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ABSTRAK

Permainan hoki diketahui merupakan permainan yang membutuhkan
banyak energi, dimana para pemain hoki dituntut untuk memiliki tingkat kondisi
fisik yang baik yang ditunjang dengan pemenuhan kebutuhan energi dan zat gizi
yang optimal agar mampu mencapai prestasi selama pertandingan. Tujuan dari
penelitian ini untuk mengkaji tentang gambaran status gizi serta asupan energi dan
zat gizi serta menganalisis korelasinya dengan kecepatan dan kelincahan pemain
ekstrakurikuler hoki SMAN Kabupaten Tangerang. Penelitian cross-sectional
pada semua pemain hoki berjumlah 70 orang. Pengukuran yang dilakukan pada
penelitian ini meliputi BB, TB, IMT, asupan energi dan zat gizi serta kecepatan
dan kelincahan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa status gizi IMT/U tidak
berkorelasi secara signifikan terhadap kecepatan maupun kelincahan (p=0,786;
p=0,290). Rata-rata asupan energi, asupan protein dan asupan karbohidrat tidak
berkorelasi secara signifikan terhadap kecepatan (p=0,751; p=0,510; p=0,778).
Sedangkan asupan lemak dan asupan kalsium tidak berkorelasi secara signifikan
terhadap kelincahan (p=0,796; p=0,743). Kesimpulan dari penelitian ini adalah
status gizi IMT/U, asupan energi, asupan protein dan asupan karbohidrat tidak
berkaitan dengan kecepatan serta status gizi IMT/U, asupan lemak dan asupan

kalsium tidak berkaitan dengan kelincahan.

Kata kunci: status gizi, asupan energi dan zat gizi, kecepatan, kelincahan
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ABSTRACT

Hockey is known to be a game that requires a lot of energy, where hockey
players are required to have a level of good physical condition undergirded by
meeting energy needs and opticians capable of performing during the game. The
purpose of this study is to assess the nutritional status and intake of energy and
nutrients and analyze the correlation with the speed and agility of the district's
extracurricular hockey field. Cross-sectional research on all hockey players
amounted to 70 people. Measurements made in this study include weight, height,
BMI, energy and nutrient intake as well as speed and agility. The results showed
that the nutritional status of BMI/U didn’t have a significant correlation with
speed or agility (p=0,786; p=0,290). The average energy intake, protein intake
and carbohydrate intake didn’t significantly correlate with speed (p=0,751;
p=0,510; p=0,778). Meanwhile, fat intake and calcium intake didn't have a
significant correlation with agility (p = 0.796; p = 0.743). The conclusion of this
study is the nutritional status of BMI/U, energy intake, protein and carbohydrate
intake aren't related to speed and nutritional status of BMI/U, fat intake and

calcium intake aren 't related to agility.

Keywords: nutritional status, energy and nutrient intake, speed, agility
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Olahraga hoki merupakan olahraga yang dinamis yang menuntut tiap
pemainnya bergerak lincah serta eksplosif melalui bermacam modifikasi
serangan serta pertahanan (Hermanu, 2011). Permasalahan kebugaran pada
remaja umumnya tidak mempunyai pondasi yang kokoh terpaut dengan
komponen keadaan fisik (Konarksi, 2010). Terdapat sebagian komponen
keadaan fisik yang dominan dalam permasalahan atlet olahraga hoki antara lain
kecepatan dan kelincahan (Dimitrieska, 2014). Pada kejuaraan nasional kegiatan
lari atlet hoki indoor putri Jatim pada pertandingan PON XIX di Jawa Barat
tahun 2014, terdapat presentase kecepatan atlet hoki dengan kualitas lari yang
kurang sebesar 55% serta jarak 40 meter yang ditempuh dengan waktu 4,80 detik
(Oktaviani, 2016). Sedangkan terdapat 12,6% kontribusi kelincahan yang sedang
dengan waktu 17,21 detik pada kejuaraan nasional hoki ruangan antar pelajar
club u-18 se-Jawa di Kabupaten Gresik tahun 2016 (Febrihan, 2019). Olahraga
hoki memerlukan komponen keadaan fisik yang prima. Apabila seorang tidak
melindungi tingkatan keadaan fisik dalam waktu yang lumayan lama sehingga
akan mempunyai akibat dari rendahnya performa yang hendak mempengaruhi
langsung terhadap penyusutan kecepatan ataupun kelincahan sehingga

menimbulkan prestasi menurun (Yudianti, 2016).

Kecepatan lari dipengaruhi oleh sebagian faktor seperti usia, jenis
kelamin, status gizi, konsumsi tenaga, konsumsi protein, konsumsi karbohidrat,
tipe tubuh, status kesehatan, intensitas latihan, serta keletihan. Komponen ini
saling berkaitan satu sama lain untuk tingkatkan kecepatan lari. Perihal ini
diakibatkan apabila semakin lamanya keseriusan latihan hingga konsumsi
glukosa akan mengalami kenaikan yang akan membawa kebutuhan konsumsi
tenaga lebih besar untuk melaksanakan pergerakan tubuh sehingga apabila
biasanya mempunyai kelebihan berat badan maka hendak memunculkan
keletihan yang jauh lebih cepat dan apabila mengkonsumsi energi terbatas
hingga protein hendak digunakan untuk memproduksi tenaga (Penggalih et al.,

2016). Untuk itu dibutuhkan kebutuhan konsumsi yang tercukupi ataupun

2
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normalnya status gizi agar tidak hadapi penyusutan kecepatan yang hendak

berakibat dikala latihan ataupun bertanding(Dhapola & Verma, 2017).

Kelincahan dipengaruhi oleh faktor jenis tubuh, berat tubuh, tinggi
badan, status gizi, konsumsi lemak, konsumsi kalsium, serta aktivitas fisik.
Tinggi badan sangat berperan berarti dalam permainan hoki. Dengan memiliki
bentuk badan yang relatif tinggi, keahlian tubuh untuk berbelok menjauhi
sergapan lawan sangat dibutuhkan untuk menguasai bola, menghadang lawan,
ataupun menerobos pertahanan lawan dalam permainan cepat hoki (Rudiyanto,
2012). Dengan demikian pula, bila berat tubuh juga berlebih maka hendak
merendahkan kelincahan karena adanya jaringan lemak pada serabut otot yang
menimbulkan kontraktilitas otot jadi menurun sehingga otot tidak dapat
mengendur serta tidak dapat berkontraksi dan tubuh mengalami kram yang
hendak menimbulkan kaki menjadi kaku (Ismaningsih, 2015). Untuk itu
dibutuhkan salah satu zat gizi yang sangat dominan dalam mempengaruhi
kelincahan yakni mengkonsumsi lemak yang bisa menimbulkan berat tubuh
berlebih serta pengaruhi tipe tubuh (Narruti, 2012). Inilah mengapa konsumsi
kalsium pula perlu memadai guna untuk memberikan elastisitas pada otot
tungkai agar sanggup terulur berkontraksi memanjang serta memendek untuk

berlari berbelok- belok menjauhi serbuan lawan (Desiplia et al., 2018).

Pada riset Arif (2017) sebanyak 50% atlet hockey mempunyai IMT
dalam kategori normal akan tetapi kecepatan lari sprint 50 meter yang kurang
dengan rata- rata lari 4,8 detik serta presentase sebanyak 91,7% (Arif, 2017).
Meski IMT responden dalam kategori normal, tetapi dapat saja pengaruhi
kecepatan lari dari seorang sebab di dalam IMT ada unsur- unsur semacam berat
tubuh serta tinggi badan (Sajoto, 2010). Pemain yang IMT berada diatas nilai
wajar sanggup kurangi kebebasan bergerak dan kurang keseimbangan,
selanjutnya pemain yang IMT berada dibawah nilai normal tidak bisa
menuntaskan pertandingan sesuai waktu yang didetetapkan karna keletihan
(Akbar, 2014). Pada studi Yusuf (2020) ada hubungan signifikan antara tingkat
mengkonsumsi energi dengan kecepatan (Yusuf et al., 2020). Konsumsi energi

perlu diperhatikan kembali. Semakin cukup mengkonsumsi energi maka belum
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tentu mempunyai tingkatan kecepatan yang baik (Yusuf et al., 2020). Tetapi
berbanding terbalik dengan hasil studi Adisoejatmien (2018) tidak ada korelasi
antara konsumsi karbohidrat dengan kecepatan lari. Terdapatnya aspek lain yang
berasal dari aspek selain hidangan seperti lebih banyak latihan fisik yang dicoba
sehingga menimbulkan keletihan serta dehidrasi (Adisoejatmien et al., 2018).
Hasil penelitian Sari et al (2018) ada hubungan tingkatan mengkonsumsi protein
dengan kecepatan. Konsumsi protein yang tidak penuhi kebutuhan hendak
tingkatkan resiko luka pada jaringan otot atlet baik sepanjang latihan ataupun
pada dikala bertanding karena protein yang berfungsi selaku bahan pembuat
jaringan baru dan memperbaiki jaringan yang rusak dibutuhkan lebih banyak
oleh seorang atlet yang berlatih secara intensif serta lama sehingga tingkatan
kecepatan dapat dipertahankan dengan baik (Sari et al., 2016).

Hasil riset Arif (2017), rata- rata kelincahan pada atlet ekstrakurikuler
indoor hockey putra SMAN 1 Kwanyar yakni 19,1 detik ataupun kurang (83, 3%)
dengan IMT 16,7% berada dalam kategori gemuk tingkat berat. Seorang yang
memiliki status gizi lebih (gemuk) maka hendak mengurangi kelincahan (Arif,
2017). Semakin besar nilai IMT berada diatas normal dan semakin besar bentuk
tubuh seorang atlet maka akan semakin kurang lincah serta kurang tangkas dalam
mengganti posisi badan secara efektif sehingga sesuai dengan hasil studi Saputra
dkk menjelaskan jika terdapat korelasi lemak terhadap nilai kelincahan (Saputra
dkk, 2019). Hasil riset Halimah (2016) ada hubungan kalsium dengan kelincahan.
Kalsium mempunyai peranan sebagai elastisitas otot. Apabila minimnya kalsium
di dalam darah maka hendak berlangsung kekakuan dibagian otot kaki yang bisa
jadi kaku dan keletihan (Halimah, 2016).

Dari data yang didapatkan pada salah satu sekolah yaitu SMAN 6
Kabupaten Tangerang dengan tes lari kecepatan 30 meter pada tahun 2017,
didapatkan bahwa pemain ekstrakurikuler hoki yang memiliki tingkat kecepatan
kurang sebesar 73% atau 22 pemain dari 30 orang pemain hoki. Selain itu, pemain
belum dapat memenuhi kondisi fisik yang baik karena masih jarang dilakukannya
tes kebugaran fisik sehingga peneliti akan melakukan penelitian yang berjudul
“Hubungan Status Gizi, Asupan Energi Dan Zat Gizi Terhadap Kecepatan Dan
Kelincahan Peserta Ekstrakurikuler Hoki SMAN Kabupaten Tangerang”.
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B. Rumusan Masalah

Tingginya aktifitas yang dilakukan oleh para pemain hoki mengakibatkan
sangat rentannya kondisi tubuh mengalami penurunan. Terutama bagi pemain
hoki yang disibukkan dengan jadwal sekolah yang padat dan menyita waktu.
Adapun kondisi fisik yang optimal selama bertanding tidak akan tercapai apabila
tidak didukung dengan asupan energi dan zat gizi yang memadai. Peningkatan
asupan energi dan zat gizi diperlukan untuk mempertahankan kebugaran jasmani
para pemain hoki. Untuk mendapatkan tingkat kebugaran jasmani yang tinggi
selain latihan fisik, juga dibutuhkan status gizi yang baik. Banyak cara untuk
meningkatkan kebugaran jasmani para pemain hoki, maka dari itu, masalah dalam
penelitian ini dapat dirumuskan “adakah hubungan status gizi dan asupan zat gizi
terhadap kecepatan dan kelincahan peserta ekstrakurikuler hoki sman kabupaten

Tangerang”.

C. Tujuan Penelitian

1. Tujuan Umum

Tujuan dari penelitian ini adalah mengetahui Hubungan Status Gizi,
Asupan Energi Dan Zat Gizi Terhadap Kecepatan Dan Kelincahan Peserta
Ekstrakurikuler Hoki SMAN Kabupaten Tangerang.

2. Tujuan Khusus

a. Mengidentifikasi kecepatan pada peserta ekstrakurikuler hoki SMAN
Kabupaten Tangerang.

b. Mengidentifikasi kelincahan pada peserta ekstrakurikuler hoki SMAN
Kabupaten Tangerang.

c. Mengidentifikasi status gizi IMT/U pada peserta ekstrakurikuler hoki
SMAN Kabupaten Tangerang.

d. Mengidentifikasi asupan energi dan zat gizi makro pada peserta
ekstrakurikuler hoki SMAN Kabupaten Tangerang.

e. Mengidentifikasi asupan kalsium pada peserta ekstrakurikuler hoki
SMAN Kabupaten Tangerang.

f. Menganalisis hubungan status gizi IMT/U dengan kecepatan pada
peserta ekstrakurikuler hoki SMAN Kabupaten Tangerang.
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g. Menganalisis  hubungan  asupan energi dan zat gizi
(karbohidrat,protein) dengan kecepatan pada peserta ekstrakurikuler
hoki SMAN Kabupaten Tangerang.

h. Menganalisis hubungan status gizi IMT/U dengan kelincahan peserta
ekstrakurikuler hoki SMAN Kabupaten Tangerang.

i. Menganalisis hubungan asupan zat gizi (lemak) dengan kelincahan
pada peserta ekstrakurikuler hoki SMAN Kabupaten Tangerang.

J.  Menganalisis hubungan asupan kalsium dengan kelincahan pada
peserta ekstrakurikuler hoki SMAN Kabupaten Tangerang.

D. Manfaat Penelitian
1. Bagi Institusi
Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan tambahan
kepustakaan karya tulis ilmiah yang bermanfaat.
2. Bagi Pemain Hoki
Memberikan informasi kepada pemain hoki mengenai berbagai faktor
yang mempengaruhi terjadinya permasalahan gizi pada kondisi fisik pemain
hoki sehingga dapat dilakukan upaya pencegahan terjadinya permasalahan
gizi.
3. Bagi Peneliti
Menyediakan referensi untuk dikembangkan bagi penelitian lain.
E. Ruang Lingkup Penelitian
Penelitian ini dilakukan di Provinsi Banten, Sekolah Menengah Atas
Negeri Kabupaten Tangerang yang dilaksanakan pada bulan Agustus - Oktober
tahun 2020. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui dan menganalisis
Hubungan Status Gizi, Asupan Energi Dan Zat Gizi Terhadap Kecepatan Dan
Kelincahan Peserta Ekstrakurikuler Hoki SMAN Kabupaten Tangerang.
Penelitian dilakukan dengan menggunakan rancangan cross-sectional. Responden
yang diambil adalah remaja sekolah menengah atas usia 16-18tahun yang aktif
mengikuti kegiatan ekstrakurikuler hoki di kabupaten Tangerang. Data diolah dan
dianalisis menggunakan software statistik. Analisis data yang dilakukan yaitu
analisis univariat dan bivariat. Variabel terikat yaitu kecepatan dan kelincahan

sedangkan variabel bebas berupa status gizi dan asupan energi dan zat gizi.
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