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Abstrak

Data Sport Development Index (SDI) tahun 2006 menunjukkan bahwa data tingkat
kebugaran sebesar 37,40% masuk dalam katagori kurang sekali. Ketersediaan zat
gizi dalam tubuh juga akan berpengaruh pada kemampuan otot berkontraksi dan
daya tahan kardiovaskular. Mengetahui hubungan asupan zat gizi makro dan
status gizi terhadap kebugaran atlet bulutangkis Jaya Raya pada atlet laki-laki
dan perempuan di Asrama Atlet Ragunan. Penelitian ini bersifat kuantitatif dengan
desain penelitian cross-sectional. Pengambilan sampel menggunakan teknik non
random sampling dengan metode acidental sampling dan jumlah sampel yang
didapat yaitu 33 atlet. Analisa data menggunakan uji statistik pearson product
moment correlation dan uji t-test independent. Rata-rata umur atlet 15,4 tahun
(¥2,0), berat badan 56,5 kg (+7,3), tinggi badan 163,4 cm (+6,0), asupan energi
1941,2 kkal (+378,2), asupan protein 65,9 gram (+14,4), asupan lemak 58,7 gram
(¥12,3), asupan karbohidrat 284,7 gram (+61,6), lingkar pinggang 70,6 cm (+4,8),
nilai VO.max 46,4 ml/kg/menit (+5,9), status gizi 97% normal, dan status
kebugaran 63,6% bugar. Hasil uji statistik menunjukkan ada perbedaan nilai rata-
rata VOomax laki-laki dan perempuan (p<0,05), namun tidak ada hubungan yang
bermakna antara umur, energi, protein, karbohidrat dan nilai VO,max (p=20,05).
Hubungan antara asupan lemak, lingkar pinggang dan nilai VOosmax sangat
bermakna (0,05< p <0,1).

Kata kunci: kebugaran, asupan, status gizi

prestasi atlet menurun

Bulutangkis adalah salah satu

(Sumosardjuno,
1992 dalam Suratmin, 2006). Salah satu

cabang olahraga yang popular dan banyak

digemari oleh masyarakat Indonesia.
Bahkan masyarakat Indonesia sudah
melekat kecintaanya terhadap cabang

olahraga ini. Sepuluh tahun terakhir ini
perbulutangkisan Indonesia mengalami
prestasi pasang-surut, dimana hampir
setiap event kejuaraan bulutangkis dunia
mendapat prestasi yang kurang
menggembirakan (Ismanto, et al., 2012).
Pada umumnya prestasi olahraga
Indonesia masih sangat memprihatinkan
baik dalam tingkat regional maupun
internasioanal. Berbagai penyebab dapat
mengakibatkan prestasi menurun. Selain
masalah mental, psikis, teknik, dan
strategi, juga faktor fisik terutama daya
tahan (endurance) dan kebugaran yang
kurang menunjang dapat mengakibtkan

legenda bulutangkis Indonesia era 90-an,
Hariyanto  Arbi, mengatakan bahwa
kegagalan para pebulutangkis Indonesia

belakangan ini dikarenakan kondisi
kebugaran atlet yang kurang baik
(Imanuddin, 2012).

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. Soetopo dan Manuaba (1986) juga
menunjukan faktor-faktor lain yang
berhubungan dengan kebugaran jasmani
yaitu aktivitas fisik, status kesehatan,
kebiasaan merokok dan minum-minuman
beralkohol (Ismanto, et al., 2012).
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Kebugaran jasmani adalah
kesanggupan dan kemampuan tubuh
untuk melakukan adaptasi terhadap
pembebanan fisik yang diberikan

kepadanya dari kerja yang dilakukan
sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan
yang berlebihan (Depkes, 2002).
Kebugaran  merupakan  salah  satu
indikator dalam menentukan derajat
kesehatan seseorang. Seseorang yang
memiliki fisik sehat dan bugar, maka
seseorang dapat menjalankan aktivitas
harian secara optimal (Fatmah, 2011).
Derajat  kesehatan dan  kebugaran
seseorang dipengaruhi oleh tiga faktor
yaitu pengaturan makanan, istirahat, dan
olahraga (Irianto, 2007).

Proses pencapaian prestasi dalam
bidang olahraga banyak dipengaruhi oleh
berbagai faktor. Salah satu faktor yaitu
tersedianya energi yang cukup dan
memadai merupakan salah satu faktor
yang penting untuk menentukan
keberhasilan atlet dalam  mencapai
prestasi. Peningkatan prestasi atlet
tergantung dari banyak faktor, salah satu
faktor yang penting untuk
mewujudkannya adalah melalui
pemenuhan zat gizi yang seimbang sesuai
kebutuhan para atlet (Sihadi, 2006).

Kemampuan teknik dan taktik yang
baik tidak dapat ditampilkan dengan
prima untuk mencapai prestasi tinggi pada
suatu pertandingan ataupun perlombaaan
ketika energi yang tersedia pada atlet yang

bersangkutan tidak mendukung
(Astrand, 1979 dalam Suratmin, 20006).
Energi diartikan sebagai kemampuan

untuk melakukan kerja (Irianto, 2007).
Selain itu, energi yang seimbang di dalam
tubuh diperlukan untuk mempertahankan
berat badan normal (Depkes, 1987).

Energi seimbang artinya jumlah
energi yang masuk (energy intake) sama
dengan besarnya energi yang dikeluarkan
(energy outputf). Seseorang akan dapat
berprestasi maksimal apabila
keseimbangan zat gizi ini dapat terus
diciptakan (Depkes, 1997). Hipocrates (40-
370 SM) menyebutkan bahwa jika setiap
individu mengatur pola makannya dan
melakukan latihan secara tepat, tidak
terlalu sedikit dan tidak terlalu banyak
maka kita telah menemukan cara yang

paling aman untuk menjaga kesehatan
(Dalam Syamisa, 2011).

Dalam keadaan normal, tubuh
mengatur keseimbangan antara energi
yang diperoleh dari makanan dengan
energi yang diperlukan oleh tubuh. Hal
inilah yang menyebabkan kita dapat
melakukan berbagai pekerjaan dengan
baik (Suniar, 2002). Derajat kesehatan dan
kebugaran individu dipengaruhi 3 faktor
utama salah satunya yaitu pengaturan
asupan makanan atau zat gizi. Untuk
memberikan kualitas yang baik adalah
pada interaksi antara asupan zat gizi
dengan peningkatan fungsi alat-alat tubuh
(Fatmah, 2011). Konsumsi energi dan zat
gizi seimbang dapat memperbaiki status
gizi, meningkatkan ketahanan fisik,
meningkatkan  produktivitas  (Depkes,
2010).

Pada saat berolahraga

zat gizi yang mencukupi
kebutuhan tubuh wuntuk beraktivitas.
Apabila  zat gizi tersebut kurang
mencukupi kebutuhan tubuh, maka akan
terjadi keseimbangan energi negatif (KEN)
dan bila terjadi dalam waktu lama akan
mengakibatkan  status gizi kurang.
Sebaliknya  bila konsumsi berlebih,
berolahraga dan aktivitas fisik kurang,
maka dapat terjadi keseimbangan gizi
positif yang akan mengakibatkan status
gizi lebih. Status gizi lebih akan
menimbulkan akibat yaitu semakin besar
jumlah cadangan lemak dan semakin
sedikit jumlah jaringan yang aktif
menghasilkan energi, kemudian
menyebabkan hal yang merugikan untuk
mencapai tingkat kebugaran jasmani yang
baik (Depkes, 2002).

Karbohidrat sebagai sumber energi
memiliki peranan yang penting.
Karbohidrat mensuplai hampir 40% dari
total energi tubuh yang tubuh yang
digunakan saat istirahat dengan 15-20%

diperlukan

digunakan oleh otot. Selama latihan
ringan lemak menjadi sumber energi
utama, namun ketika berubah menjadi
intensif karbohidrat digunakan sebagai
sumber energi mencapai 50%. Protein
adalah salah satu dari zat gizi esensial

yang sangat penting. Protein memiliki
fungsi fisiologis yang penting untuk
mengoptimalkan performa aktivitas fisik
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(Fatmah, 2011). Survey menyatakan
bahwa banyak sekolah menengah dan
perguruan tinggi atlet (sekolah khusus
atlet) mempercayai bahwa performa atlet
meningkat karena diet protein tinggi
(Williams, 2002 dalam Fatmah, 2011).
Status gizi merupakan ekspresi dari
keadaan keseimbangan dalam bentuk
variable tertentu atau dapat dikatakan
bahwa status gizi merupakan indikator
baik buruknya penyediaan makanan
sehari-hari. Status gizi yang baik
diperlukan untuk mempertahankan
derajat kebugaran dan = kesehatan,
membantu pertumbuhan bagi anak serta
menunjang pembinaan prestasi
olahragawan (Irianto, 2007). Indeks massa
tubuh (IMT) adalah ukuran yang paling
umum dari obesitas, tidak mencerminkan
bentuk  tubuh. Selain  itu, dapat
membiaskan, seperti pada individu dengan

proporsi dari massa otot yang tinggi.
Lingkar pinggang, ukuran yang lebih
akurat dari distribusi lemak tubuh.

Peningkatan lingkar pinggang memiliki
hubungan yang telah dikaitkan dengan

penurunan kebugaran kardiorespirasi
(Dagan, et al., 2013).
Komposisi tubuh sering disebut

sebagai komponen kunci kebugaran dan
kesehatan jasmani seseorang. Komposisi
tubuh sangat berkaitan dengan aktivitas
fisik manusia. Kurangnya latihan
merupakan penyebab utama obesitas
dalam semua kelompok yang secara fisik
lebih efektif menunjukkan, bahwa mereka
tidak mengalami obesitas meskipun
jumlah kalori yang dimakan relatif lebih
banyak daripada orang yang tidak
aktivitas secara fisik. Keseimbangan
antara pengeluaran kalori dan
pemasukkan kalori merupakan metode
yang tepat untuk memperhatikan
komposisi tubuh (Hayward, 1984 dalam
Lilik, 2007). Ketersediaan zat gizi dalam
tubuh akan berpengaruh pada
kemampuan otot berkontraksi dan daya
tahan kardiovaskular (Fatmah, 2011).
Kesehatan dan kebugaran yang
menurun pada tubuh dapat menyebabkan
kelelahan, pada saat melakukan tugas
sehari-hari yang tergolong berbobot
sedang, sistem otot dalam keadaan lemah
yang menyebabkan kekuatan, kecepatan

dan daya tahan rendah, serta penampilan
tampak loyo dan gairah hidup kurang
(Ananda, 2010 dalam Syamisa, 2011).
Menurut Sport Development Index (SDI)
pada tahun 2006 menunjukkan bahwa
data tingkat kebugaran sebesar 1,08%
masuk dalam katagori baik sekali, 4,07%
katagori baik, 13,55% katagori sedang,
43,90% katagori kurang dan 37,40%
katagori kurang sekali (Maksum, 2007
dalam Syamisa, 2011).

Pada dasarnya olahraga adalah
suatu aktivitas fisik atau gerakan anggota
tubuh yang berlangsung secara berulang
dalam waktu tertentu. Organ yang paling
aktif pada saat aktivitas adalah otot
rangka. Otot rangka melakukan gerakan
secara teratur dan terukur, hal tersebut
memberi pengaruh secara langsung
maupun tidak langsung terhadap fungsi
organ tubuh sehingga akan meningkatkan
taraf kesehatan dan kebugaran (Fatmah,
2011).

Daya tahan kardiovaskular
merupakan faktor utama dalam kesegaran
jasmani. Faktor fisiologis yang

mempengaruhi daya tahan kardiovaskular
antara lain yaitu keturunan, usia, jenis

kelamin, dan aktivitas fisik
(Moeloek,1984). Pelatihan fisik yang
dilakukan secara teratur dapat

meningkatkan kebugaran jasmani yang
optimal. Unsur yang paling penting pada
kebugaran jasmani adalah daya tahan
kardiorespirasi. Konsumsi VO,max dipakai

sebagai parameter derajat kebugaran
jasmani (Pate, 1993 dalam Suratmin,
20006).

Besarnya nilai VOomax sangat

terkait dengan prestasi yang mungkin bisa
dicapai. Hal ini dikarenakan VO:max
menggambarkan jumlah maksimal oksigen
yang dapat diserap dan digunakan oleh
seseorang selama melakukan kegiatan
fisik sehingga penilaian VOomax umumnya
dilakukan untuk mengukur daya tahan
jantung. Oleh karena itu pada seorang
atlet, semakin besar nilai VO.max maka
daya tahan tubuh atlet tersebut akan
semakin baik dan hal ini tentunya akan
menentukan prestasi atlet yang
bersangkutan. (Yudohusodo, 2004 dalam
Fitri, 2007).
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Cabang olahraga bulutangkis merupakan
kegiatan olahraga dengan kombinasi
antara aktivitas aerobik dan anaerobik
yang lebih dominan (Irawan). Sistem energi
aerobik yaitu aktivitas dengan intensitas
rendah yang dilakukan dalam waktu lama
atau lebih dari dua menit energi
disediakan melalui sistem energi aerobik,
yakni pemecahan karbohidrat, lemak dan
protein dengan bantuan oksigen (Irianto,
2007).

Kemampuan tubuh menggunakan
oksigen secara maksimum (VO.max)
merupakan cara efisien guna menyediakan
energi, yang menjadi tuntutan bagi setiap
olahragawan untuk dapat berprestasi
(Irianto, 2007). Oleh karena itu, atlet
bulutangkis perlu memiliki kebugaran
kardiorespiratori yang  baik  dalam
menyediakan oksigen untuk pembentukan
energi.

Penelitian ini dilakukan pada atlet
bulutangkis Jaya Raya. Jaya Raya adalah
klub bulutangkis yang keberadaanya
banyak diminati oleh para pecinta
bulutangkis untuk belajar atau mendidik
putra/putrinya dalam mempersiapkan
atlet bulutangkis nasional (Ismanto, et al.,
2012).

Berdasarkan hasil survey awal
didapatkan informasi dari pelatih
bulutangkis Jaya Raya bahwa para atlet
bulutangkis rutin melakukan tes
kebugaran setiap tiga bulan sekali. Oleh
karena itu dalam studi ini peneliti ingin
mengetahui keterkaitan hubungan asupan
zat gizi makro dan status gizi terhadap

kebugaran pada  atlet bulutangkis.
Kelompok atlet yang dipilih dalam
penelitian ini yaitu atlet yang berusia

antara 13-20 tahun yang masuk dalam
kategori remaja hingga dewasa.

Tujuan dalam penelitian ini adalah
untuk mengetahui hubungan asupan
zat gizi makro dan status gizi terhadap
kebugaran atlet bulutangkis Jaya Raya
pada atlet laki-laki dan perempuan di
Asrama Atlet Ragunan tahun 2013.

Metode Penelitian
Penelitian ini dilakukan pada Klub

Bulutangkis Jaya Raya di Hall Rudi
Hartono yaitu Jalan Harsono RM.
Ragunan-Pasar Minggu, Jakarta.

Penelitian ini dilaksanakan pada bulan
Juni-Juli 2013. Rancangan penelitian
ini adalah rancangan penelitian kuantitatif
dengan desain penelitian cross-sectional,
yang mengukur variabel bebas dan
variabel terikat dalam waktu yang
bersamaan dan menurut kondisi saat itu.
Populasi dalam penelitian adalah semua
atlet bulutangkis di Asrama Atlet Ragunan
Jakarta Selatan. Sebagian atlet
bulutangkis di Asrama Atlet Bulutangkis
Ragunan yang ditemui dan sesuai dengan
kriteria penelitian serta bersedia untuk

dijadikan  sampel dalam  penelitian.
Besar sampel yang diambil dalam
penelitian ini yaitu sebanyak 33 atlet

berdsarkan metode acidental sampling
yaitu banyaknya sampel yang ditemui oleh
peneliti di asrama atlet.

Hasil dan Pembahasan
Analisa Univariat

Jenis kelamin

DISTRIBUSI JENIS KELAMIN ATLET
BULUTANGKIS

S8 5.5

Perempuan 39.4%

= L aki-laki
“? “?_ ‘.-.ﬁ“ ‘_-.*V‘ ‘-? “? PEI'EIIIPUEIII
Laki-laki - - - - - - 005%
o} 5 10 15 20 25
Grafik 1
Distribusi Jenis Kelamin Atlet
Bulutangkis
Distribusi data dasar responden
Berdasarkan tabel 1 dapat
diketahui bahwa rata-rata umur atlet

bulutangkis yang ikut berpartisipasi dalam
penelitian ini berumur 15 tahun. Rata-rata
berat badan 56,5 kg, rata-rata tinggi
badan 163,4 cm, rata-rata asupan energi
1941,2 kkal, rata-rata asupan protein 65,9
gram, rata-rata asupan lemak 58,7 gram,
rata-rata asupan karbohidrat 284,7 gram,
dan rata-rata lingkar pinggang 70,6 cm
dan termasuk dalam katagori status gizi
normal.
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Tabel 1
Data Dasar Atlet Bulutangkis
Variabel n Mean Median Modus Stagda.r Minimum Maximum
deviasi
Karakteristik
Umur  (tahun 33 15,4 15,0 15,0 2,0 13,0 20,0
penuh) 33 56,5 55,9 52,0 7,3 42,3 73,7
Berat badan
(kg)
Tinggi badan 33 163,4 162,8 164,2 6,0 151,9 177,0
(cm)
Asupan
Energi (kkal) 33 1941,2 1939,2 1939,2 378,2 635,9 2587,9
Protein (gram) 33 65,9 68,2 62,5 14,4 26,1 97,3
Lemak (gram) 33 58,7 58,9 18,9 12,3 18,9 81,8
Karbohidrat
(gram) 33 284,7 282,5 88,0 61,6 88,0 390,2
Status gizi
Lingkar 33 70,6 70,0 72,0 4,8 60,6 81,0
pinggang
Kebugaran
Nilai = VOymax 55 464 44,2 54,3 5.9 34,3 54,3
(kg/1/min)
Tabel 2
Uji Normalitas Kolmogorov Smirnov Test
Berat  Tinggi Lingkar Kebutuhan . . . Nilai
Umur badan badan pinggag energi Energi Protein Lemak  Karbohidrat VO,max
N 33 33 33 33 33 33 33 33 33 33
Mean 15,45 56,59 163,48 70,67 2471,32  1941,24 65,94 58,74 248,71 46,44
Sdtan.da.r 2,04 7,39 6,02 4,83 388,17 378,22 14,40 12,32 61,63 5,94
eviasl
Uii
Kglmf)g‘)mv 0,94 0,66 0,49 0,40 0,88 0,78 0,88 0,46 0,75 0,93
mirnov
Test
Asymp Sig 34 (76 0,96 0,99 0,42 0,57 0,45 0,98 0,61 0,35
(2-tailed)

Berdasarkan tabel 2 di atas dapat
diketahui bahwa semua variabel
dependent maupun independen
mempunyai nilai p >0,05 yang berarti
bahwa semua variabel dependen dan
independen berdistribusi normal .

T

Grafik 2
Distribusi Umur

Berdasarkan grafik 2 histogram
distribusi umur diperoleh nilai mean 15,4
tahun, median 15,0 tahun dan modus
15,0 tahun maka termasuk dalam kategori

nilai X < X < X . Hal tersebut menandakan
ada nilai ekstrim besar, maka hubungan
distribusi mean, median dan modus yaitu
grafik menceng ke kanan dan masuk
kategori distribusi normal.

Pada grafik 3 histogram distribusi
berat badan diperoleh nilai mean 56,5 kg,
median 55,9 kg dan modus 52,0 kg maka

termasuk dalam kategori nilai X<X<X.
Hal tersebut menandakan ada nilai
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ekstrim besar, maka hubungan distribusi
mean, median dan modus yaitu grafik
menceng ke kanan dan masuk kategori
distribusi normal.

7

Frequency

Grafik 3
Distribusi Berat Badan

o /“\

Meon = 163 482
St Dav - 6.0292
Nez
T 1
1500 1550 ° 1750

1600 1650 1700
TINGGI BADAN

Grafik 4
Distribusi Tinggi Badan

Frequency

Berdasarkan grafik 4 histogram
distribusi tinggi badan diperoleh nilai
mean 163,4 cm, median 162,8 cm dan
modus 164,2 cm maka termasuk dalam

kategori nilai X <X <X . Hal tersebut
menandakan ada nilai ekstrim kecil, maka
hubungan distribusi mean, median dan
modus yaitu grafik menceng ke kiri dan
masuk kategori distribusi normal.

ENERGI

Frequency

imon, = 1541 245
2. Dev. = 378.2201
N=33

T T T
500 10000 15000 20000 25000

ENERGI

Grafik 5
Distribusi Asupan Energi

30000

Berdasarkan grafik 5 histogram
distribusi asupan energi diperoleh nilai
mean 1941,2 kkal, median 1939,2 kkal
dan modus 1939,2 kkal maka termasuk

dalam kategori nilai X <X <X . Hal
tersebut menandakan ada nilai ekstrim
besar, maka hubungan distribusi mean,
median dan modus yaitu grafik menceng
ke kanan dan masuk kategori distribusi
normal.

PROTEIN

a0

Pﬂﬂ. T‘ElN
Grafik 6
Distribusi Asupan Protein

Berdasarkan grafik 6 histogram
distribusi asupan protein diperoleh nilai
mean 65,9 gram, median 68,2 gram dan
modus 62,5 gram maka termasuk dalam

kategori nilai X <X <X . Hal tersebut
menandakan ada nilai ekstrim besar,
maka hubungan distribusi mean, median
dan modus yang terlihat pada grafik
tersebut yaitu grafik menceng ke kanan
dan masuk kategori distribusi normal.

LEMAK

Frequeney

LEMAK

Grafik 7
Distribusi Asupan Lemak

Berdasarkan grafik 7 histogram
distribusi asupan lemak diperoleh nilai
mean 58,7 gram, median 58,9 gram dan
modus 18,9 gram maka termasuk dalam
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kategori nilai X <X <X . Hal tersebut
menandakan ada nilai ekstrim besar,
maka hubungan distribusi mean, median
dan modus yaitu grafik menceng ke kanan
dan masuk kategori distribusi normal.

KARBOHIDRAT

0] /“

Freguency

Ne33

T T T
00 1000 2000 300 0 400.0

KARBOHIDRAT

Grafik 8
Distribusi Asupan Karbohidrat

Berdasarkan grafik 8 histogram
distribusi asupan karbohidrat diperoleh
nilai mean 284,7 gram, median 282,5
gram dan modus 88,0 gram maka

termasuk dalam kategori nilai X <X < X .
Hal tersebut menandakan ada nilai
ekstrim kecil, maka hubungan distribusi
mean, median dan modus yaitu grafik
menceng ke kanan dan masuk kategori
distribusi normal.

Frequency
1

T
700 750 800 B850
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Grafik 9
Distribusi Lingkar Pinggang

T T
600 650

Berdasarkan grafik 9 histogram
distribusi lingkar pinggang diperoleh nilai
mean 70,6 cm, median 70,0 dan modus
72,0 cm maka termasuk dalam kategori

nilai X < X < X . Hal tersebut menandakan
ada nilai ekstrim kecil, maka hubungan
distribusi mean, median dan modus yang
terlihat pada grafik tersebut yaitu grafik
menceng ke kiri dan masuk kategori
distribusi normal.

B —

Frequency
i

Iean = 46 442
=54

Sted, Dew. = 5 947
N=33

0= t T
300 50 400 450 500 550

NILAI VOZMAX

Grafik 10
Distribusi Nilai VOomax

Berdasarkan grafik 10 histogram
distribusi nilai VO;max diperoleh nilai
rata-rata 46,4 ml/kg/menit, median 44,2
ml/kg/menit dan modus 54,3
ml/kg/menit maka termasuk dalam

kategori nilai X <X <X . Hal tersebut
menandakan ada nilai ekstrim kecil, maka
hubungan distribusi mean, median dan
modus yaitu grafik menceng ke kiri dan
masuk kategori distribusi normal.

Status gizi berdasakan lingkar pinggang
Tabel 3

Distribusi Status Gizi Atlet Bulutangkis
Berdasarkan Lingkar Pinggang

Status gizi N
Normal 32

Obesitas 1
Total 33

Berdasarkan tabel 3 di atas dapat
diketahui bahwa  status gizi atlet
berdasarkan lingkar pinggang sebanyak 32
atlet memiliki status gizi normal.
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Grafik 11

Distribusi Status Gizi Atlet Bulutangkis
Berdasarkan Lingkar Pinggang

Berdasarkan grafik 11 dapat terlihat
bahwa 97% status gizi atlet bulutangkis
berdasarkan lingkar pinggang memiliki
status gizi normal.

Kebutuhan Energi

Olahraga bulutangkis termasuk
adalam jenis olahraga sedang. Perhitungan
kebutuhan energi untuk laki-laki dengan
olahlaga sedang dibutuhkan 46 kkal/kg
BB/ 24 jam dan untuk perempuan dengan
olahraga sedang dibutuhkan 40 kkal/kg
BB/ 24 jam. Kebutuhan energi terdapat
dalam lampiran.

Tingkat kebugaran (VO.max)
Tabel 4
Distribusi Status Kebugaran Atlet
Bulutangkis Berdasarkan Nilai VO,max

Status kebugaran N
Bugar 21
Tidak bugar 12
Total 33

Berdasarkan tabel di atas dapat
diketahui bahwa  status gizi atlet
berdasarkan lingkar pinggang sebanyak 32
atlet memiliki status gizi normal.

DISTRIBUSI STATUS
KEBUGARAN ATLET
BULUTANGKIS...

50 | 63,6% 36,4% m Bugar
0

Bugar Tidak bugar Tidak bugar

Grafik 12
Distribusi Status Kebugaran Atlet
Bulutangkis Berdasarkan Nilai VO;max

Berdasarkan grafik 12 di atas dapat
terlihat bahwa 63,6% status kebugaran
atlet bulutangkis berdasarkan nilai
VOomax memiliki status kebugaran yang
bugar.

Analisa Bivariat
Analisa hubungan  jenis
terhadap kebugaran (VO.max)
Berdasarkan hasil uji statistik T-test
Independen didaptkan nilai p=0,001
(p<0.05), hal tersebut menunjukkan
bahwa ada perbedaan nilai VO;max
berdasarkan jenis kelamin. Pada wusia
setelah  pubertas nilai daya tahan
kardiovaskular pada wanita lebih rendah
15-25%  daripada  pria. Perbedaaan
tersebut disebabkan adanya perbedaan
maximal muscular power yang
berhubungan dengan luas permukaan
tubuh, komposisi tubuh, kekuatan otot,
jumlah hemoglobin, kapasitas paru dan
sebagainya (Moeloek, 1984).

kelamin

Tabel 5
Uji Statistik T-Test Independen
Stand  Stand )
Variabel N Mea ar ar t- vglu
VO2max n Error devias test
Mean i
. . 2 49,0
Laki-laki 0 3 1,14 5,14 3,75 | .00
Perempu 1 42,3 1,32 4,79 1 1
an 3 8
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|

95% CI NILAI VOZMAX

JENIS KELAMIN

Grafik 13
Hasil Uji T-Test Jenis Kelamin Dengan
VOomax

Hasil penelitian ini sejalan dengan
hasil penelitian Dagan et al., 2013 yang
berjudul “Waist Circumference Vs Body
Mass Index In  Association With
Cardiorespiratory Fitness In Healthy Men
And Women: A Cross Sectional Analysis Of

403  Subjects” menyebutkan bahwa
terdapat perbedaan nilai VO;max antara
laki-laki dengan perempuan yang

menyebutkan hasil nilai p= 0,007 (p<0,05).

Sumosardjuno (1992) menyebutkan
bahwa jika wanita dan pria yang telah
pubertas dibandingkan, maka pada
umumnya daya tahan pria lebih tinggi dan
lebih berat. Tubuh dan kapasitas vitalnya
pun lebih besar, begitu pula cardiac
output-nya. Pada umumnya pria
mempunyai kemampuan yang lebih besar
untuk mengirimkan oksigen ke otot-otot
yang sedang bekerja.Jantung pada pria
lebih besar, dan kadar hemoglobin lebih
tinggi. Pengaturan konsumsi oksigen pada
pria lebih efisien sebab lemaknya lebih
sedikit, sedangkan lemak memerlukan
konsumsi oksigen juga. Pada umumnya
jantung wanita lebih kecil maka stroke
volume-nya lebih kecil dibandingkan pria.
Stroke volume, kadar hemoglobin yang
lebih rendah dan 1luas permukaan
permukaan paru-paru yang lebih kecil
menyebabkan kapasitas angkut dan
penyaluran oksigen ke bagian tubuh
menjadi lebih kecil pada wanita.

Hal tersebut tercermin  pada
maximal oxygen uptake-nya pada wanita
lebih kecil daripada pria. Pada wusia
sekolah wanita rata-rata mempunyai
maximal oxygen uptake antara 30-45
ml/kg/menit, sedangkan pada pria pada

usia yang sama mempunyai maximal
oxygen uptake 45-53 ml/kg/menit dan
dengan begitu jelas bahwa anak laki-laki
dan perempuan memiliki perbedaan nilai
VOomax  berdasarkan  fisiologis dan
anatomi tubuh yang telah dipaparkan.

Analisa hubungan
kebugaran (VO.max)

umur terhadap

Tabel 6
Hasil Uji Korelasi Dengan Nilai VO,max

NILAI VO,MAX

R -,193

Umur . .
Responden Sig. (2-tailed) ,282
N 33

00 ©° 8

Grafik 14
Hasil Uji Korelasi Umur Dengan Nilai
VOomax
Berdasarkan hasil uji statistik

analisis korelasi pearson didapatkan nilai
koefisien korelasi negatif yaitu nilai r= -
0,193 yang artinya variabel umur dan nilai
VOomax mempunyai hubungan negatif

yang lemah. Nilai negatif tersebut
menandakan bahwa semakin tinggi
tingkatan umur maka nilai kebugaran

akan semakin rendah. Akan tetapi, nilai
p= 0,282 (p>0,05) yang berarti bahwa
umur atlet dengan VO;max tidak memiliki
hubungan yang signifikan.

Hasil penelitian A, Bandyopadhyay
(2011) yang berjudul “Validity Of 20 Meter
Multi-Stage Shuttle Run Test For Estimation
Of Maximum Oxygen Uptake In Male
University Students” menyebutkan bahwa
VOomax secara signifikan berkorelasi
dengan usia (r = 0,70, p <0,001).

Hasil penelitian yang telah
dilakukan bertentangan dengan hasil
penelitian A, Bandyopadhyay, 2011. Hal
ini terjadi karena beberapa atlet yang
mengalami peningkatan umur dalam
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rentang 13- 20 tahun terdapat penurunan
nilai VOsmax. Moeloek, 1984
menyebutkan bahwa mulai anak-anak
sampai sekitar usia 20 tahun, daya tahan
kardiovaskular = meningkat, mencapai
maksimal pada usia 20-30 tahun dan
kemudian berbanding terbalik dengan
usia, sehingga pada orang yang berusia 70
tahun diperoleh daya tahan 50% dari yang
dimilikinya pada usia 17 tahun. Hal ini
disebabkan oleh penurunan faal organ
transport dan wutilisasi O, yang terjadi
akibat bertambahnya usia, tetapi
curamnya penurunan dapat berkurang
bila tetap melakukan olahraga aerobik.
Soejono dan Harjadi dalam makalah
yang berjudul “Olagraga dan Umur”
Bagian Ilmu Faal Fakultas Kedokteran
Universitas Indonesia menyebutkan bahwa
dalam Seliger, et al. (1978) memperoleh
pemakaian oksigen maksimal (POM) pada
anak dan remaja dengan umur 10 sampai
18 tahun, yaitu untuk anak laki-laki suatu
peningkatan dari 1,64 liter/menit hingga
2,99 liter/ menit dan untuk wanita dari
1,55 liter/ menit sampai 2,0 liter/ menit.
Hasil penelitian yang tidak sejalan
dengan teori diduga terdapat faktor lain
yang dapat mempengaruhi hasil penelitian
misalnya, pada saat menjalani tes
kebugaran dengan metode multi stage
fitness seorang atlet tidak serius menjalani
tes kebugaran tersebut. Hal tersebut dapat

menjadi  kelemahan  dari tes ini
dibandingkan dengan  penilaian tes
kebugaran secara langsung.

Kemudian Wagner, 1991 dalam

Giriwijoyo dan Didik , 2012 menyebutkan
bahwa dengan melihat banyaknya tahapan
dalam sistem transport oksigen, maka
tidaklah mungkin hanya satu faktor yang
membatasi VO;max. Semua komponen
dalam jalur transport oksigen akan
memainkan perannya dalam menentukan
VOomax melalui pengaruhnya terhadap
pengangkutan maupun difusinya pada
jaringan.

Analisa hubungan asupan zat gizi makro

terhadap kebugaran (VO.max)

1. Analisa hubungan asupan
terhadap kebugaran (VO.max)

energi

Tabel 7
Hasil Uji Korelasi Asupan Energi Dengan
Nilai VOs;max
NILAI VO2MAX

R -,010
Asupan Energi Sig. (2-tailed) ,955
N 33
Grafik 15

Hasil Uji Korelasi Asupan Energi Dengan
Nilai VO,max

Berdasarkan hasil wuji statistik
analisis korelasi pearson didapatkan nilai
koefisien korelasi negatif yaitu nilai r= -
0,010 yang artinya variabel asupan energi
dan nilai VO;max mempunyai hubungan
negatif yang lemah. Nilai negatif tersebut
menandakan bahwa semakin tinggi
asupan energi maka nilai VO,max akan
semakin rendah. Akan tetapi, dan nilai p=
0,955 (p>0,05) yang berarti bahwa asupan
energi atlet dengan VOsmax tidak memiliki
hubungan yang signifikan.

Penelitian ini sejalan dengan hasil
penelitian yang dilakukan oleh Wagita
(2009) yang menyebutkan tidak ada
hubungan yang bermakna antara asupan
energi dengan tingkat kebugaran (VO.max)
dan nilai p= 1,000. Hasil penelitian yang
dilakukan oleh Pertiwi (2012) juga
menununjukkan hasil yang sama bahwa
tidak ada hubungan yang signifikan
antara asupan energi dengan nilai
VOomax dan nilai p=0,657 (p>0,05).

Hasil penelitian ini tidak sejalan
dengan teori yang menyebutkan konsumsi

energi dan zat gizi seimbang dapat
memperbaiki status gizi, meningkatkan
ketahanan fisik, meningkatkan

produktivitas dan menambah pendapatan.
Energi dan zat gizi yang seimbang menjadi
syarat utama penentu tingkat
produktivitas kerja (Depkes, 2010).
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Hasil penelitian yang tidak sejalan
dengan teori dapat disebabkan karena
dari hasil recall 24 jam selama 3 hari tidak
berturut-turut diperoleh data asupan
makan dan energi atlet yang rata-rata
kurang mencukupi kebutuhannya dan
selain itu kemampuan tubuh
menggunakan oksigen secara maksimal
dapat ditentukan oleh faktor lain selain
asupan makan yaitu diantaranya adalah
faktor aktivitas/latihan fisik.

Aktivitas/latihan fisik sangat
mempengaruhi semua komponen
kesegaran jasmani. Latihan fisik yang
bersifat aerobik dilakukan secara teratur
akan mempengaruhi atau meningkatkan
daya tahan kardiovaskular dan dapat
mengurangi lemak tubuh. Pada dasarnya
olahraga adalah suatu aktivitas fisik atau
gerakan anggota tubuh yang berlangsung
secara berulang dan organ yang paling
aktif pada saat aktivitas adalah otot.
Aktivitas otot yang dilakukan secara
teratur dan terukur akan memberi
pengaruh secara langsung maupun tidak
langsung yang kemudian dapat
meningkatkan  taraf kesehatan dan
kebugaran (Fatmah, 2011).

Slamet et al., 2004 menyebutkan
bahwa banyak faktor yang mempengaruhi
kenaikan nilai VOomax antara lain yaitu,
durasi dan pengalaman dalam latihan
fisik. Latihan yang dilakukan secara
intensif juga akan meningkatkan kapasitas
aerobik dari kekuatan otot. Oleh karena
itu maka dengan kapasitas aerobik yang
meningkat maka dapat meningkatkan nilai
VOomax.

Pertiwi (2012) menyebutkan latihan
aerobik secara teratur yang dilakukan
dapat menyebabkan peningkatan nilai
VOomax karena saat melakukan latihan
tersebut maka suplai oksigen ke otot
meningkat sehingga memberi kemampuan
pada atlet untuk melakukan olahraga
dengan durasi yang lebih lama dan
konsumsi oksigen menjadi besar.

2. Analisa hubungan asupan
terhadap kebugaran (VO.max)

protein

Tabel 8
Hasil Uji Korelasi Asupan Protein Dengan
Nilai VOsmax

NILAI
VO, MAX
R -,114
ASUPAN Sig. (2- ,529
PROTEIN tailed)
N 33
N
Grafik 16

Hasil Uji Korelasi Asupan Protein Dengan
Nilai VOsmax

Berdasarkan hasil uji statistik
analisis korelasi pearson didapatkan nilai
koefisien korelasi negatif yaitu nilai r = -
0,114 yang artinya variabel asupan protein
dan nilai VOsmax mempunyai hubungan
negatif yang lemah. Nilai negatif tersebut
menandakan bahwa semakin tinggi
asupan protein maka nilai VOomax akan
semakin rendah. Akan tetapi, dan nilai p=
0,529 (p>0,05) yang berarti bahwa asupan
protein atlet dengan VO;max tidak
memiliki hubungan yang signifikan.

Penelitian ini sejalan dengan hasil
penelitian yang dilakukan oleh Wagita
(2009) yang menyebutkan tidak ada
hubungan yang bermakna antara asupan
protein  dengan  tingkat  kebugaran
(VOomax) dan nilai p= 0,810. Hasil
penelitian yang dilakukan oleh Pertiwi
(2012) juga menununjukkan hasil yang
sama bahwa tidak ada hubungan yang
signifikan antara asupan protein dengan
nilai VOomax dan nilai p=0,104 (p>0,05).

Hal ini bertentangan dengan teori
Clark, 2001 dalam Fitri, 2007 yang
menyebutkan bahwa protein merupakan
pembentuk hemoglobin (Hb), dimana Hb
berfungsi sebagai pembawa atau
pengangkut oksigen yang tentunya sangat
terkait dengan VOomax. Kekurangan
hemoglobin juga menjadi penghambat
tercapainya nilai VOomax yang tinggi, dan

Nutrire Diaita Volume 5 Nomor 2, ORgober 2013

104



Hubungan Asupan Zat Gizi Makro dan Status Gizi Terhadap Kebugaran Atlet Bulutangkis Jaya Raya Pada Atlet Laki-Lakj Dan
Perempuan di Asrama Atlet Ragunan Tahun 2013

hal ini dibuktikan dengan apabila kadar
hemoglobin dalam darah arteri meningkat,
ternyata menunjukkan adanya
peningkatan VO:max (Buick, et al.,1980
dalam Giriwijoyo dan Didik , 2012).

Kekurangan sumber zat besi
terutama yang berasal dari sumber protein
maka akan terjadi perubahan tingkah laku
dan penurunan kemampuan melakukan
kerja fisik. Banyak penelitian
membuktikan bahwa anemia kurang zat
besi dapat menyebabkan kemampuan dan
produktifitas kerja fisik menjadi rendah.
Zat besi mempunyai peranan penting
dalam kegiatan oksidasi menghasilkan
energi serta konsumsi dan transportasi
karena terikat dalam senyawa mitokondria
(Husaini, 1995). Akan tetapi dalam
penelitian ini, peneliti tidak melakukan
penghitungan asupan Fe dan pengukuran
nilai hemoglobin sehingga tidak diketahui
hubungan nilai kadar hemoglobin dengan
nilai VOomax.

Hasil penelitian Slamet et al.,
menunjukkan hubungan korelasi yang
positif antara asupan protein dengan
kebugaran fisik yaitu dalam pengukuran
kekuatan otot bukan nilai VO,max. Jadi
pada penelitian Slamet et al.,2004 hanya
menjelaskan asupan = protein  dapat
meningkatkan kekuatan otot. Sedangkan
pada penelitian yang dilakukan di asrama
atlet di Ragunan, peneliti tidak melakukan
penelitian terhadap kekuatan otot.

Kemudian dalam penelitian Slamet
et al., juga menyebutkan bahwa sumber
protein juga dapat menjadi suplemen
untuk meningkatkan kebugaran dan
aktivitas daya tahan (endurance) untuk
penampilan yang lebih baik. Akan tetapi,
menurut Guyton (1991) dalam Irianto
(2007) menyebutkan protein adalah
sebagai dasar pembentuk otot, seseorang
yang ingin membentuk otot tidak perlu
mengkonsumsi protein dalam jumlah
berlebih karena pembentukkan massa otot
dan kekuatannya dapat ditentukan
dengan latihan yang terprogram dan
ditunjung oleh asupan zat gizi yang
berimbang.

Hasil penelitian yang tidak sejalan
dengan teori dapat disebabkan karena
dari hasil recall 24 jam selama 3 hari tidak
berturut-turut diperoleh data asupan

makan dan protein atlet tidak berimbang
dan selain itu kemampuan tubuh
meggunakan oksigen secara maksimal
dapat ditentukan oleh faktor lain selain
asupan makan yaitu diantaranya adalah
faktor aktivitas fisik dan semua komponen
dalam jalur transport oksigen akan
memainkan perannya dalam menentukan
VOs,max melalui pengaruhnya terhadap
pengangkutan maupun difusinya pada
jaringan.

3. Analisa hubungan asupan lemak
terhadap kebugaran (VO.max)

Tabel 9
Hasil Uji Korelasi Asupan Lemak Dengan
Nilai VO,max

NILAI
VO, MAX
R -,325
Asupan Lemak Sig. (2-tailed) ,065
N 33
\\\\\\ S ez 0
, — .
o T~ =
g o] . o T
s SoTee o
Grafik 17

Hasil Uji Korelasi Asupan Lemak Dengan
Nilai VO,max

Berdasarkan hasil uji statistik
analisis korelasi pearson didapatkan nilai
koefisien korelasi negatif yaitu nilai r = -
0,325 yang artinya variabel asupan lemak
dan nilai VO;max mempunyai hubungan
negatif yang lemah. Nilai negatif tersebut
menandakan bahwa semakin tinggi
asupan lemak maka nilai VO;max akan
semakin rendah. Akan tetapi, nilai p=
0,065 (0,1>p>0,05) yang berarti borderline
significant bahwa asupan lemak atlet
dengan VO,max dapat dikatakan memiliki
hubungan yang signifikan.

Latihan fisik dalam  olahraga
meningkatkan kapasitas otot dalam
menggunakan lemak sebagai sumber

energi. Peningkatan metabolisme lemak
pada waktu melakukan kegiatan olahraga
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yang lama mempunyai efek melindungi
pemakaian glikogen dan memperbaiki
ketahanan fisik (Irianto, 2007).

Hasil penelitian menunjukkan
bahwa intensitas kerja dalam
hubungannya dengan kemampuan aerobik
membutuhkan energi yang tidak berasal
dari  karbohidrat saja, tetapi juga
membutuhkan energi yang berasal dari
lemak (Husaini, 1995).

Selain itu lemak dalam tubuh
berperan sebagai sumber energi terutama
pada olahraga dengan intensitas sedang
dalam waktu lama seperti pada olahraga
daya tahan (endurance). Pada olahraga ini,
lemak dapat dipergunakan sebagai energi
harus dipecah terlebih dahulu. Proses
pemecahan lemak untuk menjadi energi
membutuhkan lebih banyak oksigen
(Depkes, 1997). Untuk setiap molekulnya,
oksidasi lemak memerlukan oksigen jauh

lebih banyak daripada karbohidrat.
Kebutuhan oksigen untuk aktivitas
aerobik dicukupi oleh sistem

kardiovaskular dan respirasi (McArdle, et
al., 1996).

Oleh karena lemak membutuhkan
oksigen lebih banyak dalam proses
pemecahan untuk menghasilkan energi,
maka menggunakan energi yang berasal
dari lemak tidak cocok untuk olahraga
anaerobik dimana membutuhkan energi
dalam waktu cepat, sehingga apabila
mengandalkan energi yang berasal dari
lemak pada olahraga anaerobik maka
seseorang akan mengalami performa yang
tidak maksimal.

Giriwijoyo dan Didik, 2012
menyebutkan bahwa meningkatnya
penggunaan lemak selama olahraga

memungkinkan terjadinya penghematan
cadangan karbohidrat (glikogen) di dalam
otot dan menyebabkan meningkatnya daya
tahan otot (muscular endurance). Akan
tetapi, karena dalam proses metabolisme
pemecahan lemak menjadi energi
membutuhkan banyak oksigen untuk
memproduksi ATP, maka peningkatan
oksidasi lemak tidak terlalu berpengaruh
terhadap peningkatan VO;max, artinya
untuk meningkatkan kapasitas aerobik
diperlukan kondisi pelatihan yang bersifat
anaerobik endurance, sehingga faktor yang
lebih menentukan peningkatan nilai

VO.max adalah dengan melakukan latihan
fisik secara teratur.

4. Analisa hubungan asupan karbohidrat
terhadap kebugaran (VO-max)

Tabel 10
Hasil Uji Korelasi Asupan Karbohidrat
Dengan Nilai VO,max

NILAI
VO, MAX
R ,145
ASUPAN Sig. (2- 1
KARBOHIDRAT tailed)
N 33
. ..
Grafik 18

Hasil Uji Korelasi Asupan Karbohidrat
Dengan Nilai VO.max

Berdasarkan hasil wuji statistik
analisis korelasi pearson didapatkan nilai
koefisien korelasi positif yaitu nilai r =
0,145 yang artinya variabel asupan
karbohidrat dan nilai VOomax mempunyai
hubungan positif yang lemah. Nilai positif
tersebut menandakan bahwa semakin
tinggi asupan karbohidrat maka nilai
VO.max akan semakin tinggi. Akan tetapi,
nilai p= 0,421 (p>0,05) yang berarti bahwa
asupan karbohidrat atlet dengan VO;max
tidak memiliki hubungan yang signifikan.
Hasil penelitian yang dilakukan oleh
Pertiwi (2012) juga menununjukkan hasil
yang sama bahwa tidak ada hubungan
yang signifikan antara asupan karbohidrat
dengan nilai VO;max dan nilai p=0,657
(p>0,05).

Tidak adanya hubungan dapat
disebabkan karena asupan makan atlet
berdasarkan recall 24 jam selama 3 hari
tidak berturut-turut terdapat
ketidakseimbangan asupan karbohidrat
yang kurang memenuhi kebutuhan atlet
dan selain itu terdapat faktor lain yang
mempengaruhi nilai VOomax yang berasal
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dari faktor selain makanan yaitu tingkat
aktivitas fisik atau latihan fisik atlet.

Akan tetapi, karbohidrat memiliki
hubungan yang sejalan dengan
peningkatan nilai  VOomax  karena
karbohidrat merupakan sumber energi
utama dan memegang peranan sangat
penting untuk seorang atlet dalam
melakukan olahraga. Karbohidrat yang
terdapat dalam tubuh berupa glukosa dan
glikogen yang disimpan di dalam otot dan
hati. Kemudian glikogen otot digunakan
langsung oleh otot untuk pembentukkan
energi dan  pemberian  karbohidrat
bertujuan untuk mengisi kembali
simpanan glikogen otot dan hati yang telah
dipergunakan pada kontraksi otot. Pada
atlet yang mempunyai simpanan glikogen
sangat sedikit akan mengalami cepat lelah,
cepat capai dan kurang Dberprestasi
(Depkes, 1997). Oleh karena itu jelas
bahwa karbohidrat memiliki peranan yang
penting untuk penghasil sumber energi
yang  dibutuhkan saat melakukan
olahraga. @ Jumlah asupan karbohidrat
harus seimbang sehingga tidak terjadi
penyimpanan karbohidrat yang berlebih,
karena jika penyimpanan karbohidrat
berlebih dan aktivitas rendah maka
karbohidrat tersebut akan dapat dirubah
menjadi lemak dan membuat tubuh
menjadi berat.

Faktor lain yang mempengaruhi
kebugaran salah satunya yaitu
aktivitas/latihan fisik. Aktivitas/latihan
fisik sangat mempengaruhi semua
komponen kesegaran jasmani. Latihan
fisik yang bersifat aerobik dilakukan
secara teratur akan mempengaruhi atau
meningkatkan daya tahan kardiovaskular
dan dapat mengurangi lemak tubuh. Pada
dasarnya olahraga adalah suatu aktivitas
fisik atau gerakan anggota tubuh yang
berlangsung secara berulang dan organ
yang paling aktif pada saat aktivitas
adalah otot. Aktivitas otot yang dilakukan
secara teratur dan terukur akan memberi
pengaruh secara langsung maupun tidak
langsung yang kemudian dapat
meningkatkan taraf kesehatan dan
kebugaran (Fatmah, 2011).

Selain itu batas kemampuan
maksimal (BKM) akan menjadi faktor
pembatas bagi penampilan atlet dalam

menampilkan prestasi maksimal yang
berarti BKM adalah kemampuan maksimal
seseorang dalam menampilkan aktivitas
fisiknya. Secara anatomik penentu BKM
adalah Ergosistema -I yaitu pelaksana
gerak khususnya otot, dan Ergosistema -II
yang merupakan pendukung gerak
khususnya jantung seperti besar Maximum
Breathing Capacity (BMC). Kemudian
secara fisiologik penentu BKM adalah
kapasitas anaerobik dan  kapasitas
aerobik. Kapasitas anaerobik yang tinggi
menunjukkan kemampuan untuk
menampilkan olahraga dengan intensitas
tinggi dan juga menunjukkan efesiensi
seluler yaitu dapat menghasilkan energi
dalam jumlah besar dalam waktu singkat
dengan menggunakan sedikit Oos.
Kapasitas aerobik merupakan kemampuan
memasuk O, bagi sel. Kapasitas aerobik
yang tinggi dapat memulihkan diri dari
aktivitas fisik yang melelahkan sehingga
memungkinkan olahraga dapat
dipertahankan dalam durasi lebih panjang
(Giriwijoyo dan Didik , 2012).

Analisa Hubungan status gizi
berdasarkan lingkar pinggang terhadap
kebugaran (VO;max)

Tabel 11
Hasil Uji Korelasi Lingkar Pinggang
Dengan Nilai VO.max

NILAI
VO,MAX
LINGKAR R 461
PINGGANG Sig. (21:Itailed) ,%%7

*Correlation is significant at the 0,05 level
(2-tailed).

NILAI VO2MAX

Grafik 19
Hasil Uji Korelasi Antara Lingkar Pinggang
Dengan Nilai VO;max
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Berdasarkan hasil uji statistik analisis
korelasi pearson didapatkan nilai koefisien
korelasi negatif yaitu nilai r = -0,461 yang
artinya variabel lingkar pinggang dan nilai
VO,max mempunyai nilai negatif yang
memiliki hubungan sedang. Nilai negatif
tersebut menandakan bahwa semakin
tinggi nilai lingkar pinggang maka nilai
VO.max akan semakin rendah. Kemudian,
nilai p= 0,007 (p=<0,05) yang berarti bahwa
lingkar pinggang dengan VO,max memiliki
hubungan yang signifikan.

Hal tersebut sejalan dengan hasil
penelitian Dagan et al.,, 2013 yang
menyebutkan hasil koefisien korelasi
pearson antara lingkar pinggang dan
VO;max adalah juga negatif dan signifikan
secara statistik (p <0,05) untuk baik laki-
laki : r = -0,377 dan wanita: r = -0,491.
Lingkar pinggang mencerminkan distribusi
lemak. Pria dan wanita berbeda jauh
dalam proporsi serta distribusi lemak.
Berhubungan dengan perbedaan jenis
kelamin, tampak jelas berat badan normal
pria dan wanita, bisa menyebabkan rentan

terhadap  suatu  spektrum  fenotipe
distribusi lemak dengan obesitas.
Tingginya prevalensi obesitas
berbentuk "apel" pada pria, yaitu obesitas
sentral ("android obesitas") dapat

menjelaskan hubungan yang lebih kuat
ketika kami mengamati antara lingkar
pinggang dan VO:max pada pria. Pada
laki-laki, setiap penurunan lingkar
pinggang 1 cm maka nilai VO;max adalah
0,34 ml / kg / min lebih tinggi, sedangkan
pada wanita, setiap penurunan lingkar
pinggang 1 cm maka nilai VO;max adalah
0,46 ml / kg / min lebih tinggi.

Kemudian penelitian yang
dilakukan oleh Agus Hidayatulloh, et al.,
2011 menyebutkan bahwa penelitian Studi
Farmingham (2007) memperlihatkan
bahwa peningkatan lingkar pinggang
merupakan prediktor sindrom metabolik
yang lebih baik dibandingkan indeks
massa tubuh (Sjostrom, 2001). Obesitas
dapat kita ketahui dengan melihat
distribusi penyimpanan lemak tubuh.
Kelebihan jumlah lemak umumnya akan
disimpan di jaringan adipose di bagian
bawah kulit atau rongga perut (Waspadji.
S, et al., 2003).

Oleh karena itu linggar pinggang
merupakan salah satu pengukuran status
gizi yang tepat bagi atlet untuk
mengetahui distribusi lemak pada jaringan
bawah kulit yang keterkaitannya dengan
VOs,max dapat terlihat secara statistik
dimana semakin meningkat lingkar
pinggang yang berarti jaringan lemak pun
meningkat maka akan terjadi penurunan
nilai VO,max.

Kesimpulan

Jumlah atlet yang berpartisipasi
dalam penelitian ini berjumlah 33 orang
atlet yang terdiri dari 60,6% (20 orang)
atlet laki-laki dan 39,4% (13) orang atlet
perempuan dengan usia berkisar antara
13 - 20 tahun dan rata-rata umur atlet
bulutangkis yaitu 15 tahun. Rata-rata
kebutuhan asupan energi untuk laki-laki
sebesar 2627,29 kkal dan rata-rata
asupan energi untuk anak perempuan
sebesar 2231,385kkal.Rata-rata asupan
asupan zat gizi makro pada atlet
berdasarkan hasil food recall 24 jam
selama 3 hari tidak berturut-turut yaitu
energi 1941,2 kkal, asupan protein 65,9
gr, asupan lemak 58,7 gr, asupan
karbohidrat 284,7 gr.Rata-rata berat
badan atlet 56,5 kg, rata-rata tinggi badan
atlet 163,4 cm, dab rata-rata lingkar
pinggang atlet 70,6 cm.

Status gizi atlet berdasarkan nilai
lingkar pinggang yaitu 97% status gizi atlet
normal dan 3% status gizi atlet mengalami
obesitas. Status kebugaran atlet
bulutangkis 63,6% (21 orang) memiliki
status kebugaran baik (bugar) dan 36,4%
(12 orang) memiliki status kebugaran
kurang (tidak bugar). Ada hubungan jenis
kelamin terhadap kebugaran berdasarkan
VOomax. Kemudian tidak ada
hubungan yang signifikan antara umur
terhadap kebugaran berdasarkan VO.max.
Tidak ada hubungan asupan energi,
protein, lemak dan karbohidrat terhadap
kebugaran berdasarkan VOomax.
Kemudian ada  hubungan  linggkar
pinggang terhadap kebugaran berdasarkan
VOomax .
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