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Abstrak
Pendahuluan: Kebugaran jasmani mutlak diperlukan oleh seorang atlet agar dapat berlatih maupun bertanding
dengan maksimal untuk mencapai prestasi. Klub South Borneo Runners merupakan suatu Klub olahraga yang
melakukan pembinaan terhadap atlet agar menjadi atlet yang berprestasi dalam bidang olahraga lari. Penelitian ini
bertujuan untuk menganalisis hubungan antara status gizi serta tingkat konsumsi energi dan protein dengan
kebugaran jasmani atlet.
Metode: Penelitian ini menggunakan jenis penelitian cross sectional terhadap 72 atlet lari.
Hasil: Didapatkan hasil bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara status gizi dan asupan energi dan protein
dengan kebugaran jasmani atlet lari berdasarkan nilai p masing masing adalah 0,001, 0,017 dan 0,006 (p<0,05) dan
nilai koefisien korelasi menunjukkan bahwa korelasi antara status gizi, asupan energi dan protein dengan kebugaran
jasmani menunjukkan kekuatan hubungan yang rendah dengan masing-masing nilai r sebesar 0,391, 0,280 dan 0,319.
Kesimpulan: Perhatian terhadap status gizi dan asupan gizi menjadi hal penting bagi atlet karena hubungannya
dengan kebugaran jasmani.
Kata Kunci: Asupan Energi, Asupan Protein, Atlet Lari, Kebugaran Jasmani, Status Gizi.
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PENDAHULUAN

Olahraga erat kaitannya dengan kebugaran jasmani, hal ini sesuai dengan pengertian olahraga menurut
Kemenkes Rl (2014) bahwa olahraga adalah salah satu bentuk aktivitas fisik yang dilakukan secara
terstruktur, terencana dan berkesinambungan dengan mengikuti aturan-aturan tertentu dan bertujuan untuk
meningkatkan kebugaran jasmani dan prestasi.

Sama seperti atlet lainnya, atlet lari juga dituntut untuk memiliki kebugaran jasmani yang prima untuk
menunjang pencapaian prestasi dalam bidang olahraga lari. Dalam Irianto, dkk. (2012) disebutkan bahwa
untuk mencapai prestasi yang maksimal, seorang atlet harus mempunyai kebugaran jasmani yang tinggi.
Derajat kebugaran jasmani yang tinggi dipengaruhi oleh beberapa faktor yaitu aktivitas/latihan fisik, status
gizi, psikologi, umur, jenis kelamin dan suhu tubuh.

Status gizi yang baik diperlukan untuk mempertahankan derajat kebugaran dan kesehatan yang
diperlukan untuk menunjang prestasi olahragawan. Pada berbagai atlet seperti atlet soft ball, pencak silat,
dan atlet dayung menunjukkan adanya hubungan yang signifikan antara IMT dengan kebugaran jasmani
atlet (Vania, dkk, tahun 2018; Hasanatun, dkk 2019; dan Muharam, dkk tahun 2019).

Selain status gizi, kebugaran jasmani di pengaruhi juga oleh faktor asupan gizi. Menurut Fatmah (2011)
derajat kesehatan dan kebugaran individu dipengaruhi oleh tiga faktor utama salah satunya yaitu
pengaturan asupan makanan atau zat gizi. Hal ini sejalan menurut Depkes Rl (2010) bahwa konsumsi
energi dan zat gizi seimbang dapat memperbaiki status gizi, meningkatkan ketahanan fisik, serta
meningkatkan produktivitas.

Berdasarkan latar belakang tersebut penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara status
gizi serta asupan energi dan protein dengan kebugaran jasmani atlet lari di Klub South Borneo Runners,
Banjarmasin, Kalimantan Selatan.

METODE
Penelitian ini menggunakan desain penelitian cross sectional yang dilakukan pada atlet lari di Klub
South Borneo Runners, Banjarmasin, Kalimantan Selatan. Sampel penelitian sebanyak 72 atlet lari dari 250
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polulasi atlet lari dihitung menggunakan rumus slovin. Kriteria inklusi dalam penelitian ini adalah
responden berusia 21-29 tahun, merupakan atlet lari marathon, berdomisili di Banjarmasin dan bersedia
menjadi responden dengan menandatangani informed consent. Variabel independen dalam penelitian ini
adalah status gizi serta asupan energi dan protein. Sedangkan Variabel dependen dalam penelitian ini
adalah kebugaran jasmani.

Pengumpulan data status gizi dilakukan dengan mengukur tinggi badan dan menimbang berat badan
kemudian hasil pengukuran tersebut diinterpretasikan ke dalam Indeks massa tubuh (IMT). Pengumpulan
data asupan energi dan protein dilakukan dengan metode recall 24 jam selama 3 hari kemudian hasil recall
tersebut dibandingkan dengan kebutuhan energi dan zat gizi atlet lari, sedangkan data kebugaran jasmani
atlet lari di lakukan dengan tes lari 12 menit yang akan mendapatkan hasil VO2 max. Analisis hubungan
antar variabel menggunakan uji statistik korelasi Spearman.

HASIL
Tabel 1. Distribusi Frekuensi menurut Status Gizi, Asupan Energi dan Protein, serta Kebugaran Jasmani
Indikator Kategori n %

Status Gizi Gemuk (IMT >25) 8 11,1
Normal (IMT 18.5 — 25) 63 87,5
Kurus (IMT <17) 1 1,4

Asupan Energi Baik (>100% kebutuhan) 5 6,9
Sedang (80-99% kebutuhan) 41 56,9
Kurang (70-79% kebutuhan) 23 31,9
Defisit (<70% kebutuhan) 3 4,2

Asupan Protein Baik (>100% kebutuhan) 18 25
Sedang (80-99% kebutuhan) 37 51,4
Kurang (70-79% kebutuhan) 12 16,7
Defisit (<70% kebutuhan) 5 6,9

Kebugaran Jasmani Superior (VO, max >52) 20 27,8
Sangat baik (VO, max 46 — 52) 26 36,1
Baik (VO, max 42 — 45) 17 23,6
Cukup (VO; max 36 —41) 7 9,7
Kurang (VO, max <33) 2 2,8
Total 72 100

Tabel 1 menunjukkan bahwa sebagian besar atlet memiliki status gizi normal (87,5%), asupan energi
atlet sebagian besar dalam kategori sedang (56,9%), asupan protein sebagian besar dalam kategori sedang
(51,4%), dan kebugaran jasmani atlet paling besar dalam kategori sangat baik (36,1%) dan di susul dengan
kategori superior (27,8%) serta kategori baik (23,6%).

Tabel 2. Tabulasi Silang Status Gizi dan asupan Energi dan Protein dengan Kebugaran Jasmani

Kebugaran Jasmani

Variabel  Kategori Superior Sangat baik Baik Cukup Kurang Total
n % n % n % n % n % n %
Status Gemuk - - - - 4 5,7 2 2,7 2 2,7 8 11,1
gizi Normal 20 217 26 36,1 12 16,7 5 7,0 - - 63 87,5
Kurus - - - - 1 1,4 - - - - 1 1,4
Asupan Baik 1 1,4 2 2,7 2 2,7 - - - - 5 6,9
energi Sedang 13 18,1 19 264 8 111 1 1,4 - - 41 56,9
Kurang 6 8,3 5 7 4 5,7 6 8,3 2 2,7 23 319
Defisit - - - - 3 4,2 - - - - 3 4,2
Asupan Baik 7 9,72 8 111 3 4,2 - - - - 18 25
protein Sedang 9 11,1 15 20,8 9 12,5 4 5,7 - - 37 514
Kurang 4 4,2 3 4,2 3 4,2 1 1,4 1 1,4 12 16,7
Defisit - - - - 2 2,7 2 2,7 1 1,4 5 6,9
Total 20 278 26 361 17 2,.6 7 9,7 2 28 72 100

Tabel 3. Analisis Hubungan Status Gizi serta asupan Energi dan Protein dengan Kebugaran Jasmani
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Variabel R Sig (p value) Uji
Status Gizi dengan Kebugaran Jasmani 0,391 0,001* Korelasi Spearman
Asupan energi dengan Kebugaran Jasmani 0,280 0,017* Korelasi Spearman
Asupan protein dengan Kebugaran Jasmani 0,319 0,006* Korelasi Spearman

Keterangan: *Signifikan pada p<0,05

Tabel 3 menjelaskan bahwa hasil uji korelasi Spearman menunjukkan adanya hubungan yang
signifikan antara status gizi, asupan energi dan tingkat kecukupan protein dengan kebugaran jasmani
berdasarkan nilai p pada hubungan antar variabel yang lebih kecil dari nilai 0,05 sebagai taraf kepercayaan.
Nilai koefisian korelasi status gizi dengan kebugaran jasmani menunjukkan kekuatan hubungan yang
rendah sesuai dengan ketetapan Sugiyono (2012) vyaitu koefisien korelasi pada interval 0,20 — 0,399
memiliki kekuatan hubungan rendah. Demikian pula dengan korelasi asupan energi dan protein masing-
masing juga memiliki kekuatan hubungan yang rendah sesuai dengan nilai koefisien korelasi (nilai r).

PEMBAHASAN

Terdapat hubungan antara status gizi dengan kebugaran jasmani atlet lari, hal ini sejalan dengan teori
bahwa status gizi yang baik dapat meningkatkan kebugaran jasmani. Status gizi yang baik juga dapat
mendukung keberhasilan atlet dalam berprestasi (Hasanatun, dkk, 2019).

Terdapat hubungan antara asupan energi dengan kebugaran jasmani atlet lari. Asupan energi yang
adekuat sangat diperlukan oleh seorang atlet untuk mencapai status gizi optimal yang berkaitan erat dengan
kebugaran jasmani. Untuk itu diperlukan pengaturan makan yang baik sesuai dengan kebutuhan atlet. Hal
ini senada dengan yang diungkapkan Alfitasari (2019) bahwa pengaturan makan yang baik merupakan
sumber asupan yang adekuat, dengan memperhatikan jenis jumlah, dan waktu makan. Asupan yang adekuat
akan menghasilkan status gizi optimal.

Perhitungan dan pemenuhan kebutuhan energi dan zat gizi bagi atlet harus mempertimbangkan jenis
olahraga, tahapan pemenuhan gizi untuk periode latihan, kompetisi dan pemulihan. Selain itu, perlu
diperhatikan variasi makanan, kesukaan dan daya terima atlet agar asupannya dapat memenuhi kebutuhan
atlet. Energi dihasilkan dari zat gizi makro yaitu karbohidrat, protein, dan lemak (Kemenkes RI, 2014).
Secara umum menu makanan seorang atlet harus mengandung 40-70% karbohidrat, 20-45% lemak, dan 12-
20% protein. Secara khusus, untuk atlet lari marathon dan jenis olahraga endurance lainnya harus
mengandung 60-65% karbohidrat, 25-30% lemak, dan 12-15% protein (ADA, DC, ACSM, 2009; Bernadot,
2007; Hamm and Brounds, 2002).

Terdapat hubungan antara asupan protein dengan kebugaran jasmani atlet lari di Klub South Borneo
Runners, hal ini sejalan dengan penelitian yang telah dilakukan pada peserta fitness di Virenka Gym Bantul
dengan uji t-test (p=0,001; p<0,05) (Sugiarto, 2012). Selain itu, hal yang sama juga dibuktikan dari hasil
penelitian yang dilakukan pada mahasiswa di Unit Kegiatan Mahasiswa (UKM) dan non UKM sepakbola
Institut Pertanian Bogor dengan uji korelasi Spearman (p<0,05) (Putra, 2014), serta penelitian
Muthmainnah, dkk (2019) yang dilakukan pada atlet remaja di Sekolah Sepak Bola Harbi. Pada atlet
olahraga endurance protein dibutuhkan untuk membantu proses adaptasi akibat latihan, perbaikan serabut
otot yang rusak, dan pembentukan enzim-enzim, Kebutuhan protein untuk atlet berkisar antara 1,2-1,7
gr/kgBB/hari dengan maksimal 2 gr/ kgBB/hari. Kebutuhan protein ini biasanya sudah dapat dipenuhi
melalui makanan tinggi kalori (Kemenkes RI, 2014).

KESIMPULAN

Dari hasil penelitian ini, maka dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara
status gizi, asupan energi dan protein terhadap kebugaran pada atlet lari. Asupan energi dan protein yang
adekuat sangat diperlukan oleh seorang atlet, dapat dilakukan penuhi melalui pengaturan makan sesuai
dengan kebutuhan atlet untuk mencapai status gizi yang optimal yang berkaitan erat dengan kebugaran
jasmani untuk mencapai prestasi olahraga.
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