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ABSTRAK

Kekuatan otot tungkai merupakan faktor yang paling penting untuk menentukan
performa pada atlet muay thai dan atlet angkat besi. Banyak faktor yang dapat
mempengaruhi kekuatan otot antara lain adalah asupan energi , asupan zat gizi makro,
persen lemak,dan somatotype. Tujuan dari penelitian ini adalah mengetahui hubungan
asupan energi , asupan zat gizi makro, persen lemak,dan somatotype pada atlet muay
thai dan atlet angkat besi. Dalam penelitian ini, menggunakan metodologi kuantitatif
cross sectional. Data yang digunakan dalam penelitian ini adalah data sekunder dan
data primer dengan teknik pengambilan sampel yaitu purposive sampling. Teknis
analisis data berupa uji korelasi.

Kata Kunci : Kekuatan otot tungkai, asupan energi, asupan zat gizi makro, persen
lemak, dan somatotype
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ABSTRACT

Leg muscle strength is the most important factor for determining performance in an
athlete muay thay and athlete weightlifthing. Many factors that can affect muscle
strength include energy intake, macro nutrient intake, fat percent, and somatotype.
The purpose of this study was to determine the relationship of energy intake, intake of
macro nutrients, percent of fat, and somatotype in muay thay and athlete
weightlifthing. In this study, using a cross sectional quantitative methodology. The
data used in this study are secondary data and primary data with a sampling
technique that is purposive sampling. The data analysis technique is correlation.

Keywords : Leg muscle strength, energy intake, macro nutrient intake, fat percent, and
somatotype
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BAB I

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Performa atlet adalah kemampuan dalam mempertahankan kekuatan otot
yang menghasilkan performa menjadi maksimal. (Ryan-Stewart, Faulkner and
Jobson, 2018). Performa pada atlet seperti kekuatan otot tungkai sangat
diperlukan untuk mencapai performa. Performa menentukan urutan peringkat
mereka dalam penyelesaian atau waktu yang diambil atau jarak yang dicapai
selama kompetisi. (Carling ,C. Thomas R., dan A Mark W, 2009). Kekuatan otot
yang terlatih dapat mencegah masalah terhadap otot terutama dibagian tungkai
kaki di masa tua nanti.(Windia Baresti, 2016).

Pada atlet muay thai, kekuatan otot tungkai dibutuhkan dalam teknik kaki
atau tendangan. Teknik kaki atau tendangan dalam pertandingan muay thai
mempunyai penilaian lebih tinggi dibandingkan dengan teknik tangan atau
pukulan, sehingga kekuatan otot tungkai memiliki peran penting untuk
mendapatkan kemenangan.(Suganda, Sutrisno dan Wardana, 2013). Sedangkan
pada atlet angkat besi, kekuatan otot tungkai sangat dibutuhkan karena untuk
mengangkat beban seberat-beratnya memerlukan tingkat kekuatan otot tungkai
yang baik untuk mencapai performa yang optimal. (lvan Aditya Pratama dan
Jatmiko, 2019).

Kekuatan otot tungkai sangat penting bagi menentukan prestasi atlet.
Terdapat beberapa faktor yang mempengaruhi adanya penurunan atau
peningkatan pada kekuatan otot tungkai yaitu faktor otot, jenis kelamin, umur,
latihan olahraga, dan Asupan makanan. Asupan makanan yang berlebih atau
kurang akan menyebabkan perubahan komposisi tubuh yaitu pe- ningkatan atau
penurunan berat badan, persen lemak tubuh dan massa otot. Komposisi tubuh
dapat mempengaruhi performa atlet dalam menghasilkan kekuatan otot.
(Setiowati, 2015).

1
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Di berbagai penelitian, menyatakan kekuatan otot tungkai pada atlet muay
thai dan atlet angkat besi masih kurang dan perlu di tingkatkan. Menurut
(Muhibbi, 2012), Prevalensi kekuatan otot tungkai di Indonesia yang kurang
sebesar 8,3%. Menurut penelitian (Syampurma,H. 2013) pada atlet angkat besi
kota Padang, terdapat 6,67% atlet memiliki kekuatan otot tungkai kurang.
Menurut penelitian (Gentle dll., 2014), dalam penelitian nya tentang asupan gizi
yang harus ditingkatkan agar kekuatan otot dalam performa atlet menjadi lebih
baik. Menurut penelitian (Hidayah dan Muniroh, 2018), dalam penelitiannya
menyatakan bahwa atlet beladiri yang memiliki kecukupan asupan energi sangat
kurang sebesar 61,4% memiliki kekuatan dibawah rata-rata.

Asupan karbohidrat menunjang performa atlet muay thai dan atlet angkat
besi. Menurut penelitian (Dwiyana, Prasetio dan Ramayulis, 2017) pada atlet
taekwondo menjelaskan bahwa 52,6% atlet memiliki tingkat kecukupan asupan
karbohidrat yang kurang sehingga berpengaruhi terhadap performa kekuatan otot

atlet.

Penelitian non-eksperimental (Penggalih dll, 2019) pada atlet atletik
remaja Indonesia sebanyak 25 atlet berpartisipasi dalam penelitiannya, terdiri dari
15 atlet laki-laki dan 10 atlet perempuan, dengan rentang usia 13-17 tahun dan
usia rata-rata 14,8 tahun, menunjukkan performa kekuatan atlet masih kurang
disebabkan asupan makanan yang kurang, diantaranya asupan energi yang kurang
sebesar (69%) dan asupan protein yang kurang sebesar (68%) yang keduanya
masih kurang dari yang direkomendasikan yaitu sebesar (80%). Penelitian cross
sectional (Agustin, Indra dan Afriani, 2018) pada pencak silat di PAB Yogyakarta
menunjukkan bahwa 40% atlet memiliki asupan protein kurang sehingga dapat

mempengaruhi performa kekuatan otot atlet.

Dalam penelitian (Kreider dll., 2010) Lemak dibutuhkan untuk menjaga
keseimbangan energi, mengganti simpanan triasil gliserol dan kebutuhan asam
amino esensial. Untuk atlet dengan latihan fisik yang sedang membutuhkan
sekitar 30% kkal dari asupan kalori hariannya, sedangkan untuk latihan fisik yang
tinggi membutuhkan peningkatan kebutuhan lemak hingga 50% kkal dan untuk
atlet yang sedang menurunkan berat badan di rekomendasikan mengkonsumsi 0,5-
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1 g/ kg/ hari asupan lemak atau kurang dari 40 g / hari lemak dalam makanan

mereka.

Persen lemak berpengaruh terhadap kekuatan otot tungkai. Penelitian cross
sectional (Kurnia,Dilla Indah,dkk. 2014) pada penelitian atlet beladiri PPLP
Sumatera Barat dengan sampel 46 orang menunjukkan bahwa 23,9% memiliki
persen lemak yang berlebih dibandingkan dengan standar yang telah ditetapkan
yaitu < 18 % untuk laki-laki dan perempuan < 25 %. Semakin besar nilai persen

lemak tubuh maka semakin berkurang kekuatan otot yang dihasilkan.

Bentuk tubuh atau somatotype mampu meningkatkan performa kekuatan
otot pada atlet. Penelitian cross sectional (Anggitasari ED, Dieny F., 2019)
dengan sampel sebanyak 42 subjek dipilih secara random sampling pada atlet
sepak bola menunjukkan bahwa somatotype berhubungan dengan kekuatan otot
(p=0.003) dengan Tipe ectomorph (54.8%) dan mesomorph (26.2%) memiliki
komponen kekuatan otot lebih baik dibandingkan tipe endomorph (19%).

Atlet muay thai dan atlet angkat besi pada Komite Olahraga Nasional
Indonesia (KONI) Bekasi merupakan atlet tingkat nasional yang saat ini sedang
berlatin dalam fase persiapan. Setiap minggunya kedua atlet ini berlatih 5 hari
dalam 1 minggu. Latihan yang padat dengan intensitas yang tinggi tentunya
menuntut tingginya asupan zat gizi makro untuk menunjang performa atlet lari
((Escobar and Morales, 2015) ; (Setiowati, 2015); (Kreider et al., 2010)). Selain
itu dibutuhkan somatotype yang sesuai untuk menunjang performa kekuatan otot
tungkai (Anggitasari ED, Dieny F., 2019) . Hal inilah yang mendorong peneliti
untuk meneliti hubungan asupan energi, asupan zat gizi makro, persen lemak, dan
somatotype dengan performa kekuatan otot tungkai atlet muay thai dan atlet
angkat besi di KONI Bekasi.

B. Rumusan Masalah

Data terakhir menunjukan bahwasannya performa kekuatan otot tungkai
pada atlet muay thai dan atlet angkat besi masih rendah baik di dunia maupun di
Indonesia. Bedasarkan peneliti sebelumnya, prevalensi kekuatan otot tungkai di
Indonesia yang kurang sebesar 8,3% (Muhibbi, 2012). Kekuatan otot tungkai

masih kurang yang disebabkan oleh asupan zat gizi yang kurang seimbang yang
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menyebabkan persen lemak dan somatotype atlet belum ideal. Maka dari itu,
peneliti tertarik untuk melakukan penelitian tentang “hubungan asupan energi,
asupan zat gizi makro, persen lemak, dan somatotype dengan performa kekuatan

otot tungkai atlet muay thai dan atlet angkat besi di KONI Bekasi.”

C. Tujuan Penelitian
1. Tujuan Umum
Mengetahui hubungan asupan energi, asupan zat gizi makro, persen lemak,
dan somatotype dengan performa kekuatan otot tungkai atlet muay thai dan atlet
angkat besi di KONI Bekasi.

2. Tujuan Khusus
a. Mengidentifikasi hubungan asupan Energi dengan Performa  kekuatan
otot tungkai pada atlet.
b. Mengidentifikasi hubungan asupan karbohidrat dengan performa kekuatan
otot tungkai pada atlet.
c. Mengidentifikasi hubungan asupan protein dengan performa kekuatan otot
tungkai pada atlet.
d. Mengidentifikasi hubungan asupan lemak dengan performa kekuatan otot
tungkai pada atlet.
e. Mengidentifikasi hubungan persen lemak dengan performa kekuatan otot
tungkai pada atlet.
f. Mengidentifikasi hubungan somatotype dengan performa kekuatan otot

tungkai pada atlet.

D. Manfaat Penelitian
Adapun kegunaan dari penelitian ini diharapkan:
1. Bagi Atlit
Dapat memberikan masukan tentang pentingnya asupan energi, asupan
zat gizi makro, persen lemak, dan somatotype dengan Performa kekuatan
otot tungkai.

2. Bagi pusat pelatihan
Dapat memberikan informasi dan masukan khususnya dalam

meningkatkan performa kekuatan otot tungkai.
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3. Bagi penelitian selanjutnya
Dapat menambah sumber bacaan dalam bidang olahraga, khususnya

dalam performa kekuatan otot tungkai.
E. Ruang Lingkup Penelitian

Penelitian ini adalah penelitian observational analitic dengan teknik studi
cross sectional yang bertujuan melihat hubungan asupan energi, zat gizi
makro, persen lemak, dan somatotype dengan performa kekuatan otot tungkai
atlet muay thai dan atlet angkat besi di KONI Bekasi. Penelitian ini
membahas tentang kekuatan otot tungkai atlet dengan menggunakan Leg
Dynamometer yang digunakan sebagai penentuan kekuatan otot tungkai pada
atlet. Sampel yang akan digunakan adalah Atlet muay thai dan atlet angkat
besi. Penelitian ini dilakukan pada 10 atlet muay thai dan 15 atlet angkat besi
usia 13-30 tahun di Komite Olahraga Nasional Indonesia (KONI) Bekasi.
Penelitian akan dilaksanakan pada bulan September 2020.

Variabel dalam penelitian ini dibagi menjadi dua yaitu, variabel
independen yang terdiri dari Asupan Energi, Asupan Makro (Karbohidrat,
Protein, Lemak), Persen Lemak, dan Somatotype yang diukur dengan metode
wawancara recall 24 jam dan metode pengukuran antropometri dengan alat
ukur antropometri. Kemudian variabel dependen yang akan diteliti adalah
kekuatan otot tungkai dengan Asupan Energi, Asupan Zat Gizi Makro, Persen
Lemak dan Somatotype. Karakteristik sasaran dari penelitian ini yaitu latihan
fisik serta jenis kelamin dan usia. Data yang akan dikumpulkan yaitu data
primer yang didapatkan dengan recall 3x 24 jam, mengukur tinggi badan,
berat badan, 4 lipatan kulit (trisep, subscapular, supraspinale, betis medial), 2
lebar tulang (humerus dan femur), dan dua lingkar anggota badan (lengan dan

betis) secara langsung, dan pengukuran kekuatan otot tungkai.
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