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Abstrak
Latar Belakang: Permasalahan gizi atlet taekwondo Taegeuk Warrior Pati adalah penge-
tahuan gizi rendah sebanyak 50% dan rata-rata Tingkat Kecukupan Energi (TKE) sangat 
kurang yaitu 44,38% dari kebutuhan harian. Penelitian ini bertujuan untuk meningkat-
kan pengetahuan gizi dan Tingkat Kecukupan Energi atlet. 
Metode: Jenis penelitian ini adalah Action Research dengan 2 siklus selama 30 hari. In-
strumen penelitian menggunakan (human instrument). Subjek penelitian yaitu 20 atlet 
taekwondo junior Taegeuk Warrior Pati. Data pengetahuan gizi diambil dengan kue-
sioner yang telah divalidasi. Metode food recall 3x24 jam digunakan untuk mengambil 
data asupan makan. Pendampingan gizi diberikan dalam bentuk edukasi dan konseling 
gizi. Efektivitas pendampingan gizi diukur dengan Gain Ternormalisasi (N-Gain). Has-
il: Pada siklus I pengetahuan gizi termasuk kategori sedang, (N-Gain= 0,40) dan TKE 
masih rendah (N-Gain= 0,18). Terdapat peningkatan pengetahuan gizi menjadi baik (N-
Gain¬= 0,73) dan TKE sedang (N-Gain= 0,60) pada akhir siklus II. 
Kesimpulan: Pendampingan gizi dalam penelitian tindakan menggunakan dua siklus 
efektif terhadap pengetahuan gizi dan TKE atlet taekwondo junior Taegeuk Warrior Pati.

Abstract
Background: The nutritional problems of Taegeuk Warrior Pati taekwondo athletes are 
low nutrition knowledge of 50%, and the average Energy Adequacy Level (TKE) is very 
low, namely 44.38% of daily needs. This study aims to increase nutritional knowledge and 
Energy Adequacy Level of athletes. 
Methods: This type of research is Action Research with 2 cycles for 30 days. The research in-
strument uses human instruments. The research subjects are 20 Taegeuk Warrior Pati, jun-
ior taekwondo athletes. Nutritional knowledge data taking using a validated questionnaire. 
The 3x24-hour food recall method use to retrieve food intake data. Nutrition assistance 
provided in the form of nutrition education and counseling. The effectiveness of nutritional 
assistance is measure by the Normalized Gain (N-Gain). 
Results: In the first cycle, knowledge of nutrition is in the medium category (N-Gain = 
0.40), and TKE is still low (N-Gain = 0.18). There was an increase in nutritional knowledge 
to good (N-Gain ¬ = 0.73) and moderate TKE (N-Gain = 0.60) at the end of cycle II. 
Conclusion: Nutrition assistance in action research using two cycles is effective on nutri-
tion knowledge and TKE of Taegeuk Warrior Pati junior taekwondo athletes.

© 2024 Universitas Negeri Semarang

 Correspondence Address: 
   Universitas Negeri Semarang, Indonesia.

Email :  adzrasyifa@students.unnes.ac.id

pISSN 2798-4265
eISSN 2776-9968



2

Adzra Syifa Andhini, Irwan Budiono / Efektivitas Pendampingan Gizi... / IJPHN (4) (1) (2024)

Pendahuluan
Atlet taekwondo mengandalkan berat 

badan dalam penentuan kelas pertandingan, 
oleh karena itu status gizi dan komposisi tubuh 
atlet harus seimbang. Keseimbangan energi 
dan zat gizi yang optimal diperlukan bagi atlet 
remaja, untuk mencegah tertundanya pubertas, 
perubahan perilaku makan dan peningkatan 
risiko cedera. Perlunya perhatian bagi pelatih 
dan atlet dalam pengaturan makan, salah 
satunya dengan melengkapi kebutuhan asupan 
zat gizi untuk tumbuh kembang (Purwaningtyas 
et al., 2021). Peran ahli gizi sangat dibutuhkan 
untuk penatalaksanaan gizi atlet, salah satunya 
dengan mendampingi kebutuhan gizi pada 
setiap periodisasi latihan (Penggalih et al., 
2021).

Sebagian besar atlet dengan asupan 
konsumsi yang kurang, dikarenakan rendahnya 
pengetahuan dalam memilih makanan 
dan tidak tersedianya pendampingan gizi 
olahraga di tempat latihan (Kemenkes RI, 
2014b). Studi pendahuluan yang dilakukan 
pada atlet taekwondo junior Taegeuk Warrior 
pati menunjukkan bahwa rata-rata skor 
pengetahuan gizi rendah sebanyak 50% dan 
Tingkat Kecukupan Energi (TKE) masih 
dibawah Angka Kecukupan Gizi (AKG) yaitu 
rata-rata 44,38% dari kebutuhan harian. 
Masalah gizi pada atlet telah banyak diteliti, 
seperti penelitian sebelumnya menunjukkan 
bahwa terdapat pengetahuan gizi yang rendah 
pada atlet dan orang tua, serta asupan energi 
dan zat gizi atlet masih dalam kategori kurang 
(Andriyani & Budiono, 2021;Penggalih et al., 
2019;Puspaningtyas et al., 2019). Klasifikasi 
TKE berdasarkan Studi Diet Total (SDT) tahun 
2014, yaitu asupan <70% dikategorikan sangat 
kurang, 70-<100% kategori kurang, 100-<130% 
kategori normal, dan >130% kategori lebih 
(Kemenkes RI, 2014a)

Masih diperlukan upaya yang tepat 
untuk penanggulangan permasalahan 
pengetahuan gizi dan Tingkat Kecukupan 
Energi pada atlet Taekwondo Taegeuk 
Warrior Pati. Upaya perbaikan gizi pada atlet 
telah banyak diteliti salah satunya dengan 
cara pemberian pendampingan gizi secara 
intensif untuk memperbaiki pengetahuan 
dan asupan energinya(Afriani et al., 2021; 
Budiono et al., 2021; Kusumawardhani et al., 
2021). Melalui pendampingan gizi maka atlet 
perlu mendapatkan edukasi, konseling, dan 
preskripsi diet agar kebutuhan asupannya 
dapat terpenuhi (Penggalih et al., 2021). Untuk 
mendukung kegiatan pendampingan gizi pada 
atlet dapat dibantu dengan menggunakan 
media. Penelitian sebelumnya menunjukkan 
bahwa media buku saku gizi dengan metode 
ceramah efektif meningkatkan pengetahuan 
atlet selama di pemusatan latihan (Susanti et 
al., 2018).

Berdasarkan uraian di atas, merujuk 
dari penelitian terdahulu, peneliti hendak 
menerapkan penelitian tindakan (Action 
Research) menggunakan dua siklus yaitu 
meliputi perencanaan, tindakan, observasi 
dan refleksi, melalui pendampingan gizi yang 
disesuaikan pada kondisi dan situasi tempat 
latihan, dengan tujuan agar pengetahuan atlet 
meningkat dan Tingkat Kecukupan Energi 
(TKE) atlet Taekwondo dapat tercapai secara 
optimal.

Metode
Jenis penelitian ini menggunakan 

desain penelitian tindakan (Action Research). 
Penelitian tindakan ini terdiri dari dua siklus 
dengan empat tahapan diantaranya perencanaan 
(planning), tindakan (acting), pengamatan 
(observing), dan refleksi (reflecting). Secara 
ringkas desain penelitian tindakan ini disajikan 
pada gambar 1 sebagai berikut:

Gambar 1. Siklus Penelitian Tindakan (Action Research)
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Subyek penelitian ini adalah 20 atlet 
taekwondo junior Taegeuk Warrior Pati. 
Instrumen penelitian ini adalah peneliti 
sendiri (Human Instrument) (Sugiyono, 2015). 
Masing-masing siklus dilaksanakan selama 2 
minggu dengan 4 kali pertemuan. Penelitian 
ini dilaksanakan pada bulan juni-agustus 2022 
di Dojang Sartika Taegeuk Warrior Kabupaten 
Pati. Perencanaan meliputi identifikasi masalah, 
rumusan masalah, analisis penyebab masalah, 
dan perencanaan tindakan (Susilowati, 2018). 
Pelaksaan tindakan yaitu pendampingan gizi 
dengan diberikannya pemahaman mengenai 
gizi seimbang, peran zat gizi dalam menunjang 
performa atlet, kebutuhan energi dan zat gizi, 
mitos dan fakta terkait gizi, serta pemberian 
rekomendasi menu beserta porsinya kepada 
atlet. Pendampingan juga dilakukan secara 
online melalui pesan pribadi. Observasi 
merupakan pengamatan proses selama dan 
setelah diberikan pendampingan gizi yaitu 

meliputi pemberian post-test, asupan makan, 
serta aktivitas fisik atlet. Refleksi adalah analisis 
dari hasil observasi yang akan menjadi bahan 
masukan pada tahap siklus berikutnya. Data 
pengetahuan gizi diambil dengan kuesioner 
yang telah divalidasi. Metode food recall 
3x24 jam digunakan untuk mengambil data 
asupan makan. Efektivitas pendampingan gizi 
diukur dengan Gain Ternormalisasi (N-Gain).  
Penelitian ini telah memperoleh etchical 
clearance dengan nomer register 309/KEPK/
EC/2022.

Hasil dan Pembahasan 
Responden atau subjek pada penelitian 

tindakan ini berjumlah 20 atlet junior, dengan 
jenis kelamin laki-laki dan perempuan yang 
terdiri dari kelompok kyorugi dan poomsae. 
Subjek sudah terverifikasi sebagai atlet dan 
telah mengikuti perlombaan tingkat daerah 
atau Pekan Olahraga Pelajar Daerah (POPDA). 

Tabel 1. Karakteristik Subjek Penelitian
Kategori Frekuensi Persentase (%)

Karakteristik Subjek
Jenis Kelamin
Laki-laki 7 35
Perempuan 13 65
Usia
13 Tahun 8 40
14 Tahun 5 25
15 Tahun 2 10
17 Tahun 2 10
18 Tahun 3 15
Pendidikan
SMP 13 65
SMA 7 35
Cabang Olahraga
Kyorugi 15 75
Poomsae 5 25

Berdasarkan Tabel 1 bahwa sebagian 
atlet berjenis kelamin perempuan sebanyak 
(65%) dan cabang olahraga atlet sebagian besar 
dari cabang kyorugi yakni sebesar (75%)

Hasil Pendampingan Gizi Pada Siklus I
Rangkuman pelaksanaan penelitian 

tindakan (action research) pada siklus I dapat 
dilihat pada tabel 2 sebagai berikut:
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Tabel. 2 Perencanaan, Tindakan, Observasi, dan Refleksi I
Perencanaan Tindakan Observasi Refleksi

1.	Masalah 
pengetahuan 
gizi atlet yang 
kurang, rata-rata 
43,5

2.	Masalah Tingkat 
Kecukupan 
Energi (TKE) 
atlet yang sangat 
kurang, rata-
rata 52,84% dari 
kebutuhan harian

1.	Pendampingan gizi 
yaitu pemberian 
konseling pada atlet 
taekwondo serta 
diberikan penjelasan 
materi gizi dengan 
metode ceramah 
menggunakan buku 
saku gizi

1.	Terdapat 
peningkatan rata-
rata pengetahuan 
dan TKE pada 
atlet sebelum dan 
sesudah diberikan 
pendampingan gizi

2.	Rata-rata aktivitas 
fisik atlet dalam 
kategori berat

1.	Efektivitas pendampingan 
gizi terhadap pengetahuan 
termasuk kategori sedang 
(N-Gain= 0,40)

2.	Efektivitas pendampingan 
gizi terhadap TKE termasuk 
kategori rendah (N-Gain= 0,18)

3.	Kurangnya diskusi dan tanya 
jawab dengan para atlet

4.	Atlet belum sepenuhnya 
mengikuti saran yang diberikan 
saat konseling

Perencanaan pelaksanaan tindakan 
sesuai dengan jadwal latihan. Peneliti 
berkoordinasi dengan pelatih untuk mengatur 
waktu pelaksanaan tindakan yang tepat. 
Pendampingan gizi dilaksanakan  empat kali 
pada minggu pertama. Pendampingan gizi 
atlet dilakukan dengan bantuan formulir 
konseling gizi dan buku foto makanan, 
semua atlet diberikan pendampingan. Bentuk 
pendampingan gizi pada siklus I adalah 
konseling  gizi yaitu membantu atlet yang 
kesulitan dalam memecahkan permasalahan 
gizi pada setiap individu. Penjelasan materi 
pada atlet dilakukan secara berkelompok 
dengan bantuan media buku saku gizi dan 
metode ceramah. Buku saku berisi materi 
dengan 4 bagian diantaranya, pedoman gizi 
seimbang, macam-macam dan peran zat gizi 
dalam menunjang performa atlet, kebutuhan 
energi dan zat gizi atlet, aplikasi menu, mitos 
dan fakta terkait gizi atlet.

Berdasarkan hasil penelitian yang 
diperoleh dari refleksi yaitu terdapat 
peningkatan skor pengetahuan gizi dan 
Tingkat kecukupan energi sebelum dan 
sesudah diberikan pendampingan gizi. Hasil 
analisis efektivitas pendampingan gizi terhadap 
pengetahuan gizi atlet pada siklus I yaitu 
sedang. Hasil analisis efektivitas pendampingan 
gizi terhadap tingkat kecukupan energi atlet 
pada siklus I masih rendah. Hasil penelitian ini 
sejalan dengan penelitian Dieny et al., (2021), 
bahwa rerata skor pengetahuan atlet sepatu 
roda sebelum dan sesudah diberikan edukasi 
dan konseling gizi mengalami peningkatan, 
namun secara statistik tidak berubah signifikan. 
Selain itu ditemukan tidak ada perbedaan yang 
signifikan pada asupan energi antara sebelum 

dan sesudah diberikan edukasi dan konseling 
gizi. Penelitian serupa yaitu pemberian edukasi 
dan konseling gizi meningkatkan pengetahuan 
terkait gizi seimbang namun tidak terdapat 
perbedaan secara signifikan pada asupan 
energinya (Syauqy et al., 2022)

Pada penelitian ini pendampingan 
gizi dilaksanakan sebanyak empat kali dalam 
satu siklus. Saat berlangsungnya pemberian 
pendampingan gizi atlet masih belum aktif 
melakukan diskusi dengan peneliti dan atlet 
belum mengikuti saran yang diberikan. 
Sebagian besar atlet masih melewatkan makan 
utama, hal ini diamati pada saat konseling 
di siklus I. Alasan atlet melewatkan makan 
dikarenakan masih belum terbiasa untuk 
sarapan dan tergesa-gesa berangkat ke sekolah. 
Atlet masih jarang mengonsumsi buah dan 
sayur atau hanya menyukai salah satunya. Tidak 
tersedianya mess ditempat latihan membuat 
atlet mengelola makannya sendiri, hal tersebut 
dapat menyebabkan pemasukan asupan makan 
atlet tidak terkontrol dengan baik. Variasi 
makan yang kurang beragam menyebabkan 
sedikitnya porsi makan yang dikonsumsi. 
Kebutuhan zat gizi akan mudah terpenuhi 
apabila semakin beragam jenis pangan yang 
dikonsumsi oleh seseorang (Mas’odah & Afifah, 
2022). Tidak tersedianya ahli gizi atau pengawas 
pada saat makan membuat atlet mengambil 
makan sesuai keinginan dengan sisa makanan 
yang terbanyak adalah sayuran (Penggalih et 
al., 2019)

Beberapa atlet dengan TKE kurang 
dikarenakan menjalankan diet untuk 
menurunkan berat badannya, namun tidak ada 
pengawasan dari ahli gizi, sehingga diet yang 
dijalannkan menurut persepsi atlet tersebut. 
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Atlet taekwondo yang sedang menjalankan diet 
penurunan berat badan adalah sebagai bentuk 
persiapan untuk mengikuti pertandingan, 
sehingga penyelenggaraan makanan tidak 
dipantaua dan diabaikan secara maksimal oleh 
pelatih (Pertiwi & Murbawani, 2012). 

Pada penelitian ini pemberian 
pendampingan pada siklus I baru diberikan 
selama 2 minggu. Untuk meningkatkan 
pengetahuan dan pemenuhan asupan zat gizi 
atlet diperlukan teknik maupun durasi untuk 

intervensi lanjutan. Pemberian edukasi gizi 
pada atlet diperlukan waktu selama 5 minggu 
sudah mampu meningkatkan secara signifikan 
pengetahuan mengenai gizi (Penggalih et al., 
2019).

Hasil Pendampingan Gizi Pada Siklus II
Rangkuman pelaksanaan penelitian 

tindakan (action research) pada siklus II dapat 
dilihat pada tabel 3 sebagai berikut:

Tabel. 3 Perencanaan, Tindakan, Observasi, dan Refleksi II
Perencanaan Tindakan Observasi Refleksi
1.	 Masalah 

pengetahuan gizi 
atlet yang , rata-
rata 67,5

2.	 Masalah Tingkat 
Kecukupan Energi 
(TKE) atlet yang 
sangat kurang, 
rata-rata 66,51% 
dari kebutuhan 
harian

1.	 Pendampingan 
gizi yaitu 
pemberian 
konseling dan 
penerapan 
menu pada atlet 
taekwondo. 
serta diberikan 
penjelasan materi 
gizi dengan 
metode ceramah 
menggunakan 
buku saku gizi

2.	 Terdapat 
peningkatan 
rata-rata 
pengetahuan 
dan TKE pada 
atlet sebelum 
dan sesudah 
diberikan 
tindakan

3.	 Rata-rata 
aktivitas fisik 
atlet dalam 
kategori berat

1.	 Efektivitas pendampingan 
gizi terhadap pengetahuan 
termasuk kategori tinggi 
(N-Gain= 0,73)

2.	 Efektivitas pendampingan 
gizi terhadap perlakuan 
termasuk kategori sedang 
(N-Gain= 0,60)

3.	 Atlet belum sepenuhnya 
mengikuti saran yang 
diberikan saat konseling 
dan terjadi penurunan TKE 
pada 1 atlet 

Pelaksanaan tindakan pada siklus II ini 
hampir sama dengan siklus I. Perbedaannya 
adalah pada saat konseling, peneliti 
memberikan rekomendasi atau contoh menu 
serta porsinya kepada masing-masing atlet. 
Pendampingan gizi dilaksanakan seperti siklus 
I yaitu sebanyak 4 kali. Pada tindakan siklus II 
ini para atlet sudah mulai aktif bertanya dan 
berdiskusi mengenai materi yang diberikan.

Berdasarkan hasil penelitian pada 
observasi siklus II pengetahuan gizi atlet 
meningkat, yaitu rata-rata termasuk dalam 
kategori baik. Efektivitas pendampingan gizi 
terhadap pengetahuan pada siklus II termasuk 
kategori tinggi dengan nilai Gain= 0,73. 
Penelitian ini sesuai dengan hasil penelitian 
sebelumnya bahwa pemberian edukasi gizi 
seimbang dan asupan cairan memberikan 
peningkatan skor pengetahuan yang signifikan 
pada atlet sepak bola di SSB Baturetno 
(Afriani, Sari, et al., 2021). Upaya peningkatan 
pengetahuan gizi pada penelitian siklus II ini 
sama dengan pemberian tindakan pada siklus I, 
penyampaian materi dilakukan dengan metode 
ceramah menggunakan buku saku. Peningkatan 

pengetahuan gizi disebabkan oleh pemberian 
buku saku. Buku saku berisi informasi yang 
mampu menyebarkan informasi lebih cepat 
dan lebih luas, khususnya informasi mengenai 
pencegahan gizi kurang (Sari et al., 2017). 
Median skor pengetahuan atlet meningkat 
setelah diberikan konseling dan pendampingan 
gizi (Budiono, 2021). Manfaat pendampingan 
gizi sebagai sumber pengetahuan diantaranya 
adalah atlet dapat memperoleh informasi 
tentang mitos atau fakta yang berkaitan dengan 
masalah gizi, atlet mengetahui perhitungan 
kebutuhan gizi dan komposisi tubuh serta 
recovery maksimal, masalah pencernaan, status 
hidrasi dan sebagainya (Kemenkes RI, 2014b).

Efektivitas pendampingan gizi terhadap 
Tingkat Kecukupan Energi pada siklus II rata-
rata masih termasuk dalam kategori sedang 
dengan nilai Gain= 0,60, namun terjadi 
peningkatan rata-rata asupan. Penelitian ini 
sesuai dengan penelitian sebelumnya bahwa 
tidak ada perbedaan tingkat kecukupan energi 
antara pre test dan post test. Rata-rata tingkat 
kecukupan energi remaja berada pada <100% 
dari Tingkat Kecukupan Energi (Sari et al., 
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2017). Sejalan dengan penelitian sebelumnya 
bahwa tidak terdapat pengaruh yang signifikan 
dari pemberian intervensi terhadap asupan gizi 
(energi, lemak, dan karbohidrat) namun terjadi 
peningkatan rata-rata asupan (Gifari et al., 2018). 
Penelitian sebelumnya yang menggunakan 
penelitian tindakan menunjukkan bahwa 
terdapat peningkatan persentase asupan energi 
harian secara signifikan pada atlet sepak bola 
(Budiono et al., 2021). Asupan zat gizi dalam 
jumlah sesuai dibutuhkan atlet untuk 

Berdasarkan hasil penelitian yang 
diperoleh saat pendampingan gizi dengan 
konseling pada siklus II, bahwa sebagian 
besar atlet dengan rata-rata TKE baik sudah 
mematuhi saran yang diberikan pada saat 
konseling. Peningkatan rata-rata tingkat 
kecukupan energi atlet pada siklus II setelah 
diberikan pendampingan pada siklus II yaitu 
atlet diberikan contoh menu yang sudah 
disesuaikan dengan kebutuhan hariannya 
beserta Ukuran Rumah Tangga (URT) yang 
dicantumkan pada menu tersebut. Dari hasil 
food recall 3x24 jam diketahui sebagian 
besar atlet sudah makan dengan teratur serta 
menambahkan variasi makan yaitu melengkapi 
konsumsi makan lauk hewani dan nabati, 
sayur serta buah-buahan. Berdasarkan hasil 
food recall sebagian atlet juga menambahkan 
konsumsi selingan disela-sela makan utama. 
Meskipun frekuensi makan atlet dan variasi 
makan sudah baik namun tingkat kecukupan 
energi pada siklus II rata-rata masih termasuk 
dalam kategori kurang. 

Penelitian ini sesuai dengan penelitian 
sebelumnya bahwa rata-rata asupan atlet 
meningkat setelah diberikan pendampingan 
berupa pemberian menu siklus 3 hari meskipun 
pemenuhan kebutuhan energi masih tergolong 
dalam kategori asupan yang kurang yakni 
hanya 73,64% (Afriani, Kadaryati, et al., 2021). 
Pemberian pendidikan gizi seimbang dengan 
memberikan coontoh menu gizi seimbang pada 
anak usia sekolah meningkatkan pengetahuan 
dan praktik gizi seimbang pada siswa (Sofianita 
et al., 2018)

Sebagian besar atlet masih belum 
memenuhi asupan selama periode latihan, hal 
ini dikarenakan atlet masih kesulitan untuk 
menerapkan asupan makan saat periode latihan. 
Sejalan dengan peneitian sebelumnya pada atlet 

jarak jauh yang memiliki pemahaman asupan 
gizi pada kategori baik namun tidak semua atlet 
mengerti dan mampu menerapkannya (Shandi 
et al., 2021)

Salah satu penyebab yang mempengaruhi 
perbedaan tingkat kecukupan gizi adalah 
frekuensi makan. Kalaupun tidak berhubungan 
kemungkinan salah satunya disebabkan 
bahwa frekuensi makan tidak sejalan dengan 
banyaknya kandungan zat gizi dalam makanan 
terutama protein dan energi. Untuk menambah 
kebutuhan kalori tidak hanya dari makanan 
pokok, tetapi perlu ada makanan selingan. 
Manfaat makanan selingan menambah serta 
melengkapi kebutuhan zat gizi lainnya yang 
belum terpenuhi pada saat mengonsumsi 
makanan pokok (Wongso et al., 2010). 
Pengetahuan gizi yang baik mempengaruhi 
sikap seseorang dalam pemilihan makanan 
yang baik dan bermanfaat serta berdampak 
langsung terhadap pemenuhan gizi yang 
seimbang (Laenggeng & Lumalang, 2015)

Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian 

menunjukkan bahwa pada siklus I, efektivitas 
pendampingan gizi terhadap pengetahuan 
termasuk kategori sedang dengan nilai Gain= 
0,40 dan Tingkat Kecukupan Energinya masih 
rendah dengan nilai Gain=0,18. Pada siklus 
II, efektivitas pendampingan gizi terhadap 
pengetahuan sudah baik dengan nilai Gain 
=0,73 dan TKE masih sedang dengan nilai 
Gain= 0,60. Penelitian tindakan menggunakan 
dua siklus efektif terhadap pengetahuan dan 
Tingkat Kecukupan Energi (TKE) atlet.
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