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ABSTRAK

Silki  Ikrima. (2024). Analisis Asupan Gizi dan Faktor yang
Mempengaruhinya Pada Atlet Pencak Silat UPTD KBOR Dispora Sumbar.

Dalam konteks global, banyak masyarakat menghadapi tantangan terkait
ketidakcukupan atau ketidakseimbangan gizi, yang berdampak pada kesehatan
individu dan komunitas. Pola makan yang tidak memadai dapat mengakibatkan
defisiensi nutrisi, penyakit kronis dan gangguan perkembangan. Faktor-faktor
seperti akses yang terbatas terhadap makanan bergizi, kondisi ekonomi dan
pengetahuan gizi berperan dalam menentukan kualitas asupan gizi. Penelitan ini
bertujuan untuk mengetahui asupan gizi dan faktor yang mempengaruhinya pada
atlet Pencak Silat UPTD KBOR Dispora Sumbar.

Jenis Penelitian ini adalah penelitian deskriptif kuantitatif dengan instrumen
angket food recall dan kuesioner. Angket food recall digunakan untuk
mengumpulkan data asupan makanan atlet selama 3 kali 24 jam setelah proses
latihan dan sedangkan kuesioner untuk menilai faktor faktor yang mempengaruhi
asupan gizi atlet di UPTD KBOR Dispora Sumbar. Sampel penelitian ini terdiri
dari 15 orang atlet, menggunakan teknik total sampling. Teknik analisis data
menggunakan analisis deskriptif kuantitatif dengan persentase.

Penelitian ini menilai asupan gizi atlet pencak silat di UPTD KBOR Dispora
Sumatera Barat dan faktor-faktornya. Asupan gizi atlet laki-laki mencakup energi
38%, karbohidrat 28%, protein 35%, dan lemak 55,1%, sedangkan atlet
perempuan memperoleh energi 55%, karbohidrat 40,6%, protein 54%, dan lemak
78,3%. Faktor-faktor yang mempengaruhi meliputi kebiasaan makan, riwayat
penyakit, pengetahuan gizi, dan status sosial ekonomi. Sebagian besar atlet
memiliki kebiasaan makan yang baik dan pengetahuan gizi memadai. Sekitar 7%
atlet berada dalam kategori sosial ekonomi baik, sementara 93% dalam kategori
sedang, dan menghadapi keterbatasan. Temuan ini menekankan perlunya
peningkatan kesadaran gizi dan dukungan untuk atlet dari kelompok sosial
ekonomi kurang.

Kata kunci: Asupan Gizi, Faktor Gizi, Atlet dan Pencak Silat.
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BAB |
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Olahraga merupakan serangkaian gerakan tubuh yang teratur, terencana, dan
dilakukan untuk mencapai tujuan dan maksud tertentu. Menurut Haryanto &
Welis (2019) berolahraga merupakan suatu kegiatan jasmani yang dapat
mendorong pengembangan kondisi fisik, mental, maupun rohani yang sangat
dibutuhkan dalam kehidupan.

Melalui olahraga manusia dapat melakukan interaksi dimana terjadinya atau
adanya kontak sosial dan terjadinya komunikasi. Sedangkan menurut Purwadi
(2011) olahraga adalah aktivitas jasmani atau fisik yang berbentuk perlombaan
atau pertandingan dengan tujuan untuk memperoleh prestasi yang tinggi,
kemenangan dan rekreasi. Menurut Undang Undang Republik Indonesia Nomor
11 Tahun 2022 Tentang Keolahragaan pasal 20 ayat 2 bahwa: “Olahraga Prestasi
dilakukan oleh Setiap Orang yang memiliki bakat, kemampuan, dan potensi untuk
mencapai Prestasi”.

Menurut Apri Agus (2012) “Keterkaitan antara kegiatan berolahraga dengan
keberadaan manusia adalah suatu hal yang tidak dapat dipisahkan. Berawal dari
gerak dan bergerak manusia selanjutnya dikembangkan menjadi prilaku yang
bermakna dan memiliki tujuan tertentu”. Menurut Anas (2019) Kegiatan olahraga
untuk meningkatkan kebugaran jasmani diperoleh dari latihan teratur dan asupan
gizi seimbang. Dalam ilmu gizi olahraga mempunyai peranan penting dalam

meningkatkan kualitas hidup dan prestasi seorang atlet. Menurut Syafrizar &



Welis (2009) IImu gizi olahraga adalah ilmu yang mempelajari hubungan antara
pengelolaan makanan dengan kinerja fisik yang bermanfaat untuk kesehatan,
kebugaran, pertumbuhan anak serta pembinaan prestasi olahraga. Gizi olahraga
mempunyai dampak positif bila dilakukan secara baik, benar, terukur, dan teratur.

Menurut Panggabean (2020) Kebutuhan jenis dan jumlah zat gizi bagi
seorang atlet akan berbeda dengan kelompok yang bukan atlet karena kegiatan
fisik dan psikis berbeda baik selama masa latihan maupun pada saat pertandingan.
Hal ini disebabkan karena kegiatan fisik dan psikisnya yang berbeda. Seseorang
atlet membutuhkan energi dalam jumlah yang tinggi dibandingkan non-atlet.

Sebagian besar asupan gizi atlet tidak tepat dikarenakan kurangnya
pengetahuan dan pemahaman atlet dalam memilih makanan, kurangnya edukasi
tentang pentingnya gizi olahraga prestasi bagi atlet, pelatih, pengurus serta
kurangnya ketersediaan tenaga gizi dan kesehatan yang memahami dan memiliki
kompetensi dalam ilmu gizi olahraga prestasi.

Kemenkes (2014) menyatakan, bahwa kandungan semua pada zat gizi mikro
dan makro harus ada pada makanan seorang atlet. Menu makanan pada atlet harus
mengandung 20-45% lemak, 40-70% karbohidrat, dan 12- 20% protein. Menurut
Kurnia (2020) Makanan seorang atlet harus memenuhi semua zat gizi yang
dibutuhkan untuk menjaga kesehatan, adaptasi latihan dan stamina atlet untuk
mempertahankan kebugaran juga untuk meningkatkan prestasi atlet. Seorang atlet
prestasi memerlukan makanan-makanan yang bergizi sebagai faktor pendukung
untuk menunjang kebugaran jasmani menuju prestasinya.

Menurut Andriyani & Budiono (2021) Terdapat faktor yang dapat



mempengaruhi gizi pada atlet dibagi menjadi faktor langsung, dan faktor tidak
langsung. Faktor langsung adalah asupan makanan. Faktor tidak langsung
berbagai macam seperti faktor genetik, faktor lingkungan, faktor aktivitas,
ketahanan pangan, pola pengasuhan, serta pelayanan kesehatan lingkungan.

Ada beberapa faktor lain yang harus dimiliki oleh seorang atlet diantaranya
yaitu kemampuan teknik, taktik, fisik, dan psikologis yang baik. Performa seorang
atlet didukung oleh faktor internal dan faktor eksternal. Faktor internal merupakan
pendukung tercapainya prestasi olahragawan, hal ini disebabkan karena faktor ini
mampu memberikan dorongan stabil dan kuat yang tercipta dari dalam diri atlet
itu sendiri. Faktor internal terdiri dari motivasi dan bakat.

Sedangkan faktor eksternal merupakan penguat terhadap kualitas latihan
yang akan mempengaruhi prestasi. Faktor eksternal terdiri dari kemampuan dan
kepribadian pelatih, fasilitas, hasil riset, dan asupan zat gizi. Selain itu ada faktor
lingkungan pertandingan yang terdiri dari pelatih, keuangan, alat, tempat,
perlengkapan, organisasi, lingkungan. Seorang atlet prestasi memerlukan
makanan-makanan yang bergizi sebagai faktor pendukung untuk menunjang
menuju kebugaran jasmani prestasinya. Salah satu olahraga prestasi yang termasuk
dalam pembinaan adalah pencak silat. Pencak silat merupakan salah satu jenis
beladiri yang berasal dari indonesia yang sudah tua umurnya. Namun dari literatur
yang tersedia tidak dapat dipastikan darimana asalnya, kapan dan siapa yang
menciptakannya.

Cabang olahraga pencak silat merupakan salah satu budaya bangsa Indonesia,

yang sudah diterima oleh masyarakat internasional, dimana perkembangan sebagai



olahraga modern yang diterima oleh masyarakat luas akan memberikan
kosenkuensi. Logis bahwa pencak silat akan dipelajari dan ditekuni oleh
masyarakat. Hal ini akan terlihat dari kejuaraan seperti SEA Games, Asian Beach
Games, Asian Indoor Games, dan Kejuaraan Dunia, bahwa yang menjadi juara
umum cabang pencak silat tidak lagi didominasi oleh atlet dari Indonesia.

Perkembangan pencak silat yang berakar dari budaya bangsa indonesia perlu
dikenalkan dan dipelajari oleh segenap lapisan masyarakat, terlebih bagi para
siswa sekolah. Dengan demikian, perkembangan pencaksilat telah lengkap,baik
sebagai olahraga kompetitif, sebagai budaya bangsa, maupun sebagai salah satu
kegiatan dalam pendidikan jasmani. Sebagai olahraga prestasi pencak silat sudah
menjadi cabang olahraga yang wajib dipertandingkan pada multi event seperti
PON, POPNAS dan POMNAS.

Bahkan di tingkat internasional sudah dipertandingkan di tingkat SEA
Games, Asian Indoor Games dan Asian Beach Games. Salah satu pusat pelatihan
dan pembinaan atlet muda yang menjadi program pemerintah adalah pusat
pelatihan dan pembinaan atlet usia muda pelajar KBOR Sumatera Barat.
Pembinaan dan pelatihan olahraga di UPTD KBOR Dispora Sumbar salah satunya
yaitu Pencak Silat. Pencak silat di UPTD KBOR Dispora Sumbar didirikan pada
tahun 2006, jadwal latihan pencak silat di UPTD KBOR Dispora Sumbar ini
dilaksanakan setiap hari senin sampai dengan jumat. Dari hasil observasi dan
wawancara dengan atlet serta pelatih pada hari Selasa Tanggal 30 Mei 2023,
bahwa selama ini atlet tidak berada dalam pengawasan pelatih, dokter ataupun ahli

gizi dalam setiap jam makannya sehingga ini memungkinkan terjadinya



ketidaksesuaian kalori atlet. Atlet hanya mengkonsumsi makanan yang disajikan
setiap hari oleh catering yang tidak mengetahui apakah makanan tersebut
mengandung asupan gizi yang baik atau tidak untuk seorang atlet.

Selain itu dari hasil wawancara langsung dengan atlet, pengetahuan tentang
komposisi makanan atau seputar tentang gizi sangatlah minim sehingga ini tentu
akan mengakibatkan para atlet akan mengkonsumsi makanan mereka sesuai
dengan selera tanpa memikirkan kandungan dari makanan itu sendiri. Karena bisa
saja terjadi jika atlet melihat makanan itu kurang menarik atau kurang sesuai
dengan selera mereka, maka akan tentu mengurangi niat mereka untuk makan atau
hanya mengambil makanan itu sedikit saja atau hanya sekedar makan dengan
porsi yang jauh dari porsi sebenarnya. Kita tahu bahwa setiap atlet tentu memiliki
selera yang berbeda-beda sementara menu yang disajikan sama untuk seluruh atlet
walau berbeda cabang olahraga.

Atlet yang memiliki berat badan yang berlebih dikelasnya juga menjadi
masalah ketika hendak bertanding, sebab atlet tersebut harus mengurangi porsi
makanannya terutama kandungan makanan yang mengandung karbohidrat.

Menurut Maisun (2021) “Atlet beladiri mengkonsumsi kalori energi
sebanyak 1.174,4 Kcal/hari atau sebesar 46%. Sedangkan kalori energi yang
dibutuhkan untuk aktivitas hariannya rata- rata atlet memerlukan kalori sebesar
2.527,9 kcal/hari”. Hal ini bisa menyebabkan para atlet tidak optimal dalam
melakukan latihan maupun dalam melakukan pertandingan, bahkan juga bisa
menyebabkan cedera pada atlet tersebut.

Pada umumnya atlet Pencak Silat di UPTD KBOR Dispora Sumbar rata-rata



sedang menjalani pendidikan setingkat sekolah menengah atas (SMA), dengan
umur atlet sekitar 16-18 tahun. Permasalahan gizi timbul karena secara umum
aktivitas latihan rutin yang sudah terencana membuat para atlet menjadi lelah dan
menjadi malas untuk memperhatikan pola makannya, seperti tidak memperhatikan
konsumsi makanan disetiap hari atau dapat dikatakan mengkonsumsi makanan
sembarangan dengan tidak memperhatikan makanan sehat atau tidaknya bagi
seorang atlet. Oleh karena itu dianjurkan kepada pelatih memperhatikan pola
makan yang seimbang pada para atlet supaya mencapai prestasi yang baik dan
maksimal. Maka dengan adanya permasalahan ini peneliti tertarik untuk
membahas penelitian tentang ‘“Analisis Asupan Gizi dan faktor yang
mempengaruhinya pada atlet Pencak Silat UPTD KBOR Dispora Sumbar”.
B. Identifikasi Masalah

Latar belakang masalah diatas berdasarkan yang telah diuraikan, maka
masalah dalam penelitian ini dapat di identifikasi sebagai berikut :

1. Kurangnya pemahaman akan pentingnya mengetahui kebutuhan nutrisi
tubuh setiap hari dan kalori yang dikeluarkan setiap beraktivitas.

2. Atlet memiliki pengetahuan gizi yang cukup baik tetapi untuk asupan
makanan yang dikonsumsi atlet masih sembarangan tanpa
mempertimbangkan zat gizi yang ada didialam makana tersebut.

3. Ada beberapa atlet yang tidak mengkonsumsi makanan yang diberikan
dengan teratur.

4. Atlet masih mengkonsumsi asupan makanan sembarangan tanpa

mementingkan gizi yang ada didalam makanan tersebut.



5. Diet yang ketat menjadikan atlet tidak berenergi saat melakukan Latihan
sehingga kurang optimal dalam melakukan pertandingan.
6. Kurangnya pemahaman akan pentingnya menu makanan yang bervariasi
bagi atlet.
C. Pembatasan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, terbatasnya
waktu dan kemampuan maka pembatasan masalah adalah Analisis Asupan Gizi
Dan Faktor Yang Mempengaruhinya pada Atlet Pencak Silat UPTD KBOR
Dispora Sumbar.
D. Perumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan pembatasan
masalah maka dapat dirumuskan sebagai berikut:
1. Apakah pengaturan asupan gizi terpenuhi pada atlet Pencak Silat UPTD
KBOR Dispora Sumbar ?
2. Bagaimanakah faktor yang mempengaruhi asupan gizi pada atlet Pencak
Silat UPTD KBOR Dispora Sumbar ?

E. Tujuan Penelitian

Tujuan Penelitian ini adalah sebagai berikut :

1. Untuk mengetahui asupan gizi pada atlet Pencak Silat UPTD KBOR
Dispora Sumbar.

2. Untuk mengetahui faktor yang mempengaruhi asupan gizi pada atlet

Pencak Silat UPTD KBOR Dispora Sumbar.



F. Manfaat Penelitian
Sesuai dengan tujuan yang dikemukakan terdahulu dan dengan
memperhatikan masalah masalah penelitian, maka di harapkan hasil penelitian ini
berguna untuk :
1. Bagi Peneliti
Diharapkan dapat bermanfaat bagi peneliti dalam menerapkan teori
yang diperoleh dan mengetahui apasaja asupan gizi atlet pencak silat .
Dapat pula membantu dalam meningkatkan asupan gizi untuk
meningkatkan prestasi atlet, serta menambah wawasan, pengetahuan, dan
pengalaman dalam bidang gizi olahraga.
2. Bagi Atlet
Dapat memberikan informasi dan menambah pengetahuan kepada
atlet mengenai Asupan Gizi untuk dikonsumsi sehari-hari.
3. Bagi Institusi
Diharapkan hasil penelitian ini dapat digunakan sebagai sumber
informasi untuk mengembangkan penelitian selanjutnya dan menjadikan
penelitian ini sebagai acuan dalam penyampaian informasi tentang gizi

bagi atlet.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan yang telah dilakukan,
Peneliti dapat menyimpulkan penelitian tentang analisis Asupan gizi dan faktor-
faktor yang mempengaruhinya pada atlet pencak silat di UPTD KBOR Dispora
Sumatera Barat yaitu:

1. Asupan gizi atlet berdasarkan tingkat konsumsi gizi dinyatakan bahwa asupan
gizinya masih kurang dari kebutuhan harian yang direkomendasikan. Dengan
asupan energi hanya mencapai 38%, asupan karbohidrat 28%, asupan protein
35 % dan asupan lemak 55,1 %.

2. Asupan gizi atlet berdasarkan tingkat konsumsi gizi dinyatakan bahwa asupan
gizinya masih kurang dari kebutuhan harian yang direkomendasikan. Dengan
asupan energi hanya mencapai 55%, asupan karbohidrat 40,6%, asupan
protein 54 % dan asupan lemak 78,3 %.

Sedangkan untuk faktor-faktor yang mempengaruhi asupan gizi pada atlet
pencak silat di UPTD KBOR Dispora Sumatera Barat yaitu :

1. Kebiasaan pola makan sebagian besar individu menunjukkan perhatian yang
baik. Sekitar 67% memiliki pola makan sangat sering/ sering. Namun 27%
masih berada dalam kategori biasa dan hanya 7% yang memiliki pola makan
kadang-kadang. Meskipun sebagian besar menunjukkan perilaku pola makan
yang baik, masih ada kebutuhan untuk meningkatkan kesadaran dan
konsistensi pola makan yang sehat.

2. Riwayat penyakit menunjukkan bahwa mayoritas atlet memiliki riwayat
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penyakit yang rendah sekitar 80%, 13% dalam kategori sedang, 7 % dalam
kategori yang tinggi. Secara keseluruhan meskipun sebagian besar berada
dalam kategori resiko rendah, kelompok dengan riwayat penyakit sedang dan
tinggi memerlukan perhatian khusus untuk menjaga kesehatan dan mencegah
komlikasi lebih lanjut.

3. Tingkat pengetahuan diantara atlet munjukkan hasil yang positif. Sebanyak 94
% memiliki tingkat pengetahuan tinggi dan sedang, yang menandakan bahwa
mayoritas memiliki pemahaman yang baik. Hanya 7 % yang memiliki tingkat
pengetahuan rendah.

4. Dalam distribusi sosial ekonomi yang menunjukkan bahwa 93 % berada
dalam kategori sedang dan 7 % berada dalam kategori kurang. Meskipun
mayoritas berada di kategori sedang memiliki akses yang lebih baik di
bandingkan dengan kategori kurang yang menghadapi keterbatasan serius.

B. Saran

Berdasarkan kesimpulan di atas, maka Peneliti memberikan beberapa saran
sebagai berikut:
a. Bagi Peneliti

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi bahan masukan dalam
mengatasi Analisis asupan gizi dan faktor-faktor yang mempengaruhi asupan gizi
atlet pencak silat di UPTD KBOR Dispora Sumatera Barat , meliputi asupan gizi
atlet, pengetahuan gizi atlet, kebiasaan pola makan atlet, yang sering dialami atlet.
b. Bagi atlet

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi bahan pertimbangan untuk
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nutrisi gizi atlet secara mandiri dalam mengurangi gejala dan kendala yang
berhubungan dengan asupan gizi, pengetahuan gizi atlet, dan kebiasaan pola
makan atlet.
c. Bagi peneliti selanjutnya:

Untuk peneliti lain dapat meneliti faktor-faktor lain yang mempengaruhi

analisis gizi atlet pencak silat lainnya.
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