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ABSTRAK

Kekuatan otot tungkai pada atlet futsal dapat meningkatkan kemampuan
untuk melakukan keterampilan seperti melompat, berlari, dan menendang. Jika
kekuatan otot tungkai rendah dapat mempengaruhi performance atlet saat latihan
maupun pertandingan. Salah satu faktor yang mempengaruhi kekuatan otot
tungkai adalah somatotype, persen lemak tubuh, asupan energi dan zat gizi makro.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan somatotype, persen lemak
tubuh, asupan energi dan zat gizi makro dengan kekuatan otot tungkai pada atlet
futsal. Penelitian ini merupakan penelitian cross-sectional yang melibatkan 50
atlet futsal. Data dianalisis menggunakan uji Spearman Correlation. Pengambilan
data kekuatan otot tungkai dilakukan dengan menggunakan alat leg-dynamometer.
Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar subjek adalah remaja
pertengahan (14-16th). Kekuatan otot tungkai sebagian besar kategori kurang,
Somatotype sebagian besar kategori central (2,7 - 2,5 - 2,7), Persen lemak tubuh
sebagian besar kategori lebih, asupan energi dan zat gizi makro sebagian besar
kategori kurang. Hasil uji statistik menunjukan somatotype type endomorph,
ectomorph, persen lemak tubuh dan asupan protein berhubungan dengan kekuatan
otot tungkai, namun tidak terdapat hubungan antara somatotype type mesomorph,
asupan energi, asupan karbohidrat, dan asupan lemak dengan kekuatan otot
tungkai.

Kata Kunci: Kekuatan Otot Tungkai, Somatotipe, Persen Lemak Tubuh, Asupan
Energi, Zat Gizi Makro, Futsal.
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ABSTRACT

The leg muscle strength in futsal athletes can increase the ability to
perform skills such as jumping, running, and kicking. If the leg muscle strength is
low, it can affect the athlete's performance during training or competition. One of
the factors that influence leg muscle strength is somatotype, body fat percent,
energy intake and macro nutrients. This study aims to determine the relationship
between somatotype, body fat percent, energy intake and macro nutrients with leg
muscle strength in futsal athletes. This study was a cross-sectional study involving
50 futsal athletes. Data were analyzed using the Spearman Correlation test. Leg
muscle strength data were collected using a leg-dynamometer. The results showed
that most of the subjects were middle adolescents (14-16 years). Most of the leg
muscle strength was in the poor category, most of the somatotype was in the
central category (2.7 - 2.5 - 2.7), the percentage of body fat was mostly in the
category of being more, the intake of energy and macro nutrients was mostly in
the category of less. The results of statistical tests showed that the somatotype
type endomorph, ectomorph, body fat percent and protein intake were related to
leg muscle strength, but there was no relationship between the somatotype type
mesomorph, energy intake, carbohydrate intake, and fat intake with leg muscle
strength.

Keywords: Leg Muscle Strength, Somatotype, Body Fat Percentage, Energy
Intake, Macro Nutrients, Futsal
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Futsal adalah olahraga tim yang termasuk latihan intensitas tinggi (Galy
et al., 2015). Aktivitas intensitas tinggi pada atlet futsal yaitu termasuk daya
tahan, kelincahan, kecepatan untuk mengejar bola, serta kekuatan otot tungkai
untuk menendang bola (Khaosanit et al., 2018). Kekuatan otot tungkai dapat
meningkatkan kemampuan untuk melakukan keterampilan olahraga futsal
seperti melompat, berlari, dan menendang. Jika kekuatan otot tungkai lebih
besar dapat mengurangi resiko cidera (Suchomel et al., 2016). Salah satu
indikator penilaian kekuatan otot tungkai adalah menggunakan alat leg
dynamometer (Utomo, 2018).

Prevalensi kekuatan otot tungkai pada atlet futsal dari tim profesional
dari Negara Bagian Parand, menunjukan bahwa kekuatan otot yang kurang
baik sebanyak 40% (Freitas et al., 2019). Menurut Hardianto (2013) yang
melakukan penelitian pada atlet futsal PON di Sulawesi Selatan menunjukan
bahwa kekuatan otot tungkai yang kurang baik sebanyak 85%. Sedangkan
berdasarkan hasil studi pendahuluan pada atlet futsal Bekasi menunjukkan
bahwa hasil pengukuran kekuatan otot tungkai yang termasuk kategori kurang
sebanyak 93% dengan pengukuran teknik squad. Dibandingkan dengan
penelitian diatas kekuatan otot tungkai yang kategori kurang pada atlet futsal
Bekasi masih sangat tinggi sehingga menjadi masalah pada atlet futsal Bekasi.

Faktor yang mempengaruhi kekuatan otot tungkai yaitu jenis kelamin,
umur, genetik, latihan fisik, asupan zat gizi, persen lemak tubuh dan
somatotype (Angoorani et al., 2014; Busko et al., 2017; Setiowati, 2014).
Somatotype merupakan salah satu faktor yang berhubungan dengan kekuatan
otot (Busko et al., 2017). Somatotype pada atlet futsal memiliki peringkat
mesomorphy yang tinggi menunjukkan bahwa perkembangan otot rangka yang
kuat (Queiroga et al., 2019). Hal ini dibuktikan pada penelitian yang dilakukan
oleh Busko et al., (2017) pada atlet basket menunjukkan bahwa semakin tinggi
nilai mesomorphy maka 77,6% kekuatan ototnya semakin tinggi. Berbanding

terbalik dengan ectomorphy, artinya semakin tinggi ectomorphy maka semakin

1
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rendah kekuatan otot. Hasil penelitian Lewandowska et al., (2011) pada atlet
judo juga menunjukkan bahwa semakin tinggi nilai mesomorphy maka 74%
kekuatan ototnya semakin tinggi. Berbanding terbalik dengan ectomorphy,
artinya semakin tinggi ectomorphy maka semakin rendah kekuatan otot.

Persen lemak tubuh juga mempengaruhi kekuatan otot (Akinoglu,
2019). Studi menunjukkan bahwa pada atlet sepak bola kekuatan otot
cenderung menurun karena persentase lemak tubuh meningkat (Nikolaidis,
2012) hal ini juga dibuktikan pada penelitian Setiowati, (2014) atlet basket
dengan tes kekuatan menggunakan alat dynamometer. Hasilnya menunjukkan
bahwa ada hubungan negatif persen lemak tubuh dengan kekuatan otot, artinya
semakin tinggi persen lemak tubuh maka semakin rendah kekuatan otot.

Asupan zat gizi juga memiliki peranan penting dalam menjaga massa
otot (Mithal et al., 2013). Jika asupan zat gizi yang berlebihan ataupun kurang
akan menyebabkan perubahan komposisi tubuh yaitu peningkatan atau
penurunan berat badan, persen lemak tubuh dan massa otot (Granic et al.,
2018). Sehingga menyebabkan cedera dan mengambat proses pemulihan pada
atlet setelah melakukan aktivitas latihan atau pertandingan (Abidin, 2012) serta
penurunan performance saat dilapangan (Thomas et al., 2016).

Asupan energi yang adekuat sangat penting bagi atlet futsal untuk
memaksimalkan penyimpanan glikogen hati dan otot (Kagawa, 2014). Dampak
jika asupan energi kurang maka kekuatan otot menurun (Hotowko et al., 2019).
Menurut Hotowko et al, (2019) pada penelitian eksperimen dengan
mengurangi asupan energi selama 6 minggu. Pada atlet yang mengurangi
asupan kalori harian sebesar 20% dari TDEE dan mencapai kehilangan berat
badan 1,5-2,5 kg, diamati terdapat penurunan kekuatan otot sebesar 3,06kg
yang signifikan. Penelitian Primadiyanti et al., (2019) juga menunjukkan ada
hubungan positif yang signifikan antara asupan energi dengan kekuatan otot.
Artinya bahwa semakin rendah asupan energi, maka kekuatan otot menurun.

Asupan karbohidrat pada atlet dibutuhkan untuk menambah
kemampuan dan daya konsentrasi demi menunjang performance anaerobic di
lapangan (Thomas et al., 2016). Menurut Kerksick et al., (2017) asupan

karbohidrat variabel penting untuk mengoptimalkan pemulihan glikogen otot
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yang hilang. Dampak rendah karbohidrat dapat merugikan kapasitas kerja
anaerob, dikarenakan berkurangnya penyimpanan glikogen otot dan
penunrunan laju glikolisis (Haff & Haff, 2001). Menurut penelitian
Primadiyanti et al., (2019) dengan tes kekuatan menggunakan Standing Long
Jump Test. Hubungan asupan karbohidrat dengan kekuatan otot menunjukkan
hubungan yang signifikan dengan kekuatan korelasi positif. Sedangkan
Menurut penelitian Hatfield et al., (2006) pada pria yang mengikuti pelatihan
kekuatan selama 1 tahun, dengan tes kekuatan menggunakan squad jump.
Hasilnya menunjukan bahwa diet karbohidrat 50% memiliki kekuatan otot
dibandingkan diet tinggi karbohidrat 80% dapat meningkatkan kekuatan otot
dengan hasil menunjukkan bahwa semakin tinggi karbohidrat maka semakin
tinggi kekuatan otot.

Asupan protein juga sangat dibutuhkan pada atlet bertujuan untuk
menambah kemampuan kekuatan otot demi menunjang performance di
lapangan (Thomas et al., 2016). Jika asupan protein dalam tubuh kurang maka
akan berakibat pada menurunnya kekuatan otot (Granic et al., 2018). Seperti
pada hasil penelitian menurut Hoffman et al., (2006) pada 23 atlet sepak bola
dan atletik laki-laki usia 19-21 tahun diberikan intervensi diet protein 1,6-1,8
g/kgBB/hari. Setelah intervensi 12 minggu diperoleh hasil terjadi peningkatan
kekuatan otot (1-RM squat) sebesar 17,8 kg. Sama halnya dengan penelitian
yang dilakukan Woodall et al., (2010) pada atlet sepak bola diberikan
suplementasi protein 40 g/hari selama 8 minggu diperoleh hasil terjadi
peningkatan signifikan kekuatan otot (1-RM squat) sebesar 31,6 kg dan
peningkatan kecepatan lari 40 yard sebesar -0,05 detik.

Asupan lemak dapat dijadikan sumber bahan bakar yang berharga
untuk kegiatan berdurasi lebih lama seperti pada pertandingan futsal (Thomas
et al., 2016). Asupan lemak sangat penting dalam pengisian kembali simpanan
trigliserida otot setelah latihan intensitas tinggi (Catherine, 2001). Namun,
kelebihan asupan lemak juga dapat mengurangi produksi kekuatan otot dan
konsentrasi glikogen sehingga kinerjanya akan menurun (Jeukendrup, 2003).
Menurut penelitian Rowlands et al., (2002) pada atlet sepeda menunjukkan

bahwa ada hubungan positif antara lemak pada makanan dan power rata-rata
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100 km, untuk setiap 10% peningkatan lemak makanan, kekuatan rata-rata
meningkat sebesar 2%. Namun berbeda dengan penelitian Setiowati, (2014)
pada atlet basket menunjukkan bahwa ada hubungan negatif antara lemak
dengan kekuatan otot artinya semakin tinggi asupan lemak maka semakin
rendah kekuatan otot.

Pada atlet futsal terutama yang tidak tinggal diasrama harus
memperhatikan kandungan zat gizi pada makanan yang dikonsumsinya,
sehingga asupan zat gizi pada tubuh atlet sesuai dengan kebutuhannya, seperti

dalam al-qur’an pada surah Abasa ayat 24 yang berbunyi:

Tk ) Gyl jlaids

“Maka hendaklah manusia itu memperhatikan makanannya.” (QS: Abasa; ayat 24)
Berdasarkan hasil studi pendahuluan kekuatan otot tungkai dengan
pengukuran Teknik squad pada atlet futsal Bekasi yang termasuk kategori
kurang yaitu sebesar 93% dengan pengukuran teknik squad masih sangat tinggi
dibandingkan dengan atlet futsal di Brasil dan PON Sulawesi Selatan. Selain
itu, atlet futsal Bekasi tidak ada yang tinggal di asrama, menurut Garcia-Roves,
(2014) atlet yang tidak tinggal diasrama perhatian terhadap asupan zat gizi
jarang menjadi prioritas pada atlet futsal, karena hanya fokus terhadap latihan
yang intensif. Atlet futsal Bekasi juga tidak bekerja sama dengan ahli gizi
olahraga. Berdasarkan hal tersebut, peneliti tertarik ingin mengetahui
bagaimana hubungan antara somatotype, persen lemak tubuh, asupan energi
dan zat gizi makro dengan kekuatan otot tungkai pada atlet futsal laki-laki di
Bekasi.
B. Rumusan Masalah Penelitian
1. ldentifikasi Masalah
Berdasarkan hasil studi pendahuluan kekuatan otot tungkai pada atlet
futsal Bekasi yang termasuk kategori kurang sebesar 93% masih sangat
tinggi dibandingkan dengan atlet futsal di Brasil dan PON Sulawesi
Selatan. Selain itu, atlet futsal Kota Bekasi tidak ada yang tinggal di
asrama, perhatian terhadap asupan zat gizi jarang menjadi prioritas pada

atlet Bekasi, karena hanya fokus terhadap latihan yang intensif. Atlet futsal

Hubungan antara Somatotype..., Siti Mutmainatul Hasanah, FIKES, 2020.



2.

Kota Bekasi juga tidak bekerja sama dengan ahli gizi olahraga.

Berdasarkan hal tersebut, peneliti tertarik ingin mengetahui bagaimana

hubungan antara somatotype, persen lemak tubuh, asupan energi dan zat

gizi makro dengan kekuatan otot tungkai pada atlet futsal laki-laki di Kota

Bekasi.

Pembatasan Masalah

a. Bagaimana gambaran kekuatan otot tungkai pada atlet futsal laki-laki di
Kota Bekasi?

b. Bagaimana gambaran somatotype pada atlet futsal laki-laki di Kota
Bekasi?

c. Bagaimana gambaran persen lemak tubuh pada atlet futsal laki-laki di
Kota Bekasi?

d. Bagaimana gambaran asupan energi dan zat gizi makro pada atlet futsal
laki-laki di Kota Bekasi?

e. Bagaimana hubungan somatotype dengan kekuatan otot tungkai pada
atlet futsal laki-laki di Kota Bekasi?

f. Bagaimana hubungan persen lemak tubuh dengan kekuatan otot tungkai
pada atlet futsal laki-laki di Kota Bekasi

g. Bagaimana hubungan asupan energi dan zat gizi makro dengan
kekuatan otot tungkai pada atlet futsal laki-laki di Kota Bekasi?

Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan, maka rumusan
masalah pada penelitian ini adalah “Apakah ada hubungan antara
somatotype, persen lemak tubuh, asupan energi dan zat gizi makro dengan

kekuatan otot tungkai pada atlet futsal laki-laki di Kota Bekasi?”

C. Tujuan Penelitian

1.

Tujuan Umum

Penelitian ini  bertujuan untuk mengetahui hubungan antara
somatotype, persen lemak tubuh, asupan energi dan zat gizi makro dengan

kekuatan otot tungkai pada atlet futsal laki-laki di Kota Bekasi.
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2. Tujuan Khusus

a. Mengidentifikasi kekuatan otot tungkai pada atlet futsal laki-laki di
Kota Bekasi.

b. Mengidentifikasi somatotype pada atlet futsal laki-laki di Kota Bekasi.

c. Mengidentifikasi persen lemak tubuh pada atlet futsal laki-laki di Kota
Bekasi.

d. Mengidentifikasi asupan energi dan zat gizi makro pada atlet futsal
laki-laki di Kota Bekasi.

e. Menganalisis hubungan antara somatotype dengan kekuatan otot
tungkai pada atlet futsal laki-laki di Kota Bekasi.

f. Menganalisis hubungan antara persen lemak tubuh dengan kekuatan
otot tungkai pada atlet futsal laki-laki di Kota Bekasi.

g. Menganalisis hubungan antara asupan energi dan zat gizi makro
dengan kekuatan otot tungkai pada atlet futsal laki-laki di Kota Bekasi.

D. Manfaat Penelitian

1. Bagi Klub Futsal dan Pelatih
Dapat memberikan informasi sebagai bahan pertimbangan pelatih
dan atlet terkait somatotype, persen lemak tubuh, asupan energi dan zat
gizi makro dengan kekuatan otot tungkai sehingga dapat dijadikan sebagai
bahan evaluasi untuk mengembangkan program latihan yang didukung
oleh intervensi gizi yang baik kedepannya.
2. Bagi Universitas Muhammadiyah Prof. DR. Hamka
Bagi Universitas Muhammadiyah Prof. DR. Hamka Menambah
referensi untuk perpustakaan dan menjadi tambahan masukan dalam upaya
pengembangan dan penerapan ilmu kestahatan masyarakat mengenai
hubungan antara somatotype, persen lemak tubuh, asupan energi dan zat
gizi makro dengan kekuatan otot tungkai pada atlet futsal.
3. Bagi Peneliti
Penelitian ini dapat bermanfaat untuk menambah wawasan,
pengalaman dan pengetahuan bagi peneliti tentang ilmu gizi khususnya

gizi kebugaran, dan dapat mengetahui apakah ada hubungan antara
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somatotype, persen lemak tubuh, asupan energi dan zat gizi makro dengan
kekuatan otot tungkai pada atlet futsal.

E. Ruang Lingkup Penelitian

Penelitian ini membahas masalah yang menurunkan kekuatan otot
tungkai pada atlet futsal yang berhubungan dengan somatotype, persen lemak
tubuh, asupan energi dan zat gizi makro. Penelitian ini dilakukan di Kota
Bekasi pada atlet futsal yang dilakukan pada 12 Agustus 2020 bertempat di
Lapangan Futsal Ala-olo Kota Bekasi. Alasan dilakukannya penelitian ini
adalah karena tingginya prevalensi atlet yang kekuatan otot tungkai yang
kurang baik terjadi karena multifaktor, diantaranya disebabkan oleh
somatotype, persen lemak tubuh, dan asupan makan atlet yang tidak terkontrol.

Penelitian ini menggunakan desain penelitian cross sectional yang
berupa penelitian observasional analitik, menggunakan metode studi
kuantitatif. Teknik pengambilan sampel dengan cara purposive sampling. Data
yang dikumpulkan berupa data primer yang meliputi nilai kekuatan otot
tungkai, somatotype, persen lemak tubuh, asupan energi dan zat gizi makro.
Data mengenai nilai kekuatan otot tungkai diperoleh dengan melakukan alat
Leg dynamometer. Pengumpulan data somatotype dengan cara 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. Data persen lemak tubuh diperoleh dari
hasil BIA. Selain itu, data asupan energi dan zat gizi makro di peroleh dengan

kuesioner food recall 3x24 jam.
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