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ABSTRAK

Kebugaran jasmani merupakan suatu kemampuan tubuh seseorang dalam
melakukan pekerjaan sehari-hari secara efektif dan efisien dalam jangka waktu
relatif lama tanpa menimbulkan kelelahan yang berlebihan, hal ini dimaksudkan
untuk meningkatkan produktivitas yang dimiliki seseorang agar dapat terwujud
derajat kesehatan dan kebugaran jasmani yang sesuai harapan. Tujuan penelitian ini
adalah untuk mengetahui Hubungan Antara Asupan Zat Gizi, Aktivitas Fisik dan
Status Hidrasi dengan Kebugaran Kardiorespiratori (VO2max) pada Atlet Renang
PRSI. Sampel penelitian ini yaitu Atlet Renang di Persatuan Renang Seluruh
Indonesia sebanyak 47 atlet. Jenis penelitian ini adalah kuantitatif dengan desain
cross-sectional dan teknik pengambilan sampling menggunakan Total Sampling.
Pengumpulan data dilakukan dengan pengukuran, Status Hidrasi dengan BJU,
VOomax dengan T1000, dan recall 3x24 jam dan 2x24 jam (weekend). Hasil
Penelitian menggunakan Uji Correlation menunjukan adanya hubungan antara
asupan energi, protein, karbohidrat, kalsium dan status hidrasi dengan kebugaran
kardiorepiratori dengan p-value (p<0,005). Tidak terdapatt hubungan antara lemak,
besi dan zink dengan kebugaran kardiorespiratori dengan p-value (p>0,005).
Kesimpulan nya bahwa atlet renang dengan asupan energi, zat gizi makro dan mikro
yang kurang memiliki rata-rata kebugaran kardiorespiratori yang kurang. Atlet
renang dengan status hidrasi seriously dehydration rata-rata memiliki status
kebugaran lebih rendah dibandingkan dengan status dehidrasi yang baik. Sehingga
perlu ada nya pemantauan asupan makan para atlet dan pemantauan asupan cairan
untuk para atlet.

Keywords : Kebugaran Kardiorespiratori, Asupan Zat Gizi Makro Dan Mikro,
Dan Status Hidrasi

Hubungan Tingkat..., Dynda Eprillia Regita, FIKES, 2019.



UNIVERSITAS MUHAMMDIYAH PROF.DR.HAMKA
FAKULTAS ILMU-ILMU KESEHATAN

PROGRAM STUDI GlizI

Skripsi

Dynda Eprillia Regita

“Relationship Levels of Energy intake, macro, micro nutrition and hydration
Status with fitness for cardiorespiratory athlete in Prsi year 2019”

ABSTRACK

Physical fitness is a body's ability to do daily work effectively and efficiently
in a relatively long period of time without causing excessive fatigue, it is intended
to increase productivity That a person has in order to materialize the degree of
physical health and fitness as expected. The purpose between nutrients intake,
physical activity and fitness with hydration status kardiorespiratoori (VO2max) in
swimming athletes in PRSI. Ha sample pf study athletes swimming in PRSI as much
as 47 athletes. Type of this research is quantitative with the design and engineering
of the sampling. Data collection is done by measuring the status hydration BJU,
VOzmax test with T1000 and recall 3x24 hiurs and 2x24 hours (weekend). The
results of the study using the Correlatin Spearmen test show the relationship
between the intake of energy, protein, carbohydrate, calcium and Hydrasi status with
Cardiorepiratory fitness with a consecutive p-value (p<0,005). There is no
connection between fat, iron and zinc with cardiorespiratory fitness with a
consecutive p-value (p>0,005). Conclusion is the athlete's pool with energy intake,
macro nutrient and micro nutrients lacking has a less average cardiorespiratory
fitness. The athlete's pool with hydration status seriously dehydration average has
a lower fitness status compared to a good dehydration status. So there needs to be
a monitoring of feeding intake of athletes and monitoring fluid intake for the
athletes.

Keywords : Fitness Kardiorespiration, Status Hydration, Cardiorepiratory fitness,
energy adequacy levels, macro nutrient and micro nutrients
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BAB |
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang

Prestasi maksimal yang diraih seorang atlet pada setiap kejuaraan
ditentukan oleh faktor kesehatan, kebugaran, serta makanan yang
dikonsumsi atlet selama menjalani program latihan, mulai dari tahap
persiapan, tahap kompetisi/pertandingan, sampai tahap transisi/pemulihan.
Kebugaran jasmani merupakan suatu kemampuan tubuh seseorang dalam
melakukan pekerjaan sehari-hari secara efektif dan efisien dalam jangka
waktu relatif lama tanpa menimbulkan kelelahan yang berlebihan, hal ini
dimaksudkan untuk meningkatkan produktivitas yang dimiliki seseorang
agar dapat terwujud derajat kesehatan dan kebugaran jasmani yang sesuai
harapan (Kemenkes, 2005).

Kebugaran jasmani memiliki empat komponen dasar yaitu daya
tahan jantung dan paru (kardiopulmonal), kekuatan dan daya tahan otot,
kelenturan serta komposisi tubuh. Kebugaran daya tahan jantung dan paru
didefinisikan sebagai kapasitas maksimal untuk menghirup oksigen atau
disingkat VOomax. VO,max adalah jumlah maksimum oksigen dalam
militer yang digunakan dalam satu menit per kilo gram berat badan
(Putri&Berawati, 2013). Semakin tinggi VO2max maka ketahanan tubuh
saat berolahraga juga semakin tinggi yang berarti seseorang yang memiliki
tingkat VOzmax tinggi tidak akan cepat lelah setelah melakukan berbagai
aktivitas (Sugiarto, 2012). VOzmax sangat dibutuhkan oleh atlet untuk
menunjang prestasi atlet. Data Kemenpora tahun 2017 menjelaskan bahwa
Posisi Indonesia pada Asian Games yang dilakukan di Korea Selatan berada
di peringkat ke-17. Prestasi renang Indonesia di tingkat yang lebih tinggi
masih kurang berprestasi, pada Asian Games 2014 di Korea tim renang
Indonesia tidak berhasil mandapatkan medali 1 pun (Rahayu dan Mulyana,
2014).

Penelitian yang dilakukan oleh Setiaputri dkk pada tahun 2017
mengenai kebugaran jasmani (VO2max) bahwa atlet renang memiliki rerata
kebugaran jasmani tergolong sedang yaitu sebesar 42,83 ml/kg/menit

sebanyak 60% atlet renang. Renang adalah salah satu cabang olahraga yang

1
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baik untuk memelihara dan meningkatkan kebugaran jasmani, dalam
mewujudkan prestasi renang, perlu pemanduan bakat dan pelaksanaan
latihan teratur, terenana, serta dengan program yang baik dan benar
(Badruzaman, 2014).

Salah satu syarat mutlak yang harus dipenuhi oleh olahragawan
untuk meraih prestasi adalah ketahanan fisik yang prima. Kondisi tersebut
hanya dapat dicapai apabila didukung oleh komposisi atau structural tubuh
yang menguntungkan, latihan yang intensif, teratur dan diet yang benar.
Kesepakatan internasional yang dicetuskan di Lausane pada tahun 1992
menyatakan bahwa diet terbukti secara bermakna mempengaruhi prestasi
atlet (Andhini, 2011). Diet yang benar merupakan asupan makanan
seimbang antara kalori yang dikonsumsi dengan kalori yang digunakan.
Asupan makanan berupa zat gizi makro ataupun mikro yang dibutuhkan oleh
tubuh. Zat gizi makro seperti karbohidrat, lemak, dan protein. Apabila
makanan yang dikonsumi tidak seimbang maka dengan demikian seseorang
akan mengalami kelebihan berat badan atau kekurangan berat badan hal ini
dapat diukur dengan menggunakan Indeks Massa Tubuh untuk mengukur
status gizi seseorang.

Asupan makan dapat mempengaruhi kebugaran dari seorang atlet.
Asupan makan yaitu asupan zat gizi makro atau zat gizi mikro yang
dikonsumsi oleh alet. Adanya hubungan antara asupan energi, asupan
karbohidrat, protein, dan zat besi dengan daya tahan kardiorespiratori
VO2max (Calely dkk, 2015), adanya hubungan antara asupan lemak dengan
daya tahan kardiorespiratori VO2max (Dewi dan Kuswary, 2013 Selain itu
penelitian di jepang menemukan hubungan yang bermakna antara asupan
kalsium dengan nilai vO2max (Cao et al , 2012) kemudian Zn juga diketahui
berhubungan dengan kebugaran fisik (Driskell dan Wolinsky, 2002) Asupan
zat gizi sangat penting dibutuhkan oleh atlet untuk menunjang kebugaran.
Kebugaran yang baik pada atlet akan memengaruhi prestasi dari atlet
tersebut. Semakin tinggi nilai VO2max, makan semakin bugar atlet tersebut

dan semakin baik prestasi atlet (Azizah, 2017).
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Islam menegaskan pentingnya olahraga untuk menciptakan generasi
yang kuat dan sehat. Oleh karena nya, islam mengajarkan setiap muslim
untuk mengajarkan anak-anaknya bagaimana cara memanah, berenang,
berkuda dan jenis olahraga yang bermanfaat untuk kesehatan individu.
Sebagaimana sabda Rasulullah SAW :

“Ajarilah anak-anak kalian berkuda, berenang dan memanah.” (H.R.
Sahih Bukhari dan Muslim)

Menjaga keseimbangan asupan cairan di dalam tubuh melalui
konsumsi cairan yang tepat merupakan faktor yang harus dipelihara bagi
seorang atlet baik saat menjalankan program latihannya maupun saat
bertanding. Kekurangan konsumsi cairan dapat mengakibatkan dehidrasi
yang dapat menurunkan performa olahraga. Dehidrasi adalah proses
kehilangan cairan tubuh melalui urin, keringat, feses, dan proses pernapasan
(Briawan, 2011). Dehidrasi menyebabkan penurunan kemampuan
konsentrasi, kecepatan reaksi, meningkatkan suhu tubuh, dan menghambat
laju produksi energi. Dehidrasi dapat menurunkan kebugaran yang
berdampak pada performa (Murray, 2007).

Menurut NATA (2000) berkurangnya 1 sampai 2% berat tubuh
akibat dari keluarnya cairan tubuh melalui keringat dapat menurunkan
performa olahraga sebesar 10%, berkurangnya 5% berat badan dapat
menurunkan performa 30%. Khusus untuk olahraga dengan intensitas tinggi
dan olahraga yang bersifat ketahanan (endurance) seperti maraton atau balap
sepeda (road cycling), berkurang 2,5% berat badan akibat dari keluarnya
cairan tubuh melalui keringat dapat menurunkan performa olahraga hingga
45%.

Penelitian menyatakan bahwa prevalensi kasus dehidrasi pada
remaja lebih tinggi daripada dewasa. Dehidrasi pada remaja sebesar 48,1%
dan pada dewasa sebesar 44,5% (Gustam, 2012). Hasil penelitian The
Indonesian Regional Hydration Study (THIRST) di beberapa kota di
Indonesia, pada tahun 2010 sebesar 46,6% penduduk Indonesia mengalami
dehidrasi ringan, jumlah tersebut lebih tinggi pada remaja (49,5%)
dibanding orang dewasa (42,5%) (Hardiansyah, 2010).
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Peneliti melakukan wawancara langsung dengan pelatih PRSI bahwa

tidak semua atlet di pantau asupan nya dan belum pernah ada nya

pengecekan status hidrasi. Berdasarkan data penelitian diatas, peneliti ingin

mengetahui hubungan antar asupan energi, zat gizi makro dan mikro dan

status hidrasi dengan Kebugaran Kardiorespiratori (VO2max) pada atlet

renang di Persatuan Renang Seluruh Indonesia.

B. Rumusan Masalah

1. Mengetahui gambaran tingkat asupan energi, protein, lemak,
karbohidrat, besi, kalsium dan zink serta status hidrasi pada atlet
renang di PRSI

2. Bagaimana hubungan antara tingkat asupan Energi dengan
Kebugaran Kardiorespiratori pada atlet renang di PRSI

3. Bagaimana hubungan antara tingkat asupan Protein dengan
Kebugaran Kardiorespiratori pada atlet renang di PRSI

4. Bagaimana hubungan antara tingkat asupan Lemak dengan
Kebugaran Kardiorespiratori pada atlet renang di PRSI

5. Bagaimana hubungan antara tingkat asupan Karbohidrat dengan
Kebugaran Kardiorespiratori pada atlet renang di PRSI

6. Bagaimana hubungan antara tingkat asupan besi dengan Kebugaran
Kardiorespiratori pada atlet renang di PRSI

7. Bagaimana hubungan antara tingkat asupan Zink dengan Kebugaran
Kardiorespiratori pada atlet renang di PRSI

8. Bagaimana hubungan antara tingkat asupan Kalsium dengan
Kebugaran Kardiorespiratori pada atlet renang di PRSI

9. Bagaimana hubungan antara status hidrasi dengan Kebugaran
Kardiorespiratori pada atlet renang di PRSI

C. Tujuan
1. Tujuan Umum

Mengetahui Hubungan Tingkat Asupan Zat Gizi Makro dan
Mikro serta Status Hidrasi dengan Kebugaran Kardiorespiratori
pada Atlet Renang di PRSI.
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2. Tujuan Khusus

a.

Mengetahui gambaran tingkat asupan energi, protein, lemak,
karbohidrat, besi, kalsium dan zink serta status hidrasi pada
atlet renang di PRSI

Menganalisis hubungan tingkat asupan Energi dengan
Kebugaran Kardiorespiratori pada atlet renang di PRSI
Menganalisis hubungan tingkat asupan protein dengan
Kebugaran Kardiorespiratori pada atlet renang di PRSI
Menganalisis hubungan tingkat asupan Lemak dengan
Kebugaran Kardiorespiratori pada atlet renang di PRSI
Menganalisis hubungan tingkat asupan Karbohidrat dengan
Kebugaran Kardiorespiratori pada atlet renang di PRSI
Menganalisis hubungan tingkat asupan Besi dengan
Kebugaran Kardiorespiratori pada atlet renang di PRSI
Menganalisis hubungan tingkat asupan Zink dengan
Kebugaran Kardiorespiratori pada atlet renang di PRSI
Menganalisis hubungan tingkat asupan Kalsium dengan
Kebugaran Kardiorespiratori pada atlet renang di PRSI
Menganalisis hubungan Status Hidrasi dengan Kebugaran

Kardiorespiratori pada atlet renang di PRSI

D. Manfaat Penelitian

1. Manfaat bagi institusi

Memberikan informasi tentang bagaimana hubungan antara

asupan zat gizi, aktivitas fisik dan status hidrasi dengan kebugaran

kardiorespiratori pada atlet renang di Persatuan renang Seluruh

Indonesia. Selain itu dapat dijadikan sebagai bahan acuan untuk

mengembangkan keilmuan dan bahan penelitian selanjutnya.

2. Manfaat bagi peneliti

Memberikan informasi tentang daya tahan kardiorespiratori

(VO2max), diharapkan melalui penelitian ini dapat menjadi masukan

bagi pihak PRSI untuk melakukan langkah-langkah
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selanjutnya dalam hal pembinaan dan pelatihan atlet untuk
menunjang prestasi atlet.
3. Manfaat bagi masyarakat
Untuk menambah wawasan mengenai ilmu gizi khususnya
di bidang gizi kebugaran, sehingga dapat menerapkan ilmu gizi
dengan ilmu keolahragaan salah satunya daya tahan
jantung/kardiorespiratori (VO2max).
4. Manfaat bagi peneliti lain
Memberikan referensi tentang gizi ke olahragaan dan bisa
menerapkan lebih baik dari peneletian ini.
E. Ruang Lingkup Penelitian
Peneliti akan mengambil sampel Atlet Renang Persatuan renang
Seluruh Indonesia. Desain penelitian yang dilakukan oleh peneliti yaitu
cross sectional dan jenis penelitian kuantitatif. Populasi Atlet Renang
Persatuan Renang Seluruh Indonesia yaitu 46 orang. Teknik pengambilan
sampel secara total sampling. Instrumen yang akan digunakan adalah Status
Hidrasi dengan BJU, VO2max dengan tes renang 1000 m, Asupan Energi
dan Zat Gizi Makro dan Zat Gizi Mikro menggunakan recall 3x24 jam hari
latihan dan 2x24 jam pada saat tidak latihan (weekend). Uji bivariat

menggunakan Rank Spearmen.
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