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NUTRITION CONSUMPTION AND PHYSICAL FITNESS OF FOOTBALL ATHLETES 

ABSTRACT 

Physical fitness is a person's body's ability to carry out daily work. These nutrients are needed by 

athletes in meeting daily nutritional needs to support athletes' physical fitness. Football is one of 

the most popular sports by the public. The purpose of this study was to determine the consumption 

of nutrients and the physical fitness of soccer athletes. This research literature review is secondary 

data in the form of literature, books, magazines, the internet, the results of research on the 

consumption of nutrients in soccer athletes. The research subjects were male soccer athletes aged 

12-19 years. Based on the results of the study, it was found that the average fat intake was 97.02 

grams and included good carbohydrates, 550.1 grams. Adequate iron intake was 35.3% 

Intake of macronutrients including energy, carbohydrates was significantly lower than the 

recommendation based on individual standard requirements and the RDA, while protein intake 

exceeded the recommended amount, 33% of subjects consumed a variety of supplements. Based 

on the results of the research study, it is known that the greater the athlete's nutritional intake, the 

greater the athlete's fitness (VO2Max). There is a relationship between nutrient consumption and 

physical fitness of soccer athletes. There is a relationship between nutrient consumption and 

physical fitness of soccer athletes. It was obtained using a 3 x 24 hour recall where twice was done 

to represent training days and once was done to represent athletes' training holidays. 
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KONSUMSI ZAT GIZI DAN KEBUGARAN FISIK ATLET SEPAK BOLA 

ABSTRAK 

 

Kebugaran fisik merupakan suatu kemampuan tubuh seseorang dalam melakukan pekerjaan 

sehari-hari. Zat  gizi  ini  dibutuhkan  atlet  dalam pemenuhan  kebutuhan   gizi   harian untuk 

menunjang  kebugaran  jasmani atlet. Sepakbola merupakan salah satu olahraga yang banyak 

digemari oleh masyarakat.Tujuan penelitian ini Untuk mengetahui Konsumsi Zat Gizi  dan 

kebugaran fisik atlet sepak bola. kajian pustaka penelitian ini yaitu data sekunder dalam bentuk 

literatur buku, majalah, internet, hasil penelitian tentang konsumsi zat gizi pada atlet sepak bola. 

Subyek penelitian : pemain atlet sepak bola yang berjenis kelamin laki-laki berusia 12-19  tahun. 

Berdasarkan hasil kajian didapatkan bahwa rata-rata asupan lemak yaitu 97,02 gram dan termasuk 

baik karbohidrat 550,1 gram .asupan zat besi cukup terdapat 35,3%  

Asupan zat gizi makro meliputi energy ,karbohidrat secara signifikan lebih rendah rekomendasi 

berdasarkan kebutuhan standar individu maupun AKG ,sedangkan asupan protein melebihi jumlah 

yang direkomendasikan ,lebih sedikit subjek 33 % subjek mengonsumsi sumplemen yang 

bervariasi. Berdasarkan hasil kajian penelitian diketahui bahwa dengan semakin besar asupan zat 

gizi  atlet maka akan dapat meningkatkan kebugaran (VO2Max) atlet. Keterkaitan konsumsi zat 

gizi dan kebugaran fisik atlet sepak bola ada hubungan konsumsi zat gizi dengan kebugaran fisik 

atlet sepak bola didapatkan dengan menggunakan recall 3 x 24 jam dimana dua kali dilakukan 

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

 

KATA KUNCI : konsumsi zat gizi, kebugaran fisik sepak bola  

  



RINGKASAN PENELITIAN  

KONSUMSI ZAT GIZI DAN KEBUGARAN FISIK ATLET SEPAK BOLA  

Oleh : Ni Luh Rianti Saputri  

 

Kebugaran fisik merupakan suatu kemampuan tubuh seseorang dalam melakukan 

pekerjaan sehari-hari secara efektif dan efisien dalam jangka waktu relatif lama tanpa 

menimbulkan kelelahan yang berlebihan, hal ini dimaksudkan untuk meningkatkan produktivitas 

yang dimiliki seseorang agar dapat terwujud derajat kesehatan dan kebugaran fisik yang sesuai 

harapan. (Dapertemen Kesehatan RI, 2005)  

Konsumsi makanan dalam tubuh  yang mengandung  zat-zat  gizi yang dibutuhkan tubuh 

sangat penting   untuk menunjang aktivitas harian  khususnya  aktivitas  olahraga, sehingga  daya  

tahan  atau  kebugaran fisik  seseorang  akan  selalu  terjaga. Semakin  baik  status  gizi  seseorang, 

bila diberikan latihan fisik    atau olahraga  yang  teratur  maka  semakin tinggi  tingkat  kebugaran  

jasmaninya. (Karinta Ariani Setiaputri, 2017). 

Untuk mengetahui Konsumsi Zat Gizi  dan kebugaran fisik atlet sepak bola Konsumsi    

makanan    dalam tubuh  yang  mengandung  zat-zat  gizi yang dibutuhkan tubuh sangat penting   

untuk   menunjang   aktivitas harian  khususnya  aktivitas  olahraga, sehingga  daya  tahan  atau  

kebugaran fisik  seseorang  akan  selalu  terjaga. Semakin  baik  status  gizi  seseorang, bila    

diberikan    latihan    fisik    atau olahraga  yang  teratur  maka  semakin tinggi  tingkat  kebugaran  

jasmaninya. (Karinta Ariani Setiaputri, 2017) 

Data yang diperoleh dari data base yang meliputi data konsumsi zat gizi dan kebugaran 

fisik atlet sepak  bola dikumpulkan lalu dibaca dan diidentifikasi sesuai dengan kriteria inklusi 

penelitian dan kebutuhan data peneliti setelah dilakukan identifikasi kemudian data akan dianalisis 

sesuai dengan tujuan peneliti. Subyek penelitian : pemain atlet sepak bola yang berjenis kelamin 

laki-laki berusia 12-19  tahun. 

Berdasarkan hasil pengematan kedua jurnal ,Konsumsi zat gizi atlet sepak pada hasil jurnal ulia 

Demalla Adisoejatmien dkk, dan jurnal Mirza Hapsari Sakti Titis Penggalih,dapat disimpulkan 

konsumsi zat gizi energy 15,2 % dikategorikan lebih 44,30 % dikategorikan baik, 9.85 % 

dikategorikan kurang. Protein 18,6 % (lebih) 37,0 % (baik) 13,0 % (kurang), lemak 16,6 % (lebih) 

30,4 % (baik) 13, 6 % (kurang) karbohidrat 10,1 % (lebih) 45,0 % (baik) 3,8 % (kurang).  ada 

hubungan konsumsi zat gizi dengan kebugaran fisik atlet sepak bola didapatkan dengan 



menggunakan recall 3 x 24 jam dimana dua kali dilakukan mewakili hari latihan dan satu kali 

dilakukan untuk mewakili hari libur latihan atlet. hasil penelitian didapatkan bahwa rata-rata 

asupan lemak yaitu 97,02 gram dan termasuk baik karbohidrat 550,1 gram .asupan zat besi cukup 

terdapat 35,3 %.  

Keterkaitan konsumsi zat gizi dan kebugaran fisik atlet sepak bola , kebugaran fisik atlet 

sepak bola pada jurnal 1, didapatkan dengan menggunakan recall 3 x 24 jam dimana dua kali 

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

hasil penelitian didapatkan bahwa rata-rata asupan lemak yaitu 97,02 gram dan termasuk baik. 

Rata-rata asupan karbohidrat adalah adalah 550,1 gram dan sebagaian besar termasuk baik ,dengan 

nilai p value 0,000(p<0,05 ) Pada jurnal kedua Pada jurnal kedua ada hubungan Terdapat hubungan 

yang signifikan antara usia, asupan energi, asupan protein, dan asupan karbohidrat dengan 

kebugaran (VO2Max), dan hanya asupan lemak yang tidak berhubungan secara statistik dengan 

kebugaran (VO2Max). 
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