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HUBUNGAN KONSUMSI PROTEIN DAN INTENSITAS LATIHAN 

TERHADAP KEBUGARAN FISIK ANGGOTA KLUB BULUTANGKIS 

DI PB PORWAJA DENPASAR 
 

ABSTRAK 

 

Permainan bulutangkis merupakan salah satu cabang olahraga yang sangat digemari 

dikalangan masyarakat. Agar dapat bermain dengan baik, pemain harus mengkonsumsi zat gizi 

yang tepat komposisinya dan melakukan pelatihan secara terstruktur serta mempunyai 

kebugaran fisik yang baik. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan konsumsi 

protein dan intensitas latihan dengan kebugaran fisik anggota club bulutangkis di PB Porwaja 

Denpasar. Penelitian ini merupakan penelitian observasional dengan rancangan cross 

sectional. Sampel adalah anggota klub bulutangkis PB Porwaja yang telah memenuhi syarat 

kriteria inklunsi dan eksklusi, sebanyak 32 orang. Data penelitian dikumpulkan melalui 

instrumen penelitian. Hasil penelitian menunjukkan, terdapat 19 orang (59,4%) dengan 

konsumsi protein dengan kategori  normal , 15 orang (46,9%) dengan intensitas latihan kategori 

rendah dan 19 orang (59,4%) dengan kebugaran fisik baik sekali. Dari hasil analisis 

menggunakan uji korelasi Rank Sperman menunjukkan bahwa ada hubungan yang signifikan antara 

konsumsi protein dengan kebugaran fisik (p value = 0,023) dan tidak ada hubungan yang signifikan 

antara  intensitas latihan dengan kebugaran fisik (p value = 0,871). Berkenan dengan hal 

tersebut, disarankan untuk tetap menjaga asupan protein tetap baik dan melakukan latihan yang 

tersetruktur guna menjaga  kebugaran fisik tetap optimal. 

 

Kata kunci : konsumsi protein, intensitas latihan, kebugaran fisik 



vii 

 

THE RELATIONSHIP OF PROTEIN CONSUMPTION AND TRAINING 

INTENSITY TO THE PHYSICAL FITNESS OF BADMINTON CLUB 

MEMBERS AT PB PORWAJA DENPASAR 

 

ABSTRACT 

  

Badminton is a sport that is very popular with the community. To be a good player, the 

athlete need to consume the proper nutrients composition and conduct structured training and 

have good physical fitness. This study aims to know the relationship of protein consumption 

and exercise intensity with  physical fitness of badminton club members at PB Porwaja 

Denpasar. This study was observational with cross sectional design. The sample is the 

badminton club members PB Porwaja who have met the requirements for inclusion and 

exclusion criteria, the sampel size is 32 people. Research data were collected through research 

instruments. The results showed, there were 19 people (59.4%) with protein consumption in 

the normal category, 15 people (46.9%) with low exercise intensity and 19 people (59.4%) with 

excellent physical fitness. From the results of the analysis using an thecorrelation Sperman 

Rank shows that there is a significant relationship between protein consumption and physical 

fitness (p value = 0.023)  and there is no significant relationship between exercise intensity and 

physical fitness with (p value =0.871). In this regard, it is advisable to maintain a good protein 

intake and do structured exercise to maintain optimal physical fitness. 

Keywords: protein consumption, exercise intensity, physical fitness 
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RINGKASAN PENELITIAN 

 

HUBUNGAN KONSUMSI PROTEIN DAN INTENSITAS LATIHAN DENGAN  

KEBUGARAN FISIK ANGGOTA KLUB BULUTANGKIS DI  

 PB PORWAJA DENPADAR 

 

Oleh : NI KADEK ARY SURYANITI (NIM P07131217060) 

 

Bulutangkis atau badminton merupakan salah satu cabang olahraga yang populer dan 

banyak digemari oleh masyarakat indonesia, dimana olahraga ini biasanya dimainkan oleh dua 

orang (untuk tunggal) atau dua pasang (untuk ganda) yang saling berlawanan(Afifi, 2015). 

Setiap atlet bulutangkis harus memiliki kebugaran fisik atau kebugaran jasmani yang baik guna 

menunjang performa pada saat latihan maupun pertandinga. Menurut Sugiarto (2012) 

Kebugaran jasmani (physical fitness) yaitu kondisi dimana seseorang dapat melakukan 

kegiatan sehari-hari dan memiliki cadangan kemampuan  untuk hal yang bersifat gawat darurat.  

Asupan zat gizi merupakan salah satu faktor yang menentukan kebugaran seorang atlet selain 

dari asupan zat gizi aktifitas fisik merupakan salah satu aspek yang mempengaruhi tingkat 

kebugaran seseorang. Menurut Nala (2015), aktivitas fisik yang tersetruktur (kegiatan 

olahraga) yang dilakukan secara rutin dapat memberikan dampak positif bagi kebugaran 

seseorang. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan tingkat konsumsi protein dan intensitas 

latihan dengan kebugaran fisik anggota klub bulutankis PB Porwaja Denpasar.Jenis penelitian 

ini adalah observasional dengan rancangan cross sectional. Penelitian dilakukan di Persatuan 

Bulutangkis Porwaja Denpasar, yang dilakukan dari bulan Februari sampai dengan bulan Maret 

2021. Sampel yang digunakan yaitu anggota klub yang berusia 10 sampai 12 tahun yang 

berjumlah 32 orang yang telah memenuhi kriteria inklusi dan eklusi. Data yang dikumpulkan 

adalah konsumsi protein melalui wawancara dengan form recall 2x24 jam , intensitas latihan 

dengan menhitung denyut nadi dengan cara palpasi dan kebugaran fisik dengan tes lari 1000 

m. Untuk mengetahui hubungan  konsumsi protein dengan kebugaran fisik dan intensitas 

latihan dengan kebugaran fisik menggunakan analisis uji statistik korelasi Rank Spearman. 

Hasil penelitian menunjukkan, konsumsi protein pada anggota klub bulutangkis PB Porwaja 

dengan kategori defisit berat 3,1%, defisit sedang  3,1 %, defisit ringan  18,8% , normal   59,4 

% dan lebih 15,6. Intensitas latihan anggota klub bulutangkis dengan kategori rendah sebanyak 

46,9%, sedang 46,9%,  submaxsimal 6,3%. Kebugaran fisik anggota klub bulutangkis 
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sebanyak 40,6% memiliki tingkat kebugaran fisik baik dan  59,4% dengan kebugaran fisik  

baik sekali..  

 Dari hasil analisis menggunakan uji korelasi Rank Spearman dan diperoleh nilai p value 

sebesar 0,023 (p<0,05) maka berarti ada hubungan yang signifikan antara tingkat konsumsi 

protein dengan kebugaran fisik. Dari output diperoleh angka koefisien korelasi (r) sebesar 

0,402 artinya tingkat kekuatan hubungan antara variabel konsumsi protein dengan kebugaran 

fisik adalah cukup kuat. Angka koefisien korelasi bernilai positif, yaitu 0,402 sehingga 

hubungan kedua variabel tersebut bersifat searah, dengan demikian dapat diartikan bahwa 

konsumsi protein semakin meningkat maka kebugaran fisik juga akan meningkat atau 

sebaliknya dan tidak ada hubungan yang signifikan antara  intensitas latihan dengan kebugaran 

fisik dengan nilai p value sebesar 0,871 (p>0,05). Berkenan dengan hal tersebut, disarankan 

untuk tetap menjaga asupan protein tetap baik dan melakukan latihan yang tersetruktur guna 

menjaga  kebugaran fisik tetap optimal. 
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