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ABSTRAK

Muhammad Bilal : 2018 Hubungan Tingkat Konsumsi Karbohidarat
Dengan Daya Tahan Atlet Sepakbola Pusat
Pendidikan Dan Latihan Olahraga Pelajar
(PPLP) Sumatera Barat

Permasalahan dalam penelitian ini adalah rendahnya kemampuan daya
tahan atlet sepakbola. Penelitian ini bertujuan 1) Untuk mengetahui hubungan
antara tingkat konsumsi karbohidrat dengan daya tahan atlet sepakbola pusat
pendidikan dan latihan olahraga pelajar (PPLP) Sumatera Barat.

Jenis penelitian ini adalah penelitian dengan metode korelasional. Populasi
penelitian yaitu seluruh atlet sepakbola di pusat pendidikan dan latihan olahraga
pelajar (PPLP) Sumatera Barat yang berjumlah 23 orang. Teknik pengambilan
sampel diambil secara purposive sampling. Sampel dalam penelitian ini berjumlah
20 orang. Teknik pengambilan data dengan ford Recall 24 Jam, untuk data
konsumsi karbohidrat dan tes daya tahan dengan beelp tes siswa sepakbola pusat
pendidikan dan latihan olahraga pelajar (PPLP) Sumatera Barat.

Berdasarkan hasil analisis data menunjukkan bahwa variabel tingkat
konsumsi karbohidrat dengan daya tahan diperoleh kesimpulan (1) Terdapat
hubungan antara tingkat konsumsi karbohidrat dengan daya tahan atlet sepakbola
pusat pendidikan dan latihan olahraga pelajar (PPLP) Sumatera Barat dengan
thitung = 1.97 > twaper = 1.792. Nilai T.hitung lebih besar dari T tabel maka terdapat
hubungan antara tingkat konsumsi karbohidarat dengan daya tahan atlet sepakbola
pusat pendidikan dan latihan olahraga pelajar (PPLP) Sumatera Barat.

Kata kunci : Tingkat Konsumsi  Karbohidart, Daya Taha
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga adalah segala kegiatan yang sistematis untuk mendorong,
membina, serta mengembangkan potensi jasmani, rohani dan sosial
(Kementerian Pemuda dan Olahraga R1, 2011:3). Melihat dari pengertian
olahraga di atas, jelas bahwa kegiatan olahraga yang ingin dikembangkan harus
dilakukan secara sistematis, terukur dan terarah. Hal tersebut supaya dapat
mendorong atlet untuk melakukan aktivitas olahraga yang dapat membina
karakter yang lebih baik, mampu mengembangkan potensi jasmani dan rohani
serta berjiwa sosial.

Pada saat ini olahraga tidak dapat dipandang sebelah mata lagi, karena
olahraga sekarang sudah menjadi kebutuhan baru dalam menjalani kehidupan
bagi setiap manusia. Olahraga tidak lagi hanya sekedar pengisi waktu luang
melainkan sudah menjadi rutinitas dalam menjaga kebugaran tubuh. Olahraga
adalah salah satu bentuk aktivitas fisik yang dilakukan terstruktur, terencana
dan berkesinambungan dengan mengikuti aturan-aturan tertentu dan bertujuan
untuk meningkatkan kebugaran jasmani (Kementerian Kesehatan RI, 2014).

Olahraga selain untuk menjaga kebugaran tubuh juga memberikan
kesehatan jasmani dan rohani serta meningkatkan prestasi individu ataupun
kelompok untuk mengangkat harkat dan martabat bangsa, seperti yang
ditegaskan dalam UU RI No. 3 Tahun 2005 pasal 4 tentang sistem

Keolahragaan Nasional yang berbunyi :



“Keolahragaan nasional bertujuan memelihara, meningkatkan
kesehatan, kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai
moral, akhlak mulia, sportivitas, disiplin, mempererat, membina
persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan nasional,
mengangkat harkat martabat dan kehormatan bangsa”.

Dengan disahkannya Undang-undang tentang sistem keolahragaan
nasional tersebut maka dunia olahraga telah memiliki kekuatan hukum dalam
mewujudkan tujuan keolahragaaan nasional. Salah satu tujuan pengembangan
dalam bidang olahraga yang terpenting adalah peningkatan prestasi olahraga
melalui pembinaan atlet yang berbakat secara merata diseluruh tanah air,
seperti salah satu cabang olahraga sepakbola.

Sepakbola adalah salah satu cabang yang sangat populer di belahan dunia
dan sangat digemari di Indonesia sampai detik ini, olahraga sepakbola telah
banyak mengalami perubahan-perubahan dari bentuk olahraga sederhana
sampai menjadi olahraga sangat modern. Dari perubahan segi perkembangan
ini dikarenakan permainan sepakbola mudah dimainkan walaupun dengan
menggunakan sarana dan prasarana yang seadanya. Peminatnya pun beragam
dari mulai anak-anak, remaja, dewasa, baik pria maupun wanita dan orang tua
sekalipun.

Selain itu, sepakbola juga membutuhkan kondisi fisik yang baik dan
disertai asupan makanan yang seimbang. Sepakbola dapat didefeinisikan
sebagai kemampuan kondisi fisik khususnya daya tahan membutuhkan asupan
energi di dalam tubuh, supaya daya tahan tubuh pemain tersebut tidak cepat

mengalami kelelahan sehingga bisa bertahan lama dalam melakukan latihan

maupun pertandingan.



Menjadi pemain sepakbola yang baik sangat memerlukan kondisi fisik
yang bagus. Hal ini dikarenakan kondisi fisik sangat berpengaruh bagi tubuh
seorang pemain sepakbola. Bafirman (2013:118) “Kondisi fisik merupakan
persiapan dasar yang paling dominan untuk dapat melakukan penampilan fisik
secara maksimal. Komponen dasar kondisi fisik ditinjau dari konsep muskular
meliputi: daya tahan (endurence), kekuatan (strength), daya ledak (power),
kecepatan (speed), kelentukan (flexibility), kelincahan (agility), keseimbangan
(balance) dan koordinasi (coordination)”.

Permainan sepakbola juga membutuhkan khususnya daya tahan yang
bagus, karena sepakbola merupakan permainan yang memiliki durasi yang
lama. Daya tahan (endurence) adalah kemampuan kondisi tubuh untuk
melakukan aktivitas dan kerja dalam waktu yang lama. Dalam permainan
sepakbola, daya tahan bagi atlet membutuhkan asupan energi dan protein yang
baik. Menurut Bagustila, dkk (2015) “Sepakbola di Negara Eropa sangat lah
maju, atlet sepakbola diberikan menu khusus, pola makan, pengaturan gizi
yang menjadi panduan bagi para atlet dan tersedia tim khusus pengelola
makanan atlet sepakbola pada setiap klub sepakbola dan pusat-pusat sekolah
sepakbola”.

Selain kondisi fisik, faktor lain yang harus diperhatikan pada pemain
sepakbola adalah asupan gizi menurut Chandradewi, dkk (2017:31) “Asupan
gizi atlet merupakan jumlah total zat-zat gizi yang dikonsumsi baik selama
harian, persiapan pertandingan dan pemulihan pasca pertandingan. Bagi atlet

memerlukan makanan yang mengandung asupan energi dan protein, sehari-hari



yang lebih lengkap dan komposisinya seimbang sesuai dengan kebutuhan yang
disebut dengan B3 (bergizi, berseimbang dan bervariasi), di dalamnya
terkandung zat-zat gizi dalam jumlah yang cukup, makanan yang dianjurkan
bagi atlet yang memenuhi syarat-syarat gizi utama ada lima macam dalam
jumlah optimal. Kelima zat gizi tersebut adalah: karbohidrat, lemak, protein,
vitamin dan mineral.

Kebutuhan energi bagi olahragawan terutama bagi atlet sepakbola, dilihat
dari kebutuhan tubuh kelima zat gizi yang diperlukan dapat digolongkan
menjadi tiga kelompok, pertama: zat gizi sebagai sumber tenaga yang
diperoleh dari golongan karbohidrat dan lemak. Karbohidrat dan lemak di
dalam tubuh akan dioksidasi untuk menghasilkan energi. Di samping itu
protein dapat pula diubah menjadi energi, tetapi penggunaan protein sebagai
sumber energi hanya terjadi apabila di dalam tubuh tidak tersedia lagi
karbohidrat dan lemak yang dapat dioksidasi untuk menjadi energi pada saat
kegiatan berolahraga. Kedua : zat gizi diperoleh dari golongan protein, protein
diperlukan sebagai proses normal tubuh seperti: mempertahankan tubuh,
pertumbuhan, perbaikan tubuh yang rusak, reproduksi, kerja dan SDA (specific
dynamic action) bahan makan itu sendiri (energi yang diperlukan guna
mencerna bahan makanan itu sendiri). Ketiga: zat gizi sebagai pengatur yang
diperlukan dari vitamin dan mineral berasal dari sayuran dan buah-buahan.

Karbohidrat adalah merupakan sumber energi utama dan memegang
peranan sangat penting untuk seorang atlet dalam melakukan olahraga. Sumber

energi penting pada saat berolahraga terutama olahraga dengan indentitas



tinggi seperti misalnya sepakbola, bola basket, dan bulu tangkis. Dilihat dari
banyaknya kandungan sakharida, karbohidrat dapat dibagi polisakarida (pati),
disakharida (gula), dan monosakharida (glukosa).

Olahraga sepakbola dapat mepengaruhi kondisi fisik, khususnya daya
tahan atlet yaitu bukan hanya asupan energi saja melainkan ada juga unsur
penting lainnya seperti karbohidrat. Menurut Syafrizal (2008 : 06) Karbohidrat
adalah zat gizi yang disusun oleh atom karbo (C), hidrogen (H), dan oksigen
(O). Karbohidrat merupakan zat gizi yang berperan dalam menghasilkan energi
yang utam dalam tubuh”. Kemudian Pertiwi (2012 : 204) “Karbohidrat
merupakan sumber energi utama untuk memenuhi kebutuhan gizi bagi atlet
sepakbola. Asupan karbohidrat untuk atlet diperlukan untuk membentuk
glikogen hati dan otot”.

Fungsi karbohidrat dalam tubuh Menurut Syafrizal (2008 : 08) “Dalam
tubuh karbohidrat berperan sebagai penghasil energi utama sehingga kebutuhan
tubuh akan karbohidrat diperhitungkan akan berfungsinya sebagai penghasil
energi jadi yang menjadi perhitungan ialah jumlah kalori yang diperlukan oleh
tubuh. Energi ini dihasilkan oleh karbohidrat, lemak dan protein. Dalam
perhitungan kebutuhan energi ini jumlah kebutuhan energi yang berasal dari
protein dan lemak dapat ditentukan secara tegas dengan mengingat satu gram
protein menghasilkan empat kelori dan satu gram lemak menghasilkan
sembilan kelori. Dengan demikian dapatlah hitungan jumlah kalori yang harus
disumbangkan oleh karbohidrat, dengan memperhitung bahwa satu gram

karbohidrat menghasilkan empat kelori. Jadi karbohidrat sangat penting bagi



tubuh seorang atlet dalam bidang olahraga sepakbola, sangat lah berpengaruh
bagi kondisi fisik.

Pusat Pendidikan dan Olahraga Pelajar (PPLP) Sumatera Barat
merupakan lembaga pembinaan atlet setiap cabang-cabang olaharaga,
tujuannya untuk meraih prestasi. Kurangnya kemampuan kondisi fisik atlet,
salah satu daya tahan disebabkan oleh beberapa faktor antara lain, kuturunan,
usia jenis kelamin biokimia, sistem persyarafan, kemauan, kapasitas aerobik,
kapasitas anaerobik, aktivitas fisik, hal lain yang mempegaruhi kemampuan
daya tahan seperti belum dipenuhi asupan gizi makanan pada tingkat konsumsi
karbohidrat. Faktor-faktor yang terlihat pada saat ataupun pertandingan,
kondisi fisik seorang, atlet sering mengalami penurunan disebabkan belumnya
terpenuhi kebutuhan asupan gizi makanan yang cukup sehingga aktivitas atlet
saat pertandingan tidak maksimal.

Berdasarkan hasil wawancara dengan pelatih sepakbola PPLP pada
tanggal 15 Desember 2017, tim PPLP Sumatera Barat melawan tim Pariaman,
pemain PPLP Sumatera Barat mengalami kekelahan dan mengalami kelelahan
dengan Skor 2-3. Permasalahan tersebut terdapat pada kemampuan daya tahan
kondisi fisik masih kurang atau belum maksimal. Melihat kenyatan ini peneliti
tertarik mengamati lebih jauh lagi latihan maupun pertandingan yang
dilaksanakan oleh PPLP.

Dari pengamatan yang dilakukan, peneliti menemukan masalah pada
kondisi fisik pemain PPLP khususnya pada daya tahan, hal ini diperkuat oleh

pendapat pelatih PPLP tersebut yang mana peneliti melakukan wawancara



pada pelatih dan benar pemain mempunyai masalah pada kondisi fisik
khususnya daya tahannya masih kurang. Adapun faktor-faktor yang
mempengaruhi kondisi fisik diantaranya asupan makanan belum cukup, belum
dilaksanakannya evaluasi gizi, latihan belum optimal, rendanya motivasi atlet
dan belum lengkapnya sarana prasarana.
. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan di atas, maka masalah
yang akan dibahas dalam penelitian ini dapat diidentifikasikan sebagai berikut:
1. Asupan makanan belum cukup untuk atlet sepakbola PPLP Sumatera
Barat.
2. Belum ada evaluasi gizi atlet sepak bola PPLP Sumatera Barat.
3. Latihan belum oktimal atlet sepakbola PPLP Suamtra Barat.
4. Motivasi atlet masih kurang sepak bola PPLP Sumatera Barat.
5. Belum lengkap sarana prasarana sepak bola PPLP Sumatra Barat.
. Pembatasan Masalah
Sesuai dengan latar belakang dan identifikasi masalah di atas peneliti
menemukan bahwa masih banyak faktor yang mempengaruhi kemampuan daya
tahan. Oleh karna itu, penelitian ini dibatasi pada hubungan tingkat komsumsi
karbohidrat dengan daya tahan atlet sepakbola Pusat Pendidikan dan Latihan
Olahraga Pelajar (PPLP) Sumatera Barat.
. Perumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah maka perumusan

masalah adalah sebagai berikut:



1. Apakah terdapat hubungan tingkat konsumsi karbohidrat dengan daya
tahan atlet sepakbola PPLP Sumatera Barat?
E. Tujuan Penelitian
Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah terdapat
hubungan tingkat konsumsi karbohidrat dengan daya tahan atlet sepakbola
PPLP Sumatera Barat.
F. Manfaat Penelitian
Sesuai dengan tujuan dalam penelitian ini nantinya diharapkan dapat

bermanfaat untuk:

1. Peneliti, sebagai syarat untuk memperoleh gelar Sarjana Olahraga (S. Or)
Jurusan Kesehatan dan Rekreasi Fakultas llmu Keolahragaan Universitas
Negeri Padang.

2. Pemain, sebagai informasi dan pengetahuan tentang pentingnya zat gizi
khususnya karbohidrat terhadap daya tahan untuk pencapaian prestasi.

3. Pelatih, sebagai bahan masukan untuk meningkatkan status gizi atlet sepak
bola PPLP Sumatera Barat.

4. Pengurus, diharapkan dapat memberikan manfaat yang berarti pada atlet
sepak bola PPLP Sumatera Barat dalam membina dan menciptakan calon
bibit-bibit pemain sepak bola yang profesional dan handal bagi
perkembangan sepak bola di Sumatera Barat.

5. Perpustakaan, sebagai bahan bacaan untuk menambah ilmu pengetahuan
dan informasi yang bermanfaat, terutama dalam teori kepelatihan dan

sebagai pengetahuan yang diperlukan dalam pembinaan olahraga.



6. Aktivitas akademika, untuk memperkaya disiplin ilmu keolahragaan dalam
bidang keolahragaan, sekaligus sebagai pengembangan wawasan dalam
memperluas kajian di Fakultas IlImu Keolahragan Universitas Negeri

Padang.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
1. Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan pada bab terdahulu
dapat dikemukakan kesimpulan yaitu: “Terdapat hubunganyang berarti
(signifikan) antaratingkat konsumsi karbohidrat dengan daya tahan atlet
sepakbola pusat pendidikan dan latihan olahraga pelajar (PPLP)
Sumatera Barat dengan nilaithiyung = 1.97 >tiape = 1.792.
B. Saran
Berdasarkan pada kesimpulan di atas, maka penulis dapat memberikan
saran-saran yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui dalam

pelaksanaan daya tahan yaitu :.

1. Para pemain sepakbola agar memperhatikan faktor tingkat konsumsi
karbohidratdan daya tahan untuk dapat memperoleh kondisi fisik yang
baik.

2. Bagi para peneliti disarankan untuk dapat mengkaji faktor-faktor lain yang

berhubungan dengan daya tahan.
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