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PERNYATAAN

Dengan ini saya menyatakan bahwa skripsi berjudul Perilaku Merokok,
Konsumsi Cairan dan Persentase l.emak Tubuh terhadap Kebugaran Jasmani Atlet
Sepakbola di Kota Palu adalah benar karya saya dengan arahan dari pembimbing dan
belum diajukan dalam bentuk apapun kepada perguruan tinggi manapun. Sumber
informasi yang berasal atau dikutip dari karya yang diterbitkan maupun tidak
diterbitkan dari penulis lain telah discbutkan dalam teks dan dicantumkan dalam
dafiar pustaka dibagian akhir skripsi ini.

Dengan ini saya melimpahkan hak cipta skripsi saya kepada Universitas Widya
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Smoking Behavior, Liquid Conpsumption And Percentage Body Fat On Physical
Fitness Football Athletes In Palu City

Diski Dwi Putra Bate, Sri Rezeki Pettalolo, Hepti Muliyati
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ABSTRAK

Atlet sepakbola memerlukan kondisi fisik dan kebugaran yang prima sebagai aspek
terpenting dari kinerja dan performa atlet dalam sebuah pertandingan. Banyak penelitian
sebelumnya yang mengaitkan kebugaran dengan berbagai faktor seperti perilaku merokok,
konsumsi cairan, dan persentase lemak tubuh pada atlet bola basket, karate dan taekwondo.
Namun, penelitian pada atlet sepakbola masih sangat terbatas. Tujuan penelitian untuk
menganalisis hubungan antara perilaku merokok, konsumsi cairan, dan persentase lemak
tubuh dengan kebugaran jasmani pada atlet sepakbola di Kota Palu. Jenis penelitian yang
digunakan adalah kuantitatif dengan metode desain cross sectional. Populasi dalam
penelitian ini adalah seluruh atlet sepakbola di Kota Palu dengan jumlah sampel sebanyak 78
responden. Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive sampling dengan kriteria
inklusi dan eksklusi. Hasil penelitian dari 78 responden sebagian besar memiliki perilaku
merokok ringan sebanyak 50 orang (64,1%), memiliki konsumsi cairan kurang sebanyak 55
orang (70,5%), memiliki persentase lemak tubuh yang healthy sebanyak 65 orang (83,3%)
dan memiliki kebugaran jasmani yang kurang sebanyak 32 orang (41%). Hasil uji Chi-
Square antara perilaku merokok, konsumsi cairan dan persentase lemak tubuh dengan
kebugaran jasmani diperoleh nilai p masing-masing yaitu 0,000 dan 0,353. Kesimpulannya
ada hubungan perilaku merokok, konsumsi cairan dengan kebugaran dan tidak ada hubungan
persentase lemak tubuh dengan kebugaran. Saran untuk penelitian selanjutnya diharapkan
menggunakan desain dan instrumen penelitian yang berbeda sehingga dapat

menyempurnakan penelitian ini.

Kata kunci: Perilaku Merokok, Konsumsi Cairan, Persentase Lemak Tubuh, Kebugaran



ABSTRACT

Foothall athletes require excellent physical conditon and fitness as the most important
aspect of thewr performance durmg a match. Many previous studses have linked fitness
with varions factors such as smoking hehavior, fluid consumption, and body fat
percentage (oward baskethall, karate, and tackwondo athletes. However, research on
soccer foothall athictes 1s sl very hmited The aum of the research was to analyze the
correlanion berween smoking behavior, fluid consumprion, and body fat percentage with
physical finess m football athletes m Palu. This 15 quantitative research with a cross-
sectional design method. The toral poprlation of research was all football athletes n
Palu City with a sample stze of 78 respondents. The sampling technique used purposive
sampling with inclusion and exclusion criteria. The results found that among 78
respondents, about 50 respondents (64.1%) mostly had mild smoking behavior, about 55
respondents (70.5%) had less fhad consumption, about 63 people (83.3%) had a healthy
hody fat percentage, and about 32 people (41%) had less physical fitness. Chi-square test
results showed that between smoking behavior, fluid consumption, and body fat
percentage with physical fitness obtained p-values = 0.000 and 0.353, respectively. In
conclusion mentioned that ithere 15 a correlation between smoking behavior, and flunid
consumption with fitness, and there 1s no correlation between body fat percentage with
fimess. Suggestions for further research are expected to use different research designs

and instruments so it could complere this research.

Keywords: Smoking Behavior, Fluid Consumption, Body Fat Percentage, Fitness
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BAB |
PENDAHULUAN

Latar Belakang

Indonesia sudah sejak lama sering mendapatkan prestasi gemilang
diberbagai cabang olahraga khususnya sepakbola. Akan tetapi akhir-akhir ini
prestasi tim nasional sepakbola Indonesia tidak terlalu baik, terlihat dalam 22
tahun terakhir Indonesia hanya mampu mempersembahkan satu gelar juara
ditingkat Asia Tenggara. Prestasi tim nasional kelompok usia dalam 10 tahun
terakhir yaitu Timnas U-19 mempersembahkan gelar Piala AFF U-19 2013,
Timnas U-16 sukses merengkuh trofi Piala AFF U-16 2018, dan tahun 2019
Timnas U-22 mampu menjuarai Piala AFF U-22 2019. Skuad garuda level
senior hanya mampu keluar sebagai runner-up di Piala AFF 20202

Mencapai prestasi dalam bidang olahraga khususnya sepakbola yang
sesuai harapan perlu adanya pembinaan secara berjenjang dimulai dari usia dini
karena pembinaan dari usia dini merupakan suatu pondasi bagi penentuan
keberhasilan untuk meraih prestasi yang membanggakan dimasa yang akan
datang. Prestasi di dunia olahraga tidak datang dalam waktu yang singkat
karena membutuhkan sebuah proses dan waktu yang lama serta sarana
prasarana yang memadai. Selain itu, faktor pelatih juga mempengaruhi prestasi
olahragawan dalam membentuk program latihan yang sesuai dan dibutuhkan
para atlet bagi perkembangan fisik, mental, dan kualitas atlet. Program latihan
harus terarah dan sesuai dengan usia agar nantinya dapat menjadi pemicu
positif terhadap perkembangan kualitas baik dari segi fisik maupun mental
yang dimiliki. Sehingga tim sepakbola di Indonesia memiliki fisik yang baik*

Klub sepakbola di Indonesia yang terdapat di Kota Palu membina
pemain-pemain muda berbakat di Sulawesi Tengah untuk mengikuti kompetisi
sepakbola profesional Indonesia yang diselenggarakan Persatuan Sepakbola

Seluruh Indonesia (PSSI). Atlet sepakbola memerlukan kondisi fisik dan



kebugaran yang prima sebagai aspek terpenting dari kinerja dan performa atlet
dalam sebuah pertandingan.

Meningkatkan dan mencapai prestasi di dalam dunia sepakbola seorang
olahragawan harus ditunjang dengan performa yang optimal dan memiliki
empat kelengkapan pokok dan salah satunya yang paling utama adalah kondisi
fisik yang bugar. Kebugaran jasmani pada usia tua sebenarnya harus mulai
dibentuk pada usia muda. Apabila tingkat kebugaran jasmani pada usia muda
telah tinggi maka kemungkinan akan berdampak tingkat kebugaran usia tua
yang lebih bugar. Tanpa diketahui bahwa laju penurunan dari tingkat
kebugaran jasmani seseorang akan bertambah cepat karena faktor usia setelah
memasuki usia 30 tahun, akan tetapi hal tersebut dapat diperlambat dengan
menjaga bobot tubuh, tidak konsumsi alkohol, dan menjauhi rokok®.

Merokok merusak kebugaran fisik anak muda, baik dari segi kinerja
maupun daya tahan tubuh, termasuk pada anak muda yang terlatih untuk
berolahraga. Hasil penelitian sebelumnya didapatkan hasil bahwa pada
kebiasaan merokok yang berat, dari 31 orang mayoritas dengan kebugaran
jasmani yang kurang, yaitu sebanyak 20 orang (64,5%). Pada kebiasaan
merokok ringan, dari 65 orang mayoritas dengan kebugaran jasmani baik, yaitu
sebanyak 41 orang (63,1%). Di dalam rokok terdapat bahan kimia berbahaya
seperti tar, gas CO dan nikotin yang cukup tinggi sehingga dapat mengganggu
kerja jantung dan paru-paru.Setiap ada asap rokok, kadar O, udara akan
berkurang ditambah lagi sel darah merah akan semakin kekurangan Oz karena
yang diangkut adalah CO dan bukan O,. Sel tubuh yang mengalami
kekurangan Oz akan sangat mempengaruhi kebugaran jasmani apabila kadar O
lebih rendah dibandingkan CO karena akan menyebabkan pembuluh darah
dengan jalan menciut atau spasme?. Selain merokok, status hidrasi juga
mempengaruhi kebugaran jasmani.

Hidrasi diartikan seimbangnya cairan dalam tubuh dan merupakan syarat
penting untuk menjamin fungsi metabolisme sel tubuh. Dehidrasi adalah
kurangnya cairan dalam tubuh atau terjadinya ketidakseimbangan cairan tubuh

yang disebabkan oleh tidak seimbangnya asupan dan pengeluaran dari cairan



itu sendiri. Asupan cairan menjadi sangat penting karena persentase cairan
cukup besar dari berat badan manusia. Dalam tubuh sekitar 60% dari berat
badan seorang pria dan sekitar 50% dari berat badan seorang wanita. Apabila
seseorang kehilangan 15% air dari berat badannya akan mengakibatkan
kematian. Nilai batas seseorang mengalami dehidrasi yang masih dapat
ditoleransi yaitu 2% dari berat badan, namun kemampuan toleransi seseorang
terhadap dehidrasi berbeda-beda®.

Penelitian yang telah dilakukan Hardianti et al* diketahui bahwa ada
hubungan antara status hidrasi dengan kebugaran remaja. Asupan cairan yang
berkurang di dalam tubuh menyebabkan menurunnya fungsi paru-paru
sehingga respirasi meningkat dan mempengaruhi tingkat kebugaran. Konsumsi
cairan yang tidak mencukupi dapat mempengaruhi kelelahan, status hidrasi,
dan performa seseorang.

Ada banyak faktor yang mempengaruhi tingkat kebugaran jasmani
seseorang, salah satu unsur yang penting adalah lemak tubuh. Kelebihan lemak
tubuh dapat merugikan kinerja seorang atlet sedangkan massa tubuh tanpa
lemak memiliki pengaruh positif dalam kinerja atlet. Begitu juga dengan atlet
sepakbola yang dimana komposisi tubuh memiliki peran yang sangat penting.
Atlet sepakbola harus memiliki kekuatan dan bobot tubuh yang cukup. Berat
badan yang ideal merupakan hal yang penting dalam keberhasilan pemain
sepakbola®.

Penelitian yang telah dilakukan sebelumnya menunjukkan bahwa
sebagian besar atlet taekwondo memiliki persentase lemak tubuh gemuk. Pada
penelitian ini didapatkan hasil bahwa semakin meningkatnya persen lemak
tubuh berkolerasi negatif dengan kebugaran jasmani. Hubungan persentase
lemak tubuh dengan kebugaran dapat terjadi karena kelebihan lemak tubuh
akan meningkatkan massa tubuh sehingga percepatan gerak menurun. Berat
badan dengan komposisi lemak yang berlebih dapat menyebabkan kelelahan
yang lebih cepat. Oleh karena itu, dengan komposisi lemak tubuh yang tinggi
maka suhu tubuh akan meningkat lebih banyak sehingga tubuh akan lebih

cepat lelah yang akan mempengaruhi kebugaran jasmani seorang atlet®.



Banyak penelitian sebelumnya yang mengaitkan kebugaran dengan
berbagai faktor seperti perilaku merokok, konsumsi cairan, dan persentase
lemak tubuh pada atlet bola basket, karate, dan taeckwondo. Namun, penelitian
pada atlet sepakbola masih sangat terbatas. Hasil wawancara yang dilakukan
dengan salah satu manajer atlet sepakbola diperoleh informasi bahwa belum
ada penelitian yang dilakukan terkait perilaku merokok, konsumsi cairan dan
persentase lemak terhadap kebugaran jasmani atlet sepakbola di Kota Palu.
Oleh karena itu, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian terkait “Perilaku
Merokok, Konsumsi Cairan dan Persentase Lemak Tubuh terhadap Kebugaran
Jasmani Atlet Sepakbola di Kota Palu”.

Rumusan Masalah

Berdasarkan uraian latar belakang di atas, maka rumusan masalah dalam
penelitian ini adalah apakah ada hubungan antara perilaku merokok, konsumsi
cairan dan persentase lemak tubuh dengan kebugaran atlet sepakbola di Kota

Palu?

Tujuan Penelitian

1.  Tujuan Umum
Tujuan penelitian ini adalah untuk menganalisis hubungan antara
perilaku merokok, konsumsi cairan, dan persentase lemak tubuh dengan
kebugaran jasmani pada subjek atlet sepakbola di Kota Palu.
2. Tujuan Khusus
a.  Mengidentifikasi karakteristik usia atlet sepakbola di Kota Palu.
b.  Mengidentifikasi perilaku merokok atlet sepakbola di Kota Palu.
c.  Mengidentifikasi konsumsi cairan atlet sepakbola di Kota Palu.
d.  Mengidentifikasi persentase lemak tubuh atlet sepakbola di Kota
Palu.
e.  Menganalisis hubungan perilaku merokok dengan kebugaran

jasmani pada atlet sepakbola di Kota Palu.



f. Menganalisis hubungan konsumsi cairan dengan kebugaran
jasmani pada atlet sepakbola di Kota Palu.

g.  Menganalisis hubungan presentase lemak tubuh dengan kebugaran
jasmani pada atlet sepakbola di Kota Palu.

D. Manfaat Penelitian

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat untuk:

1.

Bagi Ilmu Pengetahuan (Pendidikan)

Menambah pengetahuan dan pengalaman dalam melaksanakan penelitian
mengenai kebugaran jasmani atlet sepakbola.

Bagi Masyarakat

Memberikan pengetahuan serta informasi kepada masyarakat tentang
perilaku merokok, konsumsi cairan dan persentase lemak terhadap
kebugaran jasmani pada atlet sepakbola serta dapat diterapkan dalam
kehidupan sehari-hari.

Bagi Instansi Tempat Meneliti

Memberikan informasi tentang, pentingnya mengendalikan perilaku
merokok, konsumsi cairan dan presentase lemak tubuh terhadap
kebugaran jasmani yang dapat digunakan untuk pedoman pengembangan
program-program latihan juga mengikuti kompetisi yang berkaitan

dengan pertumbuhan dan perkembangan atlet tersebut.
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