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ABSTRAK

Futsal merupakan salah satu cabang olahraga yang menuntut kebugaran jasmani optimal pada pemain.
Kebugaran jasmani yang baik akan meningkatkan kemampuan fisik dan produktivitas seorang atlet
sehingga prestasi yang maksimal dapat dicapai oleh atlet. Unit Kegiatan Mahasiswa (UKM) futsal
merupakan salah satu bentuk organisasi di universitas yang memiliki potensi prestasi tinggi. Data
Kemenpora menunjukkan bahwa 83,55% laki-laki usia 16-30 tahun memiliki kebugaran jasmani
kategori kurang dan kurang sekali. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan antara
asupan karbohidrat dan persentase lemak tubuh dengan kebugaran jasmani anggota UKM Futsal
universitas di Surakarta. Metode penelitian yang digunakan adalah desain observasional dengan
pendekatan cross sectional. Populasi dalam penelitian ini adalah anggota ukm futsal universitas di
Surakarta dengan teknik pengambilan sampel secara convenient sampling. Pengumpulan data dilakukan
melalui wawancara recall 3x24 jam, pengukuran komposisi tubuh menggunakan BIA dan pengukuran
kebugaran jasmani menggunakan metode beep test. Hasil penelitian menunjukkan tidak terdapat
hubungan signifikan antara asupan karbohidrat dan kebugaran jasmani (p= 0,199) dan terdapat
hubungan signifikan antara persentase lemak tubuh dengan kebugaran jasmani (p = 0,036; r= -292) di
mana responden yang memiliki persentase lemak tubuh lebih 54,5% memiliki kebugaran jasmani sangat
kurang dan responden yang memiliki persentase lemak tubuh obesitas 72,7% memiliki kebugaran
jasmani sangat kurang. Tingginya prevalensi kebugaran jasmani yang sangat kurang membuktikan
diperlukannya pengaturan persentase lemak tubuh dan konsumsi lemak pada responden untuk
meningkatkan kebugaran jasmani serta penting bagi responden untuk memperhatikan jenis sumber
lemak dan karbohidrat yang dikonsumsi.

Kata kunci : gizi olahraga, karbohidrat, kebugaran jasmani, persentase lemak tubuh

ABSTRACT

Futsal is sport that demands optimal physical fitness. Good physical fitness will increase the physical
ability and productivity of an athlete so that maximum achievement can be achieved. Data from the
Ministry of Youth and Sports shows that 83.55% of men aged 16-30 years have poor and very poor
physical fitness. The purpose of this study was to determine the relationship between carbohydrate
intake and body fat percentage with physical fitness of members of The Futsal Student Activity Unit in
Surakarta. The research method used was an observational design with a cross sectional approach.
The population in this study were members of The Futsal Student Activity Unit in Surakarta with
convenient sampling technique. Data collection was done through recall 3x24H, using BIA for body
composition and using beep test for physical fitness. The results showed there was no significant
relationship between carbohydrate intake and physical fitness (p = 0.199) and there was a significant
relationship between body fat percentage and physical fitness (p = 0.036; r = -292) where respondents
who had more body fat percentage 54.5% had very poor physical fitness and respondents who had
obese body fat percentage 72.7% had very poor physical fitness. Therefore, need to regulate body fat
percentage, fat dan carbohydrate consumption to improve physical fitness.

Keywords : carbohydrate, body fat percentage, physical fitness, sport nutrition

PENDAHULUAN
Futsal merupakan salah satu cabang olahraga yang menuntut kebugaran yang optimal dari
pemainnya (Yusuf dan Zainuddin, 2021). Kebugaran jasmani adalah salah satu faktor
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pendukung prestasi yang cemerlang dari atlet. Kebugaran jasmani merupakan kemampuan fisik
seseorang untuk melaksanakan tugasnya sehari-hari secara efektif dan efisien dalam waktu
yang relatif lama tanpa mengalami kelelahan yang berarti (Kemenkes, 2013). Berdasarkan data
Kemenpora (2023) menunjukkan bahwa 83,55% laki-laki usia 16-30 tahun memiliki kebugaran
jasmani kategori kurang dan kurang sekali. Kebugaran jasmani yang baik akan meningkatkan
kemampuan fisik dan produktivitas seorang atlet sehingga prestasi yang maksimal dapat
dicapai oleh atlet (Qur’ani, 2016). Tingkat kebugaran jasmani sangat penting untuk diketahui
karena kebugaran jasmani yang prima sangat dibutuhkan untuk menghindari kelelahan dan
menjaga performa atlet (Salamah, et al, 2019). Kebugaran jasmani dapat dipengaruhi oleh
beberapa faktor. faktor-faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani yaitu asupan zat gizi,
status gizi, komposisi tubuh, gaya hidup, dan aktivitas fisik (Fakhiroh (2017), Nurjannah, et al
(2018)). Asupan tidak seimbang dapat mengakibatkan kekurangan gizi dalam tubuh yang
sangat merugikan bagi atlet (Kurnia, et al, 2020).

Oleh karena itu, asupan zat gizi makro dan mikro yang cukup dan seimbang sangat penting
bagi atlet, terutama karbohidrat sebagai sumber energi utama. Asupan zat gizi makro
karbohidrat sangat penting bagi atlet. Karbohidrat merupakan zat gizi untuk memenuhi
kebutuhan energi atlet selama latihan dan pertandingan yang membutuhkan energi dalam
bentuk ATP. Karbohidrat digunakan sebagai sumber utama penghasil energi ATP, karbohidrat
berperan penting sebagai penyedia glukosa yang akan diubah menjadi energi (Zulaekah, et al,
2018). Alawi, et al (2019) menyampaikan bahwa karbohidrat yang diubah menjadi glukosa
akan membantu otot bekerja lebih efisien, terutama olahraga dengan intensitas sedang hingga
tinggi yang kebutuhan energi tubuh dapat dipenuhi melalui simpanan glikogen dari
karbohidrat. Berdasarkan penelitian Ravindra, et al (2020), penggunaan karbohidrat sebagai
sumber energi utama dapat menyediakan 90% dari energi yang diperlukan. Asupan karbohidrat
rendah dapat menyebabkan peningkatan kelelahan, berdampak negatif pada performa atlet, dan
meningkatkan kerentanan terhadap kerusakan otot terutama pada atlet dengan intensitas latihan
tinggi (Moss, et al, 2023).

Berdasarkan penelitian Triandari, et al (2021) asupan karbohidrat mempengaruhi
kebugaran jasmani dari atlet permainan yaitu dengan nilai p-value 0,044 (p<0,05). Larasati dan
Yuliana (2020) menyampaikan bahwa asupan karbohidrat yang tercukupi memiliki korelasi
dengan kebugaran yang baik pada atlet. Kebugaran jasmani juga dipengaruhi oleh komposisi
tubuh. Komposisi tubuh pada manusia meliputi massa lemak, massa bebas lemak (otot dan
tulang) dan cairan. Kebugaran jasmani akan menurun jika lemak dalam tubuh meningkat
karena penumpukan lemak tidak dapat digunakan dalam olahraga yang dengan intensitas yang
tinggi (Zulaekah, et al, 2018). Salamah, et al (2019) menyampaikan bahwa lemak lebih pada
atlet mengakibatkan kenaikan massa tubuh sehingga percepatan gerak seorang atlet akan
menurun dan mengakibatkan terjadinya kelelahan lebih cepat akibat peningkatan suhu tubuh.
Berdasarkan penelitian Kurnia, et al (2020), persentase lemak pada tubuh memiliki hubungan
yang signifikan terhadap kebugaran jasmani atlet yaitu dengan p-value 0,000 (p=<0,05).

Unit Kegiatan Mahasiswa (UKM) cabang olahraga futsal merupakan salah satu bentuk
organisasi di universitas yang memiliki potensi prestasi tinggi. Namun, pada UKM Futsal
universitas di Surakarta tidak ada pemantauan kebugaran jasmani sehingga prestasi yang
dihasilkan kurang maksimal. Berdasarkan hasil studi pendahuluan yang telah dilakukan,
persentase anggota ukm futsal yang memiliki status gizi kurang yaitu 14% dan obesitas 14%.

Sehingga penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan dari asupan karbohidrat dan
persentase lemak dengan kebugaran jasmani anggota UKM Futsal. Selain itu, penelitian
mengenai gizi olahraga masih belum banyak dilakukan pada periode sebelumnya sehingga
penelitian ini perlu dilakukan untuk mengembangkan implementasi gizi di bidang olahraga
khususnya pada cabang olahraga futsal di UKM Futsal Universitas di Surakarta.
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METODE

Penelitian ini merupakan penelitian dengan desain observasional cross-sectional untuk
menjelaskan hubungan antara asupan karbohidrat dan persen lemak tubuh dengan kebugaran
jasmani anggota UKM Futsal Universitas di Surakarta. Studi ini dilakukan setelah
mendapatkan persetujuan etik dari Komisi Etik Penelitian Kesehatan (KEPK) Fakultas
Kedokteran Universitas Muhammadiyah Surakarta dengan No. 5358/B.2/KEPK-
FKUMS/X/2024. Waktu pelaksanaan studi dilakukan dari Februari hingga Juni 2025 dengan
lokasi di 4 universitas yaitu UIN Raden Mas Said Surakarta, Universitas Tunas Pembangunan,
Universitas Sahid Surakarta dan Universitas Duta Bangsa. Populasi dalam penelitian ini
merupakan anggota UKM Futsal di UIN Raden Mas Said Surakarta, Universitas Tunas
Pembangunan, Universitas Sahid Surakarta dan Universitas Duta Bangsa dengan jumlah
sampel 52 orang yang memenuhi kriteria inklusi dan menggunakan teknik mengambilan
sampel dengan metode convenient sampling. Kriteria inklusi antara lain anggota UKM Futsal
berjenis kelamin laki-laki, anggota yang aktif dalam UKM Futsal universitas tahun 2024/2025,
dan bersedia menjadi responden penelitian. Kriteria ekslusi yaitu responden yang
mengundurkan diri sebelum penelitian berakhir dan anggota yang mengundurkan diri dari
UKM Futsal universitas sebelum penelitian berakhir.

Data asupan karbohidrat diukur menggunakan wawancara dengan metode recall 3x24 jam
yaitu 2x di hari kerja dan 1x di hari libur kemudian asupan dikategorikan kurang (asupan
<90%), normal (asupan 90-119%) dan lebih (asupan >120%) (Gibson, 2005). Data persentase
lemak tubuh diukur menggunakan metode BIA yaitu dengan alat pengukur komposisi tubuh
Inbody 270, hasil pengukuran persentase lemak tubuh dikategorikan kurang (persentase 5-7%),
normal (8-20%), lebih (persentase 21-25%) dan obesitas (persentase >25%) (WHO, 2004).
Data kebugaran jasmani diukur berdasarkan hasil pengukuran VO,max menggunakan metode
beep test dengan kategori kebugaran jasmani sangat kurang (VO2max <33 ml/kg/mnt), kurang
(VO2max 33,0-36,4 ml/kg/mnt), rata-rata (VO2max 36,5-42,4 ml/kg/mnt), baik (VO2max 42,5-
46,4 ml/kg/mnt), sangat baik (VO.max >46,5ml/kg/mnt) (Heyward, 1998). Data yang telah
diperoleh kemudian diedit, dikodekan dan dimasukkan ke dalam SPSS versi 25. Analisis
bivariat digunakan untuk menguji hubungan asupan karbohidrat dan persentase lemak tubuh
dengan kebugaran jasmani adalah uji korelasi pearson untuk data yang terdistribusi normal dan
uji spearman untuk data yang tidak berdistribusi normal dengan tingkat signifikasi 5% (p<0,05)
dan skala data adalah rasio.

HASIL
Karakteristik Responden

Karakteristik responden berdasarkan usia, asal universitas, status gizi, kebiasaan merokok,
asupan karbohidrat, persentase lemak tubuh dan kebugaran jasmani dapat dilihat pada tabel 1.

Tabel 1. Distribusi Responden Berdasarkan Usia, Asal Universitas, Status Gizi, Kebiasaan
Merokok, Asupan Karbohidrat, Persentase Lemak Tubuh dan Kebugaran Jasmani
Variabel Frekuensi (n) Persentase (%)
Usia
Remaja (10-18 tahun) 3 5,8
Dewasa (19-44 tahun) 49 94,2
Total 52 100
Asal Universitas
UIN Raden Mas Said 8 15,4
UTP 19 36,5
USAHID 16 30,8
UuDB 9 17,3
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Total 52 100
Status Gizi

Kurang 8 15,4
Normal 34 65,4
Lebih 3 5,8
Obesitas 7 13,5
Total 52 100
Kebiasaan Merokok

Ya 26 50
Tidak 26 50
Total 52 100
Asupan Karbohidrat

Kurang 32 61,5
Normal 13 25
Lebih 7 13,5
Total 52 100
Persentase Lemak Tubuh

Normal 30 57,7
Lebih 11 21,2
Obesitas 11 21,2
Total 52 100
Kebugaran Jasmani

Sangat Kurang 23 44,2
Kurang 11 21,2
Rata-rata 13 25
Baik 3 5,8
Sangat Baik 2 3,8
Total 52 100

Berdasarkan tabel 1, dapat diketahui bahwa usia responden 3 orang (5,8%) masuk dalam
kategori remaja dan 49 orang (94,2%) responden masuk dalam kategori dewasa dengan asal
universitas 15,4% responden dari UIN Raden Mas Said Surakarta, 17,3% dari Universitas Duta
Bangsa, 30,8% responden dari Univesitas Sahid Surakarta dan 36,5% responden dari
Universitas Tunas Pembangunan. Berdasarkan status gizi mayoritas responden memiliki status
gizi normal yaitu sebanyak 34 orang (65,4%). Sedangkan, 8 responden (15,4%) memiliki status
gizi kurang, 3 orang (5,8%) memiliki status gizi lebih dan responden yang memiliki status gizi
obesitas sebanyak 7 orang (13,5%).

Berdasarkan distribusi kebiasaan merokok 50% responden merokok dan 50% responden
tidak memiliki kebiasaan merokok. Berdasarkan asupan karbohidrat, 32 responden (61,5%)
memiliki asupan karbohidrat kurang, 13 orang (25%) memiliki asupan karbohidrat normal dan
7 responden (13,5%) memiliki asupan karbohidrat lebih. Kemudian untuk distribusi persen
lemak tubuh responden, mayoritas responden memiliki persentase lemak normal yaitu
sebanyak 57,7% (30 orang), sedangkan responden dengan persentase lemak tubuh lebih
sebanyak 21,2% (11 orang) dan responden dengan persentase lemak tubuh obesitas sebanyak
21,2% (11 orang). Berdasarkan kebugaran jasmani responden sebanyak 44,2% responden
memiliki kebugaran jasmani sangat kurang, 21,2% responden kurang, 25% responden memiliki
kebugaran jasmani rata-rata, 5,8% responden baik dan 3,8% responden yang memiliki
kebugaran jasmani sangat baik.

Hubungan Asupan Karbohidrat dengan Kebugaran Jasmani

Hasil analisis bivariat menggunakan uji Rank-Spearman dapat dilihat pada tabel 2.
Berdasarkan hasil analisis pada tabel 2, menunjukkan bahwa pada responden asupan
karbohidrat kategori kurang dengan kebugaran jasmani sangat kurang ada 13 responden
(40,6%), asupan karbohidrat kategori kurang dengan kebugaran jasmani kurang ada 5
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responden (18,8%), asupan karbohidrat kategori kurang dengan kebugaran jasmani rata-rata
ada 10 responden (31,2%), asupan karbohidrat kategori kurang dengan kebugaran jasmani baik
ada 2 responden (6,2%) dan asupan karbohidrat kategori kurang dengan kebugaran jasmani
sangat baik ada 1 responden (3,1%). Pada kategori asupan karbohidrat normal dengan
kebugaran jasmani sangat kurang terdapat 6 responden (46,2%), kategori asupan karbohidrat
normal dengan kebugaran jasmani kurang terdapat 5 responden (38,5%), kategori asupan
karbohidrat normal dengan kebugaran jasmani rata-rata terdapat 1 responden (7,7%), dan
kategori asupan karbohidrat normal dengan kebugaran jasmani sangat baik terdapat 1
responden (7,7%). Sedangkan, asupan karbohidrat lebih dengan kebugaran jasmani sangat
kurang sebanyak 4 responden (57,1%), asupan karbohidrat lebih dengan kebugaran jasmani
rata-rata sebanyak 2 responden (28,6%), asupan karbohidrat lebih dengan kebugaran jasmani
baik sebanyak 1 responden (14,3%). Dengan menggunakan uji rank-spearman untuk menguji
hubungan penelitian ini didapatkan hasil bahwa nilai p sebesar 0,199 (p>0,05) sehingga dapat
disimpulkan bahwa tidak ada hubungan antara asupan karbohidrat dengan kebugaran jasmani
anggota UKM Futsal universitas di Surakarta.

Tabel 2. Hubungan Asupan Karbohidrat dengan Kebugaran Jasmani
Asupan Kebugaran Jasmani p-
Karbohidrat Sangat Kurang  Rata-rata Baik Sangat  Total value
Kurang Baik
n % n % n % n % n % n %
Kurang 13 406 6 188 10 312 2 6,2 1 31 32 615 0,199
Normal 6 46,2 5 385 1 7.7 0 0 1 77 13 25
Lebih 4 571 0 O 2 286 1 143 0 O 7 13,5

*Nilai p= hasil uji rank-spearman

Hubungan Persentase Lemak Tubuh dengan Kebugaran Jasmani

Tabel 3. Hubungan Persen Lemak Tubuh dengan Kebugaran Jasmani
Persentase Kebugaran Jasmani p- R
Lemak Tubuh Sangat Kurang Rata-rata Baik Sangat  Total value

Kurang Baik

n % n % n % n % n % n %
Normal 9 30 7 233 9 30 3 10 2 67 30 57,7 0,036 -292
Lebih 6 54,5 2 182 3 27,3 0 0 0 O 11 21,2
Obesitas 8 72,7 2 182 1 9,1 00 0 O 11 21,2

*Nilai p= hasil uji rank-spearman

Hasil analisis pada tabel 3, menunjukkan bahwa kategori responden persentase lemak
tubuh normal dengan kebugaran jasmani sangat kurang terdapat 9 responden (30%), persentase
lemak tubuh normal dengan kebugaran jasmani kurang sebanyak 7 responden (23,3%),
persentase lemak tubuh normal dengan kebugaran jasmani rata-rata sebanyak 9 responden
(30%), persentase lemak tubuh normal dengan kebugaran jasmani baik ada 3 responden (10%)
dan persentase lemak tubuh normal dengan kebugaran jasmani sangat baik sebanyak 2 orang
(6,7%). Kategori responden yang memiliki persentase lemak tubuh lebih dengan kebugaran
jasmani sangat kurang terdapat 6 responden (54,5%), persentase lemak tubuh lebih dengan
kebugaran jasmani kurang sebanyak 2 responden (18,2%), dan persentase lemak tubuh lebih
dengan kebugaran jasmani rata-rata terdapat 3 responden (27,3%). Kemudian untuk kategori
responden persentase lemak tubuh obesitas dengan kebugaran jasmani sangat kurang sebanyak
8 responden (72,7%), persentase lemak tubuh obesitas dengan kebugaran jasmani kurang
terdapat 2 responden (18,2%), dan persentase lemak tubuh obesitas dengan kebugaran jasmani
rata-rata sebanyak 1 responden (9,1%).
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Berdasarkan hasil uji hubungan persentase lemak tubuh dengan kebugaran jasmani
anggota UKM Futsal universitas di Surakarta menggunakan uji rank-spearman diperoleh nila
p sebesar 0,036 (p<0,05) sehingga terdapat hubungan antara persentase lemak tubuh dengan
kebugaran jasmani dengan nilai correlation coefficient (r) sebesar -292 menunjukkan bahwa
semakin tinggi nilai persentase lemak tubuh maka semakin rendah kebugaran jasmani anggota
UKM Futsal universitas di Surakarta.

PEMBAHASAN

Berdasarkan analisis univariat pada anggota UKM Futsal universitas di Surakarta
didapatkan hasil 94,2% responden memiliki usia dengan kategori dewasa. Usia merupakan
salah satu faktor yang dapat mempengaruhi kebugaran jasmani seseorang. Pratiwi, et al (2018)
menyatakan bahwa usia dapat mempengaruhi kebugaran tetapi semakin naiknya usia,
kebugaran ini dapat diatur dan dipertahankan dengan latihan yang keras dan tubuh akan
mencapai kekuatan fisik yang maksimal pada usia 30 tahun. Status gizi juga menjadi salah satu
faktor yang dapat mempengaruhi kebugaran jasmani. Pada penelitian ini mayoritas responden
memiliki status gizi normal yaitu sebanyak 65,4%. Namun, responden yang memiliki status
gizi lebih dan obesitas juga masih lumayan banyak denga persentase responden dengan gizi
lebih 5,8% dan status gizi obesitas sebanyak 13,5%. Berdasarkan penelitian Nastiti dan
Firmansyah (2023), terdapat hubungan antara status gizi dengan kebugaran jasmani di mana
semakin tinggi nilai status gizi makan akan semakin rendah kebugaran jasmani dari atlet akibat
semakin tinggi risiko seorang atlet mengalami kelelahan.

Status gizi yang baik didapatkan dengan pemenuhan kebutuhan gizi yang seimbang mulai
dari zat gizi makro seperti protein, lemak dan karbohidrat hingga zat gizi mikro seperti mineral
dan vitamin. Karbohidrat sebagai salah satu zat gizi makro penting untuk dipenuhi sesuai
kebutuhan tetapi pada analisis bivariat dapat diketahui bahwa 61,5% responden memiliki
asupan karbohidrat yang kurang dibandingkan dengan kebutuhan harian mereka. Asupan zat
gizi karbohidrat yang kurang dapat menyebabkan tidak optimalnya olahraga terlebih lagi pada
cabang olahraga futsal yang membutuhkan endurance untuk mencegah asidosis berat dengan
komplikasi collapse akibat habisnya karbohidrat di tubuh (Zulaekah, et al, 2018). Kemudian
berdasarkan persentase lemak tubuh, 57,7% responden memiliki persentase lemak tubuh
normal dan responden yang memiliki persentase lemak tubuh lebih dan obesitas masing-
masing 21,2%. Lemak pada tubuh saat olahraga endurance digunakan sebagai sumber
pembentukan energi, namun lemak yang terlalu tinggi di tubuh akan meningkatkan beban
jantung dan paru-paru dalam berkerja mengambil oksigen dan menyalurkannya sehingga
asupan oksigen ke jaringan berkurang, hal ini menyebabkan penurunan kebugaran (Kurnia, et
al, 2020). Selain itu, lemak dapat mempengaruhi cepat atau lambatnya seseorang mengalami
kelelahan saat berolahraga (Salamah, 2019).

Dari analisis univariat di atas juga didapatkan hasil bahwa 50% responden memiliki
kebiasaan merokok. Merokok mempengaruhi kebugaran jasmani seseorang karena rokok
memiliki kandungan nikotin, zat nikotin pada rokok ini menyebabkan peningkatan pengeluaran
energi pada tubuh sehingga menyebabkan seseorang yang sedang berolahraga menjadi lebih
cepat mengalami kelelahan (Pratiwi, et al, 2018). Pada peneltian ini, dilakukan dua analisis
bivariat yaitu sebagai berikut:

Hubungan Asupan Karbohidrat dengan Kebugaran Jasmani

Berdasarkan hasil analisis bivariat didapatkan nilai p-value 0,199 yang menunjukkan
bahwa tidak ada hubungan antara asupan karbohidrat dengan kebugaran jasmani anggota UKM
Futsal universitas di Surakarta. Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Riyanda (2023),
bahwa tidak ada hubungan antara asupan karbohidrat dengan kebugaran jasmani atlet (p
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1,00>0,05). Alimmawati dan Wahjuni (2019) juga menyampaikan bahwa tidak terdapat
hubungan antara asupan karbohidrat dengan kebugaran jasmani anggota UKM Olahraga (p
0,868>0,05). Tidak ada hubungan antara asupan karbohidrat dengan kebugaran jasmani pada
anggota UKM Futsal disebabkan karena asupan karbohidrat pada anggota UKM Futsal
berdasarkan hasil recall 3x24 jam tidak seimbang yaitu 61,5% anggota UKM Futsal memiliki
asupan karbohidrat yang kurang.

Karbohidrat merupakan zat gizi yang harus dipenuhi karena karbohidrat adalah bahan
bakar utama untuk olahraga, terutama pada olahraga endurance seperti futsal, yaitu glikogen.
Glikogen merupakan bentuk zat tersimpan dari karbohidrat yang disimpan dalam otot. Asupan
karbohidrat yang kurang akan menyebabkan simpanan glikogen dalam otot menjadi kurang.
Tidak cukupnya simpanan glikogen sebagai bahan bakar ketika olahraga akan menyebabkan
performa saat olahraga turun hingga ketahanan akan menurun. Konsumsi karbohidrat yang
tinggi setelah olahraga dianjurkan untuk menghindari kelelahan pasca melakukan olahraga
(Zulaekah, et al, 2018). Asupan karbohidrat yang kurang disebabkan oleh pola makan yang
tidak teratur dan pemilihan bahan makan yang dikonsumsi. Berdasarkan hasil recall 3x24 jam
rata-rata responden memiliki pola makan 2x sehari dan lebih sering tidak melakukan sarapan.
Hal ini disebabkan anggota UKM Futsal tidak memiliki waktu untuk sarapan sehingga hanya
melakukan makan siang dan makan malam. Pola makan yang tidak teratur dapat
mempengaruhi kondisi tubuh seseorang terlebih bagi seseorang yang aktif berolahraga. Pola
makan yang baik dan teratur dan baik akan menyebabkan zat gizi pada tubuh menjadi
seimbang, kebutuhan harian tercukupi, badan menjadi ideal dan kondisi fisik menjadi kuat
sehingga kebugaran jasmani baik (Lubna, et al, 2023). Sebaliknya pola makan yang tidak baik
dan tidak teratur dapat menyebabkan penurunan kebugaran jasmani.

Pemilihan bahan makanan yang dikonsumsi oleh anggota UKM Futsal juga
mempengaruhi kurangnya asupan karbohidrat. Responden cenderung memilih bahan makanan
nasi, roti, mie dan gula sebagai sumber karbohidrat utama. Bahan makanan tersebut memiliki
indeks glikemik yang tinggi. Konsumsi karbohidrat tinggi indeks glikemik pada atlet olahraga
endurance seperti futsal saat pra pertandingan tidak dianjurkan dan dianjurkan untuk
mengonsumsi sumber karbohidrat dengan indeks glikemik rendah untuk meningkatkan
performa olahraga (Biagini dan Albi, 2020). Dhiman dan Kapri (2023) menyampaikan,
konsumsi karbohidrat dengan indeks glikemik rendah akan meningkatkan oksidasi lemak dan
menurunkan oksidasi glukosa akibat berkurangnya sekresi insulin sehingga pengosongan
simpanan glikogen pada otot lebih lama. Sedangkan konsumsi karbohidrat tinggi indeks
glikemik disarankan setelah olahraga untuk mencegah kelelahan pada atlet. Asupan
karbohidrat dengan indeks glikemik tinggi akan menghasilkan simpanan glikogen pada saat
pemulihan dengan cepat yaitu dalam waktu 24 jam (Vlahoyiannis, et al, 2018).

Hubungan Persentase Lemak Tubuh dengan Kebugaran Jasmani

Berdasarkan hasil analisis bivariat hubungan persentase lemak tubuh dengan kebugaran
jasmani anggota UKM Futsal universitas di Surakarta menggunakan uji rank-spearman
diperoleh nila p sebesar 0,036 (p<0,05) sehingga terdapat hubungan antara persentase lemak
tubuh dengan kebugaran jasmani. Hasil ini sesuai dengan penelitian Kurnia, et al (2020) yang
menyatakan bahwa ada hubungan signifikan antara persen lemak tubuh terhadap kebugaran
jasmani atlet (p 0,00<0,05). Hasil penelitian ini juga sesuai dengan hasil penelitian Nastiti dan
Firmansyah (2023) yaitu terdapat hubungan antara persen lemak tubuh dengan kebugaran
jasmani (p 0,00<0,05).

Berdasarkan analisis, nilai r = -292 yang memiliki makna bahwa terdapat kolerasi yang
kuat dengan arah hubungan negatif antara persentase lemak tubuh dengan kebugaran jasmani.
Hal ini menunjukkan bahwa semakin tinggi persentase lemak tubuh anggota UKM Futsal
universitas di Surakarta maka akan semakin rendah kebugaran jasmani yang mereka miliki.
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Pernyataan tersebut dibuktikan oleh hasil analisis pada tabel 3. responden dengan persentase
lemak tubuh lebih 54,5% memiliki kebugaran jasmani sangat kurang dan pada responden
dengan persentase lemak tubuh kategori obesitas sebanyak 72,7% memiliki kebugaran jasmani
sangat kurang. Hal tersebut sesuai dengan teori Murbawani (2017) yang menyampaikan bahwa
akan terjadi penurunan kebugaran jasmani seseorang ketika persentase lemak tubuh seseorang
tinggi yang disebabkan oleh peningkatan cadangan lemak yang berada di sel adiposa dan
glikogen otot serta pembesaran dan pemadatan tulang sehingga VO2max seseorang menurun.
Persentase lemak tubuh yang lebih dapat memengaruhi daya tahan sistem kardiovaskuler, daya
tahan otot, kekuatan otot hingga kelentukan atlet (Kurnia, et al, 2020). Putri (2018) menyatakan
penurunan kebugaran jasmani akibat lemak berlebih ini terjadi karena kelebihan lemak akan
meningkatkan massa tubuh sehingga percepatan seorang atlet akan menurun dan terjadinya
peningkatan berat badan akan menyebabkan lebih cepat kelelahan akibat suhu tubuh
meningkat.

Bagi seorang atlet lemak tubuh akan memengaruhi performa mereka. Lemak tubuh
merupakan sumber energi utama yang digunakan saat melakukan olahraga endurance. Ketika
seseorang melakukan olahraga endurance lemak akan dipecah menjadi asam lemak dan
trigliserol. Asam lemak bebas akan disalurkan ke otot dan digunakan sebagai sumber energi.
Pengunaan lemak sebagai sumber energi membutuhkan oksigen lebih banyak dibandingkan
penggunaan karbohidrat sebagai sumber energi, saat intensitas olahraga meningkat pada
kondisi VO2max 60-65% kontribusi lemak sebagai sumber energi akan meningkat dan akan
mengalami penurunan pada saat intensitas olahraga mencapai VO2max 100% (Zulaekah, et al,
2018).

Berdasarkan hasil recall 3x24 jam pada anggota UKM Futsal mayoritas mengonsumsi
sumber lemak jenuh seperti gorengan, minyak sawit dan lemak dari protein hewani. Moss, et
al (2023) menyampaikan bahwa tidak direkomendasikan pada atlet untuk mengonsumsi
makanan dengan kandungan tinggi lemak jenuh akan mengurangi kinerja atlet karena asam
lemak jenuh dapat meningkatkan viskositas darah yang menyebabkan oksidasi otot yang lebih
buruk sebaliknya atlet disarankan mengonsumsi jenis asam lemak EPA dan DHA untuk
meningkatkan kinerja atlet, mengurangi nyeri, dan meningkatkan proses pemulihan pada atlet.
Asam lemak EPA dan DHA juga memiliki manfaat untuk mengurangi risiko cidera dan terkena
penyakit karena efek anti inflamasi yang asam lemak EPA dan DHA miliki.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan dapat disimpulkan bahwa tidak terdapat
hubungan antara asupan karbohidrat dengan kebugaran jasmani anggota UKM Futsal
universitas di Surakarta dengan nilai p = 0,199. Namun, terdapat hubungan negatif antara
persentase lemak tubuh dengan kebugaran jasmani anggota UKM Futsal universitas di
Surakarta dengan nilai p = 0,036 dan koefisien korelasi -292. Makna dari pernyataan tersebut
adalah semakin tinggi persentase lemak tubuh anggota UKM Futsal maka semakin rendah
kebugaran jasmani dari anggota UKM Futsal universitas di Surakarta. Konsumsi lemak jenuh
yang berlebih akan menyebabkan penurunan performa atlet, kelelahan lebih cepat dan
kebugaran jasmani rendah sehingga disarankan untuk mengonsumsi asam lemak DHA dan
EPA serta karohidrat kompleks untuk meningkatkan performa.
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