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ABSTRAK

Prestasi olahraga di Indonesia masih mengalami pasang surut diberbagai cabang
olahraga, salah satu yang masih menjadi sorotan yaitu cabang olahraga karate,
khusunya di Palembang. Dinamika prestasi tersebut, dipengaruhi oleh faktor asupan
gizi yang dipengaruhi oleh pengetahuan. Pemberian edukasi gizi menggunakan
media podcast dapat menjadi salah satu upaya untuk meningkatkan pengetahuan
dan sikap atlet karate. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh edukasi
periodisasi gizi melalui podcast terhadap pengetahuan dan sikap atlet karate di
Palembang, menggunakan desain quasi eksperimental dengan pre-test post-test
with control group design. Melibatkan 64 atlet karate di Palembang yang berusia
18-22 tahun. Pengukuran variabel pengetahuan dan sikap dilakukan menggunakan
kuesioner. Hasil uji statistik variabel pengetahuan dan sikap pada kedua kelompok
didapatkan p-value sebesar <0,001 (p<0,05), yang artinya ada pengaruh edukasi
periodisasi gizi terhadap pengetahuan dan sikap responden pada kelompok
eksperimen maupun kelompok kontrol. Hasil analisis perbedaan antara kedua
kelompok menunjukkan bahwa terdapat perbedaan tingkat pengetahuan yang
signifikan, dengan nilai signifikansi sebesar 0,006 (p<0,05). Pada variabel sikap,
hasil yang diperoleh juga menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan antara
kelompok eksperimen dan kontrol, dengan nilai p-value sebesar <0,001 (p<0,05).
Hasil penelitian menunjukkan media podcast pada kelompok eksperimen lebih
berpengaruh terhadap peningkatan pengetahuan dibandingkan e-book pada
kelompok kontrol, sementara e-book pada kelompok kontrol memiliki pengaruh
lebih besar terhadap peningkatan sikap dibandingkan media podcast pada
kelompok eksperimen. Penelitian selanjutnya disarankan untuk melibatkan jumlah
sampel yang lebih besar dan dilakukan dalam jangka waktu yang lebih panjang
dengan pemantauan berkala, sehingga pengaruh intervensi terhadap perubahan
pengetahuan dan sikap dapat diamati secara lebih menyeluruh.

Kata kunci : Atlet, Pengetahuan, Periodisasi Gizi, Podcast, Sikap
Kepustakaan : 122 (1991-2024)
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ABSTRACT

Sports achievements in Indonesia are still fluctuate in various sports disciplines.
One of which is karate, espicially in Palembang. The dynamics of these
achievements are influenced by nutritional intake factor, which is affected by
knowledge. Providing nutrition education through podcast media can be one way
to improve the knowledge and attitudes of karate athletes. This study aims to
determine the effect of nutrition periodization education through podcasts on the
knowledge and attitudes of karate athletes in Palembang. This research is a quasi-
experimental study with pre-test post-test control group design. Involving 64 karate
athletes in Palembang aged 18—22 years. The variables of knowledge and attitude
were measured using a questionnaire. The results of statistical tests on the
knowledge and attitude variables in both groups obtained a p-value of <0.001
(p<0.05), which means that there is an effect of nutritional periodization education
on the knowledge and attitudes of respondents in both the experimental and control
groups. The results of the analysis of the differences between the two groups showed
that there was a significant difference in the level of knowledge, with a significance
value of 0.006 (p<0.05). In the attitude variable, the results obtained also showed
a significant difference between the experimental and control groups, with a p value
of <0.001 (p<0.05). The results showed that podcast media in the experimental
group had a greater influence on increasing knowledge than e-books in the control
group, while e-books in the control group had a greater influence on increasing
attitudes than podcast media in the experimental group. Further research is
recommended to involve a larger sample size and be conducted over a longer
period of time with regular monitoring, so that the effect of the intervention on
changes in knowledge and attitudes can be observed more comprehensively.
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BAB I
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Olahraga merupakan aspek penting yang tidak dapat dipisahkan dari
kehidupan manusia. Seiring berjalannya waktu, perkembangan olahraga semakin
pesat. Olahraga tidak hanya menjadi suatu kegiatan atau aktivitas yang berperan
penting untuk kesehatan, namun juga sebagai sarana kompetisi untuk menorehkan
prestasi (Septor Fabio and Dwi Cahyo Kartiko, 2022). Menurut UU No 3 tahun
2005, olahraga dapat dibedakan menjadi tiga macam yaitu olahraga pendidikan,
olahraga rekreasi, dan olahraga prestasi. Olahraga pendidikan diselenggarakan
sebagai proses pendidikaan, olahraga rekreasi dimaksudkan untuk kebugaran atau
pemulihan kesehatan, adapun olahraga prestasi dilaksanakan melalui proses
pembinaan terencana untuk meningkatkan kemampuan dan potensi atlet guna
mencapai sebuah prestasi (Kementrian Pemuda dan Olahraga, 2005). Prestasi
dalam dunia olahraga tidak dapat dicapai dalam waktu yang singkat, melainkan
membutuhkan proses panjang dan kompleks didalamnya (Ramadhani, 2023).

Saat ini, Indonesia menghadapi persaingan global dibanyak bidang,
termasuk olahraga. Pencapaian prestasi olahraga di tingkat internasional merupakan
tolak ukur kemampuan dan keberhasilan suatu negara dalam memajukan bidang
keolahragaan. Namun, perjalanan prestasi olahraga nasional mengalami pasang
surut. Prestasi yang ditorehkan Indonesia beberapa dekade lalu, seolah bertolak
belakang dengan saat ini. Bahkan dalam tiga dekade terakhir, Indonesia hanya
meraih dua kali juara umum pada SEA Games 1997 dan 2011, padahal Indonesia
pernah meraih rekor dengan perolehan hampir separuh medali emas pada SEA
Games 1987. Trend fluktatifnya prestasi olahraga ini bermula sejak SEA Games
Myanmar 2013, kemudian semakin menurun saat SEA Games Singapura 2015, dan
puncak keterpurukan pada SEA Games Malaysia 2017 dimana Indonesia
menempati urutan ke-5 karena hanya mampu meraih 38 dari 191 emas, kemudian
SEA Games Filipina 2019 naik peringkat di posisi ke-4 (Aditya, 2021). Dinamika
prestasi olahraga Indonesia terjadi pada berbagai cabang olahraga. Pada SEA G
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ames 2023, cabang olahraga pencak silat mampu meduduki perolehan medali
tertinggi dengan sembilan emas, enam perak, dan satu perunggu, juga cabor wushu
yang menjadi salah satu cabang olahraga membanggakan karena dinobatkan
sebagai juara umum melalui perolehan enam medali emas, enam medali perak, dan
dua medali perunggu (Kemenko Perekonomian, 2023). Disisi lain, perolehan
tersebut begitu berbanding terbalik dengan cabang olahraga karate, yang
merupakan salah satu dari empat belas cabang olahraga dalam program Desain
Besar Olahraga Nasional (DBON) dengan target Indonesia berada pada lima besar
kekuatan olahraga dunia di tahun 2045 (Asmawi et al., 2022). Pada Asian Games
2018, tim karate Indonesia hanya memperoleh satu emas, tiga perunggu, dan
semakin menurun pada Asian Games 2022, dimana Indonesia hanya merebut satu
perunggu dari perolehan dua belas emas yang ditargetkan oleh Kementrian Pemuda
dan Olahraga (Kemenpora) dan Komite Olahraga Nasional (KONI) (Kemenpora,
2023). Adapun pada Asian Games 2023, karate memperoleh dua emas, empat
perak, dan tujuh perunggu (Kemenpora, 2023), di Sumatera Selatan sendiri, prestasi
cabang olahraga karate cukup menjadi sorotan, lantaran dalam ajang Pekan
Olahraga Nasional (PON), selama 12 tahun belakangan cabang olahraga karate
belum pernah membawa pulang medali.

Naik turunnya capaian prestasi atlet, tidak terlepas dari berbagai aspek,
seperti keterampilan teknis, kondisi fisik, mental dan emosional, pembinaan dan
pelatihan, dukungan tim, pengalaman kompetitif, pemantauan kesehatan, dukungan
keluarga dan lingkungan, fasilitas dan peralatan, manajemen waktu, dukungan
finansial, dan pengembangan bakat (Prabowo, 2023). Penurunan prestasi tersebut,
juga dipengaruhi oleh faktor gizi, motivasi, dan kepercayaan diri (Pratama, 2019).
Sejalan dengan penelitian Afriani et al., (2021) yang menyebutkan asupan zat gizi
merupakan aspek penting dalam setiap kompetisi. Pada dasarnya, berdasarkan UU
No 3 Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional pasal 63 (10) disebutkan
bahwa ahli gizi merupakan salah satu tenaga keolahragaan yang hendaknya dapat
mendampingi atlet dan mengambil peranan dalam prestasi atlet. Meskipun begitu,
pada kenyatannya banyak cabang olahraga yang tidak didampingi oleh ahli gizi.
Hal ini juga menjadi faktor yang menyebabkan asupan makan pada atlet cenderung

belum sesuai kebutuhannya (Kontele and Vassilakou, 2021). Bahkan hasil
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penelitian oleh Akshan, Ratnawati and Reski, (2022) menunjukkan 48% atlet dalam
penelitian tersebut memiliki asupan energi defisit berat. Tidak hanya itu, pola
makan yang tidak sesuai juga masih menjadi masalah yang signifikan dikalangan
atlet (Kovacs et al., 2020). Banyak atlet yang mungkin tidak sepenuhnya
memahami kebutuhan gizi mereka pada berbagai fase pertandingan. Apabila tidak
ditangani, permasalahan gizi tersebut akan berdampak terhadap penurunan
performa. Oleh karenanya, srategi periodisasi gizi yang tepat diperlukan, baik
sebelum, selama, dan sesudah latithan guna membantu atlet mencapai performa
terbaiknya (Panggabean, 2020).

Merujuk pada kerangka konseptual UNICEF, asupan makan seseorang
dipengaruhi langsung oleh rendahnya pengetahuan. Sejalan dengan hal tersebut,
penelitian terdahulu menunjukkan pengetahuan atlet terkait gizi masih tergolong
rendah (Klein et al., 2021). Beberapa studi literatur juga membuktikan
ketidakcukupan gizi memiliki hubungan signifikan dengan rendahnya pengetahuan
dan sikap (Jezewska-Zychowicz and Plichta, 2022; Lestari, 2020; Rahadian et al.,
2023). Pernyataan tersebut semakin diperkuat dengan model KAB (Knowledge-
Attitude-Behavior) yang berpendapat bahwa perilaku kesehatan seseorang terdiri
dari tiga rangkaian proses yang berurutan, yaitu perolehan pengetahuan, adanya
keyakinan, dan pembentukan perilaku (Yang ef al., 2020). Perbaikan pengetahuan
terkait gizi pada atlet hendaknya dilakukan guna mencapai status gizi yang lebih
baik dan performa yang lebih optimal. Berdasar hal tersebut, edukasi gizi dapat
menjadi upaya untuk meningkatan pengetahuan dan sikap atlet terhadap gizi
(Rachmawati, Anna and Afifah, 2021).

Penyampaian edukasi harus memperhatikan berbagai aspek agar informasi
dapat tersampaikan dengan baik. Salah satu aspek penting yang menjadi bagian
integral dari edukasi yaitu media. Melalui media, informasi dapat disampaikan
dengan lebih menarik dan mudah dipahami, sehingga sasaran dapat mempelajari
dan mengambil sikap yang positif (Viera Valencia and Garcia Giraldo, 2019). Saat
ini, penggunaan media online lebih digemari masyarakat dibandingkan dengan
media cetak. Survei Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia (APJII)
menunjukkan terjadi peningkatan pengguna internet dalam lima tahun terakhir,

bahkan per tahun 2024 jumlah pengguna internet di Indonesia mencapai 79,5%
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dengan pengguna terbanyak dikalangan Gen-Z dengan jumlah 34,4% dan disusul
generasi milenial sebanyak 30,62% (APJII, 2024). Pemerintah juga telah
memberdayakan media online sebagai upaya edukasi gizi pada atlet melalui e-book
panduan atlet yang dapat diakses melalui internet. Namun, seiring kemajuan zaman
terjadi pergeseran minat masyarakat terhadap platform media online yang menuntut
adanya inovasi terhadap perkembangan teknologi. Salah satu media yang tengah
trend dikalangan masyarakat saat ini yaitu podcast. Mengutip data Global Web
Index (GWI), Indonesia menjadi negara dengan pendengar podcast terbesar kedua
di dunia per kuartal IT11 2021 (Kemenparekraf, 2023). Podcast adalah file audio yang
didistribusikan melalui internet untuk berbagi informasi secara asinkron (Ahn,
Inboriboon and Bond, 2016). Meskipun begitu, popularitas podcast tidak hanya
konten audio saja, melainkan mengalami perkembangan dalam format audiovisual.
Perpaduan unsur gambar dan suara yang disajikan dalam media audiovisual akan
memudahkan seseorang untuk memahami sesuatu (Windasari and Syofyan, 2019).
Berdasarkan latar belakang tersebut, peneliti tertarik untuk mengetahui pengaruh
edukasi periodisasi gizi melalui media podcast terhadap peningkatan pengetahuan
dan sikap atlet karate di Palembang.
1.2 Rumusan Masalah

Saat ini, olahraga tidak hanya digunakan sebagai suatu kegiatan atau
aktivitas yang berperan penting untuk kesehatan, tetapi juga sebagai sarana
kompetisi untuk menorehkan prestasi (Septor Fabio and Dwi Cahyo Kartiko, 2022).
Namun pada keyatannya, prestasi olahraga di Indonesia masih mengalami pasang
surut diberbagai cabang olahraga, bahkan kegagalan, termasuk empat belas cabang
olahraga dalam program Desain Besar Olahraga Nasional (DBON), salah satunya
yaitu karate. Meskipun demikian, karate masih menjadi sorotan, diantaranya karate
Sumatera Selatan yang belum berhasil untuk membawa pulang medali dalam ajang
PON selama 12 tahun terakhir. Dinamika prestasi tersebut, dipengaruhi oleh
berbagai faktor, beberapa studi literatur menyebutkan salah satu hal yang memiliki
peranan besar dalam menunjang prestasi dan performa atlet yaitu asupan gizi yang
dipengaruhi langsung oleh pengetahuan. Akan tetapi, pengetahuan atlet terkait gizi
masih cenderung rendah. Oleh karenanya, edukasi gizi dapat menjadi upaya untuk

meningkatan pengetahuan dan sikap atlet terhadap gizi (Rachmawati, Anna and
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Afifah, 2021). Berbagai media dapat digunakan untuk menunjang keberhasilan
suatu edukasi, begitupun dengan podcast berbentuk video yang tengah naik daun
dan digemari berbagai kalangan masyarakat. Maka dari itu, peneliti ingin
mengetahui apakah ada pengaruh edukasi periodisasi gizi melalui media podcast
terhadap pengetahuan dan sikap atlet karate di Palembang.

1.3 Tujuan Penelitian

1.3.1 Tujuan Umum
Tujuan umum penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh edukasi
periodisasi gizi melalui media podcast terhadap pengetahuan dan sikap atlet

karate di Palembang.
1.3.2 Tujuan Khusus

Tujuan khusus penelitian ini adalah :

1. Mengetahui distribusi frekuensi karakteristik responden penelitian (umur,
jenis kelamin, pendidikan terakhir, dan pekerjaan).

2. Mengetahui dan menganalisis rata-rata skor pengetahuan terkait
periodisasi gizi sebelum dan sesudah diberikan edukasi pada kelompok
kontrol dan kelompok eksperimen.

3. Mengetahui dan menganalisis rata-rata skor sikap terkait periodisasi gizi
sebelum dan sesudah diberikan edukasi pada kelompok kontrol dan
kelompok eksperimen.

4. Mengetahui rata-rata perbedaan skor pengetahuan dan skor sikap terkait
periodisasi gizi antara kelompok kontrol dan kelompok eksperimen.

1.4 Manfaat Penelitian
1.4.1 Manfaat Bagi Peneliti
Penelitian ini sebagai sarana untuk mengimplementasikan ilmu yang
telah diperoleh selama masa perkuliahan serta menambah wawasan baru
terutama terkait pengembangan media edukasi gizi dan gizi olahraga.
1.4.2 Manfaat Bagi Atlet
Menambah pengetahuan dan motivasi atlet terkait kebutuhan gizi dan

pemilihan makanan sesuai kebutuhan.
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1.4.3 Manfaat Bagi Fakultas Kesehatan Masyarakat
Penelitian ini dapat menjadi referensi maupun inspirasi bagi mahasiswa
untuk penelitian lebih lanjut terkait topik yang serupa.
1.5 Ruang Lingkup
1.5.1 Ruang Lingkup Waktu
Penelitian ini dilaksanakan pada November 2024 — Mei 2025
1.5.1 Ruang Lingkup Lokasi

Penelitian ini akan dilaksanakan di Laboratorium Promosi Kesehatan
(Promkes) Fakultas Kesehatan Masyarakat, Universitas Sriwijaya dan
Perguruan Karate di Palembang.

1.5.1 Ruang Lingkup Materi

Lingkup materi pada penelitian ini yakni materi yang berkaitan dengan

pendidikan gizi, promosi gizi, dan gizi olahraga.
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