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ABSTRAK 

Kebugaran kardiorespiratori merupakan kemampuan untuk melakukan 

kegiatan seluruh dan melanjutkan gerakan memperpanjang waktu tanpa merasa 

kelelahan. Salah satu indikator kebugaran kardiorespiratori adalah VO2Max. 

Pentingnya VO2Max diperlukan pesenaman untuk melakukan pendaratan, mecapai 

posisi statis, melakukan gerak berpindah tempat secara cepat, dalam ayunan dan 

dalam tolakan yang membutuhkan banyak volume oksigen. Banyak faktor yang 

dapat mempengaruhi kebugaran kardioresoiratori antara lain adalah umur, jenis 

kelamin, asupan energy, zat gizi makro, kadar hemoglobin, dan somatotype. Tujuan 

dari penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan  asupan energi, zat gizi 

makro, somatotype, dan kadar hemoglobin pada atlet (muaythai dan angkat besi) di 

KONI Bekasi. Dalam penelitian ini, metodologi yang digunakan adalah kuantitatif 

cross sectional. Data yang digunakan pada penelitian ini adalah data sekunder dan 

data primer dengan teknik pengambilan sampel yaitu purposive sampling. Teknik 

analisis data berupa uji validitas. Hasil Penelitian menggunakan Uji Correlation 

menunjukan adanya hubungan antara asupan energi (r = -0,392), protein (r = - 

0.568), lemak (r = -0,560), karbohidrat (-0,272), endomorph (r = -0,560), 

mesomorph (r -0,594), dan ectomorph (r = 0,637) dengan kebugaran 

kardiorepiratori dengan p-value (p<0,005). Tidak terdapatt hubungan antara kadar 

hemoglobin (r = 0,128) dengan kebugaran kardiorespiratori dengan p-value 

(p>0,005). Kesimpulan nya bahwa atlet (muaythai dan angkat besi)  dengan asupan 

energi, dan zat gizi makro yang kurang memiliki rata-rata kebugaran 

kardiorespiratori yang kurang.  

 

Kata kunci : kebugaran kardiorespiratori,asupan energi, zat gizi makro, 

kadar hemoglobin, somatotype 
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ABSTRACT 

Cardiorespiratory fitness is the ability to do the whole activity and continue 

the movement to extend the time without feeling tired. One indicator of 

cardiorespiratory fitness is VO2Max. The importance of VO2Max requires 

immersion to make landings, reach a static position, move places quickly, in swings 

and in repulsions that require a large volume of oxygen. Many factors can affect 

cardioresoiratory fitness, including age, gender, energy intake, macro nutrients, 

hemoglobin levels, and somatotype. The purpose of this study was to determine the 

relationship between energy intake, macro nutrients, somatotype, and hemoglobin 

levels in athletes (muaythai and weightlifting) at KONI Bekasi. In this study, the 

methodology used is quantitative cross sectional. The data used in this study are 

secondary data and primary data with the sampling technique, namely purposive 

sampling. The data analysis technique was a validity test. The results of the study 

using the Correlation Test showed a relationship between energy intake (r = -

0.392), protein (r = -0.568), fat (r = -0.560), carbohydrates (-0.272), endomorph 

(r = -0.560), mesomorph ( r -0.594), and ectomorph (r = 0.637) with 

cardiorepiratory fitness with p-value (p <0.005). There was no relationship 

between hemoglobin level (r = 0.128) and cardiorespiratory fitness with p-value 

(p> 0.005). The conclusion is that athletes (muaythai and weightlifting) with less 

energy intake and macro nutrients have an average less cardiorespiratory fitness.. 

 

 

Keywords: cardiorespiratory fitness, energy intake, macro nutrients, 

hemoglobin levels, somatotype
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Kebugaran kardiorespiratori merupakan kemampuan untuk melakukan 

kegiatan seluruh dan melanjutkan gerakan memperpanjang waktu tanpa merasa 

kelelahan (Bryantara, 2016a). Salah satu indikator kebugaran kardiorespiratori 

adalah VO2Max. Pentingnya VO2Max diperlukan pesenam untuk melakukan 

pendaratan, mecapai posisi statis, melakukan gerak berpindah tempat secara 

cepat, dalam ayunan dan dalam tolakan yang membutuhkan banyak volume 

oksigen (Firmansyah, 2017). Seorang atlet muaythai yang memiliki nilai 

VO2Max lebih tinggi mampu berlatih lebih intensif daripada yang memiliki nilai 

VO2Max yang rendah dan dapat memberikan performa yang baik (Ebben WP, 

2005).  

Di Amerika Serikat, tingkat kebugaran pada 16.000 responden (7.500 

remaja berusia 12 – 19 tahun dan 8.500 orang dewasa berusia 20 – 49 tahun) 

dinyatakan pada populasi remaja terdapat 33,6% yang memiliki tingkat 

kebugaran kardiorepiratori rendah (Carnethon et al., 2005). Berdasarkan data 

dari Sport Development Indek (SDI) tahun 2006, Indonesia memiliki tingkat 

kebugaran kardiorespiratori yang rendah dengan 1,08 % dalam kategori baik 

sekali, 4, 07% dalam kategori baik, 13,55 % dalam kategori sedang, 43,9% 

kategori kurang, dan 37,4 % dalam ketegori kurang sekali (Maskum, 2007).  

Angkat Besi adalah cabang olahraga yang mengandalkan kekuatan untuk 

mengangkat beban seberat-beratnya, pada pertandingan memerlukan aktivitas 

fisik, daya tahan otot sehingga harus mempunyai tingkat kekuatan yang baik 

dalam mencapai penampilan yang optimal. Pada atlet angkat besi massa otot 

yang besar menjadi modal utama dalam pertandingan (Bernandot, 2014; 

Gumilar, 2019). Komponen yang paling penting dalamangkat besi yaitu, daya 

ledak otot, kecepatan dan kekuatan yang menjadikan ciri khas penampilan dalam 

olahraga angkat besi.  
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Banyak cara yang dapat dilakukan untuk mengukur VO2Max. Salah 

satunya adalah metode Field Test (bleep test) dimana metode ini merupakan 

metode yang sederhana, tidak membutuhkan biaya yang besar, dan mudah untuk 

dilakukan (Hoeger & Hoerger, 2013). Kemudian dilakukan pengukuran denyut 

nadi pada arteri radialis selama 1 menit dan dihitung menggunakan rumus 

(Dunford & Doyle, 2008) 

Faktor kebugaran kardiorespiratori seorang atlet dapat dipengaruhi oleh 

usia, aktivitas fisik, latihan fisik, dan asupan makanan untuk memperoleh energi 

dan zat gizi sebagai penentu status kebugaran kardiorespiratori (Muizzah, 2013). 

Atlet yang mengkonsumsi makanan yang baik mencangkup jumlah dan proporsi 

makronutrien (karbohidrat, protein, lemak) yang sesuai dengan kebutuhannya 

akan dapat meningkatkan kinerja puncak (Kerksick & Kulovitz, 2013). Asupan 

zat gizi makro hubungan dengan status kebugaran hal ini ditunjukan dari 

penelitian  (Muizzah, 2013) bahwa asupan energi, karbohidrat, protein, dan 

lemak pasa remaja memengaruhi status kebugaran pada remaja (Arifiyanti, 

2016).  

Asupan karbohidrat yang tinggi akan meningkatkan simpanan glikogen 

tubuh, dan semakin tinggi simpanan glikogen akan semakin tinggi intensitas 

latihan yang dapat dilakukan, sehingga akan mempengaruhi kebugaran 

kardiorespiratori (Jeukendrup & Randell, 2011). Hal  ini didukung dengan 

penelitian sebelumnya yang mengatakan bahwa ada hubungan yang signifikan 

antara asupan karbohidrat dengan VO2Max pada remaja usia 14 dan 15 tahun 

(Dewi et al, 2016) 

Asupan protein yang berfungsi sebagai zat pembangun juga diperlukan oleh 

tubuh. Protein setelah latihan sedikit meningkat karena dipakai untuk pemulihan 

jaringan maupun penambahan massa otot (Kerksick et al., 2017). Protein 

berperan untuk mentranspotasi oksigen di dalam eritrosit oleh hemoglobin dan 

membawa oksigen kedalam otot oleh mioglobin (Putra, 2014). Hal ini didukung 

oleh penelitian sebelumnya yang mengatakan bahwa ada hubungan yang 

signifikan asupan protein dengan VO2Max (Sugiarto., 2012). 

Asupan lemak dimetabolisme harus menggunakan oksigen dan proses ini 

juga membutuhkan karbohidrat agar proses pembakarannya menjadi sempurna 
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(Kerksick et al., 2017). Hal ini didukung oleh penelitian sebelumnya yang 

mengatakan bahwa ada hubungan yang signifikan asupan lemak dengan 

VO2Max. 

Kebugaran atlet juga dipengaruhi oleh somatotype, somatotype pada atlet 

angkat besi dalam bentuk mesomorph endomorph (Hapsari, Titis, Pratiwi, et al., 

2016). Setiap cabang olahraga membutuhkan adanya kesesuaian dengan 

perbandingan tipe tubuh (Evendi, 2015). Tipe tubuh dapat diperoleh dari 

frekuensi dan intensitas dalam melakukan aktivitas fisik yang dapat 

meningkatkan tingkat kebugaran kebugaran kardiorespiratori (Przybycie et al, 

2019). 

Selain faktor-faktor diatas kebugaran kardiorespiratori atlet sangat 

dipengaruhi oleh kemampuan tubuh dalam mengambil oksigen untuk diedarkan 

ke seluruh sel yang membutuhkan oleh hemoglobin. Hemoglobin tersusun dari 

dua pasang rantai polipeptida (globin) dan empat gugus heme, dimana masing-

masing heme mengandung satu atom besi (Smith et al, 2015). Hemoglobin 

berperan dalam pengiriman oksigen ke jaringan sehingga mempengaruhi nilai 

VO2Maks dalam tubuh (Ardhani, 2015). Hemoglobin sering digunakan menjadi 

indikator seseorang dalam mendeteksi penyakit anemia. Hasil Riskesdas tahun 

2013 menunjukkan prevalensi anemia di Indonesia pada anak umur 5 – 14 tahun 

sebanyak 26,4% dan anak 15 – 24 tahun 18,4% (Kemenkes RI, 2013), sementara 

berdasarkan hasil Riskesdas tahun 2018 menunjukkan prevalensi anemia pada 

kelompok umur 5 – 14 tahun 26,8% dan pada usia 15 – 24 tahun 32,0% 

(Kementrian Kesehatan RI, 2019). Hal ini dapat dilihat terjadi peningkatan 

prevalensi anemia pada remaja. Terdapat hubungan yang signifikan antara status 

hemoglobin dengan daya tahan kardiorespirasi pada atlet (Anggraeni & 

Wirjatmadi, 2019). 

Penelitian ini mengambil tempat di KONI Kota Bekasi karena adanya 

pandemi banyaknya atlet yang tidak melakukan latihan. penelitian sebelumnya 

masih belum banyak penelitian yang dilakukan pada atlet muaythai dan angkat 

besi dan atlet – atletnya berprestasi dalam menjuarai beberapa pertandingan 

Nasional dan Internasional. Namun dari data tersebut belum diketahui apakah 

ada hubungan antara faktor terkait gizi dengan tingkat kebugaran kardiorespirasi 
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tersebut. Oleh karena itu, peneliti k untuk melakukan penelitian melaksanakan 

penelitian mengenai faktor terkait gizi yang mempengaruhi tingkat kebugaran 

kardiorespirasi untuk memberikan gambaran pada atlet muaythai dan angkat 

besi dan pihak terkait bahwa adanya hubungan antara gizi dengan tingkat 

kebugaran kardiorespirasi pada atlet muaythai dan angkat besi. Penelitian ini 

dilakukan di GOR Patriot Bekasi 

B. Rumusan Masalah 

Kebugaran kardiorespiratori pada atlet senam yang masih rendah dapat 

disebabkan oleh beberapa faktor, diantaranya adalah asupan energi dan zat gizi 

makro, latihan fisik, dan somatotype. Oleh karena itu, peneliti ingin menganalisis 

apakah ada hubungan asupan energi, zat gizi makro, kadar hemoglobin, dan 

somatotype dengan kebugaran kardiorespiratori pada atlet senam muaythai dan 

angkat besi di Bekasi 

C. Tujuan Penelitian 

1. Tujuan Umum 

Mengetahui hubungan asupan energi, zat gizi makro, somatotype, 

dan kadar hemoglobin dengan kebugaran kardiorespiratori pada atlet 

muaythai dan angkat besi di Bekasi 

2. Tujuan Khusus 

1. Mengindentifikasi Kebugaran Kardiorespiratoriatlet atlet muaythai 

dan angkat besi di KONI Bekasi 

2. Mengindentifikasi asupan energi atlet  senam muaythai dan angkat 

besi di KONI Bekasi 

3. Mengindentifikasi asupan karbohidrat atlet  muaythai dan angkat besi 

di KONI Bekasi 

4. Mengindentifikasi asupan protein  atlet muaythai dan angkat besi di 

KONI Bekasi 

5. Mengindentifikasi asupan lemak  atlet muaythai dan angkat besi di 

KONI Bekasi 

6. Mengindentifikasi somatotype  atlet muaythai dan angkat besi di 

Bekasi 
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7. Mengindentifikasi kadar hemoglobin atlet  muaythai dan angkat besi 

di KONI Bekasi 

8. Menganalisis hubungan asupan energi dan kebugaran 

kardiorespiratori pada atlet muaythai dan angkat besi di KONI Bekasi  

9. Menganalisis hubungan asupan zat gizi makro (protein, lemak, 

karbohidrat) dan kebugaran kardiorespiratori pada atlet muaythai dan 

angkat besi di KONI Bekasi  

10. Menganalisis hubungan somatotype dan kebugaran kardiorespiratori 

pada atlet muaythai dan angkat besi di KONI Bekasi  

11. Menganalisis hubungan kadar hemoglobin dan kebugaran 

kardiorespiratori pada atlet muaythai dan angkat besi di KONI Bekasi   

D. Manfaat Penelitian 

Hasil dari penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat :  

1. Bagi Peneliti 

Sebagai penambah ilmu dan wawasan mengenai ilmu gizi  khususnya 

di bidang gizi kebugaran, sehingga dapat menerapkan ilmu gizi dengan ilmu 

keolahragaan salah satu bagian kebugaran kardiorespiratori. 

2. Bagi Institusi Perguruan Tinggi 

Memberikan informasi tentang hubungan asupan energi, zat gizi 

makro, kadar hemoglobin, dan somatotype dengan nilai status kebugaran 

kardiorespiratori pada atlet muaythai dan angkat besi di Bekasi. Selain itu, 

dapat dijadikan sebagai bahan acuan untuk mengembangakan keilmuan 

dan bahan penelitian selanjutnya. 

3. Bagi Pelatih. 

Memberikan informasi kepada pelatih tentang gambaran status 

kebugaran kardiorespiratori pada atlet senam artistik serta memberikan 

informasi tentang hubungan asupan energi, zat gizi makro, kadar 

hemoglobin, dan somatotype dengan status kebugaran kardiorespiratori 

dan risiko rendahnya status kebugaran kardiorespiratori. Serta dapat 

menjadi masukan bagi pelatih untuk meningkatkan status kebugaran 

kardiorespiratori. 
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E. Ruang Lingkup Penelitian 

Penelitian ini mengenai hubungan asupan energi dan zat gizi makro, zat 

gizi mikro, kadar hemoglobin, dan somatotype yang dilakukan pada bulan 

Agustus 2020.  Penelitian ini dilakukan di KONI Bekasi. Penelitian ini 

merupakan penelitian studi observasional dengan metode cross sectional, 

sampel diambil dengan metode seluruh populasi di jadikan sampel. Jenis data 

yang digunakan adalah data primer dan sekunder. Data primer diperoleh dari 

hasil kuesioner dan wawancara terhadap remaja yang meliputi karakteristik 

(nama, usia, jenis kelamin), recall 3x24 jam, kadar haemoglobin, dan 

somatotype (berat badan, tinggi badan, lingkar lengan atas, lingkar betis, 

panjang tulang femur, panjang tulang humerus, lemak tubuh). Sedangkan data 

sekunder diperoleh dari pelatih atlet. 
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