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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis komposisi tubuh pada pemain PSBI Kabupaten Blitar
dengan memfokuskan pada faktor Indeks Massa Tubuh (IMT) dan persentase lemak tubuh. Sampel
penelitian terdiri dari 26 pemain sepakbola yang merupakan anggota tim PSBI Kabupaten Blitar. Data
komposisi tubuh dikumpulkan dan dianalisis untuk memberikan pemahaman yang lebih mendalam tentang
kondisi fisik para pemain. Hasil penelitian mengungkapkan bahwa mayoritas pemain (92.3%) memiliki
kategori IMT yang normal, sementara 2 pemain (7.7%) mengalami berat badan berlebih. Temuan ini
menunjukkan variasi dalam komposisi tubuh antara para pemain. Penting untuk mempertimbangkan
dampak berat badan berlebih terhadap kesehatan dan performa atlet. Berdasarkan analisis persentase .
lemak tubuh, ditemukan variasi yang signifikan di antara pemain. Sebanyak 6 pemain (23.1%) memiliki
persentase lemak tubuh cukup tinggi, sementara 1 pemain (3.8%) masuk dalam kategori persentase lemak
tubuh tinggi. Sebanyak 19 pemain lainnya (73.1%) memiliki persentase lemak tubuh dalam kategori
normal. Temuan ini menyoroti pentingnya mengelola persentase lemak tubuh pada pemain sepakbola,
mengingat dampaknya terhadap performa fisik.

Kata Kunci: Indeks Masa Tubuh; Presentasi Lemak; Pemain Sepakbola

Physical profile of PSBI Blitar players in 2022: Body
composition analysis

Abstract: This study aims to analyze the body composition of PSBI players in Blitar Regency by focusing on the
factors of Body Mass Index (BMI) and body fat percentage. The research sample consisted of 26 soccer players
who were members of the Blitar Regency PSBI team. Body composition data is collected and analyzed to
provide a deeper understanding of the players' physical condition. The study's results revealed that most
players (92.3%) had a normal BMI category, while two players (7.7%) were overweight. These findings suggest
variations in body composition between the players. It is important to consider the impact that excess weight
can have on the health and performance of athletes. Based on an analysis of body fat percentage, significant
variations were found among players. Six players (23.1%) had a relatively high body fat percentage, while one
player (3.8%) was in the high body fat percentage category. A total of 19 other players (73.1%) have a body
fat percentage in the normal category. These findings highlight the importance of managing body fat
percentage in soccer players, given its impact on physical performance.
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PENDAHULUAN

Dalam dunia olahraga, komposisi tubuh menjadi faktor kunci yang mempengaruhi kinerja dan
prestasi atlet. Hal ini tak terkecuali dalam cabang olahraga sepakbola, di mana para pemain me-
merlukan kondisi fisik yang optimal untuk bisa tampil di puncak kemampuan. Analisis komposisi
tubuh menjadi landasan penting untuk mengembangkan program pelatihan yang sesuai dan
mengatur manajemen gizi yang tepat. Sebuah studi mengungkapkan, "Komposisi tubuh yang
optimal dapat memengaruhi kecepatan, daya tahan, dan kemampuan fisik secara keseluruhan"
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(Roemmich & Sinning, 1997). Ini menandakan bahwa komposisi tubuh yang seimbang memiliki
dampak signifikan terhadap kemampuan atlet dalam menghadapi tantangan yang ada di lapangan.
Komposisi tubuh yang baik dapat membantu pemain mencapai kecepatan yang diperlukan dalam
sepakbola serta mengatasi tuntutan fisik yang tinggi selama pertandingan (Reilly & Williams,
2003).

Banyak faktor yang relevan dalam menentukan keberhasilan seorang pemain sepakbola, dan
persyaratan untuk bermain di level tinggi bersifat multifaktorial (Reilly et al., 2000). Selama bebe-
rapa tahun terakhir, para peneliti telah mengidentifikasi karakteristik antropometrik dan kebu-
garan tertentu yang menjadi predisposisi bagi pemain tertentu untuk meraih kesuksesan dalam
sepakbola (Reilly et al., 2000; Gil et al., 2007; Carling et al., 2008). Selain itu, ada kecenderungan
antropometrik dan kebugaran untuk posisi bermain yang berbeda dalam sepakbola. Perbedaan
signifikan dalam berbagai karakteristik antropometrik-terutama, perawakan dan massa tubuh-
telah dilaporkan sebelumnya di seluruh pemain sepakbola, menunjukkan bahwa variabel-varia-
bel ini menunjukkan optimalisasi morfologis dalam sepakbola dan bahwa pengukuran antropo-
metrik pemain harus menjadi bagian integral dari program pembuatan profil kinerja (Reilly, et al.,
2000; Da Silva et al,, 2008).

Olahraga sepakbola melibatkan kombinasi antara kekuatan, daya tahan, kecepatan, dan kelin-
cahan. Oleh karena itu, penting untuk mengkaji komposisi tubuh para pemain untuk memastikan
bahwa mereka memiliki proporsi otot yang tepat serta persentase lemak yang sehat. Studi yang
dilakukan oleh Malina et al.,, (2004) menyatakan bahwa perkembangan komposisi tubuh pada
masa pertumbuhan berpengaruh terhadap kemampuan fisik individu di masa depan. Dalam kon-
teks ini, analisis komposisi tubuh pada pemain sepakbola, seperti yang dilakukan dalam peneliti-
an ini, dapat memberikan pandangan mengenai potensi perkembangan dan performa mereka di
masa depan.

Komposisi fisik tubuh (lemak tubuh, massa tubuh, dan massa bebas lemak) juga relevan dalam
persiapan pemain untuk performa kompetitif. Ini adalah komponen penting dari kebugaran
karena kelebihan jaringan adiposa bertindak sebagai beban mati dalam aktivitas permainan
umum seperti berlari dan melompat di mana massa tubuh harus diangkat berulang kali melawan
gravitasi (Reilly & Doran, 2003). Juga diakui bahwa tingkat lemak tubuh mempengaruhi penge-
luaran energi, rasio kekuatan terhadap berat badan pemain, dan kapasitas akselerasi (Duthie et
al,, 2003). Oleh karena itu, karakteristik performa fungsional pemain sepakbola dipengaruhi oleh
perbedaan ukuran dan komposisi tubuh (Stglen et al., 2005). Oleh karena itu, pengamatan yang
diperoleh melalui evaluasi performa atletik harus mempertimbangkan faktor-faktor ini. Selain itu,
komposisi fisik tubuh dipengaruhi oleh latihan, dan keseimbangan antara asupan dan pengeluar-
an energi menjadi hal yang menarik bagi para praktisi (Carling et al., 2009). Pada periode tidak
aktif seperti di luar musim, tidak ada kompetisi, atau ketika seorang pemain mengalami cedera,
komposisi tubuh dapat terpengaruh secara negatif.

Penelitian mengenai hubungan antara komposisi tubuh dengan kemampuan fisik telah men-
jadi fokus perhatian dalam beberapa dekade terakhir. Studi antropometri, yang melibatkan peng-
ukuran dimensi tubuh seperti tinggi, berat, dan lingkar, telah digunakan untuk mengevaluasi
karakteristik fisik atlet (Norton & Olds, 2006). Namun, saat ini, lebih dari sekedar pengukuran di-
mensi tubuh, analisis komposisi tubuh yang lebih mendalam telah diterapkan untuk memberikan
gambaran yang lebih akurat mengenai bagaimana komponen massa lemak dan massa otot ber-
peran dalam memengaruhi performa. Sebagai contoh, penelitian oleh Ledo et al. (2022) telah
menunjukkan hubungan yang signifikan antara komposisi tubuh dengan performa fisik pada
pemain sepakbola. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa pemain dengan komposisi tubuh yang
lebih baik cenderung memiliki performa fisik yang lebih baik dalam hal kecepatan dan kekuatan.
Oleh karena itu, analisis komposisi tubuh pada pemain PSBI Kabupaten Blitar dapat memberikan
pandangan yang lebih baik mengenai potensi performa mereka dalam kompetisi sepakbola.

Dengan demikian, penelitian ini diharapkan dapat memberikan pemahaman yang lebih men-
dalam tentang komposisi tubuh para pemain PSBI Blitar. Hasil analisis ini akan memberikan dasar
untuk mengembangkan program pelatihan yang lebih efektif serta manajemen gizi yang lebih
tepat guna untuk mendukung performa optimal para pemain di lapangan sepakbola. Dengan me-
mahami komposisi tubuh mereka secara lebih baik, tim pelatih dan staf medis dapat memberikan
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perhatian yang lebih terarah dalam mempersiapkan para pemain untuk menghadapi tantangan
kompetisi dengan sukses di masa depan

METODE

Penelitian ini menerapkan pendekatan deskriptif analitik untuk menganalisis komposisi tubuh
pada pemain PSBI Kabupaten Blitar. Metode ini bertujuan untuk memberikan pemahaman yang
lebih mendalam mengenai karakteristik fisik para pemain, dengan fokus pada faktor seperti
indeks massa tubuh dan persentase lemak tubuh.

Sampel penelitian terdiri dari 26 pemain sepakbola, yang dipilih berdasarkan ketersediaan
mereka untuk berpartisipasi dalam penelitian ini dan memberikan persetujuan tertulis. Para
pemain ini berasal dari tim PSBI Kabupaten Blitar dan mewakili beragam usia dan posisi dalam
tim.

Data komposisi tubuh akan dikumpulkan melalui dua tahap utama: pengukuran Indeks Massa
Tubuh (IMT) dan persentase lemak tubuh. Prosedur meliputi; Pertama, Pengukuran Indeks Massa
Tubuh (IMT): Pengukuran IMT dilakukan dengan mengukur berat badan (dalam kilogram) dan
tinggi badan (dalam meter) dari setiap pemain. Nilai IMT akan dihitung menggunakan rumus IMT :
berat badan (kg) / (tinggi badan? + tinggi badan?). Kedua, Pengukuran Persentase Lemak Tubuh:
Pengukuran persentase lemak tubuh akan dilakukan menggunakan metode body impedance atau
alat bodyfat monitor yang telah terkalibrasi. Metode ini memanfaatkan impedansi listrik dalam
tubuh untuk mengestimasi persentase lemak tubuh secara non-invasif. Ketiga, Pengukuran ini
bertujuan untuk memahami distribusi lemak tubuh pada para pemain. Penggunaan alat bodyfat
monitor dalam penelitian ini mengikuti praktik yang umum digunakan dalam studi komposisi
tubuh pada atlet, seperti yang dijelaskan oleh Norton dan Olds (1996).

Data yang diperoleh dari pengukuran IMT dan persentase lemak tubuh akan dianalisis secara
statistik. Analisis ini akan melibatkan pengelompokan pemain ke dalam kategori-kategori kom-
posisi tubuh yang sesuai dengan standar kesehatan yang telah ditetapkan. Hasil analisis akan
diinterpretasikan berdasarkan standar yang telah dijelaskan oleh Roemmich dan Sinning (1997),
yang mengaitkan komposisi tubuh dengan pertumbuhan dan hormonal. Persentase lemak tubuh
yang sesuai akan menjadi indikator potensi performa yang lebih baik dalam sepakbola.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Dalam penelitian ini, kami menganalisis komposisi tubuh dari 26 pemain sepakbola yang
merupakan anggota tim PSBI Kabupaten Blitar. Berdasarkan pengukuran Indeks Massa Tubuh
(IMT) yang dapat dilihat pada Gambar 1, hasil penelitian menunjukkan bahwa sebanyak 24
pemain (92.3%) memiliki kategori IMT normal, sementara 2 pemain (7.7%) mengalami berat
badan berlebih.

Hasil Pengukuran Indeks Massa Tubuh (BMI)

Berat Badan Berlebih
8%

B Berat Badan Berlebih ® Normal

Gambar 1. Hasil Pengukuran Indeks Massa Tubuh (IMT)
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Sedangkan dalam konteks persentase lemak tubuh, kami menemukan bahwa dari total sampel,
sebanyak 6 pemain (23.1%) memiliki persentase lemak tubuh yang cukup tinggi. Selain itu, 1
pemain (3.8%) berada dalam kategori persentase lemak tubuh tinggi, dan 19 pemain lainnya
(73.1%) memiliki persentase lemak tubuh dalam kategori normal (Gambar 2).

Persentase Lemak Tubuh

Tinggi
4%

Normal
73%

Em Tinggi ™ Cukup Tinggi Normal

Gambar 2. Hasil Pengukuran Persentase Lemak Tubuh

Pembahasan
Interpretasi Hasil BMI

Penelitian ini memberikan wawasan yang berharga tentang komposisi tubuh pemain PSBI
Kabupaten Blitar, dengan fokus pada dua aspek penting: Indeks Massa Tubuh (IMT) dan implika-
sinya terhadap kondisi fisik serta performa atlet. Dari sampel penelitian sebanyak 26 pemain
sepakbola, temuan kami memberikan gambaran yang lebih kaya tentang variasi dan distribusi
komposisi tubuh dalam tim.

Berdasarkan hasil analisis IMT, sebanyak 24 pemain (92.3%) memiliki kategori IMT yang ma-
suk dalam rentang normal. Hasil ini, yang sesuai dengan norma kesehatan, memberikan indikasi
bahwa mayoritas pemain memiliki berat badan yang seimbang dengan tinggi badan mereka.
Namun, perlu dicatat bahwa 2 pemain (7.7%) memiliki berat badan berlebih, yang menyoroti
perlunya perhatian khusus dalam manajemen gizi dan program pelatihan untuk mengoptimalkan
kondisi fisik mereka. Dalam konteks ini, pernyataan Zahra dan Muhlisin, (2020) tentang dampak
berat badan terhadap pertumbuhan dan kesehatan menjadi relevan: "Nutrisi bagi Atlet Remaja."
Implikasi dari temuan ini dapat memengaruhi performa dan kesehatan pemain dalam jangka
panjang.

Analisis persentase lemak tubuh juga mengungkapkan variasi yang signifikan di antara pemain.
Dari total sampel, sebanyak 6 pemain (23.1%) memiliki persentase lemak tubuh yang cukup
tinggi, 1 pemain (3.8%) berada dalam kategori persentase lemak tubuh tinggi, dan 19 pemain
(73.1%) memiliki persentase lemak tubuh dalam kategori normal. Implikasi dari temuan ini
merangkum kesadaran akan pentingnya manajemen gizi dan program latihan yang disesuaikan
untuk memastikan bahwa pemain mencapai kondisi fisik yang optimal.

Susilo (2013) dalam penelitiannya hubungan persentase lemak tubuh terhadap daya tahan
kardiorepirasi menggarisbawahi pentingnya persentase lemak tubuh dalam mempengaruhi
performa atlet. Persentase lemak tubuh yang tinggi dapat mengurangi kecepatan, kelincahan, dan
daya tahan, aspek-aspek penting dalam sepakbola. Implikasi dari hasil penelitian ini menggaris-
bawahi pentingnya pendekatan individual dalam manajemen latihan dan gizi untuk pemain
sepakbola. Dalam upaya meningkatkan performa dan mengurangi risiko cedera, pemahaman
yang lebih dalam tentang komposisi tubuh menjadi kunci. Pemain dengan berat badan berlebih
atau persentase lemak tubuh yang tinggi perlu mendapatkan perhatian khusus dalam program
manajemen gizi dan latihan yang dirancang khusus untuk memenuhi kebutuhan mereka.

Melalui pemahaman yang lebih baik tentang komposisi tubuh, tim pelatih dan manajemen tim
dapat merancang program pelatihan yang lebih efektif dan efisien. Dalam sepakbola, performa
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atlet tidak hanya ditentukan oleh keterampilan teknis, tetapi juga oleh kondisi fisik dan kesehatan
yang optimal. Dalam konteks olahraga profesional, studi komposisi tubuh semacam ini menjadi
dasar untuk pengembangan strategi yang lebih cermat dalam pelatihan dan nutrisi. Menurut
Reilly dan Williams (2003) dalam "Science and Soccer," peningkatan kondisi fisik dapat memberi-
kan tim keunggulan kompetitif yang signifikan.

Interpretasi Hasil Persentase Lemak Tubuh

Persentase lemak tubuh semakin banyak digunakan sebagai pengganti BMI sebagai ukuran
berat badan yang sehat. Pengukuran lemak tubuh terdiri dari lemak tubuh esensial dan lemak
penyimpanan. Lemak tubuh esensial adalah lemak yang merupakan bagian penyusun jaringan
otak, jaringan saraf, sumsum tulang, organ dan selaput dan kita membutuhkan lemak ini agar
tubuh kita berfungsi dengan baik. Hasil penelitian menunjukkan bahwa satu pemain (3.8%) me-
miliki persentase lemak tubuh yang tinggi, sementara 6 pemain (23.1%) berada dalam kategori
persentase lemak cukup tinggi. Sebanyak 19 pemain lainnya (73.1%) memiliki persentase lemak
tubuh dalam kategori normal. Temuan ini mengindikasikan bahwa mayoritas pemain memiliki
persentase lemak tubuh yang sesuai dengan standar kesehatan, tetapi juga menyoroti adanya
variasi yang perlu diperhatikan dalam manajemen gizi dan latihan. Implikasi dari temuan ini
sangat relevan dengan performa dan kesehatan para pemain. Menurut Atakan et al. (2017),
persentase lemak tubuh yang tinggi dapat mempengaruhi kinerja fisik atlet. Hal ini dapat
memengaruhi kelincahan, kecepatan, dan daya tahan, faktor-faktor penting dalam olahraga
sepakbola yang memerlukan kondisi fisik optimal.

Temuan mengenai pemain dengan persentase lemak tubuh tinggi dan cukup tinggi menun-
jukkan perlunya pendekatan yang lebih spesifik dalam manajemen gizi dan latihan. Tim pelatih
dan staf medis perlu merancang program yang mampu mengurangi persentase lemak tubuh
secara efektif, sambil tetap menjaga aspek-aspek penting lainnya seperti massa otot dan keseim-
bangan nutrisi. Sedangkan, Penelitian terhadap para pesepakbola pria menemukan persentase
lemak tubuh bervariasi dari 6,1 hingga 19,5% (Wittich et al, 2001), dengan para gelandang
menunjukkan tingkat lemak yang lebih tinggi dibandingkan dengan para pemain depan atau bela-
kang (Sutton et al., 2009). Dalam konteks ini, pandangan Roemmich dan Sinning (1997) tentang
hubungan antara penurunan berat badan dan dampaknya terhadap hormon pertumbuhan dan
kesehatan menjadi relevan: "Weight loss and wrestling training: effects on growth-related hormo-
nes." Penanganan persentase lemak tubuh yang tepat dapat membantu menjaga keseimbangan
hormonal dan kesehatan atlet.

Penting untuk ditekankan bahwa analisis komposisi tubuh tidak hanya bermanfaat untuk per-
forma atlet di lapangan, tetapi juga memiliki dampak jangka panjang terhadap kesehatan mereka.
Mengelola persentase lemak tubuh yang seimbang dapat membantu mengurangi risiko penyakit
terkait obesitas dan masalah kesehatan lainnya. Melalui pendekatan manajemen gizi yang tepat,
pemain dengan persentase lemak tubuh tinggi atau cukup tinggi dapat mencapai perubahan posi-
tif dalam komposisi tubuh mereka. Peningkatan performa atlet juga akan mendapatkan dukungan
dari latihan yang disesuaikan dengan tujuan mengurangi lemak tubuh dan meningkatkan kom-
posisi otot.

Dalam mengembangkan program pelatihan, memahami karakteristik individu pemain sangat
penting. Seperti yang disarankan oleh Reilly dan Williams (2003) dalam "Science and Soccer," fak-
tor-faktor seperti jenis kelamin, usia, dan tipe fisik harus diperhitungkan dalam pengembangan
program pelatihan yang efektif. Melalui pendekatan yang holistik dalam manajemen komposisi
tubuh, tim pelatih dan staf medis dapat memainkan peran kunci dalam membantu pemain
mencapai performa yang optimal. Dengan menggabungkan manajemen gizi yang tepat dengan
latihan yang disesuaikan, tim PSBI Kabupaten Blitar dapat mengoptimalkan kondisi fisik dan
kesehatan para pemain.

SIMPULAN

Hasil penelitian ini menunjukkan variasi dalam komposisi tubuh para pemain PSBI Blitar.
Meskipun mayoritas pemain memiliki kategori BMI normal, adanya pemain dengan berat badan
berlebih dan persentase lemak tubuh tinggi atau cukup tinggi mengindikasikan perlunya perhati-
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an lebih dalam manajemen gizi dan program latihan. Dengan mengoptimalkan komposisi tububh,
pemain akan memiliki peluang yang lebih baik dalam mencapai performa yang optimal di lapang-
an sepakbola. Oleh karena itu, program pelatihan dan manajemen gizi yang tepat perlu diterapkan
untuk mendukung kesehatan dan prestasi para pemain PSBI Kabupaten Blitar
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