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ABSTRAK 

Asupan zat gizi yang seimbang dan teratur merupakan faktor penting yang 

diperlukan untuk mendukung peningkatan performa dan prestasi atlet. 

Keberagaman pangan dapat berdampak pada pemenuhan kecukupan zat gizi bagi 

atlet. Selain itu, bentuk tubuh atlet juga dapat menunjang performa atlet. Oleh 

karena itu, keberagaman pangan, somatotype perlu diperhatikan pada atlet. Tujuan 

dari penelitian ini adalah untuk mendapatkan gambaran keberagaman pangan, 

somatotype dan status gizi pada atlet. Responden berjumlah 16 orang yang 

merupakan atlet PPLP dari 4 cabang olahraga yaitu dayung, taekwondo, atletik, dan 

angkat besi serta diambil secara total sampling. Data diolah secara univariat dan 

dideskripsikan. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa semua responden memiliki 

keberagaman pangan yang beragam 100%, sebanyak 93,75% responden memiliki 

somatotype yang sesuai dengan cabang olahraga, asupan yang tidak sesuai yaitu 

energi 87,50%, karbohidrat 93,75%, asupan yang sesuai yaitu protein 75%, lemak 

87,50%. Sebanyak 93,75% responden memiliki massa lemak tidak normal, dan 

sebanyak 43,75% responden memiliki massa otot tidak normal. Kesimpulan pada 

penelitian ini bahwa atlet di PPLP sudah memilki keberagaman pangan yang 

beragam akan tetapi asupan dan status gizi masih belum sesuai. Saran pada 

penelitian ini meskipun semua atlet memiliki keberagaman pangan yang beragam 

namun tetap perlu memperhatikan kualitas dan kuantitas asupan gizi untuk 

mencapai status gizi yang lebih optimal. 

 

Kata Kunci : Asupan Gizi, Keberagaman Pangan, Komposisi Tubuh, Somatotype. 

Kepustakaan  : 48 (2010 - 2024) 
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ABSTRACT 

 

A balanced and regular intake of nutrients is an important factor needed to 

support the improvement of athlete performance and achievement. Food diversity 

can have an impact on the fulfillment of nutrient adequacy for athletes. In addition, 

the athlete's body shape can also support the athlete's performance. Therefore, food 

diversity, somatotype needs to be considered in athletes. The purpose of this study 

was to obtain a description of food diversity, somatotype and nutritional status in 

athletes. Respondents totaled 16 people who were PPLP athletes from 4 sports, 

namely rowing, taekwondo, athletics, and weightlifting and were taken by total 

sampling. Data were processed univariately and described. The results of this study 

indicate that all respondents have 100% diverse food diversity, as many as 93.75% 

of respondents have a somatotype that is in accordance with the sport, inappropriate 

intake is energy 87.50%, carbohydrates 93.75%, appropriate intake is protein 75%, 

fat 87.50%. As many as 93.75% of respondents had abnormal fat mass, and as many 

as 43.75% of respondents had abnormal muscle mass. The conclusion in this study 

is that athletes at PPLP already have a variety of food diversity but intake and 

nutritional status are still not appropriate. Suggestions in this study although all 

athletes have diverse food diversity but still need to pay attention to the quality and 

quantity of nutritional intake to achieve a more optimal nutritional status. 
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BAB I. PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang 

 

Asupan zat gizi yang seimbang merupakan faktor penting yang diperlukan 

untuk mendukung peningkatan performa dan prestasi atlet. Pelatihan yang 

berkualitas dapat dicapai dengan bantuan berbagai sumber daya, termasuk 

lingkungan sosial, pendidikan, anatomi tubuh, dan biomekanik atlet (Luh et al., 

2014). Performa seorang atlet selama pertandingan dapat dipengaruhi oleh asupan 

makanan yang seimbang. Atlet yang mengkonsumsi energi lebih besar ataupun 

lebih rendah dari kebutuhan akan berdampak negatif pada prosesfisiologis tubuh. 

Kebiasaan pola makan atlet berkaitan dengan asupan gizi yangmemadai, terutama 

protein, lipid, dan karbohidrat sebagai sumber energi (Lestari et al., 2019). 

Zat gizi seperti makronutrien, mikronutrien, dan cairan adalah elemen 

penting yang memiliki dampak signifikan pada kesehatan dan performa atlet agar 

atlet dapat terus berkembang dan tumbuh dengan performa terbaik. Oleh karena itu, 

zat gizi tersebut penting ada dalam perencanaan makan (Gifari et al., 2022). 

Kecukupan asupan makanan pada atlet memegang peran penting dalam mendukung 

aktivitas olahraga. Meskipun pemenuhan kebutuhan gizi tidak secara langsung 

menjamin pencapaian prestasi, kekurangan asupan zat gizi dapat berdampak negatif 

terhadap performa fisik atlet. Hal ini dapat menyebabkan atlet tidak mampu 

mengoptimalkan kemampuan yang dimilikinya, meskipun telah menjalani program 

latihan yang dirancang secara tepat (Irawan,2012). 

Penelitian Luh et al., (2014) pada atletik anak diketahui pola makan yang 

sehat akan memberikan energi yang cukup untuk aktivitas fisik dan membantu 

pertumbuhan, kebugaran, serta prestasi. Meningkatkan dan menyempurnakan 

sistem pembinaan dan pelatihan olahraga akan membantu para atlet Indonesia 

meraih lebih banyak prestasi di masa depan. Bagi para atlet, memenuhi kebutuhan 

nutrisi dan kebiasaan makan mereka sangatlah penting (Kemenkes RI, 2013). Atlet 

mempunyai aktifitas yang berbeda dengan bukan atlet, sehingga kebutuhan gizinya 

berbeda, maka dari itu pengaturan makanan yang tepat perlu diperhatikan. 

Performa atlet dapat ditingkatkan dan dipertahankan dengan mengembangkan 
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sistem pengaturan makanan berdasarkan kebutuhan para atletnya. Pengelolaan 

asupan makanan bagi atlet perlu disesuaikan secara personal. Faktor seperti jenis 

kelamin, usia, berat badan, dan cabang olahraga yang dijalani harus menjadi 

pertimbangan. Selain itu, kebutuhan nutrisi juga harus diselaraskan dengan fase 

latihan, periode kompetisi, serta tahap pemulihan (Hafidz Asy’ari Hasbullah et al., 

2017). 

Selain kuantitas asupan, variasi pangan juga memiliki peranan penting. 

Keberagaman makanan dapat meningkatkan kecukupan energi dan protein pada 

atlet. Hal ini dikarenakan semakin beragam jenis bahan pangan yang dikonsumsi, 

semakin lengkap pula asupan zat gizi yang diperoleh. Meskipun jumlah konsumsi 

setiap individu berbeda, keberagaman jenis pangan yang dikonsumsi cenderung 

bervariasi pula (Nurhasanah et al., 2010). Zat gizi sangat penting bagi tubuh atlet, 

seperti karbohidrat, protein, dan lemak. Karbohidrat merupakan zat gizi sumber 

energi utama. Karbohidrat dapat ditemukandalam bentuk glukosa dan disimpan 

dalam bentuk glikogen. Ketersediaan glikogen dalam otot serta kadar glukosa darah 

berperan penting dalam menunjang produksi energi selama latihan dan 

pertandingan. Protein memiliki fungsi esensial bagi atlet, tidak hanya dalam 

mendukung pembentukan jaringan otot, tetapi juga dalam memperkuat sistem 

kekebalan tubuh. Konsumsi protein segera setelah aktivitas fisik dapat 

meningkatkan proses sintesis protein secara menyeluruh. Sementara itu, lemak 

berfungsi sebagai sumber energi utama ketika atlet berada dalam kondisi istirahat 

atau melakukan aktivitas dengan intensitas ringan hingga sedang. Selain itu, 

konsumsi makanan berlemak membantu menunda rasa lapar karena memberikan 

efek kenyang yang lebih lama dibandingkan karbohidrat dan protein (Kementerian 

Kesehatan, 2021). 

Keberagaman dalam makanan yang dikonsumsi membantu memastikan 

bahwa atlet mendapatkan semua nutrisi yang diperlukan untuk kesehatan dan 

kinerja optimal. Dengan memperhatikan variasi dalam jenis makanan yang 

dikonsumsi, atlet dapat membantu meningkatkan keberagaman mikrobioma usus 

yang dapat menghasilkan manfaat tambahan bagi kesehatan dan kinerja atlet. 

Keberagaman pangan penting bagi atlet untuk mendukung kebutuhan energi dan 

nutrisi. Hal ini juga dapat membantu dalam menjaga kebugaran fisik dan 
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meningkatkan kemampuan untuk berprestasi secara profesional. Dengan 

memperhatikan nilai nutrisi, energi, dan keberagaman pangan, atlet dapat 

memaksimalkan potensi mereka dalam olahraga dan kinerja profesional (Nurhaiza 

et al., 2024). 

Pemeriksaan komposisi tubuh menggunakan biometrical impedance 

analysis dapat digunakan untuk menentukan status gizi tiap atlet (Triningtyas, 

2023). Menurut Octaviana et al., (2021) prevalensi status gizi pada atlet usia > 18 

tahun di Kota Semarang yaitu kurus 14,4%, normal 63,5%, dan berat badan lebih 

22,1%. Status gizi yang optimal sangat dibutuhkan oleh atlet guna mempertahankan 

kebugaran jasmani serta mendukung aktivitas olahraga sehari-hari. Komposisi 

tubuh merupakan salah satu faktor penting yang memengaruhi performa atlet. Gizi 

yang tepat mempengaruhi komposisi tubuh, antara lain jumlah relatif lemak dan 

jaringan bebas lemak. Komposisi tubuh berkaitan erat denganpola hidup sehat yang 

teratur dan gizi yang seimbang (Muharman et al., 2023).Persen lemak tubuh dapat 

mempengaruhi kekuatan, kelincahan, dan performa atlet. Pemantauan dan penilaian 

komposisi tubuh penting pada atlet karena fisik yang memadai merupakan penentu 

kinerja atletik, keberhasilan dan kesehatan atlet. Kinerja jangka panjang dan 

kesehatan atlet perlu diperhatikan karena tekanan fisik selama latihan dan kompetisi 

dapat menyebabkan perubahankomposisi tubuh, yang dapat merugikan atlet. Oleh 

karena itu diperlukan pemantauan parameter komposisi tubuh meliputi massa 

lemak, massabebas lemak, status hidrasi, dan kesehatan tulang, serta memahami 

bentuk fisik optimal atlet tertentu (Toselli, 2021). 

Prestasi atlet dapat ditingkatkan melalui proses pembibitan atlet berbakat 

secara progresif dari tingkat regional dan dengan evaluasi kinerja atlet. Komposisi 

tubuh dan postur tubuh (somatotype) adalah dua faktor yang mempengaruhi 

performa atlet. Salah satu penggunaan antropometri dalam bidang biologi manusia 

dan antropologi fisik adalah somatotype. Studi somatotype (biotipe) melibatkan 

penentuan tinggi badan, berat badan, tebal kulit (skinfolds) di trisep, subskapula, 

supraspinale, dan betis, serta lebar humerus dan tulang paha, lingkar lengan dan 

lingkar betis (Penggalih et al., 2019). 
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Somatotype merupakan salah satu hal yang mempengaruhi performa atlet. 

Performa olahraga biasanya lebih tinggi bagi atlet yang somatotype dan komposisi 

tubuhnya sesuai dengan cabang olahraganya. Meskipun pemain harus memiliki 

keterampilan fisik, teknis, dan taktis yang kuat serta kondisi somatotype yang tepat 

agar dapat berfungsi dengan baik, prosedur pemilihan atlet hanya 

mempertimbangkan prestasi atau kecakapan kompetitif mereka (Dwiyanti et al., 

2020). Dalam proses pemilihan dan pembibitan atlet, ukuran somatotipe diperlukan 

karena setiap olahraga membutuhkan kecocokan dengan perbandingan atau 

pertimbangan tipe tubuh. Untuk mencapai hasil kerja yang optimal, bentuk tubuh 

yang sesuai dengan olahraga yang diikutinya akan memberikan dampak yang baik 

ketika dimodifikasi pada aktivitas yang dilakukan (Penggalih et al., 2016). 

Hasil data konsumsi makanan menunjukkan bahwa atlet di PPLP DIY, 

PPLP Aceh, dan SKO Ragunan belum memenuhi kebutuhan energi dan karbohidrat 

secara optimal, yakni di bawah 80% dari angka kecukupan gizi yang dianjurkan. 

Sebaliknya, asupan lemak pada ketiga kelompok tersebut melebihi rekomendasi, 

yaitu lebih dari 110%. Untuk asupan protein, kekurangan tercatat pada atlet PPLP 

Aceh, sedangkan atlet di PPLP DIY dan SKO Ragunan telah mencapai tingkat 

kecukupan yang memadai (Penggalih et al., 2019). Metode makanan yang 

diterapkan di PPLP Jawa Barat menunjukkan bahwa menu yang ada saat ini secara 

konsisten diulang dengan variasi makanan yang sama di hari yang sama, yang 

membuat atlet bosan. Akibatnya, para olahragawan lebih memilih untuk membeli 

makanan dari sumber luar daripada mengkonsumsi makanan yang disediakan 

PPLP. Selain itu, ada masalah dengan pengaturan makanan karena cabang olahraga 

yang berbeda memiliki kebutuhan nutrisi yang bervariasi. Makanan tidak 

dipisahkan sesuai dengan intensitas olahraga, baik untuk latihan, kompetisi, 

maupun pemulihan (Putra et al., 2022). 

Penelitian Angga, (2009) menyatakan bahwa perencanaan menu yang 

disusun oleh pengelola makanan selama masa latihan sudah cukup bervariasi 

karena dalam perencanaan menu makanan tersebut pengelola makanan 

berkonsultasi dengan pelatih. Pelatih juga mengadakan koordinasi dengan atlet 

sehingga menu yang dirancang sesuai keinginan atlet sendiri. asupan makanan dan 

gizi berperan dalam menunjang daya tahan serta pencapaian prestasi atlet, 
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manajemen tim Persiba berinisiatif melakukan pengelolaan pola makan bagi para 

atletnya. Dalam struktur tim medis Persiba, terdapat seorang dokter umum yang 

juga merangkap sebagai ahli gizi, yang bertanggung jawab dalam melakukan 

evaluasi serta merumuskan pedoman pemberian makanan bagi atlet (Hafidz 

Asy’ari Hasbullah etal., 2017). 

Ahli gizi olahraga berperan penting dalam mengatur asupan gizi bagi atlet. 

Performa yang terbaik bagi atlet didukung oleh asupan gizi yang baik disaat 

sebelum, dan sesudah bertanding (Mardiana et al., 2019). Akan tetapi, 

penempatan ahli gizi pada bidang olahraga belum banyak ditemukan. PPLP di 

Sumatera Selatan sudah menerapkan pemberian makan kepada atlet akan tetapi 

belum ada penelitian mengenai hubungan antara asupan yang diberikan dan 

keragaman pangan terhadap komposisi tubuh. Berdasarkan hal itu, peneliti tertarik 

untuk melakukan penelitian lebih lanjut terkait hubungan keragaman pangan dan 

asupan gizi terhadap komposisi tubuh atlet di Pusat Pendidikan dan Latihan 

Olahraga Pelajar (PPLP) Sumatera Selatan. 

Pusat Pendidikan dan Latihan Olahraga Pelajar (PPLP) merupakan lembaga 

pembinaan olahraga nasional yang berfungsi untuk menemukan dan 

mengembangkan bakat olahraga pada tingkat pendidikan dasar, khususnya di 

jenjang sekolah menengah pertama atau yang setara (Menpora, 2020). PPLP 

bertujuan untuk menghasilkan atlet di tingkat pelajar dan akademik. PPLP 

merupakan tempat untuk menumbuhkan atlet yang dimulai dari tingkat pelajar 

(Harahap et al., 2023). Menurut Sumantri et al., (2023) tempat latihan untuk 

masing-masing cabang olahraga bervariasi, disesuaikan dengan ketersediaan 

fasilitas dan infrastruktur yang ada. Dalam proses pelatihan, tenaga pendidik dan 

pelatih dibagi menjadi dua kategori, yaitu pelatih fisik dan pelatih teknik. Kedua 

jenis pelatih ini bekerja sama dalam merancang program latihan yang sesuai bagi 

para atlet (Nurhasanah et al., 2010). 

Pada hasil survey awal di PPLP Sumatera Selatan terdapat 4 cabangolahraga 

yaitu dayung, atletik, taekwondo, dan angkat besi. Atlet yang berada di PPLP wajib 

di asramakan. Penyelenggaraan makanan di PPLP Sumatera Selatan yaitu makanan 

pokok yang diberikan prasmanan sedangkan lauk pauknya dibagikan per potong. 
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Makanan di PPLP terbagi menjadi 3 kali makanan utama dan 2 kali selingan, 

dimana makanan utama berisi lauk utama, lauk pendamping, sayur, dan buah- 

buahan. Atlet yang berada di PPLP juga diberikan suplemen setiap hari. 

Penyelenggaraan makan di PPLP sumsel, belum diawasi oleh ahli gizi yang 

menaungi. 

Penelitian mengenai gambaran keberagaman pangan, somatotype dan status 

gizi atlet di Pusat Pendidikan dan Latihan Olahraga Pelajar (PPLP) Sumatera 

Selatan sangat penting karena pemenuhan gizi yang tepat merupakan faktor kunci 

dalam mendukung performa optimal atlet. Asupan gizi yang baik berperan dalam 

menjaga komposisi tubuh yang ideal, yang berpengaruh langsung pada peningkatan 

prestasi. Adanya gambaran status gizi dan somatotype atlet, dapat membantu 

pelatih dan pemegang kebijakan dalam merancang program pembinaaan atlet yang 

lebih efektif untuk menunjang performa atlet muda di PPLP. 

 

1.2 Rumusan Masalah 

 

Performa atlet selama pertandingan dapat dipengaruhi oleh asupan makan. 

Atlet yang tidak dapat memenuhi kebutuhannya akan berdampak pada penurunan 

prestasi atlet. Pembinaan pada atlet dilakukan secara terpusat di PPLP. Atlet yang 

ada di PPLP mendapatkan asupan makanan melalui penyelenggaraan makan. 

Berdasarkan hal itu, peneliti tertarik untuk dapat mengetahui apakahmakanan yang 

dikonsumsi sudah sesuai, maka perlu dilakukan pengkajian terhadap gambaran 

keberagaman pangan, somatotype, dan status gizi pada atlet di Pusat Pendidikan 

dan Latihan Olahraga Pelajar (PPLP) Sumatera Selatan. 

 

1.3 Tujuan Penelitian 

1.3.1 Tujuan Umum 

Mengetahui gambaran keberagaman pangan, somatotype, dan status gizi atlet 

di Pusat Pendidikan dan Latihan Olahraga Pelajar (PPLP)Sumatera Selatan. 

1.3.2 Tujuan Khusus 

 

1. Mengetahui karakteristik atlet (usia, jenis kelamin, cabang olahraga, 

lama menjadi atlet dan prestasi) di Pusat Pendidikan dan Latihan 
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Olahraga Pelajar (PPLP) Sumatera Selatan. 

 

2. Mendapatkan gambaran keberagaman pangan atlet di Pusat Pendidikan 

dan Latihan Olahraga Pelajar (PPLP) Sumatera Selatan. 

3. Mendapatkan gambaran somatotype atlet di Pusat Pendidikan dan 

Latihan Olahraga Pelajar (PPLP) Sumatera Selatan. 

4. Mendapatkan gambaran status gizi berdasarkan komposisi tubuh atlet di 

Pusat Pendidikan dan Latihan Olahraga Pelajar (PPLP) Sumatera 

Selatan. 

5. Mendapatkan gambaran asupan gizi pada atlet di Pusat Pendidikan dan 

Latihan Olahraga Pelajar (PPLP) Sumatera Selatan. 

 

1.4 Manfaat Penelitian 

1.4.1 Manfaat Teoritis 

1. Hasil penelitian ini akan memperkuat teori yang sudah ada dan penelitian 

terdahulu mengenai gambaran status gizi, komposisi tubuh dan 

somatotype atlet di Pusat Pendidikan dan Latihan Olahraga Pelajar 

(PPLP) Sumatera Selatan. 

2. Hasil penelitian ini dapat menjadi dasar acuan untuk penelitian-penelitian 

selanjutnya mengenai gambaran status gizi, keragaman pangan dan 

somatotype atlet di Pusat Pendidikan dan Latihan Olahraga Pelajar 

(PPLP) Sumatera Selatan. 

 

1.4.2 Manfaat Praktis 

1.4.2.1 Bagi Peneliti 

1. Sebagai sarana belajar dan mengaplikasikan ilmu bidang gizi yang 

diperoleh selama masa perkuliahan. 

2. Menambah wawasan peneliti terkait pemenuhan asupan nutrisi, 

komposisi tubuh dan somatotype pada atlet. 

3. Mengembangkan pola pikir peneliti dalam menganalisis dan 

memecahkan masalah berdasarkan metode ilmiah. 
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1.4.2.2 Bagi Fakultas Kesehatan Masyarakat 

 

1. Sebagai sarana dalam mengembangkan keilmuan di bidang Gizi 

terutama mengenai pemenuhan asupan makan terhadap komposisi 

tubuh atlet. 

2. Hasil dari penelitian bisa dimanfaatkan sebagai informasi untuk 

referensi dan bisa untuk penambahan daftar pustaka atau studi pustaka 

bagi civitas akademika Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas 

Sriwijaya 

1.4.2.3 Bagi Pusat Pendidikan dan Latihan Olahraga Pelajar 

1. Hasil penelitian ini dapat memberikan informasi kepada stakeholder 

mengenai pemenuhan asupan gizi atlet dan hal-hal yang perlu dilakukan 

dalam pemenuhan asupan gizi atlet. 

2. Hasil penelitian ini juga dapat dijadikan sebagai bahan evaluasi bagi 

instansi khususnya pada penyelenggara makan dalam menerapkan 

praktik pemberian makan yang benar agar tingkat kecukupan zat gizi dan 

status giziatlet dapat tercapai secara optimal. 

 

1.5 Ruang Lingkup Penelitian 

1.5.1 Lingkup Lokasi 

Penelitian ini dilakukan di Pusat Pendidikan dan Latihan OlahragaPelajar 

(PPLP) Sumatera Selatan di Wisma Atlet Jakabaring Sport City, Palembang 

1.5.2 Lingkup Materi 

Lingkup materi dalam penelitian ini adalah materi Gizi Olahraga 

 

1.5.3 Lingkup Waktu 

Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Desember 2024 
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