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Menurunnya hasil prestasi yang didapatkan oleh atlet arung jeram salah satunya dipengaruhi oleh
kondisi fisik yang kurang, karena persiapan dan terburu-buru serta asupan makanan saat latihan
yang tidak seimbang. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan tentang pengetahuan
gizi,asupan energi, zat gizi makro dan latihan fisik dengan kekuatan otot lengan atlet arung jeram
Jabodetabek. Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan menggunakan teknik analisis
korelasi (corelation research). Pada penelitian ini menggunakan menggunakan uji korelasi rank
spearman.Metode penelitian ini menggunakan desain penelitian cross sectional. Pengambilan sampel
dengan puposive sampling berdasarkan kriteria yang telah ditentukan,berjumlah 30 atlet dari klub
arung jeram yang tersebar di jabodetabek. Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Juni-Agustus
2022. Pengambilan data menggunakan teknik wawancara dan kuesioner.Hasil penelitian
menunjukkan kekuatan otot lengan pada kategori sedang 53,3%, pengetahuan gizi cukup 50%,
asupan energi cukup 63,3%, karbohidrat cukup 66,7%, lemak cukup 83,3%, protein kurang 63,3%
dan latihan fisik cukup 73,3%.Kesimpulannya asupan protein memiliki hubungan positif terhadapa
kekuatan otot lengan,sedangkan pengetahuuan gizi,asupan enrgi,zat gizi makro dan latihan fisik
tidak memiliki hubungan yang signifikan.

Abstract

The decline in performance results obtained by white water rafting athletes is partly influenced by poor physical
condition, due to preparation and rush as well as unbalanced food intake during training. This study aims to
determine the relationship between nutritional knowledge, energy intake, macronutrients and physical exercise
with the arm muscle strength of Jabodetabek white water rafting athletes. This research is quantitative research
using correlation analysis techniques (correlation research). This research used the Spearman rank correlation
test. This research method used a cross sectional research design. Samples were taken using purposive sampling
based on predetermined criteria, totaling 30 athletes from white water rafting clubs spread across Jabodetabek.
This research was carried out in June-August 2022. Data was collected using interview and questionnaire
techniques. The results of the study showed that arm muscle strength was in the moderate category, 53.3%,
sufficient nutritional knowledge, 50%, sufficient energy intake, 63.3%, sufficient carbohydrates, 66. 7%,
sufficient fat 83.3%, protein insufficient 63.3% and sufficient physical exercise 73.3%. The conclusion is that
protein intake has a positive relationship with arm muscle strength, while nutritional knowledge, energy
intake, macronutrients and physical exercise do not have a significant relationship.

© 2023 Universitas Negeri Semarang

9 Alamat korespondensi:

ISSN 2252-6528

J1. Limau II, Kebayoran Baru, Kota Jakarta Selatan,
Daerah Khusus Ibukota Jakarta 12130
E-mail: desianirizkip@uhamka.ac.id

95



Desiani Rizki Purwaningtyas et al / Journal of Sport Sciences and Fitness 2 (2) (2013)

PENDAHULUAN

Pencapaian prestasi olahraga arung jeram
yang baik membutuhkan latihan yang optimal
termasuk kebugaran fisik terutama kekuatan otot
lengan yang baik, serta ketersediaan dan asupan
makanan yang bergizi yang sesuai dengan jenis
cabang olahraganya. Olahraga arung jeram
membutuhkan fisik yang baik untuk menjaga
keseimbangan saat mengdayung syarat fisik dasar
seperti kecepatan, kekuatan dan daya tahan harus

oleh

Kekuatan termasuk dalam kebugaran jasmani

dipenuhi seluruh atlet arung jeram.
dan merupakan komponen kebugaran fisik yang
paling penting untuk mencapai gerakan yang
cepat dan daya tahan yang didukung oleh
kekuatan otot yang baik. Berdasarkan data Sport
Development Index (SDI) 2017 menunjukkan
persentase kebugaran di Indonesia sebesar 21%
dan di DKI Jakarta sebesar 25%. Sedangkan
hasil test tahun 2020 menurut data Pusat Latihan

Olahraga Pelajar (PPOP) DKI Jakarta dari 62

responden sebanyak 47% atlet memiliki
kebugaran yang kurang dalam olahraga
(Triandari et al., 2021).

Atlet olahraga arung jeram setiap

tahunnya secara rutin bersaing memperebutkan
gelar juara saat kompetisi tingkat nasional dalam
rangka mengikuti pertandingan tersebut para atlet
rutin mengikuti latihan yang sudah terprogram
oleh pelatih agar mendapatkan hasil yang
maksimal,namun dilihat dari hasil prestasi pada
kejuaraan terakhir yang diikuti para atlet arung
jeram ini mengalami penurunan prestasi, hal ini
dapat dilihat dari hasil pertandingan yang diikuti
saat kejuaraan nasional disungai waykanan,
lampung seperti atlet arung jeram yang berasal
dari dki jakarta hanya mampu membawa satu
pendali perak. Menurunnya hasil prestasi yang

didapatkan oleh atlet arung jeram salah satunya

dipengaruhi oleh kondisi fisik yang kurang,
kondisi fisik yang kurang ini dipengaruhi oleh
tidak
pertandingan yang mendadak dan terburu-buru
(Ratno et al., 2018).

latihan yang efektif dan persiapan

Prestasi atlet ditentukan dan dipengaruhi
oleh banyak faktor, diantaranya asupan makanan
yang bergizi. Kementerian Kesehatan (2014)
mengatakan bahwa asupan makan terutama zat
gzi makro bagi atlet harus memiliki 20-45%
lemak, 40-70% karbohidrat dan 12-20% protein.
Peneliti menemukan bahwa asupan atlet saat
latihan tidak selayaknya diberikan, kurangnya
waktu pemberian makan pada atlet yang
seharusnya makan tiga kali dalam sehari yaitu
pagi siang dan malam serta kurangnya pemberian
makanan selingan. Hal ini bukan standar untuk
memenuhi kebutuhan asupan gizi atlet, atlet
harus mendapat asupan gizi sebelum latihan,
makan pagi, selingan pasca latihan, makan siang,
sore setelah latihan, selingan latihan, makan
malam dan pemberian makanan pendamping hal
tersebut di latarbelakangi oleh status atlet yang
merupakan mahasiswa sehingga mereka tidak
tinggal di asrama, untuk memenuhi asupan
makan sehari-hari mereka menyiapkan makanan
sendiri luar

(Wijaya & Riyadi, 2015). Kondisi prestasi atlet

atau bahkan membelinya dari
di Indonesia belum optimal salah satunya

yang tidak
seimbang (Marriott et al., 2015).Asupan makan

dipengaruhi oleh asupan gizi
yang tidak seimbang diduga karena kurangnya
pengetahuan pelatih dan atlet tentang peran gizi
dalam meningkatkan performa atlet (Nadira,
2023).

Latihan dan asupan makanan dapat
hasil hasil yang

maksimal tidak akan tercapai kecuali asupan

mempengaruhi kompetisi,

makanan yang bergizi optimal dikelola dan
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dipertahankan selama pelatthan maupun saat
kompetisi. Atlet dan pelatth harus memiliki
pengetahuan tentang gizi terutama mengenai
asupan makan saat latthan maupun bertanding
karena biasanya atlet membutuhkan makan yang

terencana dengan asupan kalori dan zat gizi

makro yang cukup.

makanan atlet di

kebutuhan gizinya karena para atlet belum

mengetahui dan memahami pentingnya gizi

olahraga bagi atlet dalam memilih makanannya

Dari hasil penelitian sebelumnya pada Tingkat
Pengetahuan Gizi Olahraga Atlet Sepakbola
Langkat Tahun 2017, atlet memiliki pemahaman
kurang tentang gizi olahraga lebih banyak (53

atlet yang memiliki pengetahuan kurang tentang

gizi olahraga).
Diketahui pengetahuan gizi olahraga
untuk atlet selama ini tidak mendapatkan

informasi dan tidak mendapatkan pembinaan

apapun tentang gizi khususnya gizi olahraga

(Kurnia et al., 2020).

METODE
Penelitian ini merupakan penelitian
kuantitatif dengan menggunakan metode cross-
sectional. Adapun populasi dalam penelitian ini
adalah atlet arung jeram jabodetabek. Penarikan
sampel menggunakan teknik Purposive Sampling,
artinya sampel yang dimbil berdasarkan kriteria
yang sudah ditentukan, yaitu sebanyak 30 atlet
berusia 17-27 tahun. Penelitian ini dilakukan
bulan Juni-Agustus 2022. Teknik pengumpulan
data menggunakan kuesioner, wawancara, dan
test kekuatan otot

pengukuran lengan.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
hubungan pengetahuan gizi, asupan energi, zat
gizi makro dan latihan fisik dengan kekuatan

otot lengan atlet arung jeram jabodetabek. Pada

Namun sebagian besar

Indonesia tidak memenuhi

saat pengambilan data pengetahuan gizi atlet
diminta untuk menjawab kuesioner dengan 20
pertanyaan pilihan ganda. Atlet diwawancarai
sebanyak 3 kali (2 hari latihan dan 1 hari libur)
untuk mengetahui hasil recall 24 asupan makan,
serta wawancara atlet untuk mengetahui berapa
banyak latihan fisik yang dilakukan dalam
waktu 1 minggu dan test kekuatan otot lengan
dilakukan sebanyak 3 kali mengunakan alat

Expanding Dynamometer atau push and pull

. dynamometer kemudian ditentukan nilai tertinggi

dan di catat di hasil test.

Teknik analisis data pada penelitian ini
menggunakan uji korelasi rank-spearman untuk
melihat hubungan antara variabel terikat dan

variabel bebas.

HASIL DAN PEMBAHASAN

1. Hasil Penelitian
Hasil analisis diperoleh distribusi data
kekuatan otot lengan, pengetahuan gizi, asupan
energi, zat gizi makro dan latihan fisik, disajikan
dalam bentuk tabel sebagai berikut:
Tabel 1. Distribusi Frekuensi Kekuatan Otot
lengan,pengetahuan gizi, asupan enrgi,zat gizi
makro dan latihan fisik

Median
Variabel n % (Min-Max)
Kekuatan Otot
Lengan
Baik 5 16,7  29,75(9,0-
Sedang 16 53,3 43,0)
Kurang 8 26,7
Kurang Sekali 1 3,3
Pengetahuan
Gizi
Baik 4 13,3 12 (7-20)
Cukup 15 50,0
Kurang 11 36,7
Asupan Energi
Lebih 12 40,0 2665 kkal
Cukup 15 50,0 (2228,2-
Kurang 3 10,0 3048,0)
Asupan
Karbohidrat
Cukup 20 66,73  366,1 gram
Kurang 10 3,3 (274,2-432)9)
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Asupan Protein
Lebih 5 16,7 79,2 gram
Cukup 6 20,0 (52,9-103,3)
Kurang 19 63,3
Asupan Lemak
Lebih 5 16,7 102,1 gram
Cukup 25 83,3 (72,7-127,1)
Latihan Fisik
Baik 6 20,0  2-3kali/mmg
Cukup 22 73,3  (I-2x/mmg
Kurang 2 6,,7 4-5x/mmeg)
Berdasarkan tabel 1 distribusi data

menunjukan bahwa kekuatan otot lengan
sebagian besar termasuk dalam kategori sedang
dalam persentase 53,3% dengan rata-rata
kekuatan otot lengan atlet sebesar 26,73 dengan
pengetahuan gizi atlet berada pada kategori
cukup dalam persentase sebesar 50,0% dan
36,7% dalam kategori pengetahuan gizi kurang
dengan rata-rata nilai pengetahuan gizi sebesar
12,8, sementara asupan energi dan zat gizi
makro menunjukan hasil bahwa asupan energi,
karbohidrat dan lemak termasuk dalam kategori
yang cukup sedangkan asupan protein atlet
arung jeram masih termasuk pada kategori
kurang dan latihan fisik atlet menunjukan hasil
bahwa mayoritas tingkat latihan fisik atlet sudah
masuk dalam kategori cukup dengan persentase
sebesar 70,0%,berdasarkan data diatas rata-rata
frekuensi latihan fisik yang dilakukan atlet

arung jeram masuk pada kategori cukup.

Uji Korelasi Rank-Spearman

Tabel 2. Uji korelasi

Variabel Rank Spearman R®) P Value
Pengetahuan Gizi 0,235 0,212
Energi 0,109 0,565
Karbohidrat 0,082 0,665
Protein 0,403 0,027
Lemak -0,212 0,261
Latihan Fisik 0,353 0,055

Berdasarkan tabel diatas hasil uji korelasi

rank-spearman menunjukan bahwa asupan

protein memiliki hubungan yang signifikan
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dengan kekuatan otot lengan, sedangkan
pengetahuan gizi, asupan energi, karbohidrat,
lemak dan latihan fisik tidak memiliki hubungan
yang signifikan.

2. Pembahasan
Kebugaran jasmani atlet mempengaruhi

hasil prestasi olahraga yang diraih, terutama
kekuatan otot lengan dibutuhkan oleh atlet
arung jeram untuk mendayung perahu dengan
waktu tercepat sampai garis finish, kekuatan
otot lengan sangat dipengaruhi oleh umur atlet,
dimana orang yang memiliki usia lebih muda
akan memiliki kekuatan otot yang lebih baik
dan lebih kuat dari orang dewasa, dari hasil
analisis data menunjukan bahwa atlet arung
jeram berusia 17-27 tahun rata-rata kekuatan
otot lengan perempuan memiliki nilai sebesar
18,82, sementara rata-rata nilai kekuatan otot
lengan laki-laki sebesar 33,65 dari hasil tersebut
menunjukan bahwa kekuatan otot lengan laki-
laki memiliki nilai rata-rata yang lebih besar
dibandingkan dengan nilai rata-rata perempuan.
Selain kekuatan otot asupan makanan yang
bergizi didukung dengan pengetahuan gizi baik
dan latithan yang cukup dapat menghasilkan
prestasi olahraga yang optimal. Hasil penelitian
ini asupan energi, karbohidrat, protein dan
lemak memiliki rata-rata asupan energi
perempuan sebesar 2647,1 kkal/hari dan asupan
energi atlet arung jeram laki-laki sebesar 2681,7
kkl/hari
kerbohidrat

gram/hari dengan asupan karbohidrat tertinggi

dengan kategori cukup, asupan

rata-rata atlet sebesar 354,9

sebesar 432,9 gram/hari dan asupan kerbohidrat

terendah sebesar 274,2 gram/hari dengan

katerogi cukup, asupan protein rata-rata sebesar
81,04 gram/hari dengan nilai asupan tertinggi
yang dikonsumsi atlet sebesar 103,30 gram/hari
sebesar 52,90

dan nilai asupan terendah
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gram/hari atlet memiliki asupan protein kurang.
Penelitian ini sesuai dengan penelitian yang
dilakukan oleh Ratnasari (2017) pada atlet
renang dimana hasil asupan protein laki-laki
dan perempuan termasuk dalam kategori
kurang, bila asupan protein kurang ditambah
lagi dengan masa istirahat yang kurang maka
otot yang rusak tidak dapat mengalami
regenerasi sempurna. Akibatnya makin lama
makin banyak sel otot yang rusak, dan tidak
terganti sempurna. Semakin lama, performa
otot akan semakin menurun. Menurunnya
performa otot tentunya akan memengaruhi
performa secara keseluruhan, dan asupan lemak
sebesar 101,89 gram/hari dengan nilai terendah
asupan lemak sebesar 72,7 gram/hari dan nilai
tertinggi asupan lemak atlet sebesar 127,1
gram/hari. Asupan makanan sehari-hari atlet
harus didukung dengan pengetahuan gizi yang
hasil

pengetahuan gizi 30 atlet menjawab benar pada

cukup, dari pertanyaan mengenai
pertanyaan mengenai ‘“Makanan yang sehat”
dari hasil jawaban tersebut pada dasarnya atlet
mengetahui makanan apa yang di kategorikan
sehat dan dapat dikonsumsi atlet serta makanan

seharusnya dihindari, namun pada

yang
kenyatannya di lapangann yang terjadi adalah
masih banyak atlet yang mengkonsumsi
makanan atau jajanan warung seperti ciki dan
mie instant dimana makanan tesebut tidak sehat
dan tidak mengandung zat gizi yang baik bagi
tubuh. Kuesioner hasil penelitian pengetahuan
gizi atlet arung jeram terdapat banyak atlet yang
tidak mngetahui mengenai asupan protein yang
dibutuhkan oleh tubuh sesaat setelah latihan
dimana hanya 7 atlet yang menjawab benar dari
total keseluruhan 30 atlet pada nyatanya protein
dibutuhkan bagi tubuh untuk memperbaiki sel-

sel otot yang rusak setelah latihan. Pengetahuan
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gizi dengan kekuatan otot lengan tidak memiliki
tidak

langsung dalam menetukan

hubungan karena pengetahuan gizi
berhubungan
kondisi fisik atlet yang meliputi kekuatan
lengan. Beberapa faktor lain yang dapat
mempengaruhi kondisi seorang atlet antara lain
kondisi fisik yang baik, faktor keturunan, umur
dan asupan makanan. Namun pengetahuan gizi
seorang atlet dapat mempengaruhi sikap,
tindakan dan kebiasaan dalam pemilihan
makanan yang pada akhirnya mempengaruhi
kondisi fisik atlet. Semakin tinggi tingkat
pengetahuan yang diharapkan, semakin baik
status gizinya. Namun, pengetahuan gizi
seseorang tidak sertamerta mengubah kebiasaan
makannya. Dalam hal ini atlet tersebut memiliki
pemahaman tentang konsumsi makanan yang
benar dan dibutuhkan oleh tubuh, namun ia
tidak dapat menerapkan pengetahuan gizi
tersebut dalam kehidupan sehari-hari, terbukti
dalam penelitian ini bahwa asupan energi,
karbohidrat dan lemak tidak memiliki hubungan
dengan kekuatan otot lengan karena asupan
makanan yang mereka konsumsi para atlet
dalam fase latihan normal, manajemen nutrisi
tidak

memperhatikannya karena mereka tidak dalam

terpantau dan pelatih tidak terlalu

fase pemulihan atau persiapan  untuk
bertanding. Frekuensi makan yang dilakukan
atlet pada penelitian ini adalah atlet tidak
makan tiga kali makanan utama dan 3 kali
snack tetapi, atlet hanya diberikan makanan
utama ketika selesai latihan, jika ada sesi latihan
pagi, atlet sarapan atau tidak dikembalikan
kembali

selingan

kepada atletnya masing-masing,

snack tergantung dengan

yang
diberikan oleh pelatih misal snack cokelat, dan
pemberian buat pisang atau semangka itupun

jika atlet meminta dan makan malam utama
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tidak  diberikan

dibebaskan kembali kepada atletnya masing-

oleh pelatih melainkan

masing. Maka, atlet harus bekerja sama dengan
pelatih dan ahli gizi olahraga yang menangani
untuk menentukan pola makan yang optimal.
Protein harus berimbang antara protein nabati
dan hewani.Hal itu penting karena tidak semua
protein nabati mengandung asam amino yang
diperlukan untuk tubuh manusia terutama
untuk atlet, asam amino yang menyusun protein
adalah bahan pembangun otot dan atlet harus
mengonsumsi EAA dari sumber maknaan
seperti daging, kacang-kacangan, dan kedelai.
Pola makan yang mengandung asam amino
campuran bisa membantu memaksimalkan
sintesis protein otot.Berdasarkan hasil data
faktor yang menyebabkan pengetahuan gizi
dalam kategori cukup karena kurangnya para
pelatih memberikan pengetahuan mengenai
makanan yang baik dan bergizi untuk di
konsumsi atlet yang mengakibatkan sebagian
dari atlet masih belum bisa menjalankan bahkan
tidak mengerti bagaimana pengaturan asupan
yang bergizi untuk kebugaran atlet. Kebugaran
atlet terutama kekuatan otot dapat ditingkatkan
dengan latihan fisik, latihan fisik yang dilakukan
oleh atlet arung jeram jabodetabek sudah masuk
dalam kategori cukup yaitu 73,3%. Rata-rata
latihan yang sering dilakukan oleh atlet arung
jeram setiap melakukan latihan fisik yaitu, push
up, sit up, core 12, pull up, back up, angkat besi,
pull up, jogging, tratmeal, sprint, dilakukan dalam
waktu 2-3 kali/minggu dengan waktu setiap
latihan 2-3 jam/hari.Penelitian ini meghasilkan
fakta bahwa dalam satu minggu program latihan
meliputi beberapa bagian. Dalam satu mimggu
dapat berubah sesuai dengan kebutuhan pemain
dan pelatih. Waktu latihan biasanya pada pagi

hari dan sore hari,untuk pagi hari pada jam

08:00-10:00 sedangkan pada sore hari pada jam
15:00-17:00. Latihan pagi hari lebih ditujukan
untuk peningkatan stamina dan fisik para
pemain serta disiplin waktu serta latihan sore
biasanya ada latihan teknik mendayung di air
sebaliknya
kebutuhan dari program latihan dan pelatih.

atau bisa saja sesuai dengan
Latihan fisik tidak memiliki hubungan yang

signifikan terhadap kekuatan otot lengan
dikarenakan salah satu faktornya adalah kurang
fokusnya atau masih ada atlet yang becanda
saat latihan, atlet tidak penuh melakukan
latihan selama satu minggu. Implikasi dari
penelitian ini adalah frekuensi latihan dan
pemantauan atlet terkait absesi saat latihan
harus dipelajari dan ditingkatkan lebih detail
dan metode latithan yang terprogram supaya
didapatkan efek yang lebih nyata terhadap
kekuatan otot lengan atlet saat pertandingan
berlangsung. Sesuai dengan penelitian Serra et
al (2017) menunjukkan dua hingga empat sesi
berlatih selama satu minggu cukup untuk
menghasilkan penguatan otot yang signifikan.
Di samping itu, diyakini bahwa frekuensi
latihan yang lebih tinggi akan menghasilkan
persentase kekuatan otot yang tinggi.Hal ini
sesuai dengan penelitian Utami et al di
Indonesia yang menyebutkan bahwa frekuensi
latihan yang baik untuk mencapai hasil yang
baik dilakukan paling sedikit tiga hari per
fisik
seseorang akan turun setelah 48 jam tidak

melakukan latihan (Lubis et al., 2021).

minggu karena ketahanan kondisi

SIMPULAN

Kesimpulan penelitian ini menunjukan
bahwa asupan protein memiliki hubungan yang
signifikan dengan kekuatan otot lengan karena

protein berkaitan dengan massa otot, sehingga
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protein merupakan zat gizi penting bagi atlet
dan individu pada umumnya, karena semakin
banyak protein yang dikonsumsi, maka semakin
kuat kekuatan ototnya. Makan makanan yang
mengandung protein mempengaruhi massa otot
sedangkan

pengetahuan gizi, asupan energi, zat gizi makro

melalui perubahan sintesis protein,

dan latihan fisik tidak memiliki hubungan yang
signifikan dengan kekuatan otot lengan.
Berdasarkan penelitian ini kekurangan
peneliti dalam mengambil data dilapangan
adalah responden yang sedikit dikarenakan
tidak semua atlet arung jeram Jabodetabek

berkesempatan mengikuti kejuaraan tingkat

Nasional. Hasil dari penelitian ini disarankan
pelatih mampu mengontrol asupan makan pada
atletnya dan latihan yang dijalankan harus lebih
terprogram dan dipersiapkan jauh hari sebelum
waktunya berkompetisi agar tidak terburu-buru

dan menyebabkan hasil prestasi tidak optimal.
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