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ABSTRAK 

Banyaknya atlet terutama pada usia remaja memiliki kebiasaan makan yang 

berubah-ubah karena adanya pengaruh dari faktor pertumbuhan sehingga 

mempengaruhi persen lemak tubuh tidak prporsional dan performa atlet. Asupan 

secara langsung juga berpengaruh pada somatotype, serta penelitian tentang 

somatotype di Indonesia masih belum banyak dilakukan. Penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui hubungan asupan energi, zat gizi makro dan somatotype dengan 

persen lemak tubuh pada atlet futsal laki-laki di Kota Bekasi. Desain penelitian cross 

sectional dengan metode total sampling, sampel sebanyak 50 subjek. Data asupan 

energi dan zat gizi makro didapatkan dari recall 3x24 jam. Data somatotype 

didapatkan dari pengukuran antropometri terdiri dari berat badan, tinggi badan, trisep, 

suprailiaca, subscapular, calf skinfold, humerus width, fumerus width, dan flixed arm 

girth dengan metode antropometri Heath-Carter. Data persen lemak tubuh diperoleh 

dengan alat pengukuran BIA (Bioelectric Impedance Analysis). Data asupan 

dianalisis menggunakan uji korelasi Rank Spearman sedangkan untuk somatotype 

menggunakan uji Fisher Exact. Instrument yang digunakan yaitu,  formulir recall, 

poto makanan, aplikasi nutrisurvey, timbangan  injak, microtoise,  pita pengukur, 

Skinfold Califer dan Sliding Califer, formulir somatotype,  dan BIA. Hasil penelitian 

ini diperoleh tidak ada hubungan antara asupan energi dengan persen lemak tubuh (r 

= -0,018; p value 0,903), tidak ada hubungan antara asupan protein dengan persen 

lemak tubuh (r = 0.124; p value 0,384), ada hubungan antara asupan lemak dengan 

persen lemak tubuh (r = 0.432; p value 0,002), ada hubungan antara asupan 

karbohidrat dengan persen lemak tubuh (r = 0.4; p value 0,004) dan ada hubungan 

antara somatotype dengan persen lemak tubuh (p value 0,001). 

 

Kata Kunci : Asupan Energi, Asupan Zat Makro, Persen Lemak Tubuh, Somatotype. 
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ABSTRACT 

 

The number of athletes, especially in adolescence, have changing eating 

habits due to the influence of growth factors that affect the percent body fat 

disproportionately and athlete's performance during training or competition and 

intake also directly affects the somatotype, and research on somatotypes in Indonesia 

is still not a lot to do. This study aims to determine the relationship between energi 

intake, macro nutrients and somatotypes with the percent body fat of male futsal 

athletes in Bekasi City. The study design was cross sectional with a sample of 50 

subjects with a total sampling method. Energi and macro intake data such as 

carbohydrates, proteins and fats were obtained from a 3x24 hour recall. Somatotype 

data obtained from anthropometric measurements consisting of weight, height, 

triceps, suprailiac, subscapular, calf skin folds, humerus width, fumerus width, and 

flixed arm thickness calculated by the Heath-Carter anthropometric method. Percent 

data obtained from the BIA (Bioelectric Impedance Analysis) measurement tool. The 

test data used the Rank Spearman trial, while the somatotype used the Fisher Exact 

test. The instruments used were, recall form, food photo, nutrition survey application, 

weighing scale, microtoise, measuring tape, Skinfold Califer and Sliding Califer, 

somatotype form, and BIA. The results showed no relationship between energi intake 

and percent body fat (r = -0.018; p value 0.903), there was no relationship between 

protein intake and percent body fat (r = 0.124; p value 0.384), there was a 

relationship between fat intake and percent body fat (r = 0.432; p value 0.002), there 

is a relationship between carbohydrate intake and body fat percent (r = 0.4; p value 

0.004) and there is a relationship between somatotype and body fat percent (p value 

0.001). 

 

Keywords: Energi Intake, Macro Substance Intake, Percent Body Fat, Somatotype.
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Persen lemak tubuh adalah presentase berat lemak total dalam tubuh 

terhadap berat badan, yang terdiri dari massa tulang, massa otot, dan kadar air 

tubuh. Ini berpengaruh terhadap tampilan atau kinerja atlet untuk mencapai 

tingkat pencapaian kemenangan yang di inginkan (Slavko et al., 2011). 

Terutama digunakan dalam pertandingan (berlangsung 90 menit), gerakan 

pemainnya ditandai dengan intensitas tinggi, gerakan jangka pendek dan jeda 

dengan panjang yang berbeda-beda dan menjadi sukses dalam olahraga tim ini, 

futsal hampir sama dengan sepak bola, membutuhkan kombinasi optimal 

teknis, taktis, karakteristik fisik (misalnya somatotype), dan motivasi mental 

(Bangsbo, Mohr, & Krustrup, 2006). Persen lemak berpengaruh pada Vo2max 

dan kelincahan sehingga berpengaruh pada prestasi atlet (Pratiwi et al., 2014).  

Penyebab meningkatnya persen lemak bisa terjadi karena umur, jenis 

kelamin, komposisi tubuh, hidrasi, aspuan makan, somatotype atau Latihan 

(Kuntaraf, 1992; Heriyanto 2012). Pada saat latihan maupun kompetisi atlet 

tentunya akan membutuhkan jumlah asupan energi yang besar agar menunjang 

aktivitasnya, dalam memenuhi kebutuhan energi secara umum seorang atlet 

disarankan untuk mencapai kebutuhannya sebesar 55-65% asupan karbohidrat, 

lemak sebesar 20-35% dan protein sebesar 12-15% (Basiotis et al., 1987) atau 

6-10 g/kgbb/hari untuk asupan karbohidrat, 1,2-1,7 g/kgbb/hari untuk asupan 

protein, dan 20-30% dari total kalori untuk asupan lemak (Fink et al., 2011).  

Pentingnya pengaturan asupan makan untuk atlet futsal dan harus 

sesuai dengan kebutuhannya, menurut penelitian Muharam et al (2019) bahwa 

performa pada atlet berpengaruh pada pola makan yang teratur dan seimbang 

sehingga menjadikan kondisi fisik yang ideal. Namun, asupan gizi yang sesuai 

belum menjadi prioritas, akhirnya banyak atlit yang memiliki kebiasaan makan 

yang tidak baik sehingga mengurangi kinerjanya dan tidak tepatnya dalam 

pemilihan makanan berpengaruh terhadap kecukupan gizinya. Masalah 

kecukupan energi dan zat gizi makro masih banyak terjadi terutama pada 

cabang olahraga dengan daya tahan tinggi (endurance) (Bonci, 2010). 
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Pemberian asupan karbohidrat bagi seorang atlet bertujuan untuk 

mengisi kembali simpanan glikogen otot dan hati. Atlet yang mempunyai 

simpanan glikogen sedikit akan cepat mengalami kelelahan (Burke et al., 

2011). Seorang atlet memerlukan protein yang lebih besar ketika melakukan 

latihan, pertandingan berat, dan usianya masih remaja dalam pertumbuhan  

(Syafrizar & Welis, 2016). Konsumsi lemak yang melampaui kebutuhan energi 

tubuh akan mengakibatkan penimbunan lemak pada jaringan adipose yang 

dapat menyebabkan kegemukan (Welis & Rifki, 2013).  

Apabila zat gizi telah tercukupi maka kesehatan dan performa atlet 

tersebut bisa dalam keadaan maksimal, didalam makanan tersebut tentuknya 

terdapat zat-zat yang tentu bermanfaat bagi tubuh dan bisa membantu 

pembentukan somatotype tubuh. Pola makan dan somatotype menentukan 

gambaran bagaimana performa aerobik atlet (Tóth, 2007). Somatotype yaitu 

tipe tubuh, yang terdiri dari endomorph, mesomorph, ectomorph (Baley, 

1986). Somatotype pemain sepak bola umumnya didominasi dengan jenis 

mesomorph (2,5-5,5) dan karakteristik fisik dan somatotipe pemain berbeda 

secara signifikan di antara level permainan (Rienzi et al, 2000; Casaj, 2001; 

Sa & Kishali, 2010). Atlet futsal perlu adanya kesesuaian dengan 

pertimbangan tipe tubuh dan untuk memperoleh prestasi yang maksimal 

perlunya kondisi somatotype (tipe tubuh) yang baik (Efendi, 2015). Hasil 

penelitian Anggitasari et al (2019) menunjukkan bahwa somatotype 

endomorph yang paling berpengaruh terhadap persen lemak. 

Berdasarkan studi pendahuluan di Kabupaten Bekasi yang persen 

lemak tubuhnya sebesar 40% dengan rata-rata 17,82±2,1, hasil ini lebih tinggi 

jika dibandingkan dengan penelitian Zanini et al (2019) yaitu rata-rata 

13,67±5, hal ini sangat berpengaruh juga pada stamina dan performanya dan 

jarang peneltian tentang atlit futsal remaja, serta belum diterapkannya 

identifikasi somatotype dalam menentukan dasar seleksi anggota futsal di 

Indonesia. Pada atlet futsal untuk ukuran tubuh dan asupan makanan belum 

mendapat perhatian, sampai saat ini belum adanya pemantauan tentang status 

gizi dan asupannya dan untuk para atlet tidak tinggal di asrama sehingga tidak 

ada program pembinaan. Studi yang meneliti tentang somatotype pada atlet 
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futsal, di Indonesia sendiri juga belum banyak dilakukan, serta belum 

diterapkannya identifikasi somatotype dalam menentukan dasar seleksi atlet 

futsal  di Indonesia. Dengan melihat permasalahan tersebut, penulis ingin 

meneliti tentang “Hubungan Asupan Energi, Zat Gizi Makro dan Somatotype 

dengan Persen Lemak Tubuh Pada Atlet Futsal Laki-laki di Kota Bekasi”. 

 

B. Rumusan Masalah 

Pada atlet lemak juga penting tapi semakin tinggi nilai persen 

lemaknya, maka semakin kurang bagus staminanya (Indrayana & Yuliawan, 

2019). Persen lemak juga berpengaruh terhadap kelincahan dan Vo2max. Pada 

penelitian Nirwandi (2017) menunjukkan pengaruh persen lemak terhadap 

VO2max anggota sepak bola SSB Bima Junior sebesar 91.30% pada klasifikasi 

kurang sekali (< 25 ml/kg/mnt ) diukur dengan menggunakan Bleep Test. 

Berdasarkan studi pendahuluan di Kabupaten Bekasi yang persen lemak 

tubuhnya sebesar 40% dengan rata-rata 17,82±2,1, hasil ini lebih tinggi jika 

dibandingkan dengan penelitian Zanini et al (2019) yaitu rata-rata 13,67±5. Hal 

ini dikaitkan dengan kurangnya asupan ditandai dengan tidak tepatnya dalam 

pemilihan makanan berpengaruh terhadap kecukupan gizinya, masalah 

kecukupan energi dan zat gizi makro masih banyak terjadi terutama pada 

cabang olahraga dengan daya tahan tinggi (endurance), ini berpengaruh juga 

pada stamina dan performa pada atlet. Penelitian tentang atlit futsal remaja juga 

masih belum banyak, serta belum diterapkannya identifikasi somatotype dalam 

menentukan dasar seleksi anggota futsal di Indonesia. Pada atlet futsal untuk 

ukuran tubuh dan asupan makanan belum mendapat perhatian. 

 

C. Tujuan Penelitian  

1. Tujuan Umum  

Menganalisis Persen Lemak Tubuh pada Atlet Futsal Laki-laki di Kota 

Bekasi 

2. Tujuan Khusus 

a. Mengidentifikasi Asupan Energi pada Atlet Futsal Laki-laki di Kota 

Bekasi  
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b. Mengidentifikasi Asupan protein Pada Atlet Futsal Laki-laki di Kota 

Bekasi 

c. Mengidentifikasi Asupan Lemak pada Atlet Futsal Laki-laki di Kota 

Bekasi 

d. Mengidentifikasi Asupan Karbohidrat pada Atlet Futsal Laki-laki di 

Kota Bekasi 

e. Mengidentifiksi Somtotype pada Persen Lemak Tubuh Pada Atlet 

Futsal Laki-laki di Kota Bekasi 

f. Menganalisis Hubungan Asupan Energi dengan Persen Lemak Tubuh 

pada Atlet Futsal Laki-laki di Kota Bekasi. 

g. Menganalisis Hubungan Protein dengan Persen Lemak Tubuh Pada 

Atlet Futsal Laki-laki di Kota Bekasi 

h. Menganalisis Hubungan Asupan Lemak dengan Persen Lemak Tubuh 

Pada Atlet Futsal Laki-laki di Kota Bekasi  

i. Menganalisis Hubungan Asupan Karbohidrat dengan Persen Lemak 

Tubuh Pada Atlet Futsal Laki-laki di Kota Bekasi 

j. Menganalisis Hubungan Somatotype dengan Persen Lemak Tubuh 

Pada Atlet Futsal Laki-laki di Kota Bekasi 

 

D. Manfaat penelitian 

Setelah dilakukannya analisis tentang hubungan Tingkat Asupan Energi, 

Zat Gizi Makro dan Somatotype dengan Performa Atlet. diharapkan bermanfaat 

untuk: 

1. Institusi 

 Adanya kebijakan-kebijakan yang dilakukan untuk meningkatkan pelayanan 

kesehatan yang optimal pada gizi Atlet. 

2. Bagi pelatih  

 Coach dapat mengetahui kebutuhan atlet yang dibinanya dan bisa membuat 

program-program Latihan lainnya. 
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3. Bagi atlet 

Atlit mampu mengetahui seberapa besar kemapuan dirinya, sehingga 

sebagai atlet sepak bola mengetahui kualitas kemampuannya dan menjadi 

acuan untuk proses latihan selanjutnya.  

4. Bagi klub  

 untuk pendataan atlet secara lengkap dan sewaktu-waktu jika diperlukan 

bisa dengan mudah mengaksesnya.  

5. Peneliti  

 Menambah ilmu, wawasan serta mengembangkan teori-teori yang hasilnya 

berguna bagi semua pihak yang terkait sehingga bisa terus meningkatkan 

prestasi.  

 

E. Ruang Lingkup Penelitian 

Penelitian ini untuk mengetahui dan menganalisis tentang hubungan 

asupan energi, zat gizi makro dan somatotype terhadap persen lemak tubuh 

pada atlet futsal laki-laki di Kota Bekasi . Tempat penelitian di Lapangan Alo-

alo Bekasi. Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Agustus 2020. Objek 

penelitian yaitu atlet futsal laki-laki di Akademi Always Futsal sebanyak 50 

orang. Data yang diambil dari wawancara recall 3x24 jam, pengukuran 

somatotype dan pengukuran dengan alat BIA. Desain yang digunakan adalah 

cross sectional. Analisis data yang dilakukan adalah analisis univariat dan 

bivariat. 
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