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Abstrak. Latar belakang: Studi pendahuluan menunjukkan 10% atlet sepakbola PS 

UNNES mengalami gizi kurang. Masalah tersebut disebabkan oleh tidak adanya 

pengaturan gizi atlet secara individual serta rendahnya asupan energi atlet. Oleh karena itu 

perlu dilakukan konseling dan pendampingan gizi bagi atlet atlet sepakbola PS UNNES. 

Metode: Konseling dan pendampingan gizi dilakukan terhadap 19 atlet PS UNNES. 

Indikator keberhasilan program adalah  peningkatan pengetahuan dan asupan energi pada 

atlet. Hasil: Kegiatan pendampingan menunjukkan terdapat peningkatan persentase tingkat 

konsumsi energi pada atlet dari 54,32% menjadi 82,16% sesudah pemberian konseling dan 

pendampingan gizi. Skor pengetahuan gizi atlet juga meningkat dari 40,0 meningkat 

menjadi 80,0 sesudah pemberian konseling dan pendampingan gizi.  Kesimpulan: Terdapat 

perbaikan tingkat konsumsi energi dan peningkatan pengetahuan gizi atlet setelah kegiatan 

pendampingan. Disarankan kepada pelatih agar memasukkan kegiatan pendampingan gizi 

sebagai bagian dari program latihan bagi atlet.   

 

Kata Kunci: Konseling dan pendampingan gizi, atlet sepakbola 
 

PENDAHULUAN 

Pembangunan olahraga pada 

hakekatnya merupakan bagian integral dari 

pembangunan nasional.  Pembangunan 

olahraga yang optimal diharapkan dapat 

berkontribusi pada pencapaian tujun 

pembangunan nasional. Salah satu aspek 

penting dalam pembangunan olahraga 

adalah peran olahraga dalam pembentukan 

karakter bangsa (national character 

building). Olahraga sebagai media dari 

pembangunan karakter berarti bahwa 

pembangunan olahraga dapat menjadi 

sarana strategis untuk membangun 

kepercayaan diri, identitas bangsa, dan 

kebanggaan nasional.  Termasuk dalam 

upaya meningkatkan kebanggaan nasional 

adalah diperolehnya prestasi olahraga 

secara optimal di kancah internasional 

(Kemenpora, 2010). 

Pembangunan olahraga nasional 

dalam kerangka menuju prestasi 

internasional membutuhkan adanya 

pembinaan olahraga secara berjenjang.  

Oleh karena itu Kementerian Pemuda dan 

Olahraga Republik Indonesia mendorong 

dilaksanakannya program pembinaan 

olahraga mulai dari usia tahapan remaja, 

mahasiswa, sampai dengan atlet senior. 

Melalui program ini diharapkan 

pemembinaan cabang olahraga dapat 

dilakukan secara berjenjang. Untuk atlet 

remaja pembinaan dilaksankan oleh Pusat 

Pendidikan Latihan Olahraga Pelajar 

(PPLOP).  Pembinaan serupa ini juga 

berlanjut untuk jenjang mahasiswa melalui 

Pusat Pendidikan Latihan Olahraga 

Mahasiswa (PPLM). Semua program 

tersebut dimaksudkan untuk menjaring atlet 

berbakat sehingga dapat memenuhi 

kebutuhan atlet nasional (Toho Cholik 

Mutohir dan Ali Maksum. 2007).   

Termasuk dalam pembinaan olahraga 

bagi mahasiswa, perguruan tinggi juga 

dituntut berpartisipasi untuk membina atlet 

mahasiswa. Universitas Negeri Semarang 

sebagai salah satu Universitas yang 

memiliki Fakultas Ilmu Keolahragaan juga 

turut membina berbagai cabang olahraga 

tingkat mahasiswa. Salah satu cabang 

olahraga yang dibina oleh Universitas 

Negeri Semarang adalah sepakbola.   

Sebagaimana cabang olahraga yang 

lain, prestasi seorang atlet sepakbola 

ditentukan oleh banyak faktor, salah 

satunya adalah faktor gizi. Asupan gizi 

yang adekuat akan membantu atlet 

mencapai performa terbaik. Seorang atlet 
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membutuhkan asupan energi yang lebih 

besar daripada bukan atlet. Seorang atlet 

juga perlu membutuhkan pengaturan 

makan pada periode sebelum, selama, dan 

sesudah pertandingan. Keidakseimbangan 

asupan energi, mitos tentang makanan 

suplemen, ketersediaan rangsum selama 

berada di pusat pelatihan seringkali menjadi 

kendala dalam pemenuhan kebutuhan gizi 

atlet taekwondo. Kebutuhan gizi yang tidak 

terpenuhi secara seimbang, khususnya 

akibat tidak terpenuhinya kebutuhan 

karbohidrat akan menyebabkan 

pembongkaran protein struktural tubuh 

sebagai bahan pembentukan energi. Situasi 

ini pada akhirnya akan menyebabkan 

terjadinya kurang gizi pada atlet 

(Sukintaka, 2003; Dadang Priamana, 

2000).  

Studi pendahuluan yang dilakukan 

pada atlet sepakbola PS UNNES 

menunjukkan 10% atlet termasuk dalam 

kategori gizi kurang. Penelitian Irwan 

Budiono (2016) menunjukkan situasi gizi 

kurang tersebut disebabkan oleh beberapa 

faktor, antara lain karena tidak adanya 

perencanaan kebutuhan gizi individual 

pada atlet.  Hal ini menjadi masalah 

mengingat kebutuhan energi dan zat gizi 

antara atlet satu dengan lainnya berbeda.  

Hasil penelitian juga menunjukkan fakta 

bahwa rata-rata kebutuhan energi atlet 

belum bisa terpenuhi dengan baik (< 80% 

dari angka kecukupan energi yang 

dianjurkan).  Penelitian Irwan Budiono 

(2016) terhadap atlet juga menunjukkan 

beberapa penyebab ketidakseimbangan 

energy input dibanding energy output ini 

adalah makanan tidak sesuai selera, 

makanan kadang sudah habis (biasanya 

pada makan malam), serta atlet belum 

memiliki pengetahuan yang  memadai 

tentang kebutuhan gizi.  

Berdasarkan situasi masalah gizi 

yang terjadi pada atlet sepakbola PS 

UNNES di atas, diperlukan adanya 

konseling dan pendampingan gizi secara 

individual pada atlet. Konseling gizi 

tersebut diperlukan untuk meningkatkan 

asupan energi agar mendekati angka 

kecukupan energi yang dianjurkan.   

 

METODE  

Pemberian konseling dan 

pendampingan gizi dilakukan pada atlet 

sepakbola PS UNNES. Sejumlah 19 atlet 

dimasukkan dalam program 

pendampingan. Tim pelatih PS Unnes juga 

dilibatkan sebagai mitra dalam kegiatan 

pendampingan gizi. Kegiatan dilaksanakan 

pada bulan Maret tahun 2019.  

Pendampingan dilakukan oleh ahli 

gizi selama 3 kali dalam pekan Latihan. 

Media buku saku gizi atlet digunakan 

sebagai alat bantu untuk memudahkan atlet 

memahami materi pendampingan. Evaluasi 

dilakukan dengan mengukur asupan energi 

dan skor pengetahuan gizi sebelum dan 

sesudah pendampingan. Instrumen yang 

digunakan adalah kuesioner recall 24 jam 

untuk menggali data asupan energi.  

Instrumen kuesioner digunakan untuk 

mengukur skor pengetahuan gizi atlet.   

 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Kegiatan konseling dan pendampingan 

telah berjalan dengan melibatkan 19 orang 

atlet sepakbola PS UNNES. Hasil 

pendampingan pada atlet sepakbola PS 

UNNES menunjukkan bahwa terdapat 

perubahan yang signifikan pada tingkat 

konsumsi energi dan skor pengetahuan gizi 

antara sebelum dan sesudah pengabdian. 

Tabel 1 berikut menyajikan data 

karakteristik subyek serta perubahan 

variable sebelum dan sesudah 

pendampingan gizi: 
 

Tabel 1. Karakteristik subyek serta 

perubahan variable sebelum dan 

sesudah pendampingan gizi 

Variabel Sebelu

m 

(n(%) 

atau 

M±SD) 

Sesuda

h (n(%) 

atau 

M±SD) 

P 

valu

e 

Usia  (tahun) 19.00 

±1.182 

19.00 

±1.182 
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IMT (Kg/m2) 21.182

7 ± 

2.4312

6 

21.182

7 ± 

2.4312

6 

 

Kateg

ori 

Status 

gizi  

Kura

ng 

1 (5,3) 1 (5,3)  

Nor

mal  

18 

(94,7) 

18 

(94,7) 

 

Konsumsi 

Energi 

(Kkal) 

1834.1

000  

±485.2

3294 

2780.0

000  

±311.1

6489 

 

Angka 

kecukupan 

energi (Kkal) 

3326.2

200   ± 

221.66

182 

3326.2

200   ± 

221.66

182 

 

Persentase 

Tingkat 

konsumsi 

energi 

54.310

0 ± 

14.254

62 

82.164

9 

±8.255

57 

0,00

01 a 

Kateg

ori 

tingka

t 

konsu

msi 

energi 

Kura

ng 

(< 

70% 

AK

E) 

1 (5,3) 0  

Baik 

(70 

– 

110

% 

AK

E) 

18 

(94,7) 

19 

(100,0) 

 

Skor 

Pengetahuan 

Gizi  

40.00  

±14.74

9 

80.00 ± 

13.000 

0,00

01 a 

a Sign Test 

 

Berdasarkan data pada tabel 1 

tampak bahwa median usia atlet sepakbola 

PS UNNES adalah 19 tahun. Hal ini 

menunjukkan bahwa atlet yang menjadi 

subyek dalam kegiatan konseling dan 

pendampingan gizi ini termasuk dalam 

kategori remaja.  Atlet remaja dalam kaitan 

dengan kebutuhan gizi mempunyai 

perbedaan dengan atlet usia dewasa.  Hasil 

beberapa penelitian terdahulu 

menunjukkan bahwa atlet remaja 

membutuhkan persentase asupan energy 

yang lebih besar. Atlet remaja 

membutuhkan tambahan energy untuk 

mendukung masa pertumbuhan cepat yang 

terjadi pada usia remaja. 

Data indeks masa tubuh pada tabel 

1 menunjukkan masih terdapat atlet yang 

termasuk dalam kategori gizi kurang (IMT 

< 17,5). Hal ini menunjukkan bahwa 

keseimbangan intake energi dan energy 

expenditure masih merupakan masalah 

yang perlu mendapat perhatian serius. 

Keseimbangan energy negative akan 

berdampak pada timbulnya masalah gizi 

kurang pada atlet. Gizi kurang yang terjadi 

pada atlet selanjutnya akan menurunkan 

kecepatan, kelincahan dan kapasitas 

endurance atlet.  

Data pada tabel 1 menunjukkan 

median persentase tingkat konsumsi energi 

pada awal kegiatan pengabdian relative 

rendah, yaitu sebesar 54.31 %. Berdasarkan 

tinjauan gizi, persentase asupan energi di 

bawah 70% kebutuhan termasuk dalam 

kategori kurang. Asupan energi yang tidak 

seimbang pada atlet harus menjadi 

perhatian khusus bagi pelatih. Hal ini 

dikarenakan program latihan yang 

diterapkan oleh pelatih akan menjadi tidak 

optimal apabila tidak didukung dengan 

kecukupan gizi atlet.  

Hasil pemberian konseling dan 

pendampingan gizi terhadap atlet sepakbola 

PS UNNES menunjukkan hasil yang bagus. 

Data tabel 1 menunjukkan bahwa terdapat 

perbedaan yang signifikan antara 

persentase tingkat konsumsi energy 

sebelum dan sesudah interevensi 

(P=0,0001). Data pada tabel 1 

menunjukkan bahwa median persentase 

tingkat konsumsi energi setelah 

pendampingan gizi meningkat menjadi 

82,16%. Hal ini menunjukkan bahwa 

pendampingan gizi bagi atlet efektif dalam 

memperbaiki tingkat konsumsi energi.  

Upaya pendampingan gizi terbukti dapat 

memperbaiki literasi gizi yang berujung 

pada praktik gizi yang seimbang. 
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Kaitan antara literasi gizi dengan 

keseimbangan energy negative pada atlet 

tampak jelas dari data dalam tabel 1. Hasil 

pengabdian kepada masyarakat pada atlet 

sepakbola PS UNNES menunjukkan 

median skor pengetahuan gizi atlet sebesar 

40. Median skor tersebut meningkat 

menjadi 80 setelah atlet mendapat 

konseling dan pendampingan gizi. Hal ini 

menunjukkan bahwa tenaga pendamping 

gizi sangat dibutuhkan atlet dalam upaya 

meningkatkan komitmen atlet terhadap 

praktik gizi yang baik.  
 

KESIMPULAN  

Terdapat peningkatan persentase 

tingkat konsumsi energi pada atlet sesudah 

pemberian konseling dan pendampingan 

gizi. Pengetahuan gizi atlet meningkat juga 

meningkat setelah pemberian konseling dan 

pendampingan gizi. Disarankan kepada 

pelatih agar memasukkan kegiatan 

pendampingan gizi sebagai bagian dari 

program latihan bagi atlet. Penerapan 

nasehat gizi bagi atlet secara konsisten dan 

konsekuen akan mendorong terjadinya 

perbaikan status gizi serta pengetahuan gizi 

atlet.  
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