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Abstract

Background: Pencak silat is a traditional martial art from Indonesia that requires sufficient energy to avoid nutritional
problems. Malnutrition can reduce endurance, which can be caused by a lack of knowledge about nutrition.

Objective: Knowing the relationship between nutritional knowledge and nutritional status in martial arts athletes.
Methods: Cross sectional design, the sample was 66 martial arts athletes with total sampling technique. The research was
conducted at SMA Negeri 1 Bawang, Tapak Suci Wanadadi hermitage and SMP Negeri 3 Banjarnegara, in May -September
2024. The research instrument used a questionnaire to assess nutritional knowledge by providing 30 questions and assessing
nutritional status using the Body Mass Index (BMI). Statistical analysis using Chi-square test at a < 0,05.

Results: Nutrition knowledge in the domain of nutrient composition was partial at 53,0%, knowledge in the domain of
nutrient-rich foods was also lacking at 51,5%. However, knowledge in the domain of the impact of nutritional
deficiencies on athletes was good at 80,3%. Nutritional status is mostly normal 63,6%. There is no relationship between
nutritional knowledge and nutritional status in martial arts athletes (p = 0,205).

Conclusion: There is still low knowledge of athlete nutrition in the domain of nutrient composition and nutrient-rich
foods that can have an impact on the nutritional status of athletes.
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Abstrak

Latar Belakang: Pencak silat merupakan seni bela diri tradisional dari Indonesia yang memerlukan energi cukup agar
tidak terjadi permasalahan gizi. Status gizi kurang mengakibatkan turunnya kekebalan tubuh yang dapat disebabkan
rendahnya pengetahuan tentang nutrisi.

Tujuan: Untuk mengetahui hubungan pengetahuan nutrisi dengan status gizi pada atlet pencak silat.

Metode: Desain cross sectional, sampel adalah atlet pencak silat sebanyak 66 atlet dengan teknik total samplig.
Penelitian dilakukan di SMA Negeri 1 Bawang, padepokan Tapak Suci Wanadadi dan SMP Negeri 3 Banjarnegara, pada
bulan Mei-September 2024. Instrumen penelitian menggunakan kuisioner untuk penilaian pengetahuan nutrisi dengan
memberikan 30 pertanyaan dan penilaian status gizi menggunakan Indeks Masa Tubuh (IMT). Analisis statistik
menggunakan uji Chi-square pada a < 0,05.

Hasil: Pengetahuan nutrisi pada domain komposisi nutrisi sebagian 53,0%, pengetahuan pada domain makanan kaya
nutrisi juga kurang 51,5%. Namun demikian pengetahuan pada domain dampak kekurangan nutrisi atlet sebesar 80,3%
adalah baik. Status gizi sebagian besar adalah normal 63,6%. Tidak terdapat hubungan pengetahuan nutrisi dengan
status gizi pada atlet pencak silat (p=0,205).

Kesimpulan: Masih rendahnya pengetahuan nutrisi atlet pada domain komposisi nutrisi dan makanan kaya nutrisi yang
dapat berdampak pada status gizi atlet.
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Pendahuluan

encak silat telah menjadi olahraga bela diri
resmi yang dipertandingkan dalam berbagai

ajang dari tingkat daerah  sampai
internasional, olahraga pencak silat sangat
bermanfaat bagi remaja untuk membentuk otot
dan meningkatkan kekuatan otot, mengurangi
lemak sehingga menjaga kesehatan fisik. Secara
psikologis pencak silat dapat mengurangi depresi,
cemas dan meningkatkan percaya diri serta
keahlian. Dengan demikian, maka sangat penting
olahraga pencak silat untuk dijaga dan dilestarikan
(Fauzan & Dirgantoro, 2020). Permasalahan yang
sering terjadi pada atlet pencak silat adalah status
gizi rendah karena pengetahuan yang rendah. Hasil
penelitian Sisinga menunjukkan bahwa
pengetahuan nutrisi adalah komponen yang
mempengaruhi status gizi atlet, hasil penelitian
menemukan atlet pencak silat berada dalam
kategori status gizi rendah 33% dan kurang
pengetahuan nutrisi 44% dari 18 atlet (Sisinga et al.,
2020).

Pengetahuan tentang nutrisi diartikan
sebagai kemampuan seseorang dalam mengakses,
memproses, dan memahami informasi dasar terkait
gizi (Daulay & Siregar, 2024). Nutrisi berperan
sebagai elemen penting yang mendukung
kesehatan fisik dan meningkatkan performa atlet
selama latihan (Kim & Kim, 2020). Latihan
intensitas tinggi yang dilakukan secara berulang,
seperti berlari, menjegal, dan melompat, dapat
menghabiskan simpanan energi dalam tubuh, yang
berpotensi menyebabkan kelelahan fisik dan
penurunan performa atlet (Noronha et al., 2020).
Dengan berbagai aktivitas fisik yang melibatkan
memukul dan menendang, ditambah dengan
latihan intensitas tinggi, dapat meningkatkan risiko
kekurangan nutrisi dan terjadinya kecemasan, pada
penelitian  sebelumnya menunjukkan bahwa
kecemasan dapat merangsang sistem tubuh
sehingga mengakibatkan atlet merasa lemah dan
mengalami penurunan berat badan (Bella &
Hikmawati, 2022).

Penurunan berat badan dengan mengurangi
makanan dalam masa latihan yang berat tanpa
memperhitungkan kalori yang dibutuhkan oleh
tubuh, sehingga akan mengakibatkan atlet kurang
bersemangat karena tidak cukup akan kalori yang
dimiliki. Hasilnya atlet tidak dapat tambil secara
maksimal dan tidak dapat mendapatkan prestasi
optimal (Arianto, 2023). Oleh karena itu aspek

nutrisi perlu di perhatikan agar tidak terjadi
kekurangan nutrisi pada atlet.

Gizi merupakan salah satu faktor risiko yang
dapat mempengaruhi penyakit dan kematian.
Status gizi yang optimal sangat penting bagi atlet,
karena dapat mendukung kesehatan secara
keseluruhan dan berperan dalam meningkatkan
performa serta kemampuan atlet (Azizah &
Nurrochmah, 2024). Kekurangan nutrisi dapat
berdampak negatif pada performa atlet, sehingga
mereka tidak dapat berlatih atau bertanding
dengan maksimal (Peeling et al.,, 2023). Selain
dalam berlatih dan bertanding kekurangan nutrisi
berdampak pada perkembangan tubuh terlambat,
rendahnya energi untuk beraktivitas, kekebalan
tubuh  menurun dan keterlambatan dalam
perkembangan fungsi otak (Junita et al., 2024,
Azizah & Nurrochmah, 2024). Rendahnya
pengetahuan nutrisi pada atlet dapat dipengaruhi
oleh diri sendiri dalam mencari informasi, peran
orang tua dan pelatih dalam memberikan edukasi
nutrisi kepada atlet (Vazquez-Espino et al., 2022).

Saat ini banyak remaja yang menyukai
makanan cepat saji atau fast food, sehingga
menyebabkan obesitas atau berbagai
permasalahan gizi lainnya. Termasuk pola makan
atlet karena atlet pencak silat pada usia remaja
cenderung makan fast food. Namun kebutuhan
nutrisi yang sehat sangat diperlukan oleh atlet,
sehingga pengetahuan nutrisi dan status gizi sangat
penting pada atlet pencak silat untuk menunjang
performanya. Untuk itu penelitian ini menjadi
penting karena melihat variable pengetahuan gizi
dari berbagai domain. Tujuan penelitian ini untuk
mengetahui hubungan pengetahuan nutrisi dengan
status gizi atlet pencak silat.

Metode

Penelitian kuantitatif dengan desain cross sectional,
untuk  mengkaji hubungan antara variable
independent (pengetahuan nutrisi) dan variable
dependen (status gizi). Tempat penelitian yaitu di
SMA Negeri 1 Bawang, padepokan Tapak Suci
Wanadadi dan SMP Negeri 3 Banjarnegara.
Penelitian dilakukan bulan Mei-September 2024.
Sampel penelitian adalah atlet pencak silat
sebanyak 66 atlet, teknik pengambilan sampel
menggunakan total sampling. Dengan
pertimbangan jumlah atlet pencak silat dari ke 3
tempat penelitian dibawah 100.
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Teknik pengumpulan data pada penelitian ini
menggunakan kuisioner pengetahuan nutrisi
dengan 30 pertanyaan. Sebelum melakukan
penelitian, peneliti melakukan uji validitas (0,413-
0,833) di tapak suci Banyumas dengan hasil uji
reabilitas (0,932). Prosedur pengumpulan data
dilakukan dengan pengisian kuisioner dan penilaian
status gizi pada atlet pencak silat setelah latihan
sore dengan kriteria inklusi atlet yang berusia 11 —
21 tahun, atlet pencak silat yang berlatih di Warrior
Academy, Persaudaraan Setia Hati Teratai
Madukara dan Tapak Suci Wanadadi.

Pengetahuan nutrisi diukur menggunakan
kuisioner dengan kriteria menggunakan mean,
kategori baik skor > 51,8, kategori kurang skor <
51,8. Status gizi dinilai berdasarkan Indeks Massa
Tubuh (IMT), yang diperoleh melalui pengukuran
berat badan menggunakan timbangan digital dan
tinggi badan menggunakan stadiometer,
Selanjutnya berat badan (dalam kilogram) dibagi
dengan tinggi badan (dalam satuan meter yang
dikuadratkan), status gizi diklasifikasikan ke dalam
tiga kategori yaitu status gizi kurus (<18,5), normal
(18,5-25), gemuk (225).

Data yang telah didapatkan akan dilakukan
seleksi data terkait kesediaan responden dan
kelengkapan pengisian kuisioner. Kemudian
dilakukan coding data dengan mengubah data
penelitian menjadi beberapa kategori dan entry
data dengan menggunakan program aplikasi SPSS.
Analisis data yang dilakukan dalam penelitian ini
adalah uji Chi-square menggunakan a <0,05 untuk
mengetahui adanya hubungan antara 2 variabel.
Seluruh responden telah menandatanganiinformed

consent dan penelitian ini telah disetujui oleh
Komisi Etik Penelitian Kesehatan, Universitas
Muhammadiyah Purwokerto, dengan Nomor:
KEPK/UMP/274/V/2024.

Hasil

Hasil penelitian didapatkan adalah responden
berusia 15-17 tahun, sebagian besar responden
laki-laki dengan tingkat pendidikan SMP dan durasi
latihan 2 60 menit per hari dengan status gizi
mayoritas normal.

Tabel 1. Karakteristik responden

Karakteristik Responden f %
Usia

11-14 tahun 32 48,5

15-17 tahun 33 50

18-21 tahun 1 1,5
Jenis Kelamin

Laki-laki 35 53

Perempuan 31 47
Pendidikan

SMP 37 56,1

SMA 29 43,9
Durasi Latihan

< 60 menit per hari 0 0

> 60 menit per hari 66 100
Status Gizi

Kurus 17 25,8

Normal 42 63,6

Gemuk 7 10,6

Tabel 2. Hubungan pengetahuan nutrisi dengan status gizi pada atlet pencak silat

Variabel Status Gizi Nilai p
Kurus (%) Normal (%) Gemuk (%) Total (%)
Komposisi Nutrisi
Kurang 7 (10,6) 25 (37,9) 3(4,5) 35 (53)
Baik 10 (15,2) 17 (25,7) 4(6,1) 31 (47) 0,375
Makanan Kaya Nutrisi
Kurang 9(13,6) 19 (28,8) 6(9,1) 34 (51,5)
Baik 8(12,1) 23 (34,8) 1(1,5) 32 (48,5) 0,138
Dampak Kekurangan
Nutrisi
Kurang 3 (4,5) 9(13,6) 1(1,5) 13 (19,7)
Baik 14 (21,2) 33 (50) 6(9,1) 53 (80,3) 0,881
Pengetahuan Nutrisi
Kurang 7 (10,6) 15 (22,7) 5(7,6) 27 (40,9)
Baik 10 (15,2) 27 (40,9) 2(3) 39 (59,1) 0,205




200

SAGO Gizi dan Kesehatan; 6(1)
April 2025

Hasil penelitian menunjukan beberapa
domain pada pengetahuan nutrisi pada kategori
kurang sebagian besar pada atlet dengan status gizi
normal dengan prosentase berbagai domain, pada
komposisi nutrisi (37,9%), makanan kaya nutrisi
(28,8%), dampak kekurangan nutrisi (13,6%) dan
pengetahuan nutrisi (22,7%). Hasil menunjukan
tidak ada hubungan berbagai domain pengetahuan
nutrisi  seperti  komposisi nutrisi  (p=0.375),
makanan kaya nutrisi (p=0,138), dampak
kekurangan nutrisi (p=0,881), dan pengetahuan
nutrisi (p=0,205).

Pembahasan

Karakteristik responden pada penelitian mayoritas
berusia 15-17 tahun (50%). Masa remaja adalah
masa yang berlangsung antara usia 10 hingga 19
tahun, di mana individu mengalami berbagai
perkembangan fisik, emosional, dan sosial. Pada
masa remaja, individu biasanya menjadi lebih aktif
dalam berolahraga dan menjadikan kegiatan ini
sebagai rutinitas harian mereka, seperti pencak
silat atau olahraga lainnya. Hasil penelitian ini
sesuai dengan penelitian sebelumnya usia
responden paling banyak adalah remaja yang
berusia 15-17 tahun (72%) (Permatasari et al.,
2022). Sebagian besar yang mengikuti pencak silat
adalah usia remaja, karena pencak silat
memerlukan daya tahan yang baik untuk
mendukung komponen kondisi fisik lainnya
meliputi kecepatan, kekuatan, kelincahan dan
kelenturan tubuh. Pada penelitian simbolon usia
13-15 tahun menunjukkan bahwa tidak ada
hubungan antara usia dan status gizi pada atlet. Hal
ini disebabkan oleh atlet dalam rentang usia
tersebut mengonsumsi makanan bervariasi tidak
hanya makanan kaya nutris tetapi makanan junk
food (Simbolon et al., 2023).

Jenis kelamin terbanyak laki-laki (53%)
dikarenakan jumlah laki-laki pada panelitian ini
lebih  banyak dibandingkan dengan jumlah
perempuan. Penelitian ini sejalan dengan studi
Aditya yang menyatakan bahwa jumlah atlet laki
-laki lebih  banyak di banding dengan atlet
perempuan dengan frekuensi laki-laki (65%)
(Malchrowicz-Mosko et al., 2020). Pada penelitian
Anjeli mengemukakan bahwa jenis kelamin
menjadi faktor internal yang mempengaruhi
kebutuhan nutrisi individu. Oleh karena itu,
terdapat keterkaitan antara jenis kelamin dan

status gizi (Anjeli et al., 2024). Laki-laki umumnya
memiliki sifat agresif dan mandiri, dengan peran
sosial yang mengedepankan perlindungan,
sehingga kemampuan bela diri menjadi sangat
penting bagi laki-laki (Tohirin & Zamahsari, 2021).
Dominasi responden laki-laki dalam penelitian ini
dijelaskan oleh beberapa faktor seperti pencak silat
lebih sering diikuti dan diperankan oleh laki-laki.
Selain itu, pencak silat memiliki akar tradisional dan
budaya yang lebih kuat dalam komunitas laki-laki.
Pendidikan terbanyak adalah SMP (56,1%),
karena jumlah waktu pelajaran di SMP lebih singkat
dibandingkan dengan SMA, sehingga populasi
siswa SMP lebih banyak dalam penelitian ini. SMP
memiliki 32 jam pelajaran per minggu (Habibu et
al., 2022). SMA memiliki 42 hingga 47 jam pelajaran
per minggu (Gh et al., 2023). Berdasarkan hasil
penelitian Wijaya mengemukakan pendidikan
memiliki keterkaitan terhadap status gizi pada
remaja (Wijaya et al., 2024). Kebutuhan nutrisi
yang diperlukan oleh atlet remaja adalah 50-70%
karbohidrat, 20% protein, 15% lemak dari total
kalori perhari (Firmansyah & Prasetya, 2021).
Durasi latihan seluruhnya adalah > 60 menit
per hari (100%). Pendapat Bull mengenai aktivitas
fisik sedang hingga berat pada remaja dengan
durasi 60 menit per hari (Bull et al., 2020). Atlet
berlatih setiap hari dengan durasi > 60 menit, yang
mencakup  pemanasan, latihan inti, dan
pendinginan (cooling down), sehingga atlet
memerlukan  nutrisi  yang optimal untuk
mendukung aktivitas fisiknya. Keberhasilan atlet
tidak dintentukan oleh durasi latihan, tetapi juga
dipengaruhi oleh faktor lain, yaitu status gizi. Hasil
penelitian sebelumnya menyimpulkan bahwa
aktivitas fisik setiap hari memiliki hubungan
dengan status gizi (Roring et al., 2020).
Pengetahuan nutrisi pada domain
komponen nutrisi terbanyak adalah kurang (53%),
pengetahuan yang kurang pada domain ini
terdapat pada komponen nutrisi protein dan serat.
Pengetahuan nutrisi pada domain makanan kaya
nutrisi  terbanyak adalah kurang (51,5%),
pengetahuan yang masih kurang pada domain
makanan kaya nutrisi adalah makanan yang
mengandung serat. Pada penelitian Kanah pada
tahun 2020, menyimpulkan bahwa 53,1%
mahasiswa memiliki pengetahuan nutrisi kurang
(Kanah, 2020). Hasil penelitian menyimpulkan
bahwa mayoritas mahasiswa memiliki
pengetahuan nutrisi kurang 53,2% (Belogianni et
al., 2022). Pengetahuan nutrisi pada domain
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dampak kekurangan nutrisi sebagian besar baik
(80,3%), pengetahuan yang baik pada domain ini
terdapat pada dampak kekurangan karbohidrat
dan vitamin. Pada penelitian sasmarianto
menyimpulkan bahwa pengetahuan nutrisi atlet
dalam kategori baik (56,4%) (Sasmarianto et al.,
2023). Kurangnya pemahaman nutrisi pada atlet
sering kali disebabkan oleh rendahnya minat atlet
untuk mengakses informasi dari sumber-sumber
yang tersedia, seperti buku, situs web kesehatan,
atau platform media sosial. Faktor—faktor yang
mempengaruhi status gizi yaitu usia, pola makan,
ekonomi keluarga dan aktivitas fiaik (Al Rahmad et
al., 2023; Roring et al., 2020). Namun status gizi juga
dapat dipengaruhi oleh penyakit infeksius (Sisinga et
al., 2020). Sehingga edukasi terkait pengetahuan
nutrisi lebih ditekankan pada komposisi nutrisi dan
makanan kaya nutrisi untuk menunjang kebutuhan
nutrisi atlet.

Status gizi terbanyak adalah normal (63,6%).
Penelitian ini sejalan dengan studi Nor yang
menunjukkan (80%) atlet berstatus gizi normal
(Nor Azizam et al., 2022). Sebagian besar atlet
dengan status gizi normal memiliki pengetahuan
nutrisi yang baik, namun beberapa atlet masih
memiliki status gizi kurus dan gemuk. Masalah ini
disebabkan oleh beberapa atlet sedang melakukan
diet untuk menurunkan berat badannya dan atlet
yang memiliki status gizi gemuk sedang menaikan
berat badannya untuk masuk dalam kelas
pertandingan. Hal ini menjadi peluang yang dimiliki
atlet sehingga tindakan tersebut dilakukan untuk
meraih  kemenangan dalam  pertandingan
(Syaifullah et al., 2023).

Penelitian ini sejalan dengan studi
sebelumnya yang menyatakan bahwa tidak
terdapat hubungan antara pengetahuan nutrisi
dengan status gizi (Charina et al., 2022).
Pengetahuan nutrisi pada pengetahuan komposisi
nutrisi dan makanan kaya nutrisi tergolong kurang,
dengan prevalensi pengetahuan komposisi nutrisi
(53%) dan pengetahuan makanan kaya nutrisi
(51,5%), sehingga tidak ada hubungan vyang
signifikan pada pengetahuan tersebut, dengan nilai
p value pengetahuan komposisi nutrisi (0,375) dan
pengetahuan makanan kaya nutrisi (0,138).
Walaupun tidak ada hubungan, namun masih
menjadi masalah dalam hal pengetahuan nutrisi,
hal ini sejalan dengan penelitian sebelumnya masih
ditemukan 6% atlet yang memiliki status gizi sangat
kurus, 22% atlet memiliki status gizi kurus dan 33%
atlet memiliki status gizi gemuk dan 11% atlet

memiliki status gizi obesitas, hal tersebut dapat
dikarenakan oleh pengetahuan nutrisi yang kurang
sehingga mengakibatkan permasalahan gizi (Haeril
et al.,, 2022). Hal ini menunjukan setengah dari
populasi tidak sepenuhnya memahami komposisi
nutrisi dan makanan kaya nutrisi.

Pengetahuan dampak kekurangan nutrisi
sebagian besar baik, tetapi tidak terdapat hubungan
yang signifikan antara keduanya. Hasil penelitian ini
menunjukan bahwa tidak ada hubungan antara
pengetahuan nutrisi dengan status gizi pada atlet
pencak silat. Penelitian ini sejalan dengan penelitian
akshan menunjukan tidak ada hubungan antara
pengetahuan nutrisi dengan status gizi (Akshan et al.,
2022). Hasil penelitian ini bertentangan dengan
penelitian Aliyah yang menyatakan bahwa terdapat
hubungan pengetahuan nutrisi dengan status gizi
(Aliyah, 2021).

Faktor yang menyebabkan tidak adanya
hubungan antara pengetahuan nutrisi dan status gizi
karena pengaruh pengetahuan yang bersifat tidak
langsung terhadap status gizi. Pengaruh secara
langsung terhadap status gizi berasal dari makanan
yang dikonsumsi dan kondisi kesehatan yang dimiliki
individu, sedangkan pengaruh tidak langsung
melibatkan faktor-faktor seperti ketahanan pangan
dalam keluarga, kondisi lingkungan yang kesehatan,
serta tingkat pemahaman individu mengenai nutrisi
(Aliyah, 2021). Masalah gizi memiliki dampak negatif
terhadap  kesehatan, serta = mempengaruhi
perkembangan kognitif dan kemampuan berpikir
seseorang. Malnutrisi (kekurangan nutrisi) pada atlet
dapat meningkatkan risiko terjadinya penyakit kronis
di masa depan, seperti obesitas, penyakit jantung,
dan anemia. Selain itu, ketidakseimbangan nutrisi
dapat melemahkan sistem imun, yang
mengakibatkan atlet menjadi lebih rentan terhadap
penyakit infeksi dan gangguan kesehatan lainnya
(Astrika Yunita et al.,, 2020). Oleh karena itu,
pemantauan status gizi secara rutin sangat penting
bagi kesehatan dan performa atlet.

Kesimpulan

Hasil penelitian menunjukan bahwa sebagian besar
laki-laki berusia 15-17 tahun, tingkat pendidikan
SMP dengan durasi latihan = 60 menit perhari,
sehingga pengetahuan nutrisi sangat dibutuhkan.
Pemahaman pengetahuan nutrisi terkait komposisi
nutrisi dan makanan kaya nutrisi merupakan dua
hal yang sangat kurang, meskipun tidak ditemukan
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hubungan pengetahuan nutrisi dengan status gizi
edukasi nutrisi tetap penting terutama pada
domain komposisi nutrisi dan makanan kaya nutrisi
agar tidak berdampak pada status gizi serta
performa atlet.
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