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HUBUNGAN TINGKAT KONSUMSI ZAT GIZI MAKRO DAN STATUS 

GIZI DENGAN KEBUGARAN FISIK ANGGOTA KLUB SEPAKBOLA 

DI SEKOLAH SEPAKBOLA TUNAS PUTRA UBUD 

 

 ABSTRAK   

 

Kebugaran fisik adalah kemampuan seseorang untuk melakukan pekerjaan 

sehari-hari dengan ringan tanpa merasakan kelelahan yang berarti dan masih 

mempunyai cadangan tenaga untuk melakukan kegiatan yang lain. Tingkat 

kebugaran fisik yang tinggi dalam olahraga sepakbola sangat dibutuhkan karena 

permainan sepakbola termasuk jenis olahraga yang sangat cepat dan berlangsung 

lama, sehingga akan menguras energi dan stamina tubuh. Tujuan penelitian ini yaitu 

untuk mengetahui hubungan tingkat konsumsi zat gizi makro dan status gizi dengan 

kebugaran fisik anggota klub sepakbola. Penelitian ini menggunakan metode 

observasional dengan rancangan cross sectional. Sampel dalam penelitian ini 

berjumlah 32 orang. Data dikumpulkan dengan melakukan recall 2x24 jam, 

pengukuran tinggi badan dan penimbangan berat badan, tes lari 600 m, wawancara 

menggunakan kuisioner. Analisi data menggunakan uji Korelasi Rank Spearman. 

Hasil penelitian didapatkan konsumsi karbohidrat sampel sebagian besar (59,4%) 

dalam kategori normal. Tingkat Konsumsi lemak sebagian besar (65,6%) dalam 

kategori normal. Tingkat konsumsi protein sebagian besar (68,8%) dalam kategori 

normal yaitu sebanyak. Status gizi sampel sebagian besar (87,5%) dalam kategori 

gizi baik. Kebugaran Fisik sampel sebagian besar (59,4%) memiliki kebugaran fisik 

baik. Ada hubungan antara tingkat konsumsi zat gizi makro (karbohidrat, lemak, 

dan protein) dengan kebugaran fisik (p<0,05). Ada hubungan antara tingkat 

konsumsi zat gizi makro dengan status gizi (p<0,05). Ada hubungan antara status 

gizi dengan kebugaran fisik (p<0,05). Berkenaan dengan hal tersebut, disarankan 

untuk mengkonsumsi makanan yang sehat dan bergizi seimbang guna 

mengoptimalkan asupan zat gizi yang dibutuhkan tubuh dan menjaga berat badan 

agar tetap ideal.  

 

Kata kunci : Tingkat konsumsi zat gizi makro, status gizi, kebugaran fisik  
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ABSTRACT 

 

 

Physical fitness is a person's ability to do daily work lightly without feeling 

significant fatigue and still has reserves of energy to carry out other activities. A 

high level of physical fitness in soccer is needed because the game of football is a 

type of sport that is very fast and lasts a long time, so it will drain the energy and 

also the stamina of the players. The purpose of this study was to determine the 

relationship between the level of macro nutrient consumption and nutritional status 

with the physical fitness of football club members. This study was used an 

observational method with a cross sectional design. The sample in this study was 

the entire population, amounting to 32 people. The data were collected by doing a 

2x24 hours recall, weighing in the human weigh and to measure the height, 600 m 

running test, and an interview using a questionnaire. In analyzing the data, the 

researcher used the Spearman Rank Correlation test. The researcher found that most 

of the sample's carbohydrate consumption which is (59.4%) was in the normal 

category. The result of the fat consumption level (65.6%), the protein consumption 

level (68.8%) were in the normal category. Most of the sample nutritional status 

(87.5%) was in the category of good nutrition. Overall, most of the samples (59.4%) 

had good physical fitness. There is a relationship between the level of macro 

nutrient consumption (carbohydrates, fat, protein) with physical fitness (p<0.05). 

Therefore, there is a relationship between the level of macro nutrient consumption 

and nutritional status (p<0.05). Also, there is a relationship between nutritional 

status and physical fitness (p<0.05). As a conclusion, it is advisable to consume 

healthy and nutritionally balanced foods in order to optimize the nutrients needs 

and to maintain an ideal body weight. 

 

Keywords : Macro nutrient consumption level, nutritional status, physical fitness 
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RINGKASAN PENELITIAN 

 

Hubungan Tingkat Konsumsi Zat Gizi Makro dan Status Gizi dengan Kebugaran 

Fisik Anggota Klub Sepakbola di Sekolah Sepakbola Tunas Putra Ubud  

 

Oleh : A.A Istri Candra Pratiwi (NIM. P07131217066) 

 

Kebugaran fisik adalah kemampuan seseorang untuk melakukan pekerjaan 

sehari-hari dengan ringan tanpa merasakan kelelahan yang berarti dan masih 

mempunyai cadangan tenaga untuk melakukan kegiatan yang lain. Dalam 

melakukan olahraga sepakbola diperlukan ketahanan fisik yang kuat, kecepatan, 

dan pengeluaran energi secara terus menerus agar dapat menunjang intensitas. 

Tingkat kebugaran fisik yang tinggi dalam olahraga sepakbola sangat dibutuhkan 

karena dapat disetarakan dengan pekerjaan yang sangat berat. Seorang atlet agar 

selalu dalam keadaan sehat dan bugar maka asupan makannya perlu diperhatikan. 

Konsumsi makanan yang memenuhi gizi seimbang memegang peranan penting 

agar atlet selalu dalam kondisi sehat dan berprestasi. Selain itu, kebugaran fisik juga 

dipengaruhi oleh status gizi. Kebugaran fisik yang baik tidak akan mampu 

diperoleh jika kondisi status gizi atlet tersebut tidak normal. Status gizi merupakan 

kondisi kesehatan tubuh seseorang atau sekelompok orang yang diakibatkan oleh 

konsumsi makanan dan penggunaa zat-zat gizi. Status gizi yang baik diperlukan 

untuk mempertahankan derajat kebugaran dan kesehatan, serta menunjang 

pembinaan prestasi olahragawan.  

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan tingkat 

konsumsi zat gizi makro dan status gizi dengan kebugaran fisik anggota klub 

sepakbola di sekolah sepakbola Tunas Putra Ubud.  

 Jenis Penelitian yang digunakan adalah observasional dengan rancangan 

cross sectional. Sampel dalam penelitian ini adalah seluruh populasi yang 

memenuhi syarat kriteria inklusi dan eksklusi sebanyak 32 orang dengan teknik 

pengambilan sampel yang digunakan adalah purposive sampling. Penelitian ini 

dilaksanakan di Lapangan Astina Ubud pada bulan Februari 2021. Jenis data pada 

penelitian ini yaitu data primer meliputi identitas sampel, data konsumsi zat gizi 
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makro, data status gizi dan data kebugaran fisik, sedangkan data sekunder meliputi 

gambaran umum, tanggal berdiri, dan jumlah pemain yang ada di Sekolah 

Sepakbola Tunas Putra Ubud. Teknik pengumpulan data yaitu data identitas sampel 

diperololeh melalui wawancara langsung dengan menggunakan form identitas, data 

status gizi dipololeh dengan melakukan penimbangan berat badan serta pengukuran 

tinggi badan secara langsung, data tingkat konsumsi zat gizi makro diperoleh 

melalui wawancara langsung dengan menggunakan metode recall 2x24 jam,dan 

data kebugaran fisik diperoleh melaui tes lari 600 meter.  

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan tingkat konsumsi karbohidrat 

sampel sebagian besar termasuk dalam kategori normal yaitu sebanyak 59,4%. dan 

paling sedikit dengan kategori defisit tingkat sedang dan defisit tingkat berat yaitu 

sebanyak 2 sampel (6%) dengan rata-rata nilai konsumsi karbohidrat sampel yaitu 

506,28 gr. Tingkat Konsumsi lemak sebagian besar termasuk dalam kategori 

normal yaitu sebanyak 65,6% dan sebagian kecil termasuk dalam ketegori defisit 

tingkat berat yaitu sebanyak 1 sampel (3,1%). Rata-rata nilai konsumsi lemak 

sampel yaitu 93,43 gr. Tingkat konsumsi protein sebagian besar termasuk dalam 

kategori normal yaitu sebanyak 68,8% dan paling sedikit sampel memiliki tingkat 

konsumsi dengan kategori defisit tingkat sedang sebanyak 1 sampel (3,1%). Rata-

rata nilai konsumsi protein sampel yaitu 121,61 gr.Status gizi sampel sebagian besar 

tergolong dalam kategori gizi baik yaitu sebanyak 87,5%  dan 4 sampel (10%) 

memiliki status gizi lebih. Rata-rata nilai status gizi sampel yaitu 0,15. Kebugaran 

fisik sampel sebagian besar termasuk dalam kebugaran fisik baik yaitu sebanyak 

59% dan hanya 2 sampel (6%) yang mempunyai tingkat kebugaran fisik dengan 

kategori baik sekali. Rata-rata nilai kebugaran fisik sampel yaitu 2 menit 36 detik.  

Hasil analisis menggunakan uji korelasi Rank Spearman menunjukkan ada 

hubungan antara tingkat konsumsi zat gizi makro dengan kebugran fisik (p<0,05). 

Ada hubungan antara tingkat konsumsi zat gizi makro dengan status gizi (p<0,05). 

Ada hubungan status gizi dengan kebugaran fisik (p<0,05). Berkenaan dengan hal 

tersebut, disarankan untuk mengkonsumsi makanan yang sehat dan bergizi 

seimbang guna mengoptimalkan asupan zat gizi yang dibutuhkan tubuh dan 

menjaga berat badan agar tetap ideal. 
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