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ABSTRAK

Kapasitas aerobik yang diukur melalui VO:maks merupakan indikator utama
performa atlet yang dipengaruhi oleh faktor seperti komposisi tubuh dan pola
makan. Namun, hubungan antara faktor-faktor ini dengan VO:maks pada atlet
sepak bola masih belum jelas. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis
hubungan antara pola makan, status gizi, komposisi tubuh, dan VO:maks pada
atlet sepak bola di Palembang. Desain penelitian in1 menggunakan survei analitik
dengan rancangan cross-sectional, melibatkan 31 atlet pria berusia 15-22 tahun
yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Data diperoleh melalui
pengukuran berat badan dan tinggi badan, Bioelectrical Impedance Analysis
(BIA), dan kuesioner Semi Quantitative Food Frequency Questionnaire
(SQ-FFQ). Analisis statistik dilakukan menggunakan uji chi-square untuk
mengevaluasi hubungan antara variabel independen dan VO:maks. Hasil
menunjukkan hubungan signifikan antara massa otot, asupan karbohidrat, dan
asupan protein dengan VO:maks (p<0,05). Atlet dengan massa otot lebih tinggi
serta asupan karbohidrat dan protein yang mencukupi memiliki kemungkinan
lebih besar untuk mencapai performa VO:maks yang lebih baik. Sebaliknya,
variabel seperti persentase lemak tubuh, asupan energi, dan asupan lemak tidak
menunjukkan hubungan signifikan dengan VO:maks (p>0,05). Penelitian
selanjutnya disarankan untuk mengeksplorasi faktor eksternal atau variabel lain
yang dapat mempengaruhi performa atlet sepak bola.

Kata Kunci  : VO:=maks, Komposisi Tubuh, Pola Makan, Atlet Sepak Bola,
Performa
Kepustakaan : 64 (2005-2025)
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ABSTRACT

Aerobic Capacity Measured by VO:max as a Primary Indicator of Athlete
Performance: Its Correlation with Body Composition and Dietary Patterns
VO:max, an essential indicator of athletic performance, is influenced by factors
such as body composition and dietary patterns. However, the relationship between
these factors and VO:max in soccer athletes remains unclear. This study aims to
analyze the correlation between dietary patterns, nutritional status, body
composition, and VO:max in soccer athletes in Palembang. The research utilized
an analytical survey with a cross-sectional design, involving 31 male athletes
aged 15-22 years selected through purposive sampling. Data collection included
anthropometric measurements, Bioelectrical Impedance Analysis (BIA), and the
Semi-Quantitative Food Frequency Questionnaire (SQ-FFQ). Statistical analysis
was conducted using the chi-square test to evaluate the relationship between
independent variables and VO:max. The results revealed significant correlations
between muscle mass, carbohydrate intake, and protein intake with VO:max (p <
0.05). Athletes with higher muscle mass and adequate carbohydrate and protein
intake were more likely to achieve better VO.max performance. Conversely,
variables such as body fat percentage, energy intake, and fat intake showed no
significant correlation with VO:max (p > 0.05). Future research can explore
external factors or other variables that contribute to football athletes’
performance to provide broader insights.

Keywords : VO:max, Body Composition, Dietary Patterns, Football
Athletes, Performance.
Literature 164 (2005-2025)
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BAB I. PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang

Penyelenggaraan kejuaraan olahraga antar negara dinilai sebagai
kesempatan emas untuk meningkatkan gengsi di kancah regional (Ardianto,
2019). Bagi Indonesia, prestasi tim nasional sepak bola di ajang seperti Pesta
Olahraga Asia atau Asian Games menjadi sorotan penting. Pada Asian Games
1958 di Tokyo, Indonesia mencapai babak semifinal, salah satu capaian
terbaiknya, meski akhirnya menempati posisi keempat setelah kalah dari India
dalam perebutan medali perunggu. Pada Asian Games 2018, tim nasional berhasil
mencapal babak 16 besar sebelum kalah dari Uni Emirat Arab melalui adu penalti.
Tim Nasional Sepak Bola Indonesia (Timnas) telah mencatat beberapa prestasi
penting dalam dekade terakhir, namun juga mengalami penurunan prestasi yang
signifikan. Misalnya, pada Piala AFF 2022, Indonesia gagal merebut gelar juara
setelah kalah 2-0 dari Thailand di final, setelah sukses mencapai babak final.
Kemudian, peringkat FIFA yang diterbitkan bulan Desember 2024 menunjukkan
bahwa Indonesia berada di peringkat ke-128, turun dari peringkat ke-125 pada
bulan November 2024 usai berlaga di Piala AFF 2024 (FIFA, 2024). Kemudian,
Timnas Indonesia gagal melaju ke Olimpiade Paris 2024 usai menghadapi Irak
dalam perebutan posisi ketiga setelah berhasil lolos ke babak 16 besar Piala Asia
U-23 2024 di Qatar. Indonesia lolos ke fase gugur tumamen sepak bola terbesar di
Benua Asia itu usai berada di posisi keempat peringkat tiga terbaik fase grup
(KEMENPORA, 2024). Meski berulang kali mencapai tahap awal dan perempat
final di berbagai kejuaraan, Indonesia masih menghadapi tantangan untuk
mencapal medali di ajang olahraga antarnegara. Data tersebut membuktikan
adanya penurunan prestasi keolahragaan Indonesia di kancah regional.

Sedangkan, prestasi sepakbola di tingkat provinsi cenderung tidak stabil.
Sejalan dengan penelitian oleh Gema, dkk (2016), aktivitas olahraga sepak bola di
Sumatera Selatan sudah cukup baik terdiri dari banyaknya klub-klub dan
sekolah-sekolah sepak bola dari berbagai usia di setiap kecamatan dan kabupaten

kota pelatih-pelatih berpengalaman dan lapangan sepak bola yang memadai di
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setiap daerah disebut juga telah dinaungi oleh induk organisasi sepak bola
Indonesia yaitu PSSI (Persatuan Sepak Bola Seluruh Indonesia) yang tercatat
sebagai anggota dari FIFA (Federation International Football Association)
indikator organisasi sepak bola dunia, tetapi hingga saat ini kompetisi yang
diadakan oleh PSSI tingkat daerah belum cukup mendongkrak prestasi putra
daerah, seperti Liga Arena (Liga Bank Sumsel), POPDA (Pekan Olahraga Pelajar
Daerah), dan Liga Pelajar Indonesia (LPI) hal ini terbukti dengan minimnya
prestasi yang diperoleh oleh Sumatera Selatan di ajang PON (Pekan Olahraga
Nasional) dan kejuaraan nasional lainnya. Meskipun memiliki infrastruktur yang
memadai dan pengalaman dalam menyelenggarakan berbagai ajang olahraga, Tim
Sepak Bola Sriwijaya FC, sebagai salah satu klub unggulan di daerah ini,
mengalami kesulitan untuk bersaing di level nasional. Pada kompetisi Liga |
Indonesia 2022, Sriwijaya FC terpaksa terdegradasi ke Liga 2 setelah menempati
posisi terbawah klasemen, yang mencerminkan penurunan performa yang drastis
dibandingkan dengan prestasi sebelumnya ketika mereka menjadi salah satu tim
terkuat di liga (Almy & Aldapit, 2018). Pada awal tahun 2024, Sriwijaya FC
berhasil memuncaki klasemen sementara Play-off degradasi Liga 2 Indonesia
dengan mengantongi 13 poin dimana pada musim 2018 Sriwijaya FC sempat
terdegradasi dari liga 1 ke liga 2. Data ini menyatakan bahwa prestasi
keolahragaan sepakbola di tingkat provinsi berkembang secara fluktuatif.

Menurut Undang —Undang RI No. 3 Tahun 2005 tentang Sistem
Keolahragaan Nasional Bab VI Pasal 20 Ayat (3) yang berbunyi “olahraga
prestasi dilaksanakan melalui proses pembinaan dan pengembangan secara
terencana, berjenjang, dan berkelanjutan dengan dukungan ilmu pengetahuan
dan teknologi keolahragaan”. Sepak bola merupakan salah satu olahraga prestasi
yang memerlukan proses pembinaan yang tepat dan terencana. Selain performa,
faktor-faktor yang mempengaruhi prestasi meliputi pembinaan yang tepat dan
terencana, mental dan emosional, dukungan tim, pengalaman kompetitif, fasilitas
dan peralatan, manajemen waktu latihan, dukungan finansial, dan pemantauan
kesehatan (Prabowo, 2023). Menurut Silahlaim & Prianto (2022), dalam hal
performa, penguasaan teknik dasar para pemain sepak bola bergantung pada

kondisi fisik para atletnya yang meliputi kecepatan (speed), kekuatan (strength),
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kelincahan (agility), ketepatan (accuracy), kelentukan (flexibility), koordinasi
(coordination), keseimbangan (balance), dan ketahanan (endurance). Menurut
Ismaryati (2006), kelincahan adalah kemampuan untuk merubah arah dan posisi
tubuh atau bagian-bagiannya secara cepat dan tepat. Kelincahan bergantung pada
karakteristik fisik seseorang. Kombinasi olahraga dan asupan nutrisi yang tepat
dapat membentuk karakteristik fisik atlet dengan lebih baik. Atlet dengan
antropometri dan komposisi fubuh sesuai cabang olahraganya cenderung
menunjukkan performa atletik yang lebih baik (Widowati, 2015).

Menurut Kemenkes RI, Olahraga sepakbola tergolong ke dalam olahraga
permainan dengan sistem metabolisme aerobik dan anaerobik yang merupakan
kombinasi antara kekuatan dan daya tahan. Daya tahan yang baik dapat diketahui
melalui  pengukuran tingkat kardiorespirasi atau yang sering disebut dengan
tingkat volume maksimal atau VO:maks (EI Ghina et al., 2023). VO:maks adalah
kemampuan seseorang dalam menggunakan oksigen selama kegiatan maksimal
(Cahyono et al., 2021). Pemain sepakbola dituntut berlar1 selama pertandingan
berjalan untuk mengejar, menggiring bola, mengoper bola dari lawan, bergerak
cepat ke segala arah, menggerakkan kaki, tangan, sundulan, dan melompat secara
akurat (Anggara & Subagio, 2022). Seorang pemain yang memiliki Tingkat
VO:maks yang tinggi akan lebih banyak terlibat dalam aksi-aksi pertandingan ini.
Apabila atlet memiliki daya tahan yang bagus maka kualitas aktivitas pergerakan
dan skillnya bisa diterapkan dalam sebuah pertandingan. VO:maks dipengaruhi
oleh berbagai faktor, salah satunya status gizi dan asupan nutrisi. Nutrisi yang
optimal sangat penting untuk mendukung proses metabolisme energi,
mempercepat pemulihan, serta meningkatkan kapasitas aerobik dan anaerobik
atlet. Asupan energi yang cukup, khususnya karbohidrat, protein, dan lemak
dalam proporsi yang seimbang, dapat meningkatkan cadangan glikogen otot,
memperbaiki komposisi tubuh, dan mendukung peningkatan VO:maks (Widowati,
2015). Sebaliknya, status gizi yang buruk dan pola makan yang tidak sesuai
dengan kebutuhan latithan dapat menurunkan kemampuan fisik, memperburuk
VO:maks, dan akhirnya menurunkan performa atlet (Prabowo, 2023).

Di Sumatera Selatan, Sekolah Olahraga Negeri Sriwijaya merupakan

satu-satunya sekolah olahraga negeri di provinsi in1 yang secara khusus membina
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atlet pelajar secara terintegrasi melalui sistem pendidikan, pelatihan fisik, serta
fasilitas asrama yang memungkinkan kontrol pola makan dan aktivitas fisik lebih
optimal. Meski menjadi pusat pembinaan atlet potensial di daerah, penelitian
mengenai hubungan antara status gizi, komposisi tubuh, dan kapasitas VO2max
terhadap performa atlet sepak bola di sekolah ini masih terbatas. Padahal, sekolah
yang sempat rutin mewakili Sumatera Selatan di kejuaraan nasional seperti
POPNAS ini mengalami penurunan prestasi dalam empat tahun terakhir yang
mana pada tahun 2021 sempat menjadi runner-up dan pemain terbaik pada Liga
Top Skor Nasional. Oleh karena itu, proposal penelitian ini bertujuan untuk
mengisi kesenjangan pengetahuan ini dengan fokus khusus pada atlet sepak bola
di Sekolah Olahraga Negeri Sriwijaya Palembang. Dengan mempertimbangkan
aspek-aspek yang relevan, diharapkan penelitian ini dapat memberikan wawasan
yang lebih dalam mengenai pola makan, status gizi, dan komposisi tubuh dapat
mempengaruhi performa atlet sepakbola di Sekolah Olahraga Negeri Sriwijaya

Palembang.

1.2. Rumusan Masalah

Penurunan prestasi sepak bola Indonesia di tingkat nasional dan provinsi
menjadi sorotan dalam beberapa tahun terakhir. Meski tim nasional sepak bola
Indonesia pernah mencapai babak semifinal di Asian Games 1958 dan babak 16
besar di Asian Games 2018, hasil ini belum diiringi dengan perolehan medali di
ajang tersebut. Pada Piala AFF 2022, Indonesia juga mengalami kekalahan di final
dari Thailand, gagal merebut gelar juara. Saat ini, peringkat FIFA Indonesia
berada di posisi 135, turun dari posisi 128 pada tahun 2022 (FIFA Official
Website, 2023). Di tingkat provinsi, meskipun Sumatera Selatan memiliki klub
sepak bola unggulan seperti Sriwijaya FC, klub ini harus terdegradasi ke Liga 2
dalam kompetisi Liga 1 Indonesia 2022, yang menunjukkan penurunan
dibandingkan prestasi sebelumnya.

Kondisi ini menunjukkan pentingnya pembinaan yang lebih terarah dan
dukungan optimal dalam faktor-faktor penunjang performa, seperti pola makan,
status gizi, dan komposisi tubuh atlet, yang terbukti mempengaruhi aspek fisik
seperti kelincahan, kekuatan, kecepatan, dan ketahanan dalam bermain sepak bola.

Dengan masih terbatasnya penelitian di Indonesia, khususnya di Sumatera
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Selatan, terkait pengaruh pola makan, status gizi, dan komposisi tubuh terhadap
performa atlet sepak bola, maka penelitian ini dilakukan untuk mengisi
kesenjangan pengetahuan tersebut. Adapun rumusan masalah yang ingin dijawab
dalam penelitian in1 adalah: Bagaimana hubungan antara pola makan, status gizi,
dan komposisi tubuh terhadap performa atlet sepak bola di Sekolah Olahraga

Negeri Sriwijaya Palembang?

1.3. Tujuan Penelitian
1.3.1. Tujuan Umum

Mengetahui hubungan pola makan, status gizi, dan komposisi tubuh
terhadap performa atlet sepakbola di Sekolah Olahraga Negeri Sriwijaya

Palembang.

1.3.2. Tujuan Khusus

1. Mengetahui gambaran performa atlet sepakbola di Sekolah Olahraga
Negeri Sriwijaya Palembang.

2. Mengetahui gambaran atlet sepakbola di Sekolah Olahraga Negeri
Sriwijaya Palembang dari sisi pola makan, status gizi, dan komposisi
tubuh.

3. Mengetahu1 hubungan pola makan terhadap performa atlet sepakbola
di Sekolah Olahraga Negeri Sriwijaya Palembang.

4. Mengetahui hubungan status gizi terhadap performa atlet sepakbola di
Sekolah Olahraga Negeri Sriwijaya Palembang.

5. Mengetahui hubungan komposisi tubuh terhadap performa atlet
sepakbola di Sekolah Olahraga Negeri Sriwijaya Palembang.

1.4. Manfaat Penelitian
1.4.1. Manfaat Bagi Peneliti

Sebagai wadah untuk mengaplikasikan ilmu gizi olahraga yang telah

dipelajari selama masa perkuliahan serta mengasah dan meningkatkan

kemampuan.
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1.4.2. Manfaat Bagi Instansi
Sebagai wadah untuk memberikan informasi yang dapat dijadikan dasar

proses pembinaan yang tepat bagi para atlet sepakbola di Sekolah Olahraga

Negeri Sriwijaya Palembang.

1.4.3. Manfaat Bagi Fakultas Kesehatan Masyarakat
Memperkaya sumber informasi dan referensi bagi mahasiswa maupun

peneliti lain yang ingin melakukan penelitian yang serupa ataupun terkait dengan

topik yang sama.

1.5. Ruang Lingkup Penelitian

1.5.1. Ruang Lingkup Lokasi
Penelitian in1 dilaksanakan di di Sekolah Olahraga Neger Sriwijaya, Kota

Palembang, Sumatera Selatan.

1.5.2. Ruang Lingkup Waktu
Penelitian ini dilaksanakan di bulan Februari 2024- Maret 2025

1.5.3. Ruang Lingkup Materi
Penelitian ini mencakup materi-materi mengenai gizi olahraga dan

penilaian status gizi.
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