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Physical Fitness is the ability of individuals to carry out physical activity easily without
experiencing excessive success. To support Atlet's ability to have good physical
fitness, intake is needed which has adequate and balanced nutrition. This study
aimed to analyze the correlation of nutrient intake, physical activity, and body fat
percentage with physical fitness in taeckwondo athletes.

This type of research is explanatory research with a cross sectional approach. The
population was all taekwondo athletes members of the HTC Central Semarang Club
(50 subjects). Forty-two subjects were selected by purposive sampling. The sample
was chosen by purposive sampling method. Bivariate analysis using correlation
Pearson and Rank Spearman test. Multivariate analysis using linear Regression
Test with Dummy Variable.

There were no correlation between level energy consumption (p = 0,528, r=-0,100)
and level of fat consumption (p = 0,741 r=0,052) with body fat percentage in
taekwondo athletes. There was correlation between level energy consumption (p=
0,035 r= -0,326) and physical fitness in taekwondo athletes. There were no
correlation between level of fat consumption (p=0,188) r=-0,207) and physical
fitness. There was correlation between physical activity (p = 0,000 r=0,822) and
physical fitness. There was correlation between body fat percentage (p = 0,005 r=-
0,422) and physical fitness. The results of multivariate analysis showed that physical
activity was the variable that was most related to the physical fitness.

This study recommended that athletes be able to pay attention to their intake to meet
athletes' needs, and improve their physical fitness.

Keywords: Nutritional Intake, Body Fat Percentage, Physical Activity, Physical
Fitness, Taekwondo Athlete

PENDAHULUAN

Olahraga adalah aktivitas fisik yang fisik, mental, maupun emosional. Salah
dilakukan  secara  berkala untuk satu jenis olahraga yang banyak
meningkatkan kualitas kesehatan  diminati ialah Taekwondo. Taekwondo
individual, kebugaran jasmani dan merupakan cabang seni olahraga bela

mencegah penyakit.'! Olahraga pada
hakikatnya memanfaatkan aktivitas fisik
untuk menghasilkan perubahan holistik
dalam kualitas individu, baik dalam hal

diri yang awal mulanya dikembangkan di
Korea 120 abad yang lalu. Olahraga ini
memiliki teknik dominan, identik dengan
tendangan dan pukulan tangan kosong.
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Taekwondo  berhubungan langsung
dengan keahlian yang membutuhkan
kelincahan, kecepatan, dan kekuatan.?

Menciptakan prestasi atlet yang tinggi
memerlukan kebugaran jasmani dan
stamina tubuh yang baik.> Kebugaran
Jasmani ialah kemampuan individu
untuk melakukan aktivitas fisik dengan
mudah tanpa mengalami kelelahan yang
berlebihan.*

Untuk menunjang kemampuan atlet
agar mempunyai kebugaran jasmani
yang baik diperlukan asupan yang
memiliki kandungan zat gizi yang cukup
dan seimbang.? Kebugaran jasmani juga
berpengaruh terhadap status gizi. Status
gizi harus seimbang agar tidak terjadi
ganguan pertumbuhan atau
perkembangan karena dalam
melakukan aktivitas memerlukan energi
yang di dapatkan dari makanan yang
mengandung nilai gizi yang baik dan
cukup. Pengaturan kecukupan gizi
dapat meningkatkan kelentukan, daya
tahan otot, koordinasi dan kelincahan
gerak.’ Pemberian makanan juga harus
memperhatikan jenis kelamin, usia,
berat badan, aktivitas serta jenis
olahraga yang ditekuninya.® Salah satu
klub taekwondo di Semarang ialah
Hwarang Tae Kwon Do Club (HTC).
Setiap tahunnya HTC Central
mengadakan tes kebugaran jasmani
dengan mengukur VO,max para atlet.
Dari hasil pengukuran VO,max tahun
2017 diketahui, dari 30 atlet kyorugi
terdapat 9 atlet yang kebugaran nya
kurang yaitu <33,8 mil/kg/mnt. Dalam
tahun-tahun terakhir prestasi atlet juga
tidak didapatkan adanya peningkatan
prestasi yang cukup berarti.

Penelitian ini  dilakukan  untuk
mengetahui hubungan asupan zat gizi,
aktivitas fisik, dan persentase lemak
tubuh dengan kebugaran jasmani.
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METODE PENELITIAN

Penelitian ini bersifat explanatory
research menggunakan metode survei
analitk dengan rancangan penelitian
Cross  Sectional. Populasi pada
penelitian ini adalah seluruh atlet
taekwondo usia 13-18 tahun. Sampel
dipilih  dengan metode purposive
sampling dengan perhitungan rumus
lameshow, sehingga didapatkan jumlah
sampel sebanyak 42 responden.
Analisis yang dilakukan adalah analisis
univariat, analisis bivariat menggunakan
uji kolerasi Pearson Product Moment
dan Rank Spearman dan analisis
multivariat menggunakan Regresi linear
Variable Dummy.

HASIL DAN PEMBAHASAN
1. Analisis Variabel Penelitian
Tabel 1. Rekapitulasi Hasil Univariat

Karakteristik Frekuensi
Responden N %
Jenis Kelamin
Laki-laki 31 73,8
Perempuan 11 26,2
TKE
Defisit 11 26,2
Kurang 9 21,4
Cukup 14 33,3
Baik 3 7.1
Lebih 5 11,9
TKL
Kurang 15 35,7
Baik 15 35,7
Lebih 12 28,6
Aktivitas Fisik
Ringan 19 45,2
Sedang 23 54,8
Persentase Lemak Tubuh
Normal 12 28,6
Sedikit gemuk 20 47,6
Gemuk 5 11,9
Obesitas 5 11,9
Berdasarkan tabel 1 menunjukkan
bahwa sebagian besar responden
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adalah laki-laki. Tingkat konsumsi energi Konsumsi
sebagian besar termasuk dalam Lemak dengan
kategori cukup  (33,3%). Tingkat Kebugaran
konsumsi lemak atlet taekwondo Jasmani
tergolong kurang dan baik (35,7%)
Aktivitas fisik responden sebagian besar Persentase -0,422 0,005*
tergolong dalam kategori sedang yaitu Lemak Tubuh
sebanyak 23 responden (54,8%). dengan
Sebagian besar persentase lemak tubuh Kebugaran
responden tergolong sedikit gemuk Jasmani
(47,6%).
2. Analisis Hubungan Variabel Aktivitas Fisik 0,822 0,000*
Terikat dengan Variabel Bebas dengan
Tabel 2. Rekapitulasi Hasil Uiji Kebugaran
Hubungan Jasmani
Variabel rs p value
Tingkat -0,100 0,528 *: Uji hubungan yang signifikan
Konsumsi Berdasarkan Tabel 2. hasil uji
Energi dengan statistik menunjukkan hasil bahwa tidak
Persentase ada hubungan tingkat konsumsi energi
Lemak Tubuh dengan persentase lemak = tubuh
(p=0,741 dan rs= 0,052). Tidak ada
Tingkat 0,052 0,741 hubungan tingkat konsumsi lemak
Konsumsi dengan persentase lemak tubuh
Lemak dengan (p=0,052 dan rs= -0,231). Ada
Persentase hubungan tingkat konsumsi energi
Lemak Tubuh dengan kebugaran jasmani (p=0,035
dan rs= -0,326). Tidak ada hubungan
Tingkat -0,326 0,035* tingkat konsumsi lemak dengan
Konsumsi kebugaran jasmani (p=0,188 dan rs= -
Energi dengan 0,207). Ada hubungan persentase
Kebugaran lemak tubuh dengan kebugaran jasmani
Jasmani (p=0,005 dan rs=-0,422). Ada hubungan
aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani
Tingkat -0,207 0,188 (p = 0,000 dan rs= 0,822).

3. Analisis Multivariat
Tabel 3. Hasil Analisis Multivariat

No Variabel Adjusted
B Al P R R Square
1 TKE 0,178 0,008 0,939
2 TKL 1,022 0,081 0,421
3 Persentase lemak 3,095 0,209 0,059 0,840 0,655
perempuan
4 Persentase lemak laki- 4,037 0,141 0,147
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laki
5 Aktivitas fisik 6,815 0,558 0,000
6 Jenis kelamin -4,742 -0,343 0,004
Constant 20,843 - 0,000
1. Hubungan Tingkat Konsumsi merupakan zat gizi yang menjadi

Energi dengan Persentase Lemak
Tubuh

Hasil penelitian menunjukan tidak
ada hubungan antara  tingkat
konsumsi energi dengan persentase
lemak tubuh. Berdasarkan hasil uji
korelasi arah hubungan dalam
penelitian ini adalah negatif. Hal ini
menunjukkan bahwa apabila semakin
rendahnya. tingkat konsumsi energi
maka semakin besar persentase
lemak tubuh, ini dibuktikan dengan
sebanyak 14 responden (33,3%) atlet
taekwondo dengan tingkat
kecukupan energi cukup memiliki
persentase lemak tubuh tergolong
gemuk.

Penelitian ini  sejalan dengan
penelitian yang dilakukan penelitian
Mira di Depok yang menyatakan
bahwa tidak terdapat hubungan
tingkat konsumsi energi dengan
persentase lemak tubuh dengan p =
0,481 (p > 0,05).”

Komponen utama kesuksesan
dalam olahraga dipengaruhi oleh
asupan energi yang memadai guna
menunjang pengeluaran kalori serta
meningkatkan kekuatan, daya tahan
tubuh, massa otot dan kesehatan.
Jika asupan atlet tidak memadai,
maka akan mempengaruhi performa
atlet tersebut. Efisiensi pergerakan
tubuh, intensitas dan lamanya
melakukan olahraga juga
mempengaruhi jumlah energi yang
dibutuhkan seseorang atlet selama
berolahraga. Setiap cabang olahraga
memiliki  kebutuhan gizi yang
berbeda, namun secara umum energi
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. Hubungan

prioritas.®

Tingkat Konsumsi
Lemak dengan Persentase Lemak
Tubuh

Hasil penelitian menunjukkan tidak
ada hubungan antara tingkat
konsumsi lemak dengan persentase
lemak tubuh. Tingkat kecukupan
lemak pada  atlet taekwondo
tergolong kurang dan baik. Idealnya
tingkat konsumsi atlet tidak lebih dan
tidak kurang, jika tingkat konsumsi
lemak atlet memadai maka akan
semakin menunjang  pencapaian
prestasi atlet. Kebutuhan zat gizi
salah satunya lemak, penting dalam
rangka menjaga kesehatan, adaptasi
latihan dan meningkatkan stamina
selama  sesi latihan maupun
perlombaan.’

Penelitian ini sejalan dengan
penelitian yang dilakukan Mira di
Depok yang menyatakan bahwa ada
hubungan bermakna tingkat
konsumsi lemak dengan persentase
lemak tubuh dengan p = 0,049 (p<
0,05).”

Makanan berlemak memberikan
sumbangan energi yang paling besar,
jika simpanan energi terlalu berlebih
maka akan disimpan dalam bentuk
lemak  dalam tubuh. Hal ini
menunjukkan ~ konsumsi makanan
berpengaruh terhadap persentase
lemak tubuh.” Teori ini berbeda
dengan hasil penelitian yang
menunjukkan tidak terdapat
hubungan tingkat konsumsi lemak
dengan persentase lemak tubuh
pada atlet disebabkan asupan lemak
atlet rata-rata tergolong kurang. °
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Tidak sejalannya dengan penelitian
lainnya disebabkan oleh beberapa
faktor seperti daya ingat responden,
perbedaan jumlah sampel, serta
perbedaan Kkarakteristik responden
seperti umur dan jenis kelamin.
. Tingkat Konsumsi Energi dengan
Kebugaran Jasmani

Hasil uji hubungan didapatkan
hasil bahwa ada hubungan tingkat
konsumsi energi dengan kebugaran
jasmani. Hasil penelitian ini sejalan
dengan penelitian oleh Intan di
Jember yang menyatakan bahwa ada
hubungan bermakna tingkat
konsumsi energi dengan kebugaran
jasmani dengan p = 0,020 (p< 0,05).°
Kesegaran jasmani seorang atlet
akan baik jika tingkat konsumsi
energinya cukup dan begitu pula
sebaliknya. Energi dibutuhkan untuk
mempertahankan hidup, menunjang
pertumbuhan dan aktifitas fisik.
Energi diperoleh dari karbohidrat,
lemak, protein dalam suatu bahan
makanan. Aktivitas fisik berat yang
dijalankan  oleh seorang atlet
menimbulkan kecukupan zat gizi
yang dalam hal ini adalah energi dan
zat gizi berbeda dengan masyarakat
umum. Salah satu upaya untuk
mendapatkan kebugaran jasmani
yang baik  diperlukan tingkat
konsumsi yang cukup. Konsumsi zat
gizi baik yang sesuai dengan
kebutuhan gizi akan membuat
kebugaran  atlet menjadi baik
sehingga menjadi tidak cepat lelah
dan mampu melakukan aktivitasnya
dengan baik pula sehingga mampu
mencapai prestasi olahraga dengan
maksimal.'
. Tingkat Konsumsi Lemak dengan
Kebugaran Jasmani

Hasil uji hubungan didapatkan
hasil bahwa tidak ada hubungan
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tingkat konsumsi lemak dengan
kebugaran jasmani. Hasil penelitian
ini sejalan dengan penelitian Cornia
di  Universitas Airlangga yang
menyatakan bahwa ada hubungan
bermakna tingkat konsumsi lemak
dengan kebugaran jasmani dengan p
= 0,147 (p>0,05)"" Lemak sebagai
penghasil energi yang cukup besar
namun olahragawan tidak boleh
mengkonsumsi lemak secara
berlebihan. Kebutuhan lemak yang
dikonsumsi dalam sehari dianjurkan
sebanyak 8% dari kebutuhan energi
total yang berasal dari lemak jenuh
kemudian 3-7% lemak jenuh ganda.
Latihan  fisik  dalam  olahraga
meningkatkan kapasitas otot dalam
menggunakan lemak sebagai sumber
energi. Peningkatan —metabolisme
lemak pada waktu  melakukan
kegiatan olahraga yang lama
mempunyai efek melindungi
pemakaian glikogen dan
memperbaiki ketahanan fisik."?
Hubungan Aktivitas Fisik dengan
Kebugaran Jasmani

Hasil uji hubungan didapatkan
hasil bahwa ada hubungan aktivitas
fisikk dengan kebugaran jasmani.
Aktivitas fisik dikategorikan menjadi
empat yaitu aktivitas fisik sangat
ringan, ringan, sedang dan berat
tetapi dari hasil pengukuran dalam
penelitian menunjukan bahwa
responden memiliki tingkat aktivitas
fisik dengan kategori sedang.

Hasil ini sejalan dengan penelitian
dilakukan oleh Dinda Nurwidyastuti
yang menyatakan bahwa terdapat
hubungan yang bermakna antara

aktivitas  fisik dengan olahraga
dengan kebugaran jasmani dimana
nilai p = 0,042."

Hasil penelitian ini serupa dengan
teori yang ada, hal ini disebabkan
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karena atlet banyak melakukan
aktivitas olahraga atau latihan fisik,
dimana ini merupakan salah satu dari
beberapa faktor yang  dapat
meningkatkan kebugaran jasmani,
seperti faktor asupan makan, genetik,
umur, jenis kelamin, dan status gizi."

. Hubungan Persentase Lemak
Tubuh dengan Kebugaran Jasmani
Hasil dalam penelitian

menunjukkan bahwa sebagian besar
atlet taekwondo memiliki persentase
lemak tubuh gemuk. Pada penelitian
ini didapatkan hasil bahwa nilai
koefisien korelasi negatif yang artinya
bahwa semakin meningkatnya
persen lemak tubuh berkolerasi
negatif dengan kebugaran jasmani.
Hal ini didukung oleh Refiana Putri
yang menyatakan bahwa terdapat

. Variabel yang Paling
Mempengarubhi Kebugaran
Jasmani
Hasil analisis multivariat
menunjukkan bahwa aktivitas fisik
merupakan variabel yang paling
mempengaruhi kebugaran jasmani

atlet taekwondo. Hal ini dapat dilihat
dari nilai signifikansi aktivitas fisik
yaitu sebesar 0,000 yang merupakan
nilai signifikansi terkecil diantara
variabel yang lain. Nilai R sebesar
0,840 menunjukkan kolerasi
hubungan kuat. Hal ini juga didukung
dengan nilai koefisien determinasi
(Adjusted R Square) menunjukkan
bahwa kemampuan variabel bebas
dalam menjelaskan variabel terikat
(kebugaran jasmani) adalah sebesar
0,655 atau 65,5%, sedangkan 34,5%
adalah faktor lain yang dapat
mempengaruhi kebugaran jasmani.
Nilai koefisien B terbesar diantara
variabel lain yaitu aktivitas fisik
sebesar 6,815 yang menunjukkan
tanda positif yang berarti semakin
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hubungan yang signifikan antara
komposisi lemak tubuh dengan
kebugaran jasmani mahasiswa di
UKM sepakbola UNY dengan nilai p
= 0,004 dan r = -0,464."

Hubungan persentase lemak
tubuh dengan kebugaran dapat
terjadi karena kelebihan lemak tubuh
akan meningkatkan massa tubuh
sehingga percepatan gerak menurun.
Berat badan dengan komposisi lemak
yang berlebih dapat menyebabkan
kelelahan yang lebih cepat, oleh
karena itu dengan komposisi lemak
tubuh yang tinggi maka suhu tubuh
akan meningkat lebih  banyak
sehingga tubuh akan lebih cepat
lelah yang kemudian akan
mempengaruhi kebugaran jasmani
seorang atlet."”
baik aktivitas fisik maka semakin baik
kebugaran jasmani atlet.

SIMPULAN
Penelitian ini menyimpulkan : 1)
Tingkat konsumsi energi responden

tergolong cukup (33,3%), tingkat
konsumsi lemak tergolong kurang
(35,7%) dan baik (35,7%),

persentase lemak tubuh responden
tergolong gemuk (85,7%), aktifitas
fisik responden tergolong sedang
(54,8%), kebugaran jasmani
responden tergolong sedang
(54,8%), 2) Tidak ada hubungan
tingkat konsumsi energi dengan
persentase lemak tubuh pada atlet
taekwondo (p = 0,528) (r = -0,100), 3)
Tidak ~ada hubungan tingkat
konsumsi lemak dengan persentase
lemak tubuh pada atlet taekwondo
(p= 0,741) (r = 0,052), 4) Ada
hubungan tingkat konsumsi energi
dengan kebugaran jasmani pada atlet
taekwondo (p=0,035) (r=-0,326), 5)
Tidak ada hubungan tingkat
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konsumsi lemak dengan kebugaran
jasmani pada atlet taekwondo
(p=0,188) (r=-0,207), 6) Ada
hubungan persentase lemak tubuh
dengan kebugaran jasmani pada atlet
taekwondo (p = 0,005) (r = -0,422), 7)
Ada hubungan aktivitas fisik dengan

kebugaran jasmani pada atlet
taekwondo (p = 0,000) (r = 0,822), 8)
Hasil analisis multivariat
menunjukkan bahwa aktivitas fisik
merupakan variabel yang paling
berhubungan dengan  kebugaran

jasmani atlet taekwondo.
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