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Abstract 

Athletes' achievements are strongly supported by optimal performance during 

competition. Motivation is determining factor to improve athletes' performance. A 

coach is one motivator and supports optimal performance for an athlete. SSB 

Baturetno is one of the soccer schools which has excellent athlete quality. 

Nutritional assistance for coaches is needed to increase coaches knowledge in 

providing education for athletes. Good knowledge for an athlete will have a positive 

impact improving their performance. This study aimed to increase coaches 

knowledge scores about the balanced nutrition menu for junior soccer athletes. 

Community service was carried out in August-December 2020 at SSB Baturetno. 

This study was attended by 11 coaches using health protocols. The nutritional 

assistance provided education regarding basic diet settings, sports drinks, and 

sports food during training and competition. Community service was carried out 

through focus group discussions, lectures, discussions, and the application of menu 

preparation. The results showed that the knowledge score before was 86.82, and 

the knowledge score after assistance had increased to 91.91 (p=0.068). Nutritional 

assistance activities for coaches can increase their knowledge. 
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Abstrak 

Prestasi atlet sangat didukung oleh performa yang optimal selama bertanding. 

Motivasi merupakan faktor penentu untuk meningkatkan prestasi atlet. Seorang 

pelatih merupakan salah satu motivator bagi seorang atlet dan mendukung prestasi 

yang optimal. SSB Baturetno merupakan salah satu sekolah sepak bola yang 

memiliki kualitas atlet yang sangat baik. Pendampingan gizi bagi pelatih sangat 

diperlukan untuk meningkatkan pengetahuan pelatih dalam memberikan pendidikan 

bagi atlet. Pengetahuan yang baik bagi seorang atlet akan berdampak positif bagi 

peningkatan prestasi. Pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan 

pengetahuan pelatih tentang menu gizi seimbang bagi atlet sepak bola junior. 

Pengabdian masyarakat melalui upaya pendampingan gizi dilaksanakan pada bulan 

Agustus-Desember 2020 di SSB Baturetno. Kegiatan ini diikuti oleh 11 orang 

pelatih dengan menerapkan protokol kesehatan. Pendampingan gizi yang diberikan 

adalah pemberian edukasi mengenai pengaturan pola makan, sport drink, dan sport 

food selama latihan dan pertandingan. Pengabdian kepada masyarakat dilakukan 

melalui diskusi kelompok terarah, ceramah, diskusi, dan penerapan penyusunan 

menu. Hasil analisis menunjukkan skor pengetahuan sebelum 86,82, dan skor 

pengetahuan setelah pendampingan meningkat menjadi 91,91 (p=0,068). Kegiatan 

pendampingan gizi bagi pelatih dapat menambah pengetahuan tentang pengaturan 

menu seimbang. 

Kata Kunci: pelatih; menu seimbang; pendampingan gizi; sepak bola 
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A. PENDAHULUAN 

Prestasi atlet sepak bola Indonesia sudah 

mulai meningkat. Timnas U-19 telah 

menorehkan prestasi membanggakan dengan 

menjuarai Piala AFF pada 2013 dan Piala Asia 

pada 2014. Asupan gizi adalah salah satu kunci 

untuk meningkatkan performa 

(Sport.detik.com, 2020). Namun, timnas 

senior kalah dua kali dalam pertandingan 

kualifikasi Piala Dunia 2022. Ini karena 

penurunan performa di babak kedua (Tirto.id, 

2019). 

 Kinerja atlet sangat dipengaruhi oleh 

aspek fisiologis, psikologis, fisik, teknis, dan 

taktik (Stolen et al., 2005). Kinerja yang 

optimal sangat didukung oleh latihan fisik 

yang tepat dan terukur. Latihan fisik yang berat 

akan berdampak pada hilangnya cadangan 

glikogen dan cairan dalam tubuh jika tidak 

seimbang dengan asupan makanan dan cairan 

yang sesuai (Prado et al., 2012, Murray, 2007).  

 Penting untuk mengatur asupan 

makanan dengan mengikuti periodisasi atlet 

dengan mempertimbangkan jenis, jumlah, dan 

jadwal selama latihan (Kementerian Kesehatan 

RI, 2013). Selain itu, pengaturan konsumsi 

cairan untuk atlet sangat mendukung 

peningkatan kinerja atlet (Irianto, 2007). 

Minuman olahraga dibutuhkan untuk 

mendukung performa atlet. Sebuah studi 

menunjukkan bahwa pemberian kombinasi 

minuman maltodekstrin dan vitamin C dapat 

meningkatkan kinerja dan perubahan kondisi 

psikologis (Afriani et al., 2017, Puspaningtyas 

et al., 2015). Studi lain menunjukkan bahwa 

asupan vitamin C pada atlet sepak bola junior 

memiliki hubungan dengan kadar hemoglobin 

dan nilai VO2 max (Afriani dan 

Puspaningtyas, 2019). 

SSB Baturetno merupakan salah satu 

sekolah sepak bola yang memiliki atlet-atlet 

unggulan. Menurut wawancara dengan pelatih 

mengatakan bahwa masih kurangnya 

pemberian edukasi dan pembinaan kepada atlet 

dalam menerapkan pengaturan dan konsumsi 

makanan yang sesuai dengan periodisasi 

latihan. Sebanyak 66% atlet di SSB Baturetno 

belum mengonsumsi makanan yang beragam. 

Asupan gizi yang optimal terbukti berdampak 

positif terhadap status gizi dan kinerja atlet 

(Kementerian Kesehatan RI, 2013, Afriani et 

al., 2017, Puspaningtyas et al., 2015). 

Edukasi telah dilakukan bagi atlet sepak 

bola junior di SSB Baturetno untuk 

meningkatkan pengetahuan atlet. Atlet sepak 

bola junior adalah atlet remaja yang masih 

mengikuti pola makan keluarga (Sari et al., 

2018). Sebuah studi menyatakan bahwa 

pendampingan pengaturan menu seimbang 

bagi orang tua atlet sepak bola di SSB 

Baturetno telah meningkatkan pemahaman 

dalam menyusun menu seimbang, meskipun 

tidak dapat diterapkan secara keseluruhan. 

Peran orang tua atlet sangat penting dalam 

mendukung pemenuhan asupan makanan 

seimbang di rumah (Afriani et al., 2019). 

Fakta menunjukkan bahwa sebagian 

besar orang tua atlet di SSB Baturetno sudah 

mengetahui tentang pengaturan diet bagi atlet 

di fase latihan. Namun, orang tua memiliki 

waktu dan bahan makanan yang terbatas, serta 

belum memiliki keterampilan dalam 

penerapan dalam kehidupan sehari-hari sesuai 

dengan periode latihan (Sari et al., 2020). Studi 

lain juga menunjukkan bahwa banyak atlet di 

sekolah sepak bola yang masih belum memilih 

dan mengonsumsi cairan yang tepat pada fase 

latihan atau bertanding (Afriani et al., 2022). 

Motivasi merupakan salah satu faktor 

penting yang mempengaruhi kinerja atlet 

(Komarudin, 2013). Orang tua, pelatih, dan 

motivasi internal atlet menjadi sumber utama 

keberhasilan atlet (Dosil, 2006). Pelatih adalah 

kunci keberhasilan atlet dalam 

mengoptimalkan keterampilan selama berada 

di lapangan (Smoll & Smith, 2006). Seorang 

atlet yang menerima motivasi positif sangat 

mempengaruhi pelepasan neurotransmiter, 

yaitu dopamin dan serotonin yang dapat 

membuat seorang atlet optimis selama 

pelatihan atau kompetisi (Passer & Smith, 

2007, Silverthorn, 2013). 

Oleh karena itu, diperlukan upaya 

pendampingan dalam menetapkan menu yang 

seimbang bagi para pelatih. Pengetahuan para 

pelatih dalam menetapkan menu yang 

seimbang sesuai dengan masa latihan perlu 
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ditingkatkan yang dapat berdampak positif 

untuk meningkatkan kinerja atlet. 

 

B. PELAKSANAAN DAN METODE 

Pengabdian masyarakat ini dilaksanakan 

pada Agustus-Desember 2020 di Kantor 

Sekretariat SSB Baturetno, Wiyoro Kidul, 

Baturetno, Banguntapan, Bantul, Yogyakarta. 

Responden kegiatan pengabdian masyarakat 

ini adalah pelatih sepak bola junior di SSB 

Baturetno yang berjumlah 11 orang. 

Responden dipilih berdasarkan kriteria inklusi, 

antara lain bersedia menjadi responden dengan 

menandatangani informed consent, dan 

mengikuti serangkaian studi hingga selesai 

dengan menerapkan Protokol Kesehatan 

Pencegahan Penularan dan Penyebaran Covid-

19.  

Rangkaian studi ini adalah mengukur 

pengetahuan pembina atlet tentang gizi 

seimbang, pengaturan menu pada hari biasa, 

menu selama latihan, menu selama kompetisi, 

focus group discussion, ceramah, diskusi, dan 

penerapan penyusunan menu. Materi edukasi 

meliputi pengaturan menu biasa dan menu 

pelatihan, serta pengaturan menu bertanding. 

Setelah pemberian edukasi dilakukan 

pengukuran pengetahuan pelatih, dan aplikasi 

menu untuk atlet. 

Instrumen yang digunakan meliputi 

laptop, LCD, mikrofon, speaker, dan kuesioner 

pengetahuan yang berisi 30 pertanyaan tentang 

gizi seimbang, pengaturan menu rutin, 

pelatihan, dan kompetisi. Data yang diukur 

adalah nilai pengetahuan sebelum dan setelah 

pemberian edukasi. Data dianalisis dengan 

perangkat lunak statistik menggunakan 

wilcoxon signed rank test.  

 

C. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Para pelatih sangat antusias mengikuti 

kegiatan edukasi tersebut, terutama saat diskusi 

dan pemberian contoh menu saat latihan, 

minuman olahraga, dan makanan olahraga 

untuk para atlet. Gambar 1. menunjukkan nilai 

pengetahuan pre-post pelatih di SSB 

Baturetno. 

 
Gambar 1. Skor Pengetahuan Pelatih SSB 

Baturetno 

Berdasarkan Gambar 1 Pengetahuan 

pelatih sebelum diberikan pendidikan adalah 

86,82. Terjadi peningkatan pengetahuan akhir 

pelatih SSB Baturetno dengan skor akhir 

91,91. 

Tabel 1. Pengaruh Pendampingan Penyusunan 

Menu Seimbang pada Pelatih di SSB 

Baturetno 

Variabel Mean±SD P 

Pengetahuan 

sebelum edukasi. 

86,82 ± 4,29 0,068# 

Pengetahuan 

setelah edukasi. 

91,91 ± 8,26 

Keterangan: #wilcoxon signed rank test 

Tabel 1 menunjukkan pendampingan 

menu seimbang bagi pelatih sepak bola di SSB 

Baturetno berpengaruh pada peningkatan 

pengetahuan namun tidak meningkat secara 

signifikan. Memenuhi asupan gizi dengan baik 

berdampak positif pada peningkatan kinerja. 

Kinerja baik didukung dengan memberikan 

peningkatan cadangan otot glikogen melalui 

asupan karbohidrat kompleks sebelum latihan 

atau bertanding (Guyton & Hall, 2011). Selain 

itu, asupan karbohidrat, dan konsumsi atlet 

kinerja yang memadai salah satunya 

pemberian minuman olahraga yang tepat 

dengan suhu 8-13°C dibutuhkan atlet sekitar 

15-10 menit sebelum berolahraga dengan 

volume sekitar 100-400 ml (Cengiz et al., 

2013; Irianto, 2007). 

Pola makan atlet sebelum kompetisi 

adalah mengonsumsi makanan yang mudah 

dicerna, yaitu 3-4 jam sebelum kompetisi 
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untuk mengonsumsi makanan lengkap, 2-3 

jam pemberian snack, 1-2 jam makanan cair, 

dan 30-60 menit adalah minuman olahraga. 

Selama kompetisi, atlet diberikan 500-700 mg 

natrium/jam dalam bentuk cair untuk 

pertandingan tingkat sedang dan 800 mg/jam 

natrium tingkat berat. Cairan yang dikonsumsi 

sebanyak 89-237 ml dikonsumsi setiap 15-20 

menit. Setelah bertanding atlet diberikan 710 

ml cairan setiap penurunan berat badan 

sebanyak 1 kg saat bertanding. Selain itu, 

waktu pemberian makan hampir sama dengan 

waktu sebelum latihan (Kementerian 

Kesehatan RI, 2013; Kementerian Kesehatan 

RI, 2021). 

Asupan makronutrien atlet terkait 

dengan perubahan tinggi badan, berat badan, 

massa otot, dan komponen somatotipe yaitu 

mesomorph. Asupan gizi yang tidak tepat 

mempengaruhi performa atlet saat bertanding 

(Penggalih et al., 2017). Hasil studi 

sebelumnya menyebutkan bahwa asupan atlet 

di SSB Baturetno masih belum mengikuti 

prinsip gizi seimbang. Banyak atlet yang masih 

jarang mengonsumsi air putih dan sering 

mengonsumsi minuman kemasan atau 

minuman manis yang terlihat dari kebiasaan 

atlet yang jarang minum di sela-sela latihan 

(Sari et al., 2018). Pemberian edukasi 

pemenuhan gizi seimbang dan asupan cairan 

pada atlet sepak bola junior di SSB Baturetno 

memberikan peningkatan pengetahuan yang 

signifikan (Afriani et al., 2021). 

Atlet sepak bola remaja di SSB 

Baturetno masih membutuhkan 

pendampingan. Seorang pelatih memiliki 

kemampuan yang lebih mudah untuk 

mendampingi atlet dan memberikan arahan, 

informasi, atau edukasi kepada orang tua 

tentang pemenuhan gizi secara seimbang. 

Dengan demikian, pelatih dapat 

mengoptimalkan kemampuan atlet (Smoll & 

Smith, 2006). 

Pendampingan atau edukasi pengaturan 

gizi seimbang bagi pelatih diperlukan untuk 

meningkatkan pengetahuan pelatih. 

Pendidikan adalah teknik komunikasi yang 

dilakukan kepada sekelompok orang secara 

langsung. Pendidikan bertujuan untuk 

mengubah pengetahuan, sikap, dan perilaku 

manusia ke arah yang positif (Waryana & 

Wijanarka, 2013). 

Kegiatan edukasi yang dilakukan di SSB 

Baturetno diawali dengan pengukuran nilai 

pre-test untuk mengetahui nilai pengetahuan 

para pelatih. Pemberian pendampingan 

penyusunan pengaturan menu berimbang 

dilakukan untuk meningkatkan pengetahuan 

dan pemahaman pelatih dalam pengaturan 

konsumsi makanan pendampingan bagi atlet 

junior sepak bola. Edukasi dilakukan dengan 

menggunakan power point tentang pengaturan 

menu yang seimbang mulai dari rencana 

makan, minuman olahraga, dan makanan 

olahraga untuk atlet junior. Setelah edukasi 

dilanjutkan dengan diskusi, pemberian contoh 

aplikasi meal plan, makanan olahraga dan 

minuman olahraga, pengisian post-test, dan 

pembagian doorprize bagi peserta yang 

memiliki nilai pre-test tertinggi. 

Hasil pengabdian masyarakat 

menunjukkan bahwa terdapat peningkatan 

skor pengetahuan setelah pendidikan, namun 

tidak berbeda secara signifikan (Gambar 1). 

Pendampingan dalam pengaturan menu yang 

seimbang dapat meningkatkan pengetahuan, 

meskipun beberapa pelatih mengalami 

penurunan nilai pengetahuan pada skor post-

test. Pengalaman adalah salah satu faktor yang 

mempengaruhi tingkat pengetahuan seseorang 

(Notoatmodjo, 2007). Terdapat beberapa 

pelatih yang baru saja bergabung di SSB 

Baturetno. Mereka tidak memiliki pengalaman 

dan pembaruan pengetahuan terkait 

pengaturan menu seimbang. Selain itu, 

kuesioner menggunakan media google form, 

sehingga sangat tergantung pada ketersediaan 

alat komunikasi (handphone) dan kestabilan 

sinyal saat mengisi kuesioner. Beberapa 

pelatih mengisi daya secara bergantian 

menggunakan ponsel yang sama. Kondisi ini 

menyebabkan gangguan konsentrasi atau 

fokus saat mengisi kuesioner pengetahuan.   

Pelatih adalah orang yang berperan 

penting untuk menunjang prestasi seorang 

atlet. Salah satu motivator terbesar bagi atlet 

adalah pelatih. Pengetahuan pelatih tentang 

pengaturan menu seimbang akan membantu 
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dalam meningkatkan status gizi dan kinerja 

saat berkompetisi (Dosil, 2006; Penggalih & 

Huriyati, 2007; Komariyah, 2013). Pengaturan 

pemberian makan yang tepat pada atlet harus 

mempertimbangkan kebutuhan makro dan 

mikro, kesesuaian waktu pemberian, atau fase 

pelatihan atlet. Memberikan asupan gizi yang 

tepat akan meningkatkan status gizi, dan 

membantu proses pertumbuhan, kondisi 

kesehatan, dan kinerja (Penggalih, 2019; Zahra 

& Muhlisin, 2020).  

Hasil diskusi kelompok terfokus pada 

pelatih di SSB menunjukkan bahwa sebagian 

besar pelatih sudah menyadari perbedaan 

periode nutrisi pada atlet. Namun, beberapa 

pelatih masih belum mengetahui prinsip gizi 

seimbang yang tepat, beberapa pelatih masih 

menerapkan konsep "4 sehat 5 sempurna" (Sari 

et al., 2021).  

Pelatih dalam membina atletnya harus 

memperhatikan beberapa hal untuk 

membangun karakter atlet dengan memahami 

karakteristik atlet, psikologis, sifat, dan 

kebutuhan atlet, serta membangun komunikasi 

yang baik untuk menjadi motivator yang baik 

bagi atlet dan mengembangkan dirinya (Hadi, 

2011). Peran pelatih sebagai motivator perlu 

dibekali dengan penguasaan berbagai cabang 

ilmu, antara lain fisiologi, biomekanik, ilmu 

kepelatihan, psikologi olahraga, dan ilmu gizi. 

Diharapkan pelatih dapat berkomunikasi 

dengan baik dengan pemain, menjadi 

motivator yang andal bagi pemainnya (Cholid, 

2018). 

Selain pelatih, peran orang tua atlet 

mempengaruhi pengaturan makan. Orang tua 

menjadi faktor penentu dalam meningkatkan 

asupan gizi. Atlet sepak bola junior masih 

mengikuti diet keluarga. Pemilihan makanan 

di rumah tergantung pada pemilihan makanan 

dari orang tua. Dengan demikian, pola makan 

keluarga yang tidak sesuai akan 

mengakibatkan pola makan atlet sepak bola 

junior yang tidak tepat (Lestari, 2017; 

Wardaningrum, 2018). 

Orang tua atlet sepak bola di SSB Real 

Madrid UNY dan SSB Baturetno menyadari 

perbedaan pengaturan makanan sesuai dengan 

masa latihan. Namun, orang tua atlet tidak 

dapat menerapkan menu sebelum kompetisi, 

selama kompetisi, dan setelah kompetisi 

karena kurangnya pengetahuan tentang 

kandungan gizi, kebiasaan makan dari 

lingkungan, dan keterbatasan waktu 

menyiapkan makanan (Sari et al., 2020; 

Garcia-Roves et al., 2014).  

Pentingnya untuk membuat perencanaan 

menu seimbang yang sesuai dengan hasil 

pengukuran antropometri pemain, posisi 

pemain, serta karakteristik fisiologis untuk 

mendukung kinerja seorang atlet meskipun, 

masih perlu dilakukan studi lebih lanjut. Selain 

itu, atlet remaja adalah atlet yang mengalami 

fase pertumbuhan yang cepat sehingga sangat 

bergantung dengan fase pertumbuhan atlet 

(Garcia-Roves et al., 2014).  

Dengan demikian, perbaikan manajemen 

gizi bagi atlet junior akan sangat membantu 

mengoptimalkan pertumbuhan, 

perkembangan, status gizi, dan kinerja atlet. 

Diperlukan promosi yang lebih besar bagi 

pihak-pihak terkait untuk memperbaiki 

prosedur gizi yaitu dengan 

mempertimbangkan kebutuhan gizi pada 

setiap fase pelatihan atlet untuk meningkatkan 

prestasi atlet sepak bola junior. 

 

D. PENUTUP 

Simpulan 

Terdapat peningkatan nilai pengetahuan 

pelatih setelah pendampingan gizi seimbang 

atlet junior bagi pelatih sepak bola di SSB 

Baturetno. Edukasi gizi diharapkan dapat 

menyegarkan kembali pengetahuan dan 

pemahaman akan pentingnya penerapan gizi 

seimbang. Hal ini sangat mendukung 

peningkatan kinerja dan prestasi atlet sepak 

bola junior. 

Saran 

Saran lebih lanjut agar pemberian 

edukasi gizi dilakukan tidak hanya untuk 

pelatih sepak bola, tetapi juga untuk atlet, 

orang tua atlet, dan manajemen sekolah sepak 

bola secara berkala agar mendukung 

optimalnya performa atlet. 
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