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ABSTRAK 

Kebugaran merupakan indikator dalam menentukan tingkat performa atlet. Atlet yang 

memiliki kebugaran jasmani baik dapat membantu dalam persaingan prestasi. Faktor 

yang mempengaruhi kebugaran jasmani di antaranya aktivitas fisik, tidur atau istirahat, 

dan asupan makan. Tujuan penelitian ini adalah menganalisis hubungan pola 

konsumsi, aktivitas fisik, dan kualitas tidur terhadap kebugaran atlet sepak bola di Kota 

Palu. Jenis penelitian ini adalah analitik dengan disain case-control, dilaksanakan pada 

bulan Agustus sampai September 2022. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh 

atlet sepak bola di Kota Palu yang berjumlah 120 atlet, dengan teknik pengambilan 

sampel purposive sampling. Analisis data dilakukan menggunakan Uji Chi Square 

dengan continuity correction. Hasil penelitian menunjukkan jumlah konsumsi energi, 

protein, lemak dan karbohidrat terhadap kebugaran jasmani atlit diperoleh masing-

masing nilai p dengan OR yaitu, p=0,489 (2,078), p=0,005 (8,667), p=0,067 (3,927), 

p=0,377 (2,211).  Selain itu, hasil uji Chi Square aktivitas fisik dan kualitas tidur 

terhadap kebugaran jasmani atlit diperoleh masing-masing nilai p dengan OR yaitu, 

p=0,000 (0,032), p=0,000 (70,000). Kesimpulan terdapat hubungan antara jumlah 

konsumsi protein, aktifitas fisik serta kualitas tidur terhadap kebugaran jasmani atlet. 

Tidak ada hubungan yang signifikan antara jumlah konsumsi energi, lemak, 

karbohidrat, dan frekuensi makanan terhadap kebugaran jasmani. Saran bagi atlet 

dapat dijadikan bahan kajian dalam menjaga kebugaran jasmani dengan 

memperhatikan kecukupan asupan, aktivitas fisik, dan kualitas tidur.  

 

Kata Kunci: Aktivitas, atlet, kebugaran, konsumsi, tidur. 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Atlet merupakan salah satu kelompok yang perlu diperhatikan karena 

memiliki kebutuhan khusus yang spesifik1. Kebutuhan khusus ini berkaitan dengan 

kondisi psikologi, kebugaran tubuh atlet, fisiologi organ tubuh, pengetahuan atlet, 

status kesehatan, status gizi, dan pengaturan makan atlet serta latihan atlet2. Atlet 

melakukan aktivitas dengan intensitas lebih tinggi dan durasi lebih lama dari rata-

rata orang sehat1.  

Permainan sepak bola adalah olahraga yang membutuhkan intensitas serta 

daya tahan fisik yang tinggi untuk melakukan aktivitas fisik terus-menerus dalam 

waktu yang lama tanpa mengalami kelelahan. Atlet sepak bola membutuhkan 

performa terbaik dalam hal teknik, taktik, fisik, dan mental3. Selain itu, permainan 

sepak bola memerlukan kebugaran jasmani yang tinggi dikarenakan permainan 

sepak bola merupakan salah satu cabang olahraga yang banyak menguras energi 

dan stamina tubuh4. 

Menurut data Kementerian Pemuda dan Olahraga (Kemenpora) terdapat 

peningkatan capaian persentase kebugaran masyarakat mulai tahun 2016 sampai 

2018, yaitu masing-masing sebesar 27%, 32%, dan 34%. Meskipun terjadi 

peningkatan, namun angka ini belum memenuhi target dari Kemenpora, yaitu 75% 

masyarakat dengan tingkat kebugaran yang baik5. Penelitian Setiawan6 

menunjukkan bahwa masih sering terjadi penurunan kondisi fisik dan daya tahan 

pemain sepak bola Indonesia, khususnya mulai menit ke-60. Stamina dan daya 

tahan atlet dipengaruhi oleh tingkat kebugaran jasmani, sebab tingkat kebugaran 

merupakan indikator dalam menentukan tingkat performa atlet. Adapun faktor 

yang mempengaruhi kebugaran jasmani diantaranya adalah umur, jenis kelamin, 

genetik, aktivitas fisik, tidur atau istirahat, kebiasaan merokok dan asupan zat gizi 

7,8,9. 

Pengaturan gizi yang baik untuk atlet saat latihan maupun pertandingan akan 

mengarahkan atlet untuk menjaga kesehatan, intensitas latihan dan stamina atlet 
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agar mempertahankan kebugaran yang baik dalam berkompetisi. Asupan zat gizi 

yang adekuat merupakan dasar utama agar pada saat pertandingan, performa atlet 

menjadi lebih optimal. Selain itu, gizi dibutuhkan selama proses metabolisme 

untuk menyediakan energi pada saat atlet melakukan aktivitas fisik, misalnya pada 

saat latihan, pertandingan dan saat pemulihan setelah latihan atau bertanding10. 

Penelitian yang dilakukan oleh Penggalih et al11 pada atlet sepak bola remaja di 

Indonesia menyatakan bahwa pemenuhan zat gizi sangat penting agar tubuh dapat 

dipenuhi energi untuk melakukan serangkaian metabolisme berkaitan dengan 

aktivitas otot saat beraktivitas. Hal yang sama juga ditunjukkan oleh penelitian 

Dieny et al12 menyatakan terdapat hubungan antara asupan energi dengan skor 

VO2Max, ditunjukkan dengan asupan gizi yang adekuat dapat menghasilkan 

performa atlet sepak bola yang optimal. Penelitian lain juga menyebutkan defisit 

energi akan mengakibatkan performa atlet menurun13. Selain konsumsi energi, 

kebugaran jasmani juga dipengaruhi oleh aktivitas fisik4.  

Aktivitas fisik merupakan rangkaian gerakan anggota tubuh yang 

meningkatkan pengeluaran tenaga atau energi dan pembakaran lemak. Aktivitas 

fisik secara teratur dianggap sebagai salah satu komponen penting dari gaya hidup 

sehat. Kondisi tubuh yang bugar dibutuhkan dalam melakukan aktivitas fisik agar 

pekerjaan dapat dilakukan dengan maksimal14. Hasil penelitian Permatasari et al15 

menunjukkan ada hubungan antara aktivitas fisik dengan tingkat kebugaran 

jasmani pada atlet bola basket. Peningkatan kebugaran jasmani dipengaruhi oleh 

frekuensi, intensitas dan durasi latihan. Latihan yang dilakukan 3-5 kali per 

minggu dengan lama latihan 20-60 menit dapat meningkatkan kebugaran jasmani 

sekitar 60-90%16. Di sisi lain, tubuh manusia membutuhkan istirahat atau tidur 

yang cukup untuk mengembalikan kebugaran setelah melakukan aktivitas 

olahraga9.  

Tidur adalah salah satu cara istirahat tubuh untuk menghilangkan atau 

mengurangi rasa kelelahan. Seseorang akan mengalami proses pemulihan yang 

baik apabila melakukan istirahat yang benar dan cukup sehingga dapat beraktivitas 

kembali dengan optimal17. Seseorang yang tidur dengan durasi yang kurang akan 

mengalami penurunan sistem imun dalam tubuh dan meningkatkan risiko terserang 

penyakit18. Tidur yang berkualitas ditunjukkan dengan pengaturan pola tidur yang 
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baik pada malam hari sehingga berdampak positif pada tingkat konsentrasi dan 

kondisi tubuh atlet yang lebih prima di pagi hari sehingga dapat terhindar dari 

cedera19. Tidur yang berkualitas didukung oleh kebiasaan tidur, dengan lima 

aspeknya adalah waktu tidur, zat gizi, latihan, kondisi psikologis, dan lingkungan. 

Hasil membuktikan bahwa pemulihan pada kebiasaan tidur dapat meningkatkan 

kinerja olahraga seperti performa atlet20. Hal ini sejalan dengan hasil penelitian 

yang dilakukan oleh Farid21, terdapat pengaruh yang signifikan antara kualitas 

tidur dengan skor VO2Max pada atlet basket putra. 

Penelitian terkait kebugaran jasmani pada atlet sudah banyak dilakukan, 

dengan variabel independennya adalah pengaturan makan dan persen lemak tubuh 

pada atlet judo, karate, pencak silat, taekwondo dan tinju. Selain itu, terdapat 

penelitian lain yang menghubungkan gaya hidup, status gizi dan aktivitas fisik 

dengan kebugaran jasmani atlet softball. Walaupun demikian, masih sangat 

terbatas penelitian yang mengkaji antara pola konsumsi, aktivitas fisik dan kualitas 

tidur terhadap kebugaran jasmani pada atlet sepak bola dengan desain case-

control. Oleh karena itu, berdasarkan ulasan di atas peneliti tertarik untuk 

melaksanakan penelitian yang berjudul “pola konsumsi, aktivitas fisik, kualitas 

tidur terhadap kebugaran jasmani atlet Sepak Bola di Kota Palu”. 

B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang tersebut, maka rumusan masalah dalam penelitian 

ini adalah sebagai berikut: 

1. Bagaimana hubungan pola konsumsi terhadap kebugaran jasmani atlet sepak 

bola di Kota Palu? 

2. Bagaimana hubungan aktivitas fisik terhadap kebugaran jasmani atlet sepak 

bola di Kota Palu? 

3. Bagaimana hubungan kualitas tidur terhadap kebugaran jasmani atlet atlet 

sepak bola di Kota Palu? 
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C. Tujuan Penelitian 

1. Tujuan Umum 

Tujuan umum dalam penelitian ini, yaitu untuk menganalisis hubungan pola 

konsumsi, aktivitas fisik, dan kualitas tidur terhadap kebugaran atlet sepak bola 

di Kota Palu. 

2. Tujuan Khusus 

a. Menganalisis karakteristik (usia, pendidikan dan pekerjaan) atlet sepak 

bola di Kota Palu pada kelompok kasus dan kelompok kontrol. 

b. Mengidentifikasi pola konsumsi atlet sepak bola di Kota Palu pada 

kelompok kasus dan kelompok kontrol. 

c. Mengidentifikasi aktivitas fisik atlet sepak bola di Kota Palu pada 

kelompok kasus dan kelompok kontrol. 

d. Mengidentifikasi kualitas tidur atlet sepak bola di Kota Palu pada 

kelompok kasus dan kelompok kontrol. 

e. Menganalisis hubungan pola konsumsi terhadap kebugaran jasmani atlet 

sepak bola di Kota Palu. 

f. Menganalisis hubungan aktivitas fisik terhadap kebugaran jasmani atlet 

sepak bola di Kota Palu. 

g. Menganalisis hubungan kualitas tidur terhadap kebugaran jasmani atlet 

sepak bola di Kota Palu. 

D. Manfaat Penelitian 

1. Bagi Ilmu Pengetahuan 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan tambahan informasi dan 

pengetahuan tentang pola konsumsi, aktivitas fisik, kualitas tidur terhadap 

kebugaran jasmani atlet sepak bola, sehingga dapat menjadi bahan acuan atau 

dasar penelitian selanjutnya.  

2. Bagi Masyarakat 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan pengetahuan bagi masyarakat 

tentang pola konsumsi, aktivitas fisik, kualitas tidur terhadap kebugaran 

jasmani atlet. Selain itu, hasil penelitian ini dapat diaplikasikan dalam 

kehidupan sehari-hari, baik atlet maupun non-atlet. 
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3. Bagi Instansi Tempat Meneliti 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan masukan bagi atlet sepak 

bola di Kota Palu tentang pengaturan pola makan, pengaturan aktivitas fisik 

(latihan), dan kualitas tidur untuk meningkatkan kebugaran jasmani atlet sepak 

bola di Kota Palu.  
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