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Abstrak Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 
hubungan indeks massa tubuh, persen lemak tubuh dan 
asupan zat gizi degan kekuatan otot.  Metode penelitian 
yang digunakan penelitian cross sectional. Sample 
penelitian adalah siswa atlet bola basket SMA Terang 
Bangsa Semarang berumur 15-18 tahun sebanyak 11 orang.. 
Penimbangan berat badan dilakukan dengan timbangan 
digital,  persen lemak tubuh diukur dengan Bioelectrical 
Impedance Analyzer (BIA) merk Corona, kekuatan otot 
dengan dynamometer. Data dianalisis menggunakan uji 
Person Product Momment dan Spearman. Hasil uji statistik 
dengan diperoleh hasil rata-rata IMT normal (21,6±3,57), 
persen lemak tubuh lebih (15,81±3,63%), tingkat konsumsi 
energi (54,45±6,77%) dan protein (63,93±11,43%) kurang, 
persentase asupan karbohidrat lebih (68,97±6,3%) dan 
persentase asupan lemak normal (29,95±4,88 %). Terdapat 
hubungan persen lemak tubuh dengan kekuatan otot  (r=-
0,670, p=0,024) dan hubungan asupan protein dengan 
kekuatan otot (r=0,624, p=0,04). 

Kata Kunci: IMT, persen lemak tubuh, asupan zat gizi, 
kekuatan otot

Abstract This study aimed to determine the relationship 
of body mass index, percent body fat and nutrient intake 
degan muscle strength. The method used cross-sectional 
study. Sample were students in high school basketball 
athletes Light Nations Semarang 15-18 years old .. weighing 
as much as 11 weight carried by digital scales, percent body 
fat measured by bioelectrical impedance analyzer (BIA) 
brand Corona, muscle strength with dynamometer. Data 
were analyzed using test and Spearman Person Product 
Momment. Statistical test results with the results obtained 
by the average normal BMI (21.6 ± 3.57), percent body fat 
(15.81 ± 3.63%), the level of energy consumption (54.45 ± 
6.77%) and protein (63.93 ± 11.43%) less, the percentage of 
carbohydrate intake (68.97 ± 6.3%) and the percentage of 
normal fat intake (29.95 ± 4.88%). There is a relationship 
percent body fat with muscle strength (r = -0.670, p = 0.024) 
and protein intake relationship with muscle strength (r = 
0.624, p = 0.04).

Keywords: BMI, percent body fat, nutrient intake, muscle 
strength

PENDAHULUAN
Bola basket merupakan olahraga dengan 

intensitas tinggi yang membutuhkan kekua-
tan  dan ketahanan yang baik. Aktivitas dalam 
olahraga bola basket merupakan kombinasi 
antara aktivitas yang bersifat aerobik dan ana-
eobik dan membutuhkan energi tinggi. Per-
mainan bola basket memerlukan ketrampilan 
yang berhubungan dengan kesegaran jasmani, 
yaitu  kekuatan dan daya ledak otot, kecepa-
tan dan kelentukan.  Kekuatan otot merupakan 
kekuatan kontraksi maksimal otot yang dapat 
dikeluarkan pada tahapan tertentu. Kekuatan 
otot diperlukan oleh pemain bola basket untuk 
berlari cepat, menggiring bola (dribbling), me-
nembak bola (shooting) mempertahankan ke-
seimbangan tubuh dan mencegah terjatuh saat 
benturan dengan pemain lawann(Pedoman 
dan Modul Pelatihan Kesahatan Olahraga, 
2000). Salah satu komponen kondisi fisik yang 
penting guna mendukung prestasi atlet adalah 
kekuatan otot. Kekuatan otot adalah  kemam-
puan otot-otot atau sekelompok otot untuk 
mengatasi beban maksimal, sedang secara fi-
sikalis kekuatan merupakan hasil perkalian 
antara massa dengan percepatan (Pusat peng-
embangan Kualitas Jasmani, 2000). Penurunan 
ataupun peningkatan kekuatan otot sangat di-
pengaruhi oleh beberapa hal yaitu faktor otot, 
jenis kelamin, umur, genetik, latihan olahra-
ga, konsumsi makanan, kesehatan khususnya 
terkait dengan kesehatan muskuloskeletal dan 
suplemen olahraga. 

Kebutuhan gizi harian atlet berubah-
ubah, tergantung pada intensitas latihannya. 
Atlet harus mengkonsumsi karbohidrat 60 
– 70% total energi. Karbohidrat dalam maka-
nan sebagian besar dalam bentuk karbohidrat 
kompleks , sedangkan karbohidrat sederhana 
hanya sebagian kecil saja (< 10 %) (William 
MH, 2007). Kebutuhan lemak dipergunakan 
untuk menjaga keseimbangan energi, meng-
ganti simpanan triasilgliserol dan kebutuan 
asam amino esensial. Jumlah lemak dalam ma-

*Jurusan Ilmu Keolahragaan Fakultas Ilmu Keolahragaan 
Universitas Negeri  Semarang. Semarang- Indonesia, 
Email : setiowatianies@yahoo.com



33Anies Setiowati - Hubungan Indeks Massa Tubuh, Persen Lemak Tubuh, Asupan  Zat Gizi dengan Kekuatan Otottan Klasik 

kanan yang dibutuhkan seorang atlet berkisar 
antara 30% dari total energi, namun atlet tidak 
dianjurkan  mengkonsumsi lemak secara ber-
lebihan (Kreider et al, 2010). Cabang olahraga 
dengan aktivitas intermittent seperti bola bas-
ket konsumsi protein yang rekomendasikan 
adalah 1,4-1,7 g/kgBB/hari (Lemon, 1994).

Diet dapat mempengaruhi langkah-
langkah penting dalam jalur adaptasi tubuh 
terhadap latihan olahraga. Mekanisme utama 
asupan makanan adalah penyediaan energi 
untuk latihan (misalnya, glukosa, asam ami-
no, lipid substrat, dll) dan dengan mengubah 
lingkungan hormon untuk mendukung ana-
bolisme. Respon hormon anabolik akan sema-
kin meningkat dengan meningkatnya asupan 
protein (Kraemer et al, 1998). Sintesis protein 
dan degradasi protein diatur oleh faktor hor-
monal dan nutrisi (Rennie et al, 2004), yang 
berkerja pada reseptor sarkolema dan efektor 
sarkoplama, kemudian memicu aktifasi trans-
lasi, inisiasi, sintesis protein.  Asupan makanan 
yang berlebihan ataupun kurang akan menye-
babkan perubahan komposisi tubuh yaitu pe-
ningkatan/penurunan berat badan, persen le-
mak tubuh dan massa otot. Asupan makanan 
terutama protein sangat berpengaruh pada 
masa otot yang pada akhirnya berpengaruh 
pada kekuatan otot mengingat protein meru-
pakan salah satu bahan baku pada sintesis pro-
tein otot. Peningkatan asupan protein harus 
diimbangi dengan asupan energi yang cukup, 
asupan energi akan berdampak pada pada pe-
ningkatan massa otot (Rozenek, 2002). Kombi-
nasi asupan protein dan karbohidrat akan me-
rangsang pelepasan hormone insulin. Tanpa 
asupan karbohidrat yang cukup, ketersediaan 
hormon insulin relatif rendah, pemecahan pro-
tein akan meningkat (Phillips et al, 2005).Pen-
gaturan asupan makanan yang tepat, disesuai-
kan dengan kebutuhan masing-masing cabang 
olahraga, dapat mempertahankan komposisi 
tubuh sesuai dengan kebutuhan tiap cabang 
olahraga. 

Status gizi merupakan gambaran ke-
seimbangaan antara asupan (intake) dan ke-
butuhan (requirement) zat gizi untuk berbagai 
proses biologis tubuh (Supariasa, 2001). Status 
gizi yang dinyatakan dengan Indeks Massa 
Tubuh (IMT) mempunyai hubungan yang ne-
gative dengan tingkat kebugaran, yang berarti 
semakin tinggi nilai IMT maka semakin rendah 
skor tes kebugaran tubuhnya. Penelitian yang 
dilakukan pada anak dan remaja usia 6-18 ta-
hun di Maputo, Mozambique menyatakan 
bahwa baik laki-laki ataupun perempuan yang 

memiliki nilai IMT dalam kategori overweight 
menunjukan hasil tes kebugaran lebih rendah 
dibanding kategori normal.  Namun pada tes 
kekuatan otot genggam tangan menunjukkan 
hasil lebih baik.  Demikian pada kelompok gizi 
kurang (underweight) tes kekuatan, ketahanan 
dan kelenturan lebih buruk disbanding kelom-
pok gizi normal  (Prista et al, 2003).  

Indeks Massa Tubuh bukan merupakan 
patokan status gizi seorang atlet, tidak meng-
gambarkan komposisi tubuh dan tidak merep-
resentasikan persen lemak tubuh , dan tidak 
akurat untuk memprediksi kelebihan massa 
lemak dan massa otot (Ode et al, 2007; Wil-
liam, 2007). Komposisi tubuh dan berat badan 
member kontribusi terhadap performa latihan. 
Berat badan dapat mempengaruhi kecepatan, 
daya tahan dan power seorang atlet, sementara 
komposisi tubuh (massa lemak dan massa tu-
buh bebas lemak) dapat menghasilkan kekua-
tan, kelincahan dan penampilan atlet (Weat-
herwax, 2008).

Berdasarkan pertimbangan diatas, pene-
litian ini  bertujuan untuk menganalisis hubun-
gan antara IMT, persen lemak tubuh, asupan 
zat gizi (tingkat konsumsi energy, tingkat kon-
sumsi protein, persentase asupan lemak dan 
persentase asupan karbohidrat dalam sehari) 
dengan kekuatan otot pada siswa kelas atlet 
bola basket SMA Terang Bangsa Semarang.

METODE
Desain, Tempat, dan Waktu Penelitian

Desain yang digunakan dalam peneliti-
an ini adalah cross sectional, yaitu pengumpu-
lan paparan dan hasil  pada satu waktu untuk 
menggambar kan karakteristik subjek dan hu-
bungan antar varia bel. Penelitian ini dilaksa-
nakan di SMA Terang Bangsa  Semarang.

Jumlah dan Cara Penarikan Subjek
Subjek dalam penelitian ini berjumlah 

11 siswa kelas atlet bola basket SMA Terang 
Bangsa Semarang. Cara pengambilan subjek 
dengan metode purposive sampling berdasarkan 
syarat inklusi, yaitu da lam keadaan sehat, , ti-
dak menderita cedera muskuloskeletal, terca-
tat seebagai siswa kelas atlet bola basket SMA 
Terang Bangsa Semarang, laki-laki usia 15-18 
tahun dan bersedia menjadi subjek pene litian.

Jenis dan Cara Pengumpulan Data
Data dalam penelitian ini merupakan 

data primer, terdiri dari karakteristik subjek, 
antropome tri berat dan tinggi badan, persen 
lemak tubuh dan kekuatan otot. Data antropo-
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metri berat badan didapatkan dengan penim-
bangan menggunakan tim bangan injak digital 
sementara pengukuran tinggi badan dilaku-
kan secara langsung menggunakan mik rotois. 
Konsumsi pangan subjek diperoleh melalui 
wawancara menggunakan kuesioner metode 
recall 1x24 jam sebanyak 2 kali, yaitu pada hari 
kerja dan hari libur. Persen lemak tubuh dikur 
dengan menggunakan BIA (Bioelectrical Impe-
bance Analysis). Data kekuatan otot diperoleh 
dengan tes kekuatan otot punggung (back st-
renght test), tes kekuatan otot tungkai ( leg st-
renght test) , tes kekuatan genggam tangan (grip 
strenght test) dan tes kekuatan otot bahu (expan-
ding streght test) dengan menggunakan grip dy-
namometer, back-leg dynamometer dan push-pull 
dynamometer.

Pengolahan dan Analisis Data
Analisis statistik yang digunakan uji 

korelasi Pearson Product Moment apabila data 
berdistribusi noram dan Spearman data ber-
distribusi tidak normal. Kenormalan data dia-
nalisis dengan menggunakan Shapiro Wilk. Uji 
korelasi dilakukan untuk menganalisis hubun-
gan antara IMT, persen lemak tubuh, tingkat 
konsumsi energy, tingkat konsumsi protein , 
presentase asupan lemak dan persentase asu-
pan karbohidrat dengan kekuatan otot.

Data tinggi badan dan berat badan dio-
lah un tuk mendapatkan data status gizi secara 
antropome tri, yaitu berdasarkan Indeks Massa 
Tubuh (IMT). Data tersebut kemudian dikate-
gorikan menjadi underweight (IMT≤18,5), nor-
mal (IMT: 18,5-22,9), overweight (IMT: 23-29,9), 
dan obese (IMT≥30) (The Asia Pasific Perpecti-
ve,2000).

Data persen lemak tubuh dikategorikan 
berdasarkan nilai persen lemak tubuh untuk 
cabang olahraga bola basket (Sports Nutrition, 
A guide for the Professional Working with Active 
People, 2000) yaitu Kurang (< 7%), baik (7-14%), 
lebih (> 14%).

Tingkat konsumsi karbohidrat, protein 
dan lemak yang diperoleh dari hasil recall 
konsumsi makan 24 jam sebanyak 2 kali yang 
kemudian diolah dengan menggunakan pro-

gram nutrisurvey dan dikonversikan ke dalam 
unsur karbohidrat, protein dan lemak dari  2 
hasil recall masing-masing dirata-rata dan di-
bandingkan dengan Angka Kecukupan Gizi 
(AKG) individu dikali 100%. Tingkat konsumsi 
energi dan protein dikategorikan menjadi ku-
rang < 80% AKG, sedang jika 80-100% AKG, 
baik >100% AKG (Supariasa, 2001). Persenta-
se asupan lemak dalam sehari dikategorikan 
menjadi baik (≤30%) dan lebih (>30%) (Kreider 
et al, 2010). Persentase asupan karbohidrat da-
lam sehari dikategorikan kurang (<55%), baik 
(55-65%) dan lebih (>65%) (Kreider et al, 2010).

 Data kekuatan otot total diperoleh dari 
penjumlahan hasil tes kekuatan otot pung-
gung, kekuatan otot tungkai, kekuatan otot 
bahu, kekutan genggam tangan. Kategori ke-
kuatan otot total adalah baik sekali (> 587 kg), 
baik (508 – 586 kg), cukup (375 – 507 kg), ku-
rang (307 – 374 kg), kurang sekali (< 307 kg) 
(Pusat Pengembangan Kualitsa Jasmani, 2000).

HASIL PENELITIAN 
Karakteristik Subjek Penelitian

Pada penelitian ini karakteristik subjek 
penelitian dilihat dari umur, berat badan, ting-
gi badan, IMT dan persen lemak tubuh. Ber-
dasarkan hasil penelitian diperoleh hasil pada 
Tabel 1. 

Berdasarkan hasil penelitian menunju-
kan rerata berat badan 63,91±11,28 kg dan IMT 
subjek penelitian 21,60±3,57, untuk mewujud-
kan prestasi yang optimal, pemain bola basket 
harus memiliki bentuk tubuh ideal yaitu sehat, 
kuat, tinggi dan tangkas serta mempunyai In-
deks Massa Tubuh normal (Depkes RI, 2003). 
Berdasarkan kategori IMT pada penelitian 
ini didapatkan sebagian besar subjek (90,9%) 
mempunyai status gizi normal. Namun IMT 
bukan patokan yang tepat untuk mengetahui 
status gizi atlet, IMT merupakan cerminan ben-
tuk tubuh ideal seorang atlet (Battelini, 2000). 
IMT tidak menggambarkan komposisi tubuh 
atlet, tidak akurat mempresiksi massa lemak 
ataupun massa otot (Ode et al, 2007; William, 
2007). Dua individu dengan berat badan,, ting-
gi badan dan IMT sama, tetapi distribusi berat 

Tabel 1. Karakteristik Subjek Penelitian
Rata-rata±SD Minimal Maksimal

Umur (tahun)
Berat badan (kg)
Tinggi Badan (cm)
IMT (kg/m2)
Persen lemak tubuh (%)

16,09±0,94
63,91±11,28
172,00±7,28
21,60±3,57
15,81±3,63

15
50
160
18
9,3

18
93
184
31,8
21,5
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badan dapat berbeda apakah termasuk kelebi-
han massa lemak atau massa otot. 

 Atlet bola basket harus proposional 
antara massa otot dan lemak. Pengukuran 
komposisi pengukuran komposisi subjek pada 
penelitian ini yaitu persen lemak tubuh di-
dapatkan rerata sebesar 15,81±3,63%. Persen 
lemak tubuh sebagian besar subjek (63,6%) 
tergolong lebih. Persen lemak tubuh dapat 
digunakaan sebagai dasar perhitungan massa 
tubuh tanpa lemak yaitu dengan pengurangan 
berat badan aktual (kg) dengan massa lemak 
(kg), dimana massa lemak adalah perkalian 
persen lemak tubuh dengan berat badan actual 
(McArdle, 1981).

Asupan Zat Gizi
Berdasarkan hasil recall  24 jam yang di-

lakukan 2 kali diperoleh data asupan zat gizi 
berupa rerata, nilai minimal dan maksimal 
asupan energi, protein, lemak, dan karbo-
hidrat serta tingkat konsumsi energi, tingkat 
konsumsi protein, persentase asupan lemak 
dan persentase asupan karbohidrat dalam se-
hari (Tabel 3). Tingkat konsumsi energy dan 
protein diperoleh dari perbandingan rerata 
asupan energi/protein dengan angka kecuku-
pan gizi, sedang persentase asupan lemak dan 
karbohidrat diperoleh dari rata-rata asupan le-
mak/karbohidrat dibanding dengan total asu-

pan energi sehari.
Semua subjek penelitian mempunyai 

tingkat konsumsi energi kurang (tingkat kon-
sumsi energi < 80%). Tingkat konsumsi ener-
gi subjek dibawah nilai normal kebutuhan 
energy maasing-masing subjek, berdasrkan 
perhitungan energi dengan mempertimbang-
kan kebutuhan energi basal, specific dynamic 
action (SDA), aktivitas fisik dan penambahan 
kalori untuk pertumbuhan sebesar 10% dipe-
roleh hasil kebutuhan energi subjek sebesar 
3767,73±261,61 kkal, sedang hasil recall kon-
sumsi, rata-rata asupan energi 2042,55±225,99 
kkal. Tingkat konsumsi protein  dalam kate-
gori kurang. Rata-rata asupan protein subjek 
56,18±8,34 g perhari atau 0,9±0,2 g/kgBB/hari 
sedang asupan protein yang direkomendasi-
kan atlet  cabang olahraga intermittent  sebesar 
1,4-1,7 g/kgBB/hari. Rerata asupan karbohid-
rat  350,55±33,98 g atau 68,97±6,3 % dari total 
asupan energi sehari. Apabila dikategorikan 
maka persentase asupan karbohidrat subjek 
tergolong lebih (100% subjek), melebihi nilai 
yang direkomendasikan yaitu 55-65% dari to-
tal energi sehari. Terdapat 5 subjek mempuny-
ai kategori persentase asupan lemak lebih dan 
6 subjek kategori persentase asupan lemak nor-
mal. Rata-rata asupan lemak 68,55±16,98 g atau 
29,95±4,88% dari total asupan energi sehari.

Berdasarkan hasil analisis asupan ma-

Tabel 2. Distribusi Frekuensi IMT dan Persen Lemak Tubuh

Variabel Frekuensi  Persentase (%)
Kategori IMT:
Overweight (>25)
Normal (18,5-22,9)

1
10

9,1
90,9

Kategori persen lemak tubuh:
Lebih (>14%)
Normal (7-14%)

7
4

63,6
36,4

Tabel 3. Deskripsi tingkat konsumsi energi, tingkat konsumsi protein, presentase asupan karbo-
hidrat dan persentase asupan lemak dalam sehari.

Variable Rerata±SD Min Maks
Asupan energi (kkal)
Tingkat konsumsi energi (%)

Asupan Protein (g)
Tingkat Konsumsi protein (%)

Asupan lemak (g)
Persentase asupan lemak (%)

Asupan karbohidrat (g)
Persentase asupan karbohidrat (%)

2042,55±225,99
54,45±6,77

56,18±8,34
63,93±11,43

68,55±16,98
29,95±4,88

350,55±33,98
68,97±6,3

1765
42

43
49,2

48
23,21

274
58,5

2509
64

70
88,8

109
39,1

395
77,81
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kanan subjek menunjukkan bahwa asupan 
makanan subjek asupan makanan subjek 
mengandung 68,97±6,3% karbohidrat, 11±1,2% 
protein dan 29,95±4,9% lemak dari total asu-
pan energi. Komposisi gizi yang dianjurkan 
untuk atlet adalah 55-65% karbohidrat, 20-35% 
lemak dan 12-15% protein dari total energi 
sehari. Asupan makan subjek terlalu banyak 
mengandung karbohidrat sedangkan protein 
kurang.

Kekuatan Otot
Kekuatan otot pada penelitian ini meng-

gunakan dynamometer. Hand grip  dan back lift 
dynamometer dIgunakan untuk pengukuran 
kekuatan otot, dengan berdasarkan prinsip 
kompresi. Ketika kekuatan dari luar digu-
nakan pada dynamometer, alat akan tertekan/
berkompresi dan menggeser pointer yang me-
nunjukan skala. Dynamometer merupakan 
metode praktis untuk mengukur kekuatan 
genggam tangan, punggung, bahu dan tung-
kai. Terdapat lima unsure kondisi fisik yang  
besar perannya dalam menggiring bola, yaitu 
kekuatan, daya tahan, kecepatan, kelentukan 
dan koordinasi, yang menurut Bompa (1990) 
dikatakan sebagai komponen biomotor.

Tabel 4 menunjukan rerata kekuatan 
otot pada beberapa bagian tubuh dan kekua-
tan total (penjumlahan hasil semua hasil tes ke-
kuatan otot), rata-rata kekuatan otot total sub-
jek adalah 376,07±107,84 kg.  Terdapat 3 subjek 
mempunyai kategori kekuatan otot baik, 3 sub-
jek kategori kekuatan otot cukup  dan 4 subjek 
yang mempunyai kekuatan otot kurang. 

Hubungan IMT dan Persen Lemak Tubuh 
dengan Kekuatan Otot

Tidak terdapat hubungan IMT dengan 
kekuatan otot, namun terdapat hubungan ber-
makna persen lemak tubuh dengan kekuatan 
otot (r=-0,670, p=0,024), semakin kecil persen 
lemak tubuh maka semakin besar kekuatan 
otot. Persen lemak tubuh sesuai dengan ren-
tang yang direkomendasikan (7-14% untuk 
atlet bola basket) dan IMT normal atau lebih 
dapat diasumsikan bahwa komposisi tubuh 
mengandung banyak massa tubuh tanpa le-
mak (fat free weight/lean body mass). Massa tu-
buh tanpa lemak meliputi massa otot, tulang, 
kulit, jaringan bukan lemak dan jaringan tu-
buh lain, massa otot  40-50% dari massa tubuh 
tanpa lemak (Browers &Fox, 1988). Massa otot 
yang besar akan berpengaruh pada kekuatan 
otot. 

Intermittent exercise/stop & go exercise 
adalah olahraga dengan intensitas tinggi ( 70% 
VO max) yang disertai dengan interval istira-
hat namun dengan durasi waktu yang lebih 
singkat yaitu antara 45 menit – 2 jam. Contoh 
dari olahraga yang termasuk dalam kategori 
ini adalah olahraga beregu seperti sepak bola, 
bola basket, bola voli dan hoki. Aktivitas dalam 
olahraga sepak bola merupakan kombinasi an-
tara aktivitas intensitas tinggi dan aktivitas in-
tensitas rendah, sehingga proses metabolisme 
energi di dalam tubuh dapat berjalan secara 
stimulant melalui metabolism energi secara ae-
robik dan anaerobik (Irawan, 2007).

Diet dapat mempengaruhi langkah-
langkah penting dalam jalur adaptasi tubuh 
terhadap latihan olahraga. Mekanisme utama 

Tabel 4. Deskripsi kekuatan otot

Variabel Rerata±SD Min Maks
Kekuatan otot punggung (kg)
Kekuatan otot tungkai (kg)
Kekuatan otot bahu (kg)
Kekuatan otot genggam tangan kanan (kg)
Kekuatan otot genggam tangan kiri (kg)
Kekuatan otot total (kg)

129,82±55,8
133,83±58,5
25,27±6,86
41,06±6,56
37,1±8,01

376,07±107,84

58
63

13,5
28,6
26,4
195,5

244
246,1

34
52
51

579,6

Tabel 5. Distribusi frekuensi kekuatan otot total

Variable Frekuensi Persentase (%)
Kategori kekuatan otot total :
Baik
Cukup
Kurang
Kurang sekali

3
3
4
1

27,3
27,3
36,4
9,1
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asupan makanan adalah penyediaan energi 
untuk latihan (misalnya, glukosa, asam ami-
no, lipid substrat, dll) dan dengan mengubah 
lingkungan hormon untuk mendukung ana-
bolisme. Asupan makanan yang berlebihan 
ataupun kurang akan menyebabkan peruba-
han komposisi tubuh yaitu peningkatan/pe-
nurunan berat badan, persen lemak tubuh dan 
massa otot. 

Seorang atlet membutuhkan asupan 
energi yang lebih besar dari orang biasa oleh 
karena aktivitas yang tinggi meningkatkan 
pengeluaran energi untuk metabolisme, pa-
nas dan sintesis hormon. Sumber energi dalam 
tubuh berbetuk Adenosine Triphosphate (ATP), 
ATP ini dihasilkan dari metabolisme zat gizi 
dari makanan. Bila ATP untuk aktivitas sudah 
mencukupi, maka kelebihan ATP akan disim-
pan dalam hati dan otot dalam bentuk gliko-
gen, glikogen dalam otot akan cepat dimobi-
lisasi saat melakukan kontraksi otot (Braun, 
2008). Kebutuhan energi untuk atlet dengan 
intesitas latihan sedang (durasi latihan 2-3 
jam/hari dengan frekuensi 5-6 kali per ming-
gu) membutuhan energi 50-80 kkal/kgBB/hari 
(Kreider et al, 2010). Pada penelitian ini rerata 
asupan energi subjek sangat rendah apabila 
dibanding dengan angka kecukupan zat gizi 
untuk atlet (asupan energi) subjek 2042 kkal, 
sedangkan angka kecukupan gizi 3767,73 kkal. 
Asupan energi kurang berpengaruh pada ke-
tersediaan energi untuk kontraksi otot yang 
pada akhirnya berhubungan dengan kekuatan 
otot.   

Beberapa penelitian menyatakan bahwa 
peningkatan asupan energy berperan untuk 
stimulasi peningkatan berat badan dan massa 
otot (Rozenek, 2002).

Hasil penelitian menunjukan terdapat 
korelasi positif antara asupan protein dengan 
kekuatan otot. Semakin meningkat asupan 
protein maka kekuatan otot semakin mening-
kat.  Asupan makanan terutama protein san-
gat berpengaruh pada masa otot  melalui pe-
rubahan sintesis protein, dengan peningkatan 
asupan protein menyebabkan peningkatan ke-
seimbangan protein kearah positif (Tarnopols-
ky et al, 1992) yang kemudian menyebabkan 
peningkatan sintesis  protein. Peningkatan sin-
tesis protein secara perlahan mengakibatkan  
hipertropi  otot yang akhirnya berpengaruh 
pada kekuatan otot (Rasmussen, 2000). Pening-
katan asupan protein harus diimbangi dengan 
asupan energi yang cukup, asupan energi akan 
berdampak pada pada peningkatan massa otot 
(Rozenek, 2002).  Apabila asupan energi ku-
rang maka protein akan dipecah sebagai sum-
ber energi, 

Atlet dengan aktivitas olahraga intensi-
tas sedang (durasi latihan 2-3 jam per hari dan 
frekuensi latihan 5-6 kali per minggu), perlu 
mengkonsumsi makanan yang terdiri dari 55-
65% karbohidrat (5-8 g/kgBB/hari) dengan 
tujuan untuk menjaga simpanan glikogen hati 
dan otot (Kreider, 2010). Subjek dalam peneliti-
an ini karbohidrat yang dikonsumsi tergolong 
lebih  yaitu 68,97±6,3% dari total asupan sehari 
atau 5,6±1 g/kgBB/hari. Asupan karbohidrat 

Tabel 6 . Hubungan IMT dan persen lemak tubuh dengan kekuatan otot

Variable
Kekuatan Otot Total

R P
Indeks Massa Tubuhb

Persen lemak tubuha
0,045
-0,670

0,894
0,024*

aUji Person Product Moment
bUji Spearman
*Hubungan signifikan persen lemak tubuh dengan kekuatan otot

Tabel 7. Hubungan asupan  energi, asupan protein, asupan karbohidrat dan asupan lemak dalam 
sehari dengan kekuatan otot

Variable
Kekuatan Otot Total

r P
Asupan energia

Asupan proteina

Asupan  lemaka

Asupan karbohidrata

0,42
0,624
-0,215
0,329

0,903
0,04*
0,525
0,324

aUji Person Product Moment
*Hubungan signifikan asupan protein dengan kekuatan otot
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tergolong lebih, namun apabila tingkat asupan 
energi kurang maka asupan karbohidrat akan 
dipakai sebagai sumber energi utama untuk se-
mua proses fisiologis dalam tubuh, tidak terda-
pat kelebihan asupan karbohidrat yang dapat 
dijadikan cadangan glikogen. Glikogen otot 
dan glukosa dalam darah tidak cukup untuk 
memenuhi kebutuhan energi untuk kontraksi 
otot dan melakukan aktivitas anaerobik seperti 
lari cepat. Sumber energi untuk lari cepat 50-
100 meter adalah kreatin fosfat (4-5 detik perta-
ma) dan kemudian glikolisis anaerobik dengan 
menggunakan glikogen otot sebagai sumber 
energi (Muray, 2009).

SIMPULAN
Persen lemak tubuh mempunyai kore-

lasi negatif dengan kekuatan otot dan asupan 
protein berkorelasi positif dengan kekuatan 
otot
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