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ABSTRAK

Performa atlet sangat dipengaruhi oleh berbagai faktor antara lain asupan gizi seimbang dan asupan
cairan yang sesuai. Tingkat pengetahuan atlet tentang gizi seimbang dan asupan cairan masih banyak yang
belum sesuai. Pentingnya pemberian edukasi tentang gizi seimbang dan asupan cairan yang tepat pada
atlet dengan mempertimbangkan jumlah, jenis, dan waktu pemberian agar terjadi peningkatan keberhasilan
atlet saat latihan atau bertanding. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perubahan pengetahuan tentang
gizi seimbang dan asupan cairan pada atlet sepak bola di SSB Baturetno. Penelitian ini dilakukan dengan
memberikan edukasi gizitentang gizi seimbang dan asupan cairan kepada atlet sepak bola di Sekolah Sepak Bola
(SSB) Baturetno pada bulan Mei 2018 di Kantor Sekretariat SSB Baturetno, Banguntapan, Bantul, Yogyakarta.
Analisis data dengan software statistik menggunakan uji paired t-test. Tingkat pengetahuan atlet sebelum
pemberian edukasi adalah 50,31 + 15,75, sedangkan tingkat pengetahuan atlet setelah edukasi adalah 74.38 +
15,59. Ada perubahan yang signifikan tingkat pengetahuan sebelum dan setelah pemberian edukasi pada atlet
sepak bola di SSB Baturetno (p=0,001). Dapat disimpulkan bahwa pemberian edukasi gizi secara efektif dapat
meningkatkan pengetahuan tentang gizi seimbang dan asupan cairan pada atlet sepak bola di SSB Baturetno.
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ABSTRACT

Athlete’s performance is strongly influenced by various factors, including balanced nutritional intake
and fluid intake. The level of knowledge of athletes about balanced nutrition and fluid intake is still not
appropriate. The importance of providing education about balanced nutrition and proper fluid intake to athletes
by considering the amount, type and time of administration can increase the success of athletes when training
or competing. This research aims to determine knowledge of soccer athletes at SSB Baturetno about balanced
nutrition and fluid intake.This research was conducted by providing nutrition education about balanced
nutrition and fluid intake to soccer athletes at Baturetno Soccer School (SSB) on May 2018 at SSB Baturetno
Secretariat Office, Banguntapan, Bantul, Yogyakarta. Data were analyzed using statistical software with paired
t-test. The level of knowledge of athletes before education was 50.31 + 15.75, while the level of knowledge
of athletes after education was 74.38 + 15.59. There was a significant change in the level of knowledge
before and after giving education on soccer athletes at SSB Baturetno (p=0.001).The nutrition education can
effectively increase knowledge about balanced nutrition and fluid intake in soccer athletes at SSB Baturetno.
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PENDAHULUAN

Prestasi atlet sepak bola Indonesia
sudah mulai mengalami peningkatan. Timnas
prestasi yang
membanggakan dengan menjuarai piala AFF
di tahun 2013 dan piala Asia tahun 2014.

Asupan zat gizi menjadi salah satu kunci untuk

U-19 pernah menorehkan

meningkatkan performa (sport.detik.com, 2020).
Namun, kekalahan terjadi pada timnas senior
sebanyak dua kali pada laga kualifikasi Piala
Dunia 2022. Hal tersebut terjadi akibat penurunan
performa di babak kedua (Tirto, 2019).

Performa pada atlet dipengaruhi oleh
banyak faktor antara lain taktik, teknik, kondisl
fisik, fisiologis dan psikologis (Stolen et al., 2005).
Latihan fisik yang berat dapat meningkatkan
resiko terjadinya dehidrasi dan hipoglikemia
jika tidak didukung dengan penanganan asupan
gizi yang tepat. Kondisi ini akan berdampak
buruk terhadap performa atlet saat berlatih atau
bertanding (Prado et al., 2012; Murray, 2007).

Pengaturan gizi yang tepat akan
berdampak positif pada peningkatan performa
dan prestasi atlet. Pemberian asupan gizi
dilakukan dengan mempertimbangkan dari segi
jenis, jadwal pemberian dan jumlah asupan
sesuai dengan kebutuhan (Kementerian
Kesehatan RI, 2014). Pemberian makanan atau
minuman berkarbohidrat selama bertanding
dapat memperbaiki performa di babak kedua

pada atlet sepak bola (Kirkendall, 2004).

60-
15 menit sebelum berlatih dapat menunda
kelelahan dan meningkatkan performa (Singh et
al., 2011; Davison et al., 2008). Beberapa hasil
penelitian menyebutkan bahwa minuman yang

Konsumsi cairan berkarbohidrat

diberikan pada atlet yang sesuai dengan standar
minuman olahraga dapat memperbaiki status
hidrasi, meningkatkan mood positif atlet dan VO,
maks (Afriani et al., 2015; Afriani et al., 2017;
Puspaningtyas et al., 2015).

Sebagian besar atlet mengonsumsi

makanan dan minuman Kkurang sesuai
dikarenakan pengetahuan yang kurang dalam
pemilihan makanan yang sesuai dengan

kebutuhan (Kementerian Kesehatan RI, 2014).
Hasil survey di SSB Baturetno menunjukkan
21,4% atlet berstatus gizi overweight. Selain itu
66% atlet mengonsumsi makanan yang tidak
beragam (Sari et al., 2018). Salah satu faktor
yang mempengaruhi kebiasaan seseorang
adalah pengetahuan yang kurang (Sofianita et
al., 2015).

Edukasi adalah metode yang dapat
digunakan untuk meningkatkan pengetahuan
dan sikap (Waryana dan Wijanarka, A., 2013).
Puspaningtyas etal., (2019) memaparkan bahwa
terdapat peningkatan pengetahuan mengenai
asupan gizi dan cairan pada atlet sepak bola di
SSB Real Madrid UNY (p=0,001). Atlet sepak
bola di SSB Real Madrid UNY dan SSB Baturetno
merupakan atlet sepak bola remaja yang asupan
makannya masih bergantung pada pola makan
keluarga yang disiapkan oleh orang tua (Sari et
al., 2018). SSB Baturetno merupakan salah satu
sekolah sepak bola yang menghasilkan bibit-bibit
unggul. Oleh karena itu, diperlukanya pemberian
edukasi yang tepat tentang gizi seimbang dan
pemenuhan kebutuhan cairan di SSB Baturetno
untuk pembinaan atlet agar lebih memahami dan
dapat mempraktikkan gizi seimbang.

METODE

Penelitian ini merupakan penelitian
deskripstif analitik. Penelitian ini dilaksanakan
bersamaan dengan kegiatan pengabdian

masyarakat di SSB Baturetno pada bulan Mei

2018 di Kantor Sekretariat SSB Baturetno,
Lapangan Wiyoro, Komplek Ruko Desa
Baturetno, Wiyoro Kidul.

Responden penelitian ini  adalah

atlet sepak bola yang berusia 10-11 tahun
di SSB Baturetno yang berjumlah 16 orang.
Responden dipilih berdasarkan kriteria inklusi
antara lain bersedia menjadi responden dengan
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menandatangani informed consent, kondisi
sehat, dan tidak mengalami cidera. Data yang
diambil adalah skor pengetahuan pre-test dan

post-test.

Edukasi yang diberikan adalah edukasi
tentang gizi seimbang yang berisi tentang
pengertian gizi seimbang, 4 pilar gizi seimbang,
pengaturan menu makanan sebelum bertanding,
pada saat bertanding, dan setelah bertanding
serta pemenuhan kebutuhan cairan meliputi
manfaat cairan, sumber cairan, tujuan pemberian
cairan, jenis cairan, dan manajemen pemberian
cairan yang diberikan dengan metode ceramah
menggunakan power point dan video.

Adapun instrumen yang digunakan
adalah LCD, mikrofon, speaker, laptop,
kuesioner pengetahuan tentang gizi seimbang
dan asupan cairan yang berisi 10 soal dengan
pertanyaan terbuka yang meliputi pertanyaan
tentang gizi seimbang dan pemenuhan asupan
cairan.

Analisis data menggunakan software
statistik yaitu dengan menganalisis data pre-test
dan post-test setelah diberikan edukasi secara
deskriptif (meantSD) dan melihat perubahan
(delta) skor pengetahuan sebelum dan setelah
dengan uji paired t-test dengan nilai p<0,05 jika
terdapat perubahan skor pengetahuan yang
signifikan.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Edukasi teknik
komunikasi secara langsung pada sekelompok
orang. Edukasi dapat memberikan efek positif

adalah salah satu

pada perubahan pengetahuan, sikap dan
perilaku manusia (Waryana dan Wijanarka,
2013). Edukasi yang diberikan pada atlet
sepak bola di SSB Baturetno adalah tentang
penerapan gizi seimbang, dan pemenuhan
asupan cairan pada atlet sepak bola. Edukasi ini
diberikan pada 16 orang atlet di SSB Baturetno
di Kantor Sekretariat SSB Baturetno, Lapangan
Wiyoro, Komplek Ruko Desa Baturetno, Wiyoro

Kidul (Gambar 1).

Gambar 1. Edukasi Gizi Seimbang dan
Pemenuhan Cairan

Kegiatan edukasi dimulai dengan
pembukaan, kemudian sambutan oleh Direktur
SSB Baturetno yaitu Bapak Jaka Suyana,
kemudian dilakukan pre-test untuk mengetahui
gambaran pengetahuan pada atlet. Setelah
diberikan edukasi berupa pemaparan

dengan menggunakan power point

itu
materi
dan pemutaran video edukasi mengenai gizi
seimbang dan pemenuhan kebutuhan cairan.
Setelah pemberian edukasi dilanjutkan dengan
kegiatan diskusi, pengisian pos-test, pembagian
doorprize bagi peserta yang memiliki skor
pre-test tertinggi dan aktif dalam kegiatan
pengabdian masyarakat dan diakhiri dengan
penutupan.

Pengetahuan tentang pemilihan asupan
makanan yang tepat di SSB Baturetno masih
belum dengan yang seharusnya.
Sebanyak 66% orang atlet belum memilih
makanan yang beragam. Selain itu, sebagian

sesuai

besar atlet di SSB Baturetno mengonsumsi air
putih yang kurang, namun sering mengonsumsi
minuman kemasan dan teh manis yan
tergambarkan dari jarangnya konsumsi cairan di
sela-sela Latihan (Sari et al., 2018).

Performa atlet sangat didukung oleh
pemenuhan asupan zat gizi yang tepat pada
saat latihan atau bertanding. Atlet yang diberikan
asupan salah satunya karbohidrat kompleks
sebelum bertanding akan meningkatkan
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cadangan otot
sehingga kinerja otot menjadi optimal (Guyton
& Hall, 2011). Menurut Cengiz & Demirhan
(2013), dehidrasi yang terjadi saat latihan atau

bertanding dapat menurunkan berat badan

glikogen yang banyak di

dan berdampak buruk pada kestabilan system
kardiovaskuler yang dapat menurunkan performa
atlet. Irianto (2007) memaparkan bahwa asupan
sebagai
minuman olahraga memiliki syarat antara lain

cairan yang sebaiknya dikonsumsi

osmolaritasnya sesuai dengan tubuh, jumlahnya
100-400 cc yang dikonsumsi 15-10 menit
sebelum latihan atau bertanding dengan suhu
sekitar 8-13°C.

Berdasarkan Gambar 2. diketahui bahwa
terjadi peningkatan pengetahuan sebelum dan
sesudah pemberian edukasi gizi seimbang dan

asupan cairan. Rata-rata skor pengetahuan
sebelum edukasi di SSB Baturetno adalah 50,31.
Rata-rata skor pengetahuan setelah diberikan
edukasi mengalami peningkatan menjadi 74,37.

Gambar 2. Skor Pengetahuan Atlet di SSB
Baturetno

Tabel 1. Pengaruh Pemberian Edukasi Gizi Seimbang dan Pemenuhan Cairan terhadap
Peningkatan Pengetahuan

Variabel

Mean+SD

P value

Pengetahuan sebelum edukasi
Pengetahuan setelah edukasi

50.3125 + 15.75529
74.3750 + 15.58578

0,001*

Keterangan : *signifikan (p<0,05)

Tabel 1. memperlihatkan bahwa,
pemberian edukasi gizi seimbang dan asupan
cairan pada atlet sepak bola di SSB Baturetno
memberikan pengaruh yang signifikan terhadap
skor pengetahuan atlet (p<0,05).

Pemberian edukasi gizi memberikan
peningkatan pengetahuan yang signifikan
(Sutrawati, 2013; Sabatina, 2014). Untuk

mempermudah penyampaian materi saatedukasi
dapat menggunakan media yang memudahkan
dalam penyampaian pesan. (Notoatmojo, 2010).
Dalam pengabdian masyarakat ini digunakan
ppt yang disampaikan
menggunakan metode ceramah secara langsung

media video dan

ke atlet.

Untuk menunjang keberhasilan atlet
diperlukan asupan gizi yang seimbang. Gizi
seimbang merupakan asupan yang memenubhi
dari segi jumlah, jenis, dan jadwal pemberian

makan yang berasal dari sumber energi yaitu
sumber karbohidrat, asupan protein, lemak,
sumber vitamin dan mineral. Pola menu makanan
untuk fase sebelum bertanding adalah makanan
yang tidak membebani lambung, dan mudah
dicerna dengan pola konsumsi sebagai berikut :

a. 3-4 jam yang dikonsumsi adalah
makanan lengkap

b. 2-3 jam yang dikonsumsi adalah
makanan shack

C. 1-2 jam yang dikonsumsi adalah liquid
meal berupa jus buah/ smoothies

d. 30-60 menit yang dikonsumsi adalah
sport drink (Kementrian Kesehatan RI, 2014).

Pemberian edukasi pada atlet sangat penting
dilakukan untuk peningkatan pengetahuan
terkait zat gizi sehingga dapat menunjang

performa, peningkatan kualitas kesehatan, dan
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mengetahui kebutuhan gizi yang sesuai dengan
jenis cabang olahraganya (Heikkila et al.,
2019). Selain itu menurut Cleary et al. (2012),
pemberian edukasi tentang kecukupan cairan
pada atlet dapat meningkatkan pola konsumsi
cairan pada atlet. Puspaningtyas (2019) juga
memaparkan bahwa pemberian edukasi gizi
dapat meningkatkan pengetahuan tentang
pemenuhan gizi seimbang dan pemilihan asupan
cairan di SSB Real Madrid.

Pendekatan edukasi atau pembinaan
yangtepatakanlebihmudahdalam meningkatkan
pengetahuan bagi seorang atlet. Hal ini lebih
mudah untuk diaplikasikan menjadi perilaku
pemilihan asupan cairan yang baik sehinga
dapat memperbaiki status hidrasi, meningkatkan
performa saat bersepeda, dan mengurangi risiko
terjadinya cedera (Brand, 2018).

Asupan makanan yang belum tepat pada
atlet sepak bola junior salah satunya disebabkan
karena pola makan keluarga yang belum sesuai.
Pola makan anak usia remaja masih bergantung
pada makanan yang ada atau disediakan oleh
orang tua (Lestari, 2017; Wardaningrum, M.,
2018). Pendampingan penyusunan menu
seimbang yang dilakukan di SSB Real Madrid
UNY dan SSB Baturetno menunjukkan bahwa
orang tua sudah mulai mengetahui bagaimana
penyusunan menu seimbang yang sesuai, namun
perlu diaplikasikan dalam kehidupan sehari-hari.
Orang tua sangat berperan dalam menentukan
dan menyiapkan makanan yang sesuai dengan
prinsip gizi seimbang agar performa atlet menjadi
optimal (Afriani et al., 2019).

Orang tua atlet di SSB Baturetno
sebagian besar sudah mengetahui terkait
pengaturan makanan pada saat atlet sepak bola
di fase latihan hanya saja para orang tua belum
memiliki kemampuan untuk mengaplikasikan ke
dalam menu harian untuk anak-anaknya dan
merencanakan menu yang sesuai pada saat
fase sebelum bertanding, bertanding dan fase
recovery karena ketersediaan bahan makanan,

waktu yang terbatas, dan masih mengikuti
kebiasaan/ pola makan keluarga (Sari et al.,
2020).

Hal ini sejalan dengan penelitian yang
dilakukan oleh Philippou et al. (2016), yang
memaparkan bahwa aspek pengetahuan
pada atlet remaja dapat ditingkatkan dengan
pemberian edukasi interaktif, namun partisipasi
orang tua menjadi komponen yang penting untuk
meningkatkan manfaat dari pemberian edukasi
tersebut.

Pelatih juga memliki peranan penting
dalam pemberian motivasi bagi seorang atlet.
Dosil (2006) memaparkan bahwa kondisi
psikologis atlet dapat dipengaruhi oleh pemain
itu sendiri, seorang pelatih, dan support orang
tua. Hasil Penelitian Penggalih & Huriyati
(2007) memaparkan bahwa kerjasama antara
pelatih, manajemen, dokter dan ahli gizi sangat
menunjang dalam peningkatan kualitas dan
keberhasilan prestasi atlet. Pengetahuan pelatih
terkait makanan yang sebaiknya dikonsumsi
dengan periodisasi latihan dengan

mempertimbangkan jumlah, jadwal, jenis, dan

sesuai

kebiasaan makanan sangat penting untuk dimiliki
dan dapat diterapkan kepada para pemain
(Komariyah, 2013).

Selain pengetahuan, pemilihan makanan
juga dipengaruhi oleh beberapa faktor lain yaitu
rasa dari makanan, ketersediaan, kenyamanan,
waktu, budaya, pengaruh lingkungan fisik,
sosial, media, dan faktor ekonomi, psikologis,
dan kesehatan (Ciptaningtyas, 2013). Oleh
karena itu, pengaturan menu makanan yang
tepat bagi atlet dengan mempertimbangkan
fase saat latihan, bertanding, atau recovery dan
sesuai dengan kebutuhan atlet harus dipenuhi
agar dapat meningkatkan performa atlet secara
optimal (Penggalih, 2019). Beberapa hal yang
digunakan untuk menentukan zat gizi yang tepat
bagi atlet adalah kebutuhan energi, kebutuhan
asupan cairan, waktu pemberian makanan,
asupan zat gizi makro, dan suplemen. Asupan zat
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gizi yang tepat bagi atlet remaja sangat penting
untuk meningkatkan kondisi kesehatan, performa
olahraga, dan mendukung pertumbuhan dan
perkembangan (Zahra & Muhlisin, 2020).

PENUTUP

Terdapat perubahan pengetahuan secara
signifikan setelah pemberian edukasi tentang
gizi seimbang dan pemenuhan asupan cairan
pada atlet sepak bola di SSB Baturetno. Edukasi
gizi diharapkan dapat memberikan tambahan
informasi dan pemahaman kepada para atlet
tentang pentingnya pemenuhan gizi seimbang
dan pemenuhan asupan cairan sesuai dengan
jumlah, jenis, dan jadwal pemberian makan.
Edukasi gizi harapannya dilakukan tidak hanya
kepada atlet sepak bola di SSB Baturetno, namun
dapat diberikan kepada pelatih sepak bola dan
manajemen dari Sekolah Sepak Bola tersebut.
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