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Background. Based on the result survey preface in 2015 about 

athlete’s nutritions intake in central of student’s education and 

training (PPLP) in West Nusa Tenggara known the average of 

nutrition’s intake include calorie (62,55%), protein (74,41%) and 

carbohydrate (53,91%) intake on level medium deficit till serious 

deficit towards 10 athletes from pencak silat and volleyball. Purpose 

: To know the effect of nutrition education by using a nutrition pocket 

book and speech about athlete’s knowledge. 
 

Research Methods. In this study used quasi experimental with pre 

and post test with control group design used was The intervention 

will be given during 14 days and the evaluation will be one day a 

week for group with the intervention. An instrument of this study was 

using questioner with total question about 20 numbers. The results 

were analyzed by using statistic non parametric with Wilcoxon 

method with significant level (α=0,05. 
 

Research Result. The results were analyzed by using statistic non 

parametric with Wilcoxon method with significant level (α=0,05).  
 

Conclusion. The result showed that ρ=0,027 (<α=0,05) that 

indicating there are significant effect of knowledge by using nutrition 

pocket 
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PENDAHULUAN 
Atlet atau olahragawan adalah seseorang yang mahir dalam suatu cabang olahraga yang mengikuti berbagai 

perlombaan atau pertandingan untuk mencapai prestasi. Berdasarkan data dan informasi prestasi dari cabang 

olahraga unggulan di Pusat Pendidikaan dan Latihan Pelajar (PPLP) seluruh Indonesia tahun 2014 diketahui 

bahwa PPLP Nusa Tenggara Barat hanya mampu bersaing dalam 2 cabang olahraga yaitu atletik dan pencak 

silat dari 22 cabang olahraga lainnya di tingkat daerah dan tingkat nasional. 

 

Menurut Scroeter dan Baursfeld dalam Anggraeni, Yuli (2012), pencapaian prestasi dipengaruhi oleh dua 

faktor yaitu faktor eksternal dan faktor internal. Faktor eksternal terdiri dari sarana prasarana dan peralatan 

olahraga dan sistem kompetisi. Faktor internal terdiri dari keadaan psikologis atlet, pemahaman taktik atau 

strategi atlet, kemampuan fisik dan kondisi tubuh. Faktor-faktor tersebut sangat berpengaruh terhadap 

prestasi seorang atlet, karena pada dasarnya seorang atlet yang akan bertanding mempunyai persiapan dengan 

sebaik – baiknya dari segi fisik maupun mental. 
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Berdasarkan hasil survei pendahuluan yang dilakukan oleh mahasiswa gizi pada tahun 2015 terhadap 

gambaran asupan atlet di Pusat Pendidikan dan Latihan Pelajar (PPLP) Provinsi Nusa Tenggara Barat 

diketahui rata – rata asupan zat gizi yang meliputi asupan energi ( 62,55%), protein (74,41%) dan 

Karbohidrat (53,91%) berada dalam kategori tingkat konsumsi defisit sedang hingga defisit berat pada 

sepuluh (10) orang atlet pencak silat dan bola voli yang diambil secara acak. Tingkat asupan yang masih 

dibawah kebutuhan akan berdampak terhadap kondisi fisik atlet. 

 

Tingkat asupan atlet yang masih berada dalam kategori defisit juga ditemukan dalam penelitian yang 

dilakukan oleh Utoro (2011) terhadap 23 atlet usia 14 – 20 tahun di Pusat Pendidikan dan Pelatihan  

Sepakbola  Bintang  Pelajar  Kabupaten  Semarang, menunjukkan bahwa hasil recall asupan makanan yang 

dilakukan sebelum intervensi dengan rerata energi yang dikonsumsi subjek dalam sehari sebesar 2798 ± 254 

kalori. Sedangkan kebutuhan subjek berkisar antara 3361 – 4118 kalori. Terdapat ketimpangan antara asupan 

yang dikonsumsi dengan kebutuhan yang diperlukan oleh subjek. Tiga subjek memiliki kategori asupan 

defisit (< 70%), lima belas subjek memiliki kategori asupan kurang (70 – 80%) dan lima subjek dengan 

kategori asupan sedang (80 – 99%) dari kebutuhan energi yang seharusnya dipenuhi. 

 

Hasil penelitian yang dilakukan oleh Mustamin, dkk tahun 2010 terhadap 20 orang atlet di Pusdiklat 

Olahraga Pelajar Sudiang Kota Makassar diketahui bahwa 8 orang (40%) memiliki asupan energi kurang, 10 

orang (50%) dengan asupan protein kurang dan 3 orang (15%) dengan asupan lemak kurang. 

 

Tingkat pengetahuan atlet tentang gizi yang masih dalam kategori kurang dapat diatasi dengan pemberian 

pendidikan gizi melalui media dan metode yang lebih menarik. Dalam pendidikan gizi terdapat beberapa 

metode, diantaranya dengan menggunakan metode ceramah dan metode menggunakan media, salah satunya 

adalah dalam bentuk buku saku. Buku saku adalah suatu media untuk menyampaikan pesan–pesan kesehatan 

dalam bentuk buku, baik berupa tulisan maupun gambar. 

 

Dari penjabaran diatas peneliti tertarik untuk melihat pengaruh pemberian pendidikan gizi melalui media 

buku saku dan ceramah terhadap pengetahuan gizi atlet di Pusat Pendidikan dan Latihan Pelajar (PPLP) 

Provinsi Nusa Tenggara Barat. 

METODE PENELITIAN 

Desain penelitian yang digunakan adalah Quasi Experimental dengan menggunakan rancangan pre – post test 

with control group 50 design untuk menganalisis pengaruh pendidikan gizi dengan media buku saku dan 

ceramah terhadap pengetahuan gizi atlet. Populasi dalam penelitian ini adalah semua atlet yang berjumlah 12 

orang dari empat (4) cabang olahraga yang ada di Pusat Pendidikan dan Latihan Pelajar (PPLP) Provinsi 

Nusa Tenggara Barat. 

 

Tingkat pengetahuan sampel diperoleh dari kuesioner yang berisi pertanyaan seputar gizi bagi atlet yang 

berjumlah 20 soal sesuai dengan materi yang ada di buku saku. Data ketersediaan zat gizi atlet diperoleh 

dengan metode food weighing. Bahan makanan dalam bentuk mentah sebelum diolah ditimbang terlebih 

dahulu menggunakan timbangan makanan untuk mengetahui berat bahan yang digunakan pada menu yang 

akan disajikan. 

 

Data asupan zat gizi sampel yang meliputi energi, protein, lemak dan karbohidrat diperoleh dengan 

menggunakan metode recall 24 jam yang dilakukan sebanyak minimal 2 kali secara tidak berurutan sebelum 

dan sesudah intervensi dilakukan menggunakan form recall. Data status gizi diperoleh dengan perhitungan 

Indeks Massa Tubuh (IMT) dengan memperhatikan berat badan dan tinggi badan. 
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HASIL PENELITIAN 

Asupan Energi Pada Kelompok Perlakuan dan Kontrol 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Gambar 1. Asupan Energi Pada Kelompok Perlakuan dan Kontrol 

 

Berdasarkan gambar di atas diketahui bahwa asupan energi responden pada kelompok perlakuan saat recall 

awal berada dibawah kebutuhan zat gizi yang seharusnya dipenuhi. Rata-rata asupan  energi  yang  

dikonsumsi responden masih dibawah ketersediaan zat gizi yang disediakan oleh pihak catering. Rata-rata 

tingkat asupan energi responden masih berada dalam kategori defisit berat dari total 6 responden. 

 

Berdasarkan grafik di atas diketahui bahwa asupan energi responden pada kelompok kontrol saat recall awal 

masih dibawah kebutuhan zat gizi yang seharusnya dipenuhi. Rata-rata asupan energi  yang  dikonsumsi 

responden juga masih berada dibawah ketersediaan zat gizi yang disediakan oleh pihak catering. Rata-rata 

tingkat asupan energi responden masih berada dalam kategori defisit berat dari total 6 responden. 

 

Asupan Protein Pada Kelompok Perlakuan dan Kontrol 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Gambar 2. Asupan Protein Pada Kelompok Perlakuan dan Kontrol 

 

Berdasarkan grafik di atas diketahui bahwa asupan protein responden pada kelompok perlakuan saat recall 

awal masih dibawah kebutuhan yang seharusnya dipenuhi. Rata-rata asupan protein yang dikonsumsi 

responden juga masih berada dibawah ketersediaan zat gizi yang disediakan oleh pihak catering. Rata-rata 

tingkat asupan protein responden masih berada dalam kategori defisit berat dari total 6 responden. 

 

Berdasarkan grafik di atas diketahui bahwa asupan protein responden pada kelompok perlakuan saat recall 

awal masih dibawah kebutuhan yang seharusnya dipenuhi. Rata-rata asupan protein yang dikonsumsi 

responden juga masih berada dibawah ketersediaan zat gizi yang disediakan oleh pihak catering. Rata-rata 

tingkat asupan protein responden masih berada dalam kategori defisit berat dari total 6 responden. 
 

Asupan Lemak Pada Kelompok Perlakuan dan Kontrol 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3. Asupan Lemak Pada Kelompok Perlakuan dan Kontrol 
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Berdasarkan grafik di atas diketahui bahwa asupan lemak responden pada kelompok perlakuan saat recall 

awal masih dibawah kebutuhan zat gizi yang seharusnya dipenuhi. Rata-rata asupan lemak  yang  dikonsumsi 

responden juga masih berada dibawah ketersediaan zat gizi yang disediakan oleh pihak catering. Dari total 6 

responden, 5 diantaranya masih memiliki tingkat asupan defisit berat dan 1 responden memiliki asupan 

defisit ringan. 

 

Berdasarkan grafik di atas diketahui bahwa asupan lemak responden pada kelompok kontrol saat recall awal 

masih dibawah kebutuhan zat gizi yang seharusnya dipenuhi. Rata-rata asupan lemak  yang  dikonsumsi 

responden juga masih berada dibawah ketersediaan zat gizi yang disediakan oleh pihak catering. Rata-rata 

tingkat asupan lemak responden masih berada dalam kategori defisit berat dari total 6 responden. 

 

Asupan Karbohidrat Pada Kelompok Perlakuan dan Kontrol 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Gambar 4. Asupan Karbohidrat Pada Kelompok Perlakuan dan Kontrol 

 

Berdasarkan grafik di atas diketahui bahwa asupan karbohidrat responden pada kelompok perlakuan saat 

recall awal masih dibawah kebutuhan zat gizi yang seharusnya dipenuhi. Rata-rata asupan karbohidrat yang 

dikonsumsi responden juga masih berada dibawah ketersediaan zat gizi yang disediakan oleh pihak catering. 

Rata-rata tingkat asupan karbohidrat responden masih berada dalam kategori defisit berat dari total 6 

responden. 

 

Berdasarkan grafik di atas diketahui bahwa asupan karbohidrat responden pada kelompok kontrol saat recall 

awal masih dibawah kebutuhan zat gizi yang seharusnya dipenuhi. Rata-rata asupan karbohidrat yang 

dikonsumsi responden juga masih berada dibawah ketersediaan zat gizi yang disediakan oleh pihak catering. 

Rata-rata tingkat asupan karbohidrat responden masih berada dalam kategori defisit berat dari total 6 

responden. 
 
Tabel 1. Distribusi Tingkat Pengetahuan Gizi Atlet Di Pusat Pendidikan Dan Pelatihan Pelajar 

Provinsi Nusa Tenggara Barat (NTB) Tahun 2018 Sebelum Intervensi dan Sesudah Intervensi 
 

Tingkat Pengetahuan 

Sebelum Intervensi 

Kelompok 

Kontrol  Perlakuan  

n % n % 

Kurang 6 100.0 6 100.0 

Cukup 0 0 0 0 

Baik 0 0 0 0 

Total 6 100 6 100 

Sesudah Intervensi     

Kurang 6 100.0 0 0 

Cukup 0 0 2 33.3 

Baik 0 0 4 66.7 

Total 6 100 6 100 

 

Berdasarkan tabel di atas distribusi tingkat pengetahuan gizi atlet sebelum intervensi diketahui bahwa pada 

kelompok kontrol jumlah responden yang memiliki tingkat pengetahuan kurang sebanyak 6 responden 

(100%) dan tidak terdapat responden dengan tingkat pengetahuan cukup ((0%) dan tingkat pengetahuan baik 

(0%). Pada kelompok perlakuan jumlah responden yang memiliki tingkat pengetahuan kurang sebanyak 6 
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responden (100%) dan tidak terdapat responden dengan tingkat pengetahuan cukup ((0%) dan tingkat 

pengetahuan baik (0%). 

 

Berdasarkan tabel di atas distribusi tingkat pengetahuan gizi atlet sesudah intervensi dapat diketahui bahwa 

pada kelompok kontrol jumlah responden yang memiliki tingkat pengetahuan kurang sebanyak 6 responden 

(100%) dan tidak terdapat responden dengan tingkat pengetahuan cukup (0%) dan tingkat pengetahuan baik 

(0%). Pada kelompok perlakuan jumlah responden yang memiliki tingkat pengetahuan cukup sebanyak 2 

responden (33,3%), tingkat pengetahuan baik sebanyak 4 responden (66,7%) dan tidak terdapat responden 

dengan tingkat pengetahuan kurang (0%). 

 

Tabel 2. Distribusi Tingkat Pelatih Dan Pengelola Catering Di Pusat Pendidikan Dan Pelatihan 

Pelajar Provinsi Nusa Tenggara Barat (NTB) Tahun 2018 Sebelum Intervensi 
 

Katagori % Tingkat Pengetahuan Katagori Tingkat Pengetahuan 

Pelatih 65 Kurang 

Pengelola Catering 50 Kurang 

 

Berdasarkan  tabel  di  atas  diketahui  bahwa  tingkat pengetahuan pelatih dari salah satu cabang olahraga 

dan salah seorang pengelola catering memiliki tingkat pengetahuan kurang. 

 

PEMBAHASAN 

Pihak asrama menggunakan jasa perusahaan catering sebagai penyelenggaraan makanan. perusahaan catering 

ditentukan dengan cara penunjukkan dikarenakan pihak asrama dan pihak catering telah menjalin kerjasama 

yang cukup lama yaitu sekitar 16 tahun. Pihak catering tergolong jasaboga A3 yaitu jasa boga yang melayani 

masyarakat umum dan memiliki dapur khusus serta mempekerjakan tenaga kerja (Kemenkes, 2011). Pihak 

catering menyediakan makanan sebanyak 13 porsi setiap hari untuk atlet yang menjalani pemusatan latihan di 

asrama. Selain itu pihak catering merupakan perusahaan penyelenggaraan makanan yang bergerak di bidang 

penyelenggaraan makanan dengan jenis konsumen yang berbeda. Selain melayani makanan asrama, catering 

terpilih juga melayani pesanan nasi kotak, acara pernikahan, selamatan dan seminar. 

 

Dalam  kegiatannya,  tenaga  kerja  yang  berperan  dalam menyediakan makanan untuk asrama atlet yang 

mengikuti Pemusatan Pelatihan Daerah (PELATDA) hanya terdiri dari 2 orang tenaga kerja yang rata-rata 

lulusan sekolah menengah (SMA/SMK). Tenaga kerja yang bertugas melakukan persiapan dan pengolahan di 

asrama sebanyak 2 orang untuk 3 kali waktu makan mulai dari jam 06.00–99 18.00 WITA (petugas hanya 

datang ke asrama pada saat akan melakukan pengolahan makanan). Area proses penyelenggaraan makanan di 

asrama hanya terdiri dari area pengolahan atau dapur utama d an area tempat makanan disajikan setelah 

selesai diolah. Hal ini dikarenakan bahan makanan yang akan diolah sudah dibawa dan disimpan di dapur 

utama catering yang berlokasi di Rembiga, Kota Mataram, sehingga bahan makanan yang dibawa 

disesuaikan dengan menu yang akan dimasak pada hari yang bersangkutan. 
 

Waktu makan di asrama terbagi menjadi 4 kali yaitu pagi hari pukul 06.00 WITA untuk extra (roti, susu, dan 

telur), pukul 08.00 untuk makan pagi (makan utama), siang hari pukul 12.00 WITA (makan utama) dan sore 

hari pukul 19.00 WITA tanpa ada tambahan makanan selingan atau snack. Makanan di asrama disajikan 

dengan tipe penyejian buffet style atau prasmanan. Pada saat makan, responden mengambil makanan tidak 

didasarkan atas kebutuhannya, melainkan berdasakan mood atau keinginan pribadi responden. Jika pada saat 

tertentu responden merasa lelah setelah melakukan latihan atau aktifitas lainnya, responden akan mengambil 

makanan dalam jumlah sedikit bahkan responden tidak segan untuk tidak makan. 

 

Ketersediaan makanan akan mempengaruhi konsumsi yang pada akhirnya akan mempengaruhi status gizi. 

Ketersediaan energi dan zat gizi dalam penelitian ini merupakan ketersediaan energi dan zat gizi dari 

makanan yang disediakan pihak catering. Penilaian ketersediaan energi dan zat gizi dilakukan selama satu 

hari dengan metode food weighing. Perbandingan ketersediaan energi dan zat gizi dengan kebutuhan dihitung 

sebagai tingkat ketersediaan dalam persentase. Ketersediaan energi yaitu sebesar 57,2%, protein 45,8%, 

lemak 56,3% dan karbohidrat 61,2%. Hal ini menunjukkan ketersediaan energi dan zat gizi lainnya belum 

memenuhi kebutuhan gizi responden. 
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Rendahnya ketersediaan zat gizi dalam menu makanan yang disediakan oleh pihak catering disebabkan oleh 

salah satu faktor yaitu biaya makan yang masih rendah untuk setiap atlet. Dengan biaya makan sekitar Rp. 

25.000/sekali waktu makan menyebabkan menu makanan yang disediakan masih berada dibawah standar 

kebutuhan atlet yang seharusnya terpenuhi sehingga menyebabkan asupan responden masih berada dalam 

kategori defisit. 

 

Pengetahuan gizi sangat erat hubungannya dengan baik buruknya kualitas gizi dari makanan yang 

dikonsumsi. Dengan pengetahuan yang benar mengenai gizi, maka orang akan tahu dan berupaya untuk 

mengatur pola makannya sedemikian rupa hingga seimbang, tidak kekurangan dan tidak berlebihan. Masalah 

gizi yang timbul baik itu gizi kurang atau gizi lebh disebabkan karena perilaku yang salah, yakni adanya 

ketidakseimbangan antara konsumsi zat gizi dengan kecukupan gizinya (Karyadi, 1997). Pengetahuan gizi, 

sikap terhadap gizi dan keterampilan gizi secara bersamaan akan menentukan perilaku gizi (Pranadji, 1988). 

 

Kurangnya asupan zat gizi responden terkait jumlah dan jenis makanan yang baik dikonsumsi oleh seorang 

atlet dalam rangka memenuhi kebutuhannya. Ketersediaan zat gizi dalam makanan yang disediakan oleh 

pihak catering memang menjadi salah satu faktor yang berpengaruh karena dalam satu hari responden 

mendapatkan makan utama 3x dan extra fooding di pagi hari tanpa adanya tambahan snack. Akan tetapi 

kurangnya kesadaran responden dalam mensiasati kekurangan tersebut ikut dipengaruhi oleh pengetahuan 

responden terkait jenis makanan yang mengandung energi tinggi untuk menambah asupan zat gizi di luar 

makanan yang disediakan oleh pihak catering. 

 

Terjadinya peningkatan  pengetahuan  pada  kelompok  perlakuan  susudah intervensi menunjukkan bahwa 

perlunya diberikan pendidikan gizi pada atlet selama di pemusatan latihan yang ditunjukkan dengan hasil uji 

statistik nilai ρ = 0.027 < α = 0,05 yang artinya terdapat pengaruh yang signifikan antara pendidikan gizi 

yang diberikan dengan media buku saku dan ceramah terhadap pengetahuan gizi responden. Kurangnya 

pengetahuan responden seputar gizi atlet dikarenakan selama menjalani pemusatan latihan, responden tidak 

pernah dibekali dengan pengetahuan gizi dari pihak yang bersangkutan atau tidak adanya sumber infomasi 

dari majalah, pelatih, dan juga pengalaman senior yang tidak memiliki latar belakang gizi. 

 

Pengetahuan gizi atlet merupakan faktor tidak langsung yang dapat mempengaruhi pemilihan jenis dan 

jumlah makanan responden yang akan berdampak terhadap asupan serta status gizi. tentang bahan makanan 

akan Pengetahuan mempengaruhi perilaku makan dalam pemilihan dan pengolahan makanan. Pengaruh 

pengetahuan gizi terhadap konsumsi makanan semestinya linier, artinya semakin tinggi tingkat pengetahuan 

gizi, diharapkan konsumsi makanan menjadi baik. Meskipun konsumsi makanan jarang terpenuhi oleh 

pengetahuan gizi sendiri tetapi merupakan interaksi sikap dan keterampilan dalam konsumsi makanan 

(Khomsan, 2000) 

 

Semakin tinggi tingkat pengetahuan gizi responden diharapkan semakin baik pula tingkat konsumsinya. Hal 

ini dikarenakan asupan makan sangat berpengaruh terhadap status gizi. Asupan zat gizi tidak memberikan 

jaminan bahwa atlet dapat meraih prestasi, tetapi apabila asupan tidak mencukupi akan berpengaruh pula 

terhadap performa atlet karena atlet tidak dapat menggunakan kemampuan yang dimiliki secara maksimal 

meskipun program latihan yang dijalani sudah sesuai. 

 

KESIMPULAN 

Terdapat pengaruh yang signifikan terhadap pengetahuan responden terkait gizi atlet antara sebelum dan 

sesudah intervensi diberikan selama dua minggu berupa pendidikan gizi melalui buku saku dengan 

menggunakan metode ceramah terhadap 6 (enam) orang responden yang tergabung pada kelompok perlakuan 

yang dilaksanakan di Pusat pendidikan dan latihan pelajar (PPLP) Provinsi Nusa Tenggara Barat Tahun 

2018. 

 

SARAN 

Bagi Responden/Atlet  selaku responden dapat memberikan perhatian lebih terhadap asupan makanan sehari 

dengan memperhatikan jenis dan jumlah yang dikonsumsi guna memenuhi kebutuhan zat gizi dalam rangka 

mencapai prestasi yang maksimal. 

 

Intitusi terkait (PPLP, KONI Provinsi Nusa Tenggara Barat) Dengan hasil penelitian ini diharapkan pihak 

KONI Provinsi Nusa Tenggara Barat selaku induk atau pusat dari berbagai kegiatan olahraga profesional 
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khususnya yang ada di tingkat pembinaan atlet dan pemusatan latihan dapat memberikan perhatian lebih dari 

segi gizi dengan memberikan pendidikan gizi pada atlet dan pelatih atau mempekerjakan tenaga gizi dalam 

rangka membantu pemantauan terhadap asupan gizi atlet. 

 

Pihak Catering dengan hasil penelitian ini diharapkan pihak catering dapat meningkatkan informasi terkait 

gizi atlet bagi tenaga kerja yang bertugas menyediakan makanan bagi atlet yang bertujuan untuk memenuhi 

kebutuhan zat gizi atlet baik dari segi kualitas ataupun kuantitas 

 

Institusi pendidikan dapat menambah literatur-literatur yang dapat memberikan gambaran tentang 

pengetahuan gizi atlet 

 

Bagi peneliti lain pengetahuan gizi yang dimaksud dalam penelitian ini masih bersifat umum  sehingga  

untuk  penelitian  selanjutnya  diharapkan  dapat membahas tentang gizi atlet yang lebih spesifik untuk 

masing-masing cabang olahraga. 
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