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Abstrak
Latar Belakang: Berdasarkan studi pendaluhuan pada atlet voli dari 15 atlet voli (60%) 
nilai kekuatan otot tungkai 117,15 kg kekuatan otot tangan kanan dan kiri 32 kg dan 20 
kg yang masih di bawah rerata. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh 
pemberian sport energy gel biji chia (Salvia hispanica, L.) terhadap kekuatan otot tung-
kai dan tangan atlet voli. 
Metode: Penelitian ini merupakan quasi eksperimental dengan menggunakan pre post 
test control group design with same subject. Sampel menggunakan atlet bola voli BP-
PLOP Jawa Tengah sebesar 26 atlet yang seluruhnya dijadikan kelompok kontrol dan 
kelompok perlakuan masing-masing diberikan 300 ml. Pengukuran pada kekuatan otot 
tungkai dan tangan menggunakan alat back & leg dynamometer dan handgrip. 
Hasil: Hasil menunjukkan pemberian sport energy gel biji chia terhadap kekuatan otot 
tungkai 140,15 kg kekuatan otot tangan kanan dan kiri 44,53 kg dan 32,42 kg terdapat 
pengaruh yang signifikan (p<0,05). Tidak terdapat perbedaan yang signifikan (p>0,05) 
pada perlakuan sport energy gel biji chia dengan tambahan fruktosa dan maltodekstrin 
terhadap kekuatan otot tungkai dan kekuatan otot tangan. 
Kesimpulan: Pemberian sport energy gel biji chia memiliki pengaruh terhadap nilai 
kekuatan otot tungkai dan tangan atlet voli. Sedangkan perbandingan perlakuan sport 
energy gel dengan tambahan maltodekstrin dan fruktosa tidak menunjukkan ada per-
bedaan yang signifikan.

Abstract
Background: Based on studies on volleyball athletes from 15 volleyball athletes (60%) the 
value of limb muscle strength is 117,15 kg right and left hand muscle strength of 32 kg and 
20 kg which is still below average. The purpose of this study was to determine the effect of 
giving sport energy gel chia seeds (Salvia hispanica, L.) on the strength of the limb and hand 
muscles of volleyball athletes. 
Methods: This study is quasi-experimental using pre post test control group design with 
same subject. The sample used Central Java BPPLOP volleyball athletes of 26 athletes, all of 
whom were used as a control group and the treatment group was given 300 ml each. Meas-
urement of leg and hand muscle strength using back & leg dynamometer and handgrip. 
Results: The results showed that the administration of chia seed gel sport energy to limb 
muscle strength 140.15 kg right and left hand muscle strength 44,53 kg and 32,42 kg had 
a significant effect (p<0.05). There was no significant difference (p>0.05) in the chia seed 
gel sport energy treatment with the addition of fructose and maltodextrin to limb muscle 
strength and hand muscle strength. 
Conclusion: The application of sport energy gel chia seeds has an influence on the strength 
value of the limb and hand muscles of volleyball athletes. Meanwhile, the comparison of 
sport energy gel treatment with the addition of maltodextrin and fructose did not show any 
significant differences.

© 2024 Universitas Negeri Semarang

 Correspondence Address: 
   Universitas Negeri Semarang, Indonesia.

Email : samsudukha@students.unnes.ac.id

pISSN 2798-4265
eISSN 2776-9968



136

Akhmad Samsu Dukha, Irwan Budiono / Pengaruh Sport Energy Gel... / IJPHN (4) (2) (2024)

Pendahuluan
Kekuatan otot adalah kemampuan 

seseorang untuk melakukan kontraksi secara 
maksimal untuk mengatasi suatu beban atau 
tahanan yang diberikan. Kekuatan otot dapat 
digunakan saat melakukan gerakan menolak, 
meloncat yang dapat meningkatkan kekuatan 
dan kelincahan seorang atlet (Sudarsono, 2011 
dalam Anggoro, 2015). Kekuatan otot tangan 
adalah kekuatan otot untuk menunjukkan 
gaya maksimal dan kecepatan maksimal 
dalam waktu yang cepat dan singkat untuk 
mencapai tujuan yang diinginkan, sehingga 
sendi dan otot membutuhkan fleksibilitas yang 
cukup baik untuk memperoleh gerakan yang 
diinginkan (Sanatombi Devi & Chandrakumar 
Singh, 2014 dalam Yulifri et al., 2018). Olahraga 
bola voli merupakan salah satu olahraga yang 
menggunakan daya tahan otot, di mana pola 
gerakan yang pendek dan eksplosif, penentuan 
posisi yang gesit dan cepat, lompatan dan blok 
pada permainan bola voli kemenangan sangat 
bergantung pada teknik, fisik, taktik, dan 
mental seorang pemain  (Sattler et al., 2015 
dalam Sovensi, 2018). Aspek penting yang 
harus dipelihara bagi atlet saat menjalankan 
program latihan maupun saat bertanding 
dengan menjaga keseimbangan cairan di dalam 
tubuh dengan minuman olahraga. (Amin et al., 
2017). Minuman olahraga yang mengandung 
kabohidrat dan elektrolit sebagai penyuplai 
energi dapat meningkatkan performa atlet 
dengan mencukupi cairan dan energinya 
(Fitrianingrum et al., 2020). Bila kebutuhan ini 
tidak terpenuhi, maka akan kehilangan jaringan 
aktif, kelelahan kronis, dan suplai kerja ke otot 
kurang (Azizah et al., 2015).

Berdasarkan hasil pengamatan 
pada atlet bola voli BPPLOP Jawa Tengah, 
diketahui bahwa pengukuran tes kekuatan otot 
tungkai dan kekuatan otot tangan sebelum 
dilakukan penelitian dari 15 atlet voli, 60% 
atlet mendapatkan nilai kekuatan otot tungkai 
117,15, kekuatan otot tangan kanan dan kiri 
32 dan 20 yang masih di bawah rerata. Hal ini 
mengindikasikan hasil yang kurang maksimal. 
Penelitian yang dilakukan Jeukendrup (2017) 
telah menunjukan bahwa tingkat penyerapan 
karbohidrat bisa melebihi 1,2 g/menit selama 
latihan ketika hanya glukosa yang diberikan. 
Selain itu, menelan campuran glukosa dan 

fruktosa, tingkat oksidasi karbohidrat eksogen 
terbukti meningkat 1,2-1,7 kali lipat selama 
latihan terus-menerus. Penelitian tersebut 
menunjukkan konsumsi karbohidrat untuk 
meningkatkan kinerja selama latihan (Orrù et al., 
2018). Pemberian suplemen karbohidrat dalam 
durasi yang lama meningkatkan penyimpanan 
glikogen otot, sehingga menghasilkan tingkat 
oksidasi karbohidrat yang tinggi (Stellingwerff 
& Cox, 2014). Untuk itu, minuman olahraga 
yang banyak mengandung padat energi, zat 
gizi dan elektrolit perlu diberikan kepada 
atlet dengan jumlah cairan yang tidak terlalu 
banyak. Hal ini, dapat diaplikasikan melalui 
produk minuman olahraga yang berbentuk gel 
(Fink & Mikesky, 2018 dalam Silva et al., 2019).

Bahan pangan fungsional seperti biji 
chia (Salvia hispanica, L.) dapat digunakan 
dalam minuman olahraga (Ivanovski, 2020). 
Kandungan biji chia dalam 100 gram memiliki 
energi 486 kkal dan kandungan protein yang 
cukup tinggi yaitu 16,54 gram tanpa gluten. 
Kandungan lemak pada biji chia cukup tinggi 
(30-40% dari berat biji) dan hampir 60% dari 
total lemak berupa asam α-linolenat (omega 
3). Selain itu, biji chia juga mengandung serat 
pangan (lebih dari 30% dari total berat) dan 
sebanyak 5-6% berupa gum (Lohanda, 2016 
dalam Lestari et al., 2020). Selain komposisi 
kimianya yang tinggi, biji chia mengandung 
senyawa fenolik, seperti flavonol dan asam 
fenolat (myricetin, quercetin, kaempferol, asam 
kafeat) yang memiliki aktivitas antioksidan 
yang tinggi (Goyat et al., 2016 dalam Labanca 
et al., 2019). Atlet bola voli BPPLOP Jawa 
Tengah merupakan atlet muda yang potensial, 
sehingga membutuhkan gizi yang cukup untuk 
pertumbuhan dan perkembangannya. Oleh 
karena itu, diperlukan gizi untuk menjaga 
keseimbangan cairan dalam menunjang 
kekuatan otot tungkai dan kekuatan otot 
tangan. 

Metode
Penelitian ini merupakan jenis penelitian 

kuantitatif yang menggunakan metode quasi 
experimental dengan rancangan pre post test 
control group design with same subject dengan 
periode washout/washout period selama 
2 minggu, periode washout didefinisikan 
sebagai periode istirahat antara dua periode 
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pemberian intervensi yang bertujuan untuk 
menghilangkan pengaruh intervensi (Kovacs et 

al., 2001 dalam Maulana et al., 2019).

 Gambar 1. Skema Penelitian Pre Post Test Control Group Design With Same Subject

Populasi pada penelitian ini adalah atlet 
voli dengan sampel penelitian menggunakan 
total sampling, sebanyak 26 atlet. Seluruh 
sampel dijadikan kelompok kontrol dan 
kelompok perlakuan, di mana subjek pada 
kelompok kontrol juga berlaku sebagai 
subjek pada kelompok perlakuan. Hal ini 
menjelaskan subjek pada kelompok kontrol dan 
kelompok perlakuan adalah orang yang sama. 
Penelitian dilakukan di BPPLOP Kawasan 
Jatidiri, Kelurahan Karangrejo, Kecamatan 
Gajahmungkur, Kota Semarang, Jawa Tengah 
pada bulan Agustus hingga September 2022. 
Pretest dilakukan pada hari ke-1 untuk 
mendapatkan nilai kekuatan otot tungkai 
dan tangan sebelum diberikan intervensi. 
Kemudian, pengukuran dilakukan dengan 
membagi tiga kelompok perlakuan terdiri dari 
kelompok sport energy gel 1 dengan formulasi 
(1,3% biji chia, 7% maltodekstrin, 1,3% gula 
stevia, 3,3% air jeruk nipis, 1,3% bunga telang, 
0,2% xantan gum, 300 mL air kelapa hangat) 
diberikan pada hari ke-4,6,8, kelompok sport 
energy gel 2 dengan formulasi (1,3% biji chia, 
7% fruktosa cair, 1,3% gula stevia, 3,3% air 
jeruk nipis, 1,3% bunga telang, 0,2% xantan 
gum, 300 mL air kelapa hangat) diberikan 
pada hari ke-18,20,22 dan kelompok kontrol 
dengan formulasi (1,3% bunga telang, 300mL 
air mineral) diberikan pada hari ke-32,34,36. 
Posttest dilakukan pada hari ke-8,22,36 untuk 
mendapatkan nilai kekuatan otot tungkai dan 
tangan setelah intervensi, untuk lebih jelasnya 
dapat dilihat pada gambar 1.

Pengukuran kekuatan otot tungkai dan 
kekuatan otot tangan diukur menggunakan 
back & leg dynamometer dan handgrip. 
Selanjutnya, data kekuatan otot tungkai dan 
tangan akan diambil sebelum pemberian 
perlakuan dan selama perlakuan yang diambil 
setiap minggunya dalam 5 minggu, di mana 
ada 2 minggu merupakan washout period. Data 
yang telah dikumpulkan diolah dan dianalisis 
menggunakan SPSS 26. Analisis univariat 
digunakan untuk mengetahui frekuensi seluruh 
variabel peneltian dan mempermudah dalam 
menganalisis, sedangkan analisis bivariat 
dilakukan untuk menguji pengaruh, perbedaan 
antara tiga variabel dengan menggunakan uji 
Shapiro-Wilk karena jumlah sampel kurang 
dari 50. Data yang tidak terdistribusi normal 
dilakukan uji Wilcoxon dan uji beda dilakukan 
menggunakan uji Kruskal Wallis. Penelitian 
ini telah memenuhi ketentuan etika penelitian 
dengan dikeluarkannya surat kelayakan etik 
dari Komisi Etik Penelitian Universitas Negeri 
Semarang dengan nomor 481/KEPK/EC/2022.

Hasil dan Pembahasan
Subjek pada penelitian ini merupakan 

pemain bola voli yang terdiri tim bola voli 
putra dan tim bola voli putri yang beberapa 
pemain masih duduk di bangku SMP dan SMA. 
Seluruh subjek berjumlah 26 orang dengan 
rata-rata usia 14-17 tahun. Rentang tinggi 
badan subjek sekitar 165-190 cm dan rentang 
berat badan sekitar 57,9-81,7 kg. Karakterisitik 
subjek penelitian dapat dilihat pada tabel 1.
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Tabel 1. Karakteristik Subjek Penelitian
Karakteristik Rerata ± SD (n=26) Min Max

Usia 15,69 ± 0,884 14 17
Status Gizi 0,294 ± 0,568 -1,03 1,14
Tingkat kecukupan energi 2933,2 ± 570,93 1222,5 3925,6
Tingkat kecukupan protein 143,77 ± 28,637 53,60 197,20
Tingkat kecukupan lemak 124,176 ± 29,8620 25,80 188,20
Tingkat kecukupan karbohidrat 312,989 ± 69,294 182,1 472,7
Tingkat kecukupan natrium 666,36 ± 395,91 208 2122
Tingkat kecukupan kalsium 728,11 ± 252,71 275,9 1726
Tingkat kecukupan kalium 3867,7 ± 1077,3 1030,9 7095,1
Tingkat kecukupan magnesium 559,47 ± 133,27 292,8 885,2

Tabel 2. Perbedaan Kekuatan Otot Tungkai Subjek Sebelum dan Sesudah Diberikan Intevensi
Kekuatan Otot Tungkai Kelompok Nilai p

P1 P2 P3

Sebelum 117,15 ± 36,70b 117,15 ± 36,70ab 117,15 ± 36,70b 0,000*
Sesudah 130,26 ± 48,59b 135,92 ± 49,04ab 140,15 ± 48,80b 0,019*

Keterangan: P1= Kelompok Kontrol; P2= Perlakuan SEG1: P3= Perlakuan SEG2
n(P1) = n(P2) = n(P3) = 26 orang
Uji beda 3 kelompok menggunakan Kruskal Wallis
Signifikasi ditunjukkan dengan notasi*
Uji lanjut dengan Mann Whitney, signifikasi ditunjukkan dengan notasi huruf yang berbeda
(Kekuatan otot tungkai sebelum P1= 0,000; P2= 0,000; P3= 0,000)
(Kekuatan otot tungkai sesudah P1= 0,000; P2= 0,000; P3= 0,000)

Tabel 3. Perbedaan Kekuatan Otot Tangan Subjek Sebelum dan Sesudah Diberikan Intevensi
Kekuatan Otot Tangan Kelompok Nilai p

P1 P2 P3

Kanan Sebelum 42,00 ± 12,92b 42,00 ± 12,92ab 42,00 ± 12,92b 0,000*
Sesudah 42,80 ± 12,86b 44,53 ± 12,51ab 45,38 ± 13,11b 0,000*

Kiri Sebelum 30,15 ± 8,76b 30,15 ± 8,76ab 30,15 ± 8,76b 0,000*
Sesudah 30,80 ± 9,55b 31,84 ± 9,34ab 32,42 ± 9,87b 0,044*

Keterangan: P1= Kelompok Kontrol; P2= Perlakuan SEG1: P3= Perlakuan SEG2
n(P1) = n(P2) = n(P3) = 26 orang
Uji non-parametrik (Mann-Whitney test)
Uji beda rerata 3 kelompok menggunakan Kruskal Wallis
Signifikan pada nilai alpha 0,05
(Kekuatan otot tangan kanan P1= 0,001; P2= 0,000; P3= 0,304)
(Kekuatan otot tangan kiri P1= 0,051; P2= 0,038; P3= 0,642)

Berdasarkan data tabel 1 mengenai 
karakteristik subjek penelitian, diketahui bahwa 
dalam penelitian ini rerata usia subjek adalah 
15 tahun dengan rata-rata z score IMT/U 0,29 
yang berarti subjek memiliki status gizi yang 
baik (normal). Untuk asupan energi dan zat gizi 
di atas, diketahui 16 orang mengalami defisit. 
Hal itu ditandai dengan karbohidrat, natrium, 
kalsium, dan kalium yang sebagian besar 
masih kurang atau tergolong defisit. Asupan 
protein memiliki rata-rata kecukupan adekuat, 
sedangkan asupan lemak dan magnesium 
sebagian besar memiliki rata-rata kecukupan 
yang berlebih.

Berdasarkan data tabel 2 menunjukkan 
perbedaan rerata sebelum dan sesudah 
perlakuan untuk nilai kekuatan otot tungkai 
pada seluruh kelompok perlakuan. Rerata nilai 
kekuatan otot tungkai mengalami kenaikan 
setelah diberikan perlakuan pada semua 
kelompok perlakuan. Hasil data kekuatan 
otot tungkai pada kelompok kontrol sebesar 
0,000. Hal tersebut menunjukkan nilai 
(p<0,05) sehingga dapat disimpulkan bahwa 
ada perbedaan kekuatan otot tungkai sebelum 
dan sesudah perlakuan baik kelompok kontrol 
maupun kelompok perlakuan. Hasil uji beda 
tiga kelompok menggunakan Kruskal Wallis 
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menunjukkan nilai sebesar 0,019. Data kekuatan 
otot tungkai kelompok kontrol, perlakuan 
SEG1 dan perlakuan SEG2 berdistribusi tidak 
normal, sehingga uji yang digunakan adalah 
uji Wilcoxon. Hasil kekuatan otot tungkai pada 
perlakuan SEG1 dan perlakuan SEG2 sebesar 
0,000.

Berdasarkan hasil penelitian ini 
menunjukkan bahwa kelompok subjek yang 
memperoleh intervensi berupa sport energy 
gel biji chia dari fruktosa dan maltodekstrin 
keduanya memiliki rata-rata nilai kekuatan 
otot tungkai lebih tinggi (135,92 ± 49,04/
kg dan 140,15 ± 48,80/kg) dibandingkan 
kelompok subjek yang memperoleh intervensi 
dari kelompok kontrol berupa pemberian 
placebo (130,26 ± 48,59/kg). Berdasarkan hasil 
penelitian tersebut diketahui bahwa kelompok 
subjek yang mengonsumsi minuman olahraga 
dalam bentuk gel dari biji chia sebelum subjek 
melakukan pengujian terbukti memberikan 
rata-rata nilai kekuatan otot tungkai yang 
lebih baik dibandingkan kelompok subjek 
yang mengonsumsi placebo. Hasil penelitian 
ini sejalan dengan penelitian (Li et al., 2020) 
yang menyatakan pemberian minuman 
olahraga dengan larutan elektrolik karbohidrat 
dapat meningkatkan performa atlet selama 
latihan yang mempunyai intesitas tinggi. 
Hasil penelitian ini juga berkaitan dengan 
penelitian (Grgic et al., 2018) pemberian  kafein 
memberikan efek ergogenik yang signifikan 
pada kekuatan otot. Kafein pada kekuatan 
otot berpengaruh untuk cabang olahraga yang 
banyak melakukan lompatan.

Berdasarkan data tabel 3 menunjukkan 
perbedaan rerata sebelum dan sesudah 
perlakuan untuk nilai kekuatan otot tangan 
kanan dan kiri pada seluruh kelompok 
perlakuan. Rerata nilai kekuatan otot tangan 
kanan dan kiri mengalami kenaikan setelah 
diberikan perlakuan pada semua kelompok 
perlakuan. Data kekuatan otot tangan kanan 
pada kelompok kontrol, perlakuan SEG1 
dan perlakuan SEG2 berdistribusi tidak 
normal, sehingga uji yang digunakan adalah 
uji Wilcoxon. Hasil uji beda 3 kelompok 
menggunakan Kruskal Wallis menunjukkan 
nilai sebesar 0,000. Data kekuatan otot tangan 
kanan pada kelompok kontrol, perlakuan 
SEG1 dan perlakuan SEG2 berdistribusi tidak 

normal, sehingga uji yang digunakan adalah uji 
Wilcoxon. Hasil kekuatan otot tangan kanan 
pada kelompok kontrol sebesar 0,002 perlakuan 
SEG1 sebesar 0,000 dan perlakuan SEG2 sebesar 
0,000. Data kekuatan otot tangan kiri kelompok 
kontrol, perlakuan SEG1 dan perlakuan SEG2 
juga tidak berdistribusi normal, sehingga uji 
yang digunakan adalah uji Wilcoxon. Hasil 
kekuatan otot tangan kiri pada kelompok 
kontrol sebesar 0,002 perlakuan SEG1 sebesar 
0,000 dan perlakuan SEG2 sebesar 0,000.

Berdasarkan hasil penelitian ini 
menunjukkan bahwa subjek yang mendapatkan 
berupa sport energy gel biji chia dari fruktosa 
dan maltodekstrin pada kekuatan otot tangan 
kanan keduanya memiliki rata-rata nilai 
kekuatan otot tangan kanan lebih tinggi (44,53 
± 12,51/kg dan 45,38 ± 13,11/kg) dibandingkan 
kelompok subjek yang memperoleh intervensi 
dari kelompok kontrol berupa pemberian 
placebo (42,80 ± 12,86/kg). Pada kekuatan 
otot tangan kiri, rata-rata nilainya juga lebih 
tinggi (31,84 ± 9,34/kg dan 32,42 ± 9,87/
kg) dibandingkan kelompok subjek yang 
memperoleh intervensi dari kelompok kontrol 
berupa pemberian placebo (30,80 ± 9,55/kg). 
Berdasarkan hasil penelitian tersebut diketahui 
bahwa kelompok subjek yang mengonsumsi 
minuman olahraga dalam bentuk gel dari biji 
chia sebelum subjek melakukan pengujian 
terbukti memberikan rata-rata nilai kekuatan 
otot tangan yang lebih baik dibandingkan 
kelompok subjek yang mengonsumsi placebo. 
Penelitian ini sejalan dengan (Stellingwerff 
& Cox, 2014) menyatakan pemberian 
suplemen karbohidrat dalam durasi yang 
lama meningkatkan penyimpanan glikogen 
otot, sehingga menghasilkan tingkat oksidasi 
karbohidrat yang tinggi. Hal tersebut terjadi 
karena penggunaan beberapa karbohidrat yang 
dapat diangkut seperti fruktosa bermanfaat 
dalam latihan jangka panjang dengan 
menyesuaikan kebutuhan atlet, sehingga 
peningkatan total waktu latihan dan persentase 
peningkatan asupan karbohidrat dengan 
placebo tidak saling eksklusif (Shalesh et al., 
2014 dalam Hargreaves & Spriet, 2020).

Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian tersebut 

dapat disimpulkan terdapat pengaruh yang 
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signifikan (p<0,05) pada pemberian sport 
energy gel biji chia (Salvia hispanica, L.) 
terhadap nilai kekuatan otot tungkai dan 
kekuatan otot tangan. Namun, perbandingan 
perlakuan sport energy gel dengan tambahan 
maltodekstrin dan fruktosa (p>0,05) tidak 
menunjukkan ada perbedaan yang signifikan. 
Saran bagi peneliti selanjutnya, intervensi 
pemberian sport energy gel biji chia dapat 
diberikan berturut-turut selama satu minggu 
untuk mendapatkan hasil yang lebih optimal 
dan perlu dilakukan penelitian lebih lanjut 
mengenai pengaruh pemberian sport energy 
gel biji chia terhadap kekuatan otot tungkai 
dan kekuatan otot tangan pada atlet cabang 
olahraga lain yang bersifat aerobik.
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