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Apstract : Creatine monohydrate supplementation is
commonly combined with resistance fraining fo
accelerate physical adaptation. However, using Body Mass
Index (BMI) in active populations may produce
classification bias because it cannot distinguish muscle
mass, body fat, and body water. This non-experimental
descriptive-comparative pilot sftudy aimed fo compare
BMI profiles and body composition between users and
non-users of creatine monohydrate at Hong Power Gym
FPagesangan, Mataram City. Six male parficipants were
selected through purposive sampling and divided equally
info two groups. Physical measurements were conducted
using Bioelectrical Impedance Analysis and a stadiomefer.
As the data were not normally distributed, the Mann—
Whitney U fest was applied. The results showed a
significant difference in skeletal muscle mass (p = 0.04.3)
and a fendency fowards higher fotal body water (p =
0.050) among creatine users, whereas body faf
percentage did not ditfer significantly (p = 0.827).
Increased BMI among creatine users therefore reflected
greater muscle mass and cellular hydration rather than fat
accumulation. These preliminary findings should be
inferpreted cautiously because of the limited sample size.

Keywords : Creatine Monohydrate, Body Composition,
Body Mass Index, Bioelectrical Impedance Analysis, Gym
Mempers.

Abstrak : Suplementasi creatine monohydrate sering
dipadukan dengan latihan beban untuk mempercepat
adaptasi fisik. Namun, penggunaan Indeks Massa Tubuh
(IMT) pada populasi aktif dapat menimbulkan bias karena
tidak membedakan massa otot, lemak, dan cairan tubuh.
Penelitian deskriptif~-komparatif non-eksperimental ini
merupakan pilot study yang bertujuan membandingkan
profil IMT dan komposisi tubuh antara pengguna dan
non-pengguna creatine monohydrate di Hong Power Gym
Pagesangan, Kota Mataram. Enam subjek pria dipilih
melalui purposive sampling dan dibagi menjadi dua
kelompok. Pengukuran dilakukan = menggunakan
Bioelectrical Impedance Analysis dan stadiometer. Karena
data tidak berdistribusi normal, analisis menggunakan uji
Mann—Whitney U. Hasil menunjukkan perbedaan
signifikan pada massa otot skeletal (p = 0,043) dan
kecenderungan total cairan tubuh lebih tinggi (p =
0,050) pada kelompok pengguna, sedangkan persentase
lemak tubuh tidak berbeda signifikan (p = 0,827).
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Peningkatan IMT pada pengguna creatine lebih
mencerminkan massa otot dan hidrasi seluler daripada
akumulasi lemak. Temuan ini masih bersifat awal
sehingga perlu ditafsirkan secara hati-hati.

Kata Kunci : Creatine Monohydrate, Komposisi Tubuh,
Indeks Massa Tubuh, Bioelectrical Impedance Analysis,
Anggota Gym

PENDAHULUAN

Kesadaran global terhadap pemeliharaan kesehatan jasmani telah memicu peningkatan
partisipasi masyarakat dalam latihan beban (resistance fraining) di pusat kebugaran (gym). Latihan
resistensi secara ilmiah terbukti menjadi modalitas utama dalam memodifikasi komposisi tubuh
melalui stimulasi hipertrofi otot skeletal dan reduksi jaringan adiposa (Grgic et al., 2023). Selain
perubahan struktur makro tersebut, stimulasi mekanis yang konsisten juga berkontribusi pada
peningkatan laju metabolisme basal individu (Medicine, 2026). Efek jangka panjang dari adaptasi
fisiologis ini pada akhirnya mengarah pada optimalisasi fungsi fisik serta kebugaran secara
menyeluruh (Staff, 2026). Dalam ekosistem kebugaran kontemporer, aktivitas fisik tersebut sering
kali disinergikan dengan strategi suplementasi nutrisi guna mengakselerasi adaptasi fisik secara
lebih (Naderi et al., 2023). Fenomena ini juga berkembang pesat di Indonesia, khususnya di
wilayah perkotaan seperti Kota Mataram, di mana olahraga gym telah bertransformasi dari sekadar
aktivitas rekreasional menjadi sebuah gaya hidup yang berorientasi pada performa dan estetika
tubuh (Pratama & Nugroho, 2024).

Di antara berbagai agen ergogenik yang tersedia di pasar gizi olahraga, creafine
monohydrate menempati posisi teratas sebagai suplemen yang paling intensif diteliti dan memiliki
bukti ilmiah terkuat terkait efektivitasnya dalam meningkatkan performa anaerobik (Antonio et al.,
2021). Secara biokimia, suplementasi kreatin eksogen bekerja secara simultan dengan cara
meningkatkan cadangan fosfokreatin (PCr) intramuskular hingga mencapai titik jenuh atau
saturasi otot yang optimal. Peningkatan donor gugus fosfat yang tinggi ini sangat krusial untuk
mempercepat resintesis adenosine friphosphate (ATP) melalui reaksi reversibel yang dikatalisis oleh
enzim kreatin kinase selama otot mengalami kontraksi berintensitas tinggi, repetitif, dan berdurasi
pendek (Candow et al., 2021). Dengan ketersediaan dan regenerasi ATP yang jauh lebih konstan
serta cepat di dalam sarkoplasma, seorang praktisi beban dapat menunda onset kelelahan
neuromuskular, mempertahankan volume total latihan (fofal workload), serta memaksimalisasi
intensitas bebanan yang lebih tinggi (Barker et al., 2024). Peningkatan kapasitas kerja mekanis
yang masif ini pada akhirnya memberikan stimulus mekanis serta stres metabolik yang jauh lebih
besar pada serabut otot, yang menjadi pemicu utama bagi pertumbuhan massa otot bebas lemak
(fat-free mass) dalam jangka panjang (Plotkin et al., 2023)

Selain memodulasi sistem energi fosfagen sebagai penyedia bahan bakar utama otot, creatine
monohydrate memiliki karakteristik osmotik aktif yang secara langsung memengaruhi regulasi
distribusi cairan dan hidrasi tubuh. Proses transportasi molekul kreatin ke dalam sel otot terjadi
secara aktif melalui transporter khusus (CreaTl) yang bersifat dependen terhadap gradien
natrium, di mana proses ini secara simultan menarik molekul air melintasi membran sel untuk
masuk ke dalam kompartemen intraselular (Silva et al., 2024). Fenomena osmotic water refention
atau yang sering dikenal sebagai volumisasi sel ini tidak hanya menyebabkan perubahan berat
badan total secara akut dan signifikan pada fase awal konsumsi akibat retensi air intrasel,
melainkan juga bertindak sebagai sinyal anabolik independen. Tekanan hidrasi yang meregangkan
dinding sel (cell swelling) tersebut memicu kaskade seluler spesifik, termasuk aktivasi jalur
mammalian farget of rapamycin complex I (mTORCI1) dan regulasi faktor miogenik yang
menstimulasi sintesis protein kontraktil (Forbes et al., 2021). Kenaikan berat badan kumulatif, baik
yang bersumber dari retensi air intraselular jangka pendek maupun akumulasi massa otot sejati
jangka panjang ini, secara otomatis akan memengaruhi seluruh nilai parameter morfometri subjek
(Garthe et al., 2021), termasuk nilai perhitungan Indeks Massa Tubuh (IMT) (Moro et al., 2023).
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Namun, penggunaan IMT sebagai indikator tunggal atau baku dalam mengevaluasi status
fisik serta kesehatan populasi yang aktif melakukan latihan beban di pusat kebugaran memiliki
keterbatasan fundamental yang fatal. Sebagai parameter antropometri konvensional yang hanya
membagi berat badan total dengan kuadrat tinggi badan (kg/m?2), IMT bersifat buta diferensiasi
dan tidak memiliki kapabilitas bawaan untuk membedakan antara massa jaringan adiposa, massa
otot skeletal, komponen tulang, maupun fluktuasi cairan tubuh (Bhupathiraju & Hu, 2023). Pada
individu atau atlet yang rutin menjalani latihan resistensi intensif, nilai IMT yang tinggi sering kali
mengalami misklasifikasi atau bias klinis sebagai kategori overweight bahkan obesitas, padahal
kondisi tersebut sama sekali tidak merepresentasikan penumpukan lemak merugikan, melainkan
disebabkan oleh densitas massa otot bebas lemak yang tinggi (faf-free mass bias). Oleh karena itu,
pendekatan asesmen komposisi tubuh yang jauh lebih objektif dan mencakup pemisahan
parameter body fat percentage, muscle mass, lean body mass, hingga fotal body water (TBW)
menggunakan teknologi Bioelectrical Impedance Analysis (BIA) mutlak diperlukan guna
menghasilkan interpretasi data fisik yang valid, akurat, dan komprehensif (Branco et al., 2023).

Meskipun literatur internasional mengenai suplementasi creatine monohydrate telah
berkembang pesat, sebagian besar penelitian terdahulu dilakukan melalui desain eksperimental
berskala besar dan berfokus pada peningkatan performa atau perubahan rata-rata komposisi
tubuh (group means), sechingga bukti mengenai pemanfaatan alat Bioelectrical Impedance Analysis
(BIA) portabel untuk mendeteksi perubahan komposisi tubuh secara cepat pada komunitas gym
lokal masih terbatas (Delpino et al., 2022). Padahal, salah satu efek fisiologis utama suplementasi
creatine adalah peningkatan retensi air intraselular yang dapat memengaruhi interpretasi status
antropometri dan komposisi tubuh. Dalam praktik di lapangan, anggota gym dan pelatih umumnya
masih mengandalkan pengukuran berat badan dan Indeks Massa Tubuh (IMT) tanpa didukung
pemeriksaan komposisi tubuh yang lebih (Helms et al., 2023). Kondisi ini berpotensi menimbulkan
misklasifikasi terhadap status fisik pengguna creatine, terutama karena peningkatan berat badan
tidak selalu disebabkan oleh akumulasi jaringan lemak. Oleh karena itu, penelitian penjajakan
awal (pilot study) ini dilakukan untuk mengeksplorasi kemampuan pemindaian BIA portabel
dalam menggambarkan perbedaan profil IMT, massa otot skeletal, persentase lemak tubuh, dan
total body water antara anggota gym pengguna dan non-pengguna suplemen creatine
monohydrate di Hong Power Gym Pagesangan, Kota Mataram. Hasil penelitian ini diharapkan
dapat memberikan data empiris awal mengenai pemanfaatan BIA sebagai alat asesmen praktis di
lingkungan gym serta menjadi dasar bagi penelitian dengan jumlah sampel yang lebih besar pada
masa mendatang.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain komparatif non-
eksperimental (ex post facto comparative design). Pendekatan ex post facto dipilih karena variabel
bebas, yaitu penggunaan suplemen creatine monohydrate, telah terjadi secara alami pada subjek
sebelum penelitian dilakukan tanpa adanya intervensi atau manipulasi langsung dari peneliti di
lapangan. Melalui desain ini, penelitian bertujuan untuk membandingkan dampak fenomena
tersebut terhadap variabel terikat yang meliputi Indeks Massa Tubuh (IMT) dan komponen
komposisi tubuh, seperti massa otot, persentase lemak, dan status cairan tubuh. Populasi dalam
penelitian ini adalah seluruh anggota aktif di Hong Power Gym Pagesangan, Kota Mataram. Teknik
pengambilan sampel dilakukan secara non-probability sampling dengan wmetode purposive
sampling berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi yang ketat demi menjaga homogenitas
karakteristik fisik subjek. Kriteria inklusi untuk kelompok pengguna meliputi pria berusia 20—30
tahun, aktif berlatih beban minimal 6 bulan dengan frekuensi 3—5 kali per minggu, serta
mengonsumsi creatine monohydrate secara rutin minimal selama 4 minggu terakhir dengan dosis
konstan (3-5 gram/hari). Sementara itu, kriteria inklusi kelompok non-pengguna memiliki
kesetaraan profil fisik dan riwayat latihan namun tidak mengonsumsi kreatin dalam jangka waktu
3 bulan terakhir. Berdasarkan penyaringan tersebut, diperoleh 6 orang responden riil yang
memenuhi syarat objektif, yang dibagi secara setara menjadi dua kelompok komparatif yaitu 3
subjek pengguna dan 3 subjek non-pengguna.
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Dalam pelaksanaan pengukuran, instrumen utama yang digunakan untuk pengumpulan
data antropometri dan analisis komponen fisik subjek adalah perangkat Bioelectrical lmpedance
Analysis (BIA). Kinerja alat ini berbasis pada penghantaran arus listrik mikro yang aman melintasi
jaringan tubuh untuk mengukur tingkat resistensi dan reaktansi biologis. Kinerja dan produktivitas
alat BIA dinilai sangat efekfif untuk riset lapangan karena mampu mengonversi data impedansi
menjadi estimasi massa otot, persentase lemak, dan kadar cairan secara instan dan akurat. Selain
BIA, penelitian ini menggunakan alat sfadiometfer presisi dengan ketelitian 0,1 cm sebagai
instrumen pengukur tinggi badan subjek guna menghitung rasio antropometri konvensional.
Pengumpulan data di lapangan dilakukan pada pagi hari atau sebelum subjek melakukan sesi
latihan beban untuk menghindari bias hidrasi pasca-latihan. Sebelum prosedur pemindaian
dengan BIA dimulai, subjek diwajibkan memenuhi protokol standar, yaitu berpuasa makan
minimal 2 jam sebelum tes, mengosongkan kandung kemih, serta melepaskan seluruh benda logam
atau aksesori yang melekat pada tubuh. Pada tahap teknis, tinggi badan subjek diukur terlebih
dahulu menggunakan sfadiomefer, diikuti dengan pengukuran berat badan total dan pemindaian
komposisi tubuh secara menyeluruh melalui elektroda pada alat BIA.

Mengingat ukuran sampel dalam penelitian ini sangat terbatas (N = 6), teknik analisis data
dilakukan melalui pendekatan deskriptif-komparatif analitis. Karakteristik parameter fisik setiap
subjek (individual profiling) disajikan secara transparan dalam bentuk tabel komparatif.
Selanjutnya, perbedaan antara kelompok pengguna dan non-pengguna creatine monohydrate
dianalisis menggunakan Uji Mann-Whitney U. Sebelum pengujian hipotesis dilakukan, data
terlebih dahulu diuji normalitasnya menggunakan uji Shapiro-Wilk. Karena sebagian variabel
tidak memenuhi asumsi distribusi normal, maka dipilih uji non-parametrik Mann-Whitney U.
Mengingat jumlah sampel pada masing-masing kelompok hanya terdiri atas tiga subjek (3 vs 3),
pengujian signifikansi dilakukan menggunakan pendekatan Exact Test (Exact Sig. 2-tailed) pada
perangkat lunak SPSS, bukan nilai Asymptotic Significance. Pendekatan exact direkomendasikan
pada ukuran sampel yang sangat kecil karena menghasilkan probabilitas yang lebih akurat
dibandingkan pendekatan asimtotik yang didasarkan pada pendekatan distribusi normal. Pada
desain dua kelompok dengan ukuran sampel 3 vs 3 dan tanpa adanya tumpang tindih peringkat
data (zero overlap), nilai p terkecil yang secara matematis dapat dicapai adalah tepat sebesar 0,050.
Oleh karena itu, nilai signifikansi sebesar 0,050 pada variabel berat badan, indeks massa tubuh
(IMT), dan total body water dalam penelitian ini merepresentasikan hasil Exact P-value dan
menunjukkan perbedaan yang berada pada batas signifikansi statistik.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil Penelitian

Penelitian ini ditujukan untuk mengevaluasi dampak fisiologis dari suplementasi creatine
terhadap arsitektur komposisi tubuh pada individu yang melakukan latihan beban secara rutin.
Pengukuran komprehensif yang melibatkan parameter antropometri dasar (berat badan dan tinggi
badan) serta indikator performa fisik (Indeks Masa Tubuh, massa otot, persentase lemak, dan total
cairan tubuh) dilakukan untuk memetakan perbedaan adaptasi struktural di antara kedua
kelompok pengguna Suplemen Creatine Monohydrate dan Non-pengguna Suplemen Creatine
Monohydrate.
Karakteristik Deskriptif Subjek Penelitian

Penelitian ini melibatkan 6 subjek member gym pria yang dibagi ke dalam dua kelompok
secara seimbang: Kelompok Pengguna Suplemen Creatine (n=3) dan Kelompok Non-Pengguna
(n=>3). Data deskriptif rata-rata (Mean) dan standar deviasi (Standard Deviation) dari profil fisik
dan komposisi tubuh kedua grup disajikan pada Tabel1 berikut:

Tabel.1 Profil Antropometri dan Komposisi Tubuh Subjek Penelitian

Indeks .
Kelompok Berat Tinggi Masa Masa Presentase Cairan
Pengguna Otot o Tubuh
Creatine Badan Badan Tubuh (K2) Lemak (%) (Ltr)
(kg/m2) 2
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Pengguna Mean 71.267 171.667 24.200 33.833 16.233 43.800
N 3 3 3 3 3 3

Sf[d'. 6.0435 7.3711 1.8248 4.7343 9.2587 5.8043
Deviation
Non Mean 56.700 166.333 20.533 22.800 13.533 36.033
Pengeuna
N 3 3 3 3 3 3
Sf[d'. 5.5435 7.5056 1.9732 1.9053 2.4338 2.6652
Deviation
Total Mean 63.983 169.000 22.367 28.317 14.883 39.917
N 6 6 6 6 6 6
Sf[d'. 9.5162 7.2664 2.6311 6.8511 6.2326 5.8663
Deviation

Berdasarkan data deskriptif pada Tabel 1, terdapat perbedaan yang cukup jelas pada
beberapa komponen komposisi tubuh antara kelompok pengguna suplemen creatine monohydrate
dan kelompok non-pengguna. Kelompok yang mengonsumsi suplemen creatine memiliki rata-rata
massa otot skeletal yang lebih tinggi, yaitu 33,83 * 4,73 kg, dibandingkan dengan kelompok non-
pengguna yang memiliki rata-rata massa otot skeletal sebesar 22,80 + 1,91 kg. Perbedaan serupa
juga terlihat pada total body water (TBW), di mana kelompok pengguna creatine memiliki rata-
rata volume cairan tubuh sebesar 43,80 + 5,80 liter, sedangkan kelompok non-pengguna hanya
sebesar 36,03 + 2,67 liter.

Sementara itu, persentase lemak tubuh (body fat percentage) pada kedua kelompok
menunjukkan nilai yang relatif sebanding. Kelompok pengguna creatine memiliki rata-rata
persentase lemak tubuh sebesar 16,23 + 9,26%, sedangkan kelompok non-~pengguna sebesar 13,53
+ 2,43%. Temuan ini mengindikasikan bahwa penggunaan suplemen creatine cenderung
berkaitan dengan peningkatan massa bebas lemak, khususnya massa otot skeletal dan kandungan
cairan tubuh, tanpa disertai peningkatan yang berarti pada persentase lemak tubuh. Dengan
demikian, secara deskriptif dapat diasumsikan bahwa konsumsi suplemen creatine monohydrate
lebih berkontribusi terhadap peningkatan komponen komposisi tubuh yang mendukung performa
fisik dibandingkan terhadap akumulasi jaringan lemak.

Uji Prasyarat Analisis (Uji Normalitas)

Uji normalitas dilakukan sebagai tahap awal untuk mengetahui apakah data penelitian
berdistribusi normal sebelum dilakukan pengujian hipotesis. Mengingat jumlah sampel yang relatif
kecil (N = 6), pengujian normalitas menggunakan metode Shapiro-Wilk yang dinilai lebih sesuai
untuk ukuran sampel terbatas. Hasil uji Shapiro- Wilk menunjukkan bahwa beberapa variabel
memiliki nilai signifikansi (p-value) kurang dari 0,05, seperti variabel tinggi badan dan massa otot
skeletal. Nilai tersebut mengindikasikan bahwa data pada variabel tersebut tidak berdistribusi
normal. Karena asumsi normalitas tidak terpenuhi secara konsisten pada seluruh variabel yang
dianalisis, maka pengujian hipotesis tidak dapat dilanjutkan menggunakan uji parametrik. Untuk
menjaga keakuratan dan validitas hasil analisis, penelitian ini menggunakan Uji Mann-~Whitney U
sebagai metode statistik non-parametrik dalam membandingkan kedua kelompok. Uji ini dipilih
karena tidak mensyaratkan distribusi data normal dan tetap dapat memberikan hasil yang reliabel
pada ukuran sampel yang kecil. Hasil Uji Normalitas dapat dilihat pada table 2 di bawah ini:

Tabel.2 Hasil Uji Normalitas Shapiro-Wilk Komposisi Tubuh Subjek
Kelompok Pengguna Kolmogorov-Smirnov df si Shapiro-Wilk

Variabel Creatine Statistic Statistic df Sig.
Berat Badan Pengguna .365 3 . .798 3 .111
Non Pengguna 379 3 . .765 3 .034

Tinggi Badan Pengguna .308 3 . 902 3 .391
Non Pengguna .385 3 .750 3 .000
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Kelompok Pengguna Kolmogorov-Smirnov df Shapiro-Wilk

Variabel Creatine Statistic S1g. Statistic df Sig
Indeks Masa Tubuh

(ke/m2) Pengguna .356 3 818 3 .157

Non Pengguna .349 3 .832 3 .194
Masa Otot (Kg) Pengguna .385 3 .750 3 .000
Non Pengguna .385 3 .750 3 .000
Prese“t(%,/fj Lemak Pengguna 237 3 977 3 .707
Non Pengguna .243 3 972 3 .681

Cairan Tubuh (Ltr) Pengguna .376 3 772 3 .049
Non Pengguna 322 3 .880 3 .324

Berdasarkan hasil uji normalitas yang disajikan pada Tabel 2, interpretasi data didasarkan
pada nilai signifikansi (Sig.) uji Shapiro-~-Wilk karena metode ini direkomendasikan untuk sampel
berukuran kecil (N < 50). Data dinyatakan berdistribusi normal apabila memiliki nilai signifikansi
(p-value) lebih besar dari 0,05. Hasil pengujian menunjukkan bahwa tidak semua variabel
memenuhi asumsi normalitas. Variabel massa otot (kg) pada kedua kelompok memiliki nilai
signifikansi sebesar 0,000 (p < 0,05), yang mengindikasikan bahwa data tidak berdistribusi
normal. Selain itu, pelanggaran asumsi normalitas juga ditemukan pada variabel tinggi badan
kelompok non-pengguna (p = 0,000), berat badan kelompok non-pengguna (p = 0,034), serta
cairan tubuh (Ltr) pada kelompok pengguna creatine (p = 0,049).

Di sisi lain, variabel indeks massa tubuh (IMT) dan persentase lemak tubuh menunjukkan
nilai signifikansi lebih besar dari 0,05 pada kedua kelompok, sehingga dapat dikategorikan
berdistribusi normal. Temuan tersebut menunjukkan bahwa sebagian besar variabel utama
penelitian tidak memenuhi asumsi normalitas. Oleh karena itu, penggunaan uji parametrik dinilai
kurang tepat karena berpotensi menghasilkan estimasi yang bias. Sebagai alternatif, penelitian ini
menggunakan Uji Mann-Whitney U sebagai metode statistik non-parametrik untuk
membandingkan kedua kelompok. Pemilihan metode ini didasarkan pada kemampuannya dalam
menganalisis data yang tidak berdistribusi normal sehingga hasil pengujian yang diperoleh tetap
valid dan dapat dipertanggungjawabkan secara ilmiah.

Peneliti telah melakukan pemeriksaan ulang terhadap data mentah dan proses input data
untuk memastikan tidak terdapat kesalahan pengkodean maupun kesalahan desimal pada variabel
massa otot. Nilai signifikansi Shapiro-Wilk sebesar 0,000 pada variabel tersebut dipandang sebagai
karakteristik distribusi data penelitian, bukan akibat kesalahan input. Pada ukuran sampel yang
sangat kecil (n = 3 pada setiap kelompok), uji Shapiro-Wilk sangat sensitif terhadap variasi nilai
antar-subjek dan keberadaan perbedaan data yang cukup kontras, sehingga pelanggaran asumsi
normalitas masih dapat terjadi meskipun data telah diinput dengan benar.

Pengujian Hipotesis Perbandingan

Uji Mann-~-Whitney U dilakukan untuk menganalisis signifikansi perbedaan komposisi tubuh
antara kedua kelompok. Uji Mann-Whitney U dilakukan untuk menganalisis signifikansi
perbedaan komposisi tubuh antara kelompok pengguna suplemen creatine monohydrate dan
kelompok non-pengguna. Uji non-parametrik ini dipilih karena hasil uji normalitas menunjukkan
bahwa beberapa variabel penelitian tidak memenuhi asumsi distribusi normal. Melalui pengujian
ini, dapat diketahui apakah terdapat perbedaan yang bermakna secara statistik pada parameter
komposisi tubuh yang meliputi berat badan, indeks massa tubuh (IMT), massa otot skeletal,
persentase lemak tubuh, dan total cairan tubuh antara kedua kelompok yang diteliti.Hasil
pengujian statistik disajikan pada Tabel 3 di bawah ini.
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Tabel 3. Hasil Uji Komparatif Non-Parametrik Mann-Whitney U

Berat Tinegi Indeks Masa Masa Presentase Cairan
Badan Ba cizagn Tubuh Otot Lemak (%) Tubuh
(kg/m2) (Kg) (Ltr)
Mann-
Whitney U .000 2.000 .000 .000 4.000 .000
Wilcoxon W 6.000 8.000 6.000 6.000 10.000 6.000
Z -1.964 ~-1.107 ~-1.964 -2.023 -.218 ~-1.964
Asymp. Sig.
(2-tailed) .050 .268 .050 .043 827 .050
Exact Sig.
[2*(1-tailed .100b .400b .100b .100b 1.000b .100b
Sig.)]

Berdasarkan hasil analisis statistik inferensial menggunakan Uji Mann-Whitney U yang
disajikan pada Tabel 3, keputusan pengujian hipotesis didasarkan pada nilai Asymp. Sig. (2-tailed)
dengan taraf signifikansi (a = 0,05). Kriteria pengambilan keputusan adalah menolak hipotesis nol

(Ho) apabila nilai signifikansi kurang dari atau sama dengan 0,05, serta menerima hipotesis nol
apabila nilai signifikansi lebih besar dari 0,05. Hasil pengujian menunjukkan bahwa variabel
massa otot (kg) memiliki nilai signifikansi sebesar 0,043 (p < 0,05). Hasil tersebut
mengindikasikan adanya perbedaan yang signifikan antara kelompok pengguna suplemen creatine

monohydrate dan kelompok non-~pengguna. Dengan demikian, hipotesis alternatif (H,) diterima,
yang berarti terdapat perbedaan massa otot yang nyata antara kedua kelompok penelitian.

Selain itu, variabel berat badan, indeks massa tubuh (IMT), dan cairan tubuh (Ltr) masing-
masing menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,050 (p < 0,05). Hasil ini menunjukkan adanya
perbedaan yang berada pada batas signifikansi statistik antara kelompok pengguna dan non-
pengguna creatine. Temuan tersebut mengindikasikan bahwa penggunaan creatine berpotensi
berkaitan dengan perubahan komposisi tubuh, khususnya pada berat badan, status antropometri,
dan kandungan cairan tubuh. Sebaliknya, variabel persentase lemak tubuh (%) menunjukkan nilai
signifikansi sebesar 0,827 (p > 0,05), schingga tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara
kedua kelompok. Hasil ini mengindikasikan bahwa konsumsi creatine tidak berkaitan dengan
perubahan persentase lemak tubuh pada subjek penelitian.

Pembahasan
Pengaruh Suplementasi Creatine terhadap Massa Otot Skeletal

Hasil penelitian menunjukkan adanya perbedaan signifikan pada massa otot skeletal antara
kelompok pengguna creatine dan kelompok non-pengguna (p = 0,043). Kelompok suplemen
creatine memiliki rata-rata massa otot yang lebih tinggi dibandingkan kelompok kontrol. Temuan
ini mengindikasikan bahwa penggunaan creatine berkaitan dengan peningkatan massa bebas
lemak, khususnya massa otot skeletal.

Secara fisiologis, creatine berperan dalam meningkatkan cadangan fosfokreatin (PCr) di
dalam otot. Fosfokreatin berfungsi sebagai sumber energi cepat yang membantu proses resintesis
adenosine triphosphate (ATP) selama aktivitas fisik berintensitas tinggi melalui bantuan enzim
creatine kinase (Kreider & Stout, 2021). Ketersediaan energi yang lebih baik memungkinkan
individu mempertahankan kualitas latihan, meningkatkan volume latihan, dan mendukung
adaptasi otot yang lebih optimal. Peningkatan kapasitas latihan tersebut dapat merangsang aktivasi
jalur anabolik, termasuk mechanistic target of rapamycin complex 1 (mTORC1), yang berperan
dalam sintesis protein otot dan proses hipertrofi (Wu et al., 2022). Hasil penelitian ini sejalan
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dengan temuan (Forbes, Candow, Ostojic, et al., 2023) yang menyatakan bahwa kombinasi latihan
beban dan suplementasi creatine cenderung menghasilkan peningkatan massa otot yang lebih
besar dibandingkan latihan beban tanpa suplementasi creatine.

Meskipun kelompok pengguna creatine menunjukkan rata-rata massa otot skeletal yang
lebih tinggi (33,83 + 4,73 kg) dibandingkan kelompok non-pengguna (22,80 + 1,91 kg), temuan
ini perlu diinterpretasikan secara hati-hati. Penelitian ini belum mengontrol secara ketat faktor-
faktor perancu yang berpotensi memengaruhi komposisi tubuh, seperti asupan energi dan protein
harian, kualitas dan intensitas program latihan, lama pengalaman berlatih, serta tingkat konsistensi
latihan masing-masing individu. Oleh karena itu, perbedaan massa otot yang ditemukan
kemungkinan tidak sepenuhnya disebabkan oleh konsumsi suplemen creatine monohydrate, tetapi
juga dapat dipengaruhi oleh variasi pola makan dan kebiasaan latihan antar-subjek. Dengan
demikian, hubungan antara penggunaan creatine dan tingginya massa otot dalam penelitian ini
lebih tepat dipahami sebagai hubungan asosiatif dan memerlukan konfirmasi lebih lanjut melalui
penelitian dengan kontrol nutrisi dan latihan yang lebih ketat.

Hubungan Creatine dengan Berat Badan dan Cairan Tubuh

Penelitian ini juga menemukan adanya perbedaan pada variabel berat badan dan cairan
tubuh antara kedua kelompok, dengan nilai signifikansi yang berada pada batas pengujian statistik
(p = 0,050). Kelompok pengguna creatine menunjukkan rata-rata cairan tubuh dan berat badan
yang lebih tinggi dibandingkan kelompok non-pengguna. Temuan tersebut dapat dijelaskan
melalui sifat creatine sebagai senyawa osmolit yang mampu meningkatkan retensi cairan di dalam
sel otot. Setelah diserap melalui creatine fransporfer (CreaT), suplemen creatine meningkatkan
konsentrasi zat terlarut dalam sel sehingga mendorong perpindahan air ke ruang intraseluler
melalui proses osmosis (Antonio et al., 2021). Akibatnya, terjadi peningkatan hidrasi sel yang
berkontribusi terhadap bertambahnya volume jaringan bebas lemak. Selain berperan dalam hidrasi
sel, kondisi tersebut juga diduga mendukung lingkungan anabolik yang lebih baik bagi jaringan
otot. (Ribeiro et al., 2024) menjelaskan bahwa peningkatan hidrasi sel dapat berkontribusi
terhadap proses sintesis protein dan mempertahankan keseimbangan metabolik jaringan otot. Oleh
karena itu, peningkatan berat badan pada kelompok pengguna creatine kemungkinan tidak hanya
dipengaruhi oleh bertambahnya cairan tubuh, tetapi juga oleh peningkatan massa bebas lemak
secara keseluruhan.

Persentase Lemak Tubuh dan Interpretasi IMT

Hasil penelitian menunjukkan bahwa persentase lemak tubuh tidak berbeda secara signifikan
antara kelompok pengguna dan non-pengguna creatine monohydrate (p = 0,827). Temuan ini
mengindikasikan bahwa penggunaan creatine tidak berkaitan secara langsung dengan perubahan
persentase lemak tubuh. Hasil tersebut sejalan dengan pernyataan International Society of Sports
Nutrition (ISSN) yang menjelaskan bahwa creatine bekerja terutama pada sistem energi dan massa
bebas lemak, bukan pada metabolisme jaringan adiposa (Kerksick et al., 2022). Menariknya,
kelompok pengguna creatine memiliki rata-rata indeks massa tubuh (IMT) yang lebih tinggi
dibandingkan kelompok non-~pengguna. Jika hanya menggunakan indikator IMT, kondisi tersebut
dapat diinterpretasikan sebagai peningkatan status berat badan. Namun, hasil analisis komposisi
tubuh menunjukkan bahwa peningkatan tersebut terjadi bersamaan dengan massa otot dan cairan
tubuh yang lebih tinggi, sementara persentase lemak tubuh tidak menunjukkan perbedaan yang
signifikan.

Menariknya, kelompok pengguna creatine memiliki rata-rata indeks massa tubuh (IMT)
yang lebih tinggi dibandingkan kelompok non-pengguna. Jika hanya menggunakan indikator IMT,
kondisi tersebut dapat diinterpretasikan sebagai peningkatan status berat badan. Namun, hasil
analisis komposisi tubuh menunjukkan bahwa peningkatan tersebut terjadi bersamaan dengan
massa otot dan cairan tubuh yang lebih tinggi, sementara persentase lemak tubuh tidak
menunjukkan perbedaan yang signifikan. Fenomena peningkatan IMT tanpa disertai penambahan
jaringan adiposa ini erat kaitannya dengan efek retensi air intraseluler yang menjadi karakteristik
utama konsumsi creatine (Ribeiro et al., 2021). Oleh karena itu, (Forbes, Candow, Neto, et al.,
2023) menegaskan bahwa evaluasi fisik pada individu yang menggunakan suplemen ergogenik
tidak dapat disamaratakan dengan populasi umum. Penggunaan parameter tunggal seperti IMT
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sangat rentan memicu bias interpretasi obesitas, schingga penilaian kompartemen massa bebas
lemak (faf-free mass) mutlak diperlukan untuk memperoleh gambaran klinis yang akurat (Forbes,
Candow, Neto, et al., 2023).

KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil penelitian mengenai profil Indeks Massa Tubuh (IMT) dan komposisi
tubuh anggota gym di Hong Power Gym Pagesangan, Kota Mataram, dapat disimpulkan bahwa
terdapat perbedaan karakteristik fisik antara kelompok pengguna suplemen creatine monohydrate
dan kelompok non-pengguna. Hasil uji Mann~Whitney U menunjukkan bahwa massa otot skeletal
memiliki perbedaan yang signifikan antara kedua kelompok (p = 0,043). Selain itu, variabel cairan
tubuh (total body water) juga menunjukkan perbedaan pada batas signifikansi statistik (p = 0,050),
yang mengindikasikan adanya hubungan antara penggunaan creatine dengan peningkatan massa
bebas lemak dan status hidrasi tubuh. Sebaliknya, persentase lemak tubuh tidak menunjukkan
perbedaan yang signifikan antara kelompok pengguna dan non-pengguna suplemen creatine
monohydrate (p = 0,827). Temuan ini menunjukkan bahwa penggunaan creatine lebih berkaitan
dengan peningkatan massa otot dan cairan tubuh dibandingkan perubahan komposisi lemak
tubuh.

Penelitian ini juga menemukan bahwa nilai rata-rata IMT yang lebih tinggi pada kelompok
pengguna suplemen creatine tidak selalu mencerminkan kondisi kelebihan berat badan akibat
akumulasi lemak. Hasil analisis komposisi tubuh menunjukkan bahwa peningkatan IMT tersebut
lebih banyak dipengaruhi oleh tingginya massa otot dan kandungan cairan tubuh. Oleh karena itu,
interpretasi IMT pada individu yang aktif melakukan latihan beban perlu dilakukan secara hati-
hati dan sebaiknya disertai dengan pengukuran komposisi tubuh yang lebih komprehensif. Secara
keseluruhan, hasil penelitian ini memberikan gambaran empiris mengenai hubungan penggunaan
suplemen creatine dengan profil komposisi tubuh pada anggota gym di Hong Power Gym
Pagesangan, Kota Mataram. Temuan ini diharapkan dapat menjadi referensi bagi praktisi
kebugaran, pelatih, maupun anggota gym dalam memahami penggunaan creatine monohydrate
secara lebih rasional dan berbasis bukti ilmiah.

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini memberikan gambaran empiris mengenai hubungan
penggunaan suplemen creatine monohydrate dengan profil komposisi tubuh pada anggota gym di
Hong Power Gym Pagesangan, Kota Mataram. Temuan ini diharapkan dapat menjadi referensi bagi
praktisi kebugaran, pelatih, maupun anggota gym dalam memahami penggunaan creatine
monohydrate secara lebih rasional dan berbasis bukti ilmiah. Namun demikian, temuan
korelasional dalam penelitian ini terbatas pada karakteristik subjek yang diteliti di Hong Power
Gym Pagesangan, Kota Mataram, sehingga tidak dapat digeneralisasikan secara luas dan masih
memerlukan penelitian eksperimental lanjutan dengan jumlah sampel yang lebih besar serta
kontrol variabel yang lebih ketat. Namun demikian, temuan korelasional dalam penelitian ini
terbatas pada karakteristik subjek yang diteliti di Hong Power Gym Pagesangan, Kota Mataram,
schingga tidak dapat digeneralisasikan secara luas dan masih memerlukan penelitian
cksperimental lanjutan dengan jumlah sampel yang lebih besar serta kontrol variabel yang lebih
ketat.
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