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BALANCED NUTRITIONAL BEHAVIOR AND NUTRITIONAL STATUS
INATHLETES PENCAK SILAT

ABSTRACT

Pencak stlat 1s a martial arts sport that requires a lot of concentration and strong physical

endurance Pencak silat Usually in every region in Indonesia has a special pencak silat flow.

Good nutritional status 1s very important for athletes pencak silat to support the performance of
athletes duning the competition, if the nutritional status of athletes is not good it will affeet the
performance of athletes to support performance. The purpose of this study is to study The
Balanced Nutrition And Nutritional Status of Pencak Silat Athletes. The data was collected using
systematic studies of 6 literature. The subjects in this study were pencak silat athletes. Based on
observations, the average nutritional status is 53.5%, the nutritional status is 39%, and the status
is over 3.5% . average energy consumption in the good category is 36%, the less category is
67.32% and the more category does not exist. average consumption of protein sources in good
categories 34.3%, less 55.7% and more 20%. average consumption of fat sources in the good
category is 19%, less 28% and the category more is no. average vegetable consumption is
10.54% in frequency 3-6x / week and average fruit consumption is 4.57% in frequency 3-6x /
week. average carbohydrate consumption in the good category is 8.18%, consumption 1s less
43.03% and more consumption is non-existent. average water consumption in pencak silat
athletes in the good category of 8%, less 90% and more 4.0%

Keywords: Balanced Nutrition Consumption, Nutritional Status
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KONSUMSI GIZI SEIMBANG DAN STATUS GIZ]
PADA ATLET PENCAK SILAT

ABSTRAK

pencak silat adalah olahraga bela diri yang memerlukan banyak konsentrasi dan ketahanan fisik

vang kuat. Pencak silat Biasanya disetiap daerah di Indonesia mempunyai aliran pencak silat

yang khas. Status gizi yang baik sangat penting bagi atlet pencak silat untuk menunjang prestasi

atlet selama pertanding, jika status gizi atlet tidak baik maka akan mempengaruhi performa atlet

untuk menunjang prestasi. Tujuan penelitian ini untuk mengkaji Konsumi Gizi Seimbang dan

Status Gizi pada Atlet Pencak Silat. Data dikumpulkan menggunakan kajian sistematik sebanyak
6 literature. Subjek pada penelitian ini adalah atlet pencak silat. Berdasarkan hasil pengamatan
Status gizi rata — rata status gizi normal 53.5%, status gizi kurus 39%, dan status lebih 3.5% .
rata - rata konsumsi energi dalam kategori baik yaitu 36%, kategori kurang yaitu 67.52% dan
kategori lebih tidak ada. rata — rata konsumsi sumber protein kategori baik 34.3%, kurang 55.7%
dan lebih 20%. rata - rata konsumsi sumber lemak dalam kategori baik yaitu 19%, kurang 28%
dan kategori lebih yaitu tidak ada. rata - rata konsumsi sayur yaitu 10.54% dalam frekuens: 3-
6x/minggu dan rata — rata konsumsi buah yaitu 4.57% dalam frekuensi 3-6x/minggu. rata — rata
konsumsi karbohidrat dalam kategori baik yaitu 8.18%, konsumsi kurang 43.03% dan konsumsi
lebih tidak ada. rata — rata konsumsi air pada atlet pencak silat dalam kategori baik yaitu 8%,
kurang 90% dan lebih 4.0%

Kata Kunci : Konsumsi Gizi Seimbang, Status Gizi



RINGKASAN PENELITIAN
KONSUNMSE GIZ1I SEINBANG DAN STATUS GIZ1
PADA ATLET PENCAK SILAT

Oleh - Ni Putu Erma Nirmalaningsih

Pencak silat adalah salah satu cabang olahraga yang dikategorikan kedalam salah satu
aktivitas tinggi yang membutuhkan daya tahan tinggi schingga akan banyak menghabiskan
energi. Ada empat aspek utama dalam pencak silat, yaitu aspek mental spiritual, aspek seni
budaya, aspek olahraga dan aspek bela diri. Pencak silat khusus yang dipertandingkan disebut
dengan Pencak Silat Olahraga (wiralaga) yang dibagi menjadi 2 yaitu Wira atau Seni TGR
(Tunggal, Ganda, Regu) dan Laga atau Tanding (Widyastuti.dkk, 2018). Status gizi yang baik
sangat penting bagi atlet pencak silat untuk menunjang prestasi atlet selama pertanding_jika
status gizi atlet tidak baik maka akan mempengaruhi performa atlet untuk menunjang prestasi.
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengkaji Konsumsi Gizi Seimbang dan Status Gizi pada

Atlet Pencak Silat.

Penilaian status gizi pada dasarnya merupakan proses pemeriksaan seseorang dengan
cara mengumpulkan data penting, baik yang bersifat objektif maupun subjektif, untuk kemudian
dibandingkan dengan baku yang tersedia. Penilaian status gizi dapat ditentukan dengan dua cara,
yaitu penilaian langsung dan penilaian tidak langsung (Supariasa, 2016) Status gizi di pengaruhi
oleh konsumsi zat gizi dan penyakit infeksi. Gizi Seimbang adalah susunan pangan sehari-han
yang mengandung zat gizi dalam jenis dan jumlah yang sesuai dengan kebutuhan tubuh, dengan
memperhatikan prinsip keanckaragaman pangan, aktivitas fisik, perilaku hidup bersih dan
mempertahankan berat badan normal untuk mencegah masalah gizi (Kemenkes, 2014). Prinsip

Gizi Seimbang terdiri dari 4 (empat) Pilar yang pada dasarnya merupakan rangkaian upaya untuk

vili



menveimbangkan antara zat gizi yang keluar dan zat gizi yang masuk dengan memonitor berat
padan secara teratur. 4 Pilar tersebut yaitu © (1) kebiasaan makan makanan beragam (2) Pola
hidup bersih (3) Aktivitas fisik dan (4) Pemantavan berat badan.

Pada penclitian ini terdapat dua variabel yaitu Variabel terikat (dependent vanable)
adalah adalah variabel yang dipengaruhi atau yang menjadi akibat, karena adanya variabel bebas
Variabel terikat yang akan di kaji pada penelitian ini yaitu Status gizi pada atlet pencak silat.
Variabel bebas independent variable) adalah variabel yang mempengaruhi atau yang menjadi
sebab perubahannya atau timbulnya variabel terikat.variabel bebas yang akan dikay dalam
penelitian ini yaitu Konsumsi Gizi Seimbang pada Atlet Pencak Silat.

Penelitian ini merupakan studi kepustakaan yang mengumpulkan data dari sumber-
sumber tertulis yang bersifat teoritis sepertibuku,dan berbagai macam literature yang
berhubungan dengan topic yang peneliti bahas yaitu konsumsi gizi seimbang dan status gizi pada
atlet pencak silat. Penelitian ini dilaksanakan pada Februari sampai April 2021. Rancangan
Penclitian ini menggunakan kajian sistematik. Jenis data yang dikumpulkan dalam penelitian ini
adalah data sekunder. Hasil pemikiran/penelitian diperoleh dengan cara mengumpulkan data-data
kajian pustaka yang sesuai dengan topik penelitian dari kepustakaan yang berhubungan. Sumber-
sumber kepustakaan diperoleh dari jurnal-jurnal yang di download di google scholar dan sumber
buku diperoleh dari E-book. Kata kunci dalam penelitian ini adalah Konsumsi Gizi Seimbang
dan Status Gizi pada Atlet Pencak Silat,

Proses penyusunan sintesa dapat dikembangkan dalam penulisan karya tulis ilmiah.
Proses penyusunan tersebut,antar lain (1) Membaca sumber rujukan secara cepat dan kritis. (2)

Meringkas gambaran umum dan rancangan yang dipilih dalam sumber rujukan berkaitan dengan

topic yang sedang dikerjakan. (3) Mencatat pokok pikiran yang berkaitan antara gagasan penulis



dengan gagasan yang ada dalam sumber rujukan yang dibaca. Dalam prakicknya sintesis
merupakan rangkuman dari berbagai sumber rujukan yang digunakan oleh penulis. Etika
penelitian yang diterapkan dalam penelitian ini yaitu dengan mengedepankan sikap intellectual
honesty,diantaranya :
1) Tidak mengubah hasil pemikiran dan/atau hasil penelitian agar sesuai dengan kerangka
berfikir peneliti.
7) Mencamtumkan sitasi sekunder jika tidak memperoleh sumber asli
3) Tetap mencamtumkan sumber sitasi meski pemaparan diubah dalam bentuk prafrase
4) Tidak membuat statement yang merupakan ide/gagasan/hasil pemikiran sendiri.

Kesimpulan dari penelitian ini yaitu rata — rata status gizi normal 53.5%, status gizi kurus
39%, dan status lebih 3.5%. Rata - rata konsumsi energi dalam kategori baik yaitu 36%, dalam
kategori kurang yaitu 67.52% dan kategori lebih tidak ada. Rata — rata konsumsi sumber protein
pada atlet pencak silat kategori baik 34.3%, kurang 55.7% dan lebih 20%. Rata - rata konsumsi
sumber lemak dalam kategori baik yaitu 19%, kurang 28% dan kategori dalam kategori lebih

yaitu tidak ada.

Daftar Bacaan : 10 (2010-2020)
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