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ABSTRAK 

Prestasi olahraga Indonesia masih kurang mengesankan di tingkat nasional, regional, dan 

internasional. Salah satu faktor yang mempengaruhi adalah faktor gizi pada atlet yang 

berperan penting dalam meningkatkan performa. Namun, banyak atlet belum memahami 

pentingnya zat gizi makro dan mikro serta cairan, sehingga diperlukan edukasi gizi sebagai 

solusi strategis.  Penelitian ini merupakan eksperimen dengan quasi-experimental design, 

melibatkan 55 atlet handball di Kota Palembang dengan 28 atlet pada kelompok 

eksperimen dan 27 atlet pada kelompok kontrol. Teknik pengambilan sampel yang 

digunakan adalah total sampling. Pengumpulan data dilakukan pada Maret–Mei 2024 

melalui informed consent, kuesioner, dan data sekunder dari cabang olahraga. Analisis data 

menggunakan uji Wilcoxon serta uji Mann-Whitney untuk perbedaan rata-rata antar 

kelompok.  Hasil penelitian menunjukkan peningkatan pengetahuan dan sikap setelah 

edukasi gizi. Rata-rata pengetahuan kelompok intervensi meningkat dari 7,64 menjadi 

10,04, sedangkan kontrol dari 7,41 menjadi 8,78. Rata-rata sikap kelompok intervensi naik 

dari 34,61 menjadi 44,25, dan kontrol dari 33,48 menjadi 41,15. Terdapat pengaruh 

signifikan edukasi gizi melalui Nutricard-Vidbook (p < 0,05).  Disarankan agar cabang 

olahraga memfasilitasi edukasi gizi bagi atlet, dan untuk penelitian selanjutnya mampu 

memperpanjang durasi intervensi selama 1 bulan serta mampu melihat gambaran pola 

makan pada atlet untuk melihat ada atau tidaknya perubahan perilaku. 
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ABSTRACT 

Indonesia's sports achievements are still less impressive at the national, regional, and 

international levels. One of the influencing factors is athlete nutrition, which plays an 

important role in improving performance. However, many athletes do not yet 

understand the importance of macro and micro nutrients and fluids, so nutrition 

education is needed as a strategic solution. This study was an experiment with a quasi-

experimental design, involving 55 handball athletes in Palembang City with 28 athletes 

in the experimental group and 27 athletes in the control group. The sampling technique 

used is total sampling. Data collection was carried out in March–May 2024 through 

informed consent, questionnaires, and secondary data from sports. Data analysis used 

the Wilcoxon test and the Mann-Whitney test for differences in means between groups. 

The results showed an increase in knowledge and attitudes after nutrition education. 

The average knowledge of the intervention group increased from 7.64 to 10.04, while 

the control from 7.41 to 8.78. The average attitude of the intervention group increased 

from 34.61 to 44.25, and the control from 33.48 to 41.15. There is a significant effect 

of nutrition education through Nutricard-Vidbook (p < 0.05). It is recommended that 

sports branches facilitate nutrition education for athletes, and for further research to 

be able to extend the duration of the intervention and be able to see the picture of eating 

patterns in athletes to see whether or not there are changes in behavior. 
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BAB I. PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang  

Prestasi atletik Indonesia belum membuahkan hasil positif baik tingkat 

nasional, regional, maupun internasional (Efendi, Fachrurozy and Malaura, 2024). 

Beberapa cabang olahraga, seperti angkat besi, pencak silat, dan bulu tangkis, telah 

menunjukkan hasil yang memuaskan, tetapi cabang olahraga lainnya belum mengalami 

kemajuan yang berarti sehingga kondisi ini menyebabkan prestasi olahraga Indonesia 

tidak kunjung membaik dan menunjukkan kecenderungan menurun, terutama pada 

ajang Olimpiade, Asian Games, dan SEA Games (Mautang, Lolowang and Tamuntuan, 

2023). Utami (2015) mengemukakan bahwa prestasi olahraga di Indonesia secara 

keseluruhan menunjukkan ketidakstabilan. Hal ini sesuai dengan penelitian Novan et 

al (2018) yang menemukan bahwa walaupun Indonesia telah meraih sejumlah 

kemenangan di bidang olahraga, termasuk di SEA Games, tren pencapaiannya telah 

melambat dalam beberapa tahun terakhir.  Selain itu, menurut penelitian Putra (2021) 

Indonesia berhasil membawa pulang lima medali pada Olimpiade XXXII 2021 di 

Jepang, yang meliputi tiga perunggu, satu perak, dan satu emas.  Berdasarkan temuan 

tersebut, Indonesia menduduki peringkat ke-55 dari 205 negara peserta.  Statistik 

tersebut menunjukkan penurunan performa atlet Indonesia jika dibandingkan dengan 

hasil Olimpiade Musim Panas 1992 di Spanyol.   

Pada cabang olahraga bulu tangkis, Indonesia meraih 46 dan 47 emas pada 

2018-2019, turun menjadi 11 emas (2020), naik ke 21 emas (2021), dan hanya 2 emas 

(2022) (Sholicha and Wahyudi, 2022). Pada cabang olahraga basket, tim seperti Stapac, 

Pelita Jaya, Satria Muda, dan Aspac konsisten juara 2003-2019 (Kemenpora, 2020). 

Sepak bola menunjukkan peningkatan dengan kemenangan di ASEAN Games 2017, 

Piala Jenesys 2018, Piala AFF U-22 2019, Piala AFF U-16 2022, serta lolos 16 besar 

Piala Asia 2023 (Kemenpora, 2023). Voli tetap konsisten dengan emas SEA Games 
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2019, 2022, 2023, dan peringkat 4 AVC Challenge Cup 2023 (Kemenpora, 2023). 

Berbeda halnya dengan cabang olahraga handball belum mampu merebut gelar juara 

di kompetisi internasional seperti Asian Games dan SEA Games dalam beberapa tahun 

terakhir (Yudho, 2022). Prestasi tim nasional handball Indonesia hingga saat ini masih 

belum mencapai target yang diharapkan. Hal ini tercermin dalam Asian Women's Youth 

Handball Championship yang berlangsung di Popki, Cibubur, meskipun berperan 

sebagai tuan rumah, Indonesia tidak berhasil memperoleh kemenangan dalam ajang 

tersebut (Siantoro, 2018). Ditingkat Kota Palembang pada tahun 2023, tim handball 

berhasil mengalahkan Lahat  dengan  skor  2-1  dalam  pertandingan  Pekan  Olahraga  

Provinsi (Porprov) Sumsel ke-13, (Komite Olahraga Nasional Palembang, 2023). 

Namun, tim Muratara berhasil mengalahkan tim Palembang 15–7 pada babak 

penyisihan ajang tersebut (Komite Olahraga Nasional Muratara, 2023).  Pada Porprov 

Sumsel 2021 di OKU Raya, tim handball Palembang sebelumnya berhasil meraih 

medali emas. Menurut data dari Dinas Pemuda dan Olahraga Kota Palembang tahun 

2021, dalam ajang Porwil X Bengkulu, yang turut mempertandingkan cabang olahraga 

handball, kontingen Sumatera Selatan hanya mampu menempati peringkat mendekati 

posisi terbawah dengan raihan 7 medali emas, 14 perak, dan 22 perunggu. Capaian 

yang kurang memuaskan pada Porwil sebelumnya mengindikasikan perlunya 

peningkatan kualitas dan pembinaan atlet. Dalam dunia olahraga, salah satu unsur 

penentu keberhasilan suatu olahraga adalah prestasi (Effendi, 2016). Mengingat 

prestasi atlet handball di Kota Palembang cenderung berfluktuasi, diperlukan upaya 

lebih lanjut untuk memperbaiki serta meningkatkan pencapaian atlet handball di Kota 

Palembang.  

Menurut Setiyawan (2017) sebagai bagian fundamental dalam dunia olahraga, 

atlet memiliki ciri khas yang membedakannya dari non-athlete yang tidak secara aktif 

berpartisipasi dalam kegiatan olahraga. Performa atlet mencerminkan kemampuan 

mereka dalam berkompetisi di bidang olahraga, yang meliputi aspek fisik, teknis, 

taktis, serta mental yang berperan dalam performa di lapangan (Nichols, Lough and 

Corkill, 2019). Selain itu, kondisi fisik yang optimal menjadi faktor penting dalam 

mendukung peningkatan prestasi di berbagai disiplin olahraga (Bruno, 2019). Menurut 
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Aguss and Fahrizqi (2020) prestasi optimal seorang atlet dipengaruhi oleh berbagai 

faktor, baik internal maupun eksternal. Faktor internal meliputi kondisi fisik dan 

mental, kesesuaian postur tubuh dengan cabang olahraga yang digeluti, penguasaan 

teknik dan strategi, serta karakter yang mendukung kinerja atlet. Sementara itu, faktor 

eksternal mencakup kualitas kepelatihan, ketersediaan fasilitas dan sarana pendukung, 

dukungan dari organisasi, serta lingkungan yang memberikan stimulasi positif bagi 

perkembangan atlet dalam kompetisi (Aguss and Fahrizqi, 2020). 

Asupan zat gizi, sebagai salah satu komponen utama dalam menjaga kondisi 

fisik berperan penting dalam mempertahankan performa serta mendukung peningkatan 

prestasi atlet (Listianasari, 2020). Performa dan stamina atlet dapat dicapai melalui 

pemenuhan asupan zat gizi yang sesuai dengan kebutuhan olahraga (Sasmarianto and 

Nazirun, 2022). Studi membuktikan bahwa kecukupan serta ketersediaan asupan gizi 

berpengaruh secara signifikan pada performa fisik (Mata et al., 2019). Selain itu, 

evaluasi terhadap asupan makanan serta komposisi tubuh mampu berkontribusi 

meningkatkan performa atlet (McCrink et al., 2021). Penjadwalan waktu asupan gizi, 

keseimbangan makronutrien, hidrasi optimal, serta penyesuaian gizi berdasarkan 

kebutuhan individu merupakan faktor utama dalam mendukung pencapaian performa 

maksimal bagi atlet (Terenzio, 2021). Menurut Casazza et al (2018) makronutrien, 

yang terdiri dari karbohidrat, protein, dan lemak, memiliki peran penting dalam 

menunjang serta memengaruhi performa atlet secara signifikan. Hal serupa juga 

disampaikan menurut penelitian Listianasari (2020) metabolisme makronutrien yang 

optimal dipengaruhi oleh kecukupan serta ketersediaan mikronutrien.  

Sedangkan, selain memastikan asupan nutrisi yang memadai, atlet juga perlu 

mengelola serta mengonsumsi cairan dengan tepat untuk menjaga keseimbangan agar 

tubuh tetap terhidrasi (Cerika Rismayanthi, 2016). Hidrasi merupakan kondisi 

kecukupan air dalam tubuh yang berfungsi untuk menjaga keseimbangan aliran darah, 

melumasi sendi dan jaringan, serta mendukung proses pencernaan dan berbagai fungsi 

fisiologis lainnya (Ashadi, 2015). Defisiensi asupan air pada atlet dapat mempercepat 

munculnya kelelahan dan mengakibatkan penurunan performa yang kurang optimal 
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(Blanchard, 2014). Menurut Abbasi et al (2021)  status hidrasi dan kecukupan asupan 

gizi memainkan peran penting dalam mendukung performa serta kesehatan atlet secara 

menyeluruh dan hidrasi optimal menjadi faktor utama untuk atlet dalam mendapatkan 

performa puncak sekaligus menjaga kesejahteraan tubuh mereka. 

Disisi lain,  penelitian Terenzio et al (2021) menunjukkan bahwa mayoritas 

atlet cenderung tidak memenuhi standar umum terkait keberagaman makanan serta 

porsi harian dari berbagai kelompok pangan. Selain itu, berdasarkan Kementerian 

Kesehatan RI (2014) banyak atlet menghadapi ketidakseimbangan dalam asupan gizi 

serta status hidrasi akibat minimnya pemahaman mengenai peran zat gizi dalam 

mendukung performa olahraga secara optimal. Selain itu, kurangnya pengetahuan 

dalam menentukan pilihan makanan yang tepat turut berkontribusi terhadap 

permasalahan tersebut. Penelitian Puspaningtyas et al (2019) menunjukkan bahwa 

tidak semua atlet memiliki kesadaran akan pentingnya gizi seimbang dan kecukupan 

hidrasi dalam mendukung peningkatan performa mereka. 

Oleh karena itu, intervensi diperlukan sebagai langkah strategis dalam 

mengatasi ketidakstabilan prestasi atlet handball yang berhubungan dengan faktor gizi 

(Lestasi, 2020). Edukasi gizi berperan penting dalam mempengaruhi pemilihan 

makanan sehat bagi atlet, sehingga edukasi gizi dijadikan strategi intervensi untuk 

meningkatkan pemahaman atlet mengenai peran nutrisi dalam mendukung performa, 

proses latihan, serta kesehatan secara keseluruhan (Wijaya, Meiliana and Lestari, 2021).  

Menurut Puspaningtyas et al (2019) edukasi gizi telah terbukti efektif dalam 

meningkatkan pemahaman dan sikap atlet mengenai keseimbangan gizi serta 

kecukupan hidrasi yang diperlukan untuk menunjang performa mereka. Keefektifan 

edukasi gizi bergantung pada berbagai faktor, salah satunya adalah pemilihan alat atau 

media yang sesuai untuk menyampaikan informasi secara optimal (Femyliati and 

Kurniasari, 2021). Media cetak, elektronik, dan papan merupakan tiga kategori media 

pembelajaran (Notoadmodjo, 2018). Dalam penelitian ini, media cetak yang digunakan 

meliputi booklet dan flashcard yang telah dimodifikasi menjadi nutricard-vidbook. 

Pemilihan media tersebut didasarkan pada penelitian Kusuma (2022), yang 
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menyatakan bahwa booklet lebih efektif dalam meningkatkan pengetahuan remaja 

dibandingkan dengan poster dan leaflet. Selain itu, penelitian oleh Karunia dan Gambir 

(2024) menunjukkan bahwa penggunaan media visual seperti flashcard mampu 

meningkatkan pemahaman materi hingga 30%, jauh lebih tinggi dibandingkan 

pembelajaran berbasis teks saja yang hanya mencapai sekitar 10%. 

Edukasi gizi diharapkan dapat meningkatkan pemahaman atlet tentang 

kebiasaan makan yang sehat, khususnya yang berkaitan dengan pemenuhan kebutuhan 

nutrisi yang membantu proses pelatihan, kompetisi, dan pemulihan (Terenzio et al., 

2021).  Berdasarkan justifikasi tersebut maka tujuan penelitian ini adalah untuk 

mengetahui bagaimana pengaruh edukasi gizi tentang zat gizi makro dan mikro serta 

cairan dengan menggunakan media nutricard-vidbook terhadap atlet handball Kota 

Palembang. 

1.2 Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan, prestasi atlet merupakan hasil 

dari kombinasi bakat alami, latihan yang intensif, pengelolaan gizi yang optimal, serta 

kondisi fisik yang prima. Dengan demikian, pencapaian prestasi atlet sangat 

bergantung pada performa individu. Upaya perbaikan gizi bagi atlet di Indonesia perlu 

dilakukan sebagaimana diatur dalam Keputusan Menteri Ketenagakerjaan Republik 

Indonesia Nomor 156 Tahun 2019. Pengetahuan gizi memegang peran krusial bagi 

atlet, mengingat tidak semua atlet mampu menerapkan pola makan seimbang yang 

sesuai dengan kebutuhan mereka. Tingkat pemahaman atlet mengenai gizi berdampak 

pada sikap dan perilaku dalam memilih makanan, yang pada akhirnya memengaruhi 

pola makan serta kondisi fisik mereka. Keefektifan edukasi gizi bergantung pada 

berbagai faktor, salah satunya adalah pemilihan alat atau media yang sesuai untuk 

menyampaikan informasi secara optimal. Oleh karena itu diperlukannya upaya 

intervensi berupa edukasi gizi dengan menggunakan bantuan media gizi untuk atlet. 

Sehingga perumusan masalah dalam penelitian ini pengaruh edukasi gizi melalui media 
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nutricard-vidbook mengenai zat gizi makro dan mikro serta cairan pada pengetahuan 

dan sikap atlet handball di Kota Palembang.   

1.3 Tujuan Penelitian  

1.3.1 Tujuan Umum 

Secara umum penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh edukasi gizi 

melalui media nutricard-vidbook mengenai zat gizi makro dan mikro serta cairan pada 

atlet handball di Kota Palembang.  

1.3.2 Tujuan Khusus 

a. Menganalisis distribusi frekuensi pada karakteristik atlet handball di Kota 

Palembang dari segi umur dan jenis kelamin. 

b. Mengetahui dan menganalisis perbedaan rata-rata skor pengetahuan sebelum 

dan setelah edukasi gizi melalui media nutricard-vidbook mengenai zat gizi 

makro dan mikro serta cairan pada kelompok intervensi. 

c. Mengetahui dan menganalisis perbedaan rata-rata skor sikap sebelum dan 

setelah edukasi gizi melalui media nutricard-vidbook mengenai zat gizi makro 

dan mikro serta cairan pada kelompok intervensi. 

d. Mengetahui dan menganalisis perbedaan rata-rata skor pengetahuan setelah 

edukasi gizi melalui media nutricard-vidbook mengenai zat gizi makro dan 

mikro serta cairan pada kelompok intervensi. 

e. Mengetahui dan menganalisis perbedaan rata-rata skor sikap setelah edukasi 

gizi melalui media nutricard-vidbook mengenai zat gizi makro dan mikro serta 

cairan pada kelompok intervensi. 

 

1.4 Manfaat Penelitian 

1.4.1 Bagi Peneliti 

Menambah pemahaman dan wawasan terkait gizi olahraga, meningkatkan 

kemampuan serta keterampilan riset di bidang penelitian. Selama penelitian, peneliti 
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mendapatkan pengetahuan lebih mendalam terkait topik yang diteliti. Peneliti juga 

mampu menerapkan ilmu yang diperoleh saat menempuh studi di Program Studi Gizi, 

Fakultas Kesehatan Masyarakat, Universitas Sriwijaya. 

1.4.2 Bagi Fakultas Kesehatan Masyarakat 

Penelitian ini mampu menjadi dasar acuan ataupun rujukan untuk penelitian 

selanjutnya terkait edukasi gizi menggunakan media nutricard-vidbook mengenai zat 

gizi makro dan mikro serta cairan pada atlet handball di Kota Palembang. Selain itu, 

hasil penelitian ini dapat menjadi landasan pengembangan kurikulum pendidikan di 

bidang kesehatan masyarakat yang berfokus pada gizi dan olahraga. 

1.4.3 Bagi Institusi Penelitian 

Penelitian ini mampu menjadi sumber referensi, informasi serta memberikan 

pemahaman lebih mendalam pada responden terkait edukasi gizi menggunakan media 

nutricard-vidbook mengenai zat gizi makro, mikro dan cairan pada atlet handball di 

Kota Palembang.  

1.5 Ruang Lingkup Penelitian 

1.5.1 Lingkup Lokasi 

Lokasi penelitian meliputi SMA Negeri 14 Palembang, SMK Negeri 3 

Palembang, SMA Negeri 4 Palembang, SMA Muhammadiyah 1 Palembang, dan SMA 

Negeri 8 Palembang. 

1.5.2 Lingkup Waktu 

Waktu penelitian yaitu dilaksanakan pada Bulan Maret - Mei 2024 

1.5.3 Lingkup Materi 

Penelitian ini difokuskan pada edukasi gizi, zat gizi makro dan mikro, cairan, 

dan gizi olahraga. 
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