



MODUL 12. SEMINAR GIZI DAN KESEHATAN/TELAAH ARTIKEL
Dalam dunia akademik, artilkel ilmiah atau jurnal ilmiah memiliki peran yang sangat penting dalam perkembangan ilmu pengetahuan maupun pengembangan kemampuan dari para akademisi. 

MENILAI JURNAL ILMIAH
Jurnal Ilmiah yang dipublikasikan oleh akademisi haruslah memenuhi kaedah penulisan karya ilmiah yang baik, susunan penulisan menjadi penting dalam menuliskan jurnal ilmiah. Pada umumnya, jurnal ilmiah terdiri dari Bagian Judul, Nama penulis, Abstrak atayu ringkasan, Pendahuluan, Metode Penelitian, Hasil, Pembahasan dan Kesimpulan serta Daftar Pustaka. 
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	Penulis Utama1, Penulis Kedua/Pembimbing 12 dan Penulis Ketiga/Pembimbing 23 (TimeNewRoman 11)

 1 Instansi/institusi Penulis Utama 
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Alamat email@penulis Utama

2 Prodi/Jurusan, Fakultas, Nama Universitas 
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Alamat email@penulis Kedua

3 Prodi/Jurusan, Fakultas, Nama Universitas 
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JUDUL
‘Setiap jurnal ilmiah harus memiliki judul yang jelas. Dengan membaca judul, akan memudahkan pembaca mengetahui inti jurnal tanpa harus membaca keseluruhan dari jurnal tersebut’


Judul Jurnal Ilmiah
Judul adalah bagian pertama dari artikel ilmiah yang akan dibaca orang. Oleh karena itu, judul artikel lmiah harus dibuat sedemikian rupa untuk menarik orang membaca namun tanpa melakukan kalimat ambigu dan berelebihan. Judul yang baik adalah yang menggunakan kata-kata sesedikit mungkin namun tetap jelas dalam menggambarkan isi artikel atau jurnal ilmiah.

Kriteria Judul yang baik diantaranya adalah:
1. Judul terdiri dari tidak lebih dari 15 kata, jika judul artikel melebihi 15 kata, maka sebaiknya penulis memecah artikel atau jurnal tersebut kedalam beberapa bagian. 
2. Judul dapat secara jelas menggambarkan masalah yang ditulis dalam jurnal atau artikel ilmiah
3. Dapat mengidentifikasi tujuan penulisan 
4. Dapat mengidentifikasi Metode Penelitian yang digunakan dalam penelitian
5. Menarik, dalam artian mampu mempengaruhi pembaca untuk membaca seluruh artikel
Penulisan Nama Penulis Jurnal Ilmiah
Bagian kedua dari sebuah artikel ilmiah adalah Nama Diri penulis artikel dan alamat tempat penulis berafiliasi saat penelitian dilaksanakan. Beberapa hal berikut perlu dipahami oleh penulis artikel ilmiah :
1. Tetaplah konsisten dalam menuliskan nama diri dari satu artikel ke artikel lainnya. Penulisan nama yang konsisten memiliki dua sisi penting, yaitu (1) tidak membingungkan orang ketika akan menyitir artikel Anda sebagai pustaka; dan (2) sebagai bukti bahwa anda adalah satu orang yang sama. Di Indonesia, orang sering tidak konsisten dalam menuliskan nama diri dalam tulisan ilmiah. Sebagai contoh, seseorang yang bernama Muhammad Rizki Maulana, dapat saja menuliskan namanya sebagai Muhammad R M.; M R Maulana; M. Rizki Maulana, atau kombinasi lainnya. Jika orang tersebut secara konsisten meneliti hal yang sama namun mempublikasikan artikel ilmiah dengan nama yang berlainan, maka orang akan bingung, apakah penulis artikel tersebut orang yang sama atau berlainan.
2. Jurnal ilmiah harus memenuhi kaidah internasional, termasuk penulisan nama. Artinya, suka atau tidak suka, nama belakang, baik berupa marga ataupun harus ditulis dalam daftar pustaka. Nama belakang berupa singkatan (pada contoh kasus di atas sebagai R.M.) tidak dikenal dalam sistem penulisan nama.
3. Jika autor artikel lebih dari seorang, maka cantumkanlah siapa yang bertanggung jawab untuk komunikasi surat jika ada yang berminat menghubungi untuk mendapatkan informasi lebih lanjut tentang artikel tersebut.
4. Alamat yang dicantumkan menyertai nama autor adalah alamat tempat pelaksanaan penelitian yang artikelnya dilaporkan dan bukan tempat institusi bekerja para autornya. Jadi, jika artikel melaporkan hasil riset pascasarjana di Universitas Bogor, maka alamatnya harus alamat Universitas Bogor sekalipun penulis utamanya merupakan pegawai di tempat lain. Jika autornya sekarang sudah tidak lagi berada di tempat tersebut, maka hal itu biasanya diberitahukan sebagai catatan kecil di bagian lain dari artikel tersebut.
5. Tuliskanlah alamat sejelas-jelasnya, termasuk alamat surel, sehingga akan mempermudah orang lain yang ingin melakukan korespondensi. Salah satu tujuan mencantumkan alamat penulis adalah selain sebagai identitas diri tetapi juga adalah untuk keperluan komunikasi bagi yang berminat mendapatkan informasi tambahan tentang artikel tersebut.


Abstrak (Indonesia) / Abstract (Inggris)
Abstrak ditulis dalam 1 paragraf, ringkas, tidak menjorok, dan padat yang mencerminkan isi keseluruhan naskah yang terdiri atas tujuan, proses dan/atau metode, hasil, simpulan utama, dan/atau implikasi hasil penelitian. Ditulis dalam Bahasa Indonesia atau Bahasa Inggris maksimum 250 kata. Format huruf adalah Time New Roman 10, line spacing 1, justify.
Kata Kunci: terdiri dari 3- 5 di luar kata dalam judul  


Abstrak berbeda dengan ringkasan. Bagian abstrak dalam jurnali lmiah berfungsi untuk mencerna secara singkat isi jurnal.Abstrak di sini dimaksudkan utnuk menjadi penjelas tanpamengacu pada jurnal Bagian abstrak harus menyajikan sekitar 250 kata yangmerangkum tujuan, metode, hasil dan kesimpulan. Jangangunakan singkatan atau kutipan dalam abstrak. Pada abstrakharus berdiri sendiri tanpa catatan kaki. Abstrak ini biasanyaditulis terakhir. Cara mudah untuk menulis abstrak adalahmengutip poin-poin paling penting di setiap bagian jurnal.Kemudian menggunakan poin-poin untuk menyususn deskripsisingkat tengtang jurnal yang telah kita buat.


Abstrak/ Ringkasan

Setelah bagian Judul dan Nama Autor, maka bagian berikutnya yang akan dibaca orang dari suatu artikel ilmiah adalah Abstrak. Baik-buruknya sebuah Abstrak akan menentukan apakah pembaca akan membaca atau tidak bagian-bagian lain dari artikel tersebut. Abstrak (atau Abstract dalam Bhs. Inggris) adalah versi singkatsebuah artikel. Abstrak merupakan ringkasan dari setiap bagian inti sebuah artikel

Oleh karena itu, sebuah Abstrak yang baik harus mengandung bagian yang berperan sebagai Pendahuluan, Bahan dan Metode, Hasil dan Pembahasan, serta Simpulan, yang tentu saja harus ditulis secara ringkas. Karena Abstrak dianggap merupakan ringkasan dari sebuah artikel ilmiah,
maka sistem kompilasi dan penyimpanan artikel secara eletronik hanya memuat bagian Abstrak dari suatu artikel. Perusahaan penerbit kumpulan abstrak tersebut mengasumsikan bahwa abstrak telah ditulis dengan baik dan merepresentasikan keseluruhan isi artikel.

Dalam kata lain, Abstrak merupakan suatu ”petunjuk” bagi calon pembaca suatu artikel ilmiah, apakah perlu meneruskan membaca seluruh artikel atau cukup berhenti sampai bagian Abstraknya saja. Oleh karena itu, Abstrak harus ditulis dengan benar dan penuh ketelitian. Abstrak sebaiknya ditulis ketika seluruh naskah artikel selesai dibuat (dan dibaca berulang-ulang). Jadi, jangan karena urutan letaknya berada setelah Judul dan Nama Autor, maka Abstrak ditulis lebih dahulu daripada bagian lainnya.

Abstrak yang baik memiliki beberapa ciri, antara lain:
a. Konsisten dengan isi artikel. Jangan sampai terjadi ada data atau pernyataan di dalam Abstrak berbeda dengan apa yang ditulis di dalam naskahnya.
b. Bersifat self-explanatory (cukup jelas dengan sendirinya), tanpa harus merujuk ke dalam naskahnya apalagi ke daftar pustaka. 
c. Karena merupakan “versi ringkas” dari artikel, maka Abstrak harus mengandung :
(a) alasan mengapa eksperimen dilakukan (rasionalisasi dan justifikasi); (b) tujuan
eksperimen; (c). metode eksperimen; (d) hasil; dan (e) kesimpulan.
d. Tidak berisi grafik, tabel, atau pengacuan pustaka.
e. Jumlah kata umumnya tidak melebihi 150 kata (bahasa Indonesia) dan 100 s.d. 150 kata (bahasa Inggris), dan sebaiknya merupakan 1 paragraf.
f. Tidak merujuk atau berisi tabel, gambar, dan daftar pustaka. Persamaan formula,
dan singkatan juga kurang baik ditampilkan di dalam Abstrak.

Kata Kunci /Key words

Abstrak biasanya dilengkapi dengan “kata kunci” atau “key words”, yaitu sekumpulan kata-kata yang merupakan penciri atau kata penting yang dapat mengenali artikel yang dimaksud. Jika redaksi jurnal meminta, seorang penulis wajib memilih beberapa buah kata kunci yang akan digunakan biasanya dalam penyortiran secara cepat (dengan komputer) tentang topik penelitian atau pembahasan dari artikel tersebut.  Pemilihan kata kunci mutlak menjadi tanggung jawab autor, karena hanya autorlah yang tahu kata-kata apa saja yang dianggap penting untuk mencirikan suatu
artikel. 
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Pendahuluan
Pendahuluan adalah pernyataan dari kasus yang diselidiki, yang memberikan informasi kepada pembaca untuk memahami tujuan spesifik dalam kerangka teoritis yang lebih besar. Bagian ini juga dapat mencakup informasi tentang latar belakang masalah, seperti ringkasan dari setiap penelitian yang telah dilakukan atau sebuah percobaan akan membantu untuk menjelaskan atau memperluas pengetahuan dalam bidang umum. Semua informasi latar belakang yang dikumpulkan dari sumber lain harus menjadi kutipan. Bagian akhir dari pendahuluan adalah tujuan penelitian/karya ilmiah. 
Penulisan pendahuluan menggunakan huruf Time New Roman 11, line spacing 1, justify, special first line 1 cm. 
PENDAHULUAN
Pendahuluan adalah pernyataan dari kasus yang kita selidiki,yang memeberikan informasi kepada pembaca untuk memahamitujuan spesifikasi kita dalam kerangka teoritis yang lebih besar.Bagian ini juga dapat mencakup informasi tentang latar belakang masalah, seperti ringkasan dari setiap penelitian yangtelah dilakukan dan bagaimana sebuah percobaan akanmambantu untuk menjelaskan atau memperluas pengetahuandalam bidang umum. Semua informasi latar belakang yangdikumpulkan dari sumber lain harus menjadi kutipan.
 
Catatan : jangan membuat pendahuluan terlalu luas. Ingat saja bahwa kita menulis jurnal untuk rekan yang juga memiliki pengetahuan yang sama dengan kita.






Metode Penelitian
Bagian ini menjelaskan ketika percobaan telah dilakukan. Peneliti menjelaskan desain percobaan, peralatan, metode pengumpulan data, dan jenis pengendalian. Jika percobaan dilakukan di alam, maka penulis menggambarkan daerah penelitian, lokasi, dan juga menjelaskan pekerjaaan yang dilakukan.  Aturan umum yang perlu diingat adalah bagian ini harus memaparkan secara rinci dan jelas sehingga pembaca memiliki pengetahuan dan teknik dasar agar bisa diduplikasikan.  
Selain itu, dalam ini dalam bagian ini juga menuliskan teknik sampling, proses validasi intrumen penelitian, teknik analisis data.  Penulisan metode penelitian menggunakan huruf Time New Roman 11, line spacing 1, justify, special first line 1 cm. 

BAHAN dan METODE
Bagian ini menjelaskan ketika percobaan telah dilakukan.Peneliti menjelaskan desain percobaan, peralatan, metode pengumpulan data, dan jenis pengendalian. Jika percobaandilakukan di alam, maka penulis menggambarkan daerah penelitian, lokasi, dan juga menjelaskan pekerjaan yangdilakukan. Aturan umum yang perlu diingat adalah bagian iniharus memaparkan secara rinci dan jelas sehingga pembaca




Hasil Penelitian dan Pembahasan
Bagian ini diawali dengan menyajikan data yang ringkas dengan tinjauan menggunakan teks naratif, tabel, atau gambar. Ingat hanya hasil yang disajikan, tidak ada interpretasi data atau kesimpulan dari data dalam bagian ini. Data yang dikumpulkan dalam tabel/gambar harus dilengkapi teks naratif dan disajikan dalam bentuk yang mudah dimengerti. 
Pada bagian ini, peneliti menafsirkan data dengan pola yang diamati. Setiap hubungan antar variabel percobaan yang penting dan setiap korelasi antara variabel dapat dilihat jelas. Peneliti harus menyertakan penjelasan yang berbeda dari hipotesis atau hasil yang berbeda atau serupa dengan setiap percobaan terkait dilakukan oleh peneliti lain. Ingat bahwa setiap percobaan tidak selalu harus menunjukkan perbedaan besar atau kecenderungan untuk menjadi penting. Hasil yang negatif juga perlu dijelaskan dan mungkin merupakan sesuatu yang penting untuk diubah dalam penelitian Anda  Penulisan hasil dan pembahasan menggunakan huruf Time New Roman 11, line spacing 1, justify, special first line 1 cm.

HASIL
 
Di sini peneliti menyajikan data yang ringkas dengan tinjauanmenggunakn teks naratif, tabel, atau gambar. Ingat hanya hasilyang disajikan, tidak semua interpretasi data atau kesimpulandari data dalam bagian ini. Data yang dikumpulkan dalamtabel/gambar harus lengkap teks naratif dan disajikan dalam bentuk yang mudah dipahami. Jangan ulangi secara panjanglebar data yang telah disajikan dalam tabel dan gambar
Kesimpulan dan Rekomendasi
Bagian ini hanya menyatakan bahwa peneliti berpikir mengenai setiap data yang disajikan berhubungan kembali pada tujuan yang dinyatakan dalam pendahuluan. Dengan mengacu pada bagian pendahuluan dan kesimpulan, seorang pembaca harus memiliki ide yang baik dari penelitian ini, meski pun hanya rincian spesifik.. 
Rekomendasi berisi pokok-pokok hasil penelitian yang direkomendasikan kepada peneliti lain dalam menerapkan atau melanjutkan penelitian tersebut. Kesimpulan dan rekomendasi Penulisan kesimpulan dan rekomendasi menggunakan huruf Time New Roman 11, line spacing 1, justify, special first line 1 cm.

KESIMPULAN
 
Bagian ini hanya menyatakan bahwa peneliti berpikir mengenaisetiap data yang disajikan berhubungan kembali pada pernyataan yang dinyatakan dalam pendahuluan. Denganmengacu pada bagian pendahuluan dan kesimpulan, seorang pembaca harus memiliki ide yang baik dari penelitian ini, meski pun hanya rincian spedifik


Daftar Pustaka
Daftar pustaka disusun mengikuti pola APA (American Psychological Association) (Penulisan daftar pustaka menggunakan huruf Time New Roman 10, line spacing 1, justify, 
Contoh:

bila sumber berasal dari Jurnal 
Nama Tokoh. (Tahun). Judul artikel. Nama Jurnal, Volume Jurnal (Nomor Jurnal), Halaman.

bila sumber berasal dari Majalah 
Nama Tokoh. (Tahun, Bulan Tanggal). Judul artikel. Nama Majalah, Volume, Halaman.

bila sumber berasal dari Surat Kabar 
Nama Tokoh. (Tahun, Bulan Tanggal). Judul artikel. Nama Surat Kabar, Halaman.

bila sumber berasal dari Surat Kabar, tanpa nama penulis 
Nama artikel. (Tahun, Bulan Tanggal). Nama Surat Kabar, Halaman.

bila sumber berasal dari Surat Kabar pada kolom Surat Pembaca 
Nama Tokoh. (Tahun, Bulan Tanggal). Judul artikel [Surat Pembaca]. Nama Surat Kabar, Halaman.

bila sumber berasal dari Buku Teks 
Nama Tokoh. (Tahun). Judul buku. Kota Penerbit: Nama Penerbit.

bila sumber berasal dari Buku yg Diedit (Edited Book)
Nama Editor (Ed./Eds.). (Tahun). Judul buku. Kota Penerbit: Nama Penerbit.

bila sumber berasal dari Buku tanpa Penulis/Editor 
Judul buku (nomor ed.). (Tahun). Kota Penerbit: Nama Penerbit.

bila sumber berasal dari Kamus atau Encyclopedia 
Nama Editor (Ed./Eds.). (Tahun). Judul kamus (nomor ed., Nomor Volume). Kota Penerbit: Nama Penerbit.

bila sumber berasal dari Film
Nama Tokoh (Produser), & Nama Tokoh (Penulis Naskah/Director). (Tahun). Judul film [Motion picture]. Nama Kota: Nama Stasiun/Production House.	
bila sumber berasal dari Acara/Film TV satu kali tayang
Nama Tokoh (Executive Producer). (Tahun, Bulan Tanggal). Judul/Nama acara [Television broadcast]. Nama Kota: Nama Stasiun/Production House.	

bila sumber berasal dari Acara/Film Berseri TV
Nama Tokoh (Produser). (Tahun). Nama seri acara TV [Television series]. Nama Kota: Nama Stasiun TV	

bila sumber berasal dari Lagu
Nama Penulis Lagu (Tahun copyright). Judul lagu [Nama Penyayi]. On Nama album [CD, cassette, etc.]. Nama Kota: Nama Perusahaan Rekaman. (Tahun rekaman).	

bila sumber berasal dari Electronic Mailing List 
Nama Tokoh. (Tahun, Bulan Tanggal). Subjek/Judul posting. Message posted to Nama Group Mailing List, archieved at Nama URL	

bila sumber berasal dari Electronic Journal 
Nama Tokoh. (Tahun, Bulan Tanggal). Nama artikel. Nama Jurnal, Volume Jurnal, Halaman. Retrieved …tanggal download…., from nama URL	

bila sumber berasal dari Electronic Book (e-Book) 
Nama Tokoh. (Tahun, Bulan Tanggal). Judul chap. In Judul e-book (chap. no.). Retrieved …tanggal download…., from nama URL	

bila sumber berasal dari suatu artikel pada website tanpa nama penulis, dan tanpa tanggal tulisan
Judul artikel (n.d.). Retrieved …tanggal download…., from nama URL	

(Tambahan…..)
Jika dalam naskah ada table gambar dll maka pedomannya sebagai berikut: 

DAFTAR PUSTAKA
Semua informsi (KUTIPAN) yang didapat peneliti harus ditulissesuai abjad pada bagian ini. Hal tersebut berguna untuk pembaca yang ingin merujuk literatur asli. Perhatikan bahwareferensi yang dikutif benar-benar disebutkan pada jurnal yangkita buat.
 

Tabel, Gambar dan Persamaan
Tabel diberi judul di atas tabel tersebut, ukuran huruf 8 dengan garis vertical dihilangkan, diusahakan dalam satu kolom saja.
Tabel 1: Time New Roman 9
	Margin
	A4 Paper
	US Letter Paper

	Left
	18.5 mm
	14.5 mm (0.58 in)

	Right
	18mm
	13 mm (0.51 in)



Gambar diusahakan disusun dalam satu kolom. Identitas gambar diletakkan di bawah gambar.

Gambar 1. Time New Roman 9
Persamaan
Persamaan ditulis menggunakan MS Equation diberi nomor urut dibagian kanan persamaan
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‘GAYA HIDUP, STATUS GIZI DAN STAMINAATLET

PADASEBUAH KLUB SEPAKBOLA

Mirza Hapsarl Saki Titis Penggalih, Emy Hurlyatl
Program Sudi Gizi Kesehatan, FK UGM, Yogyakarta

ABSTRACT

Background: Indonesian Sports achievement s decine in ASEAN level. It has been being our consideration for
professional athletes in Indonesia. Nulrtion s one of major factor that contrbute a ot o sports performance in
attites. Carbonhydrates, proten, fat, ibber, flid and others micro nutrient ntakes are important to maintain
healh, raining adapiation, and improve performance alete weather neither n raining session nor in match day.
Objoctive: The aim of tis research was o know abou Ifestle, nutiional satus and athlete’s endurance in a
soccer club.

Method: This research was an observationa research with cross-sectional design. This research was held in
Gelora Remaja Persaiuan Sepakbola Kabupaten Pasuruan (PerseKabPas). Research subject were alhletes.
who train under this club and follow the research. Daa collected through interview (nutrional intake and
ffestyle) anthropometry measurements (weight, height, and skin fold; and VO2max measurement. Data was.
displayed descriptively and analysed wilh regression and chi-square fechnique.

Result: Sixtcenh respondents involved in this research. Athltes were nover crinks alconol (0 glass/ ), coflee.
(0,4 glassid), smoke (1 cigarete/d). tea consumpton (1,75 glass/d) and three ime eating patern. Daly acivies.
were sleep (7, 63 hi); training (3, 5 N); Work (3, 08 hi) and study (1, 69 ). Nutrifnal intake for calores.
(daily pre and post match day) respectively were 165985 cal; 1417.89 cal and 1708.07 cal. Protein intakes were.
5741 or, 44,18 or; 51,32 0. Fat ntakes were 31,12 g; 30,86 gr 33,48 gr. Carbohycrats intakes were 228,43 gr
216,69 g 274,73 gr. Body Mass Index and body fat were 20,93 kgl and 11, 05%. VO2Max measurement was.
38, 13. The regression and chi-square techrique shown that age, BMI, body fat independently didn' give any.
poslive and significant relation (0 athete’s endurance (P>0,05), but BN and body fat together, calores intake;
Ifestyle and physical actiites gave a positve and significance relation to athiees endurance (P<0,08).
Conelusion: Nutrional iniake in this research was far below th fecommended nuifional noeds for adut and
national aihietes. Athetes lfesty has been applying the recommendation rom Itermational Olympic Comnie:
Nutstional status was normal (BMI and body fat). Athete’s endurance was far below national athletes of
endurance standard. There were a positive and significance relation befween calores intake, ifestle, physical
acivities and nutifonal siatus o aihete’s endurance.

Keywords: lfestyl, nutrtonal status, endurance, soccer

PENDAHULUAN

Prestasi olahraga yang menurun ditingkat
ASEAN menjadi suatu keprihatinan tersendiri bagi
kondisi olahragawan profesional di Indonesia. Tim
olahraga di Indonesia memerlukan perhatian yang
lebih karena melalui olahraga bisa mengangkatnama
‘dan mempersatukan bangsa baik tingkat nasional
maupun intemasional. Peranan gizi dalam olahraga
terutama olahraga profesional seperti sepakbola
menuntut tenaga ahli yang terampil untuk menjaga.
‘secara khusus dan intensif kebutuhan zat gizi dari
para pemainnya. Kebutuhan gizi sepert karbohidrat,
protein, lemak, serat, cairan dan asupan zat gizi
mikro penting dalam rangka menjaga kesehatan,
‘adaptasilatihan, dan meningkatkan stamina selama
sesi latihan dan perlombaan, bahkan federasi
sepakbola dunia telah mengeluarkan pemyataan
bahwa gizi sangat berperanan dalam keberhasilan
suaty tim.

Sepakbola merupakan olahraga ketahanan
karena berlangsung selama 90 menit, sehingga
kebutuhan gizi bagi para pemain ini sama halnya
dengan para olahragawan seperti lari dan balap
sepeda. Survei yang dilakukan di beberapa Negara
Eropamenunjukkan bahwa rekomendasi asupan giz
yang diberikan uniuk para pemain sepakbola masin
kurang tepat. Sebagian dar masalah i dikarenakan
asupan zat gizi tambahan (suplemen yang
beriebihan). Seorang atiet yang baik harus makan-
‘makanan tinggi karbohidrat, cukup protein, rendah
lemak, dan cukup vitamin, mineral serta cairan.
Melihat berbagai alasan di atas, maka penelitian ni
dibuat untuk mengetahui tentang gaya hidup, status
gizi dan stamina atiet di sebuah Kiub sepakbola
Diharapkan penelitian ini mampu meningkatkan
pengetahuan dan kesadaran akan pentingnya
‘mengontrol gaya hidup, status gizidan stamina bagi
atlet, pelatih dan dunia ilmu gizi untuk
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mengembangkan keilmuwan dibidang gizi dan
olahraga.

BAHAN DAN CARA PENELITIAN

Penelitian ini merupakan penelitian
observasional dengan rancangan cross-sectional.
Penelitian dilaksanakan di Kiub Sepakbola Devisi
Utama Persatuan Sepakbola Kabupaten Pasuruan
(PerseKabPas). Subjek penelitian adalah seluruh
atlet yang dibina di bawah sebuah kiub sepakbola
dan bersedia untuk dijadikan subjek penelitian.
Bahan dan alat yang digunakan dalam peneliian ini
meliputi: Kuesioner food recall untuk mengambil data
‘asupan makanan; Formulir wawancara untuk
mengetahui kebiasaan gaya hidup atiet sehari-hari
tentang kebiasaan merokok, minum kopi, alkohol,
‘waktu tidur, beban lathan olahraga dan frekuensi
makan; Microtoise, skinfold calipers dan timbangan
digital berat badan untuk mengetahui data
‘antropometr sebagai dasar penentuan status gizi
(IMT dan persentase lemak tubuh); Kaset, Tape,
Formulir Tes VO2Maks lari multitahap dengan
modifikasi bleep test untuk menilai status stamina
atiet. Data disajikan dalam bentuk diskriptif dan
dianalisis dengan menggunakan uji statistik regresi
dan teknik chi-square.

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
Karakteristik subjek penelitian

Subjek penelitian ini adalah para atlet yang
tergabung dalam Kiub Gelora Remaja Devisi Satu
PerseKabPas dan ikut teriibat dalam pengambilan
data penelitian yang berjumiah 16 orang dengan

sebaran umur dari 14-37 tahun. Latar belakang
pendidikan bervariasi dari yang tidak bersekolah
hinggatingkat sarjana. L ama bergabung dengan Kiub.
juga bervariasi antara 1 hingga 20 tahun.
Berdasarkan Tabel 1 dapat disimpulkan bahwa
‘stamina atlet sepakbola tidak ada perbedaan menurut
umur, pendidikan dan lama bergabung dengan tim
sepakbola.

Gaya hidup atlet

Gaya hidup atau kebiasaan hidup yang
dilakukan dan yang diperhatikan para atiet pada
‘penelitian ini adalah kebiasaan merokok, konsumsi
Kopi, konsumsi teh, alkohol dan frekuensi makan.
Data ini didapatkan dengan wawancara terhadap.
atlet. Berdasarkan data penelitian pada Tabel 2 dapat
dilihat bahwa hampir semua atlet tidak pernah
‘mengkonsumsi alkohol (0 siokiMari), kadang-kadang
‘mengkonsumsi kopi (rata-rata 0,4 gelas/hari), hampir
dalam sehari merokok (rata-rata 1 batang/hari);
‘mengkonsumsi teh (rata-rata 1,75 gelas/hari) dan
rata-rata frekuensi makan 3 kalihari

Menurut Intemational Olympic Committee (10C)
dalam Graham dan Spriet’ menyarankan bahwa
mengkonsumsi kopi dengan dosis tinggi (34
cangkir/hari) dapat menyebabkan peningkatan
produksi urin atiet dan berdampak pada dehidrasi
atlet, sehingga pemberian ini dilarang oleh pihak 10C.
Selain itu, kopi dapat mengakibatkan iritasi lambung
dan tekanan saraf, khususnya pada orang yangjarang
meminum kopi.' Hasil penelitian ini telah sesuai
dengan saran dari I0C bahwa rata-rata per hari
responden hanya mengkonsumsi 0.4 gelashari atau

Tabel 1. Analisis Stamina Para Atiet Torhadap Karakteristik Subjok Panelitian

Watogorl Stamina Tubuh"
Variabel Kurang  Normal Tl X P
N N (%)

Tmar 06 035
>20 sE28 3625 850

<20 3@s 5075 8(0)

Total 860) 860)  16(100)

Pendidikan 158 0149
Tidak Sekolah 00 1025 10629

Dasar 8(100) 6750 14(E5)

Lanjut 00 1025  1(629)

Total 8(60) 8(60)  16(100)

Lama Bergabung 1323 0207
<5 Tahun 205 460  8@75)

5210 Tahun 3@s 3075 675

510 Tahun 3@s 1025 4G9

Total B50) 860 16(100)

- Kategorisasi stamina normal fka > dar rata-ata hasil pemerlksaan stamina (38,13)

dan kurang fika di bawah niai rata-rata.
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dapat dikatakan di bawah dosis tinggi (34 cangkir/
har)

Konsumsi alkohol pada responden peneliian ini
tidak ditemukan sehingga dinarapkan tidak ada
kerusakan organ-organ tubuh atlet. Kebiasaan
konsumsi alkohol dapat menurunkan fungsi usus
halus untuk menyerap zat gizi, fungsi pankreas dan
‘empedu akan bekerja sangat keras dan berakhir
pada kerusakan fungsi dari organ tersebut 2 Alkohol
memiliki efek reaksi sebagai diuretik, sehingga
menyebabkan penurunan cairan tubuh. Berbagai
penelitian juga menunjukkan bahwa kebiasaan
minum alkohol juga berpengaruh buruk terhadap.
fisiko kegemukan, penyakit jantung, kanker dan
berbagai penyakit lain yang tentunya akan
memperburuk performa para atiet

Kebiasaan merokok pada responden peneitian
inirata-rata menghabiskan 1 batang/hari. Kebiasaan
tersebut memang tidak dilakukan oleh seluruh
responden. Namun demikian, ada responden yang
‘sanggup menghabiskan 10 batang/hari. Kebiasaan
ini dapat menyebabkan peningkatan kolesterol darah.
Setiap hisapan rokok dapat meningkatkan pacuan
jantung dan tekanan darah, terjadi kekurangan

oksigen dalam sirkulasi darah ke seluruh tubuh,
penurunan kapasitas aerobik secara bertahap.
Pembuluh darah cenderung dalam kondisi
berkontraksi daripada dilatasi yang dibutuhkan
selamalatinan. Kontraksi ini meningkatkan tekanan
dinding arteri dan tekanan darah, keadaan ini
‘merusak performa atiet. Seorang atiet yang merokok
‘akan mencapai kapasitas pacu jantung maksimum
jauh lebih cepat daripada yang tidak merokok. Ada
banyak zat kimia dalam rokok, sebagai contoh
nikotin berperan sebagai stimulan yang
‘meningkatkan tekanan darah dan kecepatan denyut
jantung, rtasi dan kerusakan permukaan pembulun
darah, dan membuatnya lecet. Hal ini akan
menyebabkan LDL menempel pada dinding
pembuluh darah dan membentuk plak, sehingga
dinding arteri kurang fleksibel dan membuat
‘penyempitan pembulun darah yang keadaan ini akan
berefek pada serangan jantung dan stroke. Untuk
itu, seorang atlet lebih baik tidak merokok untuk
‘menstabilkan status kesehatan yang dicapainya.
Aktivitas fisik sehari-hari juga menjadi bagian
penting dalam menunjang stamina dan menjadi
bagian dari gaya hidup seorang atiet. Dalam

Tabel 2. Distribusi Data Penelitian

Varabal Wmin— Nmax _ RaRala  Wedan 50
CayaTidup

Kebiasaan merokok 0 10 1 0 256
Kebiasaan minum kopi 0 2 0406 0 0812
Kebiasaan minum teh 0 4 175 2 113
Kebisaan minum alkohol 0 o o o 000
Frekuensi makan 2 4 3 3 037
Asupan makan

sebelum pertandingan

Kalori s340 e s 1 4873
Protein 20 785 448 4305 1935
Lemak. 83 e84 3086 21 1815
Karboidrat 572 3w 21868 2523 8383
Sesudah tanding

Kalori 4189 170807 1731 1478
Protein 178 5132 01 2850
Lemak. 124 348 22 aer
Karboicrat 572 mirs s 1wz
Rata-rata harlan

Kalori 43507 155985 45274
Protein 1807 735 4Te8
Lemak. 1270 2828 4
Karboicrat 5720 2823 w51
Aldivitas fisik

Tidur o 13 763 8 28
Lathan 0 10 35 3 2
Bekeria 0 s 308 2 255
Belajar 0 8 16s o 308
Status gizi

wr 1739 218 83 007 288
Massa lemak tubuh 73 e 1105 893 438
Stamina atiit

VORMax 272 ase 3813 8s0 67
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penelitian ini aktivitas fisik didapat dengan mendafiar
waktu aktivitas yang dilakukan selama 24 jam yang
diwaktu tidur, latihan, bekerja dan belajar (bagi yang
masin sekolah). Tidur memberi peranan yang sangat
baik untuk mengembalikan kondis kelelahan tubuh
setelah latihan ataupun pertandingan yang intensif
dalam penelitian ini waktu tidur rata-rata sekitar 7,
jam per hari. Waktu ini sudah sesuai dengan waktu
tidur rata-rata orang dewasa yaitu 7-8 jam per hari 5°
Tidur yang kurang bagi seorang atlet sangat
berakibat buruk bagi staminanya di hari pertandingan,
karena energi yang ada harus dipakai untuk
mengembalikan kelelahan yang belum pulih
sempurna akibat kurang tidur, dan sebagian
energinya harus digunakan untuk melaksanakan
lomba di pagi harinya sehingga keadaan ini sangat
penting untuk diperhatikan.

Polamakan untuk seorang atlet dapat dipenuhi
dengan 3 kali makan (pagi, siang dan malam) dan
memperhatikan penambahan jenis makanan tertentu
untuk memberikan tenaga pada saat latihan dan
pertandingan. Namun demikian, pola makan atiet
sepakbola pada responden ini belum memperhatikan
kualitas makanan yang harus dipilih. Keadaan ini
sebenarnya tidak hanya terjadi di Indonesia saja,
beberapa studi di Eropa juga menunjukkan bahwa
kejadian pola makan yang salah disebabkan
mengadopsi teknik ajaib dalam rangka untuk
mengontrol berat badan ideal mereka sehingga
banyak atiet yang tidak mencapai angka kecukupan
yang dianjurkan.” Selain itu, dapat pula disebabkan
karena kurangnya pengetahuan untuk memilin
makanan yang cocok dan adanya kesalahan konsep.
tentang peranan zat gizi spesifik untuk menunjang
stamina olahraga.® Untuk itu, perlu pengembangan
intervensi gizi dan pendidikan untuk mencapai
asupan gizi yang optimum, tidak hanya untuk
menjaga penampilan saat bertanding dan latihan,
tetapi juga untuk memperbaiki status kesehatan
dalam jangka waktu yang lama.*

Aktivitas fisik sehari-hari atlet selain istirahat
yaitu waktu latihan juga menjadi bagian penting
dalam menunjang stamina atiet. Waktu latihan rata-
rata per hari pada responden ini adalah 3,5 jamihari,
selebihnya digunakan untuk bekerja 3,06 jamhari
dan belajar 1,69 jam/hari. Latihan fisik umumnya yang
digunakan seorang atiet sepakbola dalam sehari
adalah 4 jam (2 jam pagi hari dan 2 jam sore hari). "
Mengacu pada hal di atas, rata-rata latihan fisik

responden pada penelitian ini masih kurang untuk
‘mengoptimalkan stamina. Latihan fisik adalah bagian
penting atau faktor utama yang menggarisbawahi
suksesnya suatu olahraga. Pada saat kompetisi,
‘secara umum atlet papan atas menerima pelatihan
yang baik untuk meningkatkan keterampilan teknik,
‘mempertajam fokus psikologi dan meningkatkan
fungsifisiologi."

Asupan zat gizi atlet

‘Asupan zat gizi atlet merupakan jumiah total
zat-zat gizi yang dikonsumsi baik selama harian,
persiapan  pertandingan dan pemulihan
pascapertandingan. Zat gizi yang disajikan dalam
penelitian ini meliputi zat gizi makro yaitu
Karbohidrat, protein dan lemak yang memberikan
Kontribusi besar terhadap pemenuhan kebutuhan
Kalori. Kebutuhan kalori menurut Angka Kecukupan
Gizi (AKG) tahun 2005 berdasarkan SK Menkes Rl
No. 1593/Menkes/SK/XI/2005 untuk pria dewasa
‘pada usia 13-49 tahun adalah 2350-2600 kalori per
hari. Bahkan menurut Sport Science Exchangetotal
‘asupan kalor untuk atlet sepakbola adalah 45-60
Kalori per kilogram berat badan. Rata-rata
pemenuhan kalori pada responden (harian,
pertandingan dan pascapertandingan) ini adalah
1561, 94 Kalori per hari. Total asupan ini hampir 40%
dibawah kebutuhan normal laki-aki usia 1349 tahun
‘menurut AKG 2005 bahkan apabila rata-rata berat
badan responden adalah 54,91 kg, maka total
Kebutuhan kalori menurut Sport Science Exchange*
adalah 2470-3294,6 kalori, sehingga jelas bahwa
asupan Kalori atlet pada responden penelitian ini
masih jauh di bawah standar kebutuhan atlet
profesional. Permasalahan ini juga sering terjadi
ditingkat profesional bahwa ketidakcukupan asupan
gizi berhubungan dengan asupan kalori yang rendah’
bahkan atlet-atlet yang masih dalam usia
pertumbuhan berisiko terhadap keterlambatan
pertumbuhan dan penundaan kematangan saat
latihan atau kompetisi jika atlet tersebut terus-
menerus mengalami kekurangan asupan energi
dalam jangka waktu yang lama.” Salah satu faktor
penyebab karena kurangnya pengetahuan untuk
memilin makanan yang cocok dan adanya
kesalahan konsep tentang peranan zat gizi spesifik
untuk menunjang stamina olahraga.*

Kontribusi protein terhadap kebutuhan energi
atlet tidak mencapai 10% atau 15% atau dapat
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dikatakan kebutuhan protein atiet hanya sekitar 1,2-
1,6 grikilogram berat badan. ™ Pembatasan ini
dikarenakan dengan latihan ketahanan yang baik
biasanya atiet akan menggunakan sedikit protein
untuk energ selama latinan daripada individu yang
tidak pernah latihan. Namun demikian pada
responden ini jam latihan yang dijalankan masih
belum sesuai dengan standar yang ada (4 jam/hari)
sehingga asupan protein masin perlu diperhatikan
‘apalagi rata-rata asupan protein dalam responden
ini hanya mencapai 50,97 gr. Jumlah ini masin jauh
dibawah standar AKG 2005 yaitu 60-65 grihar untuk
usia 13-49 tahun apalagi standar Intemational yaitu
‘apabila rate-rata berat badan responden adalah 54,91
kg, maka protein yang dibutuhkan sebesar 65,89-
87,85 grihari, sehingga masih jauh di bawah
kebutuhan protein atlet per hari. Peranan protein
sendiri bagi atlet sangatiah penting, protein
diperlukan untuk membesarkan otot, mengatur
keseimbangan asam basa tubuh, selain itu untuk
olahraga yang berdurasi lama, protein otot mudah
dikonversi pada saat dibutuhkan. Asam amino di otot
‘akan diubah menjadi alanin kemudian diangkut dari
otot yang akif ke hati untuk dideaminasi. Energi
yang berasal dari siklus alanin-glukosa akan
mensuplai 10%-15% energ total yang diperiukan
‘olahragawan atau 60% berasal dari glukosa hati.**

Konsumsi tinggi lemak pada atlet akan
berdampak kurang baik karena tidak dapat
menghasilkan VO2Mak lebih dari 60%. Konsumsi
tinggilemak (>30% total kalori) dapat menurunkan
‘asupan karbohidrat, sehingga glikogen otot tidak
dapat dijaga. Selain itu, asupan makanan tinggi
lemak juga dapat menyebabkan obesitas,
meningkatkan risiko jantung koroner, stroke dan
kanker."® Pada responden peneiiian ini rata-rata
asupan lemak (harian, latihan dan sesudah
pertandingan) adalah 31,82 gr. Jumlah ini
mengkontribusi 18,33% total kalori asupan atiet
(1561,94). Tentu saja proporsi ni masih jauh dibawah
‘anjuran konsumsi lemak yaitu 20%-30%"", untuk tu
‘asupanini periu diperhatkan pula karena lemak juga
bermantaat bagi atlet yang membutuhkan aktivitas
berlari lama sebagaimana atlet sepakbola.'
Endogenus trasilgiiserol yang ada dalam jaringan
adiposa dan otot skeletal adalah sumber yang
‘sangat penting untuk sumber tenaga selama latihan
ketahanan. Untuk tu asupan lemak pada atiet dalam
peneiiian ini masin perlu diperhatikan lebin lanjut "

‘Asupan karbohidrat menjadi pertimbangan yang
utama pada makanan atiet. Berbagai penelitian
‘menunjukkan bahwa karbohidrat dapat mengisi otot
dengan glikogen yang sangat penting untuk
mengoptimalkan stamina atlet sepakbola.
Optimalisasi ini dapat dicapai dengan menjaga
‘asupan karbohidrat baik jenis dan jumiahnya selama
latihan, pertandingan dan harian atiet. Pada
penelitan ini rata-rata asupan karbohidrat pada atiet
sepakbola (harian, sebelum dan sesudah
pertandingan) adalah 239,95 grihari. Kebutuhan
Karbohidrat untuk atlet sepakbola adalah 8-10 gr /
Kilogram berat badan. " Atet dengan berat badan
rata-rata 54,91 maka kebutuhan Karbohidrat
sesungguhnya adalah 439,26-549,1 gr/hari, tentu
saja asupan ini masih jauh di bawah standar
Kebutuhan attet tu sendiri. Pemenuhan ini bertujuan
untuk melakukan karbohidrat loading yaitu
‘pengaturan diet karbohidrat sehingga glikogen otot
dapatterbentuk dan ditimbun dengan cara tujuh hari
sebelum pertandingan dilakukan latihan yang berat
selama tiga hari untuk menguras simpanan gikogen,
selanjutnya diet yang diberikan pada hari ke-2 hingga
ke~4 konsumsi rendah karbohidrat, tinggilemak dan
protein untuk memenuhi kebutuhan energi namun
‘mencegah pengisian glikogen. Kemudian pada hari
ke 57 sebelum bertanding diberikan diet tinggi
Karbohidrat (70%-75% dari total energi) untuk
‘memaksimalkan glikogen otot yang telah terkuras
sebelumnya. Pada masa ini intensitas dan lama
latihan dikurangi untuk menurunkan penggunaan
glikogen otot dan menjamin simpanan yang
‘maksimal pada hari pertandingan. Teknik ini dapat
‘meningkatkan cadangan glikogen dari kadar normal
(80-100 mmol/kgBB) menjadi 200 mmolkgBB. "

Status gizi atlet

Hasi dari pengukuran tersebut dapat difhat pada
Tabel 2 rata-rata hasil pengukuran IMT adalah 20,93
kg/m dan persentase lemak tubuh adalah 11, 05%
Hasilini menunjukkan bahwa komposisi tubuh atlet
dalam kondisi normal. Komposisi tubuh adalah
susunan tubuh yang digambarkan dengan dua
komponen yaitu lemak tubuh dan masa tubuh.
Beberapa penelitian menunjukkan bahwa dengan
bertambahnya umur akan berpengaruh terhadap
komposisitubuh. Penambahan berat badan sering
terjadi karena penambahan lemak tubuh yang
disebabkan kurangnya aktivitas.® Berat badan
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berhubungan dengan kekuatan, kecepatan,
Ketahanan, ketangkasan, dan penampilan. Untuk tu
berat badan, tinggi badan dan riwayat status gizi
yang optimal pada responden ini harus terus
diperhatikan. = Demikian halnya kondisilemak tubuh
responden juga harus diperhatikan. Menurut
William'" kehilangan timbunan lemak tubuh akan
meningkatian efisiensi biomekanik. Keseimbangan
‘antara IMT dan persentase lemak tubuh harus terus
dijaga karena menurut Prista, dkk?" bahwa status
IMT dan persentase lemak tubuh merupakan dua
hal yang saling mempengaruhi pada risiko penyakit
Jantung karena penambahan berat badan berhubungan
‘dengan peningkatan proporsilemak ubuh.

Stamina atlet

‘Stamina atlet merupakan salah satu komponen
penting yang menentukan keberhasiian seorang atiet
untuk berprestasi. Tanpa kesegaran yang prima, atet
tidak akan berhasil memperoleh prestasi walaupun
memiliki keterampilan teknik dan taktik yang baik.
Hasilpeneiltian ini menunjukkan bahwa rata-rata skor
stamina yang diukur dengan test lari multtahap
‘adalah 38,13 milkgBB/menit. Hasilini masih jauh di
bawah standar atiet sepakbola di Indonesia yaitu 52
mifkgBB/menit (Pusat Pengkajian dan
Pengembangan IPTEK Olahraga, 1999) atau 50-57
milkgBBimenit  Apabila ditijau ebih anjut, standar
untuk atlet Indonesia masih jauh dibandingkan
dengan atlet sepakbola luar negeri.” Walaupun
kelemahantersebut sepenuhnya disadari oleh para.
pembina olahraga prestasi, namun rendahnya
tingkat kesegaran jasmani atiet masih merupakan
problem mendasar yang belum dapat dipecahkan.
Kesegaran jasmani tersebut dapat ditingkatkan
melalui latihan secara benar, terukur dan

berkesinambungan dan dilakukan pengukuran
secara berkala.*Konsep ini akan terwujud apabila
pelatin maupun atiet memahami dan menyadari
pentingnya kesegaran jasmani untuk mencapai
tujuantersebut.

Hubungan antara gaya hidup dan status gizi
terhadap stamina atiet

Pada Tabel 3 dapat dilihat pula hasilujiregresi
linier dari beberapa variabel terhadap stamina atlet
yaitu variabel umur, IMT dan massa lemak tubuh
secaraindependen tidak memberikan pengaruh yang
signifikan terhadap stamina atlet (P>0,05). Namun
demikian, status gizi yang mencakup indikator IMT
dan massa lemak tubuh secara bersama-sama
‘memberikan pengaruh yang positif dan signifikan
terhadap stamina atlet (P<0,05). Asupan kalori
harian, sebelum dan sesudah bertanding
‘memberikan pengaruh positfdan signifikan terhadap
stamina atiet (P<0,05). Demikian halnya kebiasaan
hidup dan aktivitas fisik memberikan pengaruh yang
positif dan signifikan terhadap stamina atiet
(P<0,05)

Halini membuktikan bahwa pemberian zat gizi
optimal dapat membantu prestasi olahraga dengan
cara memaksimalkan simpanan enegi melalui
mengaturan asupan Kalori makanan atlet
Pemakaian glukosa/glikogen otot meningkat tajam
seiring dengan peningkatan latihan. Pada menit ke-
40 penggunaan glukosa mencapai 7-20 Kali
dibandingkan istirahat, tergantung intensitas
latihan 2 Karbohidrat memberikan 80% kontribusi
energi dan bila lama atihan diperpanjang, cadangan
Karbohidrat berkurang, maka lemak menjadi sumber
utama ?* Pada intensitas latihan dengan tingkat
VO2Maks kurang dari 50%, tubuh bekerja secara

“Tabel 3. Hasil Uj Regresi Linier Somua Variabel Dengan Stamina Atiot

Variaber 5 Standar Eror T 7
U 0287 0268 07 0302
Astpan kalor sebelum tanding 5 857E.02 0015 3ste 002
‘Asupan kalor sesudah tanding 2. 589E.02 0008 279 006
‘Asupan kalor rata-rata 80s1EQ2 0024 3407 0008
Kebiasan hidup" 76779 2113 363 0004
Aktivitas Fisik 51739 7533 5 0000
I 1115 055 2026 0082
Massa Lemak Tubuh 0715 0362 e 0oes
Status G 517, 18412 3407 0005

" rokok.kopi ten, rekuens: makan
= Belajar, dur, latihan, kerja
“** IMT dan Massa Lemak Tubuh
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‘aerob dan lemak merupakan sumber energi. Pada
tingkat VO2Maks 60-65% energi dr karbohidrat dan
lemak kurang seimbang. Intensitas VO2Maks diatas
65%, karbohidrat menjadi sumber energi utama

Kapasitas VO2Maks sebagai indikator stamina
atiet dalam ilmu olahraga juga sering digunakan
‘sebagai istilah kapasitas aerobik yaitu penggunaan
oksigen maksimal dalam tempo tercepat karena
‘seorang atlet dapat menggunakan oksigen selama
olahraga.® Pada penelitian ini nampak bahwa
kapasitas VO2Maks dipengaruhi oleh kebiasaan
hidup, aktivitas fisik dan komposisi tubuh (massa
tubuh dan massa lemak). Hal ini sesuai dengan yang
diungkap Pate® bahwa kebiasaan kegiatan dan latar
belakang lathan olahragawan dapat mempengaruhi
nilai VO2Maks dan kini telah diyakini bahwa fungsi
metabolisme otot menyesuaikan diri dengan latihan
ketahanan dan peningkatan VO2Maks. Latihan yang
terprogram dan terukur dapat memberikan
peningkatan kapasitas VO2Maks antara 10%-20%
menjelaskan bahwa kebugaran jasmani khususnya.
kapasitas aerobik dapat ditingkatkan melalui latihat
aerobik dengan memperhatikan fakior seperti
intensitas latihan, frekuensi latihan dan lama latihan
dalam training zone. Semakin berat beban latihan
yang diberikan semakin besar efek yang didapat,
intensitas yang dianjurkan antara 72% - 87% denyut
nadi maksimal (220-umur). Frekuensi latihan yang
dianjurkan adalah 3-5 kali per minggu dan tidak
dianjurkan melakukan olahraga berturut-turut tanpa
memberikan kesempatan tubuh untuk beristirahat.
Lama latihan yang direkomendasikan antara 20-30
menit untuk pemanasan # Selain faktor tersebut
fungsi jantung, metabolisme otot aerobik,
kegemukan badan, keturunan, jenis kelamin juga.
mempengaruhi stamina atiet.*

KESIMPULAN DAN SARAN

‘Asupan zat gizi pada penelitian ini masih jauh
dibawah angka kecukupan gizi yang dianjurkan baik
untuk orang dewasa dan atlet nasional. Kebiasaan
atau gaya hidup atlet sepert kebiasaan merokok,
minum, kopi, alkohol, waktu tidur, frekuensi makan
dan beban latihan olahraga sudah menerapkan
prinsip dan aturan Intermasional Olympic Commitiee;
Status gizi atet dengan indikator IMT dan persentase
lemak tubuh pada peneiitian ini adalah normal.
Stamina atlet sepakbola pada penelitian ini masih
jauh di bawah standar atiet sepakbola nasional. Ada.

hubungan yang positf dan signifikan antara asupan
Kalori, gaya hidup, aktivitas fisik, dan status gizi
terhadap stamina atet.

Untuk it diharapkan bagi pemain sepakbola
hendaknya dilakukan pemantauan status gizi,
‘asupan makan dan pengukuran stamina atiet secara
berkala. Selain itu, perlu adanya peningkatan
‘pemahanan atiet mengenai aturan pola makan yang
benar secara kualitas dan kuantitasnya sehingga
‘mencapai gizi seimbang tanpa memenuhinya dengan
suplementasi. Peranan ahli gizi diperiukan untuk
meningkatkan ~pemahaman  atlet dan
‘penyelenggaraan makanan agar dapat mendukung
peningkatan kualitas atiet ditunjang juga dengan
‘adanyalatihan yang terukur untuk mencapai stamina
yang optimal. Keberhasilan membangun atlet
berprestasi memerlukan kerja sama yang baik antara
‘pihak manajemen, pelatih, dokter dan ahi gizi untuk
‘menjamin kualitas atlet yang memadai. Selanjutnya
perlu penelitian lebih lanjut mengenai formulasi
intervensi diet melalui prinsip karbohidrat foading
terhadap peningkatan kapasitas VO2Maks, sehingga
dapat memberikan kontribusi dalam peningkatan
prestasi sepakbola Indonesia
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