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ABSTRAK 

 
WAHYUDI KURNIAWAN, 2017. Pengetahuan Atlet Kempo Dojo Balaikota 

Padang Tentang Pola Menu Seimbang. 

 
Masalah dalam penelitian ini adalah  masih kurangnya pengetahuan atlet 

kempo dojo balaikota Padang tentang pola menu seimbang sebelum, saat dan 

sesudah pertandingan. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa 

besarkah tingkat pengetahuan atlet kempo dojo balaikota Padang itu tentang pola 

menu seimbang baik sebelum, saat dan sesudah pertandingan. 
Jenis penelitian ini adalah deskriptif. Populasi penelitian adalah atlet kempo 

dojo balaikota Padang yang aktif berlatih berjumlah 20 orang yang terdiri dari 11 
atlet putra dan 9 atlet putri. Sampel penelitian dengan menggunakan teknik Total 
Sampling, maka yang dijadikan sampel berjumlah 20 orang. Data dikumpulkan 
menggunakan angket atau kuesioner. Teknik analisis data adalah dengan analisis 
deskriptif. 

Hasil analisis data menunjukkan bahwa: pengetahuan atlet kempo dojo 
balaikota Padang tentang pola menu seimbang sebelum, saat dan sesudah 
pertandingan menempati pada klasifikasi Cukup Baik. 

 
Kata Kunci :Pengetahuan pola menu seimbang 
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ABSTRACT 

 
Athletes Knowledge Kempo Dojo City Hall Padang On Balanced Menu 

pattern. 

 
The problem in this research is still a lack of knowledge of athletes Kempo 

dojo Padang city hall on the pattern of a balanced diet before, during and after the 

match. The purpose of this study was to determine how much the level of 

knowledge of athletes Kempo dojo Padang city hall was on the pattern of a 

balanced diet before, during and after the match. 
This type of research is descriptive. The study population was an athlete 

Kempo  dojo  City Hall  Padang  active  practice  of 20  people  consisting  of 11 
athletes sons and 9 daughters athletes. The research sample using total sampling 
technique, then used as  a sample of 20  people. Data were collected  using a 
questionnaire or questionnaires. Data analysis technique is descriptive analysis. 

The result showed that: the knowledge of athletes Kempo dojo Padang city 
hall on the pattern of a balanced diet before, during and after the game on the 
classification occupies Pretty Good. 

 
Keywords: Knowledge pattern balanced menu 
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BAB I 

PENDAHULAN 
 

 
 

A.     Latar Belakang Masalah 
 

Olahraga adalah proses sistematik yang berupa segala kegiatan atau usaha 

yang dapat mendorong, mengembangkan dan membina potensi-potensi jasmaniah 

dan rohaniah seseorang sebagai perorangan atau anggota masyarakat berupa 

permainan, petandingan, dan prestasi puncak dalam pembentukan manusia yang 

memiliki Ideologi yang seutuhnya dan berkualitas berdasarkan Dasar Negara atau 

Pancasila. 

Olahraga Prestasi adalah olahraga yang membina dan mengembangkan 

olahragawan secara terencana, berjenjang dan berkelanjutan melalui kompetisi 

untuk mencapai prestasi dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi 

keolahragaan. selain itu dalam pengembangan olahraga perlu dilakukan sebuah 

pendekatan keilmuan yang menyeluruh dengan jalan pemanfaatan ilmu 

pengetahuan dan teknologi. 

Pengembangan ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan adalah 

peningkatan kualitas  dan  kuantitas  pengetahuan  dan  teknologi  yang bertujuan 

memanfaatkan kaedah dan teori ilmu pengetahuan yang telah terbukti 

kebenarannya untuk peningkatan fungsi, manfaat dan aplikasi ilmu pengetahuan 

dan teknologi yang telah ada atau menghasilkan teknologi baru bagi kegiatan 

keolahragaan. 

Dalam melakukan pembinaan dan pengembangan olaharaga untuk mencapai 

 
prestasi seperti yang dijelaskan dalam UU RI No.3 tahun 2005 tentang Sistem 

 
 
 

 
1
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Keolahragaan Nasional pasal 27 ayat 4: “Pembinaan dan pengembangan olahraga 

prestasi dilaksanakan dengan memberdayakan perkumpulan olahraga, menumbuh 

kembangkan serta pembinaan olahraga yang bersifat nasional dan daerah yang 

menyelenggarakan      kompetisi   secara   berjenjang   dan   berkelanjutan”.   Dan 

didukung dalam UU RI No.3 tahun 2005 tentang Pembinaan olahraga pasal 61 

ayat 1: ”Pembina olahraga berhak memperoleh peningkatan pengetahuan, 

keterampilan, penghargaan, dan bantuan hukum”. 

 

Dalam  pembinaan  prestasi  atlet  diperluakn  proses  yang  panjang  dan 

kontinyu. Banyak faktor yang mempengaruhi prestasi seorang atlet antara lain 

kemampuan fisik, psikologis dalam diri atlet, keterampilan fisik, masalah 

kesehatan, gizi dan penyediaan makanan yang akurat. 

Selain itu pengetahuan juga dapat dijadikan sebagai salah satu faktor 

penunjang   prestasi.   Seperti   pengetahuan   seorang   atlet   dan   pelatih   dalam 

menyusun pola makan sesuai gizi seimbang. Agar terpenuhinya kebutuhan  akan 

zat-zat oleh tubuh. zat-zat gizi yang dimaksud adalah makanan yang mengandung 

akan karbohidrat, protein, vitamin, mineral dan sebagian kecil lemak. 

Pada era globalisasi ini, masalah gizi ganda seperti masalah gizi kurang dan 

masalah gizi lebih masih dialami penduduk Indonesia. Masalah gizi berkaitan erat 

dengan   kualitas   sumberdaya   manusia   (SDM).   Rendahnya   kualitas   SDM 

merupakan tantangan berat dalam menghadapi persaingan bebas di era globalisasi. 

Oleh karena itu, pemerintah perlu meningkatkan upaya dalam pembangunan 

melalui peningkatan kualitas SDM. Hal ini harus dilakukan secara berkelanjutan
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agar  dapat  mencapai  perkembangan  gizi  masyarakat  yang  baik  serta  dapat 

mencapai tujuan globalisasi. 

Pengetahuan gizi bagi masyarakat secara umum serta atlet yang berprestasi 

sangat  penting.  Kita  ketahui  bahwa  dalam  masa  pertumbuhan  serta 

perkembangan, proses kehidupan seseorang dipengaruhi oleh banyak faktor salah 

satunya masukan zat gizi. Disamping itu gizi juga berpengaruh dalam 

mempertahankan dan memperkuat daya tahan tubuh. 

Perihal tersebut berlaku pula bagi para atlet meskipun secara lebih khusus 

kebutuhan jenis dan jumlah zat gizi bagi seorang atlet akan berbeda dengan 

kelompok bukan atlet, karena kegiatan fisik dan psikis berbeda, baik sebelum 

pertandingan, saat pertandingan, dan sesudah pertandingan. Prestasi olahraga yang 

dicapai oleh para atlet berkaitan erat dengan ketepatan penentuan dan penyediaan 

jenis dan jumlah zat gizi yang diperlukan. Salah satu kegunaan zat gizi dalam 

mengatur menu seimbang yaitu berat badan yang ideal untuk atlet. Berat badan 

yang ideal itu sendiri selain untuk menunjang prestasi atlet juga untuk persyaratan 

bertanding seperti olahraga beladiri. Olahraga  beladiri   tersebut menggunakan 

berat badan untuk menentukan kelas-kelas pada pertandingan. 

Salah satu olahraga   yang membutuhkan berat badan   ideal pada saat 

pertandingan  adalah  olahraga  kempo.  Kempo  adalah  olahraga  beladiri  yang 

berasal dari Jepang. Kempo didirikan oleh seorang pendeta budha yang bernama 

Dharma Taisi dan kemudian dikembangkan oleh seorang mahasiswa Indonesia 

bernama Uthin Syahraz.
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Kemudian kempo mulai berkembang ke seluruh Indonesia termasuk kota 

Padang. Kempo di Kota Padang pada saat ini termasuk cabang olahraga andalan. 

Namun atlet dan pelatih kempo masih kurang mengetahui tentang cara menyusun 

menu makan yang sesuai dengan gizi seimbang. Khususnya menu untuk atlet 

yang sedang menurunkan berat badan agar sesuai dengan gizi seimbang. Misalnya 

pada atlet randori Nico atlet Pra Pon 2015 yang berasal dari kota Padang, harus 

menurunkan berat badan sebanyak 20 kg dalam jangka waktu kurang dari tiga 

bulan, Alhamda Ascika atlet kota Padang yang menurunkan berat badan sebanyak 

9 kg dalam jangka waktu satu bulan (Nico dan cika, wawancara,22 juni 2016). 

Seharusnya mereka dibekali  pengetahuan  tentang penyusunan  menu seimbang 

untuk penurunan berat badan sehingga atlet yang sedang menurunkan berat badan 

tidak mempunyai fisik yang buruk bahkan gizi yang buruk. 

Menurut Zalfendi (2011: 105) penurunan berat badan tidak wajar 

menyebabkan hilangnya jaringan otot (“Lean tissue”)  yang akan menurunkan 

penampilan atlet. Oleh karena itu penting untuk mendidik atlet agar mengerti 

 

perinsip penurunan berat badan yang efektif dan wajar. Secara umum penurunan 

lemak  tubuh  lebih  dibutuhkan  atlet  dari  pada  penurunan  berat  badan.  Pada 

beberapa kasus, lebih baik terjadi penurunan lemak tubuh pada atlet tetapi berat 

badan naik dengan meningkatkan massa otot. 

Menurut seorang atlet kempo dojo balai Kota Padang: “Masih banyaknya 
 

atlet yang menurunkan berat badan dengan cara melakukan jogging pada siang 

hari, menggunakan obat-obatan seperti teh hijau dan memakan apel hijau. Namun 

hal itu tidak diikuti dengan pemasukan asupan gizi seperti karbohidrat, lemak,
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protein,  mineral  dan  vitamin.  Dan  pelatih  juga  tidak  memberi  saran  apa-apa, 

hanya menyuruh menurunkan berat badan tapi tidak memberi cara bagaimana 

penurunan badan dengan baik”.(Gheffy, wawancara, 2016, januari 27). 
 

Berdasarkan hasil observasi dan wawancara yang penulis lakukan di dojo 

balaikota Padang terdapat 20 orang atlet yang terdiri dari 11 orang putra dan 9 

orang  putri.  Dapat  disimpulkan  bahwa  masih  banyaknya  atlet  kempo  dojo 

balaikota padang tidak mengetahui tentang pola menu seimbang dan cara 

penurunan berat badan yang baik. 

Hal ini merupakan salah satu masalah yang akan diteliti oleh peneliti, untuk 

itu peneliti mengambil judul sebagai berikut: “Pengetahuan Atlet Kempo Dojo 

Balaikota Padang Tentang Pola Menu Seimbang”. 
 

B.   Identifikasi Masalah 

 
Berdasarkan uraian latar belakang masalah di atas, maka masalah yang dapat 

diidentifikasi yakni sebagai berikut: 

1.   Pengetahuan atlet tentang menu seimbang. 

 
2.   Pengetahuan atlet tentang berat badan ideal. 

 
3.   Peran pelatih terhadap pola makan atlet. 

 
4.   Kurangnya kesadaran atlet terhadap pola menu seimbang. 

 
5.   Pengetahuan pelatih terhadap pola menu seimbang. 

 
C.   Pembatasan Masalah 

 
Berdasarkan identifikasi masalah yang telah dikemukakan di atas maka 

pembatasan masalah yakni: Pengetahuan atlet kempo dojo Balaikota Padang 

tentang pola menu seimbang.
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D.  Perumusan Masalah 
 

Berdasarkan pembatasan masalah di atas dapat dirumuskan permasalahan 

sebagai berikut: Bagaimana pengetahuan atlet kempo dojo Balaikota Padang 

tentang pola menu seimbang ? 

E.  Tujuan Penelitian 

 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui   pengetahuan atlet kempo dojo 

 
Balaikota Padang tentang pola menu seimbang. 

 
F.  Manfaat Penelitian 

 
1.   Sebagai salah satu syarat bagi penulis untuk mendapatkan gelar sarjana 

pada jurusan Ilmu Keolahragaan, Fakultas Ilmu Keolahragaan, Universitas 

Negeri Padang. 

2. Penelitian ini diharapkan dapat meningkatkan pengetahuan atlet kempo 

dalam mengatur pola menu seimbang sesuai aturan gizi yang baik. 

3. Penelitian  ini  diharapkan  dapat  memberikan  pengetahuan  tentang  pola 

menu seimban. 

4. Dapat  dijadikan  bahan  acuan  oleh  pelatih  untuk  mengatur  pola  menu 

seimbang sesuai gizi yang baik dan benar. 

5. Dapat  dijadikan  bahan  atau  acuan  pada  peneliti  selanjutnya  untuk 

melakukan       penelitian       ilmiah       yang       lebih       rinci       lagi.



 

 
 

 

BAB V 

 
KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A.  Kesimpulan 
 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan pada bab IV dapat 

dikemukakan kesimpulan bahwa pengetahuan atlet kempo dojo balaikota Padang 

tentang pola menu seimbang terletak pada kategori Cukup Baik. 

B.  Saran 

 
Berdasarkan pada kesimpulan, maka penulis menyarankan : 

 
1.   Disarankan pada pelatih dojo dapat menambah pengetahuan gizi dari sejak 

awal sebelum memulai latihan. 

2.   Disarankan  pada atlet  kempo  agar lebih  menambah dan  meningkatkan 

pengetahuan tentang gizi baik secara teoritis maupun praktis. 

3. Disarankan kepada pembinaan olahraga yang selalu dilakukan setiap 

pertemuan membahas tentang pengetahuan oleh tim ahli gizi. 

4.   Penelitian ini hanya terbatas pada pengetahuan atlet kempo dojo balaikota 

Padang tentang pola menu seimbang dan diharapkan dalam pengembangan 

penelitian  lebih  lanjut  dengan  jumlah  populasi  yang  lebih  besar  dan 

didaerah yang berbeda. 
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