakarta dengan korelasi 0,520 arahnya positif dan tingkat 

keeratannya cukup kuat, artinya semakin baik pola makan dan aktivitas fisiknya semakin 

baik pula berat badannya dengan skala indeks massa tubuh yang normal. 

 

Kata kunci: pola makan; aktivitas fisik; berat badan 
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RELATIONSHIP BETWEEN DIET AND PHYSICAL ACTIVITY WITH 

WEIGHT IN STUDENTS OF SPORTS SCIENCE STUDENTS, JAKARTA 

STATE UNIVERSITY 

 

Abstract 

 
This study aims to determine how big the relationship between diet and physical activity 

with body weight in students of the Jakarta State University Sports Science Study Program. 

This research was conducted using quantitative research methods, with a correlational 

approach. The data collection technique used a questionnaire in the form of a Google form 

for statements on diet and physical activity using the Global Physical Activity 

Questionnaire (GPAQ). The population in this study were undergraduate students of the 

Sport Science Study Program, Faculty of Sports Science, State University of Jakarta. 

Collecting data using a Likert scale and sampling technique used in this study is purposive 

sampling. The hypothesis testing technique carried out in this study used statistical analysis 

techniques for product moment relationships, followed by t-test for simple correlations and 

f-tests for multiple correlations at a significant level of =0.05. The results of the first study 

show: first, there is a significant relationship between diet and body weight with a 

correlation value of -0.347 in a negative direction and a low level of closeness, meaning 

that the better the diet, the better the weight. Second, there is a significant relationship 

between physical activity and body weight with a correlation value of -0.455, the direction 

is negative and the level of closeness is quite strong, meaning that the higher the physical 

activity variable, the lower the weight variable with the body mass index scale. third, there 

is a jointly significant relationship between diet and physical activity with body weight in 

students of the Jakarta State University Sports Science Study Program with a correlation 

of 0.520 in a positive direction and the level of closeness is quite strong, meaning that the 

better the diet and physical activity the better the weight. body with a normal body mass 

index scale. 
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