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ABSTRACT

Agility is a crucial physical component in karate that allows athletes to rapidly change direction and body position without losing balance. This study aimed to analyze the relationship between macronutrient intake (carbohydrates, protein, and fat) and nutritional status with agility in karate athletes at Lemkari Gianyar Ranting Ketewel. This was an observational study with a cross-sectional design involving 40 karate athletes aged 10–16 years. Macronutrient intake data were collected using a Semi-Quantitative Food Frequency Questionnaire (SQ-FFQ), nutritional status was assessed based on BMI-for-age (BMI/Age), and agility was measured using the shuttle run test. Data were analyzed using the Spearman Rank Correlation test. Results showed that 50% of athletes had good agility, 65% had normal protein intake, 52.5% had normal fat intake, 52.5% had normal carbohydrate intake, and 70% had good nutritional status. Significant correlations were found between macronutrient intake and nutritional status, and between nutritional status and agility (p<0.05). It is recommended that athletes maintain a balanced diet and that coaches engage in nutrition education and monitoring.
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PENDAHULUAN

Latar Belakang

Performa fisik atlet terpengaruhi beragam faktor, termasuk gizi makronutrien serta status gizi. Zat gizi makronutrien antara lain protein, lemak, dan karbohidrat mempunyai fungsi vital upaya menyediakan energi, memperbaiki jaringan tubuh, dan menjaga fungsi otot agar tetap optimal. Kecukupan zat gizi ini mendukung daya tahan, kekuatan, serta kelincahan yang dibutuhkan oleh atlet dalam menjalani latihan maupun pertandingan1. 

Karate sebagai salah satu cabang olahraga beladiri membutuhkan gerakan yang cepat, presisi, serta respon tubuh yang tangkas. Oleh karena itu, kelincahan jadi suatu komponen kebugaran jasmani yang sangat menetapkan dalam pertandingan karate. Dalam konteks ini, kecukupan asupan zat gizi makronutrien serta status gizi yang optimal diyakini berfungsi krusial dalam menunjang kemampuan tersebut. Meski demikian, diperlukan penelitian lebih mendalam untuk mengetahui sejauh mana keterkaitan diantara asupan zat gizi makronutrien dan status gizi terhadap tingkat kelincahan pada atlet karate. Permainan karate Indonesia telah berkembang pesat, hal ini ditunjukkan dengan telah diraihnya prestasi-prestasi yang mampu bersaing dengan negara lain2.
Organisasi karate di Kabupaten Gianyar rutin berpartisipasi dalam kejuaraan tingkat Provinsi Bali, yang menunjukkan perkembangan dan eksistensi olahraga karate di daerah tersebut banyak diminati masyarakat. Cabang olahraga karate pada saat ini sedang berkembang di Bali. Perkembangan dapat dilihat dari banyaknya event-event yang diadakan oleh berbagai organisasi karate serta induk organisasi karate, yakni Federasi Olahraga Karate-do Indonesia (FORKI)3. Atlet karate ditargetkan untuk meraih prestasi baik di tingkat nasional maupun internasional. Pada ajang Sea Games 2021 di Vietnam, atlet karate Indonesia berhasil menyumbangkan 4 medali emas, 8 perak, dan 2 perunggu, menempatkan Indonesia di posisi kedua se-ASEAN untuk cabang olahraga karate. Meski demikian, Indonesia masih berada di bawah Vietnam yang mengoleksi 7 emas, 2 perak, dan 6 perunggu. Sementara itu, dalam kejuaraan World Karate Federation (WKF) U-21 dan junior, prestasi Indonesia mengalami penurunan dengan menduduki peringkat ke-19, dengan perolehan 2 medali juara 2 dan 1 medali juara 34.

Penurunan prestasi atlet karate Indonesia terpengaruhi beragam faktor, seperti program latihan, metode latihan, ketersediaan sarana dan prasarana, serta kurangnya kompetisi yang profesional dan terjadwal. Dalam olahraga karate, latihan seharusnya mengintegrasikan komponen fisik, teknik, strategi, dan taktik. Namun, masih banyak atlet karate di Indonesia yang belum memahami metode dan program latihan yang tepat, sehingga sering terjadi kesalahan dalam pelatihan. Banyak pelatih yang hanya fokus pada penguasaan teknik tanpa disertai penguatan fisik, sehingga atlet kesulitan mempertahankan performa optimal mereka secara konsisten5.

Demi mencapai prestasi tertinggi atau upaya atlet dalam meraih prestasi, para atlet dituntut untuk memiliki dedikasi, disiplin, tekun, dan tekad yang kuat untuk terus berlatih dan meningkatkan keterampilan mereka6. Perkembangan olahraga beladiri karate di Bali sudah tidak asing di kalangan masyarakat. Dilihat dari banyaknya perguruan (Dojo) dan perkumpulan beladiri karate dengan berbagai organisasi pembinaan salah satunya Lemkari Gianyar Ranting Ketewel7.

Peran ahli gizi pada kelincahan yaitu ahli gizi membantu merancang gizi seimbang dengan mengonsumsi protein, lemak, dan karbohidrat untuk mendukung energi dan performa fisik ketika bertanding dan ahli gizi memantau status gizi dan tingkat konsumsi dalam mempengaruhi kelincahan. Selama pertandingan, atlet memerlukan sumber energi tinggi dalam menentukan performa tubuh. Asupan gizi memadai khususnya zat gizi makro, berfungsi sebagai krusial baik saat proses pemanasan atau ketika bertanding, karena protein, lemak, dan karbohidrat ialah komponen utama energi untuk tubuh8.

Olahraga karate harus menuntut kondisi fisik yang prima, karena dengan fisik yang kuat akan mendukung perkembangan teknik, strategi, dan mental yang baik dalam olahraga. Kondisi fisik mencakup berbagai aspek, seperti kecepatan, kelincahan, dan daya tahan tubuh harus dipenuhi oleh seluruh atlet karate. Kelincahan termasuk dalam kebugaran jasmani9. Olahraga ini terdiri dari teknik antara lain Kihon (gerakan dasar), Kata (jurus), dan Kumite (pertarungan)10.

Berlandaskan pada penelitian jurnal iptek olahraga KONI pusat, dimana salah satu faktor penyebab kemunduran prestasi olahraga nasional saat ini adalah Minimnya wawasan pelatih terkait pendekatan yang tepat dalam membina dan memaksimalkan kemampuan fisik atlet tingkat tinggi secara sistematis dan spesifik, seperti: kelincahan, kelenturan. Salah satu masalah yang ditemukan pada saat latihan ialah pelaksanaan program latihan yang masih belum optimal sepenuhnya memperjelas karakteristik masing-masing metode akan mempengaruhi kelincahan pada atlet11.

Asupan gizi makro yang kurang akan mengakibatkan status gizi kurang pada atlet, sedangkan kelebihan konsumsi zat gizi makro akan memengaruhi atlet mengalami kelebihan berat badan maupun obesitas. Baik kurang ataupun lebih asupan zat gizi makronutrien dapat berdampak pada keadaan fisik atlet yang memengaruhi kelancaran latihan sehari-hari. Pada olahraga karate, kelincahan sangat penting untuk kemampuan bergerak cepat dan berpindah arah dengan mudah. Kelincahan atlet karate terpengaruhi berbagai dampak seperti status gizi. Jika anggota terhambat terkait status gizinya, hal tersebut dapat mengganggu kemampuan mereka dalam melaksanakan aktivitas fisik12.

Berbagai program latihan yang bertujuan untuk mengasah kemampuan kelincahan atlet antara lain zig-zag run, squat thrust, lari rintangan, dan shuttle run. Kelincahan merupakan kemampuan untuk mempercepat respons gerak dan transisi arah tubuh secara cekatan. Tingkat kelincahan atlet merupakan salah satu elemen penting dalam meraih kemenangan. Atlet dapat berpindah dari bergerak cepat dari satu posisi ke posisi lain menggunakan keseimbangan serta koordinasi gerakan dengan efektif menunjukkan tingkat kelincahan yang tinggi. Semakin tinggi tingkat kelincahan yang dimiliki, semakin besar dukungannya terhadap keberhasilan atlet dalam latihan maupun pertandingan13.

Lemkari Gianyar Ranting Ketewel Bali adalah sebuah organisasi olahraga yang berfokus pada pembinaan anak-anak dan remaja untuk menjadi atlet yang berdiri saat 2002. Dojo ini merupakan cabang karate pertama di Kabupaten Gianyar oleh karena itu, masyarakat Kabupaten Gianyar berharap anak-anak mereka dapat meraih prestasi pada ranah karate dan memasukkan anak ke dojo karate. Dalam upaya meraih pencapaian, di samping latihan yang rutin, anak-anak ini juga harus tercukupi asupan zat gizi makronya yang tercermin dari status gizinya. Atlet dapat berpindah dari bergerak cepat dari satu posisi ke posisi lain menggunakan keseimbangan serta koordinasi gerakan dengan efektif menunjukkan tingkat kelincahan yang tinggi. Semakin tinggi tingkat kelincahan yang dimiliki, semakin besar dukungannya terhadap keberhasilan atlet dalam latihan maupun pertandingan14.

Berdasarkan uraian diatas maka peneliti tertarik untuk melaksanakan penelitian tentang hubungan tingkat konsumsi zat gizi makro dan status gizi terhadap kelincahan atlet karate di Lemkari Gianyar Ranting Ketewel.


METODE

Jenis penelitian ini menggunakan desain observasional dengan rancangan cross-sectional. Variabel bebas (independent) adalah tingkat konsumsi zat gizi makro dan status gizi sedangkan variabel terikat (dependent) adalah kelincahan atlet karate. Penelitian ini dilakukan di Lemkari Gianyar Ranting Ketewel pada bulan November sampai Desember 2024. Sampel sebanyak 40 atlet karate berumur 10–16 tahun yang ditentukan menggunakan teknik purposive sampling. Pengumpulan data kelincahan diukur dengan tes shuttle run, data konsumsi zat gizi makro diperoleh melalui wawancara dengan metode Semi Quantitative Food Frequency Questionnaire (SQ-FFQ), dan data status gizi dinilai berdasarkan Indeks Massa Tubuh menurut Umur (IMT/U). Analisis data dilakukan secara univariat dan bivariat menggunakan uji Korelasi Rank Spearman.


HASIL

Sebaran Karakteristik Sampel 

Karakteristik sampel pada studi ini meliputi jenis kelamin dan kelompok umur. Perempuan terdapat 60,0%, sedangkan laki-laki terdapat 40,0%. Ditinjau dari kelompok umur, sampel terbagi menjadi dua kategori, yaitu usia 10–12 tahun sebanyak 45,0% dan usia 13–16 tahun sebanyak 55,0%. Kelompok umur yang lebih banyak adalah remaja awal (13–16 tahun), yang merupakan rentang usia aktif dalam pembinaan prestasi atlet muda. Sebaran karakteristik sampel disajikan dalam tabel 1.



Tabel 1
Sebaran Karakteristik Sampel

	No
	Karakteristik Sampel
	n
	%

	1
	Jenis Kelamin
Laki-laki
Perempuan
	
16
24
	
40,0
60,0

	
	Jumlah
	40
	100,0

	2
	Umur
10 – 12 tahun
13 – 16 tahun
	
18
22
	
45,0
55,0

	
	Jumlah
	40
	100,0


 
Sebaran Sampel Berdasarkan Kelincahan 

Kelincahan merupakan kemampuan fisik yang sangat penting dalam olahraga karate, karena mendukung kelincahan gerakan saat menyerang maupun bertahan. Pengukuran kelincahan pada studi ini dilaksanakan memakai tes shuttle run dengan pola angka 8 pada jarak 5 meter, dengan kerucut sebagai titik putar. Tes ini bertujuan mengukurkan kemampuan atlet dalam melaksanakan perubahan arah dengan cepat dan presisi. Hasil tes diklasifikasikan ke dalam tiga kategori, yaitu baik, sedang, dan kurang, berdasarkan jumlah putaran yang berhasil dilaksanakan. Berdasarkan hasil pengukuran yang tercantum pada gambar 3, terdapat 50,0% dalam kategori kelincahan baik. Sedangkan terdapat 22,5% memiliki kelincahan pada kategori sedang, dan terdapat  27,5% termasuk dalam kategori kurang. Dapat dilihat pada Gambar 1.


Gambar 1. Sebaran Sampel Berdasarkan Kelincahan Atlet

Sebaran Sampel Berdasarkan Tingkat Konsumsi Zat Gizi Makro 

Tingkat konsumsi zat gizi makro (protein, lemak, dan karbohidrat) pada atlet karate pada studi ini diukur memakai metode SQ-FFQ yang mencatat jumlah makanan yang dikonsumsi selama 1 bulan terakhir. Metode ini dipakai untuk melihat rata-rata asupan harian dan diperbandingkan dengan kebutuhan gizi masing-masing atlet berdasarkan umur, berat badan, tinggi badan, jenis kelamin, dan tingkat aktivitas. 

Berdasarkan hasil tingkat konsumsi protein atlet berada pada kategori normal terdapat 47,5%, dan kategori lebih terdapat 32,5%. Pada lemak, kategori normal terdapat 42,5%, dan kategori lebih terdapat 35,0%. Sementara itu, karbohidrat kategori normal terdapat 57,5%, dan kategori defisit terdapat 27,5%. Sebaran sampel berdasarkan tingkat konsumsi zat gizi makro dapat dilihat pada tabel 2.

Tabel 2
Sebaran Sampel Berdasarkan Tingkat Konsumsi 
Zat Gizi Makro

	Tingkat Konsumsi Zat Gizi Makro
	n
	%

	Protein
	
	

	Defisit
	8
	20,0

	Normal
	19
	47,5

	Lebih
	13
	32,5

	Jumlah
	40
	100,0

	Lemak
	
	

	Defisit
	9
	22,5

	Normal
	17
	42,5

	Lebih
	14
	35,0

	Jumlah
	40
	100,0

	Karbohidrat
	
	

	Defisit
	11
	27,5

	Normal
	23
	57,5

	Lebih
	6
	15,0

	Jumlah
	40
	100,0



Sebaran Sampel Berdasarkan Status Gizi 

Berdasarkan hasil pengukuran IMT/U dan dikategorikan bahwa atlet memiliki status gizi baik yaitu sebanyak 70,0%, mengalami status gizi kurang yaitu sebanyak 2,5%, dan yang mengalami status gizi lebih yaitu sebanyak 27,5%. Sebaran sampel berdasarkan status gizi dapat dilihat pada Gambar 2.


Gambar 2. Sebaran Sampel Berdasarkan Status Gizi


Hubungan Tingkat Konsumsi Zat Gizi Makro Terhadap Status Gizi Atlet Karate

Tingkat konsumsi protein menunjukkan adanya hubungan yang signifikan terhadap status gizi atlet karate. Hal ini dapat dilihat dari 67,7% yang punya tingkat konsumsi protein normal dan menunjukkan status gizi yang baik. Tingkat konsumsi lemak memiliki hubungan yang signifikan terhadap status gizi atlet karate. Hal ini dapat dilihat dari 60,7% yang punya tingkat konsumsi lemak normal dan menunjukkan status gizi baik. Tingkat konsumsi karbohidrat juga memiliki hubungan terhadap status gizi atlet karate, yang dapat dilihat dari 64,3% dengan tingkat konsumsi karbohidrat normal yang menunjukkan status gizi yang baik. Berdasarkan hasil analisis statistik uji Korelasi Rank Spearman menunjukkan ada hubungan yang signifikan antara tingkat konsumsi protein, lemak dan karbohidrat dengan status gizi atlet karate. Dapat dilihat pada tabel 3.

Tabel 3
Sebaran Status Gizi Sampel Berdasarkan
Tingkat Zat Gizi Makro (Protein, Lemak, Dan Karbohidrat)

	Tingkat Konsumsi Zat Gizi Makro
	Status Gizi 

	
	Gizi lebih
	Gizi kurang
	Gizi
baik
	p
	r

	
	n
	%
	n
	%
	n
	%

	Protein
	
	
	
	
	
	
	0,000
	0,607

	Defisit
	0
	0,0
	1
	100,0
	7
	25,0
	
	

	Normal
	0
	0,0
	0
	0,0
	19
	67,7
	
	

	Lebih 
	11
	100,0
	0
	0,0
	2
	7,3
	
	

	Jumlah
	11
	100,0
	1
	100,0
	28
	100,0
	
	

	Lemak
	
	
	
	
	
	
	0,001
	0,500

	Defisit
	0
	0,0
	1
	100,0
	8
	28,6
	
	

	Normal
	0
	0,0
	0
	0,0
	17
	60,7
	
	

	Lebih 
	11
	100,0
	0
	0,0
	3
	10,7
	
	

	Jumlah
	11
	100,0
	1
	100,0
	28
	100,0
	
	

	Karbohidrat
	
	
	
	
	
	
	
	

	Defisit
	0
	0,0
	1
	100,0
	10
	35,7
	0,004
	0,448

	Normal
	5
	45,5
	0
	0,0
	18
	64,3
	
	

	Lebih 
	6
	54,5
	0
	0,0
	0
	0,0
	
	

	Jumlah
	11
	100,0
	1
	100,0
	28
	100,0
	
	



Hubungan Status Gizi Berdasarkan Kelincahan Atlet Karate

Status gizi memiliki hubungan terhadap kelincahan atlet karate. Hal ini dapat dilihat dari 20 sampel (50,0%) yang memiliki status gizi baik dan menunjukkan kelincahan yang baik. Berlandaskan uji statistik dengan Korelasi Rank Spearman, diperoleh hasil r = 0,536 dan nilai p-value = 0,000 (p < 0,05). Hasil ini menunjukkan adanya hubungan yang signifikan diantara status gizi terhadap kelincahan atlet karate. Status gizi yang baik mencerminkan keseimbangan diantara asupan dan kebutuhan zat gizi, yang akan mendukung komposisi tubuh yang optimal, termasuk proporsi massa otot dan lemak tubuh. Atlet dengan status gizi baik cenderung memiliki massa tubuh bebas lemak yang cukup dan persentase lemak tubuh yang ideal, sehingga lebih lincah dalam bergerak dan mampu melaksanakan aktivitas fisik intensif dengan efisien.





Tabel 4
Sebaran Status Gizi Sampel Berdasarkan Kelincahan 
	Kelincahan
	Status Gizi

	
	Gizi Lebih
	Gizi Kurang
	Gizi Baik 
	p
	r

	
	n
	%
	n
	%
	n
	%
	0,000
	0,536

	Kurang
	9
	81,9
	0
	0,0
	2
	7,1
	
	

	Sedang
	2
	18,1
	1
	100,0
	6
	21,4
	
	

	Baik
	0
	0,0
	0
	0,0
	20
	71,5
	
	

	Jumlah
	11
	100,0
	1
	2,5
	28
	100,0
	
	




PEMBAHASAN

Hasil penelitian dari 40 atlet karate 40 atlet karate yang menjadi responden ditemukan bahwa terdapat 50% atlet yang memiliki kelincahan dalam kategori baik, kategori sedang terdapat sebanyak 22,5% dan kategori kurang terdapat sebanyak 27,5%. Hasil analisis menunjukkan bahwa sudah mencapai kelincahan cukup baik, namun masih terdapat persentase yang signifikan dari atlet yang belum menunjukkan tingkat kelincahan optimal. Berdasarkan hasil observasi dan wawancara singkat dengan pelatih dan atlet, diketahui bahwa beberapa faktor yang memengaruhi tingkat kelincahan ialah intensitas latihan fisik yang tidak merata, variasi latihan teknik yang kurang, serta kurangnya penyesuaian gizi terhadap kebutuhan fisik atlet. Beberapa atlet yang tergolong memiliki kelincahan kurang dilaporkan jarang mengikuti sesi latihan rutin atau memiliki frekuensi latihan yang tidak konsisten. Temuan ini konsisten dengan studi yang dilaksanakan yang mendapatkan yaitu frekuensi latihan memiliki pengaruh signifikan terhadap kelincahan, di mana atlet dengan intensitas latihan tinggi cenderung memiliki koordinasi gerak dan refleks tubuh yang lebih baik. Dalam penelitiannya, ditemukan bahwa kelincahan meningkat secara signifikan pada kelompok atlet yang berlatih minimal 4 kali seminggu diperbandingkan dengan kelompok yang berlatih kurang dari 3 kali seminggu14. 


Tingkat konsumsi zat gizi makro yang terdiri atas protein, lemak, dan karbohidrat merupakan aspek penting dalam menunjang performa fisik dan kemampuan atlet, termasuk kelincahan. Berlandaskan hasil studi ini, tingkat konsumsi protein dalam kategori normal diperoleh sejumlah 47,5%, sedangkan dalam kategori lebih sebanyak 32,5%. Hal ini menunjukkan bahwa sebagian besar atlet telah terpenuhi kebutuhan protein hariannya secara memadai. Hal ini sejalan dengan pendapat (Supariasa, dkk, 2020) bahwa protein diperlukan untuk membangun dan memperbaiki jaringan tubuh, termasuk otot, yang sangat penting bagi atlet dalam proses pemulihan dan adaptasi latihan. Pemenuhan kebutuhan protein yang tepat turut berkontribusi dalam mempertahankan jaringan otot dan mendukung kinerja fisik optimal pada atlet15. 

Pada tingkat konsumsi lemak, diketahui bahwa sebagian besar atlet berada pada kategori normal sejumlah 42,5% dan kategori lebih sejumlah 35%. Kondisi ini menyatakan bahwa atlet punya konsumsi lemak yang sesuai anjuran, meskipun beberapa atlet mengonsumsi melebihi kebutuhan. Hal ini sejalan dengan pendapat World Health Organization yang menganjurkan bahwa kontribusi lemak terhadap total energi harian berada dalam kisaran 20–30%. Lemak yang dikonsumsi dalam jumlah cukup yang akan menolong dalam penyerapan vitamin larut lemak (A, D, E, dan K), menjadi cadangan energi, serta berperan dalam melindungi organ tubuh selama aktivitas fisik intens16.

Tingkat konsumsi karbohidrat pada atlet menunjukkan bahwa 27,5% atlet berada pada kategori normal dan 57,5% dalam kategori defisit. Karbohidrat sebagai energi utama sangat berperan sebagai pencapaian performa tubuh, baik yang bersifat aerobik maupun anaerobik. Menyatakan bahwa karbohidrat sebaiknya berkontribusi sekitar 50–60% dari total kebutuhan energi harian karena perannya dalam menyediakan energi cepat selama latihan atau pertandingan17. Pernyataan ini juga diperkuat dalam International Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism, yang menyebutkan bahwa atlet yang menjalani latihan intensitas tinggi membutuhkan pasokan karbohidrat yang cukup untuk menjaga performa dan mencegah kelelahan dini18.

Dengan demikian, tingkat konsumsi zat gizi makro yang seimbang sangat penting bagi atlet karate untuk menjaga kelincahan, kekuatan otot, dan daya tahan fisik. Ketidakseimbangan asupan, baik defisit maupun berlebih, dapat berdampak negatif terhadap performa dan status gizi atlet secara keseluruhan.

Status gizi atlet pada studi ini didapatkan kategori baik yaitu sejumlah 70%, dan kategori gizi lebih 27,5%. Status gizi dinilai berdasarkan IMT menurut umur (IMT/U) dengan perhitungan kebutuhan individu. Status gizi yang baik mencerminkan keseimbangan diantara asupan energi dan pengeluaran energi serta mendukung fungsi tubuh secara optimal. Hal ini penting bagi atlet yang memerlukan energi tambahan untuk pertumbuhan dan aktivitas latihan harian. Dalam hal kebiasaan latihan, atlet pada studi ini mengikuti program latihan sebanyak 3–5 kali per minggu, dengan durasi rata-rata 90 hingga 120 menit per sesi. Konsistensi dan durasi latihan yang cukup telah terbukti mendukung peningkatan kapasitas fisik, termasuk kelincahan. Frekuensi latihan yang tinggi dikombinasikan dengan durasi latihan yang memadai dapat meningkatkan kemampuan adaptasi neuromuskular, mempercepat waktu reaksi, serta memperkuat koneksi antara otot dan sistem saraf pusat, yang semuanya merupakan aspek penting dalam pengembangan agility19.

Hasil studi yang sudah dilaksanakan ditemukan adanya hubungan yang signifikan diantara tingkat konsumsi zat gizi makro (protein, lemak, dan karbohidrat) dengan status gizi atlet karate yang ditandai dengan nilai p-value = 0,000 pada tingkat konsumsi protein, nilai p-value = 0,001 pada tingkat konsumsi lemak, dan nilai p-value = 0,004 pada tingkat konsumsi karbohidrat. Kondisi terjadi karena zat gizi makro seperti protein, lemak, dan karbohidrat memiliki peran penting dalam menunjang pertumbuhan, pemeliharaan, dan perbaikan jaringan tubuh, serta sebagai sumber energi utama bagi atlet. Penelitian hubungan tingkat konsumsi energi dengan status gizi bela diri menekankan bahwa kecukupan energi dari makronutrien menjadi sangat penting untuk mempertahankan komposisi tubuh yang ideal, mendukung metabolisme yang efisien, serta menunjang pertumbuhan dan pemulihan otot pasca-latihan20.

Hal ini menunjukkan bahwa status gizi yang ideal berkontribusi terhadap efisiensi gerakan, kecepatan reaksi, dan keseimbangan tubuh. Hal ini sejalan dengan bahwa terdapat hubungan status gizi dengan kebugaran jasmani atlet dengan IMT/U normal memiliki kemampuan koordinasi yang lebih baik karena beban tubuh mereka mendukung fleksibilitas dan kecepatan gerak. Berdasrkan uji Chi Square menunjukkan bahwa hasil p = 0,049 (< 0,05) yang menunjukkan terdapat hubungan terhadap status gizi  dengan  kelincahan  pemain  basket21.

SIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan pembahasan diatas, dapat disimpulkan bahwa elincahan atlet karate di Lemkari Gianyar Ranting Ketewel bahwa kategori baik sebesar 50,0%, dan kategori kurang sebesar 27,5%. Tingkat konsumsi protein dalam kategori normal sebesar 47,5%, tingkat konsumsi lemak dalam kategori normal sebesar 42,5% dan tingkat konsumsi karbohidrat dalam kategori normal sebesar 57,5%. Status gizi atlet karate di Lemkari Gianyar Ranting Ketewel dengan kategori gizi baik sebesar 70,0%. Hasil analisis yang ditemukan terdapat hubungan yang signifikan antara tingkat konsumsi zat gizi makro (protein, lemak dan karbohidrat) terhadap status gizi atlet karate di Lemkari Gianyar Ranting Ketewel, dan ada hubungan yang signifikan antara status gizi terhadap kelincahan atlet karate di Lemkari Gianyar Ranting Ketewel.

Berdasarkan pembahasan diatas maka dapat diberikan saran untuk atlet memperhatikan asupan makan harian dengan pola gizi seimbang sesuai kebutuhan aktivitas fisik. Latihan rutin 3–5 kali per minggu juga penting untuk meningkatkan kelincahan dan performa. Dan untuk pelatih diharapkan menyusun program latihan yang mencakup peningkatan kelincahan serta bekerja sama dengan ahli gizi untuk memastikan kebutuhan nutrisi atlet terpenuhi secara optimal.
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