
BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Olahraga merupakan aktivitas untuk meningkatkan stamina tubuh yang 

akan berdampak positif terhadap kesehatan. Oleh karena itu dianjurkan 

berolahraga secara teratur sesuai dengan kondisi seseorang (Agnestya, 2011). 

Olahraga berkaitan erat dengan kebugaran dan bermanfaat untuk fisik 

(meningkatkan komponen kebugaran) dan psikis (mengurangi tingkatan stress 

dan lebih mampu berkonsentrasi) (Irianto, 2007). 

Untuk menunjang prestasi, seorang atlet harus memiliki kebugaran dan 

asupan zat gizi yang baik. Kebugaran jasmani merupakan kemampuan untuk 

melakukan kegiatan atau pekerjaan sehari-hari dan adaptasi terhadap beban fisik 

yang berat tanpa menimbulkan kelelahan berlebihan (Giriwijoyo, 2012). Faktor 

kebugaran jasmani dipengaruhi oleh dua faktor, yaitu faktor internal dan 

eksternal. Pada faktor internal seperti faktor genetik, usia dan jenis kelamin. 

Sedangkan untuk faktor eksternal seperti latihan, aktivitas fisik, gaya hidup, 

asupan dan konsumsi suplemen (Nurhasan, 2005). 

Data kebugaran pada penelitian yang dilakukan oleh Ismanto (2017) di PB 

Jaya Raya Jakarta menujukkan Bahwa sebagian besar atlet bulutangkis 

mempunyai nilai kebugaran cukup (55,5%), sedangkan nilai kebugaran baik 

sekali (5,6%) dan baik (38,9%). Kriteria atlet baik sekali dimiliki atlet 

perempuan (12,5%) dan kategori baik dimiliki laki-laki yaitu 50% dibanding atlet 

perempuan 25%, sementara itu atlet dengan kriteria cukup perempuan lebih 

banyak yaitu 62,5% dibanding laki-laki hanya 50%.  

Asupan zat gizi seperti karbohidrat, protein dan lemak begitu penting untuk 

adaptasi tubuh dan meningkatkan kebugaran selama latihan maupun perlombaan. 



Pada saat berolahraga, simpanan karbohidrat merupakan sumber energi yang 

paling penting, disamping simpanan lemak tubuh, karena protein hanya berperan 

sebesar 5%. Simpanan lemak terutama ada dalam bentuk trigliserida dan akan 

berada di jaringan otot serta jaringan adipose. Ketika sedang berolahraga, 

simpanan trigliserida akan dipecah menjadi gliserol dan asam lemak bebas untuk 

kemudian dimetabolisir sehingga menghasilkan energi (Sudiana, 2010). 

Atlet-atlet di Indonesia telah menorehkan banvak prestasi nasional maupun 

internasional, salah satunya adalah cabang olahraga bulutangkis. Bulutangkis 

merupakan olahraga dengan intensitas tinggi yang membutuhkan gerak refleks 

dan tingkat kebugaran yang baik. Oleh karena itu, setiap atlet harus mempunyai 

kondisi fisik yang baik dalam menunjang setiap gerakan permainan bulutangkis. 

Daya tahan, kelentukan persendian, kekuatan otot, dan kelincahan merupakan 

beberapa komponen fisik yang harus dimiliki oleh atlet bulutangkis (Permadi, 

2017). 

Pemenuhan gizi yang tepat pada atlet bulutangkis sangat berpengaruh 

terhadap peningkatan performa dan prestasi. Dalam hal pemenuhan kebutuhan 

gizi, seorang atlet bulutangkis disarankan memenuhi kebutuhan karbohidrat 

sebesar 50%, lemak 20-30%, dan protein 12-15% (Lisdiantoro, 2016). Pada hasil 

penelitian yang dilakukan Andriani dan Cornia (2018) menunjukan tidak terdapat 

hubungan antara asupan makro dengan kebugaran jasmani pada Mahasiswa 

UKM Taekwondo. Hasil penelitian lainnya menunjukan terdapat hubungan yang 

signifikan antara asupan zat gizi makro dengan kebugaran pada Atlet di UPTD 

Kebakatan Olahraga Provinsi Sumatera Utara (Tanjung, 2018). 

Selain dari segi asupan, tiap atlet juga mengalami kecemasan dan tingkat 

stress yang berbeda-beda dan diharapkan masing-masing atlet memiliki cara 

untuk mengatasi stress saat menjelang pertandingan (Mahakharisma, 2014). 

Berdasarkan hasil penelitian Kurniawan (2012) menujukan hasil yang signifikan 



antara tingkat stress dengan kebugaran jasmani, sebesar 52,5% pada mahasiswa 

semester awal di Universitas Sebelas Maret. 

Kecemasan sebagai emosi yang negatif dapat mempengaruhi presepsi atlet 

sebelum pertandingan yang mengakibatkan menurunnya performa pada atlet. 

Kualitas tidur sangat mempengaruhi tingkat kecemasan pada atlet. Tidur 

merupakan proses fisiologis pada manusia yang secara tidak langsung juga 

mempengaruhi performa dan penting untuk kesehatan. Tidur mempengaruhi 

hampir semua dimensi kehidupan. Kualitas tidur yang buruk dalam jangka yang 

panjang dapat menyebabkan efek negatif pada kesehatan (Afriani, Puspaningtyas 

dan Mafida, 2015). 

Pada atlet remaja yang melakukan latihan berat membutuhkan durasi tidur 

hingga 10 jam permalam (Teng, Lastella, 2011). Pada hasil penelitian Putra 

(2019) menyatakan ada hubungan yang negatif antara kualitas tidur dengan 

kebugaran jasmani kardiorespiras siswa kelas VIII di Sekolah Menengah Pertama 

Negeri 1 Sleman. 

Komposisi tubuh merupakan faktor berikutnya yang dapat mempengaruhi 

kebugaran atlet. Komposisi tubuh terdiri dari adiposa dan massa jaringan bebas 

lemak (Depkes, 2010). Menurut American Collage Medicine rata-rata lemak 

tubuh normal yaitu wanita 20-32% dan laki-laki 10-22%. Namun, faktor dari hal 

tersebut tergantung dari aktivitas fisik yang dilakukan serta semakin sering 

melakukan aktivitas fisik maka kadar lemak dalam tubuh semakin berkurang 

(Murbawani, 2017). Hasil penelitian Dewi, Akbar dan Yulianti (2015) 

menunjukan terdapat hubungan antara persen lemak tubuh dengan kebugaran 

jasmani pada kelompok senam dan tidak senam. Semakin tinggi nilai kebugaran 

seseorang maka semakin kecil nilai lemak pada tubuhnya. 

Selain komposisi tubuh, faktor kebugaran atlet dipengaruhi oleh 

kemampuan tubuh dalam mengambil oksigen yang akan diedarkan ke seluruh 

tubuh yang membutuhkan hemoglobin. Apabila seorang atlet mengalami anemia 



yang berarti menurunkan kapasitas hemoglobin untuk membawa oksigen maka 

akan berdampak pada penurunan kebugaran atlet (Welis, et al 2012). Atlet yang 

mengidap anemia akan mengalami penurunan hemoglobin yang akan 

menyebabkan metabolisme oksidatif seperti kelelahan. Anemia merupakan 

masalah kesehatan yang sering dijumpai di seluruh dunia. Remaja putri termasuk 

kelompok paling berisiko mengalami anemia dibandingkan putra. Menurut Riset 

Kesehatan Dasar tahun 2013 Prevalensi anemia pada wanita sebesar 48,9%. 

Termasuk atlet wanita akan berisiko mengalami anemia defisiensi zat besi 

apabila pemenuhan zat besi tidak tercukupi dengan baik. Penurunan kecil dalam 

hemoglobin sebesar 1-2 gram/100mL dapat menurunkan performa kebugaran 

sekitar 20% (Bruke dan Deakin, 2015). Hasil penelitian Arif (2017) menunjukan 

bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara kadar hemoglobin dengan 

kebugaran, sumbangan kadar hemoglobin terhadap kebugaran sebesar 55.35% 

dan selebihnya dipengaruhi oleh variable lain pada Tim Sepak Bola Putra 18 

tahun Elfaza FC Surabaya.  

Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan dan data hasil penelitian 

sebelumnya, maka peneliti tertarik untuk melakukan penelitian mengenai 

“Hubungan Asupan Zat Gizi Makro, Kualitas Tidur, Tingkat Stres dengan 

Kebugaran pada Atlet Bulutangkis Wanita di PB Jaya Raya. 

1.2 Identifikasi Masalah 

Kebugaran memiliki 2 faktor yaitu faktor internal dan eksternal. Pada 

faktor internal meliputi faktor genetik, usia dan jenis kelamin. Sedangkan untuk 

faktor eksternal seperti latihan, aktivitas fisik dan gaya hidup, asupan dan 

konsumsi suplemen. Kebugaran salah satu indikator dalam menentukan derajat 

kesehatan seseorang dan akan berpengaruh terhadap performa saat bertanding 

(Nurhasan, 2005). 



Berdasarkan penelitian Lisdiantoro (2016) tentang gizi dan pola hidup 

menyimpulkan bahwa konsumsi gizi yang tepat dalam sehari-hari secara 

langsung akan memberikan pengaruh terhadap peningkatan performa serta 

prestasi pada atlet bulutangkis. Kebutuhan gizi yang baik tidak hanya dibutuhkan 

pada saat bertandi tetapi juga pada waktu latihan. Hasil penelitian lainnya 

menujukan semakin tinggi tingkatan stress pada seseorang maka kualitas tidur 

akan semakin buruk (Putri, 2016). 

1.3 Pembatasan Masalah 

Pembatasan masalah dilakukan atas beberapa pertimbangan sehingga 

memungkinkan tercapainya tujuan penelitian. Maka peneliti membatasi 

permasalahan pada hubungan tingkat kecukupan zat gizi makro, kualitas tidur 

dan tingkat stress dengan kebugaran pada atlet bulutangkis. 

1.4 Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang telah di uraikan diatas maka rumusan 

dalam penelitian ini adalah “Apakan ada hubungan tingkat kecukupan zat gizi 

makro, kualitas tidur, tingkat stress dengan kebugaran pada atlet bulutangkis?”. 

1.5 Tujuan Penelitian 

1.5.1 Tujuan Umum 

Mengetahui hubungan tingkat kecukupan zat gizi makro, kualitas tidur dan 

tingkat stress dengan kebugaran pada atlet 

1.5.2 Tujuan Khusus 

a Mengidentifikasi karakteristik (usia) responden pada atlet bulutangkis 

wanita di PB Jaya Raya Ragunan. 

b. Mengidentifikasi tingkat kecukupan zat gizi makro pada atlet bulutangkis 

wanita di PB Jaya Raya Ragunan 

c. Mengidentifikasi kualitas tidur pada atlet atlet bulutangkis wanita di PB 

Jaya Raya Ragunan. 



d. Mengidentifikasi tingkat stress pada atlet atlet bulutangkis wanita di PB 

Jaya Raya Ragunan. 

e. Menganalisis  hubungan tingkat kecukupan zat gizi makro dengan 

kebugaran pada pada atlet bulutangkis wanita di PB Jaya Raya Ragunan. 

f. Menganalisis hubungan kualitas tidur dengan kebugaran pada atlet 

bulutangkis wanita di PB Jaya Raya Ragunan. 

g. Menganalisis hubungan tingkat stres dengan kebugaran pada atlet atlet 

bulutangkis wanita di PB Jaya Raya Ragunan. 

1.6 Manfaat Penelitian 

1.6.1 Bagi Program Studi Gizi 

Dapat memberikan informasi yang bermanfaat dan dapat dijadikan sebagai 

literatur atau data awal bagi penelitian selanjutnya bagi mahasiswa dan 

dosen jurusan Gizi Universitas Esa Unggul. 

1.6.2 Bagi Atlet 

Sebagai sumber pengetahuan agar lebih memperhatikan kualitas tidur serta 

asupan agar dapat meningkatkan kebugaran saat bertanding. 

1.6.3 Bagi Peneliti 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat dijadikan sebagai pengalaman dan bisa 

menambah wawasan tentang hubungan asupan, kualitas tidur dan tingkat 

stres. 

1.7 Keterbaruan Penelitian 

Table 1 

No Penulis Judul Metode Hasil 

1 Rhosidatus Salamah, 

Apoina Kartini dan M. 

Zen Rahfiludin 

(2019) 

Hubungan Asupan 

Zat Gizi, Aktivitas 

Fisik, dan 

Persentase Lemak 

Tubuh  

dengan Kebugaran 

Jasmani. 

penelitian ini adalah 

explanatory research 

dengan pendekatan 

cross sectional. 

Populasi adalah seluruh 

atlet taekwondo 

anggota Klub HTC 

Ada hubungan 

antara persentase 

lemak tubuh (p = 

0,005 r = -0,422) 

dengan kebugaran 

fisik pada atlet 

taekwondo. 



 Central Semarang (laki-

laki dan perempuan) 

sebanyak 50 responden. 

Pengambilan sampel 

menggunakan teknik 

purposive sampling, 

subjek sejumlah 42 

orang. 

2 Putra, R. Andika 

Kurnia (2019) 

Hubungan antara 

Kualitas tidur 

dengan Kebugaran 

Jasmani 

Kardiorespirasi 

siswa kelas VII Di 

Sekolah Menengah 

Pertama Negeri 1 

Sleman. 

Penelitian ini 

merupakan penelitian 

korelasional 

menggunakan metode 

survei. 

 

Maka dapat 

diambil 

kesimpulan 

bahwa ada 

hubungan negatif 

yang signifikan 

antara kualitas 

tidur dengan 

kebugaran 

jasmani 

kardiorespirasi 

siswa kelas VIII 

di Sekolah 

Menengah 

Pertama Negeri 1 

Sleman. 

3 Fawzan Suma Suwardi  

(2018) 

Pengaruh Status 

Gizi dan Kadar 

Hemoglobin Darah 

terhadap Tingkat 

Kebugaran Jasmani 

Siswa SMA Negeri 

3 Sanjai. 

Penelitian ini dengan 

masalah penelitian ini 

penulis menggunakan 

menggunakan jenis 

penelitian 

observasional yang 

bersifat analitik. 

Ada pengaruh 

status gizi dan 

kadar hemoglobin 

darah terhadap 

tingkat kebugaran 

jasmani sebesar 

65,20 % dengan 

nilai P < 0,05. 

4 Fannisa Mahastuti, Zen 

Rahflludin, Suroto 

(2018) 

Hubungan Tingkat 

Kecukupan Gizi, 

Aktivitas fisik dan 

Kadar Hemoglobin. 

penelitian ini termasuk 

penelitian explanatory 

research dengan 

pendekatan cross 

sectional. Sampel 

penelitian 

menggunakan 

purposive sampling 

sehingga didapatkan 

sampel berjumlah 30 

orang.  

Ada hubungan 

kadar hemoglobin 

dengan kebugaran 

jasmani (p = 

0,001). 

5 Intan Galih Cornia, 

Merryana Adriani
  

(2018) 

 

Hubungan Antara 

Asupan Zat Gizi 

Makro dan Status 

Gizi dengan 

Kebugaran Jasmani 

Mahasiswa UKM 

Penelitian ini 

menggunakan desain 

studi cross sectional 

dengan jumlah sampel 

52 orang, diambil 

secara acak sederhana 

Tidak terdapat 

hubungan asupan 

energi, protein, 

karbohidrat dan 

lemak (P=0,05) 

dengan kebugaran 



Taekwondo. menggunakan simple 

random sampling. 

jasmani.  

 

6 Karitna Ariani, Suroto 

(2017) 

Hubungan 

konsumsi zat gizi, 

persen lemak tubuh 

dan aktivitas fisik 

dengan kebugaran 

jasmani pada atlet 

renang 

Penelitian ini adalah 

penelitian eksplanatori 

dengan desain cross 

sectional. Populasi 

adalah semua atlet lama 

di PPLOP dan TCS 

Swimming Club. 

Ada hubungan 

antara aktivitas 

fisik (p = 0,006) 

dan kebugaran 

fisik pada atlet 

renang, tetapi 

tidak ada 

persentase 

persentase lemak 

tubuh (p = 0,066) 

dengan kebugaran 

fisik pada atlet 

renang. 

 

Keterbaruan penelitian ini dibandingkan penelitian sebelumnya terletak 

pada lokasi, tempat dan variable. Penelitian ini berlokasi di PB Jaya Raya. 

Dibandingkan penelitian sebelumnya penelitian ini membahas tingkat 

kecukupan zat gizi makro, kualitas tidur yang dimiliki oleh atlet, tingkat stress 

dengan kebugaran pada atlet bulutangkis wanita. 

 


