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ABSTRAK

Pemenuhan gizi pada atlet sangat diperlukan jika tidak terpenuhi secara maksimal
maka akan berdampak pada status gizi dan performa atlet sehingga dapat
menyebabkan hilangnya atau tidak adanya kekuatan (power) dan daya tahan.
Dalam penelitian ini untuk melihat hubungan antara asupan makan dan satus gizi
terhadap daya tahan pada atlet dayung, atletik, dan renang (Endurance). Penelitian
ini merupakan penelitian kuantitatif dengan desain penelitian Cross Sectional.
Pengambilan data menggunakan metode Food Recall untuk asupan makan dan
daya tahan menggunakan Bleep Test. Teknik pengambilan sampel menggunakan
total sampling. Sampel pada penelitian ini berjumlah 34 orang dengan cabang
olahraga Dayung, Atletik, dan Renang. Data olah dengan uji Rank Spearman.
Asupan makan rata-rata atlet yaitu 1401,92 kalori dengan protein 56,19 gr, lemak
52,18 gr, dan karbohidrat 175,84 gr. Mayoritas status gizi pada atlet kategori baik
yaitu 27 orang (79,4%). Hasil penelitian menunjukkan bahwa tidak ada hubungan
yang signifikan antara asupan makan dengan daya tahan atlet dayung, atletik, dan
renang (p-value 1,00) dan tidak ada hubungan yang signifikan antara status gizi
dengan daya tahan pada atlet dayung, renang, dan atletik (p-value 0,072). Saran
untuk penelitian selanjutnya yaitu peningkatan asupan dengan adanya konsultasi
gizi dan pengukuran daya tahan otot pada atlet.

Kata Kunci : Asupan Makan, Status Gizi, Daya Tahan, Atlet, Performa
Kepustakaan : 73 (2009-2023)
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ABSTRACT
Nutritional fulfillment in athletes is very necessary if it is not fulfilled optimally, it
will have an impact on the nutritional status and performance of athletes so that it
can cause loss or absence of strength (power) and endurance. In this study to see
the relationship between food intake and nutritional status to endurance in rowing,
athletic and swimming athletes (Endurance). This research is a quantitative study
with a Cross Sectional research design. Data collection using the Food Recall
method for food intake and endurance using the Bleep Test. The sampling
technique used total sampling. The sample in this study amounted to 34 people
with rowing, athletics, and swimming. Data processing with Spearman Rank test.
The average food intake of athletes is 1401.92 calories with 56.19 grams of
protein, 52.18 grams of fat, and 175.84 grams of carbohydrates. The majority of
nutritional status in good category athletes is 27 people (79.4%). The results
showed that there was no significant relationship between food intake and the
endurance of rowing, athletic, and swimming athletes (p-value 1.00) and there
was no significant relationship between nutritional status and endurance in rowing,
swimming, and athletic athletes (p-value 0.072). Suggestions for further research
are increasing intake with nutritional consultation and measuring muscle
endurance.

Keywords: Food Intake, Nutritional Status, Endurance, Athletes, Performance
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BAB I

PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang

Gizi olahraga ialah salah satu cabang ilmu gizi untuk mengetahui terapan

gizi pada atlet. Dengan memahami hubungan antara pengaturan asupan makan

dengan aktifitas fisik yang dapat bermanfaat dalam pertumbuhan, kesehatan tubuh

atlet, kebugaran jasmani, serta pembinaan prestasi pada atlet (Ruslan, et al, 2019).

Prestasi dalam atlet dipengaruhi oleh dua faktor utama yaitu teknis dan nonteknis.

Faktor teknis terdiri dari kesehatan, kebugaran jasmani, makanan yang diasup,

status mental, sistem latihan, sarana dan prasarana latihan, kesejahteraan, dan

prestasi (Kemenkes RI, 2013). Maka dari itu, makanan yang dikonsumsi dapat

menjadi salah satu faktor penunjang prestasi atlet. Makanan yang dikonsumsi

diatur dalam pengaturan gizi pada atlet untuk pemenuhan gizi atlet.

Hal ini berkaitan dengan kebutuhan nutrisi atlet yang harus dipenuhi untuk

mengoptimalisasi kemampuan atlet. Untuk olahraga endurance atau aerobic

sports harus mempertimbangkan kebutuhan gizi bagi para atletnya. Berdasarkan

sistem kerja metabolisme dibagi menjadi tiga yaitu aerobik, anaerobik, dan

aerobik-anaerobik (permainan). Olahraga aerobik adalah energi tidak diaktifkan

dengan cepat selama latihan aerobik, tetapi jumlah yang dihasilkan akan lebih

tinggi. Contoh dari olahraga aerobik adalah Maraton, lari jarak menengah, lari

jarak jauh, renang di atas 400 m, sepeda road race, dan dayung (Kemenkes

RI ,2021).

Dengan cabang olahraga yang telah disebutkan sebelumnya, sangat perlu

diperhatikan kebutuhan nutrisi atlet yang akan diatur dalam pengaturan gizi.

Untuk mencapai hasil yang optimal dalam pertandingan merupakan suatu tujuan

dari seorang atlet. Keberhasilan tidak terlepas dari faktor-faktor yang mendukung

seperti faktor somatik seperti gen, jenis kelamin, usia, dimensi/bentuk tubuh, dan

kesehatan. Selain itu, lingkungan, latihan, serta waktu istirahat juga dapat

mempengaruhi performa atlet (Penggalih, et al, 2019). Jika faktor-faktor tersebut

tidak terpenuhi secara penuh, akan munculnya masalah gizi pada atlet yang akan

mempengaruhi performa atlet.
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Masalah-masalah atau penyakit yang atlet sering mengalami kondisi

seperti gastroenteritis, diare, heat stroke/dehidrasi berat, hipertensi, anemia,

obesitas, dan diabetes melitus yang berkaitan dengan gizi atau nutrisi. (Syafrizar

dan Welis, 2009). Masalah-masalah gizi yang telah disebutkan yang umumnya

terjadi atau perlu diperhatikan adalah berat badan pada atlet karena para atlet

memerlukan berat badan tertentu untuk memenuhi klasifikasi pertandingan yang

berkaitan pada status gizi atlet.

Pada penelitian yang telah dilakukan sebelumnya, di SMA Antartika

Sidoarjo menyatakan bahwa status gizi pada atlet futsal wanita sebesar 83,35 %

termasuk pada status gizi kategori normal, 6,7 % termasuk kategori status gizi

lebih, dan 10 % termasuk status gizi obesitas. Dan asupan makan pada atlet

termasuk defisit berat sebesar 33,3 %, 23,5 % termasuk defisit sedang, 13,3%

termasuk defisit ringan, 16,7 % termasuk normal, dan 13,3% termasuk pada

asupan lebih. Dan untuk daya tahan pada atlet sebesar 20% untuk kategori sangat

kurang, 23,3 % untuk kategori kurang, 43,3% termasuk kategori sedang, 6,7 %

termasuk kategori baik dan 6,7 % termasuk dalam kategori sangat kurang.

Dan pada penelitian Mardiana, et al tahun 2022 di Semarang, Jawa Tengah,

pada status gizi atlet remaja menyatakan kategori kurang sebesar 4,7 %, kategori

normal sebesar 69,4 %, dan kategori overweight sebesar 7,1 %. Dapat

disimpulkan, masih terdapat masalah gizi terutama overweight dan obesitas pada

atlet. Dan asupan makan pada atlet masih terdapat kategori defisit dari berat

hingga ringan serta kategori asupan berlebih pada atlet. Maka dari itu, hal ini perlu

diperhatikan agar nutrisi yang diasup oleh atlet tetap optimal dan mendapatkan

performa yang baik.

Pengaturan gizi sangat penting bagi atlet terutama peningkatan performa

atau prestasi atlet. Dalam mendukung konsistensi performa atlet, dari latihan yang

intensif dilakukan kemudian adanya pemulihan diantara sesi pelatihan, serta

dilakukannya pemulihan pasca pertandingan (Leonarda, et al, 2018). Pengaturan

makanan dilakukan meliputi beberapa hal yang harus diperhatikan yaitu perbaikan

status gizi, pemeliharaan pada status gizi, saat pertandingan, dan transisi setelah

pertandingan (Syafarizar dan Welis, 2009).
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Pemeliharaan pada status gizi berkenaan dengan asupan makan yang

dikonsumsi oleh atlet untuk memenuhi kebutuhan gizi terutama pada zat gizi

makro pada atlet yaitu karbohidrat, protein, dan lemak. (Leonarda, et al, 2018).

Para atlet akan membutuhkan asupan makan terutama energi (kalori) yang cukup

banyak untuk mendukung upaya atau performa mereka dalam kompetisi. Untuk

hal pemenuhan kebutuhan asupan energi, seorang atlet dengan kategori endurance

dianjurkan untuk memenuhi kebutuhan dengan 60-65% melalui konsumsi sumber

karbohidrat, 20-35% sumber lemak serta 12-15% sumber protein (Kemenkes,

2013).

Status gizi termasuk dalam perbaikan dan pemeliharaan status gizi. Status

gizi yaitu gambaran seseorang atau individu yang telah menunjukkan asupan

nutrisi sehari-hari. Dengan adanya status gizi pada individu akan terlihat

bagaimana status gizi pada individu tersebut (Thamaria, 2017). Status gizi

dilakukan dengan pengukuran atau penilaian status gizi. Dengan dilakukan

penilaian status gizi. untuk mengidentifikasi individu berisiko malnutrisi atau

tidak, mengembalikan atau mempertahankan status gizi individu, membuat

preskripsi diet dengan benar, dan melakukan monitoring serta evaluasi efektifitas

perencanaan gizi (Daradkeh, G. et al,2016). Penilaian status gizi mencakup

pengukuran antropometri, klinis, biokimia, dan biofisik (Thamaria, 2017).

Selain mempertimbangkan kebutuhan gizi atlet dan status gizi atlet dalam

meningkatkan performa atlet, daya tahan akan berkaitan dengan performa atlet itu

sendiri. Kemampuan organ tubuh seorang atlet untuk mencegah atau melawan

kelelahan selama aktivitas seperti latihan fisik dan kerja disebut dengan daya

tahan (kebugaran). Kualitas sistem pernafasan dan peredaran darah dipengaruhi

dari latihan ketahanan. Oleh karena itu, kapasitas maksimal untuk memenuhi

konsumsi oksigen adalah faktor yang mempengaruhi daya tahan tersebut (Shaleh

et al., 2014).

Namun, saat ini banyak para atlet dan pelatih atau orang yang memiliki

wewenang dalam pemberian makan atlet belum memahami secara penuh tentang

gizi olahraga seperti bagaimana pemenuhan kebutuhan asupan gizi atlet, yang

baik maka dari itu mereka mengesampingkan hal tersebut. Serta umumnya

terfokus pada penggunaan suplemen untuk meningkatkan performa atlet
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(Kemenkes, 2013). Hal tersebut menjadi salah satu penyebab performa atlet

menjadi rendah karena pemenuhan gizi untuk atlet itu sendiri tidak terpenuhi

secara maksimal.

Jika pemenuhan gizi tidak terpenuhi secara maksimal maka akan

berdampak pada performa atlet. Terutama pada lemak serta jaringan tubuh yang

tidak memiliki lemak akan digunakan sebagai bahan bakar oleh tubuh. Hal ini

akan mengakibatkan hilang atau tidak adanya kekuatan (power) dan daya tahan.

Dan beberapa peran tubuh seperti imunitas, endokrin, dan muskuloskeletal dapat

terganggu. Jika dilakukan dengan secara terus menerus untuk asupan kalori yang

rendah akan menyebabkan laju metabolisme pada tubuh terutama pada saat

istirahat akan melambat, dan konsumsi vitamin dan mineral yang tercukupi tidak

terpenuhi secara penuh (Zahra dan Muslisin, 2020).

Penyebab lain yang menyebabkan performa atlet rendah selain dari

pemenuhan gizi pada atlet kurang atau tidak terpenuhi disebabkan oleh

pengetahuan pada atlet yang rendah mengenai pentingnya pengaturan gizi

olahraga serta jenis makanan yang dikonsumsi tidak diperbarui, dan lain-lain

(Kemenkes RI, 2013). Penyebab yang telah disebutkan akan menyebabkan

pengaturan asupan makan pada atlet tidak teratur sehingga atlet memiliki pola

makan yang salah (Muharam et al, 2021). Dan saat ini belum banyak penelitian

mengenai asupan makan dan status gizi atlet di wilayah Sumatera Selatan

terutama Kota Palembang. Berdasarkan hasil observasi, apabila atlet tidak masa

pertandingan atau karantina, maka tidak tersedia penyediaan makanan serta

pengaturan makanan untuk atlet dari pihak yang memiliki wewenang terhadap

atlet. Hal ini karena masih sedikit daerah yang memiliki ahli gizi untuk

memberikan pengaturan gizi pada atlet (Arsani, Agustini dan Sudarmada, 2014).

Salah satu penelitian terdahulu menyebutkan status gizi Atlet Polo Air di

Palembang, dari 17 atlet terdapat 2 atlet termasuk kategori kurus dan 15 atlet

termasuk dalam kategori normal.

Dari permasalahan yang telah disebutkan akan menyebabkan masalah-

masalah gizi pada atlet. Dan akan mempengaruhi performa atlet itu sendiri

terutama pada daya tahan atlet. Oleh karena itu, dalam penelitian ini bertujuan



Universitas Sriwijaya

5

untuk mengetahui Hubungan Asupan Makan dan Status Gizi terhadap Daya

Tahan pada Atlet Dayung, Atletik, dan Renang (Endurance).

1.2 Rumusan Masalah

Atlet membutuhkan asupan energi (kalori) yang cukup untuk mendukung

performanya selama kompetisi berlangsung terutama pada kompetisi nasional.

Disarankan untuk para atlet terutama pada kategori endurance, mengkonsumsi 60-

65% dari kebutuhan energi hariannya dalam bentuk karbohidrat, 20-35% dalam

bentuk lemak, dan 12-15% dalam bentuk protein (Kemenkes, 2013). Namun, saat

ini, banyak para atlet dan pelatih atau orang yang memiliki wewenang dalam

pemberian makan atlet belum memahami secara penuh tentang gizi olahraga

seperti bagaimana pemenuhan kebutuhan asupan gizi atlet, yang baik.

Jika pemenuhan gizi tidak terpenuhi secara maksimal maka akan

berdampak pada status gizi dan performa atlet. Tubuh akan menggunakan lemak

dan jaringan tanpa lemak sebagai bahan bakar jika kebutuhan nutrisi atlet tidak

terpenuhi. Hal ini akan mengakibatkan kekuatan (power) dan daya tahan pada

tubuh berkurang atau bahkan tidak ada sama sekali (Zahra dan Muslisin, 2020).

Dan saat ini belum banyak penelitian mengenai asupan makan dan status gizi atlet

di wilayah Sumatera Selatan terutama Kota Palembang. Salah satu penelitian

terdahulu menyebutkan status gizi Atlet Polo Air di Palembang, dari 17 atlet

terdapat 2 atlet termasuk kategori kurus dan 15 atlet termasuk dalam kategori

normal. Berdasarkan penelitian Muharam et al. (2019), Rata-rata makanan yang

dikonsumsi oleh atlet dayung termasuk dalam kategori kurang baik. Sehingga hal

ini perlu diperhatikan mengenai asupan makan pada atlet. Berdasarkan deskripsi

di atas, peneliti ingin meneliti : “ Hubungan asupan makan dan status gizi

terhadap daya tahan pada Atlet Dayung, Atletik, dan Renang (Endurance) “.

1.3 Tujuan Masalah

1.3.1 Tujuan Umum

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan asupan makan

dann status gizi terhadap daya tahan pada Atlet Dayung, Atletik,

dan Renang (Endurance).
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1.3.2 Tujuan Khusus

a. Mengetahui karakteristik umur dan jenis kelamin Atlet Dayung,

Atletik, dan Renang

b. Mengetahui asupan makan pada Atlet Dayung, Atletik, dan Renang

c. Mengetahui status gizi atlet Atlet Dayung, Atletik, dan Renang

d. Mengukur daya tahan pada Atlet Dayung, Atletik, dan Renang

(Endurance).

e. Menganalisis hubungan asupan makan terhadap daya tahan pada

Atlet Dayung, Atletik, dan Renang

f. Menganalisis hubungan status gizi terhadap daya tahan pada Atlet

Dayung, Atletik, dan Renang

1.4 Manfaat Penelitian

a. Bagi Peneliti

Peneliti berharap dapat mengaplikasikan ilmu serta teori yang telah

didapatkan dan dipelajari pada masa perkuliahan di Fakultas

Kesehatan Masyarakat Universitas, khususnya di bidang gizi.

Selain itu, peneliti dapat menambah wawasan, pengetahuan, dan

pengalaman bagi peneliti terkait bidang ilmu gizi terkhusus

mengenai Hubungan Asupan Makan dan Status Gizi terhadap Daya

Tahan pada Atlet Dayung, Atletik, dan Renang (Endurance).

b. Bagi Atlet

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi acuan dan bahan

pertimbangan untuk mengetahui pentingnya asupan makanan,

status gizi dan daya tahan serta kesehatan baik bagi atlet ataupun

masyarakat.

c. Bagi Institusi

Penelitian ini diharapkan dapat menambah kepustakaan bagi

penelitian lebih lanjut terkait Hubungan Asupan Makan dan Status

Gizi terhadap Daya Tahan pada Atlet Dayung, Atletik, dan Renang

(Endurance), serta dapat menjadi teori dalam pengembangan ilmu

pengetahuan.
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1.5. Ruang Lingkup Penelitian

1.5.1 Tempat Penelitian

Penelitian ini dilakukan di Venue Rowing and Canoeing Regatta Course

dan Atletik, Jakabaring Sport City, Kota Palembang, Sumatera Selatan.

1.5.2 Waktu Penelitian

Penelitian ini dilaksanakan pada bulan April 2023 dalam kurun waktu

kurang lebih 1 - 2 bulan (April - Mei).

1.5.3 Lingkup Materi

Lingkup materi dalam penelitian ini yaitu hubungan asupan makan dan

status gizi terhadap daya tahan atlet Dayung, Atletik, dan Renang (Endurance).
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