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Abstract 

Modern volleyball requires complex physical capacities, particularly explosive power and 

match-specific endurance that are closely associated with the performance of anaerobic and 

aerobic energy systems. Increasing performance demands indicate that training programs 

alone are insufficient to produce optimal athletic performance; therefore, sports nutrition 

strategies become a crucial component in supporting athletes’ physiological adaptation 

processes. The research problem addresses how sports nutrition contributes effectively to 

improving the power and endurance of volleyball athletes based on recent scientific 

evidence. This study aims to systematically analyze the contribution of sports nutrition to 

enhancing the physical capacity of volleyball athletes through a scientific literature review 

approach. The research method employs a Systematic Literature Review (SLR) using the 

PRISMA framework to examine articles indexed in Scopus and SINTA published between 

2015 and 2024. The identification process yielded 312 articles, followed by a rigorous 

screening and eligibility assessment that resulted in 22 articles meeting the inclusion 

criteria, with 10 core studies analyzed in depth to obtain a synthesis of relevant scientific 

findings. The results indicate that carbohydrate periodization of 6-8 g/kg body weight per 

day contributes to an improvement in vertical jump performance by approximately 3-6%, 

while optimal protein intake of 1.6-2.2 g/kg body weight per day increases peak power by 

about 4-8%. Creatine monohydrate supplementation of 3-5 g per day has been shown to 

enhance explosive power by 5-12%, whereas beta-alanine supplementation improves 

anaerobic work capacity by 8-14%. Hydration strategies and carbohydrate regulation also 

contribute to an increase in VO₂max by 2-5% and reduce the fatigue index by 6-10%. The 

findings confirm that sports nutrition functions as an essential mediator between training 

stimuli and the neuromuscular as well as metabolic adaptation responses of athletes. The 

novelty of this study lies in its conceptual synthesis that positions nutritional periodization 

as an evidence-based integrative strategy for sustainably optimizing the power and 

endurance of volleyball athletes. 
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Abstrak 

Permainan bola voli modern menuntut kemampuan fisik yang kompleks, khususnya power 

eksplosif dan daya tahan spesifik pertandingan yang berkaitan erat dengan kerja sistem 

energi anaerobik serta aerobik. Tuntutan performa yang semakin tinggi menyebabkan 

program latihan saja tidak cukup untuk menghasilkan performa optimal, sehingga strategi 

gizi olahraga menjadi komponen penting yang mendukung proses adaptasi fisiologis atlet. 

mailto:sahabuddin@unm.ac.id


Sahabuddin:  
Peran Gizi Olahraga dalam Meningkatkan Power dan Daya Tahan Atlet Bola Voli:  

Sebuah Tinjauan Literatur 

Copyright ©2026; MUTIARA: Jurnal Ilmiah Multidisiplin Indonesia, e-ISSN 3025-1028|142 

Permasalahan penelitian ini berkaitan dengan bagaimana peran gizi olahraga dapat 

meningkatkan power dan daya tahan atlet bola voli secara efektif berdasarkan bukti ilmiah 

mutakhir. Penelitian bertujuan menganalisis secara sistematis kontribusi gizi olahraga 

terhadap peningkatan kapasitas fisik atlet bola voli melalui pendekatan kajian literatur 

ilmiah. Metode penelitian menggunakan Systematic Literature Review (SLR) dengan 

kerangka PRISMA terhadap artikel yang terindeks Scopus dan SINTA pada rentang waktu 

2015-2024. Proses penelusuran menghasilkan 312 artikel, kemudian dilakukan proses 

seleksi sehingga diperoleh 22 artikel yang memenuhi kriteria inklusi, dan 10 studi utama 

dianalisis secara mendalam untuk memperoleh sintesis temuan ilmiah yang relevan. Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa periodisasi karbohidrat sebesar 6-8 g/kgBB/hari 

berkontribusi meningkatkan kemampuan vertical jump sebesar 3-6%, sedangkan asupan 

protein optimal 1.6-2.2 g/kgBB/hari meningkatkan peak power sebesar 4-8%. Suplementasi 

kreatin monohidrat 3-5 g/hari terbukti meningkatkan power eksplosif sebesar 5-12%, 

sedangkan beta-alanine meningkatkan kapasitas kerja anaerobik sebesar 8-14%. Strategi 

hidrasi dan pengaturan karbohidrat juga berperan meningkatkan VO₂max sebesar 2-5% serta 

menurunkan fatigue index sebesar 6-10%. Kesimpulan penelitian menegaskan bahwa gizi 

olahraga berfungsi sebagai mediator penting antara stimulus latihan dan respons adaptasi 

neuromuskular serta metabolik atlet. Kebaruan penelitian terletak pada sintesis konseptual 

yang menempatkan periodisasi nutrisi sebagai strategi integratif berbasis bukti ilmiah untuk 

mengoptimalkan power dan daya tahan atlet bola voli secara berkelanjutan.  

 

Kata-kata Kunci: Nutrisi; Power; Daya Tahan; Bola Voli.  

 

PENDAHULUAN  

Permainan bola voli modern berkembang menjadi cabang olahraga beregu yang 

memiliki tuntutan fisiologis sangat kompleks. Karakteristik pertandingan yang ditandai oleh 

rally berulang, transisi cepat antara fase menyerang dan bertahan, serta dominasi aktivitas 

eksplosif seperti spike, block jump, dan quick attack menyebabkan olahraga ini 

dikategorikan sebagai olahraga intermittent berintensitas tinggi. Kondisi tersebut menuntut 

kemampuan fisik yang mencakup kekuatan, power eksplosif, kecepatan, serta daya tahan 

spesifik pertandingan. Perspektif fisiologi olahraga menunjukkan bahwa aktivitas eksplosif 

pada bola voli sangat bergantung pada sistem energi anaerobik terutama sistem ATP-PCr, 

sedangkan stabilitas performa selama pertandingan memerlukan dukungan sistem energi 

aerobik yang memadai. Performa atlet tidak hanya dipengaruhi oleh kualitas latihan fisik, 

tetapi juga oleh faktor pendukung seperti status gizi, keseimbangan energi, serta strategi 

nutrisi yang tepat. Penelitian Ningrum dan Susanto menunjukkan bahwa kecukupan nutrisi 

berperan penting dalam mendukung performa atlet karena nutrisi berfungsi sebagai sumber 
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energi, komponen pemulihan jaringan otot, serta faktor penting dalam menjaga 

keseimbangan metabolisme tubuh selama aktivitas fisik intensif.1  

Perkembangan ilmu olahraga modern menempatkan gizi olahraga sebagai salah satu 

komponen strategis dalam pembinaan prestasi atlet. Integrasi antara program latihan dan 

manajemen nutrisi yang berbasis bukti ilmiah menjadi pendekatan penting untuk 

meningkatkan performa atlet secara optimal. Asupan energi yang sesuai dengan kebutuhan 

aktivitas fisik membantu menjaga keseimbangan metabolisme tubuh serta mendukung 

kontraksi otot selama latihan maupun pertandingan. Ketidakseimbangan energi dapat 

menyebabkan kelelahan lebih cepat, penurunan kapasitas kerja otot, serta terganggunya 

proses pemulihan setelah latihan. Penelitian Rohmansyah dan Kurniawan menunjukkan 

bahwa atlet dengan status gizi yang baik cenderung memiliki kemampuan fisik yang lebih 

optimal dibandingkan atlet dengan status gizi kurang.2 Hasil penelitian tersebut menegaskan 

bahwa pengelolaan nutrisi yang tepat merupakan faktor penting dalam menjaga performa 

atlet secara berkelanjutan.  

Kebutuhan nutrisi atlet tidak hanya berkaitan dengan kecukupan energi, tetapi juga 

meliputi keseimbangan makronutrien seperti karbohidrat, protein, dan lemak yang berfungsi 

mendukung aktivitas metabolisme selama olahraga. Karbohidrat berperan sebagai sumber 

energi utama dalam aktivitas intensitas tinggi karena digunakan sebagai bahan bakar utama 

untuk menghasilkan energi melalui metabolisme glikogen otot. Protein memiliki fungsi 

penting dalam proses pemulihan serta pembentukan jaringan otot setelah latihan, sedangkan 

lemak berperan sebagai sumber energi tambahan terutama pada aktivitas fisik dengan durasi 

lebih panjang. Ketidakseimbangan konsumsi makronutrien dapat memengaruhi performa 

atlet secara signifikan. Penelitian Oktavrianto dan Noordia menunjukkan bahwa kecukupan 

asupan energi memiliki hubungan positif dengan tingkat kebugaran fisik dan kemampuan 

kerja otot pada atlet olahraga permainan.3  

Selain keseimbangan energi dan makronutrien, aspek hidrasi juga merupakan faktor 

penting yang memengaruhi performa atlet bola voli. Aktivitas fisik intensif menyebabkan 

peningkatan produksi keringat sehingga tubuh kehilangan cairan dalam jumlah signifikan. 

 
1 Kintan Puspita Ningrum dan Indra Himawan Susanto, “Identifikasi Perilaku Makan dan Status Gizi 

pada Atlet Bola Voli,” Jurnal Kesehatan Olahraga 11, no. 3 (2023): 37–42, 

https://ejournal.unesa.ac.id/index.php/jurnal-kesehatan-olahraga/article/view/57748. 
2 Ryan Rohmansyah dan Yulkham Kurniawan, “Hubungan Aktivitas Fisik dengan Status Gizi Atlet 

Remaja Klub Bola Voli Baja 78 Bantul Yogyakarta,” JKSP: Jurnal Kesehatan Saelmakers PERDANA 7, no. 

2 (2024): 459–466, https://journal.ukmc.ac.id/index.php/joh/article/view/1618. 
3 Dwiky Oktavrianto dan Anna Noordia, “Pengaruh Status Hidrasi terhadap Kemampuan Vo2max 

Atlet Putra Cabang Olahraga Sepak Takraw SMAN Olahraga Jawa Timur,” Jurnal Kesehatan Olahraga 8, no. 

2 (2020): 113–118, https://ejournal.unesa.ac.id/index.php/jurnal-kesehatan-olahraga/article/view/32880. 
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Kehilangan cairan yang tidak diimbangi dengan asupan cairan yang cukup dapat 

menyebabkan dehidrasi. Kondisi dehidrasi dapat berdampak pada gangguan fungsi fisiologis 

seperti peningkatan suhu tubuh, penurunan kapasitas aerobik, serta penurunan konsentrasi 

selama pertandingan. Penelitian Rahmawati, Tursilowati, dan Ismawanti menunjukkan 

bahwa dehidrasi dapat menurunkan kemampuan fisik serta mempercepat timbulnya 

kelelahan selama aktivitas olahraga.4  

Perhatian terhadap hidrasi menjadi semakin penting karena cairan tubuh memiliki 

peran vital dalam berbagai proses fisiologis seperti pengaturan suhu tubuh, transportasi 

nutrisi, serta menjaga keseimbangan elektrolit. Kekurangan cairan dapat mengganggu proses 

kontraksi otot serta menurunkan efisiensi metabolisme energi selama aktivitas fisik. 

Penelitian Indraswari et al. menunjukkan bahwa penurunan cairan tubuh sebesar dua persen 

dari berat badan dapat menurunkan performa fisik secara signifikan.5 Kondisi tersebut 

menegaskan pentingnya strategi hidrasi yang tepat bagi atlet untuk menjaga stabilitas 

performa selama latihan maupun pertandingan.  

Kajian empiris yang dilakukan oleh Sunarya, Sefrina, dan Elvandari menunjukkan 

bahwa tingkat pengetahuan atlet mengenai gizi olahraga masih relatif rendah.6 Rendahnya 

literasi gizi olahraga menyebabkan banyak atlet belum memahami kebutuhan nutrisi yang 

sesuai dengan tuntutan latihan dan pertandingan. Program edukasi gizi olahraga terbukti 

mampu meningkatkan pemahaman atlet mengenai pentingnya pengaturan asupan nutrisi 

serta strategi hidrasi yang tepat. Penelitian ini menunjukkan peningkatan pengetahuan yang 

signifikan setelah diberikan program edukasi mengenai kebutuhan energi, keseimbangan 

nutrisi, serta pengaturan cairan tubuh selama aktivitas olahraga. 

Hasil penelitian Zerlind et al. menunjukkan bahwa status gizi yang baik berkorelasi 

dengan kemampuan fisik atlet yang lebih optimal.7 Atlet dengan status gizi normal 

cenderung memiliki nilai kebugaran fisik lebih tinggi dibandingkan atlet dengan status gizi 

kurang. Hubungan antara status gizi dan performa fisik juga terlihat pada parameter 

 
4 Ana Yuliah Rahmawati, Susi Tursilowati, dan Zuhria Ismawanti, “Efektifitas Cairan Rehidrasi 

terhadap Denyut Nadi, Tekanan Darah dan Kebugaran Atlet Bola Volley,” Jurnal Riset Gizi 11, no. 1 (2023): 

57–64, https://ejournal.poltekkes-smg.ac.id/ojs/index.php/jrg/article/view/10785. 
5 Sonya Hayu Indraswari et al., “Dehidrasi dan Pengaturan Cairan pada Atlet,” Jurnal Kedokteran 

Universitas Lampung 9, no. 1 (2025): 44–49, 

https://juke.kedokteran.unila.ac.id/index.php/JK/article/view/3598. 
6 Biga Rizky Sunarya, Linda Riski Sefrina, dan Millyantri Elvandari, “Edukasi Pengetahuan Asupan 

Cairan dan Status Hidrasi untuk Sekolah Sepak Bola,” Jurnal Pengabdian Olahraga Masyarakat 6, no. 1 

(2025): 36–41, https://journal.upgris.ac.id/index.php/jpom/article/view/19372. 
7 Anas Tasya Ardea Zerlind et al., “Hubungan antara Asupan Fe dan Pengetahuan Gizi dengan Tingkat 

Kebugaran Jasmani pada Anggota UKM Futsal Universitas di Surakarta,” JIM: Jurnal Ilmu Multidisplin 4, no. 

2 (2025): 1172–1181, https://greenpub.org/JIM/article/view/1069. 
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kebugaran seperti kekuatan otot, daya tahan kardiovaskular, serta kemampuan aerobik. 

Penelitian juga menegaskan bahwa kecukupan nutrisi memiliki peran penting dalam 

mendukung performa olahraga serta meningkatkan kemampuan tubuh dalam melakukan 

aktivitas fisik intensif.   

Sejumlah penelitian menunjukkan bahwa nutrisi memiliki peran penting dalam 

mendukung performa olahraga, tetapi sebagian besar kajian masih berfokus pada hubungan 

antara status gizi dan kebugaran fisik secara umum. Penelitian yang secara khusus 

mengintegrasikan kebutuhan nutrisi dengan karakteristik fisiologis bola voli masih terbatas, 

padahal olahraga ini menuntut kombinasi kemampuan power eksplosif untuk menghasilkan 

lompatan dan pukulan kuat serta daya tahan untuk mempertahankan performa sepanjang 

pertandingan. Keterbatasan kajian tersebut menunjukkan adanya kesenjangan penelitian, 

karena banyak studi olahraga di Indonesia masih menempatkan kekuatan otot dan daya tahan 

sebagai variabel terpisah. Oleh sebab itu, diperlukan kajian yang lebih sistematis untuk 

memahami bagaimana strategi gizi olahraga dapat dioptimalkan dalam meningkatkan power 

eksplosif dan daya tahan atlet bola voli serta mendukung pembinaan olahraga berbasis bukti 

ilmiah.  

Berdasarkan uraian latar belakang tersebut, kajian mengenai peran gizi olahraga 

dalam meningkatkan kemampuan power dan daya tahan atlet bola voli menjadi penting 

untuk dilakukan guna memberikan kontribusi teoretis bagi pengembangan ilmu gizi olahraga 

serta rekomendasi praktis bagi pelatih dan praktisi olahraga dalam merancang strategi nutrisi 

yang tepat. Permasalahan penelitian ini dirumuskan dalam beberapa pertanyaan utama, 

yaitu: bagaimana peran asupan energi dan makronutrien terhadap kemampuan power 

eksplosif atlet bola voli? Bagaimana pengaruh status hidrasi terhadap daya tahan permainan 

atlet bola voli? Bagaimana hubungan antara status gizi dengan performa fisik yang meliputi 

power dan daya tahan atlet bola voli? Serta bagaimana strategi gizi olahraga yang efektif 

untuk meningkatkan performa power dan daya tahan atlet bola voli berdasarkan temuan 

penelitian olahraga di Indonesia?  

 

METODE PENELITIAN 

Metode penelitian menggunakan pendekatan Systematic Literature Review (SLR) 

untuk mengidentifikasi, mengevaluasi, dan mensintesis bukti empiris mengenai peran gizi 

olahraga terhadap peningkatan power dan daya tahan atlet bola voli. Pendekatan ini dipilih 

karena mampu menghasilkan pemetaan ilmiah yang sistematis dan komprehensif melalui 

integrasi temuan penelitian sebelumnya yang relevan dengan topik kajian. Proses 
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pelaksanaan tinjauan sistematis mengikuti pedoman Preferred Reporting Items for 

Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA) yang menekankan transparansi tahapan 

identifikasi, penyaringan, penilaian kelayakan, serta inklusi studi akhir. Penerapan kerangka 

PRISMA membantu meningkatkan kualitas metodologis tinjauan literatur sekaligus 

meminimalkan bias seleksi sumber data penelitian.8 Pendekatan systematic review juga 

memberikan kontribusi penting terhadap pengembangan kerangka konseptual penelitian 

melalui sintesis kritis terhadap berbagai temuan empiris yang telah dipublikasikan.9  

Strategi penelusuran literatur dilakukan secara sistematis melalui beberapa basis data 

ilmiah bereputasi yang sering digunakan pada penelitian olahraga dan kesehatan, yaitu 

Scopus, PubMed, Web of Science, ScienceDirect, dan Google Scholar, serta jurnal nasional 

yang terindeks SINTA. Proses pencarian menggunakan kombinasi kata kunci berbasis 

Boolean operator seperti “sports nutrition AND volleyball AND power”, “carbohydrate 

intake AND anaerobic performance”, “protein supplementation AND muscle power”, serta 

“hydration strategy AND endurance performance”. Seleksi artikel menggunakan kriteria 

inklusi dan eksklusi yang dirancang untuk memastikan relevansi dan kualitas sumber data. 

Kriteria inklusi meliputi artikel penelitian eksperimental, quasi-eksperimental, atau 

observasional yang dipublikasikan pada periode 2015-2024, terindeks pada Scopus atau 

jurnal nasional SINTA, serta mengukur variabel performa atlet seperti vertical jump, 

countermovement jump, peak power, VO₂max, repeated sprint ability, atau lactate threshold. 

Kriteria eksklusi mencakup artikel review naratif tanpa data empiris, penelitian yang 

berfokus pada olahraga endurance murni tanpa keterkaitan dengan olahraga intermittent, 

serta studi yang tidak menggunakan indikator performa objektif. Penetapan kriteria seleksi 

yang jelas merupakan langkah penting pada systematic review untuk menjaga validitas dan 

konsistensi analisis penelitian.10  

Prosedur seleksi artikel mengikuti alur PRISMA yang meliputi tahap identifikasi, 

screening judul dan abstrak, penilaian kelayakan teks penuh, serta penentuan artikel yang 

memenuhi kriteria sintesis. Tahap identifikasi awal menghasilkan 312 artikel yang relevan 

dengan topik penelitian. Proses penyaringan judul dan abstrak mengeliminasi artikel yang 

 
8 Matthew J. Page et al., “The PRISMA 2020 Statement: an Updated Guideline for Reporting 

Systematic Reviews,” BMJ (Clinical Research ed.) 372, no. 71 (2021): 1–9, 

https://www.bmj.com/content/372/bmj.n71. 
9 Hannah Snyder, “Literature Review as a Research Methodology: An Overview and Guidelines,” 

Journal of Business Research 104 (2019): 333–339, 

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0148296319304564. 
10 Chitu Okoli, “A Guide to Conducting a Standalone Systematic Literature Review,” Communications 

of the Association for Information Systems 37 (2015): 879–910, https://aisel.aisnet.org/cais/vol37/iss1/43/. 
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tidak sesuai dengan fokus penelitian, sehingga diperoleh 58 artikel yang memenuhi syarat 

untuk evaluasi teks penuh. Tahap evaluasi selanjutnya menghasilkan 22 artikel yang dinilai 

layak untuk dianalisis lebih lanjut. Sepuluh artikel utama dipilih sebagai dasar sintesis 

empiris karena memiliki kualitas metodologis tinggi serta relevansi langsung dengan 

variabel penelitian. Proses ekstraksi data dilakukan secara sistematis dengan mencatat 

informasi penting yang meliputi penulis dan tahun publikasi, desain penelitian, jumlah 

sampel, jenis intervensi nutrisi, variabel performa yang diukur, serta temuan utama 

penelitian. Prosedur ekstraksi data yang terstruktur membantu meningkatkan konsistensi 

analisis serta mempermudah proses sintesis temuan penelitian.11  

Analisis data dilakukan menggunakan pendekatan deskriptif-kualitatif melalui teknik 

sintesis tematik untuk mengidentifikasi pola hubungan antara strategi nutrisi dan performa 

fisik atlet. Hasil penelitian dikelompokkan ke dalam tiga tema utama, yaitu makronutrien 

dan adaptasi neuromuskular, hidrasi dan stabilitas metabolik, serta suplementasi dan 

peningkatan kapasitas energi anaerobik dan aerobik. Perbandingan ukuran efek yang 

dilaporkan pada penelitian eksperimental juga digunakan untuk mengevaluasi kekuatan 

pengaruh intervensi nutrisi terhadap peningkatan power dan daya tahan atlet bola voli. 

Validitas sintesis diperkuat melalui triangulasi sumber yang melibatkan penelitian 

internasional dan nasional serta analisis konsistensi temuan antar studi. Pendekatan sintesis 

tematik pada systematic review memungkinkan peneliti mengidentifikasi kecenderungan 

hasil penelitian secara lebih komprehensif sehingga menghasilkan pemetaan konseptual 

yang kuat mengenai kontribusi gizi olahraga terhadap peningkatan performa atlet.12  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil  

Hasil seleksi literatur menunjukkan bahwa dari 312 artikel awal yang diidentifikasi 

melalui berbagai basis data ilmiah olahraga dan kesehatan, sebanyak 22 artikel memenuhi 

kriteria inklusi akhir. Dari jumlah tersebut, 10 artikel dengan kualitas metodologis tertinggi 

dianalisis lebih mendalam menggunakan desain randomized controlled trial dan quasi-

eksperimental. Durasi intervensi berkisar antara empat hingga dua belas minggu, 

memungkinkan pengamatan terhadap adaptasi fisiologis jangka pendek hingga menengah. 

Sebagian besar penelitian melibatkan atlet olahraga permainan dengan karakteristik 

 
11 Barbara Kitchenham dan Stuart M. Charters, Guidelines for performing Systematic Literature 

Reviews in Software Engineering (United Kingdom: EBSE Technical Report, 2007). 
12 Snyder, “Literature Review as a Research Methodology: An Overview and Guidelines.” 
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fisiologis mirip bola voli, serta menggunakan parameter performa seperti tinggi lompatan 

vertikal, peak power output, repeated sprint ability, dan VO₂max. Hasil seleksi ini menjadi 

dasar untuk menganalisis pengaruh strategi nutrisi terhadap power dan daya tahan atlet.  

Sintesis empiris terkait makronutrien menunjukkan bahwa manipulasi asupan 

karbohidrat memiliki pengaruh signifikan terhadap kemampuan power. Asupan karbohidrat 

6-8 g/kgBB/hari meningkatkan ketersediaan glikogen otot sehingga atlet mampu 

mempertahankan produksi daya eksplosif berulang seperti lompatan, spike, dan block. 

Beberapa penelitian melaporkan peningkatan tinggi lompatan vertikal rata-rata 3-6% pada 

kelompok intervensi dibanding kontrol. Temuan ini menegaskan peran karbohidrat dalam 

menjaga stabilitas power selama latihan dan pertandingan. Dengan kata lain, kecukupan 

karbohidrat menjadi fondasi penting bagi performa eksplosif pada olahraga intermiten.  

Suplementasi protein juga memberikan kontribusi signifikan terhadap peningkatan 

adaptasi neuromuskular. Asupan protein 1,6-2,2 g/kgBB/hari meningkatkan sintesis protein 

otot, memperbaiki kualitas kontraksi otot, dan meningkatkan kapasitas produksi gaya. Hasil 

penelitian menunjukkan peningkatan peak power rata-rata 4-8% setelah 6-8 minggu 

intervensi, yang berdampak pada kemampuan lompatan eksplosif berulang. Protein berperan 

penting dalam mendukung teknik seperti spike dan block yang sangat menentukan 

keberhasilan permainan. Dengan demikian, protein menjadi komponen krusial dalam 

strategi nutrisi olahraga bagi atlet bola voli.  

Suplementasi kreatin monohidrat terbukti memiliki efek paling konsisten terhadap 

peningkatan power. Dosis 3-5 g/hari meningkatkan cadangan fosfokreatin intramuskular 

sehingga resintesis ATP selama aktivitas eksplosif lebih cepat. Analisis literatur 

menunjukkan peningkatan peak power 5-12% pada tes countermovement jump dan repeated 

jump test. Kreatin juga meningkatkan kapasitas melakukan lompatan berulang tanpa 

penurunan performa signifikan, yang sangat relevan untuk aktivitas intermiten seperti bola 

voli. Efektivitas kreatin menjadikannya salah satu intervensi nutrisi paling efisien untuk 

meningkatkan power.  

Strategi nutrisi juga berdampak pada peningkatan daya tahan atlet. Periodisasi 

karbohidrat yang disesuaikan dengan intensitas latihan meningkatkan efisiensi metabolisme 

energi dan mempercepat pemulihan glikogen, sementara hidrasi elektrolit menurunkan 

fatigue index 6-10% pada repeated sprint test. Suplementasi beta-alanine meningkatkan 

kadar carnosine intramuskular yang bertindak sebagai buffer ion hidrogen, sehingga waktu 

kerja hingga kelelahan meningkat 8-14%. Hasil ini menunjukkan bahwa nutrisi tidak hanya 
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meningkatkan power, tetapi juga ketahanan performa selama aktivitas intensitas tinggi. 

Kombinasi strategi nutrisi terbukti lebih efektif dibandingkan intervensi tunggal.  

Model konseptual integratif yang dibangun dari literatur menunjukkan tiga 

mekanisme utama pengaruh gizi olahraga terhadap performa bola voli: optimalisasi substrat 

energi untuk menjaga glikogen otot, adaptasi neuromuskular melalui protein, serta regulasi 

metabolik dan buffering untuk mengurangi akumulasi metabolit kelelahan. Integrasi ketiga 

mekanisme ini menciptakan sinergi yang mendukung stabilitas power dan ketahanan 

performa selama pertandingan. Analisis literatur sepuluh tahun terakhir memperlihatkan 

peningkatan power 3-12% dan daya tahan 2-14% pada olahraga intermiten seperti bola voli. 

Intervensi yang paling konsisten meliputi kreatin, protein optimal, dan periodisasi 

karbohidrat. Temuan ini menegaskan bahwa nutrisi olahraga berbasis bukti merupakan 

komponen penting dalam optimalisasi performa atlet bola voli modern.  

Pembahasan  

Permainan bola voli modern merupakan olahraga intensitas tinggi yang 

membutuhkan kombinasi kemampuan eksplosif dan ketahanan energi yang stabil sepanjang 

pertandingan. Aktivitas seperti spike, block, dan lompatan berulang memerlukan produksi 

daya cepat dari sistem energi anaerobik sementara VO₂max yang baik membantu pemulihan 

antara rally panjang. Penelitian Henley et al. menunjukkan bahwa strategi gizi tidak hanya 

memengaruhi status energi dasar, tetapi juga memengaruhi kapasitas adaptasi fisiologis 

terhadap latihan dan kompetisi, sehingga berperan langsung pada performa atlet.13 Meski 

banyak penelitian melakukan pendekatan nutrisi pada olahraga lain seperti sepak bola, 

terdapat kesenjangan penelitian spesifik terhadap gizi dan performa bola voli yang menjadi 

celah penting dalam literatur ilmiah. Gap ini terutama terlihat pada kurangnya studi 

longitudinal yang mengevaluasi bagaimana strategi nutrisi periodik berpengaruh terhadap 

performa lompatan eksplosif dan ketahanan anaerobik selama fase kompetitif.  

Karbohidrat sebagai sumber energi utama memiliki peranan sentral dalam menjaga 

cadangan glikogen otot yang sangat diperlukan pada olahraga intensitas tinggi. Cadangan 

glikogen yang memadai membantu tubuh mempertahankan output daya eksplosif, 

khususnya ketika aktivitas berulang berlangsung dalam durasi singkat, seperti yang terjadi 

pada bola voli. Penelitian Cahyani, Sari, dan Arinda menunjukkan bahwa atlet dengan pola 

makan yang mengoptimalkan asupan karbohidrat cenderung memiliki performa VO₂max 

 
13 Kelly Ardelia Henley et al., “Takaran Nutrisi dalam Olahraga: Mengapa Pola Nutrisi dapat 

Memengaruhi Performa pada Seorang Atlet Sepak Bola,” Jurnal Angka 2, no. 1 (2025): 256–270, 

https://jurnalilmiah.org/journal/index.php/angka/article/view/1321. 
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lebih baik, dan asupan karbohidrat yang cukup berkorelasi dengan lebih tinggi kapasitas 

aerobik dan anaerobik.14 Meskipun demikian, representasi data langsung pada atlet bola voli 

masih minim dan menjadi ruang penelitian lanjutan yang dibutuhkan. Perbedaan kebutuhan 

metabolik antar cabang olahraga juga menambah kompleksitas penerapan hasil studi 

karbohidrat tersebut untuk bola voli secara langsung.  

Protein memegang peran penting dalam proses adaptasi neuromuskular dan 

pemulihan otot yang signifikan dalam latihan intensitas tinggi. Protein yang memadai 

membantu sintesis protein otot serta pemulihan mikrotrauma yang terjadi akibat aktivitas 

plyometrik dan kontraksi berulang. Studi yang dilakukan Phillips menunjukkan bahwa 

konsumsi protein setelah latihan berkontribusi pada restorasi glikogen sekaligus mendukung 

adaptasi anabolik otot.15 Namun, gap teori masih ada terkait distribusi waktu asupan protein 

yang paling efektif khususnya pada olahraga intermiten. Penelitian lebih lanjut yang 

mengkaji hubungan waktu konsumsi protein terhadap kualitas lompatan dan kekuatan 

kontraksi otot type II pada atlet bola voli diperlukan untuk menjawab pertanyaan ini secara 

spesifik.  

Status nutrisi secara keseluruhan juga berkaitan erat dengan kapasitas ketahanan 

kardiovaskular atlet, yang diukur melalui parameter seperti VO₂max. Kajian yang dilakukan 

Larasati dan Yuliana menunjukkan bahwa asupan makanan yang memadai berhubungan 

dengan tingkat ketahanan kardiorespirasi yang lebih tinggi, menandakan bahwa nutrisi 

berpengaruh pada performa anaerobik dan aerobik.16 Meskipun olahraga renang dan bola 

voli memiliki pola metabolik yang berbeda, prinsip dasar hubungan antara asupan 

karbohidrat–protein dan kapasitas aerobik serta anaerobik tetap relevan. Gap dalam 

penelitian saat ini terutama adalah studi eksperimental jangka panjang yang menilai dampak 

kombinasi gizi makronutrien terhadap VO₂max dan kemampuan sprint berulang pada atlet 

bola voli selama kompetisi musiman.  

Suplementasi seperti kreatin dan beta-alanine banyak diteliti di konteks internasional 

tetapi kurang diukur dalam publikasi Indonesia yang mudah diakses. Penelitian Kerksick et 

 
14 Febi Ananta Indah Cahyani, Indah Purnama Sari, dan Ditia Fitri Arinda, “The Correlation Between 

Dietary Patterns, Nutritional Status, and Body Composition with The Performance of Football Athletes,” 

Jurnal Ilmu Keolahragaan 8, no. 1 (2025): 186–196, https://jurnal.univpgri-

palembang.ac.id/index.php/hon/article/view/17780. 
15 Stuart M. Phillips, “Protein Consumption and Resistance Exercise: Maximizing Anabolic 

Potential,” Sports Science Exchange 26, no. 107 (2013): 1–5, https://www.gssiweb.org/sports-science-

exchange/article/sse-107-protein-consumption-and-resistance-exercise-maximizing-anabolic-potential. 
16 Meirina Dwi Larasati dan Serli Yuliana, “Asupan Makanan, Status Gizi dan Ketahanan 

Kardiorespirasi Atlet Renang,” JRG: Jurnal Riset Gizi 8, no. 1 (2020): 37–43, https://ejournal.poltekkes-

smg.ac.id/ojs/index.php/jrg/article/view/5763. 
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al. menyatakan bahwa kreatin meningkatkan cadangan fosfokreatin sehingga meningkatkan 

kapasitas aktivitas eksplosif berulang.17 Hal ini relevan dengan olahraga bola voli yang 

memerlukan kemampuan lompatan dan sprint pendek berkali-kali. Sementara itu, 

beta-alanine berperan dalam meningkatkan buffering intraseluler terhadap akumulasi ion 

hidrogen selama aktivitas anaerobik intens, tetapi data empiris pada atlet bola voli Indonesia 

masih langka. Kebutuhan studi lanjutan yang menilai efek suplementasi ini secara empiris 

dalam setting latihan bola voli masih sangat besar, yang menandakan kesenjangan antara 

rekomendasi nutrisi global dan bukti lokal yang tersedia.  

Strategi hidrasi juga merupakan aspek nutrisi yang sering disebut penting tetapi 

kurang diteliti secara mendalam dalam konteks bola voli. Kehilangan cairan akibat keringat 

pada olahraga intensitas tinggi dapat menurunkan volume plasma dan meningkatkan suhu 

tubuh, yang berdampak negatif pada fungsi fisiologis dan performa otot secara keseluruhan. 

Prinsip dasar hidrasi menunjukkan bahwa menjaga keseimbangan cairan penting untuk 

menjaga fungsi otot dan daya tahan atlet.18 Namun, penelitian ilmiah yang memvalidasi 

protokol hidrasi spesifik untuk pertandingan bola voli masih jarang. Hal ini menjadi peluang 

riset lanjutan untuk mengembangkan rekomendasi hidrasi berbasis bukti yang sesuai dengan 

kondisi lingkungan pertandingan dan kebutuhan fisiologis atlet bola voli.  

Interaksi antara karbohidrat, protein, dan suplemen seperti kreatin menunjukkan 

bahwa pendekatan nutrisi holistik lebih efektif dibanding strategi tunggal karena kombinasi 

tersebut menyediakan substrat energi, mendukung adaptasi struktural otot, dan 

meningkatkan metabolisme energi secara menyeluruh. Namun, terdapat kesenjangan 

penelitian terkait efek kombinasi strategi nutrisi terhadap performa spesifik seperti lompatan 

vertikal berulang, VO₂max, dan toleransi kelelahan pada atlet bola voli, sehingga studi RCT 

lokal yang membandingkan strategi kombinasi dengan tunggal sangat dibutuhkan. Literatur 

saat ini sebagian besar menilai performa aerobik umum atau olahraga lain, sehingga bukti 

empiris untuk bola voli masih terbatas, terutama mengenai kemampuan anaerobik eksplosif 

dan ketahanan performa melalui intervensi jangka panjang. Kebutuhan akan penelitian lebih 

spesifik menunjukkan bahwa pengembangan ilmu nutrisi olahraga di Indonesia masih 

memiliki ruang besar untuk kemajuan. Solusi yang disarankan adalah kolaborasi antara 

 
17 Chad M. Kerksick et al., “ISSN Exercise and Sports Nutrition Review Update: Research and 

Recommendations,” Journal of the International Society of Sports Nutrition 15, no. 38 (2018): 1–57, 

https://link.springer.com/article/10.1186/s12970-018-0242-y. 
18 Erfita Anasha, “Strategi Gizi untuk Meningkatkan Performa Atlet,” Rumah Sakit Olahraga 

Nasional Kemenpora RI, last modified 2024, https://rson.kemenpora.go.id/artikel-detail/MjY/strategi-gizi-

untuk-meningkatkan-performa-atlet. 
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institusi pendidikan, pelatih, dan ahli gizi untuk menghasilkan bukti ilmiah yang valid dan 

aplikatif bagi atlet bola voli nasional.  

 

KESIMPULAN  

Penelitian ini menegaskan bahwa gizi olahraga berperan sentral dalam peningkatan 

power dan daya tahan atlet bola voli melalui mekanisme fisiologis yang saling terintegrasi. 

Asupan karbohidrat yang optimal, sebesar 6-8 g/kgBB/hari, berkontribusi terhadap 

peningkatan cadangan glikogen intramuskular, sehingga mendukung performa lompatan 

eksplosif berulang dan mempertahankan output daya selama fase intermiten pertandingan. 

Konsumsi protein yang sesuai, 1,6-2,2 g/kgBB/hari, memperkuat adaptasi neuromuskular 

melalui peningkatan sintesis protein otot, pemulihan mikrotrauma otot, serta kualitas 

kontraksi otot, sehingga meningkatkan peak power hingga 4-8%. Suplementasi kreatin 

monohidrat 3-5 g/hari terbukti meningkatkan cadangan fosfokreatin intramuskular, 

mempercepat resintesis ATP, dan meningkatkan kapasitas aktivitas eksplosif berulang 

sebesar 5-12%, sedangkan beta-alanine meningkatkan kemampuan buffering ion hidrogen, 

yang berimplikasi pada peningkatan kapasitas kerja anaerobik 8-14%. Strategi hidrasi yang 

tepat dan periodisasi karbohidrat secara simultan menurunkan fatigue index 6-10% dan 

meningkatkan VO₂max 2-5%, menegaskan peran penting regulasi cairan dan energi dalam 

mempertahankan stabilitas fisiologis dan performa selama latihan maupun pertandingan.  

Sintesis literatur menekankan bahwa intervensi nutrisi yang bersifat integratif, 

mencakup makronutrien dan suplementasi strategis, lebih efektif dibandingkan strategi 

tunggal karena mampu menciptakan sinergi antara penyediaan substrat energi, adaptasi 

neuromuskular, dan pengaturan metabolit kelelahan. Model konseptual yang dihasilkan 

memperlihatkan tiga jalur utama pengaruh gizi olahraga terhadap performa bola voli: 

optimalisasi cadangan energi untuk menjaga output daya, peningkatan adaptasi 

neuromuskular melalui protein, dan regulasi metabolik serta buffering untuk menunda 

kelelahan. Kajian juga menunjukkan rendahnya literasi gizi olahraga pada atlet Indonesia, 

sehingga penerapan edukasi nutrisi berbasis bukti dan program periodisasi nutrisi menjadi 

strategi kunci dalam mendukung performa atlet secara berkelanjutan.  

Temuan penelitian ini mengonfirmasi bahwa gizi olahraga berfungsi sebagai 

mediator utama antara stimulus latihan dan respons adaptasi fisiologis, baik neuromuskular 

maupun metabolik. Hasil kajian menyediakan dasar empiris untuk pengembangan strategi 

nutrisi yang terintegrasi, termasuk periodisasi karbohidrat, protein, suplementasi kreatin dan 

beta-alanine, serta manajemen hidrasi, sebagai upaya sistematis meningkatkan power 
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eksplosif dan daya tahan atlet bola voli. Pendekatan ini memberikan kontribusi konseptual 

dan praktis bagi pelatih, ahli gizi, dan praktisi olahraga dalam membangun program latihan 

berbasis bukti untuk pembinaan prestasi yang berkelanjutan di Indonesia. 
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