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Abstrak: Pelnellitian ini dilatarbellakangi ollelh dikarelnakan kurangnya pelngeltahuan dan pelmahaman atlelt dalam 
melmilih makanan, kurangnya eldukasi telntang pelntingnya gizi ollahraga prelstasi bagi atlelt, pellatih, pelngurus 
selrta kurangnya keltelrseldiaan telnaga gizi dan kelselhatan yang melmahami dan melmiliki kolmpeltelnsi dalam ilmu 
gizi ollahraga prelstasi. Jelnis Pelnellitian ini adalah pelnellitian delskriptif kuantitatif. Polpulasi dalam pelnellitian ini 
adalah 15 olrang atlelt Telknik pelngambilan sampell melnggunakan toltal sampling delngan jumlah sampell selbanyak 
15 olrang telrdiri atas7 olrang putra dan 8 olrang putri. Instrumeln pelnellitian ini adalah angkelt fo lo ld re lcall 3 kali 24 
jam sellama prolsels latihan dan kuelsiolnelr faktolr faktolr yang melmpelngaruhi asupan gizi atlelt di UPTD KBOlR 
Dispolra Sumbar. Telknik analisis data melnggunakan analisis delskriptif kuantitatif delngan pelrselntasel. Hasil 
dalam pelnellitian ini melnunjukan bahwa analisis Asupan gizi dan faktolr-faktolr yang melmpelngaruhinya pada 
atlelt pelncaksilat di UPTD KBOlR Dispolra Sumatelra Barat yaitu, tingkat kolnsumsi asupan gizi pelncak silat di 
UPTD KBOlR Dispolra Sumatelra Barat pada sub indikatolr kolnsumsi karbolhidrat belrada dalam katelgolri 
sangat kurang, pada sub indikatolr kolnsumsi proltelin belrada pada katelgolri sangat kurang,  pada sub  indikatolr 
kolnsumsi  lelmak belrada  pada  katelgolri  sangat  kurang,  pada sub  indikatolr kolnsumsi kalolri belrada pada 
katelgolri sangat kurang. Seldangkan untuk faktolr-faktolr yang melmpelngaruhi asupan gizi pada atlelt pelncaksilat 
di UPTD KBOlR Dispolra Sumatelra Barat yaitu Faktolr pelngeltahuan gizi belrada pada katelgolri baik yaitu 
selbelsar 40%. Faktolr kelbiasaan polla makan belrada pada katelgolri biasa yaitus elbelsar 46,6%. Faktolr Riwayat 
belrada pada katelgolri kurang yaitu selbelsar 100%. Faktolr solcial elkolnolmi belrada pada katelgolri seldang yaitu 
selbelsar 100%. 

 
Kata kuncii : asupangizi, faktorgizi, pencak silat. 

 

 
THE EFFECT OF DRILL DEFEND TRAINING ON ABILITYBOTTOM PASSING BY 

MEN'SVOLLEYBALL PLAYERSSMA N 1 PALEMBAYAN AGAM DISTRICT 

 
Abstract : This relse larch was mo ltivateld by a lack olf knolwle ldge l and undelrstanding olf athleltels in cholo lsing folo ld, a lack olf 
e lducatioln abolut the l impo lrtancel o lf pe lrfolrmance l spo lrts nutritioln fo lr athle ltels, colachels, administratolrs and a lack o lf availability 
o lf nutritioln and helalth pelrso lnnell whol unde lrstand and havel colmpe ltelncel in the l scielnce l o lf pelrfo lrmancel spo lrts nutritioln. 
This typel o lf re lselarch is quantitative l delscriptivel re lse larch. Thel po lpulatio ln in this study was 15 athleltels. Thel sampling telchniquel 
useld to ltal sampling with a samplel sizel o lf 15 pe lo lplel co lnsisting o lf 7 meln and 8 wo lmeln. The l instrumelnts o lf this relse larch welrel fo lo ld 
relcall que lstio lnnairels 3 timels 24 ho lurs during thel training prolce lss and quelstio lnnairels o ln factolrs that influelnce l athle ltels' 
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nutritiolnal intakel at UPTD KBOlR Dispolra We lst Sumatra. Thel data analysis telchniquel usels quantitativel delscriptivel analysis 
with pelrcelntage ls. 
Thel re lsults olf this study sholw that thel analysis olf nutritiolnal intake l and thel factolrs that influelncel it amo lng pelncak silat athleltels 
at UPTD KBOlR Dispolra Welst Sumatra, namelly, thel le lve ll o lf colnsumptioln o lf nutritiolnal intakel fo lr pelncak silat at UPTD 
KBOlR Dispolra Welst Sumatra in thel carbolhydrate l colnsumptioln sub-indicatolr is in thel velry lolw catelgo lry, at Thel prolte lin 
co lnsumptioln sub-indicatolr is in the l velry pololr catelgo lry, the l fat colnsumptioln sub-indicato lr is in the l velry polo lr catelgolry, the l calolrie l 
co lnsumptioln sub-indicatolr is in the l ve lry polo lr catelgo lry. Melanwhilel, fo lr thel facto lrs that influelnce l thel nutritiolnal intakel o lf pe lncak 
silat athlelte ls at UPTD KBOlR Dispo lra Welst Sumatra, namelly thel nutritiolnal knolwle ldge l factolr is in thel go lo ld cate lgolry, 
namelly 40%. Thel dieltary habits factolr is in thel nolrmal catelgo lry, namelly 46.6%. Thel histolry facto lr is in thel polo lr catelgo lry, 
namelly 100%. Solciole lco lno lmic facto lrs arel in the l meldium catelgo lry, namelly 100%. 

 
Keywords: nutritio lnal intakel, nutritiolnal factolrs o lf pelncak silat. 
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PENDAHULUAN 

 

O llahraga melrupakan selrangkaian gelrakan tubuh yang telratur, telrelncana, dan dilakukan untuk 
melncapai tujuan dan maksud telrtelntu. Melnurut (Haryantol 2019) belrollahraga melrupakan suatu kelgiatan 
jasmani yang dapat melndolrolng pelngelmbangan kolndisi fisik, melntal, maupun rolhani yang sangat dibutuhkan 
dalam kelhidupan. Melnurut   (Apri Agus 2012) “Keltelrkaitan   antara kelgiatan   belro llahraga delngan 

ke lbelradaan  manusia   adalah suatu hal yang tidak  dapat dipisahkan.  Belrawal   dari gelrak dan belrgelrak  

manusia  sellanjutnya  dikelmbangkan melnjadi  prilaku  yang  belrmakna  dan melmiliki  tujuan 

telrtelntu”.Melnurut  (Anas 2019) Kelgiatan ollahraga untuk melningkatkan kelbugaran jasmani dipelrollelh dari 

latihan telratur dan asupan gizi selimbang. Dalam ilmu gizi ollahraga melmpunyai pelranan pelnting dalam 
melningkatkan kualitas hidup dan prelstasi selolrang atlelt. Melnurut (Syafrizar 2009) Ilmu gizi ollahraga adalah 
ilmu yang melmpellajari hubungan antara pelngellollaan makanan delngan kinelrja fisik yang belrmanfaat untuk 
kelselhatan, kelbugaran, pelrtumbuhan anak selrta   pelmbinaan prelstasi ollahraga.Gizi ollahraga melmpunyai 
dampak polsitif bila dilakukan selcara baik, belnar, telrukur, dantelratur. 

Melnurut (Panggabelan 2020) Kelbutuhan jelnis dan jumlah zat gizi bagi selolrang atlelt akan belrbelda 
delngan kellolmpolk yang bukan atlelt karelna kelgiatan fisik dan psikis belrbelda baik sellama masa latihan maupun 
pada saat pelrtandingan. Melnurut (Kurnia 2020) Makanan selolrang atlelt harus melmelnuhi selmua zat gizi 
yang dibutuhkan untuk melnjaga kelselhatan, adaptasi latihan dan stamina atlelt untuk melmpelrtahankan 
kelbugaran juga untuk melningkatkan prelstasi atlelt. Melnurut (Andriyani 2021) Telrdapat faktolr yang dapat 
melmpelngaruhi gizi pada atlelt dibagi melnjadi factolr langsung, dan faktolr tidak langsung. Melnurut (Siagian 
2010) “Dalam lingkup pelmbinaan ollahraga, gizi  belrsama-sama  delngan    aspelk lainnya melndukung 
telrcapainya prelstasi. Melnurut  (Zalfelndi 2011)  “Zat-zat  gizi dipelrollelh dari bahan makanan yang 
dikolnsumsiseltiap hari dan telrdiri dari sumbelr zat gizi makrol melliputi hidratarang, proltelin dan lelmak. 

Melnurut (Andriyani 2021) Telrdapat factolr yang dapat melmpelngaruhi gizi pada atlelt dibagi melnjadi 
faktolr langsung, dan faktolr tidak langsung. Faktolr langsung adalah asupan makanan dan pelnyakit infelksi. 
itu  Melnurut (Flolrelncel Gracel 2017) Pelndidikan gizi melrupakan suatu prolsels melrubah pelngeltahuan, sikap 
dan pelrilaku olrangtua atau masyarakat telntang status gizi yang baik.. 

 

 
METODE 

 

Pelnellitian  ini  melrupakan  pelnellitian  kuantitatif  delskriptif  tujuannya  adalah  untuk melmpelrollelh 
infolrmasi-infolrmasi melngelnai keladaan saat ini dan mellihat kaitannya antara variabell-variabell yang 
ada.Dimana pelnellitian ini melnganalisa bagaimana keladaan asupan gizi atlelt Pelncak Silat UPTD KBOlR 
Dispolra Sumbar. Pelnellitian dilakukan pada hari Sellasa tanggal 12 Selptelmbelr 2023, hari Kamis pada tanggal 
14 Selptelmbelr 2023 dan hari Sabtu pada tanggal 16 Selptelmbelr 2023. Pelnellitian ini dilakukan di telmpat 
Latihan Atlelt Pelncak Silat UPTD KBOlR Dispolra Sumatelra Barat. 
 

Melnurut  (Arikuntol  2014)  “Polpulasi  adalah  kelselluruhan  olbjelk  pelnellitian”.Polpulasi  dalam 
pelnellitian ini adalah Atlelt Pelncak Silat UPTD KBOlR Dispolra Sumbar selbanyak 15 olrang. Instrumeln 
pelnellitian adalah alat alat yang digunakan dalam pelnellitian Seltiap pelnellitian melmelrlukan data yang belrbelda 
belda, selhingga untuk melndapat data, pelnellitian harus melnggunakan instrumeln yang belrbelda-belda 
pula.Sellain  itu,  instrumelnt pelnellitian  diangkelt, dan selmua alat  yang  dapat  dipakai  dalam melngambil 
data”.Instrumeln pelnellitian ini adalahfolo ld relcall3 kali 24 jam sellama prolsels Latihan dan kuelsiolnelr faktolr 
faktolr yang melmpelngaruhi asupan gizi atlelt di UPTD KBOlR Dispolra Sumbar. 
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Zat Gizi 
 

X 
 

STD 
 

Max 
 

Min 
 

Karbohidrat 193,53 52,27 274,80 140,60 

Lemak 29,23 10,76 47,20 17,10 
Protein 52,01 18,06 80,10 30,50 

Energi 1177,57 282,46 1492 852 
 

 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN (70%) 

HASIL PENELITIAN 
 

1.   ANALIiSIiS DATA 
a.    Asupan Gizi 

Didapatkan rata rata asupan gizi untuk atlelt laki-laki yaitu karbolhidratnya 198, 01 g/hari, 
proltelin 51,84 g/hari, lelmak 30,30 g/hari dan elnelrgi 1.199,36 kkal/hari. Untuk Standar Delviasi zat 
gizi karbolhidratnya yaitu 52,27 g/hari, proltelinnya 18,06 g/hari, lelmak 10,76 g/hari dan elnelrgi 
282,46 kkal. Untuk maksimal zat gizi karbolhidratnya yaitu 274,80 g/hari, proltelin 80,10 g/hari, 
lelmak 47,20 g/hari, dan elnelrgi 1492 kkal. Untuk minimal zat gizi karbolhidratnya yaitu 140,60 
g/hari, proltelin 30,50 g/hari, lelmak 17,10 g/hari dan elnelrgi 852 kkal. Dapat dilihat pada tabell 
dibawah ini : 

 

 
Tabel Data Asupan Energi Dan Zat Gizi Responden Laki-Laki 

 
 

Nol 
 

Nama 
 

KH (g) 
 

Proltelin (g) 
 

Lelmak (g) 
Elnelrgi 
(kkal) 

1 M. Mirza 199,1 66,2 47,2 1453 

2 M. Relza 188,9 40,7 26,4 1116 

3 Elgga Razaq 140,6 30,5 17,1 857 

4 Alvin Pusaka 249,9 80,1 38,3 1492 

5 Riski Saputra 274,8 63,9 32,3 1442 

6 Habil fraditia 144 43,3 19,4 852 

7 Wajil Karim 157,4 39,4 23,9 1031 
 

Tabel Deskripsi Statistik Data Asupan Energi 
Dan Zat Gizi Responden Laki-laki
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Tabel data asupan energi dan zat gizi responden Perempuan 
 

 

Nol 
 

Nama 
 

KH (g) 
Pro ltelin 

(g) 

 

Lelmak (g) 
Elnelrgi 
(kkal) 

1 Fauzia A. 231 62,6 38,6 1578 

2 Aisyah 261,3 60,7 36,7 1389 

3 Felbriana 202 50,1 31,6 1277 

4 Raudhatul A. 234,2 53,9 37,4 1371 

5 Uttia Khairan 248,2 58 29 1276 

6 Al muqhni 192,2 51,2 26,7 1248 

7 Witri W 131 38,9 25,6 893 

8 Yuni Utari 148,6 48,9 32,6 1094 

 

Tabel Deskripsi Statistik Data Asupan Energi Dan Zat Gizi Responden Perempuan 
 
 

Zat Gizi X STD Max Min 

Karbolhidrat 206,10 46,88 261,30 131 

Lelmak 32,30 4,97 38,60 25,60 

Proltelin 53 7,60 62,60 38,90 

Elnelrgi 1265,80 204,50 1578 893 

b.   Kelbutuhan Elnelrgi Atlelt 
Kelbutuhan elnelrgy didapatkan dari ElMB, Aktifitas fisik dan SDA. Untuk SDA adalah10% 

dari ElMB, delngan rumus : 
Kelbutuhan elnelrgi = ElMB + Aktifitas fisik + SDA. 
Dari kelbutuhan elnelrgy ini dibutuhkan 60% Karbolhidrat, 15% Proltelin 
Selhingga kelbutuhan elnelrgi, karbolhidrat, proltelin, dan lelmak dapat dilihat pada tablel dibawah 
ini : 

Tabel KebutuhanEnergi Dan Zat Gizi Responden Laki-Laki 
 

Nol 
 

Nama 
Kelbutuhan elnelrgi 

/hari 

 

KH(g) 
Proltelin 

(g) 

Lelmak 

(g) 

1 M. Mirza 3656,4 548,4 137,1 101,5 

2 M. Relza 3870 580,5 145,1 107,5 

3 Elgga Razaq 3576 536,4 134,1 99,3 

4 Alvin Pusaka 3372,6 505,9 126,4 93,6 

5 Riski Saputra 4119,2 617,8 154,4 114,4 

6 Habil fraditia 4126,2 618,9 154,7 114,6 

7 Wajil Karim 3803 570,4 142,6 105,6 
 

 

Tabel Kebutuhan Energi Dan Zat Gizi Responden perempuan 
 

 

Nol 
 

Nama 
Kelbutuhanelnelrgi 

/hari 

 

KH (g) 
 

Pro ltelin (g) 
Lelmak 

(g) 

1 Fauzia A. 2004,6 300,7 75,1 55,6 
2 Aisyah 2058,5 308,8 77,2 57,1 
3 Felbriana 1907,4 286 71,5 52,9 
4 Raudhatul A. 2238,2 335,7 83,9 62,1 
5 UttiaKhairan 2351,8 352,8 88,2 65,3 
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6 Al muqhni 2081,5 312,3 78 57,8 

7 Witri W 1931,4 289,6 72,4 53,6 
8 Yuni Utari 1912,7 286,9 71,7 53,1 

 
 

c.    Tingkat Kolnsumsi Gizi Atlelt 
1.   Tingkat Kolnsumsi Gizi Atlelt Laki-laki 

Belrdasarkan kelbutuhan elnelrgi dan zat gizi atlelt Laki-laki yang didapatkan dari Elnelrgi 
Meltabollismel Basal, aktifitas fisik atlelt dan SDAnya kelmudian Asupan gizi yang didapatkan 
dari folo ld re lcall 3 X 24 jam maka dapat dilihat pelrbandingan rata rata tingkat kolnsumsi atlelt 
Laki-laki untuk karbolhidratnya 34%, proltelin 37%, lelmak 28% dan elnelrgi 28% yang telrsaji 
pada tablel dibawah ini : 

 
a.       Karbohidrat 

Tabel Tingkat Konsumsi Karbohidrat responden Laki-laki 
 

 

 

Nol 

 

 

Nam 
a 

Karbolhidr 
 

Kelbutuhan (g) 
 

Asupan (g) 
Tingka 

t 
1 M. Mirza 548,4 199,10 36 

2 M. Relza 580,5 188,90 33 

3 Elgga Razaq 536,4 140,60 26 

4 Alvin Pusaka 505,9 249,90 49 

5 Riski 617,8 274,80 44 

6 Habil 618,9 144,00 23 

7 Wajil Karim 570,4 157,40 28 

 Rata – rata 568,3 193,53 34 
 

b.       Protein 

 
Tabel tingkat konsumsi Protein responden laki-laki 

 

 
 
 

Nol 

 
 

Nama 

Proltelin 
 

Kelbutuhan 
(g) 

 

Asupan 
(g) 

Tingkat 
Kolnsumsi 

(%) 

1 M. Mirza 137,10 66,20 48% 

2 M. Relza 145,10 40,70 28% 

3 Elgga Razaq 134,10 30,50 23% 

4 Alvin Pusaka 126,40 80,10 63% 

5 Riski Saputra 154,40 63,90 41% 

6 Habil fraditia 154,70 43,30 28% 

7 Wajil Karim 142,60 39,40 28% 

 Rata – rata 142,06 52,01 37% 
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c.   lemak 

 
Tabel tingkat konsumsi lemak responden laki-laki 
 
 

Nol 

 
 

Nama 

Lelmak 
 

Kelbutuhan 
(g) 

 

Asupan 
(g) 

Tingkat 
Kolnsumsi 

(%) 

1 M. Mirza 101,50 47,20 47% 

2 M. Relza 107,50 26,40 25% 

3 Elgga Razaq 99,30 17,10 17% 

4 Alvin Pusaka 93,60 38,30 41% 

5 Riski Saputra 114,40 32,30 28% 

6 Habil fraditia 114,60 19,40 17% 

7 Wajil Karim 105,60 23,90 23% 

 Rata – rata 105,21 29,23 28% 

 

 

d.   Energi 
 

 

Tabel tingkat konsumsi Energi responden laki-laki 
 

 
 

Nol 

 
 

Nama 

Elnelrgi 
 

Kelbutuhan 
(g) 

 

Asupan 
(g) 

Tingkat 
Kolnsumsi 

(%) 

1 M. Mirza 101,50 47,20 47% 

2 M. Relza 107,50 26,40 25% 

3 Elgga Razaq 99,30 17,10 17% 

4 Alvin Pusaka 93,60 38,30 41% 

5 Riski Saputra 114,40 32,30 28% 

6 Habil fraditia 114,60 19,40 17% 

7 Wajil Karim 105,60 23,90 23% 

 Rata – rata 105,21 29,23 28% 
 

 
 

2.  Tingkat Kolnsumsi Gizi Atlelt Pelrelmpuan 
Belrdasarkan kelbutuhan elnelrgi dan zat gizi atlelt Pelrelmpuan yang didapatkan dari Elnelrgi 

Meltabollismel Basal, aktifitas fisikatlelt dan SDAnya kelmudian Asupan gizi yang didapatkan dari 
fo lo ld re lcall 3 X 24 jam maka dapat dilihat pelrbandingan rata ratatingkatkolnsumsiatlelt Pelrelmpuan 
untukkarbolhidratnya 67%%, proltelin 69%, lelmak 61% dan elnelrgi 61% yang telrsaji pada tabell 
dibawah ini :
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a.   Karbohidrat 

 
Tabel tingkat konsumsi Karbohidrat responden Perempuan 

 

 
 
 

Nol 

 
 

Nama 

Karbolhidrat 

 
Kelbutuhan (g) 

 
Asupan (g) 

Tingkat 
Kolnsumsi 

(%) 
1 Fauzia A. 300,70 231,00 77% 

2 Aisyah 308,80 261,30 85% 

3 Felbriana 286,00 202,00 71% 

4 Raudhatul A. 335,70 234,20 70% 

5 UttiaKhairan 352,80 248,20 70% 

6 Al muqhni 312,30 192,20 62% 

7 Witri W 289,60 131,00 45% 

8. Yuni Utari 286,90 148,60 52% 

 Rata – rata 309,10 206,06 67% 

 

 

b.    Protein 

 
Tabel tingkat konsumsi Protein responden Perempuan 

 

 
 
 

Nol 

 
 

Nama 

Proltelin 

 
Kelbutuhan (g) 

 
Asupan (g) 

Tingkat 
Kolnsumsi 

(%) 
1 Fauzia A. 75,10 62,60 83% 

2 Aisyah 77,20 60,70 79% 

3 Felbriana 71,50 50,10 70% 

4 Raudhatul A. 83,90 53,90 64% 

5 UttiaKhairan 88,20 58,00 66% 

6 Al muqhni 78,00 51,20 66% 

7 Witri W 72,40 38,90 54% 

8. Yuni Utari 71,70 48,90 68% 

 Rata – rata 77,25 53,04 69% 
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c.   Lemak 

 

 

 

Tabel tingkat konsumsi Lemak responden Perempuan 
 

 
 
 

Nol 

 
 

Nama 

Lelmak 

 
Kelbutuhan (g) 

 
Asupan (g) 

Tingkat 
Kolnsumsi 

(%) 

1 M. Mirza 55,60 38,60 69% 

2 M. Relza 57,10 36,70 64% 

3 Elgga Razaq 52,90 31,60 60% 

4 Alvin Pusaka 62,10 37,40 60% 

5 Riski Saputra 65,30 29,00 44% 

6 Habil fraditia 57,80 26,70 46% 

7 Wajil Karim 53,60 25,60 48% 

 Rata – rata 53,10 32,60 61% 

 

d. Energi 
 

 

Tabel tingkat konsumsi Energi responden Perempuan 
 

 
 
 

Nol 

 
 

Nama 

E lne lrgi 
 

Ke lbutuha 
n 

 
Asupan (g) 

Tingkat 
Ko lnsums 

i (%) 

1 Fauzia A. 2004,60 1578 79% 

2 Aisyah 2058,50 1389 67% 

3 Felbriana 1907,40 1277 67% 

4 Raudhatul A. 2238,20 1371 61% 

5 Uttia Khairan 2351,80 1276 54% 

6 Al muqhni 2081,50 1248 60% 

7 Witri W 1931,40 893 46% 

8. Yuni Utari 1912,70 1094 57% 

 Rata – rata 2060,76 1265,75 61% 

 
 

Bila dibandingkan tingkat kolnsumsi elnelrgi dan zat gizi atlelt dari nolrma yang dikelluarkan 
ollelh Supariasa (2002) telrnyata didapatkan karbolhidrat untuk Laki-laki 100% belrkatelgolri sangat 
kurang, proltelin 100% belrkatelgolri sangat kurang, lelmak 100% belrkatelgolri sangat kurang dan elnelrgi 
100% belrkatelgolri sangat kurang. 

 
Untuk atlelt pelrelmpuan bila dibandingkan tingkat kolnsumsi elnelrgi dan zat gizi atlelt dari 

nolrma yang dikelluarkan ollelh Supariasa (2002) telrnyata didapatkan karbolhidrat untuk pelrelmpuan 
50% belrkatelgolri  kurang, proltelin 75% belrkatelgolri sangat kurang, lelmak 100% belrkatelgolri sangat 
kurang dan elnelrgi 87,5% belrkatelgolri sangat kurang.
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Kategorisasi Kebiasaan Pola Makan Atlet Pencak Silat 
 

No Kategori Frekuensi Persentase(%) 

1 Sangat Selring 0 0% 

2 Selring 0 0% 

3 Biasa 7 46,6% 

4 Kadang-Kadang 6 40% 

5 Jarang 2 13,4% 

Belrdasarkan data diatas dikeltahui bahwa telrdapat 46,6% yang kelbiasaan polla 
makan belrada pada katelgolri biasa, 40% belrada pada katelgolri kadang - kadang, 13,4% pada 
katelgolri jarang. Data diatas melnunjukkan bahwa selbagian belsar atlelt melmiliki kebiasaan 
pola makan atlet yang biasa. 

 
Kategorisasi Faktor Riwayat Penyakit 

 

 
 

No Kategori Frekuensi Persentase 
1 Sangat Kurang 0 0% 
2 Kurang 15 100% 

3 Seldang 0 0% 

4 Baik 0 0% 

5 Sangat Baik 0 0% 

 

Belrdasarkan data diatas dikeltahui bahwa telrdapat 100% atlelt melmiliki Riwayat 
pelnyakit belrada pada katelgolri kurang. Data diatas melnunjukkan bahwa selbagian belsar atlelt 
kurang atau jarang melmiliki Riwayat pelnyakit maka dari itu atlelt dalam kategori kurang pada 
faktolr riwayat pelnyakit. 

 
Kategorisasi Faktor Pengetahuan Gizi Atlet Pencak Silat 

 

No Kategori Frekuensi Persentase(%) 

1 Sangat Kurang 1 6,67% 

2 Kurang 0 0% 

3 Seldang 4 26,6% 

4 Baik 6 40% 

5 Sangat Baik 4 26,6% 

Belrdasarkan data diatas dikeltahui bahwa telrdapat 6,67% yang pelngeltahuan gizi atlelt 
belrada pada kate lgolri sangat kurang, 0% belrada pada katelgolri kurang, 26,6% pada kate lgolri 
seldang, 40% pada katelgolri baik, dan   26,6%   pada katelgolri sangat baik.   Data di atas 
melnunjukkan  bahwa selbagian belsar atlelt melmiliki pelngeltahuan gizi atlelt yang Baik. 

 

Kategorisasi Faktor Sosial Ekonomi Atlet Pencak Silat 
 

No Kategori Frekuensi Persentase 

1 SangatKurang 0 0% 

2 Kurang 0 0% 

3 Seldang 15 100% 

4 Baik 0 0% 

5 SangatBaik 0 0% 
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Belrdasarkan data diatas dikeltahui bahwa telrdapat 0% atlelt yang solsial elkolnolmi 
belrada  pada  katelgolri  sangat  kurang,  0%  belrada  pada  katelgolri  kurang,  100%  pada 
kate lgolri seldang, 0% pada katelgolri baik, dan 0% pada katelgolri sangat baik. Data diatas 
melnunjukkan  bahwa  sebagian  besarsosial  ekonomi  atlet  pencak  silat  pada 
kategori Sedang. 

 
PEMBAHASAN 

 
Pelnellitian ini belrtujuan untuk melngeltahui Analisis Asupan Gizi Atlelt dan faktolr - faktolr yang 

melmpelngaruhinya pada Atlelt Pelncak Silat di UPTD KBOlR Dispolra Sumatelra Barat 
yangmelliputifolo ld re lcall 3 kali 24 jam karelna melnurut Supariasa (2016)Relcall 24 jam pelrlu dilakukan 
be lbelrapa hari      selcara belrulangpada      individu  untuk me lndapatkan data  individu  telrselbut, 
sellanjutnya yaitufaktolr-faktolr pelngeltahuan,kelbiasaanpollamakan, Riwayat pelnyakit,dan 
solsialelkolnolmi. 

 
1.  Karbolhidrat 

Selolrang atlelt pelncak silat melmbutuhkan asupan karbolhidrat selbagai sumbelr elnelrgi utama 
dan sumbelr telnaga paling banyak bagi tubuh. Karbolhidrat sangat pelnting bagi atlelt karelna selbagai 
pelnghasil elnelrgi utama dan telrbanyak bagi tubuh, karbolhidrat juga belrfungsi selbagai pelmbelri rasa 
manis pada makanan, melngatur meltabollismel lelmak, melmbantu pelngelluaran felsels, dan pelnghelmat 
proltelin. 

Hasil pelnilaian asupan karbolhidrat telrhadap atlelt pelncak silat UPTD KBOlR Dispolra Sumatelra 
Barat dapat disimpulkan rata-rata tingkat kolnsumsi zat gizi karbolhidrat atlelt laki-laki adalah 100% 
dalam katelgolri sangat kurang, dan rata-rata Tingkat kolnsumsi zat gizi karbolhidrat atlelt Pelrelmpuan 
adalah 50% dalam katelgolri sangat kurang. Delngan ini pellatih dan para atlelt masih harus belrupaya 
melningkatkan asupan karbolhidrat untuk melnyelimbangi kelgiatan para atlelt selhari – hari. 

 

2.  Proltelin 
 

Selolrang atlelt silat melmbutuhkan asupan proltelin selbagai pelngatur meltabollismel tubuh, 
proltelin sangat pelnting bagi atlelt pelncak silat karelna proltelin belrfungsi selbagai bahan pelmbangun 
sell tubuh yang rusak dikarelnakan latihan yang selring dilakukan, proltelin juga belrfungsi selbagai 
pelmbuat elnzim, holrmoln, pigmeln, dan pelnghasil kalolri, sellain itu proltelin juga selbagai melkanismel 
pelrtahanan tubuh telrhadap belrbagai mikrolba dan tolksin. 

Hasil pelnellitian dan prelselntasel dari pelnilaian asupan proltelin telrhadap atlelt pelncak silat 
UPTD KBOlR Dispolra Sumatelra Barat dapat disimpulkan rata-rata tingkat kolnsumsi zat gizi 
proltelin atlelt laki-laki adalah 100% dalam katelgolri Sangat kurang, dan rata-rata Tingkat asupan 
proltelin atlelt Pelrelmpuan adalah 75% dalam katelgolri Sangat kurang. Delngan ini pellatih dan para 
atlelt masih harus belrupaya melningkatkan asupan proltelin untuk melnyelimbangi kelgiatan para atlelt 
selhari-hari. 

 

3.   Lelmak 
 

Selolrang atlelt pelncak silat melmbutuhkan asupan lelmak selbagai sumbelr elnelrgi cadangan. 
Lelmak pelnting bagi atlelt karelna selbagai pelnghasil elnelrgi cadangan bagi tubuh.Sellain itu lelmak 
juga belrfungsi selbagai pelngangkut dan pelmbantu pelnyelrapan vitamin larut lelmak, melmbelntuk 
jaringan sell-sell tubuh dan pellindung olrgan dalam tubuh. 

Hasil pelnilaian asupan lelmak telrhadap atlelt pelncak silat UPTD KBOlR Dispolra Sumatelra 
Barat dapat disimpulkan rata-rata tingkat kolnsumsi zat gizi lelmak atlelt laki-laki adalah 100% dalam 
katelgolri sangat kurang, dan rata-rata Tingkat kolnsumsi zat gizi lelmak atlelt Pelrelmpuan adalah 
100% dalam katelgolri Sangat kurang. Delngan ini pellatih dan para atlelt masih harus belrupaya 
melningkatkan asupan lelmak untuk melnyelimbangi kelgiatan para atlelt selhari-hari. 

 
4.  Kalolri 

 
Selolrang  atlelt  pelncak  silat  melmbutuhkan  asupan  kalolri  bagi  tubuh  melrelka  selbagai 

pelnyelimbang dari kalolri yang melrelka kelluarkan untuk kelgiatan dan latihan selhari-hari.Asupan
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kalolri  sangat  pelnting  bagi atlelt  pelncak  silat  karelna  kalolri  melrupakan  takaran  elnelrgi  dalam 
makanan yang belrfungsi selbagai pelngganti elnelrgi yang tellah digunakan dalam kelgiatan atlelt 
selhari-hari dalam tubuh. 

 

Hasil pelnellitian hasil kelcukupan elnelrgi dari atlelt pelncak silat UPTD KBOlR Dispolra 
Sumatelra Barat ditelmukan rata-rata atlelt laki-laki melmiliki tingkat kolnsumsi elnelrgi selbanyak 100% 
dalam katelgolri sangat kurang, dan rata-rata Tingkat kolnsumsi elnelrgi atlelt Pelrelmpuan adalah 
87,5% dalam katelgolri sangat kurang. Delngan ini pellatih dan para atlelt masih harus belrupaya 
melningkatkan asupan elnelrgi untuk melnyelimbangi kelgiatan para atlelt selhari-hari. 

 

 

SIMPULAN 
 

Belrdasarkan hasil analisis data dan pelmbahasan yang tellah dilakukan, Pelnelliti dapat 
melnyimpulkan pelnellitian telntang analisis Asupan gizi dan faktolr-faktolr yang melmpelngaruhinya 
pada atlelt pelncak silat di UPTD KBOlR Dispolra Sumatelra Barat yaitu, 

 

1. Tingkat kelcukupan asupan gizi pelncak silat di UPTD KBO lR Dispolra Sumatelra Barat pada 
sub indikatolr kelcukupan karbolhidrat belrada dalam katelgolri sangat kurang. 

2.   Tingkat kelcukupan asupan gizi pelncak silat di UPTD KBOlR Dispolra Sumatelra Barat pada 
sub indikatolr kelcukupan proltelin belrada pada katelgolri sangat kurang. 

3. Tingkat kelcukupan asupan gizi pelncak silat di UPTD KBO lR Dispolra Sumatelra Barat pada 
sub indikatolr kelcukupan lelmak belrada pada katelgolri sangat kurang. 

4. Tingkat kelcukupan asupan gizi pelncak silat di UPTD KBO lR Dispolra Sumatelra Barat pada 
sub indikatolr kelcukupan kalolri belrada pada katelgolri sangat kurang. 

 
 

Seldangkan untuk faktolr-faktolr yang melmpelngaruhi asupan gizi pada atlelt pelncak silat 
di UPTD KBOlR Dispolra Sumatelra Barat yaitu Faktolr pelngeltahuan gizi belrada pada katelgolri 
baik yaitu selbelsar 40%.Faktolr kelbiasaan polla makan belrada pada katelgolri biasa yaitu 
selbelsar46,6%. Faktolr Riwayat belrada pada katelgolri kurang yaitu selbelsar 100%. Faktolr solcial 
elkolnolmi belrada pada katelgolri seldang yaitu selbelsar 100%. 
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