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ABSTRAK

Ulfiandri, (2010/56283) : Studi Asupan Gizi Atlet Pencak Silat Kota
Bukittinggi

Masalah dalam penelitian ini adalah belum diketahuinya gambaran asupan
gizi atlet pencak silat Kota Bukittinggi, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
gambaran asupan gizi yang dikonsumsi atlet setiap harinya yang dimiliki atlet

sencak silat Kota Bukittinggi.

Jenis penelitian ini adalah deskriptif yaitu berupa food recall 1 x 24 jam.
Tempat penelitian ini dilaksanakan di Kota Bukittinggi dan menemui seluruh
sampel atlet Pencak Silat Kota Bukittinggi. Populasi dalam penelitian ini adalah
seluruh atlet pencak silat Kota Bukittinggi yang berjumlah 40 orang, sampel
dalam penelitian ini yaitu seluruh atlet pencak silat Kota Bukittinggi sebanyak 40

orang. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah total sampling.

Hasil analisis data menunjukan bahwa untuk asupan gizi adalah rata-rata
kharbohidrat 279.2gr, protein 77 gr, lemak 37.2 gr, dan total energi sebanyak
1443.2 kal. Sehingga asupan gizi atlet pencak silat Kota Bukittinggi dikategorikan
kurang baik.

Kata Kunci : Asupan Gizi
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BAB |
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Olahraga merupakan bagian dari aktivitas sehari-hari manusia yang
berguna membentuk jasmani dan rohani yang sehat, salah satu upaya yang
dilakukan untuk meningkatkan sumber daya manusia yang berkualitas adalah
dengan pembinaan generasi muda, sampai saat ini olahraga telah memberikan
kontribusi yang positif dan nyata bagi peningkatan kesehatan masyarakat. Selain
itu olahraga juga turut berperan dalam peningkatan kemampuan bangsa dalam
melaksanakan sistem pembangunan yang berkelanjutan.

Salah satu usaha menciptakan manusia Indonesia seutuhnya adalah dengan
cara pembinaan melalui olahraga. Olahraga tidak hanya untuk kepentingan
pendidikan, rekreasi, dan kesegaran jasmani, tetapi juga sebagai ajang kompetisi
untuk berpacu dalam pencapaian sebuah prestasi baik secara individu maupun
kelompok. Hal ini juga ditegaskan dalam Undang-Undang Republik Indonesia No.
3 Tahun 2005 Tentang Sistem Keolahragaan Nasional Bab Il Pasal 4 yang
berbunyi:

Keolahragaan nasional berfungsi mengembangkan kemampuan jasmani, rohani,
dan sosial serta membentuk watak dan kepribadian bangsa yang bermartabat.
Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan kesehatan dan
kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai moral dan akhlak
mulia, sportivitas, disiplin, mempererat dan membina persatuan dan kesatuan
bangsa, memperkukuh pertahanan nasional, serta mengangkat harkat, martabat,
dan kehormatan bangsa.

Berdasarkan kutipan diatas, jelas bahwa olahraga mempunyai banyak

tujuan. Pembinaan dan pembudayaan olahraga merupakan upaya peningkatan



sumber daya manusia untuk mencapai prestasi yang baik sangat diharapkan
dukungan pemerintah pusat, maupun daerah serta masyarakat. Pada masa sekarang
dukungan pemerintah sangat tinggi untuk membangun olahraga prestasi, dapat
kita lihat pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi baik dipusat maupun di
daerah. Salah satu cabang olahraga yang sudah ada dari zaman dahulu dan terus
menerus dibina dan dikembangkan adalah pencak silat.

Pencak silat adalah salah satu cabang olahraga yang saat ini banyak
digemari anak-anak, remaja, dan orang dewasa. Pembinaan pencak silat
memerlukan peranan pemerintah serta seluruh lapisan masyarakat. Untuk
mencapai prestasi olahraga secara optimal banyak faktor yang mempengaruhi.
Syafarudin (1999: 22) menyatakan :

Ada dua faktor yang mempengaruhinya dalam meraih prestasi. Faktor tersebut
adalah internal dan eksternal. Faktor internal adalah faktor yang timbul dari diri
atlet seperti kemampuan kondisi fisik, teknik dasar, taktik (strategi) dan mental
(psikis), sedangkan faktor eksternal adalah faktor yang datang dari luar diri atlet
seperti sarana dan prasarana, pelatih, pembina, keluarga, organisasi, iklim,
lingkungan, makanan yang bergizi, dan lain-lain.

Hal ini sesuai dengan yang dikemukakan oleh Irianto (2006) menyatakan

“Gizi diartikan sebagai suatu proses organisme menggunakan makanan yang

dikonsumsi secara normal melalui proses pencernaan, penyerapan, transportasi,

penyimpanan, metabolisme dan pengeluaran zat gizi untuk mempetahankan

kehidupan, pertumbuhan dan fungsi normal organ tubuh serta untuk
menghasilakan tenaga”.

Almatsier (2009: 19) Status gizi yang baik atau gizi yang maksimal

memungkinkan terjadinya pertumbuhan fisik yang baik, perkembangan otak
yang baik, kemampuan kerja yang optimal, dan memperoleh kesehatan pada



tingkat yang tinggi, demikian pula sebaliknya. Jika keadaan gizi buruk maka
pertumbuhan fisik dan perkembangan-perkembangan otak lambat, kemampuan
kerja kurang maksimal dan jauh dari keadaan sehat.

Berdasarkan kutipan diatas dapat disimpulkan bahwa dalam pembinaan
prestasi olahraga harus diperhatikan gizi yang seimbang, gizi seimbang sangat
berpengaruh pada kemampuan seseorag dalam olahraga. Keseimbangan gizi yang
baik akan menyediakan energi dan zat gizi yang optimal untuk kesehatan serta
pengetahuan tentang gizi maupun asupan makanan dari atlet pencak silat.

Makanan yang bergizi merupakan salah satu faktor yang mempengaruhi
pencapaian prestasi. Kebutuhan gizi atlet jelas akan berbeda dengan kebutuhan
gizi orang yang non atlet, hal ini disebabkan karena perbedaan kegiatan
fisik/aktifitas dan kondisi psikis. Menurut Syafrizal dan Welis (2011: 69)
“Pengaturan makanan bagi atlet merupakan faktor yang penting dalam mencapai
prestasi optimal. Makanan yang memenuhi syarat gizi seimbang memegang
peranan vital bila atlet ingin mendapatkan prestasi maksimal. Bahkan dengan
kombinasi yang baik antara atlet yang berbakat, teknik latihan yang baik”.

Kebutuhan makanan bagi olahragawan tentunya tidak dapat disamakan
begitu saja dengan tidak yang berolahraga, walaupun tidak ada makanan khusus
untuk meningkatkan prestasi, pada kenyataannya makanan olahragawan lebih
banyak dari orang yang tidak melakukan latihan olahraga. Bafirman (2007: 5)
mengemukakan bahwa “Bagi olahragawan memerlukan makanan sehari-hari yang
lebih lengkap dan komposisinya seimbang sesuai dengan kebutuhan-kebutuhan di

dalamnya terkandung zat gizi dalam jumlah yang cukup”.



Pencak silat adalah salah satu cabang olahraga prestasi dari sekian banyak
cabang olahraga prestasi yang ada. Olahraga prestasi pencak silat dalam
perkembangan telah menujukkan peningkatan yang membanggakan. Hal ini
dilihat dari makin tersebarnya perguruan pencak silat di dunia selain dari negara
Indonesia sendiri. Olahraga pencak silat juga makin populer dengan sering
digelarnya baik kejuaraan tingkat kecamatan, tingkat daerah, tingkat nasional
bahkan sampai kejuaraan bertaraf internasional. Selain dari kejuaraan yang
diadakan oleh pemerintah setempat, beberapa perguruan pencak silat juga ikut
serta dalam mengadakan kejuaraan bahkan beberapa perguruan pencak silat
tersebut sudah mempunyai kalender kejuaraannya sendiri.

Perguruan pencak silat di Kota Bukittinggi terdapat beberapa perguruan
pencak silat yang aktif melatih para atlet di Kota Bukittinggi antara lain,
Perguruan Pencak Silat Mambang Sari Alam, Satria Muda Indonesia, Pat Bambu,
Tapak Suci dan Pusako Minang. Atlet perguruan pencak silat yang latihan di Kota
Bukittinggi merupakan atlet yang berprestasi baik di tingkat daerah maupun
provinsi. Latihannya bertempat di berbagai tempat di Kota Bukittinggi, frekuensi
latihannya tiga dan dua kali seminggu.

Berdasarkan observasi di lapangan penulis menemukan, atlet pencak silat
Kota Bukittinggi dalam hal konsumsi makanan terdapat dugaan sementara yang
penulis temukan yaitu belum adanya gambaran tentang pengetahuan gizi dan
asupan makanan yang dikonsumsi sehari-hari oleh atlet pencak silat Kota
Bukittinggi ini, masih kurangnya pengetahuan tentang gizi dan asupan makanan

ini dilihat dari segi ekonomi, sosial, budaya dan makanan yang dikonsumsi oleh



atlet pencak silat Kota Bukittiggi bahwasannya jenis makanan kebanyakan yang
dikonsumsi yang sesuai dengan pendapatan orang tua atlet dan jenis makanan
yang biasa dikonsumsi oleh penduduk setempat, seperti ayam goreng dengan
potonagan kecil, telur, tahu dan ikan asin (ikan laut yang dikeringkan). ltu semua
karena pendapatan orang tua yang pas-pasan dan sosial budaya setempat.

Seperti yang terjadi penurunan prestasi atlet pencak silat Kota Bukittinggi
di pengaruhi karena berbagai faktor diantaranya: 1) Pengetahuan dan kesadaran
atlet tentang gizi,, 2) pola makan atlet, 3) pendapatan orang tua 4) kebiasaan
makan atlet dan social budaya, 5) atlet tidak bertenaga dan cenderung lesu pada
saat latihan dan bertanding. Hal ini lah yang melatar belakangi penulis untuk
meneliti tentang tinjauan asupan gizi atlet pencak silat Kota Bukittinggi.

Berdasarkan hal diatas maka, penulis tertarik mengadakan suatu penelitian
dengan harapan agar semua permasalahan dapat dicarikan solusinya dengan
mengangkat judul : “Studi Asupan Gizi Atlet Pencak Silat Kota Bukittinggi.
. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dipaparkan diatas, maka
dapat diidentifikasikan masalah dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:
1. Pengetahuan dan kesadaran atlet tentang gizi.
2. Pola makan atlet.
3. Pendapatan orang tua.
4. Kebiasaan makan atlet dan sosial budaya.

5. Atlet kurang bertenaga dan cenderung lesu saat latihan dan pertandingan.



C. Pembatasan Masalah
Dari identifikasi masalah yang telah dipaparkan diatas, agar penelitian
ini lebih terfokus dan mengingat keterbatasan pengetahuan, waktu, dana dan
tenaga penulis maka penelitian ini bermaksud melihat gambaran Studi Asupan

Gizi Atlet Pencak Silat Kota Bukittinggi.

D. Perumusan Masalah
Berdasarkan uraian dalam latar belakang, identifikasi masalah dan
pembatasan masalah, maka rumusattn masalah dalam penelitian ini adalah
bagaimanakah gambaran asupan gizi yang dikonsumsi oleh atlet perguruan
pencak silat di Kota Bukittinggi.
E. Tujuan Penelitian
Sesuai dengan permasalahan yang dikemukakan diatas, maka tujuan
penelitian ini adalah untuk mengetahui gambaran asupan gizi yang dikonsumsi
oleh atlet perguruan pencak silat Kota Bukittinggi.
F. Manfaat Penelitian

Adapun manfaat dari penelitian ini adalah :

1. Sebagai salah satu syarat bagi peneliti dalam meraih gelar Sarjana Strata
Satu (S1) pada Program Studi IlImu Keolahragaan Jurusan Kesehatan dan
Rekreasi Fakultas IImu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

2. Sebagai masukan bagi pelatih untuk pengetahuan dan peningkatan, serta
untuk atlet meningkatkan prestasinya yang dipandang dari sudut gizi dan

makanan.



Sebagai masukan bagi orang tua atlet dalam memenuhi kebutuhan stastus
gizi anaknya.

Sebagai referensi di Perpustakaan Fakultas IImu Keolahragaan Universitas
Negeri Padang.

Sebagai pedoman dan penambah wawasan bagi mahasiswa di Fakultas limu

Keolahragaan Universitas Negeri Padang.



BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan dan telah diuraikan,
maka dapat di ambil kesimpulan bahwa asupan makanan atlet dan
distribusi rata-rata konsumsi zat gizi atlet, sesuai dengan hasil yang
didapatkan dimana rata-rata konsumsi karbohidrat atlet sebanyak 279.2 gr,
rata- rata konsumsi protein 77,0 gr, rata-rata konsumsi lemak 37.2 gr, dan
total kalori atlet perhari sebanyak 1443.2 kal. Dimana konsumsi maksimal
asupan Karbohidrat sebanyak 422 gr, dan terendah 60 gr. Sedangkan
konsumsi maksimal Protein sebanyak 207.7 gr, dan yang terendah 24 gr.
Konsumsi maksimal Lemak sebanyak 74 gr, dan yang terendah 10 gr.
Konsumsi Energi maksimal sebanyak 2294 kal, dan sedangkan yang
terendah 384 kal.
B. Saran
1. Pengontrolan makan atlet oleh sangatlah diperlukan supaya kondisi
kesehatan atlet tetap terjaga sehingga prestasi yang optimal dapat
tercapai.
2. Perlunya menambah / meningkatkan porsi makan agar tercapainya
kebutuhan zat gizi dari makanan yang dikonsumsi oleh atlet, sehingga
konsumsi karbohidrat, protein , lemak dan energi tidak kurang dari

kebutuhan yang seharusnya.

45
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3. Perlunya dilakukan penelitian lebih lanjut untuk mengukur tingkat
pengetahuan, sikap dan tindakan atlet yang berkaitan dengan gizi

olahragawan.
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