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ABSTRAK
Tingkat VO₂ Max merupakan komponen penting dalam menunjang performa atlet futsal yang memiliki 

karakteristik permainan berintensitas tinggi (intermittent high-intensity efforts). Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui hubungan asupan protein, kebiasaan merokok, konsumsi alkohol, dan status hidrasi dengan tingkat VO₂ 
Max atlet futsal mahasiswa di Surabaya. Penelitian ini menggunakan desain korelasional analitik dengan pendekatan 
cross-sectional. Pengumpulan data menggunakan teknik total sampling, yaitu 40 atlet futsal laki-laki berusia 17–23 
tahun dengan menggunakan instrumen Food Recall 2x24 Hour, Fagerström Test for Nicotine Dependence (FTND), 
Alcohol Use Disorders Identification Test (AUDIT), Urinalysis berat jenis urin (Urinary Specific Gravity/USG), 
dan Multistage Fitness Test (MFT). Hasil penelitian menggunakan uji korelasi Rank Spearman menunjukkan bahwa 
tidak terdapat hubungan signifikan antara asupan protein (p = 0,076; r = 0,284) dengan tingkat VO₂ Max. Sebaliknya, 
kebiasaan merokok (p = 0,001; r = -0,655) dan konsumsi alkohol (p = 0,001; r = -0,520) memiliki hubungan negatif 
dengan tingkat tingkat VO₂ Max, yang mengindikasikan bahwa semakin tinggi tingkat kebiasaan merokok dan alkohol 
atlet maka semakin rendah tingkat VO₂ Max. Sedangkan, status hidrasi (p = 0,001; r = 0,786) menunjukkan hubungan 
positif dengan tingkat VO₂ Max, yang mengindikasikan bahwa semakin baik status hidrasi atlet maka cenderung semakin 
tinggi tingkat VO₂ Max. Berdasarkan hasil distribusi frekuensi, sebanyak 22 responden (55,0%) defisit asupan protein, 
22 responden (55,0%) merokok, 31 responden (77,5%) tidak mengonsumsi alkohol, dan 25 responden (62,5%) dalam 
kondisi hidrasi baik. Dengan demikian, faktor kebiasaan merokok, konsumsi alkohol, dan status hidrasi berhubungan 
signifikan tingkat VO₂ Max, sedangkan asupan protein tidak menunjukkan hubungan signifikan di studi penelitian ini.

Kata Kunci: asupan protein, kebiasaan merokok, konsumsi alkohol, status hidrasi, VO₂ Max

ABSTRACT
VO2 Max levels are a key physiological indicator that supports futsal performance, a sport characterized by intermittent 

high-intensity efforts. This study aimed to examine the relationships between protein intake, smoking habits, alcohol consumption, 
and hydration status with VO2 Max levels among futsal student athletes in Surabaya. A correlational analytic study with a cross-
sectional design was conducted. Data were collected using a total sampling technique involving 40 male futsal athletes aged 
17–23 years using instruments including a Food Recall 2x24 Hour, Fagerström Test for Nicotine Dependence (FTND), Alcohol 
Use Disorders Identification Test (AUDIT), and urinalysis for Urinary Specific Gravity (USG). Data were analyzed using the 
Spearman rank correlation test showed no significant association between protein intake (p = 0.076; r = 0.284) and VO2 Max 
levels. Conversely, smoking habits (p = 0.001; r = -0.655) and alcohol consumption (p = 0.001; r = -0.520) had negative 
relationships with VO2 Max levels, indicating that the higher the athletes’ smoking and alcohol consumption habits, the lower 
their VO2 Max levels. Meanwhile, hydration status (p = 0.001; r = 0.786) showed a positive relationship with VO2 Max, indicating 
that better hydration status tended to be associated with higher VO2 Max levels. Based on the frequency distribution results, 22 
respondents (55.0%) had deficient protein intake, 22 respondents (55.0%) were smokers, 31 respondents (77.5%) did not consume 
alcohol, and 25 respondents (62.5%) were in good hydration condition. In conclusion, smoking habits, alcohol consumption, and 
hydration status were significantly related to VO₂ Max, whereas protein intake showed no significant association in this study.
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PENDAHULUAN

Futsal merupakan olahraga tim dengan 

karakteristik intermittent high-intensity efforts yang 

memerlukan kombinasi daya tahan aerobik dan 

anaerobik, dengan durasi pertandingan 40 menit. 

Permainan ini dimainkan oleh dua tim yang masing-

masing terdiri dari lima pemain di lapangan yang 

berukuran lebih kecil dibandingkan lapangan sepak 

bola, baik di dalam maupun luar ruangan. Aturan 

dalam futsal juga relatif lebih ketat untuk menjaga 

fair play serta meminimalisir risiko cedera (Lhaksana, 

2009). Karakteristik permainan yang cepat, dinamis, 

dan berintensitas tinggi menjadikan futsal sebagai 

cabang olahraga yang menuntut kondisi fisik yang 

optimal dari setiap pemain. Kebugaran jasmani dalam 

olahraga ini dipengaruhi oleh berbagai komponen 

fisik, antara lain kecepatan, kelincahan, koordinasi, 

daya tahan, keseimbangan, kelentukan, kekuatan, 

dan daya ledak (Pratiwi et al., 2020).

Salah satu indikator penting dalam menilai daya 

tahan fisik atlet adalah volume oksigen maksimal 

(VO₂ Max) yang mencerminkan kemampuan sistem 

kardiorespirasi dalam mengangkut dan memanfaatkan 

oksigen selama aktivitas fisik. Tingkat VO₂ Max yang 

tinggi menunjukkan efisiensi kerja jantung dan paru-

paru dalam memenuhi kebutuhan oksigen tubuh, 

sehingga memungkinkan atlet mempertahankan 

performa selama aktivitas berintensitas tinggi seperti 

sprint, perubahan arah secara cepat, maupun transisi 

antara menyerang dan bertahan dalam permainan 

futsal (Jiwantomo & Kusuma, 2021; Pratiwi et al., 

2020). Sebaliknya, tingkat VO₂ Max yang rendah 

dapat menyebabkan penurunan stamina serta 

meningkatkan risiko kelelahan dan cedera selama 

latihan maupun pertandingan (Damayanti & Adriani, 

2021). Oleh karena itu, pemahaman mengenai 

berbagai faktor yang dapat memengaruhi tingkat VO₂ 

Max menjadi penting dalam upaya meningkatkan 

kebugaran dan performa atlet.

Salah satu faktor yang berperan penting dalam 

mendukung kapasitas kardiorespirasi adalah asupan 

zat gizi, khususnya protein. Kebutuhan zat gizi pada 

atlet umumnya lebih tinggi dibandingkan individu 

non-atlet karena adanya peningkatan aktivitas fisik 

dan kebutuhan metabolisme selama latihan maupun 

pertandingan. Protein memiliki peran penting dalam 

pembentukan dan perbaikan jaringan otot, sintesis 

enzim, serta pembentukan hemoglobin yang berfungsi 

dalam transportasi oksigen ke seluruh tubuh. Asupan 

protein yang cukup dapat meningkatkan massa otot 

serta efisiensi pemanfaatan oksigen oleh jaringan 

tubuh sehingga berpotensi meningkatkan tingkat 

VO₂ Max dan kebugaran jasmani atlet (Kemenkes 

RI, 2014; Muthmainnah et al., 2019).

Selain faktor asupan gizi, gaya hidup seperti 

merokok dan konsumsi alkohol juga dapat 

memengaruhi kapasitas kardiorespirasi atlet. 

Kebiasaan merokok dapat menurunkan efisiensi kerja 

sistem kardiorespirasi karena kandungan karbon 

monoksida dalam asap rokok dapat berikatan dengan 

hemoglobin sehingga mengurangi kemampuan 

darah dalam mengangkut oksigen. Selain itu, 

nikotin dapat menyebabkan penyempitan pembuluh 

darah (vasoconstriction), sedangkan tar bersifat 
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karsinogenik yang dapat merusak jaringan paru-

paru (Pattilima et al., 2017; Penggalih et al., 2017). 

Kondisi tersebut dapat berdampak pada penurunan 

kapasitas fisik serta menurunkan tingkat VO₂ Max 

atlet (Bustan, 2013).

Selain merokok, konsumsi alkohol juga 

dapat memengaruhi performa fisik atlet. Alkohol 

mengandung etanol yang dimetabolisme menjadi 

asetaldehid, yaitu senyawa toksik yang dapat 

mengganggu fungsi sistem kardiovaskular. Senyawa 

ini dapat menghambat regulasi ion kalsium pada 

otot jantung sehingga menurunkan kontraktilitas 

dan efisiensi kerja jantung (Barnes, 2014; Laposata, 

2013). Penurunan fungsi jantung tersebut dapat 

berdampak pada berkurangnya stroke volume dan 

cardiac output, sehingga distribusi oksigen ke 

jaringan tubuh menjadi kurang optimal. Akibatnya, 

tingkat VO₂ Max dapat menurun dan performa fisik 

atlet menjadi kurang maksimal (Irdilla et al., 2016; 

Penggalih et al., 2017). Dalam beberapa konteks 

olahraga, konsumsi alkohol juga sering dikaitkan 

dengan faktor psikologis seperti pelepasan stres 

setelah latihan atau pertandingan, bahkan menjadi 

bagian dari interaksi sosial dalam tim yang dikenal 

dengan konsep work hard–play hard (Leasure et al., 

2015).

Faktor lain yang tidak kalah penting dalam 

mendukung kapasitas kardiorespirasi adalah status 

hidrasi. Selama aktivitas fisik, tubuh mengalami 

peningkatan suhu dan produksi keringat sebagai 

mekanisme untuk mempertahankan keseimbangan 

suhu tubuh. Kondisi ini menyebabkan kebutuhan 

cairan atlet menjadi lebih tinggi dibandingkan individu 

yang tidak aktif secara fisik. Ketidakseimbangan 

cairan atau dehidrasi dapat menurunkan volume 

plasma darah yang berdampak pada menurunnya 

curah jantung serta aliran oksigen ke otot aktif. Hal 

tersebut dapat mengurangi efisiensi kerja sistem 

kardiorespirasi sehingga berdampak pada penurunan 

tingkat VO₂ Max (Sawka et al., 2007; Cheuvront 

& Kenefick, 2014). Selain itu, dehidrasi juga dapat 

meningkatkan suhu inti tubuh dan mempercepat 

kelelahan yang pada akhirnya dapat mengganggu 

performa atlet selama latihan maupun pertandingan 

(Pratama, 2018).

Hasil pra-penelitian menunjukkan bahwa 10 

dari 40 atlet futsal mahasiswa di Surabaya mengalami 

defisit asupan protein, memiliki kebiasaan merokok, 

konsumsi alkohol, dan dehidrasi. Temuan ini 

mengindikasikan bahwa faktor asupan protein dan 

cairan, serta kebiasaan merokok dan konsumsi 

alkohol belum optimal serta berpotensi memengaruhi 

kapasitas kardiorespirasi. Oleh karena itu, penelitian 

ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara 

asupan protein, kebiasaan merokok, konsumsi 

alkohol, dan status hidrasi dengan tingkat VO₂ Max 

pada atlet futsal mahasiswa di Surabaya.

METODE

Penelitian ini menggunakan desain analitik 

korelasional dengan pendekatan cross-sectional 

dalam bentuk deskriptif kuantitatif. Pendekatan ini 

digunakan untuk mengidentifikasi hubungan antara 

variabel independen dan variabel dependen melalui 
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pengumpulan data pada satu waktu pengamatan. 

Variabel independen dalam penelitian ini meliputi 

asupan protein, kebiasaan merokok, konsumsi 

alkohol, dan status hidrasi, sedangkan variabel 

dependen adalah tingkat volume oksigen maksimal 

(VO₂ Max). Analisis data dilakukan secara univariat 

untuk mendeskripsikan karakteristik masing-

masing variabel penelitian dengan menggunakan 

frekuensi, persentase, mean, standar deviasi, nilai 

minimum, dan maksimum, kemudian dilanjutkan 

dengan analisis bivariat menggunakan uji korelasi 

Rank Spearman untuk mengetahui hubungan antara 

variabel independen dengan variabel dependen.

Populasi dan sampel penelitian ini adalah 40 atlet 

futsal mahasiswa yang ada di Kota Surabaya dengan 

kriteria inklusi berjenis kelamin laki-laki, berusia 17-

23 tahun, dan tidak dalam kondisi sakit atau cidera 

selama periode penelitian. Teknik pengambilan 

sampel yang digunakan dalam penelitian ini 

yaitu, teknik sampel populasi atau total sampling. 

Pengumpulan data dilakukan menggunakan beberapa 

instrumen penelitian, yaitu Food Recall 2x24 Hour 

untuk mengukur asupan protein, Fagerström Test for 

Nicotine Dependence (FTND) untuk menilai tingkat 

ketergantungan merokok, Alcohol Use Disorders 

Identification Test (AUDIT) untuk mengidentifikasi 

tingkat risiko konsumsi alkohol, pemeriksaan berat 

jenis urin (Urinary Specific Gravity/USG) dengan 

alat Urine Reagent Test ‘ONEMED’ untuk menilai 

status hidrasi, dan Multistage Fitness Test (MFT) 

untuk menilai tingkat VO₂ Max.

HASIL

Distribusi Frekuensi Karakteristik

Adapun data distribusi frekuensi karakteristik 

responden dalam penelitian ini disajikan secara rinci 

pada tabel berikut untuk memberikan gambaran 

umum yang komprehensif mengenai profil responden 

penelitian ini. 

Berdasarkan tabel 1, hasil distribusi frekuensi 

menunjukkan bahwa mayoritas responden berusia 

19-20 tahun, yaitu 27 (67,5%) responden. Ditinjau 

dari karakteristik asupan protein menunjukkan bahwa 

mayoritas responden mengalami defisit asupan 

protein, yaitu 16 (40,0%) responden. Karakteristik 

kebiasaan merokok menunjukkan bahwa mayoritas 

responden memiliki kebiasaan merokok, yaitu 22 

(55,0%) responden.

Karakteristik konsumsi alkohol menunjukkan 

bahwa mayoritas responden tidak mengonsumsi 

alkohol, yaitu 30 (75,0%) responden. Karakteristik 

status hidrasi menunjukkan bahwa mayoritas 

responden memiliki status hidrasi baik, yaitu 25 

(62,5%) responden. Karakteristik tingkat kebugaran 

yang diukur dengan VO₂ Max menunjukkan bahwa 

mayoritas responden, yaitu 15 (37,5%) responden 

memiliki tingkat VO₂ Max cukup.
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Hubungan Asupan Protein dengan Tingkat VO₂ 

Max

Tabel 2. Analisis Asupan Protein dengan Tingkat 

VO2 Max

Variabel
Tingkat VO2 Max

Nilai p r
Asupan Protein 0,076 0,284

Berdasarkan Tabel 2, hasil uji korelasi Rank 

Spearman menunjukkan nilai p = 0,076 (p > 0,05), 

sehingga tidak terdapat hubungan yang signifikan 

antara asupan protein dan tingkat VO₂ Max. Nilai 

koefisien korelasi (r) sebesar 0,284, menunjukkan 

hubungan positif dengan kekuatan korelasi 

cukup, namun tidak bermakna secara statistik. 

Hal ini menunjukkan bahwa meskipun terdapat 

kecenderungan hubungan searah, asupan protein 

bukan merupakan faktor yang secara langsung 

berkontribusi signifikan terhadap tingkat VO₂ Max 

responden penelitian ini.

Hubungan Kebiasaan Merokok dengan Tingkat 

VO₂ Max

Tabel 3. Analisis Kebiasaan Merokok dengan Tingkat 

VO2 Max

Variabel
Tingkat VO2 Max

Nilai p r
Kebiasaan Merokok 0,001 -0,655

Berdasarkan Tabel 3, hasil uji korelasi Rank 

Spearman menunjukkan nilai p = 0,001 (p < 0,05), 

Karakteristik f % Mean ± SD Min - Max

Usia
17-18 Tahun 12 30

18,92 ±0,82 17-2119-20 Tahun 27 67,5
>20 Tahun 1 2,5

Asupan 
Protein

Defisit (70-89%) 16 40,0
102,16 ±34,75 48,20-185,95Normal (90-119%) 10 25,0

Surplus (≥120%) 14 35,0
Kebiasaan 
Merokok

Tidak Merokok (0) 18 45,0
4,70 ±4,57 0-14

Merokok (1-8) 22 55,0

Konsumsi 
Alkohol

Rendah (0-7) 30 75,0

4,17 ±6,98 0-29
Sedang (8-15) 8 20,0
Tinggi (16-19) 1 2,5
Possible Dependence (≥20) 1 2,5

Status 
Hidrasi

Baik (≤1.015 g/dl) 25 62,5

1.014,50 ±7,49 1.005-1.030
Ringan (1.016-1020 g/dl) 8 20,0
Sedang (1.021-1.030 g/dl) 6 15,0
Berat (≥1.030 g/dl) 1 2,5

Tingkat 
VO2 Max

Sangat Kurang (<33,0) 10 25,0

38,79 ±7,65 20,40-50,80
Kurang (33,0-36,4) 5 12,5
Cukup (36,5-42,4) 15 37,5
Baik (42,5-46,4) 10 25,0

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Hasil Asupan Protein
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sehingga terdapat hubungan yang signifikan antara 

kebiasaan merokok dan tingkat VO₂ Max. Nilai 

koefisien korelasi (r) sebesar -0,655, menunjukkan 

hubungan negatif dengan kekuatan korelasi kuat dan 

bermakna secara statistik.

Hubungan Konsumsi Alkohol dengan Tingkat 

VO₂ Max

Tabel 4. Analisis Konsumsi Alkohol dengan Tingkat 

VO2 Max

Variabel
Tingkat VO2 Max

Nilai p r
Konsumsi Alkohol 0,001 -0,520

Berdasarkan Tabel 4, hasil uji korelasi Rank 

Spearman menunjukkan nilai p = 0,001 (p < 0,05), 

sehingga terdapat hubungan yang signifikan antara 

konsumsi alkohol dan tingkat VO₂ Max. Nilai 

koefisien korelasi (r) sebesar -0,520, menunjukkan 

hubungan negatif dengan kekuatan korelasi kuat dan 

bermakna secara statistik.

Hubungan Status Hidrasi dengan Tingkat VO₂ 

Max

Tabel 5. Analisis Status Hidrasi dengan Tingkat VO2 

Max

Variabel
Tingkat VO2 Max

Nilai p r
Status Hidrasi 0,001 0,786

Berdasarkan Tabel 5, hasil uji korelasi Rank 

Spearman menunjukkan nilai p = 0,001 (p < 0,05), 

sehingga terdapat hubungan yang signifikan antara 

status hidrasi dan tingkat VO₂ Max. Nilai koefisien 

korelasi (r) sebesar 0,786, menunjukkan hubungan 

positif dengan kekuatan korelasi sangat kuat dan 

bermakna secara statistik.

PEMBAHASAN

Hasil analisis distribusi frekuensi menunjukkan 

bahwa mayoritas responden masih mengalami 

defisit asupan protein, yang juga ditemukan pada 

penelitian Amanda et al. (2025) dan Fadli (2019) 

yang menunjukkan bahwa sebagian atlet futsal belum 

mampu memenuhi kebutuhan protein harian secara 

optimal. Selain itu, kebiasaan merokok pada atlet juga 

ditemukan oleh Al-fikri (2022) dan Ginting (2024) 

yang menyatakan bahwa perilaku merokok masih 

cukup tinggi pada atlet non-profesional. Sementara 

itu, mayoritas responden tidak mengonsumsi 

alkohol, sejalan dengan temuan Irdilla et al. (2016) 

dan Penggalih et al. (2017) yang menunjukkan 

bahwa atlet cenderung menghindari alkohol karena 

dapat menurunkan performa olahraga. Status hidrasi 

responden yang mayoritas berada pada kategori baik 

juga sejalan dengan penelitian Klimesova (2022) dan 

Papaoikonomou et al. (2025). Adapun tingkat VO₂ 

Max responden yang mayoritas berada pada kategori 

cukup menunjukkan bahwa kapasitas aerobik atlet 

masih berada pada tingkat menengah, sejalan dengan 

penelitian Pratama (2018) dan Bramasko (2016) pada 

atlet sepak bola tingkat pembinaan.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa tidak 

terdapat hubungan yang signifikan antara asupan 

protein dan tingkat VO₂ Max. Temuan ini sejalan 

dengan penelitian Amanda et al. (2025), Fitrah 

dan Putriningtyas (2024), serta Amaliana (2022) 



yang juga menyatakan bahwa asupan protein tidak 

memiliki hubungan langsung dengan kapasitas 

aerobik atlet. Secara fisiologis, protein berperan 

dalam sintesis protein otot, pembentukan enzim 

oksidatif, serta pemeliharaan mitokondria yang 

mendukung metabolisme aerobik (Muthmainnah 

et al., 2019). Namun demikian, kontribusi protein 

sebagai sumber energi relatif kecil dibandingkan 

karbohidrat dan lemak yang merupakan substrat 

utama dalam metabolisme aerobik (Amaliana, 2022). 

Oleh karena itu, peningkatan VO₂ Max lebih banyak 

dipengaruhi oleh adaptasi sistem kardiovaskular 

dan respirasi akibat stimulus latihan aerobik, seperti 

peningkatan curah jantung, volume sekuncup, serta 

kapasitas difusi paru (Amanda et al., 2025). Dengan 

demikian, asupan protein lebih berperan dalam 

mendukung pemulihan dan adaptasi otot daripada 

secara langsung meningkatkan kapasitas aerobik.

Hasil penelitian ini juga menunjukkan adanya 

hubungan yang signifikan antara kebiasaan merokok 

dan tingkat VO₂ Max dengan arah hubungan negatif. 

Temuan ini konsisten dengan penelitian Al-fikri 

(2022), Chaabane et al. (2016), serta Penggalih et al. 

(2017) yang menyatakan bahwa kebiasaan merokok 

berhubungan dengan penurunan kapasitas aerobik 

atlet. Secara fisiologis, karbon monoksida (CO) 

dalam asap rokok dapat berikatan dengan hemoglobin 

membentuk karboksihemoglobin sehingga 

menurunkan kemampuan darah dalam mengangkut 

oksigen ke jaringan (Bustan, 2013). Selain itu, nikotin 

dapat meningkatkan aktivitas saraf simpatis yang 

memicu peningkatan denyut jantung dan tekanan 

darah serta menyebabkan vasokonstriksi pembuluh 

darah (Pattilima et al., 2017). Kondisi tersebut dapat 

mengganggu ventilasi paru dan efisiensi pertukaran 

gas di alveolus sehingga menurunkan kemampuan 

tubuh dalam memanfaatkan oksigen selama aktivitas 

fisik (Papathanasiou et al., 2014). Oleh karena itu, 

kebiasaan merokok berpotensi menurunkan performa 

aerobik atlet secara signifikan.

Selanjutnya, penelitian ini juga menunjukkan 

adanya hubungan yang signifikan antara konsumsi 

alkohol dan tingkat VO₂ Max dengan arah hubungan 

negatif. Hasil ini sejalan dengan penelitian Irdilla et 

al. (2016), Kusumaningrum (2015), serta Penggalih 

et al. (2017) yang menyatakan bahwa konsumsi 

alkohol dapat berdampak negatif terhadap kapasitas 

aerobik atlet. Secara fisiologis, etanol dimetabolisme 

menjadi asetaldehid yang bersifat toksik dan dapat 

mengganggu fungsi kardiovaskular serta metabolisme 

energi (Laposata, 2013). Alkohol juga memiliki efek 

diuretik yang dapat meningkatkan kehilangan cairan 

tubuh melalui penghambatan hormon antidiuretik 

sehingga menurunkan volume plasma (Shirreffs & 

Maughan, 2006). Penurunan volume plasma tersebut 

menyebabkan efisiensi sistem kardiovaskular dalam 

mendistribusikan oksigen ke jaringan menjadi 

berkurang. Selain itu, alkohol juga dapat mengganggu 

metabolisme energi melalui perubahan rasio NADH/

NAD⁺ yang berdampak pada penurunan produksi 

ATP selama aktivitas fisik (Irdilla et al., 2016).

Selain faktor gaya hidup tersebut, status hidrasi 
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juga menunjukkan hubungan yang signifikan dengan 

tingkat VO₂ Max dengan arah hubungan positif. 

Temuan ini sejalan dengan penelitian Pratama (2018), 

Ramdhan et al. (2016), serta Dieny et al. (2015) 

yang menyatakan bahwa status hidrasi yang baik 

berperan penting dalam mempertahankan kapasitas 

aerobik atlet. Secara fisiologis, keseimbangan 

cairan tubuh berfungsi mempertahankan volume 

plasma, menjaga fungsi kardiovaskular, serta 

meningkatkan efisiensi transport oksigen ke jaringan 

otot (Cheuvront & Kenefick, 2014). Sebaliknya, 

dehidrasi dapat menyebabkan penurunan volume 

plasma, peningkatan suhu inti tubuh, serta percepatan 

kelelahan selama aktivitas fisik (Sawka et al., 2007). 

Kondisi tersebut pada akhirnya dapat menurunkan 

performa aerobik dan kapasitas konsumsi oksigen 

maksimal. Oleh karena itu, pemenuhan kebutuhan 

cairan sebelum, selama, dan setelah aktivitas fisik 

sangat penting untuk menjaga keseimbangan cairan 

tubuh serta mendukung optimalisasi tingkat VO₂ 

Max atlet.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan 

pada atlet futsal mahasiswa di Surabaya dengan 40 

responden atlet futsal tentang hubungan asupan protein, 

kebiasaan merokok, konsumsi alkohol, dan status 

hidrasi dengan tingkat VO₂ Max dapat disimpulkan 

bahwa sebagian besar responden mengalami defisit 

asupan protein dan memiliki kebiasaan merokok, 

namun mayoritas tidak mengonsumsi alkohol serta 

berada dalam kondisi hidrasi yang baik (euhidrasi). 

Hasil analisis menunjukkan bahwa tidak terdapat 

hubungan yang signifikan antara asupan protein 

dengan tingkat VO₂ Max, sedangkan kebiasaan 

merokok, konsumsi alkohol, dan status hidrasi 

memiliki hubungan yang signifikan dengan tingkat 

VO₂ Max pada atlet futsal mahasiswa di Surabaya.

Atlet disarankan memenuhi kecukupan asupan 

protein sesuai beban latihan, menghindari merokok, 

membatasi konsumsi alkohol, serta menjaga status 

hidrasi untuk mendukung VO₂ Max dan performa fisik. 

Peneliti selanjutnya disarankan menggunakan metode 

Food Recall 2x24 Hour sesuai prosedur standar 

pada hari kerja dan akhir pekan serta melakukan 

wawancara langsung guna meningkatkan akurasi 

data. Pelatih disarankan melakukan pemantauan 

komprehensif terhadap asupan gizi, kebiasaan 

merokok, konsumsi alkohol, dan hidrasi atlet untuk 

mengoptimalkan kondisi fisiologis dan performa atlet 

secara berkelanjutan.

Penelitian ini memiliki keterbatasan  berupa 

pelaksanaan Food Recall 24 Hour dilakukan selama 

dua hari kerja berturut-turut (Jumat dan Sabtu) serta 

menggunakan Google Form pada hari kedua karena 

keterbatasan waktu dan lokasi responden. Akibatnya, 

metode ini belum sepenuhnya memenuhi prosedur 

standar yang merekomendasikan kombinasi hari kerja 

dan akhir pekan serta wawancara tatap muka langsung. 

Keterbatasan tersebut berpotensi menurunkan 

representativitas data asupan dan meningkatkan risiko 

recall bias dalam menggambarkan pola konsumsi 

responden.
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