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ABSTRAK
Atlet sepak bola harus menjaga dan meningkatkan performa selama latihan dan pertandingan untuk 

meningkatkan prestasinya. Salah satu faktor yang berperan dalam pencapaian tendangan adalah faktor kondisi 
fisik kekuatan otot tungkai dan menjaga keseimbangan cairan di dalam tubuh. Sport energy gel berfungsi untuk 
meningkatkan kekuatan otot tungkai atlet sepak bola sebelum latihan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 
efek pemberian sport energy gel biji chia (Salvia hispanica, L) terhadap kekuatan otot tungkai atlet sepak bola SKO 
Solo. Penelitian ini menggunakan metode quasi experimental dengan pendekatan pretest-posttest control group 
design. Sampel pada penelitian ini sebanyak 42 atlet, dimana kelompok kontrol diberikan placebo dan kelompok 
perlakuan diberikan SEG 1 dan SEG 2 yang masing-masing sebanyak 3 x 300 mL. Pengukuran yang dilakukan dalam 
penelitian ini meliputi berat badan, tinggi badan, asupan makan, aktivitas fisik, serta kekuatan otot tungkai. Hasil 
uji Paired t-test menunjukkan terdapat pengaruh yang signifikan pada pemberian SEG 1 dengan nilai p=0,003 dan 
SEG 2 dengan nilai p=0,001 terhadap kekuatan otot tungkai, sedangkan tidak terdapat pengaruh yang sigifikan pada 
pemberian placebo dengan nilai p=0,71. Uji One-Way ANOVA menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan yang 
signifikan antara ketiga kelompok perlakuan terhadap peningkatan nilai kekuatan otot tungkai dengan nilai p=0,327.
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ABSTRACT
Football athletes must maintain and improve their performance during training and matches to improve 

their performance. One factor that plays a role in kicking technique is the physical condition of leg muscle strength 
and maintaining fluid balance in the body. Sport energy gel functions to increase leg muscle strength of football 
athletes before training. This study aims to determine the effect of administering chia seed sport energy gel (Salvia 
hispanica, L) on leg muscle strength of SKO Solo football athletes. This study used a quasi-experimental method 
with a pretest-posttest control group design approach. The sample in this study was 42 athletes, where the control 
group was given a placebo and the treatment group was given SEG 1 and SEG 2, each amounting to 3 x 300 mL. 
Measurements taken in this study included body weight, height, food intake, physical activity, and leg muscle 
strength. The results of the paired t-test showed a significant effect of SEG 1 (p=0.003) and SEG 2 (p=0.001) on 
leg muscle strength, while there was no significant effect of placebo (p=0.71). The one-way ANOVA test showed 
no significant difference between the three treatment groups in increasing leg muscle strength with a p=0.327.
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PENDAHULUAN

 Olahraga memegang peranan penting dalam 

menunjang keberlangsungan hidup manusia, salah 

satunya adalah sepak bola. Sepak bola merupakan 

olahraga yang sangat populer dan diminati oleh 

berbagai kalangan, mulai dari anak-anak hingga 

orang dewasa. Popularitas sepak bola meluas ke 

hampir seluruh penjuru dunia, menjadikannya salah 

satu olahraga yang paling digemari. Pesona olahraga 

ini terletak pada keterampilan para pemain dalam 

mengolah bola, penampilan yang penuh semangat, 

gerakan dinamis, serta kejutan taktik yang memukau 

penonton (Mahfud et al., 2020).

Tujuan utama dari permainan sepak bola 

adalah mencetak gol sebanyak mungkin ke gawang 

lawan sekaligus menjaga agar gawang sendiri tidak 

kemasukan bola. Untuk mencapainya, diperlukan 

kerja sama tim yang solid serta dukungan dari 

teknik dan kondisi fisik yang baik. Pemain dengan 

penguasaan teknik dasar yang mumpuni, seperti 

menendang, menghentikan, menggiring, menyundul, 

dan merebut bola, cenderung dapat bermain lebih 

baik. Penguasaan teknik dasar ini menjadi kunci 

dalam meraih prestasi olahraga yang optimal 

(Mahfud et al., 2020).

Prestasi dalam olahraga merupakan puncak 

penampilan seorang atlet dalam suatu pertandingan 

atau perlombaan (Farid et al., 2019). Dalam konteks 

sepak bola, performa seorang atlet sangat dipengaruhi 

oleh berbagai faktor, termasuk kemampuan fisik, 

kondisi psikologis, kebugaran tubuh, kualitas 

latihan, dan dukungan nutrisi yang memadai. Salah 

satu aspek penting yang menunjang performa adalah 

kondisi fisik, khususnya kekuatan otot tungkai, yang 

berperan dalam berbagai aktivitas seperti berlari, 

menggiring, hingga menendang bola (Simbolon et 

al., 2022).

Keseimbangan cairan tubuh juga menjadi faktor 

krusial bagi seorang atlet. Konsumsi cairan yang 

mengandung elektrolit dan nutrisi, seperti minuman 

isotonik, dapat membantu menjaga fungsi fisiologis 

tubuh selama latihan maupun pertandingan. Selain 

itu, inovasi dalam pembuatan sport drink berbasis 

bahan alami, seperti biji chia, memberikan alternatif 

untuk memenuhi kebutuhan energi dan cairan tubuh 

atlet (Lestari et al., 2021).

Komponen bahan makanan yang dapat 

digunakan sebagai sumber energi dan zat gizi dalam 

produk minuman olahraga adalah biji chia (Salvia 

hispanica L.). Karakteristik biji chia memiliki variasi 

warna biji seperti abu-abu, hitam bahkan ada yang 

hitam berbintik dan warna putih juga memiliki daya 

serap air yang sangat besar, sehingga teksturnya 

dapat membentuk gel dan cocok digunakan untuk 

produk dalam bentuk minuman gel (Adawiyah et al., 

2022). Manfaat biji chia salah satunya yaitu sebagai 

antioksidan, sehingga mampu melindungi dan 

menghambat kerusakan sel akibat dari radikal bebas 

(Jaddu & Yedida, 2018). 

Dalam 100 gram biji chia terkandung energi 

sebanyak 486 kkal, protein yang cukup tinggi 

sebanyak 16,54 gram, namun tanpa kandungan 

gluten. Kandungan lemak yang tergolong tinggi (30-

40% dari berat biji, 60% total lemak merupakan asam 
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lemak omega 3), juga mengandung serat pangan 

yang tinggi yaitu sebanyak 34,4 gram (>30% berat 

total, 5-6% berupa gum). Berdasarkan penelitian 

dari (Lestari et al., 2021) olahan produk sport 

drink dalam bentuk gel sudah pernah ada dengan 

formulasi biji chia, sari mentimun, sari buah naga, 

dan maltodekstrin dengan penambahan diantaranya 

xanthan gum, pektin, atau CMC. Bahan tersebut 

dicampur hingga homogen kemudian ditambah 

dengan air hangat sebanyak 200 ml.

Studi pendahuluan yang dilakukan pada atlet 

sepak bola di SKO Solo menunjukkan bahwa 

meskipun para atlet rutin melakukan latihan kekuatan 

otot tungkai, seperti squat dan lunges, pengukuran 

kekuatan otot tungkai menggunakan alat seperti back 

and leg dynamometer belum pernah dilakukan. Hal 

ini menjadi penting karena pelatih dan atlet perlu 

mengetahui tingkat kekuatan otot tungkai untuk 

menunjang performa dalam pertandingan. Selain 

itu, asupan nutrisi tambahan seperti sport energy gel 

dapat menjadi alternatif untuk mendukung kebutuhan 

energi para atlet.

Oleh karena itu, peneliti tertarik mengambil 

penelitian mengenai pengaruh pemberian sport 

energy gel biji chia terhadap kekuatan otot tungkai 

atlet sepak bola SKO Solo. Biji chia (Salvia 

Hispanica, L) ini ditambahkan ke dalam produk 

sport energy gel yang akan diberikan kepada atlet. 

Dengan ini diharapkan pemberian sport energy gel 

dengan tambahan biji chia (Salvia Hispanica, L) 

dapat meningkatkan kekuatan otot tungkai pada atlet 

sepak bola SKO Solo.

METODE

Lokasi dan Waktu Penelitian

Penelitian ini berlokasi di SMP Khusus Olahraga 

(SKO) Kota Surakarta atau yang lebih sering dikenal 

dengan SKO Solo, pada bulan Oktober 2024.

Jenis dan Desain Penelitian

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif 

yang menggunakan metode quasi experimental 

dengan pendekatan pretest-posttest control group 

design. Populasi pada penelitian ini yaitu atlet 

sepak bola SKO Solo sebanyak 42 atlet dengan 

teknik pengambilan sampel menggunakan metode 

total sampling, Subjek penelitian dibagi menjadi 3 

kelompok perlakuan, yaitu kelompok sport energy 

gel (SEG) 1, kelompok sport energy gel (SEG) 2, dan 

kelompok placebo.

Prosedur Penelitian

Pembuatan Sport Energy Gel 

Proses penelitian dimulai dengan 

mempersiapkan bahan-bahan yang diperlukan untuk 

semua kelompok. Untuk membuat formulasi SEG 1 

diperlukan 4 gram biji chia, 21 gram fruktosa cair, 

0,2% xanthan gum, 300 ml air kelapa, 0,1% air 

jeruk nipis, dan 0,1% air bunga telang. Formulasi 

SEG 2 juga menggunakan bahan yang sama, hanya 

mengganti fruktosa cair dengan maltodekstrin 

dengan komposisi yang sama. Untuk kelompok 

plasebo diberikan 300 ml air putih dengan tambahan 

0,1% air bunga telang untuk pewarna supaya setara 

dengan SEG 1 dan 2.

Pemberian Sport Energy Gel pada Atlet

Sebelum diberikan sport energy gel, 
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dilakukan tahap persiapan untuk mengumpulkan 

data karakteristik responden. Dalam tahap ini, 

peneliti mengumpulkan data mengenai pengukuran 

antropometri yaitu berat badan menggunakan 

timbangan digital dan tinggi badan menggunakan 

microtoice. Selanjutnya, diarahkan untuk mengisi 

lembar kertas untuk mengetahui asupan makan 

selama 24 jam terakhir dan tingkat aktivitas fisik. 

Atlet sepak bola melakukan pretest berupa 

pengukuran kekuatan otot tungkai sebelum diberikan 

perlakuan yang dilakukan pada hari ke-1. Pengukuran 

dilakukan 15 menit setelah latihan. Untuk langkah 

awal yaitu peneliti membagi responden menjadi 

3 kelompok perlakuan, yaitu kelompok SEG 1, 

kelompok SEG 2, dan kelompok placebo. Semua 

kelompok perlakuan masing-masing diberikan 

sebanyak 300 ml selama tinga hari berturut-turut 

(hari ke-2, 3 dan 4) sehingga total produk yang 

diberikan pada responden adalah 3 x 300 ml = 900 

ml. pada hari terakhir pemberian, dilakukan posttest 

(hari ke-4).

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa 

karakteristik responden beragam dalam beberapa 

aspek, meliputi aspek usia, status gizi, aktivitas fisik, 

dan asupan makan.

Karakteristik Mean ± SD (n=42)
Usia (tahun) 13,33 ± 1,004
Status Gizi (z-score) 0,54 ± 0,74
Aktivitas Fisik (METs) 617,97 ± 133,18
Tingkat Kecukupan Energi (%) 75,91 ± 7,45
Tingkat Kecukupan Protein (%) 91,682 ± 12,18
Tingkat Kecukupan Lemak (%) 101,27 ± 10,29
Tingkat Kecukupan Karbohidrat (%) 65,19 ±11,18

Tabel diatas menunjukkan bahwa jumlah sampel 

pada penelitian ini merupakan atlet sepak bola SKO 

Solo yang berjumlah 42 orang dengan rentang usia 

12-15 tahun. Status gizi yang diukur berdasarkan 

z-score IMT/U menunjukkan bahwa seluruh sampel 

memiliki status gizi yang normal dengan hasil z-score 

terendah adalah -1,74 SD dan hasil z-score tertinggi 

adalah 0,98 SD. Seluruh sampel memiliki aktivitas 

fisik yang berbeda dengan nilai METs terendah adalah 

396 dan nilai tertinggi adalah 884,4. Berdasarkan 

tabel diatas menunjukkan bahwa rata-rata tingkat 

kecukupan energi dan karbohidrat tergolong defisit.

Perbedaan Kekuatan Otot Tungkai Sebelum dan 

Sesudah Perlakuan

Hasil analisis bivariat dilakukan untuk 

mengetahui perubahan nilai kekuatan otot tungkai 

sebelum dan sesudah diberikan perlakuan antara 

kelompok placebo, SEG 1, dan SEG 2.

Kelompok Kekuatan Otot 
Tungkai (Kg)

Mean ± SD 
(n=14) Nilai P

Placebo

Sebelum 
(Pretest) 44,57 ± 14,03

0,071
Sesudah 
(Posttest) 50,85 ± 19,20

SEG 1

Sebelum 
(Pretest) 61,53 ± 9,60

0,003*
Sesudah 
(Posttest) 72,64 ± 14,67

SEG 2

Sebelum 
(Pretest) 54,10 ± 12,60

0,001*
Sesudah 
(Posttest) 66,82 ± 15,27

Keterangan:
Uji Parametrik (Paired T-Test)
Signifikansi pada nilai p<0,05
Signifikansi ditunjukkan dengan notasi *

Berdasarkan tabel diatas menunjukkan hasil 

perbandingan perubahan kekuatan otot tungkai 
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sebelum (pretest) dan sesudah perlakuan (posttest) 

pada kelompok placebo, SEG 1, dan SEG 2. Pada 

kelompok placebo, rata-rata kekuatan otot tungkai 

meningkat dari 44,57±14,03 menjadi 50,85±19,20. 

Namun, peningkatan ini tidak signifikan secara 

statistik, dengan nilai p=0,071 (p>0,05). Sebaliknya, 

pada kelompok SEG 1, rata-rata kekuatan otot 

tungkai meningkat secara signifikan dari 61,53±9,60 

menjadi 72,64±14,67, dengan nilai p=0,003 (p<0,05). 

Hal serupa juga terjadi pada kelompok SEG 2, di 

mana rata-rata kekuatan otot tungkai meningkat dari 

54,10±12,60 menjadi 66,82±15,27, dengan nilai 

p=0,001 (p<0,05).

SEG 2 menunjukkan peningkatan rata-rata 

kekuatan otot tungkai tertinggi dibandingkan SEG 

1 dan placebo. Efektivitas SEG 2 dapat dikaitkan 

dengan kandungan maltodekstrin, yang memiliki 

indeks glikemik tinggi dan dapat dengan cepat diserap 

oleh tubuh, mendukung kebutuhan energi saat latihan. 

Penelitian oleh (Rico-Sanz, 2019) menunjukkan 

bahwa maltodekstrin sangat cocok untuk digunakan 

dalam olahraga dengan durasi panjang dan intensitas 

tinggi seperti sepak bola. SEG 1 dengan fruktosa cair 

meskipun juga signifikan, namun peningkatan rata-

ratanya sedikit lebih rendah dari SEG 2. Hal ini sejalan 

dengan temuan (Jeukendrup, 2017) bahwa fruktosa 

lebih lambat diserap dibanding maltodekstrin karena 

menggunakan transporter berbeda. 

Dalam konteks olahraga seperti sepak bola, 

di mana aktivitas intermittent sangat dominan, 

campuran karbohidrat dengan sifat penyerapannya 

berbeda (seperti fruktosa dan maltodekstrin) bisa 

memberikan efek sinergis. Efektivitas SEG 2 juga 

mungkin dipengaruhi oleh kecepatan pelepasan 

glukosa ke dalam darah, sehingga otot mendapatkan 

substrat energi lebih cepat. (Pasiakos et al., 2015) 

menyebutkan bahwa otot yang mendapat pasokan 

energi cukup selama latihan akan memiliki kapasitas 

kerja yang lebih besar.

Secara keseluruhan, hasil ini mengindikasikan 

bahwa pemberian sport energy gel berbahan 

dasar biji chia dengan tambahan fruktosa cair 

maupun maltodekstrin berpengaruh signifikan 

dalam meningkatkan kekuatan otot tungkai. Efek 

peningkatan ini sejalan dengan hasil penelitian 

(Dukha & Budiono, 2024) yang menunjukkan 

peningkatan kekuatan otot pada atlet voli setelah 

mengonsumsi sport energy gel berbasis chia.

Perbedaan dalam Perubahan Kekuatan Otot Tungkai 

Setelah Perlakuan Antara Kelompok Kontrol dan 

Kelompok Perlakuan 

Hasil analisis bivariat dilakukan untuk 

mengetahui berbedaan nilai kekuatan otot tungkai 

setelah diberikan perlakuan antara kelompok placebo, 

SEG 1, dan SEG 2.

Berdasarkan hasil analisis One-Way ANOVA 

pada tabel, diperoleh nilai rata-rata selisih nilai 

pretest dan posttest untuk masing-masing kelompok 

sebagai berikut: kelompok placebo memiliki rata-

rata sebesar 6,28, kelompok SEG 1 sebesar 11,10, 

dan kelompok SEG 2 memiliki rata-rata tertinggi 

yaitu 12,71. Meskipun terdapat perbedaan nilai rata-
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rata antar kelompok, hasil uji One-Way ANOVA 

menunjukkan bahwa perbedaan tersebut tidak 

signifikan secara statistik, dengan nilai p=0,327 

(p>0,05). Hal ini menunjukkan bahwa tidak terdapat 

perbedaan yang signifikan antara ketiga kelompok 

perlakuan terhadap peningkatan nilai kekuatan otot 

tungkai.

Data aktivitas fisik mendukung bahwa pemain 

memiliki intensitas latihan harian yang lebih tinggi. 

Oleh karena itu, intervensi nutrisi dengan sport 

energy gel lebih optimal dimanfaatkan oleh pemain 

dibanding kiper. Perbedaan ini menjadi faktor penting 

dalam interpretasi hasil efektivitas sport energy gel 

terhadap kekuatan otot. Penelitian oleh (Bangsbo 

et al., 2006) menunjukkan bahwa kebutuhan energi 

pemain sepak bola lapangan dapat mencapai 3.500–

4.000 kkal per hari, sementara kiper hanya sekitar 

2.800–3.000 kkal per hari. Perbedaan kebutuhan 

ini mencerminkan variasi dalam beban latihan dan 

kemungkinan respons terhadap intervensi nutrisi. 

Penelitian oleh (Valencia et al., 2022) 

menunjukkan bahwa pemain lapangan cenderung 

lebih responsif terhadap intervensi karbohidrat 

dibanding kiper, karena frekuensi kontraksi otot 

dan penggunaan glikogen otot lebih tinggi. Dengan 

mempertimbangkan hal tersebut, pemberian sport 

energy gel mungkin memberikan efek yang lebih 

nyata pada pemain lapangan dibandingkan kiper. 

Oleh karena itu, perlakuan yang diberikan perlu 

mempertimbangkan jenis aktivitas dan posisi atlet.

PENUTUP

Berdasarkan hasil penelitian, didapatkan 

kesimpulan sebagai berikut:

1.	 Terdapat perbedaan yang signifikan kekuatan 

otot tungkai kelompok SEG 1 dan kelompok 

SEG 2, sedangkan pada kelompok placebo, 

peningkatan yang terjadi tidak signifikan secara 

statistik.

2.	 Tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara 

kelompok kontrol (placebo) maupun kelompok 

perlakuan (SEG 1 dan SEG 2) terhadap 

peningkatan nilai kekuatan otot tungkai.
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Kelompok
Kekuatan Otot Tungkai Δ Perubahan Kekuatan Otot 

Tungkai Nilai P
Pretest Mean ± SD Posttest Mean ± SD Mean ± SD (Δ)

Placebo 44,57 ± 14,03 50,85 ± 19,20 6,28 ± 11,96
0,327SEG 1 61,53 ± 9,60 72,64 ± 14,67 11,10 ± 11,23

SEG 2 54,10 ± 12,60 66,82 ± 15,27 12,71 ± 11,78
Keterangan:
Uji Parametrik (One-Way ANOVA)
Signifikan pada nilai p<0,05
Δ* = Selisih nilai kekuatan otot tungkai (pretest - posttest)
Placebo (n1) = 14 orang, SEG 1 (n3) = 14 orang, SEG 2 (n2) = 14 orang
SEG 1: Fruktosa Cair
SEG 2: Maltodekstrin
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