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ABSTRAK 

Ektyara Pinkkan, 2022. Hubungan Antara Nutrisi dengan Komponen Kondisi Fisik 
pada Pesilat Amatir (Studi: Makro Nutrisi, Daya Tahan Kardiorespiratori, 
Koordinasi, dan Kelincahan). Skripsi. Jurusan Ilmu Keolahragaan Fakultas Ilmu 
Keolahragaan Universitas Negeri Semarang, Dosen Pembimbing: Mohammad Arif 
Ali S. Si., M. Sc. 
 
Kata Kunci: Program Diet, Kondisi Fisik, Olahraga Rekreasi 
 
       Terdapat banyak perbedaan antara atlet profesional dengan atlet amatir, 
salah satu perbedaan yang menonjol yaitu dari segi asupan nutrisi yang 
dikonsumsi atlet. Masih banyak atlet terutama pada cabang olahraga pencak silat 
dengan asupan nutrisi yang masih belum terpenuhi secara maksimal. Tujuan pada 
penelitian ini untuk mengetahui apakah terdapat hubungan antara asupan nutrisi 
dengan komponen kondisi fisik. 
       Metode yang digunakan adalah metode kuantitatif. Populasi penelitian yaitu 
Pesilat PSHT KTSC Kota Semarang. Teknik sampling yang digunakan yaitu 
purposive sampling, dengan beberapa syarat antara lain: sampel berada pada 
kategori umur 11-21 tahun, tidak mengalami cedera, anggota perguruan PSHT 
KTSC. Jumlah sampel yang terpilih sebesar 10 orang. 
       Hasil rerata asupan karbohidrat pesilat 420,33 Kcal, lemak 396,45 Kcal, dan 
Proteien 210,98 Kcal. Hasil rerata kondisi fisik daya tahan 30,70 ml/kg/menit, 
koordinasi 23,70 skor, dan kelincahan 20,57 detik. 
       Simpulan dari penelitian ini yaitu asupan makro nutrisi pesilat tergolong dalam 
kategori rendah karbohidrat, tinggi lemak, dan tinggi protein. Kondisi daya tahan 
sangat kurang untuk Pria dan Wanita, koordinasi kurang sekali untuk Pria dan 
Wanita, kelincahan buruk untuk Pria dan rerata untuk Wanita. Makro nutrisi 
dengan kondisi fisik memiliki hubungan yang tidak signifikan. Hubungan tersebut 
bernilai positif dan negatif. Penelitian selanjutnya, diharapkan memperhatikan 
asupan nutrisi dan kondisi fisik pada sampel.  
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ABSTRACT 

Ektyara Pinkkan, 2022. The Correlation Between Nutritional Intake and Physical 
Fitness Components in Amateur Pesilat (Study on Macronutrients, 
Cardiorespiratory Endurance, Coordination, and Agility). Thesis. Department of 
Sport Science, Faculty of Sport Science, Universitas Negeri Semarang, Advisory 
Lecturer: Mohammad Arif Ali S. Si., M. Sc. 
 
Keywords: Diet Program, Physical Fitness, Recreational Sport 
 
       There are many differences between professional athletes and amateur 
athletes, one of the prominent differences is in terms of the nutritional intake 
consumed by athletes. There are still many athletes, especially in the sport of 
pencak silat, whose nutritional intake is still not fulfilled optimally. The purpose of 
this study was to determine whether there was a relationship between nutritional 
intake and components of physical condition. 
       The method used is a quantitative method. The research population is the 
PSHT KTSC fighter in Semarang City. The sampling technique used is purposive 
sampling, with several conditions, including: the sample is in the age category 11-
21 years, not injured, members of the PSHT KTSC college. The number of selected 
samples is 10 people. 
       The results of the average intake of carbohydrates for silat is 420,33 Kcal, fat 
is 396,45 Kcal, and protein is 210,98 Kcal. The results of the average physical 
condition of endurance are 30.70 ml/kg/minute, coordination score is 23.70, and 
agility is 20.57 seconds. 
       The conclusion of this study is that the macronutrient intake of fighter belongs 
to the low-carbohydrate, high-fat, and high-protein categories. The condition of 
endurance is very less for Men and Women, coordination is very poor for Men and 
Women, agility is poor for Men and average for Women. Macro nutrition with 
physical condition has no significant relationship. The relationship is positive and 
negative. Further research is expected to pay attention to the nutritional intake and 
physical condition of the sample. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

       Berolahraga merupakan hak asasi setiap manusia tanpa membedakan suku, 

ras, agama, sosial, serta jenis kelamin (Nababan et al., 2018). Olahraga 

membantu merangsang otot dan bagian tubuh lainnya untuk bergerak (Bessy, 

2015). Penting untuk melakukan olahraga agar kebugaran jasmani tetap terjaga. 

Olahraga tidak hanya menjaga kebugaran tubuh saja, akan tetapi olahraga sudah 

masuk kedalam semua sektor kehidupan (Sutrisno et al., 2012). Di Indonesia 

terdapat berbagai berbagai cabang olahraga yang bisa menjadi pilihan masyarakat 

untuk menjaga tubuh tetap bugar. Banyak klub cabang olahraga yang siap 

mendidik dan mencetak atlet-atlet berbakat, yang artinya para atlet akan dilatih 

secara terstruktur untuk mencapai prestasi yang diinginkan, sehingga akan 

menjadi atlet profesional. Berbagai cabang olahraga bisa masyarakat pilih untuk 

diri mereka dengan tujuan menjaga kebugaran jasmani diri ataupun prestasi. 

Terlepas dari klub cabang olahraga yang memberi latihan secara terstruktur, 

masyarakat juga bisa menyalurkan hobi mereka untuk memainkan olahraga 

kegemarannya tanpa latihan yang terstruktur atau bisa terbilang olahraga hanya 

untuk rekreasi semata dengan bonus kesehatan dan prestasi.
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       Masyarakat biasa yang tidak terlatih secara terstruktur bisa disebut dengan 

atlet amatir juga dapat mengikuti event olahraga tidak terstruktur serta bisa 

mendapatkan tujuan yang mereka inginkan. Atlet amatir memiliki tujuan yang 

berbeda dengan atlet profesional dalam berkegiatan. Atlet amatir memiliki tujuan 

untuk kesehatan, rekreasi serta prestasi, sedangkan atlet profesional lebih 

memperhatikan tujuan untuk prestasi dan pembinaan terstruktur. Terdapat juga 

beberapa tipe dari event olahraga dengan tujuan untuk kompetisi antara peserta 

profesional dan amatir (Araujo, 2017). Banyaknya event olahraga yang tidak 

terstruktur dari pada yang terstruktur membuat atlet amatir memiliki kesempatan 

untuk mendapatkan pengalaman baru dengan cara mengikuti berbagai macam 

event yang diadakan. Berikut adalah berbagai macam event olahraga yang 

terstruktur: Participatory Rural Apparisal Pekan Olahraga Provinsi (PRA 

PORPROV), Pekan Olahraga Provinsi (PORPROV), Participatory Rural Apparisal 

Pekan Olahraga Nasional (PRA PON), Pekan Olahraga Nasional (PON). Jenis 

event olahraga yang tidak terstruktur dan terdapat di Indonesia dengan peserta 

yang cukup banyak, seperti Senam Stay At Home (SAH), Borobudur Marathon, 

Kejuaraan Pagar Nusa Se-Nusantara, Kretek Cup, dan kompetisi lainnya. Melihat 

dari kegiatan yang dilakukan oleh atlet amatir untuk mengikuti berbagai macam 

event yang tidak terstruktur terbilang cukup untuk mengimbangi para atlet 

profesional. Event olahraga tidak terstruktur yang sering diadakan merupakan 

salah satu cara untuk pemassalan dalam cabang olahraga tertentu. Pemassalan 

sendiri bertujuan untuk pengembangan kualitas sumber daya manusia. Terlepas 

dari pemasssalan terdapat juga pembibitan yang memiliki tujuan untuk 

memprediksi peluang berhasil dan optimalnya proses latihan serta pencapaian 
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prestasi yang ditargetkan (Sutrisno et al., 2012). Dapat dikatakan atlet amatir juga 

memiliki sumbang sih yang besar dalam menunjang prestasi olahraga. 

       Melihat tujuan yang ingin dicapai oleh atlet profesional dan atlet amatir pasti 

keduanya memiliki perbedaan satu sama lain. Perbedaan yang menonjol diantara 

atlet profesional dan atlet amatir terletak dalam sistem pembinaan. Sistem 

pembinaaan atlet profesional dilakukan tahap demi tahap secara kontinyu dan 

harus benar-benar terorganisir melalui stakeholder keolahragaan (Rasyono, 

2016). Atlet amatir tidak mendapatkan pembinaan tahap demi tahap secara 

kontinyu. Membentuk atlet profesional tidak bisa dilakukan dengan cara instan, 

pembinaan berjenjang, kompetisi rutin, pemberian jam terbang, ketersediaan dana 

pembinaan, fasilitas serta perhatian penuh dari pihak terkait menjadi faktor utama 

dalam upaya mencetak bibit atlet (Rasyono, 2016). Sistem pembinaan dirancang 

dengan tujuan menunjang prestasi atlet (Selamet, 2015). Terlepas dari sistem 

pembinaan, atlet amatir juga memiliki perbedaan dengan atlet profesional dalam 

hal evaluasi. Atlet amatir sendiri tidak memiliki evaluasi berkala untuk mengukur 

keterampilan program latihan mereka. Evaluasi berperan dalam melihat 

perkembangan proses latihan atlet. Evaluasi tidak hanya diberikan kepada atlet 

profesional saja, tetapi juga diberikan oleh tim monitoring kepada pelatih (Sapta et 

al., 2021).  

       Evaluasi bertujuan untuk menentukan hasil yang akan dihasilkan dari suatu 

rangkaian program dengan tujuan mengambil keputusan tentang tingkat 

keberhasilan yang telah dicapai (Puspodari, 2015). Evaluasi saat selesai latihan 

juga berperan penting dalam meningkatkan prestasi atlet serta bisa meningkatkan 

kondisi fisik atlet, jika atlet memperbaiki kesalahan yang diterangkan pada saat 

evaluasi latihan sebelumnya. Kondisi fisik yang baik sangat dibutuhkan oleh 
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semua atlet dengan tujuan menunjang terbentuknya teknik dan taktik yang baik 

saat berlatih serta bertanding (Subroto et al., 2013). 

       Seorang atlet pasti terbiasa melakukan latihan fisik setiap hari untuk 

membentuk fisik yang prima (Barisic et al., 2011). Setiap cabang olahraga pasti 

membutuhkan ketahanan kondisi fisik yang baik, seperti halnya dalam cabang 

olahraga pencak silat kondisi fisik yang baik sangat diperlukan oleh atlet. 

Meningkatnya dan mempertahankan suatu kondisi fisik yang baik perlu adanya 

program latihan yang mendukung dan kesadaran para atlet untuk tetap menjaga 

kondisi fisik mereka agar tetap terjaga dengan baik. Menjaga dan meningkatkan 

kondisi fisik memang perlu, tetapi atlet juga harus menjaga asupan nutrisi untuk 

menunjang performa mereka. 

       Terlepas dari atlet profesional maupun atlet amatir dengan kondisi fisik yang 

baik, seorang atlet harus memiliki program gizi yang sesuai. Nutrisi merupakan 

salah satu faktor penunjang performa atlet untuk dapat menghasilkan prestasi 

yang maksimal. Kondisi fisik yang menentukan kesehatan dan kebugaran jasmani 

atlet, pemenuhan nutrisi yang tepat juga mempengaruhi performa atlet. Oleh 

sebab itu, aktivitas fisik dengan asupan nutrisi adalah dua hal yang saling 

berkaitan satu sama lain (Anggita et al., 2021). Kebutuhan nutrisi atlet amatir 

belum terpenuhi dengan baik, padahal aktivitas atlet amatir termasuk kedalam 

aktivitas yang membutuhkan tingkat energi lebih dibandingkan kebutuhan energi 

orang biasa pada umumnya. Kebutuhan nutrisi bagi atlet sangat penting terutama 

pada saat remaja penting untuk menghasilkan energi yang membantu proses 

pertumbuhan, menunjang performa saat bertanding maupun proses saat 

pemulihan (recovery) (Hannon et al., 2020). 
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       Pemberian nutrisi atlet akan berpengaruh dan bekerja lebih optimal apabila 

usia atlet memasuki usia remaja. Atlet kategori remaja, merupakan masa usia 

efektif yang penting dalam jenjang pembinaan olahraga. Penting untuk 

diperhatikannya setiap kebutuhan khususnya nutrisi atlet guna menunjang 

performa dan kinerja mereka selama latihan (Zahra & Muhlisin, 2020). Terdapat 

beberapa faktor yang mempengaruhi asupan nutrisi pada atlet, diantarannya yaitu: 

karakteristik responden, karakteristik keluarga, pengetahuan gizi, kebiasaan 

makan, aktivitas fisik, riwayat penyakit, kualitas menu dan preferensi (Mustamin et 

al., 2010). 

       Pemberian nutrisi atlet saat remaja akan lebih efektif, akan tetapi di masa 

sekarang ini banyak makanan jajanan yang diperjual belikan hanya mementingkan 

rasa tanpa memperdulikan kandungan gizi yang ada. Terdapat banyak jajanan 

yang bermutu rendah serta keterampilan anak dalam memilih jajanan sangat 

kurang, padahal pemilihan jajanan juga memegang peran penting dalam 

mendapatkan jajanan yang sesuai dengan kebutuhan (Kristianto et al., 2013). 

Kandungan zat gizi pada jajanan sangat beragam, tergantung dengan jenis 

makanan yang akan dikonsumsi seperti makanan utama, makanan ringan (snack), 

maupun minuman. Jumlah asupan konsumsi jajanan akan berpengaruh terhadap 

kontribusi terhadap zat gizi bagi status gizi seseorang (Sari & Rachmawati, 2020). 

Mengonsumsi jajanan erat kaitannya dengan asupan nutrisi yang masuk kedalam 

tubuh. Pengetahuan gizi merupakan salah satu faktor yang berhubungan dengan 

keragaman pangan, semakin tinggi tingkat pengetahuan gizi maka perilaku terkait 

gizi juga akan baik (’Aisy et al., 2019). Makanan yang baik berarti makanan yang 

tepat untuk kesehatan, oleh sebab itu kita harus memilih makanan yang tepat 

untuk kesehatan tubuh (Chowdhury, 2018).  
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       Keterbatasan atlet amatir tidak hanya berhenti dalam masalah nutrisi, tetapi 

juga terbatasnya dalam akses fasilitas. Akses fasilitas yang terbatas untuk atlet 

amatir memberi efek ketertinggalan jam terbang dari atlet profesional. Banyak 

faktor yang mempengaruhi tercapainya olahraga prestasi salah satunya 

kurangnya sarana dan prasarana (Effendi, 2016). Faktor lain yang berpengaruh 

dalam terciptanya prestasi olahraga, yaitu faktor internal dan eksternal. Faktor 

internal terdapat dalam diri atlet sendiri, sedangkan faktor eksternal dipengaruhi 

oleh sarana dan prasarana yang ada (Akbar & Fakhrullah, 2020). Pernyataan 

diatas dapat disimpulkan bahwa fasilitas sangat penting dan berpengaruh 

terhadap kemajuan atlet. Menurut (Peraturan Presiden Republik Indonesia, 2021) 

Desain Besar Olahraga Nasional atau DBON sudah adanya pembangunan Elite 

Athlete dan Para Athlete Training Center dan Indonesia Sports Schools kelas 

dunia, renovasi Sentra Nasional Pembinaan Atlet Talenta Muda, dan penyediyaan 

Prasarana dan Sarana Olahraga Pembinaan Talenta Muda Daerah Sekolah 

Khusus Olahragawan (SKO) provinsi serta Pusat Pendidikan dan Latihan Pelajar 

(PPLP) kabupaten/kota dilakukan secara bertahap dan kontinyu sesuai sasaran 

dari DBON periode 2021-2045. Sangat berbeda dengan atlet profesional yang 

sudah memiliki jaminan penyediaan fasilitas yang memadai untuk menunjang 

prestasi, atlet amatir sama sekali belum terjamin dengan baik fasilitas untuk 

menunjang kegiatan mereka dalam latihan.  

       Tidak semua atlet profesional dan atlet amatir memiliki akses informasi yang 

sama. Informasi merupakan sekumpulan data atau fakta yang diolah dengan cara 

tertentu sehingga memiliki arti tersendiri bagi penerimanya (Mulyawan et al., 

2019). Atlet profesional yang dinaungi dalam klub ataupun induk organisasi 

olahraga memungkinkan memiliki informasi yang lebih banyak dibandingkan atlet 
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amatir. Atlet profesional juga mendapatkan monitoring penuh dalam kegiatan yang 

dilakukan, secara otomatis atlet profesional akan mendapatkan informasi penuh 

dalam berkegiatan. Penyampaiaan informasi atlet dan pelatih terdapat komunikasi 

yang baik untuk membantu mendapatkan informasi. Banyak bentuk komunikasi 

yang bisa dilakukan antara olahragawan, baik pelatih ataupun atlet. 

       Salah satu bentuk komunikasi yang kerap dilakukan saat berlatih adalah 

komunikasi interpersonal. Komunikasi yang dimiliki seorang pelatih tidak dapat 

tercapai dengan baik jika pelatih tidak menyampaikan maksutnya dengan baik, 

begitu juga dengan atlet. Komunikasi disampaikan pada saat kondisi tidak kondusif 

maka tidak akan mencapai tujuan yang maksimal (Wasan, 2016). Keberhasilan 

komunikasi untuk mendapatkan informasi ini sulit didapatkan oleh atlet amatir, 

karena atlet amatir tidak memiliki seseorang yang memberi informasi secara 

terperinci seperti halnya pada atlet profesional. Kendala ini lah yang membuat 

informasi yang diterima oleh atlet profesional dan atlet amatir berbeda.  

       Berdasarkan uraian pembahasan di atas menunjukkan penting bagi kita untuk 

meneliti mengenai “Hubungan Asupan Nutrisi dengan Komponenen Kondisi Fisik 

pada Pesilat Amatir” sehingga nantinya akan mendapatkan data tingkat 

keefektivitasan dalam hasil penelitian ini. 

 

 

 

 

 



8 
 

 
 

1.2 Identifikasi Masalah 

       Berdasarkan latar belakang masalah di atas dapat di identifikasikan masalah 

yaitu: 

1.2.1 Maraknya event yang tidak terstruktur dibandingkan event terstruktur. 

1.2.2 Belum adanya kesetaraan antara atlet profesional dengan atlet amatir 

dalam pembinaan. 

1.2.3 Tidak adanya evaluasi berkala yang dilakukan untuk mengukur 

ketercapaian program latihan dari atlet amatir. 

1.2.4 Tidak semua atlet amatir memiliki program gizi yang sesuai. 

1.2.5 Atlet amatir cenderung memiliki keterbatasan akses fasilitas. 

1.2.6 Tidak semua atlet profesional maupun amatir bisa memiliki akses informasi 

yang sama. 

 

1.3 Pembatasan Masalah 

       Pembatasan masalah dalam penelitian ini yaitu tidak semua atlet amatir 

memiliki program gizi yang sesuai dan tidak adanya evaluasi berkala yang 

dilakukan untuk mengukur ketercapaian program latihan dari atlet amatir. Oleh 

karenanya, peneliti hendak mengungkap hubungan antara asupan makronutrisi 

dengan tingkat kebugaran jasmani (daya tahan, koordinasi, dan kelincahan) pada 

atlet amatir cabang olahraga pencak silat. 

 

1.4 Rumusan Masalah 

       Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan diperoleh rumusan 

masalah sebagai berikut: 

1.4.1 Bagaimana pola diet makro nutrisi pesilat amatir? 
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1.4.2 Bagaimana tingkat kondisi fisik (Daya Tahan, Koordinasi, dan Kelincahan) 

yang dimilliki pesilat amatir? 

1.4.3 Apakah ada hubungan antara pola diet makro nutrisi dengan tingkat kondisi 

fisik pesilat amatir? 

1.4.4 Bagaimana hubungan antara pola diet makro nutrisi dengan tingkat kondisi 

fisik pesilat amatir? 

 

1.5 Tujuan Penelitian 

       Penelitian ini dilakukan bertujuan untuk: 

1.5.1 Untuk mengetahui pola diet makro nutrisi pesilat amatir. 

1.5.2 Untuk mengetahui tingkat kondisi fisik (Daya Tahan, koordinasi, dan 

Kelincahan) yang dimilliki pesilat amatir. 

1.5.3 Untuk mengetahui hubungan antara pola diet makro nutrisi dengan tingkat 

kondisi fisik pesilat amatir. 

1.5.4 Untuk mengetahui bagaimana hubungan antara pola diet makro nutrisi 

dengan tingkat kondisi fisik pesilat amatir. 

 

1.6 Manfaat Penelitian 

       Penelitian mengenai hubungan asupan nutrisi dengan komponen kondisi fisik 

pada pesilat amatir diharapkan dapat memberikan manfaat sebagai berikut: 

1.6.1 Manfaat Teoritis 

       Penelitian mengenai hubungan asupan nutrisi dengan komponen kondisi fisik 

pada pesilat amatir diharapkan dapat digunakan sebagai kajian dan referensi 

untuk penelitian selanjutnya dan sebagai salah satu bahan informasi bagi atlet 

maupun pelatih 
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1.6.2 Manfaat Praktis 

1.6.2.1 Bagi Peneliti 

       Penelitian ini digunakan sebagai salah satu upaya untuk tolak ukur penelitian 

selanjutnya dan wawasan tentang hubungan asupan nutrisi dengan komponen 

kondisi fisik pada pesilat amatir. 

1.6.2.2 Bagi Atlet Amatir  

       Manfaat yang diharapkan untuk atlet adalah sebagai bahan pertimbangan 

dalam menentukan program diet dan program latihan. 
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BAB II 

LANDASAN TEORI 

2.1 Olahraga Rekreasi 

       Undang-undang Republik Indonesia No 3 Tahun 2005 pasal 1 ayat 12 tentang 

Sistem Keolahragaan Nasional disebutkan bahwa olahraga rekreasi adalah 

olahraga yang dilakukan oleh masyarakat dengan kegemaran dan kemampuan 

yang tumbuh dan berkembang sesuai dengan kondisi dan nilai budaya masyarakat 

setempat untuk kesehatan, kebugaran dan kesenangan. Pembinaan dan 

pengembangan olahraga rekreasi dilakukan sebagai upaya menumbuh 

kembangkan sanggar-sanggar dan mengaktifkan perkumpulan olahraga dalam 

masyarakat, serta menyelenggarakan festival olahraga rekreasi yang berjenjang 

dan berkelanjutan pada tingkat daerah, nasional, dan internasional. 

       Undang-undang Republik Indonesia No 3 Tahun 2005 sistem pembinaan dan 

pengembangan keolahragaan nasional ditata sebagai suatu bangunan sistem 

keolahragaan yang pada intinya dilakukan pembinaan dan pengembangan 

olahraga yang diawali dengan tahapan pengenalan olahraga, pemantauan dan 

pemanduan, serta pengembangan bakat dan peningkatan prestasi. Penahapan 

tersebut diarahkan untuk pemassalan dan pembudayaan olahraga, pembibitan, 

dan peningkatan prestasi olahraga pada tingkat daerah nasional, dan 

internasional. Semua penahapan tersebut melibatkan unsur keluarga, 

perkumpulan, satuan pendidikan, dan organisasi olahraga yang ada dalam 

masyarakat, baik pada tingkat daerah maupun pusat. Sesuai dengan penahapan 

tersebut, seluruh ruang lingkup olahraga dapat saling bersinergi sehingga
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membentuk bangunan sistem keolahragaan nasional yang luwes dan menyeluruh. 

Sistem ini melibatkan 3 (tiga) jalur, yaitu jalur keluarga, pendidikan, dan jalur 

masyarakat yang saling bersinergi untuk memperkukuh bangunan sistem 

keolahragaan nasional. 

       Peraturan Pemerintah Republik Indonesia Nomor 7 Tahun 2020 disebutkan 

bahwa penyelenggaraan pekan olahraga rekreasi nasional bertujuan untuk: (a) 

memassalkan olahraga sebagai upaya mengembangkan kesadaran masyarakat 

dalam meningkatkan kesehatan; (b) meningkatkan kebugaran; (c) 

meningkatkankegembiraan; dan (d) meningkatkan hubungan sosial. Olahraga 

rekreasi merupakan wisata yang banyak diminati pada saat ini. selain tujuan utama 

untuk berolahraga tapi juga bisa menimbulkan perasaan gembira. Sekarang ini 

banyak objek wisata yang menawarkan wahana ekstrem yang mencakup kegiatan 

olahraga misalnya: paralayang, berselancar, wisata kano, panjat tebing, dan masih 

banyak olahraga rekreasi yang lainnya (Prayoga, 2018). Olahraga rekreasi 

memiliki berbagai tujuan, diantaranya: pengisi waktu luang, pelepas lelah, sebagai 

pemenuh fungsi sosial, sebagai imbangan subsisten activity (kegiatan pengganti), 

serta memperoleh kebugaran jasmani dengan olahraga yang menyenangkan 

(Supriyadi, 2015). Selain memberikan kesenangan dalam bermain, olahraga 

rekreasi juga sebagai pembinaan dan pengembangan yang dilakukan serta 

diarahkan untuk memassalkan. Pemassalan berguna untuk mencari bibit atlet, 

karena setelah adanya pemassalan tentu akan muncul bibit atlet yang berbakat. 

Setelah bermunculan bibit atlet, maka akan dipilih bibit atlet yang berbakat dan 

melakukan   pembinaan (Nababan et al., 2018).  

       Berdasarkan pernyataan diatas dapat dipahami bahwa olahraga rekreasi 

merupakan wadah untuk memassalkan supaya mendapatkan bibit-bibit atlet 
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sebelum menjadi atlet profesional. Yang berarti, seorang atlet profesional tidak 

akan ada jika tidak ada atlet amatir. 

 

2.2 Desain Besar Olahraga Nasional (DBON) 

       Akhir-akhir ini pemerintah melalui (Peraturan Presiden Republik Indonesia, 

2021) merancang Desain Besar Olahraga Nasional (DBON). Desain Besar 

Olahraga Nasional (DBON) adalah rencana dokumen induk yang berisikan arah 

kebijakan pembinaan dan pengembangan keolahragaan nasional, yang dilakukan 

secara efektif, efisien, unggul, terukur, sistematis, akuntabel, dan berkelanjutan 

dalam lingkup olahraga pendidikan, olahraga rekreasi, olahraga prestasi, dan 

industri olahraga. 

       Desain Besar Olahraga Nasional (DBON) disebutkan bahwa peningkatan 

prestasi olahraga nasional untuk menuju prestasi dunia/internasional dilakukan 

melalui pembinaan dan pengembangan fokus pada cabang olahraga unggulan 

Olimpiade dan Paralimpik, penerapan sistem promosi dan degradasi kepada 14 

(empat belas) cabang Olahraga unggulan, penerapan sistem pembinaan, 

pengembangan, dan peningkatan prestasi Olahraga, pembinaan dan 

pengembangan Olahraga nasional dengan menerapkan ilmu pengetahuan dan 

teknologi, peningkatan kualitas dan kuantitas tenaga keolahragaan berstandar 

internasional; penyelenggaraan kompetisi Olahraga, partisipasi pada kompetisi 

single/multi event Olahraga internasional, penerapan revitalisasi pelaku organisasi 

dan sumber daya manusia, penataan kelembagaan, dan pengembangan peran 

dunia usaha. Berikut adalah 14 (empat belas) cabang Olahraga unggulan menurut 

DBON: (1) Bulutangkis, (2) Angkat Besi, (3) Panjat Tebing, (4) Panahan, (5) 
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Menembak, (6) Wushu, (7) Karate, (8) Taekwondo, (9) Balap Sepeda, (10) Atletik, 

(11) Renang, (12) Dayung, (13) Senam Artistik, (14) Pencak Silat.  

       Cabang olahraga unggulan yang terdapat dalam DBON peneliti memilih 

pencak silat dalam penelitian kali ini dikarenakan, pencak silat merupakan warisan 

budaya Indonesia. Pencak silat merupakan bagian dari kebudayaan Indonesia 

yang berkembang dan sejalan dengan sejarah perkembangan masyarakat. 

Pencak silat sudah mulai dikenal di Indonesia, bahkan sudah berkembang sampai 

Negara tetangga yang berbangsa melayu (Burstiando, 2016). Selain sebagai 

budaya Indonesia, cabang olahraga pencak silat merupakan cabang olahraga 

yang banyak digemari dari berbagai kalangan masyarakat di Indonesia. Hal ini 

dibuktikan dengan adanya banyak padepokan/perguruan silat yang terbentuk dari 

berbagai daerah. Padepokan/perguruan silat yang ada di Indonesia membuktikan 

bahwa pencak silat merupakan salah satu cabang olahraga yang sangat digemari 

oleh masyarakat Indonesia. Pencak silat dapat dipastikan memiliki peminat banyak 

yang berpotensi sebagai atlet profesional. Pencak silat juga merupakan cabang 

olahraga yang tergolong banyak meraih prestasi di level Internasional (Anjani, 

2021). Pencak silat inilah yang akhirnya membuka peluang untuk para peminat 

agar mulai berkembang untuk menjadi atlet profesional. Contohnya atlet yang 

berasal dari Kota Semarang dengan usia 20 tahun yang memiliki nama lengkap 

Tito Hendra Septa Kurnia Wijaya merupakan atlet yang baru saja berhasil masuk 

Pemusatan Pelatihan Nasional (Pelatnas) cabang olahraga pencak silat. Tito 

merupakan salah satu pesilat perwakilan dari Jawa Tengah yang berhasil masuk 

ke pelatnas (Sarmun, 2020). 

       Pesilat yang berasal dari padepokan/perguruan silat daerah merupakan atlet 

amatir. Mereka mengembangkan kemampuan dan kemudian tersaring dan 
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menjadi atlet profesional. Peran atlet amatir sangatlah penting bagi kemajuan 

olahraga di Indonesia. Dengan demikian atlet amatir dan atlet profesional memiliki 

perbedaan yang cukup terlihat, dalam Undang-undang Nomor 3 Tahun 2005 

adalah sebagai berikut.  

Tabel 2. 1 Perbedaan Atlet Profesional dan Atlet Amatir 

Atlet Profesional Atlet Amatir 

Melaksanakan kegiatan olahraga 
sebagai profesi sesuai dengan 
keahliannya. 

Melaksanakan kegiatan olahraga 
yang menjadi kegemaran dan 
keahliannya. 

Setiap orang dapat menjadi 
olahragawan profesional setelah 
memenuhi persyaratan: a. pernah 
menjadi olahragawan amatir yang 
mengikuti kompetisi secara periodik; 
b. memenuhi ketentuan ketenaga 
kerjaan yang dipersyaratkan; c. 
memenuhi ketentuan medis yang 
dipersyaratkan; dan d. memperoleh 
pernyataan tertulis tentang 
pelepasan status dari olahragawan 
amatir menjadi olahragawan 
profesional yang diketahui oleh induk 
organisasi cabang olahraga yang 
bersangkutan. 

Sebagaimana dimaksud pada ayat 
(1) mempunyai hak: a. 
meningkatkan prestasi melalui klub 
dan/atau perkumpulan olahraga; b. 
mendapatkan pembinaan dan 
pengembangan sesuai dengan 
cabang olahraga yang diminati; c. 
mengikuti kejuaraan olahraga pada 
semua tingkatan setelah melalui 
seleksi dan/atau kompetisi; d. 
memperoleh kemudahan izin dari 
instansi untuk mengikuti kegiatan 
keolahragaan daerah, nasional, dan 
internasional; dan e. beralih status 
menjadi olahragawan profesional. 

Setiap olahragawan profesional 
mempunyai hak untuk: a. didampingi 
oleh; manajer, pelatih, tenaga medis, 
psikolog, dan ahli hukum; b. 
mengikuti kejuaraan pada semua 
tingkatan sesuai dengan ketentuan; 
c. mendapatkan pembinaan dan 
pengembangan dari induk organisasi 
cabang olahraga, organisasi 
olahraga profesional, atau organisasi 
olahraga fungsional; dan d. 
mendapatkan pendapatan yang 
layak. 

Setiap olahragawan belum 
mempunyai hak seperti halnya atlet 
profesional. 

(Sumber: (Peraturan Presiden Republik Indonesia, 2021)) 
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2.3 Gambaran Umum Pencak Silat 

       Pencak silat adalah olahraga bela diri yang memadukan antara kemampuan 

bela diri dengan gerakan seni sehingga mendapatkan gerakan bertenaga serta 

indah (Subroto et al., 2013). Pencak silat merupakan salah satu seni bela diri dan 

termasuk dalam Kebudayaan Melayu, yang tergolong sebagai kelompok etnis dari 

berbagai negara di sebagian kawasan Asia Tenggara termasuk Indonesia. 

Munculnya sebutan pencak silat belum diketehi secara pasti. Masa lampau, orang-

orang mengembangkan gerakan pencak silat secara spontan mengikuti 

fenomena-fenomena alami yang diamati melalui kegiatan sehari-hari (Suhardinata 

& Indrahti, 2021). Melihat dari perkembangan zamannya pencak silat sudah 

termasuk kedalam olahraga prestasi serta dalam pembinaanya terdapat 

perbedaan pencak silat dengan olahraga lainnya yaitu 4 (empat) aspek yang 

menentukan prestasi, antara lain aspek biologis, aspek psikologis, aspek 

lingkungan dan aspek penunjang (Firdaus, 2018). Pencak silat sendiri merupakan 

kesenian bela diri yang sudah diakui oleh dunia. Pencak silat telah diakui oleh 

UNESCO serta sudah menjadi identitas sekaligus pemersatu bangsa. Ada 

beberapa nilai yang terkandung dalam pencak silat sendiri yaitu nilai 

persahabatan, sikap saling menghormati, dan sprotifitas (Anjani, 2021). 

       Organisasi pencak silat di Indonesia bernama Ikatan Pencak Silat Indonesia 

(IPSI) yang didirikan pada tanggal 18 Mei 1948 (Kriswanto, Setyo, 2019). 

Organisasi yang menaungi federasi pencak silat dari berbagai negara yaitu 

Persekutuan Pencak Silat Antarbangsa (Persilat), yang dibentuk antara negara 

Indonesia, Singapura, Malaysia, dan Brunei Darussalam (Al-Amin, 2021). Istilah 

perguruan pencak silat serta aliran pencak silat di Indonesia memiliki arti yang 

berbeda. Perguruan pencak silat sendiri merupakan lembaga pendidikan yang 
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mendidik, mengajar, serta melakukan praktek pencak silat. Contoh di Jawa Barat 

terdapat perguruan pencak silat yang dikenal dengan sebutan perguruan 

sedangkan di Jawa Tengah disebut padepokan (Kriswanto, Setyo, 2019).  

       Seiring dengan minat masyarakat untuk mempelajari pencak silat, baik secara 

kelompok maupun perorangan, maka terbentuklah beberapa nama padepokan 

atau perguruan pencak silat di berbagai daerah. Beberapa padepokan atau 

perguruan pencak silat yang ada di Indonesia: IKSPI Kera Sakti, Persaudaraan 

Setia Hati Terate (PSHT), Setia Hati Winongo, Pagar Nusa, Merpati Putih, Perisai 

Diri, dan masih banyak lagi (Ilafi, 2020). Banyaknya padepokan atau perguruan 

pencak silat di Indonesia, pasti terdapat banyak kejuaraan pencak silat khususnya 

kejuaraan yang termasuk dalam event tidak terstruktur. Kejuaraan tersebut antara 

lain: Kejuaraan Pagar Nusa Se-Nusantara, Ngawi Open Championship, Festival 

Seni Pencak Silat, Pencak Silat Virtual Tournament Open 2021 Se-Nusantara 

Season 3, dan masih banyak lagi event tidak terstruktur lainnya (Kriswanto, Setyo, 

2019). Banyaknya event tidak terstruktur, membuat pencak silat termasuk dalam 

salah satu olahraga yang meraih banyak prestasi di event terstruktur. Contohnya 

di level Internasional pada Asian Games 2018 lalu, Indoesia berhasil membawa 

14 (empat belas) medali emas dan 1 (satu) medali peruggu (Anjani, 2021).  

 

2.4 Komponen Kondisi Fisik yang Ideal untuk Pesilat 

       Kondisi fisik merupakan keadaan yang menunjukkan seseorang memiliki 

kondisi tubuh yang baik untuk menyiapkan performa secara maksimal (Herpandika 

et al., 2019). Kondisi fisik juga merupakan satu kesatuan yang utuh dari beberapa 

komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu saja (Firdaus, 2018). Maka dari itu 

untuk mengetahui keberhasilan dalam latihan dapat dilihat dari baik atau tidaknya 
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komponen kondisi fisik seorang atlet (Tudor et al., 2015). Kondisi fisk yang baik 

merupakan dasar seorang atlet untuk bisa mencapai performa yang baik. Terdapat 

10 (sepuluh) komponen kondisi fisik yang sudah banyak masyarakat ketahui, dari 

10 (sepuluh) komponen kondisi fisik tersebut pencak silat memiliki 4 (empat) 

komponen kondisi fisik utama. Komponen kondisi fisik tersebut adalah daya tahan, 

kekuatan, kecepatan, dan daya ledak otot tungkai. Hal ini di dasari pada dasar-

dasar kondisi fisik adalah 4 (empat), yakni: kekuatan, daya tahan, kecepatan, dan 

kelentukan. Dimana dengan memiliki 4 (empat) komponen dasar kondisi fisik 

tersebut, maka dimungkinkan komponen kondisi fisik lainnya akan turut terlatih. 

Misalnya, seseorang memiliki kekuatan dan kecepatan dengan baik, maka atlet 

tersebut dimungkinkan memiliki daya ledak yang baik pula (Ihsan, 2012). 

       Melihat dari komponen dasar kondisi fisik tersebut, oleh karena itu peneliti 

mengidentifikasi kembali sehingga mendapatkan 3 (tiga) komponen kondisi fisik 

yang berpengaruh dalam mendapatkan point untuk pesilat. Berikut 3 (tiga) 

komponen kondisi fisik yang menunjang pesilat untuk mendapatkan point dalam 

pertandingan, yaitu: daya tahan (endurance), koordinasi (coordination), dan 

kelincahan (agility). 

       Komponen kondisi fisik terdiri dari: Kekuatan (strength), daya tahan 

(endurance), kecepatan (speed), kelentukan/ kelenturan (flexibility), daya ledak 

(explosive power), kelincahan (agility), koordinasi (coordination), keseimbangan 

(balance), ketepatan (accuracy), dan reaksi (reaction) (Ridwan, 2020); (Ihsan, 

2012). Latihan kondisi fisik seorang atlet dapat mempertahankan dan 

meningkatkan keterampilan maupun kesehatan mereka. Dimana kondisi fisik 

seorang atlet merupakan tolak ukur kemampuan fisik seorang atlet dalam 
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melakukan kegiatan sehari-hari (Subarjah, 2013). Adapun komponen kondisi fisik 

yang dimaksud adalah sebagai berikut: 

2.4.1 Daya Tahan (Endurance) 

       Daya tahan merupakan kemampuan seseorang untuk menggunakan ototnya 

dalam berkontraksi secara terus menerus dengan waktu yang relatif lama serta 

dengan beban tertentu (Ihsan, 2012). Kekuatan otot yang tidak memadai akan 

mengakibatkan daya tahan tidak maksimal. Ketahanan aerobik perlu dilatih, tetapi 

kekuatan otot juga tidak kalah penting untuk dilatih (Florin, 2018). Terdapat latihan 

yang melibatkan berbagai kelompok otot dan sendi, latihan tersebut akan 

mempengaruhi tingkat kekuatan otot dan ketahanan kardiovaskuler. Kekuatan otot 

yang kurang bagus, pelatihan daya tahan tidak akan diberikan. Sangat penting 

melatih kekuatan otot khususnya otot yang berperan penting dalam cabang 

olahraga yang dituju. 

       Daya tahan dapat dibagi menjadi 2 (dua) bagian, yaitu daya tahan otot atau 

muscle endurance dan daya tahan cardio respiratory. Daya tahan otot (muscle 

endurance) yaitu kemampuan otot untuk melakukan kontraksi atau bekerja dalam 

jangka waktu yang relatif lama. Daya tahan cardio respiratory atau daya tahan 

peredaran darah dan pernafasan adalah keadaan atau kondisi tubuh yang mampu 

untuk bekerja dalam jangka waktu yang lama, tanpa mengalami kelelahan yang 

berlebih setelah menyelesaikan aktivitas tersebut (Subarjah, 2013). Daya tahan 

dibutuhkan dalam sebuah kejuaraan pencak silat, karena dalam pertandingan 

pencak silat dilakukan selama jangka waktu 2 (dua) menit bersih dalam satu 

babak. Jangka waktu yang diberikan kepada pesilat tersebut, maka pesilat akan 

dituntut untuk melakukan kegiatan fisik terus menerus. Untuk itu atlet pencak silat 

memerlukan daya tahan yang tinggi (Ihsan, 2012).  
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2.4.2 Koordinasi (Coordination) 

       Hal ini komponen kondisi fisik koordinasi merupakan kemampuan seseorang 

untuk dapat menjalankan aktivitas fisik atau gerakan serta menggabungkan 

beberapa pola gerakan tertentu dengan lancar tanpa adanya hambatan (Almeida 

et al., 2021). Koordinasi sangat diperlukan untuk atlet karena ketangkasan dan 

kecepatan akan lebih baik jika terkoordinasi (Palareti et al., 2016). Cabang 

olahraga pencak silat memerlukan koordinasi karena untuk memperoleh poin 

sendiri diperlukan koordinasi yang cukup baik. 

 

 

2.4.3 Kelincahan (Agility) 

       Kelincahan, merupakan salah satu komponen fisik yang banyak digunakan 

dalam bidang olahraga. Kelincahan adalah kemampuan untuk menggerakkan 

tubuh mengubah arah dengan cepat dan efektif dengan menggunakan kombinasi 

antara keseimbangan, koordinasi, kecepatan refleks, kekuatan, ketahanan serta 

stamina (Lin & Wuang, 2012). Kelincahan dapat didefinisikan sebagai kemampuan 

untuk mengeluarkan kemampuan mengubah arah dengan cepat sementara itu 

gerakan tubuh harus terkontrol dengan baik (Sethu, 2014). Berdasarkan beberapa 

pendapat di atas, dapat dikatakan bahwa kelincahan adalah kemampuan untuk 

mengubah arah dengan segera mungkin tanpa kehilangan keseimbangan. 

Olahraga pencak silat memerlukan kelincahan karena pada saat bertanding 

seorang pesilat saling berhadapan satu sama lain dengan jarak yang relatif dekat. 

Sangat memungkinkan sekali untuk terjadi serangan dengan kecepatan tinggi, 

maka untuk menghindari serangan dari lawan sangat memerlukan kelincahan 

(Ihsan, 2012). 
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2.4.4 Kecepatan (Speed) 

       Kecepatan merupakan proses melakukan gerakan dalam satu waktu. 

Kecepatan sendiri bergantung dengan kekuatan, karena tanpa kekuatan, 

kecepatan tidak dapat berkembang dengan baik. Seorang atlet ingin 

meningkatkan kecepatan gerak tubuhnya maka atlet tersebut harus 

mengembangkan kekuatan yang dimilikinya, karena kemampuan kecepatan yang 

diperoleh sangat tergantung dari impuls kekuatan (Indrayana & Yuliawan, 2019). 

Kecepatan juga ditentukan oleh kapasitas untuk menempuh target yang dituju 

dengan kecepatan paling tinggi dalam serangkaian gerakan yang dilakukan 

(Florin, 2018). Kecepatan juga merupakan salah satu faktor yang menetukan 

kemampuan seorang atlet silat. Pesilat yang memiliki kecepatan dapat melakukan 

serangan terhadap lawan secara cepat, tepat, dan akurat. Untuk itu serangan yang 

cepat akan sulit untuk diantisipasi oleh lawan, sehingga akan menghasilkan poin 

(Ihsan, 2012). 

2.4.5 Kelentukan/Kelenturan (flexibility) 

       Kelentukan atau flexibility adalah kemampuan tubuh untuk dapat melakukan 

gerakan sendi atau ruang gerak tubuh secara maksimal. Kelentukan gerak tubuh 

pada persendian dipengaruhi oleh elastisitas otot, tendon, dan ligamen di sekitar 

sendi serta kualitas sendi itu sendiri (Arjuna, 2019). Kelentukan dapat diartikan 

bahwa tubuh dapat melakukan gerakan secara bebas. Tubuh dengan kondisi fisik 

baik akan memiliki kelentukan yang baik pula. Kelentukan sendiri dapat didapat 

dengan latihan kondisi fisik terutama latihan untuk kelentukan. Faktor yang 

mempengaruhi kelentukan sendiri adalah usia serta aktivitas fisik pada usia lanjut, 

kelentukan dapat berkurang akibat menurunnya aktivitas otot yang diakibatkan 

kurangnya latihan (aktivitas fisik). Olahraga pencak silat memerlukan unsur 
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fleksibility, yang bertujuan untuk pesilat supaya mampu melakukan gerakan yang 

membutuhkan daya Iedak (Ihsan, 2012). 

2.4.6 Ketepatan (Accuracy) 

       Ketepatan merupakan kemampuan seseorang untuk mengendalikan gerakan 

bebas tubuhnya terhadap sasaran yang dituju (Ihsan, 2012). 

2.4.7 Keseimbangan (Balance)  

       Keseimbangan merupakan kemampuan seseorang dalam mengendalikan 

gerak tubuh sehingga dapat bertahan dengan baik. Keseimbangan sangat erat 

kaitannya dengan kontrol tubuh  serta posisi tubuh saat bergerak, karena tubuh 

saat bergerak memerlukan kekuatan untuk bertahan saat bergerak (Ihsan, 2012). 

2.4.8 Daya Ledak (Explosive Power) 

       Daya ledak adalah hasil dari hubungan antara kekuatan dengan kecepatan. 

Artinya kemampuan daya ledak otot bisa terlihat dari hasil ketika melakukan 

gerakan yang menggunakan kekuatan serta kecepatan (Jeklin, 2016).  

2.4.9 Reaksi (Reaction) 

       Reaksi merupakan kemampuan tubuh saat bertindak dan menanggapi 

rangsangan tertentu yang ditangkap oleh indra. Dalam hal ini reaksi termasuk 

komponen kondisi fisik yang dapat meningkatkan kemampuan tubuh terhadap 

rangsangan tertentu dalam aktivitas fisik (Ihsan, 2012). 

2.4.10 Kekuatan (Strenght) 

       Kekuatan atau strength, yaitu suatu kemampuan kondisi fisik manusia yang 

diperlukan dalam peningkatan prestasi belajar gerak. Kekuatan merupakan salah 

satu unsur kondisi fisik yang penting dalam berolahraga karena dapat membantu 

meningkatkan komponen kondisi fisik seperti kecepatan, kelincahan dan 

ketepatan (Chan, 2012). Kondisi fisik kekuatan merupakan hal yang sangat 
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penting karena kekuatan merupakan dasar mengembangkan unsur fisik lainnya 

seperti: kecepatan, kelentukan, daya ledak dan keseimbangan. Perlu dilakukan 

suatu aktivitas fisik yang memadai, karena kekuatan merupakan hal yang penting. 

Mampu tidaknya seseorang dalam menjalankan kegiatan dalam cabang olahraga 

yang ditekuninya dapat dilihat dari kemampuan fisik yang dimiliki seseorang 

tersebut (Ridwan, 2020). Pencak silat membutuhkan kekuatan karena kekuatan 

merupakan salah satu faktor penentu kemampuan pesilat saat bertanding. Dengan 

adanya kekuatan seorang pesilat mampu mengangkat dan menjatuhkan lawan. 

Selain itu, kekuatan sangat bermanfaat pada keras atau tidaknya pukulan serta 

tendangan pesilat. Kekuatan yang bagus bisa dimiliki apabila atlet melakukan 

latihan secara terus menerus dan melakukan latihan secara terstruktur. Salah satu 

jenis latihan yang dapat dipakai untuk melatih kekuatan yaitu dengan latihan 

mengunakan alat, seperti barbell, bola medicine dan lain sebagainya (Ihsan, 

2012). 

 

2.5 Kebutuhan Nutrisi untuk Pesilat  

       Nutrisi merupakan komponen terpenting untuk setiap atlet dalam melakukan 

aktifitas fisik maupun aktifitas sehari-hari. Pada orang dewasa keseimbangan 

antara asupan energi dan kebutuhan energi sangat penting dalam latihan, 

pemulihan (recovery) dan kinerja pada aktivitas sehari-hari. Sama halnya dengan 

orang dewasa, pada atlet remaja terdapat tuntutan untuk latihan dan kinerja pada 

akvifitas sehari-hari. Tetapi pada atlet remaja masih memiliki fokus lain, yaitu 

mempertahankan pertumbuhan pada usia remaja supaya pertumbuhan tidak 

terhambat dan berjalan dengan maksimal (Smith et al., 2015). Asupan gizi untuk 

atlet seringkali terabaikan, padahal penampilan atlet yang prima salah satunya 
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ditunjang oleh asupan gizi yang baik (Handayani, 2019). Pemenuha gizi atlet 

profesional dengan orang biasa pasti berbeda pada umumnya. Penerapan gizi 

olahraga bisa membantu untuk meningkatkan performa atlet profesional, atlet 

amatir, bahkan seseorang yang tidak rutin berolahraga hanya untuk menjaga 

kebugaran tubuh agar dapat bekerja secara maksimal (Lestari, 2021). 

       Kebutuhan nutrisi yang diberikan kepada atlet tidak berlebihan seperti yang 

dibayangkan oleh sebagian orang, akan tetapi nutrisi yang dibutuhkan atlet harus 

sesuai dengan komposisi tubuh, jenis dan macam aktivitas fisik, faktor lingkungan, 

serta tersedianya bahan makanan menjadi pengaruh utama (Fakhri & Indika, 

2019). Pencak silat membutuhkan zat gizi makro yang terdiri dari karbohidrat, 

lemak, dan protein. Zat gizi makro ini merupakan penghasil energi utama bagi 

tubuh, yang diperlukan untuk melakukan berbagai kegiatan baik internal maupun 

eksternal (Ruslan et al., 2019). Terlepas dari zat gizi makro, terdapat zat gizi mikro 

yang diperlukan untuk pesilat. Zat gizi mikro ini sendiri bertujuan untuk mencegah 

kram otot pada saat latihan maupun bertanding banyak cara untuk mengatasi kram 

otot, salah satunya dengan cara mengonsumsi makanan dengan kandungan 

nutrisi yang tepat. Zat gizi mikro yang dapat mencegah kram otot adalah 

potassium, kalsium, sodium, dan magnesium (Budhi, 2019). Peraturan Menteri 

Kesehatan Republik Indonesia Nomor 28 Tahun 2019 mengonversi kebutuhan gizi 

pada angka 2 (dua) menjadu jumlah komposisi anjuran konsumsi makanan dan 

minuman mengikuti prinsip gizi seimbang seperti berikut: 

1) Kebutuhan karbohidrat sebesar 60-65% dari energi, diberikan sebelum 

melakukan aktivitas sebesar 60-65% dari energi, dalam kondisi melakukan 

aktivitas sebesar 60-65% dari energi, sesudah melakukan aktivitas ± 55% dari 

energi. 
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2) Kebutuhan lemak berkisar 20-25% dari energi, sebelum melakukan aktivitas 

sebesar 20-25% dari energi, kondisi dalam aktivitas sebesar 20-25% dari 

energi, kondisi sesudah melakukan aktivitas ± 32% dari energi. 

3) Kebutuhan protein diperlukan sebanyak 65% hewani, 35% nabati, sebelum 

melakukan aktivitas 10-15% dari energi, kondisi dalam melakukan aktivitas 

sebesar 10-15% energi, sesudah melakukan aktivitas ± 12% dari energi. 

2.5.1 Zat Gizi Makro/Makro nutrisi 

       Zat gizi makro atau sering disebut makro nutrisi merupakan energi utama yang 

membantu tubuh untuk dapat membentuk energi. Makro nutrisi sendiri terdiri dari 3 

(tiga) bagian utama yaitu karbohodrat, lemak, dan protein. Makro nutrisi yaitu zat 

gizi yang banyak menyumbang energi bagi tubuh (Zahra & Muhlisin, 2020). Gizi 

bagi atlet remaja harus memenuhi tuntutan pertumbuhan dan perkembangan 

dalam kegiatan fisik. Konsumsi energi untuk atlet remaja didukung melalui 

konsumsi zat gizi makro: karbohidrat, lemak, dan protein untuk pengeluaran energi 

mereka. Pengganti energi atlet yang keluar makro nutrisi memiliki fungsi untuk 

mengoptimalkan pertumbuhan, pemulihan (recovery), dan menunjang performa 

olahraga (Hannon et al., 2020). Karbohidrat, lemak, dan protein termasuk kedalam 

zat gizi makro atau makro nutrisi. Zat gizi mikro atau sering disebut mikro nutrisi 

terdiri dari vitamin dan mineral. Vitamin dan mineral ini merupakan unsur penting 

untuk dikonsumsi tubuh dalam sehari-hari dan kecukupan kedua unsur tersebut 

merupakan penunjang tercapainya prestasi atlet. Kebutuhan makro nutrisi harus 

sesuai kebutuhan, untuk atlet kebutuhan makro nutrisinya harus sesuai dengan 

jenis cabang olahraga yang ditekuni, durasi olahraga serta berat badan atlet itu 

sendiri. Semakin berat intensitas olahraga yang dijalani, maka kebutuhan untuk 

kedua zat tersebut akan semakin banyak. Prakiraan kebutuhan karbohidrat untuk 



26 
 

 
 

tubuh sebesar 55-70% dari jumlah kalori, sedangkan kebutuhan protein sebesar 

20% dan sisanya terdapat lemak dengan besar 10-20% (Zahra & Muhlisin, 2020).  

       Menyeimbangkan asupan energi yang masuk kedalam tubuh dengan 

pengeluaran energi merupakan hal yang penting untuk mencegah defisit atau 

kelebihan energi. Defisit energi akan mengakibatkan tubuh memiliki masalah seperti: 

perawakan pendek, pubertas tertunda, disfungsi menstruasi, kehilangan massa otot 

dan meningkatnya kerentanan terhadap kelelahan, cedera atau penyakit. 

Kelebihan energi dapat mengakibatkan kelebihan berat badan dan obesitas. Perlu 

untuk mengetahui jenis makronutrisi apa saja yang tepat untuk tubuh sebagai 

penunjang energi bagi atlet, sehingga atlet tidak mengalami kekurangan maupun 

kelebihan energi dari makanan atau minuman yang dikonsumsi (Zahra & Muhlisin, 

2020). Adapun komponen yang terdapat kedalam makronutrisi sebagai berikut:  

2.5.1.1 Karbohidrat 

       Karbohidrat merupakan sumber energi utama untuk para atlet karena 

karbohidrat menyimpan glukosa yang dibutuhkan oleh atlet untuk energi dalam 

tubuh. Glukosa disimpan sebagai glikogen di dalam otot dan hati. Glikogen otot 

adalah sumber energi yang tersedia untuk otot pada saat bekerja serta glikogen 

dapat dilepaskan sewaktu-waktu serta pelepasannya lebih cepat daripada sumber 

energi lainnya (Zahra & Muhlisin, 2020). Karbohidrat merupakan zat makro yang 

sangat dibutuhkan dalam nutrisi olahraga, karena karbohidrat sangat berperan 

dalam adaptasi terhadap latihan. Karbohidrat juga menyediakan bahan bakar 

utama untuk otak dan sistem saraf pusat serta karbohidrat berguna untuk kerja 

otot untuk mendukung latihan pada rentang intensitas yang besar. Karbohidrat 

lebih unggul dibandinig lemak sebagai substrat karena memberikan hasil ATP 

yang lebih besar per volume oksigen yang dapat dikirim ke mitokondria (Spriet, 
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2014). Karbohidrat dapat meningkatkan efisiensi pada saat latihan (Cole et al., 

2014). 

       Kinerja latihan dengan intensitas tinggi yang berkelanjutan dapat ditingkatkan 

dengan mempertahankan ketersediaan karbohidrat. Efek kekurangan karbohidrat 

dalam tubuh dapat berakibat penurunan konsentrasi serta gangguan keterampilan 

pada tubuh (Thomas et al., 2016). Rekomendasi asupan karbohidrat yang 

diberikan untuk atlet harus mempertimbangkan program latihan karena tinggi 

rendahnya asupan karbohidrat akan mempengaruhi performa atlet (Lee et al., 

2014). Karbohidrat harus diberikan kedalam tubuh secara seimbang atau 

proporsional terutama untuk atlet remaja (Zahra & Muhlisin, 2020). Hal ini dikarenakan 

karbohidrat yang berlebih dari sumber yang salah, maka akan menyebabkan berat 

badan bertambah serta resistensi insulin (Bonjour & Chevalley, 2016). Kkurangan 

karbohidrat untuk tubuh akan berakibat meningkatnya peluang kelelahan serta 

akan berdampak negatif pada performa atlet itu sendiri. Otot membakar 

karbohidrat, lemak, dan protein sebagai bahan bakar selama aktivitas fisik, jumlah 

masing-masing tergantung pada panjangnya intensitas latihan. Semakin besar 

intensitas olahraga maka semakin banyak otot menggunakan simpanan 

karbohidrat untuk bahan bakar ketika aktivitas fisik (Smith et al., 2015). Sumber 

karbohidrat yang kaya nutrisi berasal dari buah, sayuran, kacang-kacangan, dan 

sereal (Zahra & Muhlisin, 2020). 

2.5.1.2 Lemak 

       Lemak merupakan komponen penting penyedia energi dan diperlukan untuk 

menyerap vitamin larut dalam lemak (Thomas et al., 2016). Terkadang asumsi 

masyarakat terhadap lemak cenderung memiliki opini yang negatif. Lemak 

merupakan makronutrisi yang memiliki waktu pencernaan cukup lama serta akan 
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disimpan oleh tubuh terlebih dahulu apabila tidak digunakan dengan kata lain 

lemak akan ditimbun di dalam tubuh terlebih dahulu sebelum digunakan. Alasan 

tersebut lemak dianggap sebagai penyebab utama pada kenaikan berat badan serta 

efek kesehatan lainnya (Smith et al., 2015). Perlu memberikan pemahaman 

mengenai lemak yang dibutuhkan oleh atlet terutama pada atlet remaja. Saat remaja 

energi dibutuhkan tidak hanya digunakan sebagai bahan energi saat aktivitas fisik saja, 

melainkan untuk kebutuhan pertumbuhan. Artinya membatasi lemak juga memiliki 

resiko pada pemenuhan kebutuhan energi pada atlet (Zahra & Muhlisin, 2020). 

       Proporsi energi dari lemak jenuh dibatasi hingga kurang dari 10% dan 

memasukkan sumber asam lemak esensial untuk memenuhi asupan nutrisi yang 

memadai. Asupan lemak oleh atlet harus sesuai berdasarkan tingkat latihan dan 

tujuan komposisi tubuh atlet. Atlet harus membatasi konsumsi lemak karena jika 

dikonsumsi secara berlebihan akan berdampak pada berat badan dan komposisi 

tubuh. Mengonsumsi lemak secara kurang kemungkinan akan mengurangi 

asupan berbagai nutrisi seperti memperlambat penyerapan vitamin larut lemak 

(Thomas et al., 2016). Sumber lemak yang baik untuk dikonsumsi oleh tubuh 

merupakan lemak yang bersumber dari daging tanpa lemak, unggas, ikan, kacang- 

kacangan, biji-bijian, produk susu, minyak zaitun, dan minyak kanola. Lemak dari 

keripik, permen, makanan yang digoreng, dan makanan yang dipanggang harus 

diminimalkan (Smith et al., 2015). 

2.5.1.3 Protein 

       Protein dibutuhkan untuk membangun dan memperbaiki jaringan tubuh. Atlet 

cenderung memiliki asupan protein yang tinggi dibandingkan dengan orang biasa 

(Smith et al., 2015). Fungsi protein sendiri untuk membangun dan memperbaiki 

otot, rambut, kuku, kulit dan jaringan lainnya. Protein tidak berfungsi sebagai 
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sumber energi utama pada olahraga ringan dan olahraga yang memiliki durasi 

yang pendek. Meningkatnya durasi olahraga, protein berfungsi untuk membantu 

menjaga glukosa darah melalui glukoneogenesis hati (Zahra & Muhlisin, 2020). 

Protein dalam olahraga juga meningkatkan jaringan struktural non otot seperti 

tendon dan tulang (Thomas et al., 2016). Setelah melakukan aktivitas yang berat 

seseorang harus mengonsumsi makanan yang dipenuhi dengan asupan protein 

yang tinggi (Phillips & van Loon, 2011). Berikut merupakan sumber protein yang 

baik untuk tubuh, diantaranya terdapat pada bahan makanan: daging tanpa lemak, 

unggas, ikan, telur, produk susu, dan kacang-kacangan (Smith et al., 2015). 

 

2.5.2 Zat Gizi Mikro/Mikronutrisi 

       Zat gizi mikro juga tidak kalah pentingnya dengan zat gizi makro. Mikro nutrisi 

(zat gizi mikro) merupakan zat gizi yang dibutuhkan oleh tubuh dalam jumlah yang 

tidak terlalu banyak, namun memiliki peran penting dalam menunjang 

pembentukan hormon, aktivitas enzim serta mengatur fungsi sistem imun dan 

sistem reproduksi (Zahra & Muhlisin, 2020). Tepatnya zat gizi mikro merujuk pada 

vitamin dan mineral (Smith et al., 2015).  Zat gizi mikro sangat berperan penting 

untuk menunjang aktifitas atlet, tanpa kita sadari kekurangan zat gizi mikro bisa 

menghambat aktivitas bahkan perkembangan atlet. Berikut adalah macam zat gizi 

mikro: 

2.5.2.1 Vitamin Larut Air 

       Vitamin yang larut dalam air berlawanan dengan vitamnin yang larut dalam 

lemak. Vitamin yang larut dalam air banyak ditemukan pada jenis makanan seperti 

buah-buahan, sayur-sayuran dan biji-bijian. Jenis vitamin ini dapat dihancurkan 

oleh panas dan juga dapat hilang dalam air yang digunakan untuk memasak, 
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terutama apabila menggunakan teknik olahan dengan cara merebus bahan 

makanan tersebut dengan terlalu lama. Bahan makanan yang diolah terlalu lama, 

maka akan banyak vitamin yang hilang dalam bahan makanan tersebut (Muhlisin, 

2019). Jenis vitamin larut air yaitu vitamin C dan vitamin B kompleks. 

       Asam askorbat atau lebih dikenal dengan sebutan vitamin C merupakan 

vitamin larut air yang dimana kandungan vitamin tersebut banyak ditemukan pada 

buah-buahan serta vitamin C juga merupakan komponen penting dalam menjaga 

kesehatan tubuh (Krisnanda, 2020). Vitamin C dapat membantu menaikkan tingkat 

absorbsi zat besi yang diperlukan tubuh yang berfungsi untuk mencegah anemia. 

Vitamin C tidak dapat disimpan dalam tubuh melainkan harus disekresikan melalui 

urin dalam jumlah yang kecil (Kaimudin, Nur et al., 2017). Vitamin C yang 

disekresikan melalui urin akan meninggalkan zat yang disbut sodium ascorbate. 

Sodium ascorbate sering mengandung sejumlah besar produk oksidasi yang 

meninggalkan warna kuning pada urin (Du et al., 2012).   

       Selain vitamin C ada juga vitamin B kompleks yang terdiri dari: vitamin B1 

(tiamin), vitamin B2 (ribodlavin), vitamin B5 (asam pantotenat), vitamin B6 

(pridoksin), vitamin B7 (biotin), vitamin B9 (asam folat), dan vitamin B12 

(cobalamin) (Quamila, 2021). 

2.5.2.2 Vitamin Larut Lemak 

       Terdapat 4 (empat) jenis vitamin larut lemak yaitu vitamin A, vitamin D, vitamin 

E, dan vitamin K. Vitamin A memiliki peran penting dalam kesehatan mata. Fungsi 

vitamin A bagi tubuh meliputi: pemeliharaan penglihatan, kekebalan tubuh, 

pertumbuhan tubuh, pertumbuhan rambut, menjaga kesuburan serta baik untuk 

janin. Sumber vitamin A yang bersumber dari hewani seperti: hati, mentega, dan 

minyak hati ikan. Sedangkan pada sumber nabati, memiliki kandungan provitamin 
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A, yaitu karatenoid yang banyak terkandung dalam tanaman seperti wortel dan 

bayam (Rahma, 2021). 

       Vitamin D termasuk dalam kelompok secosteroid larut lemak yang berasal dari 

kolesterol (Dewi, 2015). Vitamin D memiliki peran dalam menjaga kesehatan dan 

perkembangan tulang, vitamin D sendiri bisa didapatkan ketika tubuh terpapar 

sinar matahari. Fungsi vitamin D bisa berasal dari minyak ikan, ikan berlemak, 

jamur yang terpapar sinar ultraviolet B dari sinar matahari, dan produk susu yang 

diperkaya vitamin D. Ketersediaan zat gizi yang penting untuk perkembangan 

tulang misalnya, kalsium dengan kegiatan fisik yang mendukung mampu 

mencegah osteoporosis di masa yang akan dating (Rahma, 2021). 

       Vitamin E termasuk kedalam vitamin yang dapat berperan sebagai 

antioksidan. Vitamin yang larut dalam lemak satu ini bekerja membantu menangkal 

radikal bebas sehingga mencegah berkembangnya kanker. Selain vitamin A, D, 

dan E ada vitamin K sebagai vitamin larut lemak. Vitamin K dibutuhkan ketika 

seseorang terluka, karena vitamin yang larut dalam lemak satu ini membantu 

pembentukan gumpalan darah. Fungsi vitamin K membantu pembekuan darah, 

untuk kesehatan tulang, mengurangi penumpukan kalsium dalam darah, dan 

mengurangi risiko penyakit jantung (Rahma, 2021). 

       Mengonsumsi vitamin memang bagus untuk tubuh, tetapi jangan lupa 

memperhatikan dosis dan fungsi. Sebaiknya mengonsumsi vitamin secukupnya 

saja, supaya tidak menimbulkan efek negatif jika mengonsumsi secara berlebihan. 

Berbeda dengan vitamin larut air yang dapat disimpan kedalam tubuh, vitamin larut 

lemak disimpan kedalam tubuh dan diserap dalam jaringan lemak dan hati. Vitamin 

yang larut dalam lemak memiliki banyak fungsi dan sehat (Rahma, 2021). 
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2.5.2.3 Mineral 

       Mineral adalah senyawa non-organik yang dibutuhkan oleh tubuh agar tubuh 

bisa berkembang dan berfungsi dengan normal. Jumlah mineral yang dibutuhkan 

oleh tubuh tergolong sangat sedikit. Mineral yang diperlukan dengan jumlah yang 

relatif lebih sedikit dari jumlah nutrisi lainnya, fungsi mineral sangat dibutuhkan 

oleh tubuh serta memiliki fungsi yang cukup beragam. Sebagian besar sumber 

mineral terdapat dari makanan yang mengandugn gizi yang baik. Sebagian orang 

dengan kondisi tertentu yang membutuhkan asupan mineral dari suplemen (Mita, 

2021). 

       Zat besi/Fe merupakan mineral yang penting bagi tubuh. Kekurangan zat besi, 

dengan atau tanpa anemia dapat mengganggu fungsi otot maka akan membatasi 

aktifitas kerja (Thomas et al., 2016). Salah satu penyebab anemia yaitu 

kekurangan zat besi/Fe (Krisnanda, 2020). Olahraga yang membutuhkan 

konsentrasi tinggi seperti halnya pencak silat sangat dianjutkan untuk 

mengonsumsi makanan yang mengandung zat besi. Menurut World Health 

Organization (WHO), kekurangan zat besi yang berdampak tmbulnya penyakit 

anemia umum dialami oleh remaja. Zat besi dibutuhkan untuk peningkatan 

hemoglobin, volume darah, dan massa otot untuk mencegah anemia. Penyakit 

anemia menyebabkan turunnya performa atlet secara drastis. Makanan seperti 

daging, kacang-kacangan, dan sayuran hijau memungkinkan membantu 

memperoleh manfaat zat besi (Smith et al., 2015). 

       Zat besi kebutuhan untuk tulang dibutuhkan dalam olahraga pencak silat. 

Fungsi utama kalsium untuk menjaga kepadatan tulang serta berperan dalam 

proses pembekuan darah. Kalsium juga berperan untuk mengaktifkan enzim 

pencernaan tertentu yang memecah makanan menjadi zat gizi. Mendapatkan 
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asupan kalsium yang sesuai dengan kebutuhan tubuh dianjurkan untuk 

mengonsumsi susu atau produk olahan susu, makanan laut (seafood), daging 

ayam, dan daging sapi. Selain itu, penyerapan kalsium bergantung pada tingkat 

vitamin D yang memadai (Smith et al., 2015). 

       Fosfor memiliki fungsi yang penting dalam pembentukan tulang dan gigi, 

pemakaian lemak dan karbohidrat di dalam tubuh, serta perbaikan sel dan jaringan 

tubuh. Makanan yang memiliki sumber mineral fosfor diantaranya daging sapi, 

ikan, ayam, dan biji-bijian dari golongan beras dan jagung Mineral selanjutnya ada 

kalium yang berfungsi untuk saraf, kontraksi otot, dan detak jantung. Kalium juga 

berperan dalam membantu membuang zat sisa dari sel, mencegah hipertensi 

akibat kadar natrium yang tinggi, serta merupakan salah satu minirel elektrolit. 

Sumber kalium terbaik yaitu: sayuran hijau, wortel, kentang, dan buah-buahan 

sitrus seperti jeruk (Mita, 2021).  

       Magnesium berperan membantu dalam proses metabolisme lemak dan 

protein, serta dapat mengaktifkan lebih dari 300 enzim di dalam tubuh, dan 

menyeimbangkan elektrolit saat otot berkontraksi. Sumber magnesium dapat 

ditemukan dari jenis makanan yang cukup beragam termasuk tahu, tempe, 

sayuran berdaun hijau, dan daging sapi. Selain magnesium tubuh juga 

membutuhkan sulfur untuk membentuk protein, mengubah makanan menjadi 

energi, serta membentuk dan memperbaiki DNA. Sulfur termasuk mineral yang 

jumlahnya mendominasi di dalam tubuh. Makanan yang mengandung sulfur yaitu 

makanan berupa kacang-kacangan, biji-bijian, daging, telur, serta sauran 

cruciferous seperti brokoli, kembang kol, dan kubis (Mita, 2021). 

       Natrium merupakan mineral elektrolit yang mirip dengan kalium. Mineral 

berfungsi untuk membantu kerja otot dan saraf, mengatur volume darah, serta 
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mempengaruhi tekanan darah. Natrium memang bermanfaat bagi tubuh, tetapi jika 

mengonsumsi natrium yang berlebihan dapat menyebabkan tekanan darah 

menjadi tinggi. Sumber utama natrium berasal dari garam dapur. Terdapat juga 

tembaga yang dibutuhkan oleh tubuh serta memiliki fungsi untuk memelihara 

kesehatan tulang, pembuluh darah, persarafan, dan sistem imun. Sumber 

makanan yang menyediakan mineral tembaga terdapat dalam kerang, jeroan, 

kacang-kacangan, lada hitam, dan sayuran berdaun hijau (Mita, 2021). 

       Tubuh juga membutuhkan asupan seng untuk mengolah karbohidrat, lemak, 

dan protein dari makanan atau minuman yang dikonsumsi. Seng juga memiliki 

fungsi yang berperan dalam pembentukan sel tubuh, enzim, dan penyembuhan 

luka. Makanan yang paling banyak mengandung seng terdapat pada daging 

merah, kerang, susu, dan keju. Terdapat mineral mangan yang membantu 

pembentukan enzim, jaringan ikat, tulang, penyerapan kalsium, pengaturan gula 

darah, pengaktifan enzim-enzim, dan protein pembeku darah. Mangan dapat 

ditemukan dalam makanan yang berbahan kacang-kacangan, dan gandum (Mita, 

2021) 

       Mineral selanjutnya yaitu yodium, yodium berfungsi untuk pembentukan 

hormon tiroid, pertumbuhan fisik serta psikis, pengaturan suhu tubuh, dan menjaga 

kesehatan jaringan saraf serta otot. Selain garam yang menjadi sumber utama 

yodium, terdapat bahan makanan lain yang terdapat mineral yodium. Asupan 

yodium bisa ditemukan pada ikan laut, dan beberapa jenis biji-bijian dalam jumlah 

kecil. Terdapat juga mineral jenis kromium yang berperan penting dalam 

penguraian lemak dan karbohidrat. Kromium berfungsi falam pembentukan asam 

lemak dan kolesterol, dan mengaktifkan hormon insulin untuk mengatur gula 

darah. Kromium dapat ditemukan dalam bahan makanan seperti daging merah, 
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kacang-kacangan, gandum, beras, sorgum. Terdapat juga mineral selenium yang 

berfungsi untuk membantu kerja sistem imun, sistem reproduksi, proses 

metabolism lemak, serta menjalanan fungsi normal organ tubuh. Untuk memenuhi 

kebutuhan selenium dapat mengonsumsi makanan dengan gizi yang beraneka 

ragam. Apabila tubuh memiliki dalam kondisi tertentu maka perlu mengonsumsi 

suplemen dengan dosis yang dianjurkan oleh dokter (Mita, 2021). 
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2.6 Kerangka Berpikir  

 

 
Gambar 2. 1 Kerangka Berpikir 

(Sumber: Penelitian. 2021) 
 

       Terdapat hak-hak asasi manusia yang harus dihormati serta dipatuhi oleh 

semua orang tanpa terkecuali. Persatuan Bangsa-bangsa (PBB) telah 

menetapkan 30 (tiga puluh) hak asasi manusia yang harus dipatuhi semua orang. 

dari 30 (tiga puluh) hak asasi tersebut peneliti mengidentifikasi kembali sehingga 

mendapatkan 7 (tujuh) hak asasi manusia yang berkaitan dengan olahraga, yaitu: 

kesetaraan, makanan dan tempat tinggal, pendidikan, tanpa diskriminasi, bebas 
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bergerak, bebas berekspresi, hak berpartisipasi dalam kehidupan budaya 

masyarakat. Dari hak asasi yang sudah diidentifikasi tidak memandang status atlet 

profesional maupun atlet amatir, karena keduanya memiliki hak yang sama untuk: 

kesetaraan, makanan, tempat tinggal, serta pendidikan. Tetapi olahraga 

profesional berfokus pada prestasi dan pembinaan. Sedangkan olahraga amatir 

memiliki tujuan kesehatan, rekreasi, dan prestasi. Dari bidang kompetisi yang ada 

sudah terdapat perbedaan. Kompetisi untuk atlet profesional sudah terstruktur 

sedangkan olahraga untuk atlet amatir masih belum terstruktur. Kurangnya 

perhatian dari pihak terkait pada atlet amatir dari segi pembinaan, pendidikan, 

asupan nutrisi, dan tempat tinggal merupakan pengaruh yang besar untuk 

berkembangnya potensi atlet. Berangkat dari berbagai permasalahan tersebut 

peneliti terdorong untuk melakukan penelitian hubungan kebugaran jasmani dan 

asupan nutrisi untuk atlet amatir. Untuk cabang olahraga yang dipilih berasal dari 

14 (empat belas) cabang olahraga unggulan versi Desain Besar Olahraga 

Nasional (DBON). 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

3.1 Jenis dan Desain Penelitian 

       Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah penelitian kuantitatif. 

Jenis penelitian yang digunakan yaitu penelitian korelasional dengan pendekatan 

deskriptif kuantitatif. Penelitian korelasional merupakan penelitian yang bertujuan 

untuk mengetahui ada atau tidaknya suatu hubungan antara dua atau beberapa 

variabel. Teknik korelasi dapat digunakan oleh peneliti karena memiliki tujuan 

untuk mengetahui suatu hubungan variasi dalam sebuah variabel dengan variasi 

yang lain (Indra Sakti, 2011). Peneliti ingin melakukan sebuah penelitian mengenai 

hubungan asupan nutrisi dengan komponen kondisi fisik pada pesilat amatir di 

perguruan PSHT KTSC (Persaudaraan Setia Hati Terate Kuningan Terate Silat 

Center) Kota Semarang.  

       Sebelum melakukan pengambilan data, peneliti terlebih dahulu melakukan 

observasi untuk mengidentifikasi subjek penelitian dan permasalahan dalam 

perguruan PSHT Kota Semarang. Pengambilan data asupan nutrisi dilakukan 

selama 3 (tiga) hari tidak berurutan. Pengambilan data yang sudah dilakukan, 

maka akan dilakukan pengolahan data asupan nutrisi melalui aplikasi nutrisurvey 

2007. Pengolahan data yang sudah dilakukan, maka peneliti melakukan tes 

komponen kondisi fisik yang meliputi multistage fitness test, tes lempar tendang 

bla, dan agility tes untuk mengetahui hubungan antara asupan nutisi dengan 

komponen kondisi fisik. 
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Gambar 3. 1 Desain Penelitian Korelasional 

(Sumber: Penelitian. 2021) 
 

3.2 Variabel Penelitian 

       Variabel penelitian merupakan objek yang ditetapkan oleh peneliti untuk 

dipelajari supaya mendapatkan informasi mengenai objek tersebut agar dapat 

ditarik kesimpulan (Sugiyono, 2015). Dalam penelitian ini terdapat 2 (dua) variabel 

yang terdiri dari variabel bebas dan variabel terikat. 

3.2.1 Variabel Bebas 

       Variabel bebas merupakan variabel yang memberi pengaruh atau menjadi 

penyebab timbulnya perubahan pada variabel terikat (Siyoto & Sodik, 2015). 

Variabel bebas yang ada dalam penelitian ini adalah asupan zat makro nutrisi 

(karbohidrat, lemak, dan protein). 

3.2.2 Variabel Terikat 

       Variabel terikat atau disebut juga variabel respon merupakan variabel yang 

muncul karena adanya manipulasi dari variabel bebas. Maksudnya, variabel terikat 
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diteliti dan diukur untuk melihat ada atau tidak adanya pengaruh dari variabel 

bebas (Winarno, 2013). Variabel terikat yang ada dalam penelitian ini adalah 

komponen kondisi fisik pesilat (daya tahan kardiorespiratori, koordinasi, dan 

kelincahan). 

 

3.3 Populasi, Sampel, dan Teknik Penarikan Sampel 

3.3.1 Populasi 

       Populasi merupakan seluruh objek yang akan diamati atau diteliti. Objek yang 

dapat menjadi anggota populasi dapat berupa benda mati atau benda hidup serta 

manusia. Setiap anggota populasi diharapkan memiliki sifat yang dapat diukur 

ataupun diamati (Syahrum & Salim, 2012). Pengertian diatas mengenai populasi 

yang digunakan pada penelitian kali ini adalah pesilat di perguruan Persaudaraan 

Setia Hati Terate (PSHT) Kota Semarang. 

3.3.2 Sampel  

       Sampel adalah sebagian dari jumlah populasi, dengan kata lain sampel 

merupakan bagian kecil dari populasi yang dipilih sesuai metode tertentu dan 

dapat mewakili total populasi yang ada. Sampel yang dipilih diharapkan dapat 

merepresentasikan populasi dalam suatu penelitian. Adanya sampel bertujuan 

untuk mempermudah peneliti apabila populasi yang diamati terlalu besar sehingga 

membuat peneliti terkendala dalam mengamati seluruh populasi. Kendala tersebut 

dapat berupa biaya, tenaga, serta waktu yang dimiliki oleh peneliti (Siyoto & Sodik, 

2015). Berdasarkan uraian diatas, sampel yang akan digunakan harus memenuhi 

kriteria inklusi seperti: 1) bersedia menjadi sampel penelitian dengan mengisi  

informed-consent, 2) terdaftar sebagai pesilat di perguruan PSHT KTSC Kota 

Semarang, 3) berusia 11-21 tahun, 4) tidak sedang cedera atau dalam perawatan. 
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Sedangkan kriteria eksklusi dalam penelitian ini adalah sampel tidak keluar dari 

anggota perguruan silat PSHT KTSC Kota Semarang. 

3.3.3 Teknik Penarikan Sampel 

       Dalam penlitian ini, teknik penarikan sampel yang digunakan yaitu teknik 

purposive sampling. Pada teknik sampling ini, sampel dipilih berdasarkan 

karakteristik tertentu yang dilihat memiliki keterikatan atau hubungan dengan ciri 

populasi (Syahrum & Salim, 2012). Purposive sampling ditentukan atas dasar 

pertimbangan serta tujuan terlebih dahulu (Yusuf, 2014). Serta sampel yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah sampel yang sesuai dengan kriteria inklusi 

dan eksklusi yang sudah dijelaskan sebelumnya. 

 

3.4 Instrumen Penelitian 

       Instrumen penelitian merupakan suatu alat ukur yang digunakan untuk 

melakukan pengukuran terhadap suatu variabel yang diamati (Kurniawan, A & 

Puspitaningtyas, 2016). Pada penelitian ini terdapat alat dan perlengkapan yang 

dibutuhkan, antara lain seperti:  

1) Food record yang tertuang dalam google form 

2) Stopwatch 

3) Cone 

4) Meteran 

5) Bola Tangan 
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3.5 Teknik Pengumpulan Data 

       Teknik pengumpulan data yaitu teknik atau metode yang dapat digunakan 

untuk membantu peneliti mengumpulkan data yang akan diteliti. Teknik 

pengumpulan data membutuhkan langkah yang strategis serta sistematis untuk 

mendapatkan data yang valid dan sesuai dengan kenyataan yang terjadi 

dilapangan (Salmaa, 2021). 

3.5.1 Food Record 

       Metode pencatatan makanan (food record) merupakan metode yang 

memfokuskan pada proses pencatatan aktif oleh sampel terhadap seluruh 

makanan dan minuman yang telah dikonsumsi dalam waktu tertentu (Cheng et al., 

2013). Syarat umum pencatatan adalah literasi sampel dalam keadaan baik. 

Konsistensi dalam proses pencatatan juga menjadi aspek yang harus ditekunkan 

agar informasi makanan atau minuman yang dikonsumsi didapat akurat serta 

memberikan informasi jumlah makanan yang dikonsumsi secara tepat. Sampel 

dapat melakukan pencatatan makanan dengan 2 (dua) cara yakni dengan cara 

melakukan estimasi dan dengan cara melakukan penimbangan pada makanan 

yang dikonsumsi dan cara melakukan penimbangan pada makanan. Metode ini 

menggunakan prinsip mencatat semua makanan dan minuman yang dikonsumsi 

oleh sampel selama 24 jam. Food record biasanya dilakukan selama 3 (tiga) hari 

dengan menggunakan 2 (dua) hari weekday dan 1 (satu) hari weekend (Sirajuddin 

et al., 2018). 

       Seringkali masyarakat sulit membedakan antara food record dengan food 

recall, padahal kedua metode tersebut memiliki perbedaan tersendiri satu sama 

lain. Metode food recall atau bisa juga disebut metode ingatan makanan 

merupakan metode dengan mengingat tentang makanan atau minuman yang 
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dikonsumsi selama 24 jam terakhir (dari waktu bangun tidur sampai bangun tidur 

lagi, atau dari tengah malam sampai tengah malam lagi) (Sirajuddin et al., 2018).  

       Penelitian kali ini menggunakan metode food record yang mana metode ini 

merupakan metode yang cukup detail dan akurat untuk didapatkannya sebuah 

data. Data yang dihasilkan juga bersifat kuantitatif, sehingga metode ini dapat 

digunakan untuk mengukur asupan gizi. Sampel sulit untuk mengingat kapan dan 

berapa jumlah cairan dan jenis makanan apa saja yang dikonsumsi, sehingga 

metode ini cocok untuk penelitian ini. Sebelum dilaksanakan tes kondisi fisik 

sampel mengisi data food record melalui google form yang diberikan selama 3 

(tiga) hari tidak berurutan, yaitu 2 (dua) hari pada weekday dan 1 (satu) hari pada 

weekend. Dimana pada hari terakhir pengisian food record dilakukan tes kondisi 

fisik pada pesilat. Saat sampel mengisi data food record, peneliti akan 

menganalisis data yang sudah terisi menggunakan aplikasi nutrisurvey 2007. 

3.5.2 Tes Kondisi Fisik Daya Tahan Kardiorespiratori 

       Tes kondisi fisik daya tahan kardiorespiratori bertujuan untuk melihat 

kebugaran jasmani seseorang, yang berarti seberapa kuat kondisi fisik seseorang 

ketika sesudah diberi suatu latihan. Jenis tes daya tahan kardiorespiratori yang 

digunakan kali ini adalah MFT (Multistage Fitness Test). MFT merupakan tes 

berlari menempuh jarak 20 meter secara bolak balik. Tujuan tes ini adalah untuk 

mengukur kondisi fisik kesegaran seseorang melalui pengukuran aerobik berlari 

bolak balik sejauh 20 meter (Sepdanius et al., 2019).  

3.5.3 Tes Kondisi Fisik Koordinasi (Mata, Tangan, dan Kaki) 

       Koordinasi sangat diperlukan untuk atlet karena ketangkasan dan kecepatan 

akan lebih baik jika terkoordinasi (Palareti et al., 2016). Tujuan tes koordinasi untuk 

mengukur kemampuan seseorang dalam mengkoordinasikan mata, tangan, dan 
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kaki dalam serangkaian gerakan yang utuh, menyeluruh, dan terus menerus 

secara cepat serta tepat dengan gerakan yang terkontrol (Sridadi, 2009). 

3.5.4 Tes Kondisi Fisik Kelincahan 

       Kelincahan sendiri merupakan kemampuan seseorang untuk bergerak ke 

segala arah dengan cepat, tepat, dan mudah. Untuk mengukur kemampuan 

seseorang dalam merubah arah dengan cepat dapat dilakukan Ilionis agility test. 

Tes ini bertujuan untuk melihat perkembangan kecepatan dan kelincahan teste 

(Sepdanius et al., 2019).  
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3.6 Prosedur Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3. 2 Prosedur Penelitian Versi Tulang Ikan 

(Sumber: Penelitian. 2021)
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3.6.1 Tahap Persiapan 

       Tahap persiapan ini meliputi observasi tempat, mempersiapkan informed 

concent, link google form IMT (Indeks Massa Tubuh), link google form food record, 

dan formulir tes kondisi fisik, alat dan perlengkapan yang dibutuhkan untuk tes. 

Relawan untuk pengambilan data, pengumpulan sampel penelitian, pendataan, 

dan seleksi sampel dengan menggunakan teknik purposive sampling yang 

kemudian memberikan arahan tentang prosedur penelitian dan tes yang akan 

dilakukan pada sampel. 

1.6.2 Tahap Pelaksanaan 

       Tahap pelaksanaan diawali dengan pengumpulan data food record selama 3 

(tiga) hari tidak berurutan. Dilakukan pengondisian sampel ketika melakukan tes 

kondisi fisik. Apabila sampel sudah terkondisi dengan baik maka, akan dilakukan 

tes kondisi fisik. Terdapat 3 (tiga) tes kondisi fisik yang akan dilakukan. Sebelum 

melakukan tes kondisi fisik, sampel harus melakukan pemanasan terlebih dahulu 

selama 5 (lima) menit. Untuk tes yang pertama yaitu tes MFT yang dilakukan 

dilintasan lari sepanjang 20 meter. Tes yang kedua adalah tes koordinasi lempar 

tendang bola yang dilakukan ditarget lempar dan tending bola yang telah 

disediakan. Tes yang ketiga yaitu tes kelincahan, tes kelincahan dilakukan di 

lintasan yang sudah disediakan. 

1.6.3 Tahap Akhir 

       Tahap akhir menganalisis dan menyajikan data dari hasil food record dengan 

mengkonversikan ke ukuran rumah tangga (URT) ke ukuran berat, kemudian data 

dikalkulasikan menggunakan aplikasi nutrisurvey 2007. Sedangkan untuk hasil 

pengukuran tes kondisi fisik dikonversikan sesuai dengan norma penilaian tes 

yang digunakan. 
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1.7 Teknik Analisis Data 

       Data asupan makronutrisi yang diiperoleh melalui food record akan dianalisis 

menggunakan aplikasi nutrisurvey 2007. Untuk hasil komponen kondisi fisik 

terlebih dahulu disesuaikan dengan norma penelitian. Setelah mendapatkan hasil 

dari nutrisurvey dan hasil dari tes kondisi fisik, kemudian akan dilakukan uji 

normalitas. Setelah dilakukan uji normalitas dan didapat hasil data yang normal 

kemudian akan dilakukan analisis korelasional menggunakan aplikasi SPSS 

(Statistical Package for Social Sciences) Versi 21. 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

4.1 Hasil Penelitian  

       Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui adanya hubungan asupan nutrisi 

dengan kondisi fisik pesilat amatir. Data yang diperoleh berasal dari analisis data 

menggunakan aplikasi SPSS versi 21.0 dengan mempertimbangkan beberapa 

indikator. Indikator tersebut terdiri dari data ekstrim atas dan data ekstrim bawah. 

       Penelitian diawali dengan, sampel diberi instruksi untuk mengisi form food 

record selama 3 (tiga) hari tidak berurutan. Sampel juga melaksanakan tes 

komponen kondisi fisik sebanyak 3 (tiga) komponen pendukung cabang olahraga 

pencak silat. Jumlah sampel yang memenuhi kriteria untuk diambil datanya 

sebanyak 25 orang. Jumlah sampel yang hadir mengikuti tes kondisi fisik 

sebanyak 22 orang. Jumlah sampel yang sesuai dengan kriteria, sampel yang 

bersedia mengisi food record dan mengikuti tes kondisi fisik sebanyak 10 orang, 

jumlah sampel tidak sama seperti jumlah sampel yang ditentukan oleh peneliti 

sebelumnya. Penelitian ini telah lulus Ethical Clearance pada tanggal 8 Maret 2022 

dengan nomor 090. Data terkait usia, tinggi badan, berat badan, dan IMT dapat 

dilihat pada (tabel 4.1). 
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Tabel 4. 1 Data Pesilat PSHT KTSC Semarang 

       

(Sumber: Penelitian 2022) 

       Tabel 4.1 menunjukkan data sampel yang terdiri dari 10 orang pesilat memiliki 

rata-rata tinggi badan sebesar 155,15 cm dengan tinggi badan minimal sebesar 

125 cm dan maksimal sebesar 170 cm. Rata-rata berat badan pesilat PSHT KTSC 

sebesar 43,34 Kg dengan dengan berat bada minimal berada pada angka 26 Kg 

dan berat badan maksimal mencapai angka 56 Kg. Usia rata rata pada sampel 

yang diteliti sebesar 13,45 tahun, dengan usia minimal sebesar 11 tahun dan usia 

maksimal sebesar 16 tahun. Data Indeks Massa Tubuh (IMT) pada laki-laki 

menunjukkan bahwa rata-rata yang dihasilkan sebesar 16,58 Kg/m2 dengan data 

BMI terkecil sebesar 15,19 Kg/m2 serta IMT maksimal mencapai angka 18,07 

Kg/m2. Data Indeks Massa Tubuh (IMT) pada perempuan menunjukkan bahwa 

rata-rata yang dihasilkan sebesar 18,65 Kg/m2 dengan data BMI terkecil sebesar 

16,66 Kg/m2 serta BMI maksimal mencapai angka 20 Kg/m2. 

4.1.1 Uji Prasyarat Analisis 

       Sebelum data dianalisis, peneliti melakukan uji prasyarat yang terdiri dari uji 

normalitas bertujuan untuk mengetahui normal atau tidaknya distribusi data 

penelitian. Data dapat dikatakan berdisrtribusi normal apabila nilai P > .05 (Hanusz 

et al., 2016). Peneliti memilih uji normalitas dengan Kolmogrov Smirnov. 

Interpretasi hasil uji normalitas Kolmogorov Smirnov adalah bahwa jika nilainya 

diatas .05 maka distribusi data dinyatakan memenuhi asumsi normalitas, dan jika 

nilainya dibawah .05 maka diinterpretasikan sebagai tidak normal (Telussa et al., 

No. n=10 Mean  Min Max 

1. Usia (Tahun) 12,8±1,246 11 15 

2. TB (Cm) 156,25±8,396 136 161 

3. BB (Kg) 43,62±7,008 28 51 

4. IMT (Kg/m2) (Pa) 16,58±1,262 15,19 18,07 

5. IMT (Kg/m2) (Pi) 18,65±1,376 16,66 20 
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2013). Korelasi data selanjutnya dilakukan dengan tujuan untuk mengetahui 

hubungan antara variabel bebas dan variabel terikat. Analisis data menggunakan 

2 (dua) analisis yaitu, analisis parsial dan bivariat.   

4.1.2 Analisis Data 

       Pada analisis data, peneliti menggunakan uji korelasi parsial dan korelasi 

bivariat. Analisis parsial bisa juga disebut korelasi parsial (partial correlation) 

merupakan perluasan dari korelasi sederhana atau korelasi pearson. Korelasi 

parsial melibatkan lebih dari satu variabel bebas dan satu variabel terikat. Analisis 

korelasi parsial bertujuan untuk mengidentifikasi kuat atau lemahnya hubungan 

antara variabel bebas dan variabel terikat, dimana variabel bebas lainnya dikontrol 

atau dianggap berpengaruh (Telussa et al., 2013). Analisis bivariat dilakukan jika 

variabel yang dilanalisis terdiri dari dua macam yaitu dependen dan independen 

(Heryana, 2020). Data disajikan dalam bentuk diagram untuk makronutrisi 

sedangkan data komponen kondisi fisik dalam bentuk tabel. Kemudian untuk 

penjelasan data disajikan dalam bentuk deskriptif. 

4.1.2.1 Pola Diet Makro Nutrisi Pesilat Amatir        

       Hasil pola diet makro nutrisi yang dimiliki oleh pesilat amatir dapat diketahui 

sebagai berikut. 

Tabel 4. 2 Hasil Uji Deskriptif 

 

        

        

(Sumber: Penelitian 2022) 

        

 Mean Std. Deviation N 

Karbohidrat 420,3310 172. 09524 10 

Lemak 396,4530 225. 81578 10 

Protein 210,9840 124. 92928 10 

Total Kalori 1027,76 - 10 
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       Tabel 4.2 menunjukkan hasil proporsi makro nutrisi pesilat amatir. 

Pengambilan data ini dilakukan selama 3 hari tidak berurutan dalam satu minggu 

dengan cara mengisi formulir food record. Data diambil 2 (dua) hari saat weekday 

dan 1 (satu) hari saat weekend.        

       Rerata proporsi data keseluruhan sampel penelitian dari setiap makro nutrisi 

menunjukkan hasil untuk kerbohidrat sebesar 420.33 Kcal atau sebesar 40,89%. 

Rerata lemak sebesar 396.45 Kcal atau sebesar 38,57% serta untuk protein 

sebesar 210.98 Kcal atau sebesar 20,52%. Rerata total kalori didapatkan sebesar 

1027,76 Kcal. Menurut (Peraturan Menteri Kesehatan Republik Indonesia Nomor 

28, 2019), rerata angka kecukupan energi bagi masyarakat Indonesia sebesar 

2100 (dua ribu serratus) kilo kalori per orang per hari.  

4.1.2.2 Tingkat Kondisi Fisik yang dimilliki Pesilat Amatir 

       Hasil tingkat kondisi fisik daya tahan kardiorespiratori, koordinasi, dan 

kelincahan yang dimiliki oleh pesilat amatir dapat diketahui sebagai berikut. 

Tabel 4. 3 Frekuensi Tingkat Kondisi Fisik Daya Tahan Kardiorespiratori 

 (Sumber: Penelitian 2022)        

       Tabel 4.3 terdapat hasil kondisi fisik daya tahan kardiorespiratori sampel laki-

laki sebagai berikut: untuk kategori sangat rendah dengan presentase sebesar 

60%, kategori rendah dengan presentase sebesar 20%, dan kategori sedang 

dengan presentase sebesar 20%. Terdapat hasil kondisi fisik daya tahan 

Kategori 
(Laki-laki) 

Status Daya Tahan 

Kategori 
(Perempuan) 

Status Daya Tahan 

Norma 
Penilaian 

Sampel 
n=5 

(100%) 
Norma 

Penilaian 

Sampel 
n=5 

(100%) 

Sangat 
Rendah <35 60% 

Sangat 
Rendah <25 0% 

Rendah 36-38 20% Rendah 26-31 100% 
Sedang 39-45 20% Sedang 32-35 0% 
Tinggi 36-51 0% Tinggi 26-39 0% 
Sangat Tinggi 52-56 0% Sangat Tinggi 40-42 0% 
Unggul >57 0% Unggul >43 0% 
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kardiorespiratori sampel perempuan secara umum tergolong dalam kategori 

rendah dengan presentase sebesar 100%. 

Tabel 4. 4 Frekuensi Tingkat Kondisi Fisik Koordinasi 

Kategori 
(Laki-laki) 

Status Koordinasi Kategori 
(Perempuan) 

Status Koordinasi 

Norma 
Penilaian 

Sampel 
n=5 

(100%) 

 
Norma 

Penilaian 

Sampel 
n=5 

(100%) 

Kurang Sekali  16-23 40% Kurang Sekali 19-24 60% 
Kurang  24-31 20% Kurang 25-30 40% 
Cukup  32-39 40% Cukup 31-36 0% 
Baik  40-47 0% Baik 37-42 0% 
Baik Sekali 48-55 0% Baik Sekali 43-48 0% 

(Sumber: Penelitian 2022)        

       Tabel 4.4 terdapat hasil kondisi fisik koordinasi sampel laki-laki sebagai 

berikut: untuk kategori kurang sekali dengan presentase sebesar 40%, kategori 

kurang dengan presentase sebesar 20%, dan kategori cukup dengan presentase 

sebesar 40%. Terdapat hasil kondisi fisik koordinasi sampel perempuan sebagai 

berikut: untuk kategori kurang sekali dengan presentase sebesar 60%, dan 

kategori kurang dengan presentase sebesar 40%. 

Tabel 4. 5 Frekuensi Tingkat Kondisi Fisik Kelincahan 

(Sumber: Penelitian 2022) 

       Tabel 4.5 terdapat hasil kondisi fisik kelincahan sampel laki-laki sebagai 

berikut: dalam kategori buruk presentase sebesar 80% dan kategori rata-rata 

presentase sebesar 20%. data hasil kondisi fisik kelincahan sampel perempuan 

sebagai berikut: kategori buruk presentase sebesar 20%, kategori dibawah rata-

rata sebesar 40%, dan kategori rata-rata sebesar 40%. 

Kategori (Laki-
laki) 

Status Kelincahan 

Kategori 
(Perempuan) 

Status Kelincahan 

Norma 
Penilaian 

Sampel 
n=5 
(100%) 

Status 
Kelincahan 

Sampel 
n=5 

(100%) 

Buruk  >18,3 80% Buruk  >23 20% 
Dibawah rata-
rata  18,2-18,3 0% 

Dibawah 
rata-rata  21,8-23,0 40% 

Rata-rata  16,2-18,1 20% Rata-rata  18,0-21,7 40% 

Diatas rata-rata  15,2-16,1 0% 
Diatas rata-
rata  17,0-17,9 0% 

Sangat bagus  <15,2 0% Sangat bagus   <17,0 0% 
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 Tabel 4. 6 Hasil Uji Deskriptif 

 

          

(Sumber: Penelitian 2022) 

       Tabel 4.6 terdapat hasil pengukuran tes komponen kondisi fisik yang ditujukan 

kepada sampel dapat diketahui untuk rerata tes daya tahan kardiorespiratori 

sebesar 30,70 ml/kg/menit termasuk ke dalam kategori Kurang Putra maupun 

Putri. Sedangkan untuk rerata tes kondisi fisik koordinasi adalah 23,70 skor yang 

termasuk kedalam kategori Kurang Sekali untuk Putra maupun Putri. Serta untuk 

rerata tes kondisi fisik kelincahan adalah 20,57 detik yang termasuk kedalam 

kategori Buruk untuk Putra dan kategori rata-rata untuk Putri. 

4.1.2.3 Ada atau Tidaknya Hubungan Antara Pola Diet Makronutrisi 

dengan Tingkat Kondisi Fisik 

       Hasil hubungan antara pola diet makronutrisi dengan tingkat kondisi fisik 

yang dimiliki oleh pesilat amatir dapat diketahui sebagai berikut.        

Tabel 4. 7 Hasil Uji Korelasional Parsial 

(Sumber: Penelitian 2022) 

 Mean 
Std. 

Deviation N 

Daya Tahan Kardiorespiratori 30,7000 4. 97483 10 

Koordinasi 23,7000 8. 94489 10 

Kelincahan 20,5700 1. 62929 10 

Control Variables  

Daya Tahan 
Kardiorespiratori Koordinasi Kelincahan 

  Correlation -.451 .564 .083 

 Karbohidrat     

  Significance (2-tailed) .191 .089 .820 

      

  Correlation -.609 .064 .309 

 Lemak     

-none-a  Significance (2-tailed) .062 .860 .385 

      

  Correlation -.461 -.028 .548 

 Protein     

  Significance (2-tailed) .180 .939 .101 
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       Tabel 4.7 menunjukan hasil uji korelasi parsial bahwa karbohidrat memiliki 

korelasi dengan daya tahan kardiorespiratori sebesar -.451 yang berarti memiliki 

tingkat hubungan kuat. Nilai significane (2-tailed) sebesar >.05 sehingga memiliki 

arti hubungan yang tidak signifikan, serta karbohidrat memiliki kontribusi terhadap 

daya tahan kardiorespiratori sebesar 20,34% serta memberikan negative 

feedback. Korelasi karbohidrat dengan komponen kondisi fisik koordinasi sebesar 

.564 yang memiliki tingkat hubungan kuat. Nilai significane (2-tailed) sebesar >.05 

sehingga memiliki arti hubungan yang tidak signifikan, serta karbohidrat memiliki 

kontribusi terhadap koordinasi sebesar 31,8% dan memberikan positive feedback. 

Korelasi karbohidrat dengan komponen kondisi fisik kelincahan sebesar .083 yang 

memiliki tingkat hubungan sangat lemah. Nilai significane (2-tailed) sebesar >.05 

sehingga memiliki arti hubungan yang tidak signifikan, serta karbohidrat memiliki 

kontribusi terhadap kelincahan sebesar 0,6% dan memberikan positive feedback. 

       Korelasi lemak dengan daya tahan kardiorespiratori sebesar -.609 yang 

memiliki tingkat hubungan kuat. Nilai significane (2-tailed) sebesar >.05 sehingga 

memiliki arti hubungan yang tidak signifikan, serta lemak memiliki kontribusi 

terhadap daya tahan kardiorespiratori sebesar 37,08% dan memberikan negative 

feedback. Korelasi lemak dengan koordinasi sebesar .064 yang memiliki tingkat 

hubungan lemah. Nilai significane (2-tailed) sebesar >.05 sehingga memiliki arti 

hubungan yang tidak signifikan, serta lemak memiliki kontribusi terhadap 

koordinasi sebesar 40,96% dan memberikan positive feedback. Korelasi lemak 

dengan kelincahan sebesar .309 yang memiliki tingkat hubungan lemah. Nilai 

significane (2-tailed) sebesar >.05 sehingga memiliki arti hubungan yang tidak 

signifikan, serta lemak memiliki kontribusi terhadap kelincahan sebesar 30,03% 

dan memberikan positve feedback. 
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       Korelasi protein dengan daya tahan kardiorespiratori sebesar -.461 yang 

memiliki tingkat hubungan kuat. Nilai significane (2-tailed) sebesar >.05 sehingga 

memiliki arti hubungan yang tidak signifikan, serta protein memiliki kontribusi 

terhadap daya tahan kardiorespiratori sebesar 21,25% dan memberikan negative 

feedback. Korelasi protein dengan koordinasi sebesar -.028 yang memiliki tingkat 

hubungan sangat lemah. Nilai significane (2-tailed) sebesar <.05 sehingga 

memiliki arti hubungan yang signifikan, serta protein memiliki kontribusi terhadap 

koordinasi sebesar 7,84% dan memberikan negative feedback. Korelasi protein 

dengan kelincahan sebesar .548 yang memiliki tingkat hubungan kuat. Dengan 

nilai significane (2-tailed) sebesar >.05 sehingga memiliki arti hubungan yang tidak 

signifikan, serta protein memiliki kontribusi terhadap kelincahan sebesar 9,5% dan 

memberikan positve feedback. 

Tabel 4. 8 Hasil Uji Korelasi Bivariat 

(Sumber: Penelitian 2022)     

       Tabel 4.8 terdapat hubungan asupan makro nutrisi dengan masing-masing 

komponen kondisi fisik yang menunjukkan hasil bahwa untuk tes kondisi fisik daya 

tahan kardiorespiratori dan koordinasi memiliki hubungan yang berlawanan 

(negatif), sebesar -.279 dan -.073 sedangkan untuk tes kelincahan berkorelasi 

positif dengan nilai .337 dengan nilai signifikan sama sebesar >.05 yang memiliki 

arti hubungan tidak signifikan. Korelasi antara makro nutrisi dengan daya tahan 

kardiorespiratori terdapat hubungan dengan tingkat hubungan yang lemah. Makro 

nutrisi dengan koordinasi memililki tingkat hubungan yang kuat. Serta makro nutrisi 

dengan kelincahan memiliki tingkat hubungan yang lemah. 

  

Daya Tahan 
Kardiorespiratori Koordinasi Kelincahan 

 Pearson Correlation -.279 -.073 .337 

Makronutrisi     
 Sig. (2-tailed) .436 .841 .341 
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4.1.2.4 Hubungan Antara Asupan Makronutrisi dengan Tingkat 

Kondisi Fisik pada Pesilat Amatir 

       Tabel 4.7 dan tabel 4.8 menunjukkan hasil korelasi parsial dan bivariat serta 

terdapat nilai signifikan, dan presentase hasil korelasi bahwa kedua variabel 

memiliki hubungan tidak signifikan. Serta terjadinya hubungan yang signifikan atau 

tidak signifikan bisa diakibatkan karena asupan makro nutrisi yang dikonsumsi 

kurang teratur dan kondisi fisik yang rendah. Penentuan hubungan kedua variabel 

tersebut dilihat berdasarkan nilai signifikansi. Nilai significane (2-tailed) sebesar 

>.05 maka terdapat hubungan tapi tidak signifikan. Nilai significane (2-tailed) 

sebesar <.05 maka terdapat hubungan dan signifikan. Hubungan antara dua 

variabel bisa tergolong kedalam hubungan positif feedback atau bisa juga 

tergolong kedalam hubungan negative feedback. 

 

4.2 Pembahasan 

4.2.1 Pola Diet Makro Nutrisi Pesilat Amatir 

       Data yang terkumpul didapat rerata dari 10 sampel untuk makro nutrisi 

menunjukkan hasil untuk jumlah proporsi asupan karbohidrat sebesar 420,33 Kcal 

atau sebesar 40,89%. Jumlah rerata proporsi asupan lemak sebesar 396,45 Kcal 

atau sebesar 38,57%. Serta proporsi asupan protein sebesar 210,98 Kcal atau 

sebesar 20,52%. Tiga komponen makro nutrisi seperti karbohidrat, lemak, dan 

protein sangat penting bagi tubuh untuk menunjang kebugaran jasmani. Asupan 

makro nutrisi yang dikonsumsi tidak boleh berlebihan ataupun kekurangan, karena 

jika asupan makro nutrisi dikonsumsi berlebihan maka kebugaran jasmani nilainya 

menjadi tidak baik begitu juga sebaliknya (Anggita et al., 2021). 
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       Asupan gizi saat usia remaja tidak hanya untuk pertumbuhan fisiknya saja 

tentunya akan berpengaruh terhadap perkembangan organ tubuh pada remaja. 

Usia remaja dibutuhkan asupan energi sebesar 2400-2800 Kkal/hari untuk remaja 

laki-laki dan 2000-2200 Kkan/hari untuk remaja perempuan. Asupan makro nutrisi 

seperti karbohidrat sebesar 50-60% dari total kalori, lemak sebesar 20-25% dari 

total kalori, dan protein sebesar 14-16% dari total kalori (Darmayanti & Lestari, Tri, 

2017). Atlet yang tergolong dalam olahraga body contact membutuhkan asupan 

karbohidrat sebesar 45-50%, asupan lemak sebesar 30-35%, dan asupan protein 

sebesar 17-20% (Damayanti & Lestari, Tri, 2017). Berdasarkan hal tersebut, maka 

pola diet atau proporsi asupan makro nutrisi pesilat amatir dapat diketahui sebagai 

berikut. Asupan karbohidrat tergolong kedalam kategori cukup, asupan lemak dan 

protein tergolong kedalam kategori tinggi.  

4.2.2 Tingkat Kondisi Fisik yang dimilliki Pesilat Amatir 

       Tes kondisi fisik yang dilakukan oleh seluruh sampel penelitian dengan 

menggunakan 3 (tiga) komponen tes kondisi fisik seperti tes daya tahan 

kardiorespiratori, koordinasi, dan kelincahan menghasilkan data yang 

dikonversikan sesuai dengan kriterianya. Rerata tes daya tahan kardiorespiratori 

sebesar 30,7 ml/kg/menit termasuk kedalam kategori kurang untuk Putra maupun 

Putri. Berikut rincian hasil tes komponen kondisi fisik kardiorespiratori 

mendapatkan hasil sebagai berikut: 3 (tiga) orang Putra tergolong kedalam 

kategori sangat rendah, 1 (satu) orang tergolong kedalam kategori rendah, 1 (dua) 

orang Putra tergolong kedalam kategori sedang, serta 5 (lima) orang Putri 

tergolong kedalam kategori sedang. 

       Rerata tes koordinaasi sebesar 23,7 skor termasuk kedalam kategori kurang 

sekali untuk Putra maupun Putri. Berikut rincian hasil tes komponen kondisi fisik 
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kardiorespiratori mendapatkan hasil sebagai berikut: 2 (dua) orang Putra dan 3 

(tiga) orang Putri tergolong kedalam kategori kurang sekali, 1 (satu) orang Putra 

dan 2 (dua) orang Putri tergolong kedalam kategori kurang, serta 2 (dua) orang 

Putra tergolong kedalam kategori cukup. 

       Rerata tes kelincahan sebesar 20,57 detik termasuk kedalam kategori buruk 

untuk Putra dan kategori rata-rata untuk Putri. Berikut rincian hasil tes komponen 

kondisi fisik kardiorespiratori mendapatkan hasil sebagai berikut: 4 (empat) orang 

Putra dan 2 (dua) orang Putri tergolong kedalam kategori buruk, 1 (satu) orang 

Putra dan 2 (dua) orang Putri tergolong kedalam kategori rata-rata, serta 2 (dua) 

orang Putri tergolong kedalam kategori dibawah rata-rata.  

4.2.3 Ada atau Tidaknya Hubungan Antara Pola Diet Makronutrisi dengan 

Tingkat Kondisi Fisik 

       Hasil uji korelasi parsial dan bivariat yang dilakukan diperoleh hasil bahwa 

terdapat hubungan antara makro nutrisi dengan komponen kondisi fisik pada 

pesilat amatir. Nilai korelasi mempengaruhi nilai signifikan atau tidak signifikan. 

Selain itu, nilai korelasi juga memberikan positive feedback atau negative feedback 

pada sebuah data. Sesuai dengan penelitian yang terdahulu, bahwa dengan 

mengonsumsi makro nutrisi sesuai dengan anjuran akan berkontribusi pada 

tingkat kebugaran jasmani (Anggita et al., 2021). 

       Makro nutrisi yang berperan sebagi sumber energi utama adalah karbohidrat, 

dimana berguna untuk menunjang dalam aktivitas tubuh. Karbohidrat menjadi 

faktor utama dalam menunjang kondisi fisik seorang atlet. Lemak merupakan 

sumber energi yang dapat disimpan dalam tubuh sebagai cadangan energi, oleh 

karena itu lemak berperan menjadi sumber energi cadangan bagi atlet setelah 

karbohidrat. Protein juga berperan sebagai pemelihara dan pengganti sel-sel 
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tubuh yang rusak, serta pengatur fisiologis fungsi organ tubuh. Protein berperan 

bagi atlet untuk memelihara kondisi fisik atlet agar tetap terjaga untuk tetap bugar. 

Protein sendiri sangat dibutuhkan untuk atlet khususnya atlet remaja, karena 

protein akan membantu proses pertumbuhan atlet remaja dimasa pertumbuhan 

dengan baik (Darmayanti & Lestari, Tri, 2017). 

4.2.4 Hubungan Antara Asupan Makro Nutrisi dengan Tingkat Kondisi Fisik 

pada Pesilat Amatir 

       Data penelitian dapat diperoleh uji korelasi parsial mendapatkan hasil sebagai 

berikut. Terdapat tingkat hubungan yang kuat antara asupan makro nutrisi 

(karbohidrat, lemak, protein) dengan daya tahan kardiorespiratori, dan hubungan 

tersebut memiliki nilai tidak signifikan, serta memiliki arah hubungan negative 

feedback. 

       Terdapat hubungan karbohidrat dengan koordinasi yang memiliki tingkat 

hubungan kuat anatara keduanya. Memiliki nilai tidak signifikan dengan arah 

hubungan positive feedback. Terdapat hubungan antara lemak dan koordinasi 

dengan tingkat hubungan yang kuat, dan memiliki nilai tidak signifikan yang 

memiliki hubungan positive feedback. Terdapat hubungan antara protein dengan 

koordinasi dengan tingkat hubungan yang lemah, dan memiliki nilai signifikan yang 

memiliki hubungan negative feedback. 

       Serta yang terakhir antara karbohidrat dengan kelincahan memiliki tingkat 

hubungan yang sangat lemah, dan memiliki nilai hubungan tidak signifikan yang 

memiliki hubungan positif feedback. Terdapat hubungan antara lemak dan 

kelincahan dengan tingkat hubungan yang lemah, dan memiliki nilai hubungan 

tidak signifikan yang memiliki hubungan positif feedback. Terdapat hubungan 



60 
 

 
 

antara protein dengan kelincahan dengan tingkat hubungan yang kuat, dan 

memiliki nilai hubungan tidak signifikan yang memiliki hubungan positif feedback. 

       Selain dari data uji korelasi parsial terdapat juga data hasil uji korelasi bivariat 

yang memiliki hasil sebagai berikut. Korelasi antara makro nutrisi dengan daya 

tahan kardiorespiratori terdapat hubungan dengan tingkat hubungan yang lemah 

dengan nilai hubungan tidak signifikan. Makro nutrisi dengan koordinasi memililki 

tingkat hubungan yang kuat degan nilai tidak signifikan. Serta makro nutrisi dengan 

kelincahan memiliki tingkat hubungan yang lemah dengan hubungan tidak 

signifikan. Serta hubungan antara makro nutrisi dengan komponen kondisi fisik 

masing-masing memiliki nilai korelasi negatif. 

       Data yang sudah dianalisis masih terdapat asupan makro nutrisi yang memiliki 

nilai korelasi negatif terhadap kondisi fisik, dengan kata lain makronutrisi memiliki 

korelasi yang berlawanan terhadap kondisi fisik. Asupan makro nutrisi jika 

dikonsumsi berlebihan maka kebugaran jasmani nilainya menjadi tidak baik begitu 

juga sebaliknya (Anggita et al., 2021). 
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BAB V 

SIMPULAN & SARAN 

5.1 Simpulan 

       Berdasarkan pembahasan pada hasil penelitian, maka simpulan penelitian ini 

adalah: 

5.1.1 Pola diet makro nutrisi pada pesilat termasuk kategori cukup karbohidrat, 

tinggi lemak, tinggi protein. Asupan nutrisi konsumsi pesilat amatir belum 

memenuhi anjuran dari Peraturan Menteri Kesehatan karena asupan 

makronutrisi yang dikonsumsi pesilat belum memenuhi standar. 

5.1.2 Status kondisi fisik daya tahan kardiorespiratori pesilat masuk dalam 

kategori sangat kurang untuk laki-laki dan perempuan, kondisi fisik 

koordinasi pesilat masuk dalam kategori kurang sekali untuk laki-laki dan 

perempuan, kondisi fisik kelincahan masuk dalam kategori buruk untuk laki-

laki dan kategori rata-rata untuk perempuan. 

5.1.3 Terdapat hubungan antara makro nutrisi dengan komponen kondisi fisik 

pada pesilat. Status hubungan antara makro nutrisi dengan komponen 

kondisi fisik secara umum memmiliki hubungan yang tidak signifikan. 

5.1.4 Hubungan pola diet makro nutrisi dengan daya tahan kardiorespiratori, 

koordinasi, dan kelincahan memiliki arah hubungan yang negatif dengsn 

tingkat hubungan lemah, kuat, lemah. 

 

5.2 Saran 

       Saran yang dapat diberikan dalam penelitian ini berdasarkan hasil penelitian 

dan pembahasan pada bab sebelumnya adalah sebagai berikut: 
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5.2.1 Kepada pelatih dan pesilat diharapkan penelitian ini dapat digunakan 

sebagai pedoman untuk menambah pengetahuan dan mengevaluasi 

terkait asupan makro nutrisi yang dikonsumsi oleh pesilat, selain itu 

diharapkan untuk membuat program latihan yang terstruktur serta lebih 

memperhatikan pola makan pesilat. 

5.2.2 Penelitiaan selanjutnya, disarankan untuk memperhatikan asupan nutrisi 

yang dikonsumsi oleh atlet, selain itu kondisi fisik atlet juga perlu 

diperhatikan. 
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Lampiran 11. Food Record yang dituangkan dalam Google Form 
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Lampiran 12. Data Mentah Kondisi Fisik Daya Tahan Kardiorespiratori 

Sampel 
(Laki-laki) Tingkat Kondisi Fisik 

Sampel 
(Perempuan) Tingkat Kondisi Fisik 

SP_9 25,3 ml/kg/menit SP_1 30,2 ml/kg/menit 

SP_12 24,3 ml/kg/menit SP_10 30,2 ml/kg/menit 

SP_13 40,5 ml/kg/menit SP_11 26,2 ml/kg/menit 

SP_16 33,2 ml/kg/menit SP_15 29,7 ml/kg/menit 

SP_19 36,7 ml/kg/menit SP_17 26,2 ml/kg/menit 

 

Lampiran 13. Data Mentah Kondisi Fisik Koordinasi 

Sampel 
(Laki-laki) Tingkat Kondisi Fisik 

Sampel 
(Perempuan) Tingkat Kondisi Fisik 

SP_9 34 skor SP_1 19 skor 

SP_12 13 skor SP_10 26 skor 

SP_13 30 skor SP_11 13 skor 

SP_16 20 skor SP_15 27 skor 

SP_19 39 skor SP_17 16 skor 

 

Lampiran 14. Data Mentah Kondisi Fisik Kelincahan 

 

 

 

 

Lampiran 15. Prosedur Pelaksanaan Tes Daya Tahan 

       Pelaksanaan tes sendiri yaitu seperti berikut: a) sampel berdiri dibelakang 

garis start, b) begitu diberi aba “sart level one, one” sampel memulai lari, c) jika 

sampel sudah terlambat dalam berlari selama dua kali berturutt-turut maka sampel 

tidak dibolehkan lagi mengikuti, d) setiap balikan yang dilewati merupakan hasil 

tersebut (Sepdanius et al., 2019). 

 

Sampel 
(Laki-laki) Tingkat Kondisi Fisik 

Sampel 
(Perempuan) Tingkat Kondisi Fisik 

SP_9 21,13 detik SP_1 21,79 detik 

SP_12 21,41 detik SP_10 21,45 detik 

SP_13 17,76 detik SP_11 23,03 detik 

SP_16 19,66 detik SP_15 20,02 detik 

SP_19 18,23 detik SP_17 21,04 detik 
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Lampiran 16. Lintasan Tes Daya Tahan 

 

Lampiran 17. Norma Penilaian MFT 

Jenis 
Kelamin 

Sangat 
Rendah 

Rendah Sedang Tinggi Sangat 
Tinggi 

Unggul 

Laki-laki <35 36-38 39-45 46-51 52-56 >57 
Perempuan <25 26-31 32-35 36-39 40-42 >43 

 

Lampiran 18. Prosedur Pelaksanaan Tes Koordinasi 

       Pelaksanaan tes  sendiri yaitu seperti berikut: a) sampel berdiri sejauh 2,5 

meter dari target atau sasaran, b) sampel diberi kesempatan untuk melempar bola 

kearah sasaran dan menangkap bola kembali sebanyak 10 kali ulangan dengan 

menggunakan tangan yang sama, kemudian ditangkap menggunakan tangan 

yang berbeda, c) skor yang dihitung adalah lemparan yang mengenai sasaran dan 

dapat ditangkap kembali, d) lemparan akan mendapatkan skor 1 (satu) apabila 

mengenai sasaran dan dapat ditangkap kembali dengan benar, e) jumlah skor 

adalah keseluruhan hasil lempar dengan tangan dan ditangkap dengan tangan 

yang berbeda. 
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Lampiran 19. Target Tes Koordinasi 

 

 

Lampiran 20. Norma Tes Koordinasi 

Jenis 
Kelamin 

Baik Sekali Baik Cukup Kurang Kurang 
Sekali 

Laki-laki 48-55 40-47 32-39 24-31 16-23 
Perempuan 43-48 37-42 31-36 25-30 19-24 

 

Lampiran 21. Prosedur Pelaksanaan Tes Kelincahan 

       Pelaksanaan tes Ilionis agility test sebagai berikut: a) sampel menghadap ke 

lantai pada titik start, b) ketika ada aba-aba “Ya”, sampel mengikuti alur yang 

sudah dibuat sampai finish, c) waktu akan dihitung pada saat sampel memulai start 

sampai melewati finish. 
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Lampiran 22. Lintasan Tes Kelincahan 

 

 

Lampiran 23. Norma Tes Kelinchan 

 

 

Lampiran 24. Data Rerata Makronutrisi dengan Daya Tahan 

Descriptive Statistics 

 Mean Std. Deviation N 

Karbohidrat 420.3310 172.09524 10 

Lemak 396.4530 225.81578 10 

Protein 210.9840 124.92928 10 

Daya_Tahan 30.7000 4.97483 10 

Usia 13.2000 1.81353 10 

 

 

 

 

Jenis 
Kelamin 

Sangat 
bagus 

Diatas rata-
rata 

Rata-rata Dibawah 
rata-rata 

Buruk  

Laki-laki <15,2 15,2-16,1 16,2-18,1 18,2-18,3 >18,3 
Perempuan 17,0 17,0-17,9 18,0-21,7 21,8-23,0 >23 
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Lampiran 25. Data Normalitas Makronutrisi dengan Daya Tahan 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Karbohidrat .186 10 .200* .891 10 .173 

Lemak .247 10 .085 .841 10 .045 

Daya_Tahan .144 10 .200* .947 10 .633 

Protein .234 10 .130 .793 10 .012 

Usia .146 10 .200* .909 10 .276 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 

 

Lampiran 26. Data Korelasi Parsial Makronutrisi dengan Daya Tahan 

Control Variables Karbohi

drat 

Lemak Protei

n 

Daya_Tahan 

-

none

-a 

Karbohi

drat 

Correlation 1.000 .708 .433 -.451 

Significanc

e (2-tailed) 

. .022 .211 .191 

df 0 8 8 8 

Lemak 

Correlation .708 1.000 .466 -.609 

Significanc

e (2-tailed) 

.022 . .174 .062 

df 8 0 8 8 

Protein Correlation .433 .466 1.000 -.461 
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Significanc

e (2-tailed) 

.211 .174 . .180 

df 8 8 0 8 

 

Lampiran 27. Data Korelasi Bivariat Makronutrisi dengan Daya Tahan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Correlations 

 Makronutrisi Daya_Tahan 

Makronutrisi 

Pearson Correlation 1 -.279 

Sig. (2-tailed)  .436 

Sum of Squares and Cross-

products 

27491228536.1

00 

-13260602.200 

Covariance 
3054580948.45

6 

-1473400.244 

N 10 10 

Daya_Tahan 

Pearson Correlation -.279 1 

Sig. (2-tailed) .436  

Sum of Squares and Cross-

products 

-13260602.200 82408.400 

Covariance -1473400.244 9156.489 

N 10 10 
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Lampiran 28. Data Rerata Makronutrisi dengan Koordinasi 

 

 

 

 

 

 

Lampiran 29. Data Uji Normalitas Makronutrisi dengan Koordinasi 

 Kolmogorov-Smirnova 

Statistic df Sig. 

Karbohidrat .186 10 .200* 

Lemak .247 10 .085 

Protein .234 10 .130 

Koordinasi .160 10 .200* 

Usia .146 10 .200* 

 

 

 

 

 

Descriptive Statistics 

 Mean Std. Deviation N 

Karbohidrat 420.3310 172.09524 10 

Lemak 396.4530 225.81578 10 

Protein 210.9840 124.92928 10 

Koordinasi 23.7000 8.94489 10 

Usia 13.2000 1.81353 10 
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Lampiran 30. Data Korelasi Parsial Makronutrisi dengan Koordinasi 

Control Variables Karbohidrat Lemak Protein Koordinasi 

-none-a 

Karbohidrat 

Correlation 1.000 .708 .433 .564 

Significance (2-

tailed) 

. .022 .211 .089 

df 0 8 8 8 

Lemak 

Correlation .708 1.000 .466 .064 

Significance (2-

tailed) 

.022 . .174 .860 

df 8 0 8 8 

Protein 

Correlation .433 .466 1.000 -.028 

Significance (2-

tailed) 

.211 .174 . .939 

df 8 8 0 8 
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Lampiran 31. Data Korelasi Bivariat Makronutrisi dengan Koordinasi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lampiran 32. Data Rerata Makronutrisi dengan Kelincahan 

 

 

 

 

 

 

Correlations 

 Makronutrisi Koordinasi 

Makronutrisi 

Pearson Correlation 1 -.073 

Sig. (2-tailed)  .841 

Sum of Squares and Cross-

products 

27491228536.1

00 

-326138.900 

Covariance 
3054580948.45

6 

-36237.656 

N 10 10 

Koordinasi 

Pearson Correlation -.073 1 

Sig. (2-tailed) .841  

Sum of Squares and Cross-

products 

-326138.900 720.100 

Covariance -36237.656 80.011 

N 10 10 

Descriptive Statistics 

 Mean Std. Deviation N 

Karbohidrat 420.3310 172.09524 10 

Lemak 396.4530 225.81578 10 

Protein 210.9840 124.92928 10 

Kelincahan 20.5700 1.62929 10 

Usia 13.2000 1.81353 10 
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Lampiran 33. Data Uji Normalitas Makronutrisi dengan Kelincahan 

 

 

 

 

 

 

 
Lampiran 34. Data Korelasi Parsial Makronutrisi dengan Kelincahan 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Kolmogorov-Smirnova 

Statistic df Sig. 

Karbohidrat .186 10 .200* 

Lemak .247 10 .085 

Protein .234 10 .130 

Kelincahan .214 10 .200* 

Usia .146 10 .200* 

Control Variables Karbohidrat Lemak Protein Kelincahan 

-

no

ne

-a 

Karbohidrat 

Correlation 1.000 .708 .433 .083 

Significance 

(2-tailed) 

. .022 .211 .820 

df 0 8 8 8 

Lemak 

Correlation .708 1.000 .466 .309 

Significance 

(2-tailed) 

.022 . .174 .385 

df 8 0 8 8 

Protein 

Correlation .433 .466 1.000 .548 

Significance 

(2-tailed) 

.211 .174 . .101 

df 8 8 0 8 
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Lampiran 35. Data Korelasi Bivariat Makronutrisi dengan Kleincahan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Correlations 

 Makronutrisi Kelincahan 

Makronutrisi 

Pearson Correlation 1 .337 

Sig. (2-tailed)  .341 

Sum of Squares and Cross-

products 

27491228536.1

00 

102246071.600 

Covariance 
3054580948.45

6 

11360674.622 

N 10 10 

Kelincahan 

Pearson Correlation .337 1 

Sig. (2-tailed) .341  

Sum of Squares and Cross-

products 

102246071.600 3348055.600 

Covariance 11360674.622 372006.178 

N 10 10 
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Lampiran 36. Dokumentasi 

 

 

Gambar pengarahan pada sampel 

 

Gambar pengarahan pada sampel 
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Gambar pengarahan pada sampel 
 

 

Gambar perlakuan tes kelincahan 
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Gambar perlakuan tes kelincahan 

 

 

Gambar perlakuan tes kelincahan 
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Gambar perlakuan tes kelincahan 

 

   

 

Gambar perlakuan tes koordinasi 
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Gambar perlakuan tes koordinasi 

 

 

 

Gambar perlakuan tes daya tahan kardiorespiratori 
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