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(TINGKAT PENGETAHUAN GiZl, ASUPAN DAN STATUS GIZI ATLET)
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ABSTRAK

Latihan dapat meningkatkan prestasi dan prestise bangsa. Untuk meningkatkan
performa olahraga, kesehatan fisik yang baik diperiukan untuk atlet. Banyak faktor
yang mempengaruhi hal-hal fisik atlet seperti pengetahuan gizi atlet, asupan gizi
dan status gizi atlet. Atlet harus memiliki kesempatan untuk belajar tentang
makanan, gizi dan kesehatan, membentuk perilaku makan yang sehat. Dengan
demikian, upaya untuk memperoleh atlet berkualitas tinggi dalam olahraga dapat
dicapai.Peneiitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat pengetahuan gizi atlet,
asupan gizi dan status gizi atlet Pra-PORDA XI-2010 Jawa Barat Kontingen
Tasikmalaya. Penelitian ini adalah metode deskriptif. Populasi penelitian sebanyak
196 orang atlet. Sampel sebanyak 100 orang atlet. Status gizi diukur dengan
antropometri dan asupan gizi dihitung dengan survei Nutrition.Hasil penelitian
menunjukkan bahwa pengetahuan gizi atiet baik adalah 50%, 30% dianggap
memadai dan 20% tergolong kurang. Asupan gizi, asupan energi adalah 60% baik,
55% asupan protein yang baik, asupan lemak adalah 50% baik dan 65% asupan
karbohidrat yang baik. Sedangkan untuk status gizi, atlet yang memiliki status gizi
normal sebanyak 80%, dan gizi status gemuk dan kurus 10% masing-masing.
Berdasarkan hasil penelitian dapat disarankan, kebutuhan untuk konseling gizi
bagi atlet yang dilakukan secara teratur tentang pentingnya pengetahuan gizi atlet
sehingga mereka dapat meningkatkan asupan nutrisi yang dapat berdampak pada
peningkatan status gizi atiet.

Kata kunci: Penilaian Pengetahuan Gizi, Asupan Gizi, Status Gizi
ABSTRACT

Exercise can improve achievement and prestige of nation. To enhance sports
performance, good physical health is necessary for the athlete. Many factors affect
the physical things that athletes such as nutrition knowledge of athletes, nutrient
intakes and nutritional status of athletes. Athletes should have the opportunity to
learn about food, nutrition and heaith, forming heaithy eating behavior. Thus,
efforts to obtain high-quality athletes in the sport can be achieved. This study aimed
to verity the level of nutrition knowledge of athletes, nutrient intakes and nutritional
status of athletes as the Pre PORDA X1-2010 West Java Contingent Tasikmalaya.
This study is descriptive method. Populasi size as many as 196 atlhete people.
Sample size as many as 100 atlhete people. Nutritional status measured by
anthropometry and nutrient intake is calculated by Nutrition survey. The results
showed that nutrition knowledge of athletes who either were 50 %, 30 %
considered adequate and 20 % pertained less. Nutrient intake, energy intake is 60
% good, 55 % good protein intake, fat intake is 50 % good and 65 % intake of good
carbs. While for nutritional status, athletes who have normal nutritional status as
much as 80 % And nutritional status of obese and lean 10 % respectively. Based
on this research can be suggested, the need for nutrition counseling for athletes
performed on a regular basis about the importance of nutrition knowledge of
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athletes so that they can improve the intake of nutrients that can impact the
improvement of the nutritional status of athletes.

Key words : Assesment Knowledge of Nutrition, Nutrition Intake, and Nutritional
Status

PENDAHULUAN

Olahraga prestasi adalah salah satu aktivitas fisik yang sangat membutuhkan
energi tinggi. Hal ini terjadi karena olahraga prestasi didominasi oleh daya ledak otot
(power) yang dilakukan secara terus-menerus dalam waktu yang relative lama kecuali
pada cabang olahraga tertentu seperti catur dan bridge. Oleh karena itu kecukupan
akan nutrisi periu diutamakan.

Asupan nutrisi yang tepat merupakan dasar utama bagi penampilan prima
seorang atlet pada saat bertanding. Selain itu nutrisi ini dibutuhkan pula pada kerja
biologik tubuh. Untuk penyediaan energi tubuh pada saat seorang atlet melakukan
berbagai aktifitas fisik dimulai dari latihan (fraining), bertanding maupun saat
pemulihan.

Pekan Olahraga Daerah (PORDA) Jawa Barat diselenggarakan empat tahun
sekali. Untuk mengikuti kegiatan tersebut setiap daerah (kabupaten/kota)
mempersiapkan dalam jangka waktu tertentu yang disebui pemusatan latihan daerah
(Pelatda). Begitu juga persiapan yang dilakukan oleh Kontingen Kota Tasikmalaya
pada PORDA Xl-Jawa Barat tahun 2010 melakukan program pelatda selama 12 bulan
(satu tahun).

Kendala dalam pelaksanan pelatda sering kali timbul manakala atlet maupun
pelatih lebih berkonsentrasi untuk meningkatkan keterampilan teknik, maupun strategi,
tanpa diimbangi dengan kecupukan nutrisi yang dibutuhkan, sehingga berdampak
pada tingkat kebugaran atlet selama dalam proses berlatih menurun dan berdampak
pula tampilan selama bertanding tidak prima. Hasil penelitian di Negara Amerika
Serikat misalnya menunjukkan hanya 11% dari pelatih yang sudah mengambil mata
kuliah gizi secara khusus, tetapi 73% dari pelatih merasa cukup tahu tentang gizi, 86%
dari pelatih yang mengajarkan masalah gizi kepada olahragawan secara teratur, tetapi
ternyata mereka mencapai angka rendah (di bawah 50%) dalam tes masalah standar
gizi. Dua pertiga dari olahragawan yang diteliti, tidak begitu mengenal hubungan gizi
dan pencapaian prestasi dan hanya sebagian yang mengerti hal itu (Kuantaraf, 1992).

Walaupun program pelatihan jasmani dan psikologi yang baik penting bagi
seorang olahragawan, gizi dapat menjadi unsur penentu yang sama pentingnya dalam
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menetapkan kemungkinan dan waktu prestasi puncak dapat tercapai (Sumosarjono,
1992).

Untuk menelusuri dampak yang diprediksi ;dapat menurunkan hasil latihan,
maka perlu diketahui mengenai tingkat pengetahuan gizi dan asupan nutrisi serta
status gizi dari atlet maupun pelatih.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini bersifat deskriptif dengan menggunakan metode observasional
yang dilaksanakan pada atlet Pra-PORDA XI-2010 Jawa Barat Kontingen Kota
Tasikmalaya, bulan April s.d. Juli 2010, sebanyak 154 orang, sampel penelitian
sebanyak 80 orang diambil scara purposive sampling dari masing-masing cabang
olahraga.

Instrumen penelitian berupa tes pengetahuan gizi, dan status gizi. Deswarni
Idrus dan Gatot Kunanto (1990). Pengukuran status gizi dilakukan sebelum tes
kesegaran jasmani, untuk menentukan status gizi seseorang, metode yang digunakan
dalam penilaian status gizi yaitu pengukuran Antropometri dan asupan makanan.
Parameter antropometri dan asupan makanan merupakan dasar dari penilaian status
gizi. Kombinasi beberapa parameter antropometri disebut indeks. Beberapa indeks
antropometri yang sering digunakan adalah Berat Badan menurut Umur (BB/U), Tinggi
Badan menurut Umur (TB/U), dan Berat Badan menurut Tinggi Badan (BB/TB)
(Supariasa, 2002). Sedangkan asupan makanan diukur dengan menggunakan food
recall 24 jam dan food frequensi yang bertujuan untuk mengetahui asupan energi
olahragawan.

Pengumpulan data yaitu data primer, data yang diperoleh melalui pengukuran
langsung pada obyek penelitian secara antropometri, wawancara dan test kesegaran
jasmani. Data sekunder adalah data nama, umur, yang diperoleh pada atlet kontingen
Kota Tasikmalaya Pra-PORDA Xl Jawa Barat tahun 2010 dan data lain yang dianggap
penting untuk menunjang hasil penelitian ini. Pengolahan data dilakukan dengan
menggunakan paket komputer program SPSS Versi 10.

Adapun langkah-langkah analisis data yang dilakukan adalah sebagai berikut:
(1) analisis univariat, yang dimaksudkan untuk mengetahui gambaran variable secara
umum, seperti rata-rata dan standar deviasi; (2) analisis bivariat, dimaksudkan untuk
melakukan uji hubungan antara variabel bebas dengan variabel terikatnya. maka uji
statistik yang digunakan ialah Chi-Square; (3) analisis multivariat, pada tahap ini akan
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dilakukan uji beberapa variabel independent terhadap suatu variabel dependen. Uiji
yang digunakan adalah uji Regresi ganda.
HASIL

Deskripsi data dari hasil penelitian bertujuan untuk memberikan gambaran
umum mengenai status gizi, aktifitas fisik dan kesegaran jasmani. Hasil penelitian
berdasarkan distribusi frekuensi atlet menurut status gizi (Berat Badan Menurut Umur).
Menunjukkan bahwa sebagian besar atlet Pra Porda XI-2010 Kontingen Kota
Tasikmalaya mempunyai status gizi Normal sebesar 80% sedangkan yang status
gizinya buruk sebesar 10% dan yang status gizinya lebih sebesar 10%.

Hasil penelitian berdasarkan distribusi frekuensi atlet Pra-Porda XI-2010
Kontingen Kota Tasikmalaya menurut Status Gizi (tinggi badan menurut umur).
Menunjukkan bahwa sebagian besar mempunyai status gizi Normal sebesar 80%
sedangkan yang status gizinya buruk sebesar 10 % dan yang status gizinya lebih
sebesar 10%.

Rata-rata asupan zat gizi frekuensi atlet Pra-Porda XI-2010 Kontingen Kota
Tasikmalaya berdasarkan persentase Recommended Dietary Allowances (RDA)
menunjukkan bahwa Rata-rata presentase asupan energi berdasarkan RDA untuk atlet
non unggulan sebesar (77,5%) dan rata-rata presentase RDA untuk atlet unggulan
sebesar (55,2%).

Hasil Penelitian berdasarkan distribusi frekuensi atlet Pra-Porda XI-2010
Kontingen Kota Tasikmalaya menurut tingkat aktifitas fisik menunjukkan bahwa
sebagian besar aktifitas fisik termasuk kategori ringan/kurang yaitu sebesar 80%
sedangkan yang termasuk kategori baik hanya 20%.

Hasil penelitian berdasarkan distribusi frekuensi atlet Pra-Porda XI-2010
Kontingen Kota Tasikmalaya menurut tingkat kesegaran jasmani. Menunjukkan bahwa
sebagian besar mempunyai tingkat kesegaran jasmani termasuk kategori sedang yaitu
sebesar 55% sedangkan yang kategori kurang sebesar 34% dan yang termasuk
kategori baik hanya 11%.

Rata-rata nilai lari 40 meter, gantung siku, sit up, loncat tegak, lari 600 meter.
Menunjukkan bahwa sebagian besar frekuensi atlet Pra-Porda XI-2010 Kontingen Kota
Tesikmalaya pada lari 40 meter termasuk kategori cukup yaitu sebesar 65%, pada
gantung siku termasuk kategori kurang sebesar 67%, pada sit up termasuk kategori
cukup yaitu sebesar 62%, pada loncat tegak termasuk kategori kurang yaitu sebesar
68%, pada lari 600 meter termasuk kategori kurang yaitu sebesar 65%.
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Rata-rata asupan energi, pengukuran antropometri, aktifitas fisik, dan
kesegaran jasmani frekuensi atlet Pra-Porda XI-2010 Kontingen Kota Tasikmalaya
menunjukkan bahwa rata-rata asupan energi sebesar 1550 kkal., sedangkan dari segi
pengukuran antropometri (BB/U, TB/), diperoleh nilai rata-ratanya di atas -2,
sehingga masih tergolong kategori normal. Untuk aktifitas fisik rata-rata 36,17%
sehingga aktifitas fisik tergolong kategori kurang dan kesegaran jasmani rata-rata
23,13 ini tergolong kategori kurang.

Analisis pengaruh variabel independent (asupan, Status gizi, dan aktifitas fisik)
terhadap kesegaran jasmani. Menunjukkan dari 3 variabel independen (asupan energi,
status gizi, dan aktifitas fisik) yang berpengaruh terhadap kesegaran jasmani adalah
status gizi (BB/U) dengan nilai p(0,004)<0,05, sedangkan asupan makanan dan
aktifitas fisik tidak berhubungan dengan kesegaran jasmani dengan nilai p>0,05.

Tabel 1
Distribusi Frekuensi Tingkat Pengetahuan Gizi Atlet Pra-Porda XI-2010
Kontingen Kota Tasikmalaya '

Tingkat Pengetahuan N %
Baik 50 50%
Cukup 30 30%
Kurang 20 20%
Jumlah 100 100%

Berdasarkan hasil penelitian diperoleh gambaran bahwa tingkat pengetahuan
gizi atlet yang baik sebanyak 50 orang atau 50%, yang cukup sebanyak 30 orang atau
30 %, yang kurang sebanyak 20 orang atau 20%.

Tabel 2
Distribusi Asupan Energi Atlet Pra-Porda XI1-2010
Kontingen Kota Tasikmalaya

Kriteria N %

Baik ~ 60 60%
Kurang 40 40%
Jumlah 100 100%

Kebutuhan energi pada atlet Pra Porda XI-2010 sekitar 8500 kalori. Hasil food
recall 24 jam selama 2 hari diperoleh tingkat rata-rata asupan energi pada sampel
sebanyak 100 orang (60 %) yang memiliki asupan energi baik, 40 orang (40 % dengan
asupan energi kurang dan tidak ada atlet (0%) yang memiliki asupan energi lebih.
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Tabel 3
Distribusi Asupan Protein Atlet Pra-PORDA XI-2010
Kontngen Kota Tasikmalaya

Kriteria N %

Baik 55 55%
Kurang 45 45%
Jumlah 100 100%

Atlet memerlukan protein yang lebih banyak untuk pembentukan jaringan dan
pertumbuhan disbanding seorang atlet dewasa yang tidak beryumbuh lagi. Hasil food
recall 24 jam selama 2 hari diperoleh tingkat rata-rata asupan protein yang memiliki
asupan protein baik 55 orang (55 %) yang memiliki asupan protein baik, 45 orang (45
%) yang memiliki asupan protein kurang dan tidak ada (0 %) atlet yang memiliki
asupan protein lebinh.

Tabel 4 : Distribusi Asupan Lemak Atlet Pra-PORDA XI-2010
Kontingen Kota Tasikmalaya

Kriteria N %

Lebih 50 50%
Baik 30 30%
Kurang 20 20%
Jumiah 100 100%

Latihan olahraga meningkatkan kapasitas otot dalam menggunakan lemak
sebagai sumber energi. Walaupun demikian, konsumsi energi dari lemak dianjurkan
tidak lebih dari 30 % total energi perhari. Hasil food recall 24 jam selama 2 hari
diperoleh tingkat rata-rata asupan lemak yang memiliki asupan protein lebih 50 orang
(S0 %), 30 orang (30 %) yang memiliki asupan lemak baik, 20 orang (20 %) yang

memiliki asupan lemak kurang.

PEMBAHASAN
Status Gizi /Indeks BB/U dan TB/U

Status gizi adalah ukuran keberhasilan dalam pemenuhan nutrisi untuk anak
yang diindikasikan oleh berat badan dan tinggi badan anak. Status gizi juga
didefinisikan sebagai status kesehatan yang dihasilkan oleh keseimbangan antara
‘kebutuhan dan masukan nutrien. Status adalah tanda-tanda atau penampilan yang
diakibatkan oleh suatu keadaan (Wikipedia, 2008). Gizi adalah suatu proses
organisme menggunakan makanan yang dikonsumsi secara normal melalui proses
digesti, absorpsi, transportasi, penyimpanan, metabolisme dan pengeluaran zat-zat
yang tidak digunakan untuk mempertahankan kehidupan, pertumbuhan dan fungsi
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normal dari organ-organ, serta menghasilkan energi (Supariasa, 2002). Status gizi
adalah ekspresi dari keadaan keseimbangan dalam bentuk variabel tertentu, atau
perwujudan dari nutriture dalam bentuk tertentu (Supariasa, 2002). Status gizi adalah
keadaan tubuh sebagai akibat konsumsi makanan dan penggunaan zat-zat gizi
(Almatsier, 2003).

Penelitian status gizi merupakan pengukuran yang didasarkan pada data
antropometri serta biokimia dan riwayat diit (Beck, 2000). Status gizi seseorang
berkaitan erat dengan asupan gizi dari makanan yang dikonsumsi baik kuantitas
maupun kualitasnya (Williamson, D.F, et.al, 19995).

Pada masa remaja kebutuhan tubuh akan zat gizi mencapai tingkat yang
maksimun, kebutuhan zat gizi yang sangat tinggi ini diperlukan untuk memenuhi
kebutuhan perkembangan tubuh yang akhirnya tubuh yang cepat, jika kebutuhan zat
gizi tersebut tidak terpenuhi maka akan menyebabkan terhambatnya perkembangan
tubuh yang akhirnya tubuh tidak dapat berkembang sempurna (Dewi, 1996).

Hasil pengukuran antropometri dengan menggunakan indeks BB/U dan TB/U
diketahui status gizi atlet Pra-PORDA X1-2010 Jawa Barat Kontingen Kota
Tasikmalaya yaitu BB/U dengan rata-rata -1,885300 dab TB/U dengan rata-rata: -
1,476225. Berdasarkan standar baku NCHS, atlet tersebut memiliki status gizi normal.

Hasil analisis status gizi atlet Pra-PORDA XI-2010 Jawa Barat Kontingen Kota
Tasikmalaya dengan menggunakan indeks BB/U dan TB/U, di peroleh hasil bahwa

indeks BB/U mempunyai hubungan yang bermakna dengan kesegaran jasmani
" dengan nilai p(0,004)<(0,05).

Penelitian ini relevan dengan penelitian deskriptif yang dilakukan oleh
Rahmawati, pada olahragawan sepakbola umur 11-14 tahun di Makassar. Dari hasil
pengukuran status gizi dengan menggunakan indeks BB/U diperoleh dari 28
olahragawan (87,%), memiliki status gizi normal. Sedangkan olahragawan dengan
tingkat kesegaran jasmani berdasarkan indeks kapasitas vital paru-paru menunjukkan
bahwa dari 28 olahragawan yang berstatus gizi normal terdapat 19 olahragawan
(82,6%) yang memiliki tingkat kesegaran jasméni kurang.

Penelitian ini sesuai dengan teori bahwa kebanyakan olahragawan menjaga
kondisi dan performanya. Peningkatan berat badan yang lebih akan menurunkan
performa seseorang sehingga ada kecendrungan untuk mengurangi pemasukan energi
untuk mempertahankan performa yang diharapkan dan kecenderungan itu lazim
dilakukan dalam kegiatan yang prestasinya dipengaruhi oleh berat badan misalnya
dalam cabang olahraga balet, senam, gulat, tinju, (Sharkey , 2003).
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Hasil pengukuran status gizi dan kesegaran jasmani berdasarkan tes
kesegaran jasmani atlet Pra-PORDA XI-2010 Jawa Barat Kontingen Kota Tasikmalaya
menunjukkan berstatus gizi rata-rata normal memiliki tingkat kesegaran jasmani

tergolong kategori kurang.

Asupan Makanan

Hasil penelitian menunjukkan rata-rata asupan makanan khususnya asupan
energi yang dikonsumsi oleh atlet Pra-PORDA XI-2010 Jawa Barat Kontingen Kota
Tasikmalaya menunjukkan rata-rata 1550. Hasil ini menunjukkan bahwa rata-rata
asupan makanan khususnya asupan energi yang dikonsumsi sangat kurang.

Berdasarkan standar RDA atau Angka Kecukupan Gizi (AKG) di Indonesia
untuk non-olahragawan yaitu (77,3%), menunjukkan bahwa presentase asupan
makanan khususnya asupan energi yang dikonsumsi oleh atlet Pra-PORDA XI-2010
Jawa Barat Kontingen Kota Tasikmalaya masih sangat kurang dan berdasarkan RDA
Untuk olahragawan yaitu (55,1%) menunjukkan bahwa presntase asupan energy yang
dikonsumsi oleh atlet sangat kurang sekali.

Berdasarkan pengamatan dilapangan bahwa rata-rata atlet Pra-PORDA XI-
2010 Jawa Barat Kontingen Kota Tasikmalaya ini tidak memperhatikan asupan
makanannya kerana tidak cukup pengetahuan tentang gizi dan pelatih kurang
memperhatikan asupan makanan yang di konsumsi oleh atlet yang dibinanya
disebabkan karena banyak atlet dan pelatih tidak memiliki pengetahuan yang cukup
tentang gizi dan berdasarkan pengamatan rata-rata pelatih lebih fokus pada
peningkatan keterampilan teknik, taktik dan strategi pertandingan.

Berdasarkan penelitian di negara Amerika Serikat menunjukkan hanya 11%
dari pelatin yang sudah mengambil mata kuliah gizi secara khusus, 73% pelatih
merasa cukup tahu tentang gizi, 86% pelatih mengajarkan masalah gizi kepada
olahragawan secara teratur, tetapi dalam tes masalah standar gizi 50% mereka
mencapai angkah rendah dan dari dua pertiga dari olahragawan yang diteliti, tidak
begitu mengenal hubungan gizi dan pencapaian prestasi dan hanya sebagian yang
mengerti (Kuantaraf, 1992).

Hasil penelitian ini juga menggambarkan bahwa sebagian besar atlet Pra-
PORDA XI-2010 Jawa Barat Kontingen Kota Tasikmalaya sangat kurang
mengkonsumsi makanan sumber energi. Sehingga seorang atlet tidak dapat
melakukan latihan berat selama 40-150 menit, karena sangat tergantung dari jumlah
cadangan energi (glikogen otot dan hati) yang ada di dalam tubuh seorang. Sehingga
perlu perhatian khusus masalah asupan gizi pada atlet Pra-PORDA XI-2010 Jawa
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Barat Kontingen Kota Tasikmalaya, seorang atlet yang kebutuhan kalorinya tidak
terpenuhi maka masa depan dan prestasinya dapat mengalami kemunduran.

Penelitian ini tidak didukung oleh teori bahwa atlet yang tidak mencukupi
cadangan energi berupa energi yang terdapat dalam otot dan hati yang disebut dengan
glikogen otot dan glikogen hati atau penggunaan “carbohidrat loading” sehingga
seorang atlet dapat mengalami kelelahan atau ketidak mampuan untuk memulihkan
rasa lelah dari satu latihan ke latihan yang berikutnya serta menurunkan daya tahan
dan penampilan seorang olahragawan (Dachlan, 2003).

Teori di atas diperkuat oleh hasil pengkajian para ahli gizi olahraga bahwa
dengan makanan optimal maka energi dapat tersedia dengan cukup sehingga
menghasilkan kemampuan kerja dan waktu pemulihan yang lebih baik. Kelelahan
dapat diatasi secara lebih efektif karena zat gizi cadangan dapat digunakan untuk
kembali pada keadaan horneostasis.

Keadaan kesehatan gizi tergantung dari tingkat konsumsi. Tingkat konsumsi
ditentukan oleh kualitas dan kuantitas hidangan. Kalau susunan hidangannya
memenuhi kebutuhan tubuh, baik dari kualitas maupun kuantitasnya, maka tubuh akan
mendapat kondisi kesehatan gizi yang sebaik-baiknya (Sediaocetama, 2001).

Aktifitas Fisik

Peranan aktifitas fisik yang dilakukan setiap hari berupa olahraga atau kegiatan
lainnya yang dilakukan di sekolah atau di tempat kerja, sangat bermanfaat untuk
kesehatan, karena disamping dapat meningkatkan kesegaran jasmani atau kebugaran
juga dapat meningkatkan fungsi jantung, paru-paru, dan otot serta memperlambat
proses penuaan. Disamping itu aktifitas fisik yang teratur dapat menurunkan terjadinya
kegemukan, hipertensi, kanker yang teratur dapat menurunkan terjadinya kegemukan,
hipertensi, kanker, kardiovaskuler, infeksi, dan depresi (Hadju, 1999).

Hasil penelitian menunjukkan bahwa dari 100 responden yang diteliti. Tingkat
aktifitas responden di luar jadwal latihan diperoleh rata-rata 26,1990. hasil ini
menunjukkan bahwa aktifitas fisik atlet tergolong aktifitas kategori kurang. Hasil
analisis menunjukkan bahwa aktifitas fisik atlet Pra-PORDA XI-2010 Jawa Barat
Kontingen Kota Tasikmalaya, tidak berhubungan dengan tingkat kesegaran jasmani
dengan nilai p (0,199)>(0,05).

Penelitian ini tidak mendukung teori yang mengemukakan bahwa hal yang
paling mempengaruhi kesegaran jasmani atau kebugaran adalah tingkat aktifitas fisik.
Pengaruh latihan bertahun-tahun dapat hilang hanya dalam 12 minggu dengan
menghentikan aktifitas (Coyle dkk., 2004).
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Hasil penelitian menunjukkan bahwa mereka yang berolahraga (exercise)
secara teratur mempunyai usia yang lebih lama dibandingkan yang tidak pernah
berolahraga. Penelitian juga membuktikan bahwa resiko terjadinya kegemukan,
hipertensi, osteoporosis, kardiovaskuler, kanker, infeksi, dan depresi yang
berkepanjangan dapat diturunkan dengan melakukan aktifitas fisik yang teratur (Hadju,
1999).

Dari beberapa teori dan hasil penelitian menunjukkan bahwa aktifitas fisik
berkorelasi dengan kesegaran jasmani. Namun dalam penelitian ini bertentangan
dengan beberapa teori. Karena dalam penelitian ini ada beberapa kendala seperti
aktifitas fisik atlet tidak teratur dan intensitasnya serta durasinya sangat kurang, praktis
atlet pada saat aktifitas fisik yang dilakukan sangat terbatas sehingga aktifitas yang
dilakukan diluar jadwal latihan sangat kurang.

Berdasarkan pengamatan dilapangan setelah melakukan latihan, atlet praktis
hanya melakukan pendinginan (cooling down) kemudian dilanjutkan dengan doa
bersama. Seorang pelatih yang mempunyai pengalaman melatih yang baik akan
memberikan arahan dan nasehat kepada atlet untuk mengulangi latihan yang didapat
ditempat latihan agar muncul yang disebut dengan gerakan otomatisasi sehingga

seorang atlet lebuh terampil.

Kesegaran Jasmani

Peranan kesegaran jasmani atau kebugaran sangat penting untuk usia remaja
khususnya atlet yang mengalami pembinaan sejak usia dini. Atlet remaja memiliki
tingkat kebugaran rendah akan mengalami keterlambatan dalam pertumbuhan dan
perkembangan fisiknya dan untuk atlet remaja memiliki tingkat kebugaran rendah akan
mengalami penurunan prestasi. Sedangkan untuk atlet usia dewasa yang memiliki
tingkat kebugaran rendah akan mengalami penurunan kemampuan dalam melakukan
suatu kegiatan atau aktifitas lainnya.

Untuk memperoleh atlet berprestasi tinggi harus dilakukan pembinaan sejak
usia dini karena kunci untuk mencapai sasaran kesegaran jasmani/kebugaran adalah
berlatih dengan perlahan, jika terburu-buru, hasilnya akan menyakitkan, cedera, atau
levih parah. Latihan pada usia dini atau usia remaja dapat menghasilkan peningkatan
kebugaran aerobik sebesar 30%-35% sedangkan orang dewasa mampu
meningkatkannya 20%-25%, dan berdasarkan survai bahwa seorang olahragawan
kelas dunia berlatih setiap hari selama bertahun-tahun untuk menjadi olahragawan
yang terbaik (Sharkey, 2003).
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Berdasarkan hasil penelitian dengan tes kesegaran jasmani yang terdiri dari
lima item tes pada atlet Pra-PORDA XI-2010 Jawa Barat Kontingen Kota Tasikmalaya
yaitu pada tes pertama lari 40 meter yang bertujuan untuk mengukur kecepatan
diperoleh kecepatan rata-rata tinggi sebesar 54% dan rendah sebesar 12%. Dan untuk
hasil tes kedua gantung siku tekuk/ gantung angkat tubuh bertujuan untuk mengukur
kekuatan dan ketahanan otot lengan dan otot bahu diperoleh sebesar 61% kekuatan
dan ketahanan otot sangat rendah dan hasil test ketiga baring duduk (sit up) bertujuan
untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot perut diperoleh sebesar 38%
olahragawan memiliki kekuatan dan ketahanan perut tinggi dan 6% kurang, dan untuk
test keempat loncat tegak bertujuan untuk mengukur tenaga eksplosif diperoleh
sebesar 66% memiliki tenaga eksplosif sangat kurang dan untuk tes kelima lari jarak
sedang 600 meter bertujuan untuk mengukur daya tahan jantung, peredaran darah dan
pernafasan diperoleh sebesar 67 %.

Dari keseluruhan tes kesegaran jasmani, rata-rata atlet kurang dalam tes
ketahanan otot perut, tenaga eksplosif, daya tahan tubuh, kekuatan dan ketahanan
otot lengan dan bahu. Berdasarkan pengamatan bahwa rata-rata pelatih tidak
menerapkan program latihan fisik dan lebih konsentrasi pada penerapan tehnik dan
taktik bermain bola.

Berdasarkan pengamatan dilapangan atlet Pra-PORDA XI-2010 Jawa Barat
Kontingen Kota Tasikmalaya yang diteliti memiliki beberapa kekurangan terutama
dalam hal disiplin latihan dan latihan tidak sistimatik/terprogram seperti latihan yang
‘tidak teratur, monoton, tidak terkontrol, variasi latihan, durasi latihan kurang dan juga
intensitas latihan yang sangat kurang.

Penelitian ini didukung oleh beberapa hasil penelitian mengatakan bahwa atlet
melakukan latihan tidak teratur baik dari frekuensi, durasi maupun intensitas latihan
serta variasi latihannya, maka tingkat kesegaran jasmaninya tidak meningkat bahkan
jika ini berlangsung terus menerus akan mengakibatkan terjadinya penurunan prestasi
(Sharkey, 2003).

SIMPULAN DAN SARAN
Simpulan

Berdasarkan dari hasil dan pembahasan penelitian, ada beberapa simpulan
sebagai berikut: (1) asupan kalori yang dikonsumsi oleh atlet Pra-PORDA XI-2010
Jawa Barat Kontingen Kota Tasikmalaya rata-rata sebesar 1550 kkal, asupan ini masih
belum memenuhi standar asupan makanan yang dianjurkan untuk olahragawan yaitu
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sebesar 2806 kkal; (2) status gizi berdasarkan BB/U terlihat yang mengalami gizi
kurang sebesar 15%, yang gizi normal sebesar 81% dan gizi lebih sebesar 4%
sedangkan untuk tinggi badan menurut umur terlihat yang mengalami gizi kurang
sebesar 31%, yang gizi normal sebesar 68% dan gizi lebih sebesar 1%; (3) aktifitas
fisik diluar jadwal latihan terlihat hanya memperoleh rata-rata <20 point dari standar
yang dianjurkan yaitu 40 point untuk tingkat aktifitas fisik yang cukup; (4) tingkat
kesegaran jasmani berdasarkan Norma Test kesegaran jasmani tergolong kategori
kurang; dan (5) tingkat kesegaran jasmani berdasarkan analisis statistik kesegaran
jasmani tergolong kategori kurang.

Saran

Berkaitan dengan hasil penelitian ini, penulis memberikan beberapa saran
sebagai berikut: (1) bagi atlet Pra-PORDA XI-2010 Jawa Barat Kontingen Kota
Tasikmalaya agar meningkatkan asupan makanan sesuai yang dianjurkan untuk
olahragawan; (2) agar lebih memperhatikan dalam pemenuhan gizi berdasarkan Berat
badan menurut umur (BB/U); (3) lebih meningkatkan aktifitas di luar jadwal latihan; (4)
lebih meningkatkan kesegaran jasmaninya karena berdasarkan statistic kesegaran
jasmani tergolong kategori kurang.
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