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DESCRIPTION OF MACRO NUTRITION CONSUMPTION AND 

PHYSICAL FITNESS OF FOOTBALL PLAYERS 

WANARA DUTA SANGEH 

 

ABSTRACT 

       A fit body is a body that has normal organs that are able to support all daily 

activities without getting tired. To maintain body fitness requires sufficient intake 

of energy and nutrients. This observation aims to describe the consumption of 

macronutrients and the physical fitness of football players Wanara Duta Sangeh. 

The number of samples is 25 people. Consumption of energy and nutrients obtained 

by 2 x 24 hour non-consecutive recall technique and measurement of physical 

fitness with a 600 meter running test. The results showed that energy consumption 

was good in (20%) samples, protein consumption was good in (20%) samples, fat 

consumption was good in (24%) samples, carbohydrate consumption was good in  

(4%) samples and physical fitness was good in (72) samples. %) sample. From the 

good category of energy consumption, it turns out that (11.5%) samples have good 

physical fitness and the good category of protein consumption, it turns out that 

(11.5%) samples have good physical fitness and fat consumption in the good 

category, it turns out that (20%) samples have good fitness. good physical fitness, 

while the consumption of carbohydrates in the good category turned out to be (4%) 

sample had moderate physical fitness. 

 

Keywords : Consumption of macronutrients, physical fitness 
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GAMBARAN KONSUMSI ZAT GIZI MAKRO DAN  

KEBUGARAN FISIK PEMAIN SEPAK BOLA  

WANARA DUTA SANGEH 
 

ABSTRAK 

       Tubuh yang bugar adalah tubuh yang memiliki organ normal yang mampu 

menunjang segala aktivitas sehari-hari tanpa menjadi lelah. Untuk 

mempertahankan kebugaran tubuh memerlukan asupan energi dan zat gizi yang 

cukup. Pengamatan ini bertujuan untuk mengetahui gambaran konsumsi zat gizi 

makro dan kebugaran fisik pemain sepak bola Wanara Duta Sangeh. Jumlah 

sampel sebanyak 25 orang. Konsumsi energi dan zat gizi diperoleh dengan 

teknik recall 2 x 24 jam tidak berturut-turut dan pengukuran kebugaran fisik 

dengan tes lari 600 meter. Hasil pengamatan menunjukan tingkat konsumsi 

energi baik (20%) sampel, konsumsi protein baik (20%) sampel, konsumsi 

lemak baik (24%) sampel, konsumsi karbohidrat baik (4%) sampel dan 

kebugaran fisik baik (72%) sampel. Dari konsumsi energi kategori baik ternyata 

(11,5%) sampel memiliki kebugaran fisik baik dan konsumsi protein kategori 

baik ternyata (11,5%) sampel memiliki kebugaran fisik baik dan konsumsi 

lemak kategori baik ternyata (20%) sampel memiliki kebugaran fisik baik, 

sedangkan konsumsi karbohidrat kategori baik ternyata (4%) sampel memiliki 

kebugaran fisik sedang. 
 

Kata Kunci : Konsumsi zat gizi makro, kebugaran fisik 
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           RINGKASAN 

GAMBARAN KONSUMSI ZAT GIZI MAKRO DAN  

KEBUGARAN FISIK PEMAIN SEPAK BOLA  

WANARA DUTA SANGEH 
 

          Oleh : I Kadek Suarmika 

Sepak bola kini telah menjadi suatu kebutuhan dalam kehidupan manusia dan 

dapat dimanfaatkan untuk tujuan latihan guna mencapai prestasi melalui landasan 

yang mahir (Rahmad, 2016). Menurut keterangan yang dikeluarkan Federasi 

Sepak Bola Dunia (Kemenkes RI, 2014), kesuksesan tim sangat dipengaruhi 

oleh nutrisi.  Pengaturan asupan makanan bergizi sangat penting untuk menjaga 

stamina, kebugaran, dan status gizi (Hanum, 2011). 

Menurut Y.S. Santoso Giriwoyo (2005), tubuh yang bugar atau segar 

adalah tubuh yang memiliki organ normal yang sedang istirahat dan mampu 

menunjang segala aktivitas sehari-hari tanpa menjadi lelah. Faktor yang 

mempengaruhi kebugaran fisik pemain sepak bola adalah makanan, latihan, 

istirahat yang cukup, usia, merokok, mengonsumsi alkohol. Tubuh mebutuhkan 

asupan  zat gizi makro dalam jumlah besar yang terdiri dari protein, lemak, dan 

karbohidrat. 

Berdasarkan hal itu, pengamat tertarik untuk melakukan pengamatan tentang 

gambaran konsumsi zat gizi makro dan tingkat kebugaran fisik pemain sepak bola 

di klub Wanara Duta Sangeh. Pengamatan ini bertujuan untuk mengetahui 

gambaran konsumsi zat gizi makro dan kebugaran fisik pemain sepak bola 

Wanara Duta Sangeh. Pada pengamatan ini, jumlah sampel yang diperoleh 

sebanyak 25 sampel. Pada pengamatan ini status kebugaran pemain sepak bola 

wanara duta didapatkan berdasarkan tes lari sepanjang 600 meter dan ternyata 18 

(72%) sampel yang kebugaran fisik baik dan 7 (28%) sampel yang kebugaran fisik 

sedang. Tingkat konsumsi zat gizi makro pemain sepak bola didapatkan dengan 

wawancara menggunakan recall 2x 24 jam tidak berturut-turut, dimana satu kali 

dilakukan mewakili hari latihan dan satu kali dilakukan untuk mewakili hari libur 

latihan.   

       Berdasarkan hasil pengamatan menunjukkan bahwa dari 18 sampel yang 

kebugaran fisiknya baik ternyata 3 (16,7%) sampel yang tingkat konsumsi 



ix  

energinya baik. Sedangkan dari 7 sampel yang kebugaran fisiknya sedang ternyata 

2 (28,6%) sampel yang tingkat konsumsi energinya baik.  

       Berdasarkan hasil pengamatan menunjukkan bahwa dari 18 sampel yang 

kebugaran fisiknya baik ternyata 3 (16,7%) sampel yang tingkat konsumsi 

proteinnya baik. Sedangkan dari 7 sampel yang kebugaran fisiknya sedang ternyata 

2 (28,6%) sampel yang tingkat konsumsi proteinnya baik. 

       Berdasarkan hasil pengamatan menunjukkan bahwa dari 18 sampel yang 

kebugaran fisiknya baik ternyata 5 (27,8%) sampel yang tingkat konsumsi 

lemaknya baik Sedangkan dari 7 sampel yang kebugaran fisiknya sedang ternyata 

1 (14,3%) sampel yang tingkat konsumsi lemaknya baik. 

       Berdasarkan hasil pengamatanmenunjukkan bahwa dari 18 sampel yang 

kebugaran fisiknya baik ternyata 4 (22%) sampel yang tingkat konsumsi 

karbohidratnya sedang. Sedangkan dari 7 sampel yang kebugaran fisiknya sedang 

ternyata 1 (14,3%) sampel yang tingkat konsumsi karbohidratnya baik. 

 

Daftar Bacaan : 35 (2001 – 2020) 
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