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FUNCTIONAL FOOD CONSUMPTION AND PHYSICAL FITNESS OF
PENCAK SILAT BAKTI NEGARA MEMBERS IN UBUD TOURISM REGION
GIANYAR REGENCY

ABSTRACT

Physical fitness is the body's ability to perform various activities without causing a
significant fatigue. The importance of physical fitness for pencak silat members is
that it can improve their performance in the match. A lot of athletes form free radicals
when doing exercise, therefore functional food is needed to maintain the athlete's
immunity. This study aims to determine the functional food consumption and
physical fitnes of Pencak Silat Bakti Negara members in Ubud Tourism Region
Gianyar Regency. This type of research is observational with Cross Sectional design.
Population that is all members of pencak silat. Sampling using purposive sampling
with a total of 55 samples. Data collection using SQ-FFQ method and Multi-Stage
Running Test (Bleep Test). The results of the study prove that physical fitness of
pencak silat members is in the good category (92.73%), in the moderate category
(7.27%) and there is no physical fitness in the less category. Consumption of
functional foods with sufficient categories (94.55%), and less categories (5.45%).
Consumption of vitamin A in the sufficient category (60%), less category (40%).
Consumption of vitamin C with enough categories (90%), less categories (10%).
There is a tendency of distribution of physical fitness based on the type of functional
food and there is a tendency of distribution of physical fitness based on the amount of
consumption of vitamin A and vitamin C pencak silat members. Therefore it is
advisable to consume more functional food in order to optimize performance.

Keywords: physical fitness, functional food, pencak silat
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KONSUMSI PANGAN FUNGSIONAL DAN KEBUGARAN FISIK ANGGOTA
PENCAK SILAT BAKTI NEGARA DI DAERAH PARIWISATA UBUD
KABUPATEN GIANYAR

ABSTRAK

Kebugaran fisik adalah kemampuan tubuh dalam melakukan berbagai aktivitas tanpa
menimbulkan suatu kelelahan yang berarti. Pentingnya kebugaran fisik bagi anggota
pencak silat yaitu dapat meningkatkan prestasinya dalam pertandingan. Seorang atlet
banyak terbentuk radikal bebas pada saat melakukan latihan, maka dari itu diperlukan
pangan fungsional untuk menjaga kekebalan tubuh atlet. Penelitian ini bertujuan
untuk mengetahui konsumsi pangan fungsional dan kebugaran fisik anggota Pencak
Silat Bakti Negara di Daerah Pariwisata Ubud Kabupaten Gianyar. Jenis penelitian
adalah observasional dengan rancangan Cross Sectional. Populasi yaitu semua
anggota pencak silat. Pengambilan sampel menggunakan purposive sampling dengan
jumlah 55 sampel. Pengumpulan data menggunakan metode SQ-FFQ dan Tes Lari
Multi Tahap (Bleep Test). Hasil penelitian membuktikan: kebugaran fisik anggota
pencak silat dengan kategori baik (92.73%), kategori cukup (7.27%) dan tidak ada
kebugaran fisik dengan kategori kurang. Konsumsi jenis pangan fungsional dengan
kategori cukup (94.55%), dan kategori kurang (5.45%). Konsumsi vitamin A dengan
kategori cukup (60%), kategori kurang (40%). Konsumsi vitamin C dengan kategori
cukup (90%), kategori kurang (10%). Ada kecenderungan sebaran kebugaran fisik
berdasarkan jenis pangan fungsional dan ada kecenderungan sebaran kebugaran fisik
berdasarkan jumlah konsumsi vitamin A dan vitamin C anggota pencak silat. Maka
dari itu perlu disarankan untuk lebih banyak mengonsumsi pangan fungsional guna
mengoptimalkan prestasi.

Kata kunci: kebugaran fisik, pangan fungsional, pencak silat

Vii



RINGKASAN PENELITIAN

KONSUMSI PANGAN FUNGSIONAL DAN KEBUGARAN FISIK ANGGOTA
PENCAK SILAT BAKTI NEGARA DI DAERAH PARIWISATA UBUD
KABUPATEN GIANYAR

Oleh: Ni Kadek Noviari (NIM: P07131017005)

Kebugaran adalah suatu kemampuan yang dimiliki oleh seseorang dalam
melakukan aktifitas tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan. (Yusup Hidayat,
Sindhu Cindar Bumi, Rizal Alamsyah, 2010). Berdasarkan penelitian Putu Ayu
Widiastuti (2009) menujukkan bahwa pada atlet pencak silat masih ada yang
memiliki kebugaran fisik dengan kategori kurang yaitu sebanyak 15.4%. Asupan zat
gizi merupakan kebutuhan yang paling dasar bagi seorang atlet, hal tersebut
menunjukkan jika zat gizi dan latihan fisik terpenuhi akan menghasilkan prestasi
yang baik. Seorang atlet banyak terbentuk radikal bebas pada saat melakukan latihan
yang dapat menurunkan kekebalan tubuhnya, maka dari itu diperlukan suatu
komponen bioaktif, salah atunya yaitu antioksidan yang banyak terdapat paada
pangan fungsional yang dapat meningkatkan kekebalan tubuh atlet selama melakukan
latihan maupun pertandingan.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui konsumsi pangan fungsional dan
kebugaraan fisik anggota Pencak Silat Bakti Negara di Daerah Pariwisata Ubud
Kabupaten Gianyar. Jenis penelitian yang digunakan adalah jenis penelitian
observasional yang bersifat deskriptif dengan rancangan cross sectional. Populasi
penelitian adalah semua anggota Pencak Silat Bakti Negara di Daerah Pariwisata
Ubud Kabupaten Gianyar. Sampel adalah bagian dari populasi, dengan kriteria usia
10-25 tahun, sudah menjadi anggota minimal 6 bulan, tidak merokok. Sebanyak 55
sampel diperoleh menggunakan purposive sampling. Data kebugaran fisik
dikumpulkan dengan dengan cara mengukur nilai VO2Max menggunakan Tes Lari
Multi Tahap (Bleep Test). Nilai VO2Max untuk perempuan dikategorikan menjadi
kurang: < 30 ml/kg/menit, cukup: 31-42 ml/kg/menit, dan baik: 43-53 ml/kg/menit.
Sedangkan nilai VO2Max untuk laki-laki dikategorikan menjadi kurang: < 36
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ml/kg/menit, cukup: 37-47 ml/kg/menit, dan baik: 48-57 ml/kg/menit (Depkes RI,
2005).

Data konsumsi pangan fungsional dikumpulkan dengan metode SQ-FFQ yang
diperoleh dalam 1 bulan terakhir. Setelah diperoleh data konsumsi pangan fungsional
yang dibedakan menjadi 2 yaitu jenis dan jumlah. Untuk memperoleh hasil dari jenis
pangan fungsional yang dikonsumsi yaitu dilihat dari hasil SQ-FFQ yang dilakukan,
dimana jenis pangan fungsional terdiri dari karbohidrat, protein, sayur, buah, susu,
minyak. Kemudian dikategorikan menjadi cukup :>5 jenis dan kurang : <5 jenis
(Rosmalina, 2016).

Sedangkan untuk memperoleh jumlah konsumsi pangan fungsional yaitu
dengan mencari kandungan nilai gizi vitamin A dan vitamin C dari bahan makanan
yang konsumsi yang selanjutnya dibandingakan dengan AKG 2019 menurut
kelompok umur. Jumlah pangan fungsional dikategorikan menjadi cukup: >77% dan
kurang : <77% (Gibson, 2005). Data dianalisis secara deskriptif dengan tabel
frekuensi dan tabel silang.

Pada penelitian ini didapatkan hasil yaitu kebugaran fisik anggota pencak silat
dengan kategori baik yaitu sebanyak 92.73%, kategori cukup yaitu sebanyak 7.27%
dan tidak ada kebugaran fisik dengan kategori kurang. Konsumsi jenis pangan
fungsional dengan kategori cukup (94.55%), dan kategori kurang (5.45%). Konsumsi
vitamin A dengan kategori cukup (60%), kategori kurang (40%). Konsumsi vitamin
C dengan kategori cukup (90%), kategori kurang (10%). Ada kecenderungan sebaran
kebugaran fisik berdasarkan jenis pangan fungsional dan ada kecenderungan sebaran
kebugaran fisik berdasarkan jumlah konsumsi vitamin A dan vitamin C anggota
pencak silat. Maka disarankan kepada anggota Pencak Silat Bakti Negara di Daerah
Pariwisata Ubud Kabupaten Gianyar untuk lebih banyak mengonsumsi berbagai
macam jenis pangan fungsional mulai dari karbohidrat, protein hewani dan protein

nabati, sayuran, buah, minyak dan susu.

Daftar Bacaan: 43 (2000-2019)
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