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HUBUNGAN KONSUMSI ZAT GIZI MAKRO DAN STATUS GIZI 

TERHADAP KELINCAHAN ATLET BULUTANGKIS 

DI CLUB SUKMA KLUNGKUNG BALI 

  

 

ABSTRAK  

  

Kelincahan merupakan salah satu komponen fisik yang banyak dipergunakan 

dalam olahraga. Kelincahan seseorang dipengaruhi oleh banyak faktor antara lain 

simatotipe, usia, jenis kelamin, kelelahan, frekuensi latihan, durasi latihan dan 

status gizi. Konsumsi zat gizi yang cukup terutama zat gizi makro akan 

mempengaruhi dalam latihan maupun pada saat pertandingan. Tujuan penelitian 

ini adalah untuk mengetahui hubungan konsumsi zat gizi makro dan status gizi 

terhadap kelincahan atlet bulutangkis di Club Sukma Klungkung Bali. Jenis 

penelitian adalah observasional menggunakan rancangan cross sectional dengan 

jumlah sampel adalah 24 orang. Pengumpulan data menggunakan recall 2 x 24 

jam, form kelincahan, identitas sampel, kuisioner frekuensi latihan. Analisis data 

menggunakan Korelasi Rank Spearman pada tingkat kepercayaan 5% (α = 0,05). 

Hasil penelitian menujukkan sebanyak 11 orang (45,8%) memiliki kelincahan 

baik, sebanyak 17 orang (70,8%) konsumsi protein atlet dalam kategori baik, 

sebanyak 17 orang (70,8%) konsumsi lemak atlet dalam kategori baik, sebanyak 

16 orang (66,6%) konsumsi karbohidrat atlet dalam kategori baik dan sebanyak 18 

orang (75,0%) memiliki status gizi baik. Dari hasil analisis statistik Korelasi Rank 

Spearman menunjukan bahwa tidak ada hubungan antara konsumsi zat gizi makro 

(protein, lemak, dan karbohidrat) dengan kelincahan (p>0,05), ada hubungan 

antara konsumsi protein dan lemakdengan status gizi (p<0,05), tidak terdapat 

hubungan antara konsumsi karbohidrat dengan status gizi (p>0,05),dan tidak ada 

hubungan antara status gizi dengan kelincahan atlet (p>0,05). Disarankan untuk 

atlet lebih memperhatikan pola konsumsi dengan menu seimbang agar sesuai 

dengan aktivitas fisik yang dilakukan dan untuk memenuhi zat gizi di dalam tubuh 

sehingga dapat menjaga berat badan secara ideal.  

 

Kata kunci : konsumsi zat gizi makro, status gizi, kelincahan 
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THE RELATIONSHIP BETWEEN NUTRITION CONSUMPTION OF 

MACRO AND NUTRITION STATUS TOWARDS BADMINTON 

ATHLETES AT SUKMA CLUB KLUNGKUNG BALI 

 

ABSTRACT 

 

Agility is a physical component that is widely used in sports. A person's agility is 

influenced by many factors, including symatotype, age, gender, fatigue, exercise 

frequency, exercise duration and nutritional status. Adequate consumption of 

nutrients, especially macro nutrients, will affect both during training and during 

competitions. The purpose of this study was to determine the relationship between 

macro nutrient consumption and nutritional status on the agility of badminton 

athletes at Club Sukma Klungkung Bali. This type of research is observational 

using a cross sectional design with a total sample of 24 people. Data collection 

using 2 x 24 hour recall, agility form, sample identity, exercise frequency 

questionnaire. Data analysis used Spearman Rank Correlation at a 5% confidence 

level (α = 0.05). The results showed that as many as 11 people (45.8%) had good 

agility, 17 people (70.8%) consumed protein athletes in the good category, 17 

people (70.8%) consumed fat athletes in the good category, as many as 16 people 

(66.6%) consumed carbohydrate athletes in the good category and as many as 18 

people (75.0%) had good nutritional status. From the results of the Spearman 

Rank Correlation statistical analysis showed that there was no relationship 

between consumption of macro nutrients (protein, fat, and carbohydrates) and 

agility (p> 0.05), there was a relationship between consumption of protein and fat 

and nutritional status (p <0.05). ), there is no relationship between carbohydrate 

consumption and nutritional status (p> 0.05), and there is no relationship between 

nutritional status and athletic agility (p> 0.05). It is recommended for athletes to 

pay more attention to consumption patterns with a balanced menu to suit the 

physical activity undertaken and to meet the nutrients in the body so that they can 

maintain an ideal body weight. 

Keywords : macro nutrient consumption, nutritional status, agility 
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RINGKASAN PENELITIAN  

 

HUBUNGAN KONSUMSI ZAT GIZI MAKRO DAN STATUS GIZI 

TERHADAP KELINCAHAN ATLET BULUTANGKIS 

DI CLUB SUKMA KLUNGKUNG BALI  

 

 

 

Oleh : Kadek Suryani Millenia (P07131217027) 

 

Kelincahan merupakan salah satu komponen fisik yang banyak 

dipergunakan dalam olahraga. Orang lincah adalah orang yang mempunyai 

kemampuan untuk mengubah arah dan posisi tubuh dengan cepat dan tepat pada 

waktu sedang bergerak, tanpa kehilangan keseimbangan dan kesadaran akan 

posisi tubuhnya. Kelincahan seseorang dipengaruhi oleh banyak faktor antara lain 

simatotipe, usia, jenis kelamin, kelelahan, frekuensi latihan, durasi latihan dan 

status gizi. Untuk mendaptkan status gizi yang optimal maka atlet disarankan 

untuk mengonsumsi zat gizi makro (protein, lamak dan karbohidrat) yang 

berperan dalam pembentukan energi, apabila seseorang kekurangan konsumsi zat 

gizi makro khususnya atlet maka akan menimbulkan masalah yangberkaitkan 

dengan status gizi. Club Sukma Klungkung Bali (SKB) ini sudah berdiri sejak 

tahun 2008 yang rentang umur atlet berkisar 10-16 tahun. Setalah dilakukannya 

wawancara terhadap beberapa atlet di club ini, ternyata asupan makan yang 

bergizi dan berimbang belum terlalu diperhatikan. Hal ini berpengaruh pada atlet 

yang memiliki berat badan berlebih hingga obesitas. Dari hasil pengukuran IMT 

yang dikategorikan menggunakan Z-Score terhadap 24 sampel atlet terdapat 

8,30% (2 orang) yang mengalami  over weight dan sebanyak 16,70% ( 4 orang) 

yang mengalami obesitas.  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan konsumsi zat gizi 

makro dan status gizi terhadap kelincahan atlet bulutangkis di Club Sukma 

Klungkung Bali. Jenis penelitian ini merupakan obervasional dengan rancangan 

Cross Sectional yang dilakukan pada 24 sampel atlet bulutangkis di Club Sukma 

Klungkung Bali dengan kriteria umur 10 sampai 16 tahun. Pengumpulan data 

menggunakan recall 2 x 24 jam, form kelincahan, identitas sampel, kuisioner 
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frekuensi dan durasi latihan. Data akan diolah dengan analisis Korelasi Rank 

Spearman. 

 Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan diketahui dari 24 sampel 

didapatkan hasil kelincahan atlet sebagian besar masuk kedalam kategori baik 

dengan prenstase 48,8%, kategori baik sekali sebanyak 12,5% kategori sedang 

sebanyak 16,7% dan kategori kurang sebanyak 25,0%. Konsumsi protein atlet 

masuk dalam kategori baik sebanyak 70,8% yaitu 17 orang, kategori lebih 

sebanyak 20,8% yaitu 5 orang dan kategori defisit ringan sebanyak 8,4% yaitu 2 

orang. Konsumsi lemak atlet masuk dalam kategori baik sebanyak 70,8% yaitu 17 

orang, kategori lebih sebanyak 20,8% yaitu 5 orang, kategori defisit ringan 

sebanyak 4,2% yaitu 1 orang dan kategori defisit sedang sebanyak 4,2% yaitu 1 

orang. Konsumsi karbohidrat atlet masuk dalam kategori baik sebanyak 66,6% 

yaitu 16 orang, kategori lebih sebanyak 16,7% yaitu 4 orang dan kategori defisit 

ringan sebanyak 16,7% yaitu 4 orang. Status gizi  yang dimiliki sampel masuk 

dalam kategori gizi baik sebanyak 75,0% yaitu 18 orang, kategori gizi lebih 

sebanyak 8,3% yaitu 2 orang dan kategori obesitas sebanyak 16,7% yaitu 4 orang.  

Setelah dilakukannya penelitian dapat disimpulkan konsumsi zat gizi 

makro yaitu protein, lemak dan karbohidrat pada atlet bulutangkis di Club Sukma 

Klungkung Bali sebagian besar dalam kategori baik. Status gizi pada atlet 

bulutangkis di Club Sukma Klungkung Bali, sebagian besar memiliki status gizi 

yang baik. Kelincahan atlet laki-laki dan perempuan di Club Sukma Klungkung 

Bali sebagian besar memiliki kelincahan yang baik. Berdasarkan hasil uji statistik 

dengan Korelasi Rank Spearman, tidak terdapat hubungan bermakna antara 

hubungan konsumsi zat gizi makro dengan kelincahan atlet bulutangkis. 

Berdasarkan hasil uji statistik dengan Korelasi Rank Spearman, terdapat 

hubungan bermakna antara protein dan lemak dengan status gizi atlet bulutangkis, 

sedangkan tidak terdapat hubungan antara karbohidrat dengan status gizi atlet 

bulutangkis. Berdasarkan hasil uji statistik dengan Korelasi Rank Spearman, tidak 

terdapat hubungan bermakna antara status gizi atlet dengan kelincahan atlet 

bulutangkis. Disarankan untuk atlet lebih memperhatikan pola konsumsi dengan 

menu seimbang agar sesuai dengan aktivitas fisik yang dilakukan dan untuk 

memenuhi zat gizi di dalam tubuh sehingga dapat menjaga berat badan secara 
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ideal serta atlet dianjurkan untuk mengikuti latihan secara rutin dan teratur 3-5 

kali dalam seminggu, sehingga diharapkan atlet dapat meningkat kelincahannya.  

 

Datar bacaan : 40 (tahun 2003-2021) 
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