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ABSTRAK 

 

Daya tahan jantung (VO2max) dapat diartikan sebagai kapasitas maksimum 

pengambilan oksigen oleh tubuh selama proses penggunaan tenaga maksimal, 

disebut juga sebagai kekuatan aerobik, asupan oksigen maksimal, dan kapasitas 

daya tahan kardiorespiratori. Semakin tinggi VO2max seorang atlet, maka semakin 

baik daya tahan jantung atlet tersebut. Asupan makanan baik makro dan mikro 

menjadi faktor utama tingginya status VO2max seorang atlet. 

Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Maret Tahun 2016 di Sekolah 

Bulutangkis Jaya Raya Ragunan, Jakarta Selatan. Metode penelitian yang 

digunakan adalah Cross Sectional. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh 

atlet Jaya Raya kelas regular. Pengambilan sampel dalam penelitian ini 

menggunakan teknik Purposive Sampling dengan sampel berjumlah 35 responden. 

Hasil univariat menunjukkan bahwa asupan energi sebagian besar (68.6%) 

24 responden berada pada kategori kurang, asupan karbohidrat kurang (68.6%) 24 

responden, asupan protein kurang (71.4%) 25 responden, asupan lemak kurang 

(74.3%) 26 responden, asupan zat besi kurang (65.7%) 23 responden, asupan 

vitamin C kurang (80%) 28 responden, asupan kalsium kurang (68.6%) 24 

responden, aktivitas fisik tidak berat sebesar (8.6%) 3 responden. Nilai daya tahan 

jantung (VO2max) tidak normal (25.7%) 9 responden. Hasil bivariat uji Chi Square 

menunjukkan ada hubungan (p < 0.05) antara asupan energi dengan daya tahan 

jantung (VO2max) dan tidak ada hubungan (p > 0.05) antara asupan zat gizi makro 

(karbohidrat, protein, lemak), zat gizi mikro (zat besi, vitamin C, kalsium) dan 

aktivitas fisik dengan daya tahan jantung (VO2max). 

 

 

Kata Kunci : VO2max, Asupan Zat Gizi Makro, Asupan Zat Gizi Mikro, Aktivitas 

Fisik, Atlet Bulutangkis Muda. 
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ABSTRACT 

 

Cardiorespiratory (VO2max) can be interpreted as a maximum capacity of 

oxygen uptake the body during maximum power, also as an aerobic power, 

maximal oxygen intake, and cardiorespiratory endurance. If an athlete have a higher 

of VO2max, an athlete have a better endurance. The major factor to make a better 

VO2max are macronutrient and micronutrient. 

A general objective of this research to knows the relationship between 

energy intake, macronutrients intake (carbohydrate, protein, fat), micronutrients 

intake (iron, vitamin C, calcium) and physical activity with cardiorespiratory 

(VO2max) on young athletes of Jaya Raya Badminton School 2016. The method of 

research used cross sectional. Population in this research was all of Young Athletes 

Jaya Raya Badminton School Regular Class and also samples using purposive 

sampling technique with 35 respondents. 

Univariate results showed that deficient of energy intake (68.6%) as much 

as 24 respondents, and also carbohydrate intake (68.6%) 24 respondents, protein 

intake (71.4%) 25 respondents, fat intake (74.3%) 26 respondents, iron intake 

(65.7%) 23 respondents, vitamin C intake (80%) 28 respondents, calcium intake 

(68.6%) 24 respondents had a deficient. Physical activity at undemanding category 

(8.6%) as much as 3 respondents. VO2Max at weak category (25.7%) as much as 9 

respondents. Bivariate results with Chi Square test showed there’s a relationship (p 

< 0.05) between energy intake with cardiorespiratory (VO2max) and there’s no 

relationship (p > 0.05) between macronutrients intake (carbohydrate, protein, fat), 

micronutrients intake (iron, vitamin C, calcium) and physical activity with 

cardiorespiratory (VO2max). 

 

 

Keywords : VO2max, Macronutrients Intake, Micronutrients Intake, Physical 

Activity, Young Athletes of Badminton. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Bulutangkis adalah salah satu permainan tercepat dengan sejarah 

yang panjang membentang lebih dari tiga tahun (Cinthuja, 2015). 

Bulutangkis merupakan olahraga yang membutuhkan kemampuan daya 

tahan jantung (VO2max) yang tinggi. VO2max dapat didefinisikan juga 

sebagai kapasitas maksimum pengambilan oksigen oleh tubuh selama 

proses penggunaan tenaga secara maksimal, disebut juga sebagai kekuatan 

aerobik, asupan oksigen maksimal, dan kapasitas daya tahan 

kardiorespiratori. Tingginya nilai VO2max sangat tergantung oleh tiga 

fungsi sistem di dalam tubuh, yaitu sistem pernapasan, sistem 

kardiovaskular, dan sistem musculoskeletal (Nieman, 2011). Beberapa ahli 

percaya bahwa VO2max adalah kunci yang menentukan fisiologis atlet dari 

performance, dan yang penting adalah memperbaiki tujuan dari program 

pelatihan. Ilmuwan olahraga lainnya menyatakan bahwa batas salah satu 

atlet dalam melakukan latihan yang ditentukan oleh berbagai faktor seperti 

adaptasi dari otot, metabolisme dan VO2Max sebuah ukuran dari oksigen 

yang digunakan atlet secara maksimal di tingkat pengeluaran energi. Selain 

untuk menunjang proses metabolisme aerobik, VO2Max juga dibutuhkan 

untuk proses pemulihan (recovery). Setelah melakukan aktifitas yang berat 

dan lama, persediaan ATP didalam sel otot yang aktif sangat sedikit, 

sehingga tidak cukup untuk menghasilkan energi bagi kontraksi otot, 

Karena itu proses resintesa ATP (recovery) perlu dilakukan proses resintesa 

ATP memerlukan energi yang berasal dari Creatine Phosphate (CP), 

glukosa secara anaerobik serta glukosa dan lemak secara aerobik (oksidasi). 

Agar terjadinya proses oksidasi, diperlukan oksigen. Untuk menyuplai 

oksigen ke sel otot diperlukan darah (hemoglobin) sebagai transportasi. 

Hubungan Asupan Energi... Darusafa Ruhmanto, FIKES, 2016.



2 
 

 
 

Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa, maka semakin lama 

melakukan aktifitas, makin banyak membutuhkan energi, sehingga 

menuntut proses aerobik yang tinggi agar menghasilkan energi yang 

banyak. Tinggi rendahnya proses aerobik tergantung dari tinggi rendahnya 

tingkat VO2max seseorang. Upaya peningkatan kemampuan VO2max 

melalui bidang olahraga adalah menjadi bagian dari program unggulan di 

banyak Negara termasuk Indonesia. (Abraham, 2012). 

Berdasarkan penelitian yang ada, pemain bulutangkis memiliki nilai 

daya tahan jantung (VO2max) sebesar 55.5 mL/kgBB/menit untuk jenis 

kelamin laki-laki (Chatterjee, dkk, 2010). Untuk atlet bulutangkis dengan 

jenis kelamin perempuan memiliki nilai daya tahan jantung (VO2max) 

sebesar 42 ml/kgBB/menit (Lieshout, 2002). Sedangkan, pada penelitian 

lain menyebutkan bahwa nilai VO2max atlet lain bila dibandingkan seperti 

pemain sepak bola laki-laki memiliki nilai VO2max sebesar 50.9 

mL/kgBB/menit (Pertiwi, 2012) dan bola basket 50.5 mL/kgBB/menit 

(Alemdaroglu, 2012). Hal ini membuktikan bahwa atlet bulutangkis 

memiliki daya tahan jantung (VO2max) yang tinggi dibandingkan atlet lain 

terutama pada atlet laki-laki. Faktor-faktor yang menjadikan daya tahan 

jantung (VO2max) pada atlet bulutangkis ini tinggi yaitu Indeks Massa 

Tubuh (IMT), usia, kekuatan tubuh, kecepatan dan juga durasi latihan. 

Selain itu, aktivitas fisik merupakan salah satu faktor yang berpengaruh 

pada daya tahan kardiorespiratori (Dewi, 2014). Aktifitas fisik atau gerakan 

tubuh yang dilakukan secara berulang-ulang dalam waktu tertentu dapat 

memberikan pengaruh langsung maupun tidak langsung terhadap fungsi 

organ tubuh yang akhirnya dapat meningkatkan taraf kesehatan dan 

kebugaran (Rafhasany, 2015). VO2max juga dipengaruhi oleh zat gizi 

makro seperti Karbohidrat, Protein dan Lemak (Grandjean, 1989) serta zat 

gizi mikro seperti zat besi, vitamin C (Suwarni, 2013) dan kalsium (Kunstel, 

2005). 

Secara umum seorang atlet memerlukan asupan energi yang sesuai 

dengan kebutuhan karbohidrat sebesar 50-60% dari total energi, asupan 

protein sebesar 10-15% dari total energi, dan asupan lemak sebesar 30-35% 
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dari kebutuhan total energi (Grandjean, 1989). Kemudian, pada fase latihan, 

seorang atlet membutuhkan 11 mg asupan zat besi (Burke dan Cox, 2010), 

vitamin C 1000 mg (Wolinsky, 2005) dan asupan kalsium sebesar 1200 mg 

(Kunstel, 2005). Adanya vitamin C tersebut akan meningkatkan penyerapan 

zat besi. Penyerapan besi akan menurun bila konsumsi vitamin C rendah 

dan makanan sumber fitat tinggi. Jenis besi (heme dan non-heme) akan 

sangat berpengaruh penyerapan besi dan interaksinya dengan mineral lain 

(AKG, 2014). 

Berdasarkan hal tersebut, peneliti tertarik ingin mengetahui 

bagaimana hubungan asupan energi, zat gizi makro (karbohidrat, protein 

dan lemak), zat gizi mikro (zat besi, vitamin c dan kalsium) dan aktivitas 

fisik dengan daya tahan jantung (VO2max) pada atlet bulutangkis muda Jaya 

Raya Ragunan Tahun 2016. 

B. Rumusan Masalah 

Untuk mencari apakah ada Hubungan Asupan Energi, Zat Gizi 

Makro (Karbohidrat, Protein, Lemak), Zat Gizi Mikro (Zat Besi, Vitamin 

C, Kalsium) dan Aktivitas Fisik dengan Daya Tahan Jantung (VO2max) 

pada Atlet Bulutangkis Muda Jaya Raya Ragunan Tahun 2016. 

C. Ruang Lingkup Penelitian 

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan desain cross 

sectional. Penelitian dilakukan dengan tujuan ingin mengetahui hubungan 

asupan energi, zat gizi makro (karbohidrat, protein, lemak), zat gizi mikro 

(zat besi, vitamin C, kalsium) dan aktivitas fisik dengan daya tahan jantung 

(VO2max) pada atlet bulutangkis muda Jaya Raya Ragunan. Pengambilan 

data primer dilakukan pada bulan Maret 2016. Adapun populasi pada 

penelitian ini adalah atlet bulutangkis muda. 

Teknik pengambilan data yang digunakan adalah purposive 

sampling dikarenakan peneliti mempunyai kriteria-kriteria tertentu dalam 

menentukan sampel. Data yang dikumpulkan untuk skrining antara lain 

berat badan, tinggi badan, usia dan indeks massa tubuh (IMT). Sementara 
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untuk data lain yang dikumpulkan antara lain daya tahan jantung (VO2max) 

yang diukur dengan menggunakan tes 20-m shuttle run, asupan energi, zat 

gizi makro (karbohidrat, protein, lemak) dan zat gizi mikro (zat besi, 

vitamin C, kalsium) menggunakan metode food recall 24 jam dan aktivitas 

fisik yang diukur dengan menggunakan metode PAL (Physical Activity 

Level). 

D. Tujuan Penelitian 

1. Tujuan Umum 

Mengetahui Hubungan Asupan Energi, Zat Gizi Makro (Karbohidrat, 

Protein dan Lemak), Zat Gizi Mikro (Zat Besi, Vitamin C dan Kalsium) 

dan Aktivitas Fisik dengan Daya Tahan Jantung (VO2max) pada Atlet 

Bulutangkis Muda Jaya Raya Ragunan Tahun 2016. 

2. Tujuan Khusus 

a. Diketahuinya asupan energi atlet bulutangkis muda Jaya Raya 

Ragunan. 

b. Diketahuinya asupan zat gizi makro (karbohidrat, protein dan 

lemak) atlet bulutangkis muda Jaya Raya Ragunan. 

c. Diketahuinya asupan zat gizi mikro (zat besi, vitamin C dan 

kalsium) atlet bulutangkis muda Jaya Raya Ragunan. 

d. Diketahuinya aktivitas fisik pada atlet bulutangkis muda Jaya Raya 

Ragunan. 

e. Diketahuinya daya tahan jantung (VO2max) atlet bulutangkis muda 

Jaya Raya Ragunan. 

f. Menganalisis hubungan asupan energi dengan daya tahan jantung 

(VO2max). 

g. Menganalisis hubungan asupan zat gizi makro (karbohidrat, protein 

dan lemak) dengan daya tahan jantung (VO2max). 

h. Menganalisis hubungan asupan zat gizi mikro (zat besi, vitamin C 

dan kalsium) dengan daya tahan jantung (VO2max). 

i. Menganalisis hubungan aktivitas fisik dengan daya tahan jantung 

(VO2max). 
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E. Manfaat Penelitian 

1. Bagi Institusi Perguruan Tinggi 

Memberikan informasi tentang hubungan asupan energi, zat gizi makro 

(karbohidrat, protein dan lemak), zat gizi mikro (zat besi, vitamin C dan 

kalsium) dan aktivitas fisik dengan daya tahan jantung (VO2max) pada 

atlet bulutangkis muda Jaya Raya Ragunan. Selain itu, dapat dijadikan 

sebagai bahan acuan untuk mengembangkan keilmuan dan bahan 

penelitian selanjutnya. 

2. Bagi Institusi Sekolah Atlet Bulutangkis (Jaya Raya Ragunan) 

Memberikan informasi tentang daya tahan jantung (VO2max), 

diharapkan menjadi masukan bagi pihak sekolah bulutangkis untuk 

melakukan langkah-langkah selanjutnya dalam hal pembinaan dan 

pelatihan atlet untuk menunjang prestasi baik di tingkat nasional 

maupun internasional. 

3. Bagi Peneliti 

Untuk menambah wawasan mengenai ilmu gizi khususnya di bidang 

gizi keolahragaan, sehingga dapat menerapkan ilmu gizi dengan ilmu 

keolahragaan salah satunya daya tahan jantung (VO2max). 
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