
ix 
 

DAFTAR ISI 

 Hlm. 

HALAMAN JUDUL  i 

SURAT PERNYATAAN ii 

ABSTRAK iii 

LEMBAR PERSETUJUAN iv 

HALAMAN PENGESAHAN v 

RIWAYAT HIDUP PENULIS vi 

KATA PENGANTAR vii 

DAFTAR ISI  ix 

DAFTAR TABEL xii 

DAFTAR GAMBAR xiii 

DAFTAR LAMPIRAN xiv 

BAB I PENDAHULUAN  1 

A. Latar Belakang  1 

B. Identifikasi Masalah  6 

C. Pembatasan Masalah 7 

D. Perumusan Masalah  7 

E. Tujuan Penelitian  7 

F. Manfaat Penelitian  8 

BAB II KERANGKA TEORI DAN HIPOTESIS  9 

A. Deskripsi Teoritis  9 

1. Softball 9 

1.1 Teknik dasar bermain softball 11 



x 
 

2. Kebugaran 13 

2.1 Definisi Kebugaran  13 

2.2 Klasifikasi Kebugaran  14 

2.3 Komponen Kebugaran 15 

2.4 Pengukuran Kebugaran 16 

2.5 Pengukuran Kebugaran dengan Sistem Metabolisme Anaerobik 22 

2.6 Faktor-faktor yang Mempengaruhi Kebugaran 23 

3. Asupan Zat Gizi 24 

3.1. Asupan Zat Gizi Makro 25 

3.1.1. Energi 26 

3.1.2. Protein 28 

3.1.3. Lemak 30 

3.2. Asupan Zat Gizi Mikro 33 

3.2.1. Vitamin A 34 

3.2.2. Vitamin C 34 

3.2.3. Zat Besi/Fe 35 

3.2.4. Kalsium 36 

3.2.5. Seng/Zn 37 

4. Konsep Tidur  38 

4.1. Pengertian Tidur 38 

4.2. Kebutuhan Tidur 40 

4.3. Kualitas Tidur 40 

4.4.Kuantitas Tidur 41 

4.5. Faktor-faktor yang mempengaruhi tidur 41 

 



xi 
 

B. Kerangka Berfikir  42 

C. Kerangka Konsep  43 

D. Hipotesis  44 

BAB III METODE PENELITIAN  45 

A. Metodologi Penelitian  45 

B. Lokasi dan Waktu Penelitian  45 

C. Populasi dan Sampel Penelitian  45 

D. Instrumen Penelitian 46 

E. Tehnik Analisis Data 55 

BAB IV HASIL PENELITIAN 58 

A. Gambaran Umum KONI Banten 58 

B. Analisa Univariat 60 

C. Analisa Bivariat 65 

BAB V PEMBAHASAN 72 

A. Analisa Univariat 72 

B. Analisa Bivariat 76 

BAB VI KESIMPULAN DAN SARAN 92 

A. Kesimpulan 92 

B. Saran 93 

DAFTAR PUSTAKA 91 

LAMPIRAN  

 

 

 

 

 



xii 
 

DAFTAR TABEL 

Tabel  Hlm. 

2.1 Skor Penilaian Kebugaran Harvard Test 1 22 

2.2 Kebutuhan Tidur 40 

4.1 Hasil Pengumpulan Data Berupa Umur, BB, TB 59 

4.2 Distribusi Kecukupan Zat Gizi Makro 60 

4.3 Distribusi Kecukupan Zat Gizi Mikro 61 

4.4 Distribusi Kualitas Tidur Responden 62 

4.5 Distribusi Status Kebugaran Responden 62 

4.6 Hubungan Asupan Energi dengan Status Kebugaran 63 

4.7 Hubungan Asupan Protein dengan Status Kebugaran 64 

4.8 Hubungan Asupan Lemak dengan Status Kebugaran 64 

4.9 Hubungan Asupan Vitamin A dengan Status Kebugaran 65 

4.10 Hubungan Asupan Vitamin C dengan Status Kebugaran 65 

4.11 Hubungan Asupan Zat Besi dengan Status Kebugaran 66 

4.12 Hubungan Asupan Kalsium dengan Status Kebugaran 67 

4.13 Hubungan Asupan Zink dengan Status Kebugaran 67 

4.14 Hubungan Asupan Kualitas Tidur dengan Status Kebugaran 68 

 

 

 

 

 

 

  



xiii 
 

 

DAFTAR GAMBAR 

1 Kerangka Berfikir  42 

2 Kerangka Konsep  43 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



xiv 
 

DAFTAR LAMPIRAN 

No  hlm. 

1.  Formulir Food Recall  101 

2.  Kuisioner Kualitas Tidur 102 

3.  Formulir Perhitungan Balikan Bleep Test 103 

4.  Surat Izin Penelitian 104 

 


