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ABSTRAK 
 
PENGARUH DIET TINGGI PROTEIN TERHADAP  INDEKS MASSA 
TUBUH, PERSEN LEMAK TUBUH, KEKUATAN OTOT DAN 
KECEPATAN PADA ATLET 
(Studi pada Siswa Kelas Atlet SMA Terang Bangsa Semarang) 
 
ANIES SETIOWATI  
 
Latar belakang : Indeks Massa Tubuh (IMT), persen lemak tubuh, kekuatan otot 
dan kecepatan berpengaruh terhadap prestasi atlet. Diet tinggi protein adalah salah 
satu pendekatan yang dilakukan untuk meningkatkan IMT, menurunkan persen 
lemak tubuh, meningkatkan kekuatan otot dan kecepatan pada atlet. Penelitian ini 
bertujuan untuk mengetahui pengaruh diet tinggi protein terhadap IMT, persen 
lemak tubuh, kekuatan otot dan kecepatan pada atlet. 
Metode : Desain penelitian adalah penelitian eksperimen semu (quasi experiment) 
dengan pre-post test control group design. Populasi adalah siswa kelas atlet SMA 
Terang Bangsa Semarang berumur 15-18 tahun. Subjek sejumlah 22 dipilih secara 
purposif dan dibagi menjadi 2 kelompok yaitu kelompok diet tinggi protein 
(n=11) dan kelompok kontrol yang tidak diberi perlakuan (n=11). Diet tinggi 
protein 1,4-1,7 g/kgBB/hari diberikan selama 4 minggu. Penimbangan berat badan 
dilakukan dengan timbangan digital merk Kris, tinggi badan dengan microtoise, 
persen lemak tubuh diukur dengan Bioelectrical Impedance Analyzer (BIA) merk 
Corona. Kekuatan otot diukur dengan metode 1-RM squat dan kecepatan dengan 
tes lari 50 yard (45,73 meter). Data dianalisis menggunakan uji Independent t test, 
Paired t test, Mann Whitney, Wilcoxon dan General Linear Model (GLM).  
Hasil : Uji statistik dengan Paired t test/Wilcoxon menunjukan bahwa pada 
kelompok diet tinggi protein terdapat perbedaan persen lemak tubuh (p=0,003) 
dan kekuatan otot (p=0,003) sedangkan pada kelompok kontrol hanya terdapat 
perbedaan kekuatan otot (p=0,006) antara sebelum dan sesudah perlakuan. 
Dengan uji Independent t test/Mann Whitney diperoleh hasil terdapat perbedaan 
penurunan persen lemak tubuh (p=0,04) setelah perlakuan antar kelompok. Tidak 
ada perbedaan perubahan IMT dan kecepatan setelah perlakuan pada kedua 
kelompok. Analisis multivariat menunjukkan bahwa ada perbedaan kekuatan otot 
(p=0,01) setelah perlakuan antara kedua kelompok setelah dikontrol tingkat 
konsumsi energi dan kekuatan awal. 
Simpulan : Diet tinggi protein 1,4-1,7 g/kgBB/hari selama 4 minggu dapat 
meningkatkan kekuatan otot, cenderung menurunkan persen lemak tubuh, tetapi 
belum dapat meningkatkan IMT dan kecepatan pada atlet sepak bola remaja.  
 
Kata kunci : diet tinggi protein, indeks massa tubuh,  persen lemak tubuh, 
kekuatan otot, kecepatan, atlet 
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ABSTRACT 
 
THE EFFECT OF HIGH PROTEIN DIET ON BODY MASS INDEX, 
PERCENT BODY FAT, MUSCLE STRENGTH AND SPEED OF 
ATHLETES 
(A Study on Student Athletes at Terang Bangsa High School Semarang) 
 
ANIES SETIOWATI 
 
Background : Body mass index (BMI), percent body fat (%BF), muscle strength 
and speed affect the performance of athletes. High protein diets is one of the 
approaches taken to increase the BMI, lower %BF, increase muscle strength and 
speed in athletes.The aim of this study was to determine the effects of high-
protein diets on BMI, %BF, muscle strength and speed of the athletes. 
Method :. The study design was quasi experiment with pre-post test control 
group. Population of this study were student athletes aged 15-18 years in SMA 
Terang Bangsa Semarang. Twenty two subject were chosen by purposive 
sampling divided into 2 groups: high-protein diets group (n = 11) and a control 
group (n = 11). High protein diets from 1.4-1.7 g/kgBB/day for 4 weeks. Weight 
measurement with digital weight scales, height with microtoise, %BF was 
measured by bioelectrical impedance analyzer (BIA) on muscle strength was 
measured with 1-RM squat and speed with sprint test 50 yards (45.73 meters). 
Data were analyzed by Independent t tests, Paired t tests, Mann Whitney, 
Wilcoxon and General Linear Model (GLM). 
Results: Statistical tests with Paired t test/Wilcoxon showed that the high protein 
diets group there were a differences in percent body fat (p = 0.003) and muscle 
strength (p = 0.003), while in the control group, there was only difference in 
muscle strength (p = 0.006) between before and after treatment. Independent t-test 
/Mann Whitney obtained results there were differences decrease in percent body 
fat (p = 0.04) after treatment between groups. No differences were seen in BMI 
and speed after treatment in both groups. Multivariate analysis showed that there 
was difference in muscular strength (p = 0.01) after treatment between the two 
groups after controlled levels of energy consumption and initial conditions  
Conclusion: High protein diet 1.4-1.7 g/kgBB/day for 4 weeks can improve 
muscle strength, there was a tendency of decrease of percent body fat, but has not 
been able to increase BMI and speed of the football athlete. 
 
Keywords : high protein diet, body mass index, percent body fat, muscle strength, 
speed, athletes 
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RINGKASAN 

PENGARUH DIET TINGGI PROTEIN TERHADAP INDEKS MASSA 
TUBUH, PERSEN LEMAK TUBUH, KEKUATAN OTOT DAN 

KECEPATAN PADA ATLET  
(Studi pada Siswa Kelas Atlet SMA Terang Bangsa Semarang) 

 

Anies Setiowati 

Olahraga yang bersifat intermitten seperti sepak bola memerlukan 

ketrampilan yang berhubungan dengan kesegaran jasmani, yaitu kekuatan dan 

kecepatan. Kekuatan otot dan kecepatan diperlukan oleh atlet sepak bola untuk 

berlari cepat, menendang bola, melempar bola, mempertahankan keseimbangan 

tubuh dan mencegah terjatuh saat benturan dengan pemain lawan (Pusat 

Pengembangan Kualitas Jasmani, 2000). Seorang atlet memerlukan komposisi 

tubuh yang optimal sesuai dengan cabang olahraga untuk menunjang ketrampilan 

dan prestasi atlet. Berat badan dapat mempengaruhi kecepatan, daya tahan, dan 

power seorang atlet, sementara komposisi tubuh (persen lemak tubuh) dapat 

menghasilkan kekuatan, kelincahan dan penampilan seorang atlet (Weatherwax, 

2008). Pemain sepak bola harus mempunyai bentuk tubuh yang ideal yaitu sehat, 

kuat, tinggi dan tangkas serta mempunyai Indeks Massa Tubuh (IMT) normal 

(Depkes RI, 2003). 

Kebutuhan atlet terjadi peningkatan, hal ini disebabkan oleh karena atlet 

lebih beresiko untuk mengalami kerusakan jaringan otot terutama saat menjalani 

latihan/pertandingan olahraga yang berat. Peningkatan kebutuhan protein tersebut 

untuk peningkatan sintesis protein yang diperlukan untuk membantu proses 

perbaikan dan remodeling serat otot rangka yang rusak sebagai akibat latihan 
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berat (Hoffman, 2006). Seseorang yang aktif berolahraga terutama atlet 

membutuhkan tingkat asupan protein melebihi 0,8 g/kgBB/hari,  terlepas dari 

jenis latihan yang dilakukan (Campbell et al, 2007). Terdapat beberapa anjuran 

konsumsi protein berdasarkan cabang olahraga ataupun jenis latihanya, untuk 

cabang olahraga dengan aktifitas olahraga intermittent seperti sepak bola dan bola 

basket  konsumsi protein yang direkomendasikan adalah 1,4-1,7 g/kgBB/hari 

(Lemon, 1994). Untuk atlet yang masih dalam masa pertumbuhan kebutuhan 

protein meningkat tetapi tidak lebih dari 2 g/kgBB/hari (Schmalz, 1993). 

Diet tinggi protein merupakan konsumsi protein dalam jumlah melebihi 

angka kecukupan protein yang direkomendasikan untuk individu yang terlibat 

dalam program kebugaran umum yaitu melebihi 0,8-1 g/kgBB/hari (Kreider et al, 

2010). Diet tinggi protein mempunyai implikasi penting terhadap ukuran dan 

kekuatan otot, selain itu juga menguntungkan untuk perbaikan komposisi tubuh 

melalui peningkatan jaringan tak berlemak (Rozenek, 2002). Asupan protein 

mempengaruhi massa otot melalui perubahan sintesis protein, dengan diet tinggi 

protein menyebabkan peningkatan kesimbangan protein ke arah positif yang 

kemudian menyebabkan peningkatan sintesis protein. Peningkatan sintesis protein 

secara perlahan akan menyebabkan hipertropi otot yang pada akhirnya akan 

berpengaruh pada kekuatan otot (Rasmussen, 2000; Philip et al, 2005). Bompa 

(1990) menyatakan perubahan salah satu komponen biomotor akan berpengaruh 

pada komponen biomotor yang lain. Komponen biomotor meliputi kekuatan, 

kecepatan dan daya tahan. Peningkatan ukuran otot  menyebabkan kontraksi otot 

lebih kuat (meningkatkan kekuatan), pengulangan kontraksi lebih cepat 
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(meningkatkan kecepatan), periode latihan tahan lama (meningkatkan ketahanan 

otot). 

Beberapa penelitian tentang diet tinggi protein berkaitan dengan berat 

badan, persen lemak tubuh (massa lemak), kekuatan otot dan kecepatan telah 

dilakukan, antara lain penelitian yang dilakukan Hoffman (2006) pada 23 atlet 

sepak bola dan atletik laki-laki usia 19-21 tahun diberikan intervensi diet protein 

1,6-1,8 g/kgBB/hari. Setelah intervensi 12 minggu diperoleh hasil terjadi 

peningkatan berat badan sebesar 1,32 kg, penurunan persen lemak tubuh sebesar 

0,09% dan peningkatan kekuatan otot (1-RM squat) sebesar 17,8 kg. Sama halnya 

dengan penelitian yang dilakukan Woodall (2010) pada atlet sepak bola umur 18 

tahun diberikan suplementasi protein 40 g/hari selama 8 minggu diperoleh hasil 

terjadi penurunan signifikan massa lemak 0,64 kg, peningkatan signifikan 

kekuatan otot (1-RM squat) sebesar 31,6 kg dan peningkatan kecepatan lari 40 

yard sebesar -0,05 detik.  

Penelitian ini akan dilakukan dengan mengambil subjek siswa SMA 

Terang Bangsa Semarang yang mengikuti program kelas atlet sepak bola dengan 

jumlah siswa 22 orang. Sebagian siswa kelas atlet SMA Terang Bangsa Semarang 

tinggal di asrama yaitu sebanyak 11 orang dan sisanya 11 orang tinggal bersama 

orang tua. Penelitian pendahuluan pada tahun 2012 terhadap siswa kelas atlet 

sepak bola SMA Terang Bangsa tentang asupan gizi dan latihan olahraga 

diperoleh hasil rata-rata intensitas latihan 78 % denyut nadi maksimal dengan 

durasi 90 menit yang dilakukan 6 kali/ minggu, dengan rata-rata berat badan siswa 

60,8 kg, rata-rata tinngi badan 167,6 cm, rata-rata Indeks Massa Tubuh sebesar 
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21,5. Hasil recall  24 jam diperoleh hasil rata-rata asupan protein sebesar 55,7 

gram (0,9 g/kgBB/hari), sesuai dengan rekomendasi kecukupan protein untuk 

individu yang aktif berolahraga 0,8-1 g/kgBB/hari. Namun apabila dibandingkan 

dengan angka kecukupan protein yang direkomendasikan untuk atlet olahraga 

intermittent 1,4-1,7 g/kgBB/hari, maka jumlah asupan protein siswa masih kurang 

(asupan protein untuk siswa dianjurkan 85-103,3 g/hari). Berdasarkan data asupan 

makanan siswa kelas atlet sepak bola SMA Terang Bangsa diperoleh hasil tidak 

terdapat perbedaan tingkat konsumsi energi (p=0,941) dan tingkat konsumsi 

protein (p=0,724) pada siswa di asrama dan tidak di asrama. 

 Penelitian ini bertujuan ingin mengetahui pengaruh diet tinggi protein 

selama 4 minggu terhadap Indeks Massa Tubuh (IMT), persen lemak tubuh, 

kekuatan otot dan kecepatan dengan batasan diet tinggi protein pada penelitian ini 

adalah asupan protein 1,4-1,7 g/kgBB/hari.  

Penelitian ini termasuk dalam penelitian eksperimen semu (quasi 

experiment) yang menggunakan rancangan pre-post test control group design. 

Subjek penelitian dibagi menjadi 2 kelompok dengan cara non random yaitu 

berdasarkan kesediaan subjek penelitian menjadi kelompok perlakuan ataupun 

kelompok kontrol. Subjek yang bersedia mengikuti diet tinggi protein dan tinggal 

di asrama siswa termasuk dalam kelompok perlakuan sedangkan subjek yang 

tidak tinggal di asrama atau tidak bersedia mengikuti diet tinggi protein termasuk 

dalam kelompok kontrol. Perlakuan pada penelitian ini adalah dengan 

memberikan diet tinggi protein 1,4-1,7 g/kgBB/hari yaitu dengan memberi 

tambahan susu protein pada setiap subjek. Pada kedua kelompok Indeks Massa 
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Tubuh, persen lemak tubuh, kekuatan otot dan kecepatan diukur sebelum (pre-

test) dan sesudah (post-test) perlakuan diet tinggi protein. 

Penelitian dilaksanakan di SMA Terang Bangsa pada bulan Mei-Juni 

2013. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa kelas atlet sepak bola 

SMA Terang Bangsa Semarang yaitu sejumlah 22 orang. Besar sampel minimal 

untuk mendeteksi perbedaan kekuatan otot sebesar 23,5 kg adalah 6 subjek untuk 

tiap kelompok. Subjek penelitian dipilih secara purposive dengan kriteria inklusi 

1) Tercatat sebagai siswa kelas atlet sepak bola SMA Terang Bangsa Semarang  

2) Laki-laki berumur 15-18 tahun 3) Dalam keadaan sehat, tidak menderita sakit 

fisik dalam 1 bulan terakhir sampai penelitian berlangsung 4) Tidak mempunyai 

kelainan fungsi ginjal, hasil pemeriksaan darah ureum dan kreatinin dalam batas 

normal 5) Bersedia menjadi subjek dalam penelitiaan. Kriteria eksklusi adalah 

subjek penelitian sakit atau cedera pada saat mengikuti penelitian, mengalami 

cedera muskulosekeletal (otot, sendi dan tulang), mempunyai riwayat alergi susu, 

menjalani program penurunan berat badan, mengkonsumsi suplemen olahraga dan 

mengalami reaksi alergi susu pada saat mengikuti penelitian.  

Pada skrining awal didapatkan 22 subjek penelitian sesuai dengan kriteria 

inklusi. Subjek penelitian dibagi menjadi 2 kelompok yaitu kelompok perlakuan 

dan kelompok kontrol. Kelompok perlakuan mendapatkan diet tinggi protein 

sedangkan kelompok kontrol tidak. Pemilihan kelompok diet tinggi protein 

didasarkan pada kesediaan subjek untuk mengikuti program diet tinggi protein 

dan tinggal di asrama sekolah, didapatkan 11 subjek sebagai kelompok diet tinggi 

protein dan 11 subjek sebagai kelompok kontrol. Pertimbangan kelompok 
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perlakuan dari subjek yang tinggal di asrama adalah untuk kemudahan 

pemantauan, baik asupan makan ataun kepatuhan dalam penelitian. Pada akhir 

penelitian tidak ada subjek yang drop out. 

Perlakuan dalam penelitian ini adalah diet tinggi protein 1,4-1,7 

g/kgBB/hari. Rata-rata kebutuhan protein subjek berdasarkan rekomendasi diet  

tinggi protein sebesar 85-103,3 gram dan dari hasil recall konsumsi pada 

penelitian pendahuluan diperoleh hasil rata-rata asupan protein 60,9 g/hari maka 

dibutuhkan tambahan asupan protein sebesar rata-rata 24,1-42.4 gram. Untuk 

memenuhi kebutuhan protein tersebut maka diberikan susu protein 30-50 gram. 

Susu protein yang digunakan Prostar 100% Whey Ultimate Nutriton dalam 1 

Scoop (30 gram) susu mengandung 120 kalori, 2 gram karbohidart, 1 gram lemak 

dan 25 gram protein. Penambahan  susu protein diberikan 1 kali setelah latihan 

olahraga sore. 

Pengaruh variabel perlakuan dilihat pada Indeks Massa Tubuh (IMT), 

persen lemak tubuh, kekuatan otot dan kecepatan. IMT diperoleh dari pembagian 

berat badan (kg) dengan tinggi badan kuadrat (meter). Persen lemak tubuh diukur 

dengan menggunakan BIA (Bioelectrical Impedance Analyzer) merk Corona. 

Kekuatan otot diukur dengan 1-RM squat (satu repetisi maksimal squat) dalam 

kilogram dan kecepatan diukur dengan lari 50 yard (45,73 meter). Variabel 

pengganggu dalam penelitian ini adalah tingkat konsumsi energi, tingkat 

konsumsi protein, persentase lemak dalam asupan sehari dan persentase 

karbohidrat dalam asupan sehari. 
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Analisis univariat dilakukan dengan mendeskripsikan data umur, berat 

badan, IMT, persen lemak tubuh, kekuatan otot, kecepatan, tingkat konsumsi 

energi, tingkat konsumsi protein, presentase lemak dalam asupan sehari dan 

presentase karbohidrat dalam asupan sehari. Analisis bivariat dilakukan dengan 

uji Independent t-test dan Paired t-test untuk menganalisis variabel-variabel yang 

berdistribusi normal. Uji Mann Whitney dan Wilcoxon digunakan untuk 

menganalisis perbedaan dari variabel-variabel yang berdistribusi tidak normal. Uji 

Multivariat menggunakan General Linear Model untuk menganalisis pengaruh 

diet tinggi protein terhadap IMT, persen lemak tubuh, kekuatan otot dan 

kecepatan setelah dikontrol tingkat konsumsi energi, persentase karbohidrat dalam 

asupan sehari dan kondisi awal. 

Pada awal penelitian tidak terdapat perbedaan berat badan, IMT, persen 

lemak tubuh, kekuatan otot, kecepatan, tingkat konsumsi energi, tingkat konsumsi 

protein, presentase lemak dalam asupan sehari dan presentase karbohidrat dalam 

asupan sehari pada kelompok diet tinggi protein dan kelompok kontrol. Hal ini 

menunjukkan bahwa penelitian dimulai dengan kondisi dan karakteristik yang 

sama dari kedua kelompok. 

Terdapat perbedaan tingkat konsumsi protein dan persentase karbohidrat 

dalam asupan sehari pada minggu ke-2 dan ke-4 perlakuan, sedang tingkat 

konsumsi energi dan persentase lemak dalam asupan sehari tidak terdapat 

perbedaan. Walaupun pada kelompok diet tinggi protein diberikan penambahan 

susu protein tetapi tingkat konsumsi energi dan persentase lemak dalam asupan 

sehari tidak terdapat perbedaan dengan kelompok kontrol. Hal ini disebabkan 
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karena susu protein yang diberikan kepada subjek merupakan susu tinggi protein, 

rendah lemak dan karbohirat, dalam 30 g susu mengandung 120 kkal energi, 25 g 

protein, 1 g lemak dan 2 g karbohidrat, sehingga hanya sedikit meningkatkan 

konsumsi energi dan dan lemak. Sebelum penelitian dilakukan penjelasan tentang 

tujuan penelitian dan manfaat penelitian terutama pengaruh zat gizi terhadap 

kondisi fisik subjek, hal ini yang menyebabkan subjek termotivasi untuk 

meningkatkan asupan makan yaitu terlihat dari hasil recall konsumsi, selama 

penelitian sebagian besar subjek mengkonsumsi menu yang disediakan sekolah. 

Tingkat konsumsi protein meningkat pada kedua kelompok dan terdapat 

perbedaan bermakna pada kelompok diet tinggi protein. Sebelum perlakuan 

asupan protein subjek rata-rata 0,96 g/kgBB/hari pada kelompok diet tinggi 

protein dan 1 g/kgBB/hari pada kelompok kontrol. Setelah perlakuan kepada 

subjek kelompok diet tinggi protein, terjadi peningkatan rata-rata asupan protein 

sebesar 1,4 g/kgBB/hari, kelompok kontrol 1,1 g/kgBB/hari.  

Persentase karbohidrat dalam asupan sehari terjadi perbedaan. Persentase 

konsumsi karbohidrat pada kedua kelompok terjadi penurunan tetapi penurunan 

pada kelompok diet tinggi protein lebih besar dan bermakna Sebelum perlakuan 

asupan makanan subjek pada kelompok diet tinggi protein mengandung 

58,5±4,0% karbohidrat, 13,2±1,5% protein dan 26,9±4,5% lemak dari total 

asupan energi. Setelah perlakuan diet tinggi protein 1,4-1,7 g/kgBB/hari asupan 

makanan subjek mengandung 50,4±7,1% karbohidrat, 15,4±0,6% protein dan 

28,4±1,1% lemak dari total asupan energi. Program diet tinggi protein akan 

menurunkan persentase karbohidrat dari total asupan energi. 
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Tidak terdapat perbedaan berat badan dan IMT sebelum dan sesudah 

perlakuan diet tinggi protein pada kedua kelompok. Persen lemak tubuh pada 

kelompok diet tinggi protein mengalami penurunan lebih besar dan bermakna 

(p=0,004) yaitu sebesar 1,2% dibanding kelompok kontrol yang hanya turun 

0,3%. Adanya penurunan persen lemak tubuh yang tidak diikuti dengan 

perubahan berat badan ataupun IMT dapat diasumsikan terjadi peningkatan massa 

tubuh tanpa lemak (fat free weight/lean body mass). Massa tubuh tanpa lemak 

meliputi massa otot, tulang, kulit, jaringan tubuh bukan lemak dan jaringan tubuh 

lain, massa otot 40-50% dari massa tubuh tanpa lemak (Browers & Fox, 1988). 

Massa tubuh tanpa lemak dapat diketahui dari perhitungan pengurangan berat 

badan aktual (kg) dengan massa lemak (kg), dimana massa lemak adalah 

perkalian persen lemak tubuh dengan berat badan aktual (McArdle, 1981). Hasil 

perhitungan massa tubuh tanpa lemak pada penelitian ini terdapat peningkatan 

massa tubuh tanpa lemak dari 51,1 g menjadi 52,4 g pada kelompok diet tinggi 

protein. 

Terdapat perbedaan kekuatan otot sebelum dan sesudah perlakuan pada 

kedua kelompok. Peningkatan kekuatan otot pada kelompok diet tinggi protein 

lebih besar (18,2 kg) dibanding kelompok kontrol (11,4 kg), namun tidak terdapat 

perbedaan peningkat kekuatan antar kelompok, hal ini sesuai dengan penelitian 

Woddall (2010) dan Burke (2001) bahwa terjadi peningkatan kekuatan otot pada 

kelompok diet tinggi protein tetapi tidak terdapat perbedaan peningkatan kekuatan 

antar kelompok diet tinggi protein dan kontrol. Dapat diartikan bahwa perlakuan 

diet tinggi protein 1,4-1,7 g/kgBB/hari selama 4 minggu tidak memberikan 
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dampak peningkatan kekuatan yang besar, nilai peningkatan kekuatan hanya 

terpaut sedikit dengan kelompok kontrol. Meskipun terjadi peningkatan massa 

tubuh tanpa lemak pada kelompok diet tinggi protein tetapi hanya sedikit 

memberikankan dampak pada kenaikan kekuatan otot. Selain peningkatan massa 

tubuh tanpa lemak, terdapat faktor lain yang dapat mempengaruhi peningkatan 

kekuatan otot pada kedua kelompok yaitu efek neural adaptation atau learning 

effect (Chillibeck et al, 1998), faktor psikologis (subjek merasa takut, ragu dan 

tidak percaya diri untuk mengangkat barbel pada pengukuran awal dan 

pengukuran kekuatan setelah perlakuan subjek lebih percaya diri untuk 

mengangkat beban dan termotivasi untuk memperoleh hasil tes kekuatan lebih 

baik dari tes sebelumnya), waktu latihan, dibutuhkan waktu 8-16 minggu untuk 

meningkatkan kekuatan (Aagaard, 2010) dan adanya program latihan kekuatan. 

Hasil penelitian ini menunjukan tidak terdapat perbedaan peningkatan 

kecepatan antar kelompok. Namun peningkatan kecepatan pada kelompok diet 

tinggi protein lebih besar (0,05±0,11 detik) dibanding kelompok kontrol 

(0,02±0,21 detik). Walaupun terjadi peningkatan massa bebas otot dan kekuatan 

otot, namun kurang adekuat untuk meningkatkan kecepatan. Seperti halnya 

kekuatan, untuk meningkatkan kecepatan memerlukan waktu yang relative lebih 

lama. 

Aktivitas dalam olahraga sepak bola merupakan kombinasi antara aktivitas 

intensitas tinggi dan aktivitas intensitas rendah, sehingga proses metabolisme 

energi di dalam tubuh dapat berjalan secara stimulant melalui metabolisme energi 

secara aerobik dan anaerobik. Pada aktivitas intensitas tinggi membutuhkan 
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kekuatan maksimal untuk berlari cepat untuk mengejar bola atau kekuatan untuk  

menendang bola dengan keras, metabolisme energi tubuh akan berjalan secara 

anaerobik melalui sumber energi yang diperoleh dari simpanan ATP, simpanan 

phosphocreatine (PC) dan simpanan karbohidrat (Irawan, 2007). Subjek 

kelompok diet tinggi protein dalam penelitian ini karbohidrat yang dikonsumsi 

tergolong kurang yaitu 50,3±4,6% dari total asupan sehari atau 4,6±0,8 

g/kgBB/hari (rekomendasi asupan karbohidrat 5-8 g/kgBB/hari). Asupan 

karbohidrat rendah mengakibatkan glikogen otot dan glukosa dalam darah tidak 

cukup untuk memenuhi kebutuhan energi untuk kontraksi otot dan melakukan 

aktivitas anaerobik seperti lari cepat. Tingkat konsumsi energi subjek termasuk 

kategori kurang (<80%), Diet tinggi protein dihubungkan dengan peningkatan 

massa otot, namun apabila asupan energi subjek rendah akan memberi dampak 

negatif terhadap peningkatan massa otot. (Rozenek, 2002). Peningkatan massa 

otot atau hipertropi otot akan berpengaruh pada kekuatan otot (Rasmussen, 2000; 

Philip et al, 2005). Terdapat hubungan positif antara kekuatan otot dan kecepatan 

(Comfort, 2013). 

Berdasarkan model regresi yang diperoleh, menunjukan ada perbedaan 

kekuatan otot (p=0,01) setelah dikontrol tingkat konsumsi energi, persentase 

karbohidrat dalam asupan sehari dan kekuatan awal. Peningkatan kekuatan otot 

pada penelitian ini dipengaruhi oleh diet tinggi protein 1,4-1,7 g/kgBB/hari, 

tingkat konsumsi energi, persentase karbohidrat dalam asupan sehari dan kekuatan 

awal sebesar 63,3% sedangkan sisanya dipengaruhi variabel-variabel lain yang 

tidak diteliti. Tidak terdapat perbedaan IMT, persen lemak tubuh dan kecepatan 
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setelah dikontrol tingkat konsumsi energi, persentase karbohidrat dalam asupan 

sehari dan IMT, persen lemak tubuh serta kecepatan awal.  

Keterbatasan penelitian ini adalah 1) Kurangnya kontrol terhadap 

kepatuhan subjek untuk mengkonsumsi susu protein setiap hari. Susu protein 

diberikan langsung kepada subjek dalam bentuk kemasan yaitu pada sebelum 

penelitian dan pada minggu ke-2 penelitian. Subjek mempersiapkan dan 

mengkonsumsi susu di asrama setelah latihan olahraga sore hari. Formulir 

kepatuhan minum susu protein yang diberikan kepada subjek tidak menjamin 

kepastian subjek untuk minum susu protein, 2) Terdapat variabel-variabel lain 

yang berpengaruh terhadap kecepatan, seperti kelentukan dan waktu reaksi. 

Variabel-variabel tersebut pada penelitian ini tidak dikendalikan atau tidak  

dilakukan pengukuran, 3) Asupan karbohidrat selama penelitian tidak diberikan  

penambahan sehingga persentase karbohidrat dalam asupan sehari selama 

penelitian mengalami penurunan. Peningkatan asupan protein harus diimbangi 

dengan asupan energi/asupan karbohidrat cukup, apabila asupan energi kurang 

maka akan membatasi peningkaatan massa tubuh dan massa otot, 4) Metode 

pengukuran konsumsi makanan utuk subjek dengan menggunakan metode recall 

24 jam tergantung dari daya ingat responden dan ketrampilan pewancara. 
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