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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui status gizi atlet renang menes swimming. Metode yang digunakan
dalam penelitian adalah deskriptif kuantitatif dan menggunakan desain penelitian survei. Pada penelitian
ini, peneliti menggunakan instrumen angket. Dalam penelitian ini populasi yang terlibat yaitu 42 orang dan
peneliti mengambil sampel sebanyak 22 orang dengan menggunakan teknik purposive sampling. Dari hasil
penelitian ini atlet renang mempunyai status gizi yang baik untuk memenuhi nutrisi saat latihan renang dan
juga memiliki asupan makanan yang baik sebagai penunjang kemampuan atlet dalam menjaga kondisi
tubuh agar selalu dalam kondisi yang baik.

Kata Kunci : Status, Gizi, Atlet, Renang

Abstract

This research aims to find out the nutritional status of menes swimming. The method used in research is
quantitative descriptive and uses survey research design. In this study, researchers used questionnaire
instruments. In this study, the population involved 42 people and researchers sampled 22 people using
purposive sampling techniques. From the results of this study swimming athletes have a good nutritional
status to meet the nutrition during swimming and also have good food intake to support the athlete's ability
to maintain body condition so that it is always in good condition.
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PENDAHULUAN

Olahraga saat ini sedang mengalami kemajuan yang sangat pesat. Saat ini kebanyakan orang
senang berolahraga, dikarenakan olahraga memang tidak dapat dipisahkan dari gaya hidup
masyarakat. Seseorang berorlahraga mempunyai tujuan yang beragam seperti, hanya untuk mengisi
waktu luang, ada juga yang bertujuan untuk kesehatan, kebugaran dan tidak sedikit pula untuk
mencapai sebuah prestasi atau dengan kata lain ingin menjadi sorang atlet. Karena sejatinya
berolahraga juga bisa menjadi salah satu bidang dalam menunjang prestasi seseorang dalam berkarir.

Hal ini bisa kita lihat dengan banyaknya minat masyarakat dalam berlomba-lomba untuk ikut
serta dalam berolahraga, salah satu olahraga yang digemari yaitu olahraga renang. Hal ini bisa kita
buktikan dengan banyknya tempat kreatifitas atau tempat-tempat yang menyediakan fasilitas untuk
berolahraga khususnya olahraga renang. Olahraga renang memang banyak digemari baik dari
kalangan anak-anak, remaja bahkan usia dewasa. Hal ini dikarenakan banyaknya tempat rekreasi atau
tempat berlibur yang meyediakan fasilitas kolam renang. Terkhusu di daerah pandeglang yang
dimana banyak sekali tempat-tempat wisata yang menydiakan tempat untuk olahraga renang, entah
itu hanya untuk bermain-main ataupun memang tempat khusus untuk latihan para atlet renang.

Tidak sampai disitu tingginya minat masyarakat dalam berolahraga juga bisa kita lihat dari
banyaknya perlombaan-perlombaan yang dibuat oleh penyelenggara baik dari tingkat desa,
kecamatan bahkan kabupaten. Dengan demikian bisa kita lihat bahwasanya minat berolahraga itu
memang saat ini sedang mengalmi kemajuan dalam hal peminatan masyarakat setempat tak terkecuali
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minat dalam berolahraa renang. Dengan demikian banyaknya minat masyarakat dalam berolahraga
renang tentunya akan memicu munculnya para atlet-atlet daerah yang tentunya bisa berkesempatan
menjadi atlet nasional.

Tetapi perlu kita pahami bahwasanya untuk menjadi seorang atlet tidak melulu soal latihan
fisik saja, akan tetapi asupan makanan dan gizi juga harus diperhatikan karena sejatinya asupan
makanan yang mendukung sangat berpengaruh terhadap berpengaruh untuk pertumbuhan dan
perkembangan seorang atlet dan satutus gizi yang baik diperlukan untuk mempertahankan derajat
kebugaran dean kesehatan, membantu pertembuhan bagi seseorang serta menunjang pembinaan
prestasi olahragawan.

Tak terkecuali atler renang, renang adalah suatu olahraga aerobik yaitu olahraga yang
membutuhkan waktu yang cukup lama, seorang atlet renang harus mempunyai stamina yang baik
untuk mancapai prestasi yang maksimal, stamina yang baik hanya akan diperoleh jika atlet tersebut
mengkonsumsi asupan yang bergizi seimbang dan pengeluaran yang seimbang. Banyaknya pola
makan yang salah di lakukan atlet renang yang mengakibatkan pemasukan dan pengeluaran tidak
seimbang. Banyak atlet yang kurang dalam dalam gizi di karenakan asupan yang yang seimbang
dalam pengeluaran yang membuat banyak atlet mengalami mudah cidera dan masalah lainya.

Pada atlet renang sendiri banyak yang mengabaikan status gizi. Renang seharusnya
membutuhkan banyak energy di karenakan renang sangat menghabiskan banyak sekali tenaga banyak
atlet yang meremehkan asupan makanan di karenakan ingin menjaga bentuk tubuh atau masih
banhyak alasan lainya, seorang atlet khususnya sprintya harus menjaga gizi agar tenaga yang di pakai
untuk latihan atau untuk bertanding bisa maksimal.

Berdasarkan permasalahan di atas maka penulis ingin melakukan penelitian yang berjudul
“Survey status gizi atlet renang menes swimming”.

METODE PENELITIAN

Dalam melakukan penelitian dibutuhkan adanya suatu metode, cara sebagai suatu langkah-
langkah yang harus ditempuh seorang peneliti dalam memecahkan permasalahan untuk mencapai
tujuan, menurut (Setiawati, 2015) metode penelitian dapat diartikan sebagai salah satu cara untuk
mendapatkan data yang valid dengan tujuan yang dapat ditemukan, dikembangkan, dan juga bisa
dibuktikan kebenarannya, adapun metode yang penulis gunakan dalam penilitian adalah metode
deskriptif kuantitatif.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Jenis penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan pendekatan yang bersifat korelasi
dengan teknik analisis yang termasuk dalam teknik pengukuran hubungan. Teknik korelasi digunakan
untuk mengukur kekuatan hubungan antara dua variabel. Data dalam penelitian ini diperoleh melalui
teknik sebagaimana disebutkan di Bab Il yaitu angket. Instrumen angket yang digunakan penelitian
adalah angket yang sudah di uji tingkat validitas dan juga realibitasnya. Pertanyaan yang digunakan
dalam uji coba instrumen angket ini berjumlah 40 butir pertanyaan yang disebarkan kepada 22 atlet.

Berdasarkan perhitungan dengan rumus korelasi product moment maka diperoleh data sebagai
berikut:

Tabel 1. Hasil Uji Validitas Penelitian

No | r hitung | r table | keterangan | No | r hitung | r table | keterangan
1 0,552 0,432 VALID 21 0,584 0,432 VALID
2 0,598 0,432 VALID 22 0,648 0,432 VALID
3 0,779 0,432 VALID 23 0,515 0,432 VALID
4 0,603 0,432 VALID 24 0,648 0,432 VALID
5 0,643 0,432 VALID 25 0,488 0,432 VALID
6 0,612 0,432 VALID 26 0,644 0,432 VALID
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7 0,592 0,432 VALID 27 0,643 0,432 VALID
8 0,65 0,432 VALID 28 0,541 0,432 VALID
9 0,603 0,432 VALID 29 0,605 0,432 VALID
10 0,541 0,432 VALID 30 0,563 0,432 VALID
11 0,584 0,432 VALID 31 0,552 0,432 VALID
12 0,519 0,432 VALID 32 0,585 0,432 VALID
13 0,512 0,432 VALID 33 0,758 0,432 VALID
14 0,613 0,432 VALID 34 0,659 0,432 VALID
15 0,496 0,432 VALID 35 0,643 0,432 VALID
16 0,574 0,432 VALID 36 0,663 0,432 VALID
17 0,703 0,432 VALID 37 0,601 0,432 VALID
18 0,52 0,432 VALID 38 0,631 0,432 VALID
19 0,544 0,432 VALID 39 0,659 0,432 VALID
20 0,528 0,432 VALID 40 0,552 0,432 VALID

Tabel 2. Hasil Uji Realibitas
Realibility Statistics
Cronbach’s Alpha N of Items
0.951 40

Hasil uji realibilitas instrumen angket diperoleh rxy = 0,951 hasil tersebut jika cronbach alpha
lebih besar 0,60 maka hasil tersebut reliabel menurut wiratna sujerweni (2014) , karena r hitung > r
tabel metode dibantu dengan aplikasi SPSS for window 22.0, sehingga instrumen yang diuji
reliabilitas sangat kuat.
Tabel 3. Statistik Deskriptif

Variabel N | Persentase | min | max | Mean | Standar
Deviasi
Asupan Makanan atlet | 22 70% 120 | 150 | 142.95 8.364
Renang
Faktor-faktor yang | 22 30% 40 | 50 47.77 3.308
mempengaruhi

Dari tabel tersebut dapat diketahui informasi tentang standar deviasi, rata- rata, dari masing-
masing variabel. Variabel asupan makan atlet renang dapat diukur dengan instrumen yang terdiri dari
peryataan. Seperti pada tabel diatas dari 20 responden dihasilkan faktor penunjang prestasi dengan
nilai minimal 120 dan yang tertinggi 150 . Rata rata aktual (mean) seluruh variabel program
kebugaran jasmani dari seluruh responden adalah 142.95 Standar deviasi (simpangan baku) data
terhadap mean untuk variabel program kebugaran jasmani adalah sebesar 8.364. Hal ini berarti bahwa
variansi data relatif baik karena menunjukan nilai standar deviasi lebih kecil dari pada mean.

Analisis data di lakukan agar mengetahui data apa saja yang di dapatkan dari hasil penelitian
menggunakan metode angket peneliti menginterpretasikan setiap variabel dan sub variabel
berdasarkan hasil angket sebagai berikut:

Tabel 4. Asupan Makanan Atlet Renang

Mean St.Deviasi Varians Persentase
83 9 80 95%
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Pada sub variabel ini dengan soal 19 mendapatkan nilai rata-rata 83, selanjutnya St.Deviasi 9,
lalu varians 80 dan presentase 95% (tinggi) dan 5% (sedang) untuk yang menjawab sanagat setuju.
Tabel 5. Asupan Cairan Atlet Renan
St.Deviasi Varians

8 23

Persentase
95%

Mean
45

Pada Sub Variabel terdapat 11 pertanyaan dan mendapatkan hasil mean 45 lalu St.Deviasi 8 ,
varians sebesar 23 dan mendapatkan presentase 95% (Tinggi) dan 5%(Sedang).

Asupan makanan atlet renang di didorong dari beberapa pihak yang mendukung status gizi
seorang atlet diantaranya Faktor Internal dan Faktor Eksternal.

Tabel 6. Faktor Internal dan Faktor Eksternal

Faktor Mean St.Deviasi Varians Persentase
Internal 27 3 10 91%
Eksternal 17 2 4 95%

Pada sub variabel Internal terdapat 6 pertanyaan yang di uji pada 22 orang atlet renang dan
mendapatkan nilai mean 27, lalu St Deviasi 3 , varians mendapatkan nilai 10 dan presentase di Sub
Variabel ini adalah 91% (tinggi) dan 9% (Sedang). Sedangkan Pada Sub Variabel Ekternal terdapat
4 pertanyaan yang di uji pada 22 atlt reang yang mendapatkan nilai mean sebesar 17 lalu St Deviasi
2 ,selanjutnya varians 4 dan persentase nya 95% (tinggi) dan 5% (Sedang). berikut ini diagram
analisis data:

ANALISIS DATA
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Gambar 1. Diagram Analisis Data

Pada penelitian ini bertujuan untuk mengetahui status gizi atlet renang, penelitian ini di
lakukan di Menes Swimming Club status gizi sangat penting bagi seorang atlet karena atlet harus
mempunyai status gizi yang baik.

Pada hasil penelitian ini menunjukan bahwa atlet renang menes swimming club mempunyai
status gizi yang baik karena atlet renang ini menyadari bahwa gizi sangat penting untuk seorang atlet,
makanan yang sehat dan bergizi membuat pencernaan atlet dan nutrisinya terpenuhi. Selain itu orang
tua juga sangat mendukung atlet dalam asupan makanannya, maka dari itu atlet renang juga perlu
dukungan dari orang tua bukan hanya itu makanan yang bergizi juga di berikan orang tua dalam
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memenuhi kebutuhan atlet. Selain itu minuman juga harus di jaga agar bisa memenuhi kebutuhan
latihan, pada masa pandemi seperti ini atlet renang tetap melakukan latihan walau latihan sekarang
lebih banyak tentang fisiknya namun atlet renang tetap menjaga prookol kesehatan.

Selain diri sendiri dan keluarga faktor dari luar seperti teman dan pelatih juga sangat penting
bagi atlet, karena asupan makanan yang di atur atlet juga harus mendapat dukungan dari pelatiih.
Pelatih berperan sangat penting untuk memberikan program asupan makanan kepada atlet renang.
Minuman dan makanan yang dimakan atlet renang seperti lauk pauk,makanan pokok,susu dan harus
di imbagi oleh olahraga yang baik. Dan hasil penelitian ini menunjukan bahwa atlet renang menes
swimming club baik, kareana walaupun masa pandemi seperti ini mereka tetap latihan dengan
menjaga jarak dan selalu melatih otot-otot fisiknya agar tetap baik.

KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan penelitian yang telah di lakukan oleh peneliti menyimpulkan bahwasanya : atlet
renang Menes swimming club mempunyai status gizi yang baik karena mereka menjaga asupan
makanan dan bukan hanya itu mereka juga memperbanyak minuman air mineral atau yang
mengandung isotonik untuk mengembalikan cairan yang hilang pada saat latihan. Atlet renang juga
memperbanyak makan buah-buahan yang alami di bandingkan makan instan yang nutrisi yang baik
bagi tubuh mereka. Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan bahwasanya: atlet renang menes
swimming memiliki asupan makanan yang baik. Karena asupan makanan menjadi salah satu faktor
penunjang kemampuan atlet dalam menjaga kondisi tubuh agar selalu dalam kondisi yang baik,
sehingga asupan makanan atlet dijadikan prioritas dalam kebutuhan sehari-hari yang dijadikan
sebagai standarisasi kualitas atlet itu sendiri.

Berdasarkan hasil dari penelitian yang telah dilakukan, maka penulis ingin menyimpulkan
beberapa hal saran yaitu: Atlet renang harus bisa mengatur asupan makanan yang di makan serta
memperbanyak minum air putih agar tubuh tetap segar dan pada saat latihan minum isotonik untuk
mengembalikan cairan yang telah hilang, lalu tetap menjaga latihan fisik agar otot tubuh tetap baik
walau di tengah pandemi seperti ini. Bagi peneliti lain, penelitian ini terbatas survey status gizi kepada
atlet renang saja, namun jika di kembangkan menjadi penelitian survey status gizi kepada atlet lain
seperti sepak bola, bola volly,senam, basket dan olahraga lainnya.
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