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ABSTRAK

Setiap cabang olahraga memerlukan pengaturan nutrisi dengan tepat
karena waktu latihan atau bertanding setiap cabang olahraga mempunyai
intensitas dan lamanya berbeda-beda. Banyak cabang olahraga yang selain
menuntut kondisi fisik yang prima juga menuntut atlet-atlet yang cerdas sehingga
gizi atlet sangat diperlukan untuk meningkatkan prestasi atlet. Tujuan penelitian
ini untuk mengetahui upaya penerapan gizi Atlet di Sekolah Olahraga Negeri
Sriwijaya (SONS) Sumatera Selatan. Desain penelitian ini menggunakan
penelitian kualitatif. Metode pemilihan informan menggunakan metode purposive
yang terdiri dari 14 informan yaitu kepala sekolah, pegawai katering, pelatih, dan
atlet di Sekolah Olahraga Negeri Sriwijaya (SONS) Sumatera Selatan. Teknik
pengumpulan data dilakukan dengan wawancara mendalam, observasi, dan food
recall 24 jam. Uji validitas data menggunakan teknik triangulasi sumber,
triangulasi data dan triangulasi metode. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 8
atlet dengan cabang olahraga berbeda didapatkan data bahwa 6 atlet mengetahui
mengenai penerapan gizi atlet. Selain itu kebiasaan makan 8 atlet dengan cabang
olahraga berbeda masih kurang tepat dalam pemilihan makanannya terutama
pemilihan makanan ketika jajan diluar sekolah dan belum memenuhi kebutuhan
kalori sesuai cabang olahraganya. Dapat disimpulkan bahwa atlet pada cabang
olahraga catur, senam aerobic, voli, dan dayung masih banyak yang
mengkonsumsi makanan atau jajanan yang kurang bergizi serta belum memenuhi
kecukupan kalorinya sesuai cabang olahraganya. Upaya yang dilakukan pihak
sekolah vyaitu memberikan informasi dan edukasi kepada atlet mengenai
penerapan gizi atlet, serta pihak sekolah berupaya untuk menutupi dan
melengkapi seperti susu bubuk dan suplemen yang menunjang atlet dalam
melakukan latihan untuk mencapai prestasi olahraga.

Kata Kunci  : Atlet, Upaya Penerapan Gizi, Gizi Olahraga
Kepustakaan : 46, 1987-2015

Universitas Sriwijaya



PUBLIC NUTRITION
PUBLIC HEALTH FACULTY
SRIWIJAYA UNIVERSITY
Thesis,  September 2019

Fentry Gustianti,
THE EFFORTS TO IMPLEMENT NUTRITION OF ATHLETES IN
SRIWIJAYA STATE SPORT SCHOOL SOUTH SUMATERA

X + 88 Pages + 15 Tables + 8 Pictures + 8 Appendix
ABSTRACK

Each sport requires proper nutrition regulation because training time or
competition each sport has different intensity and duration, be sides require
excellent physical performance also smart athletes needed to improve athletes
performance. The purpose of this research was to determine the efforts to
implement nutrition of athletes in Sriwijaya Sport School South Sumatera. The
research design used in this research is qualitative research method. The method
of selecting informant in this research was purposive sampling method which is
principals, catering staff, athletes coaches, and athletes. The data was collected
by indepth interview, observation and food recall 24 hours. Vailidity of the data is
tested by source triangulation, method triangulation and theory triangulation. The
results showed that 6 athletes know about nutrition of athletes. In addition, the
eating habits of 8 athletes with different sports are still not appropriate in their
food choices, especially the selection of food when they bought food out of school
it causes the calorie is not requirements according to the sport. It was concluded
that many athletes in chess, aerobic, volley ball, and rowing exercise consumed
less nutritions foods or snacks and the calorie is not requirements according to
the sports. The efforts by school gives information and education to athletes about
implement nutrition of athletes, and the school seeks to cover and equip such as
milk powder, and supplements such as redoxon and iron that support the
excercises of athletes to achieve sports achievements.

Keywords . Athletes, The Efforts to Implement Nutrition of Athletes, Sports

Nutrition
Bibliography : 46, 1987-2015
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BAB I
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Dalam Undang-Undang Republik Indonesia nomor 3 tahun 2005
tentang sistem keolahragaan nasional, olahragawan adalah pengolahraga
yang mengikuti pelatihan secara teratur dan kejuaraan dengan penuh
dedikasi untuk mencapai prestasi. Dari uraian di atas dapat disimpulkan
bahwa, atlet merupakan individu yang berperan dalam suatu aktivitas
dibidang keolahragaan dan bakat, keterampilan, maupun motivasi sangat
dibutuhkan pada cabang olahraga tersebut untuk mencapai suatu prestasi
yang setinggi-tingginya dan dikumpulkan dalam satu program pelatihan
yang lebih khusus dan i ntensif sesuai dengan cabang olahraga masing-
masing.

Untuk melakukan latihan fisik atlet membutuhkan sumber energi
yang cukup yang diperoleh dari makanan. Makanan untuk seorang atlet,
harus mengandung semua zat gizi yang dibutuhkan untuk mengganti zat-zat
gizi dalam tubuh yang berkurang akibat digunakannya zat gizi tersebut
untuk aktifitas olahraga. Menu seorang atlet harus mengandung semua zat
gizi yang diperlukan, yaitu harus mengandung karbohidrat, protein, lemak,
vitamin, mineral dan air. Makanan seorang atlet dibutuhkan untuk
mengganti zat-zat gizi dalam tubuh yang berkurang akibat aktivitas
olahraga. Peranan energi dan gizi dalam olahraga penting diperhatikan,
misalnya kelelahan dapat terjadi akibat tidak cukupnya ketersediaannya
nutrient energi yang diperlukan dari glikogen otot atau glukosa darah
(Rimbawan & Albiner Siagin, 2004).

Pada dasarnya makanan atlet tidak jauh berbeda dengan makanan
bukan atlet, kecuali hanya jumlah karbohidrat dan air yang lebih besar. Tak
ada makanan khusus yang dapat meningkatkan prestasi. Peran utama

makanan adalah mendukung tercapainya dan terpertahankannya kondisi

1 Universitas Sriwijaya
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badan yang telah diperoleh dari latihan, serta menyediakan tenaga yang
diperlukan sewaktu melakukan latihan maupun pertandingan. Pengaturan
makan disamping ditujukan untuk maksud tersebut, juga harus
mempertimbangkan ukuran antropometri dan metabolisme tubuh, cita-rasa,
kebiasaan dan kepercayaannya, selera dan daya cernanya. Untuk
memperoleh prestasi yang optimal, perlu disusun perencanaan makanan
berjangka, baik jangka pendek, menengah maupun jangka panjang yang
selanjutnya dijabarkan dalam program perencanaan makanan atlet
(Almatsier, Sunita. 2004).

Perencanaan makanan atlet perlu diselaraskan dengan perencanaan
program latihan meliputi periode persiapan, pertandingan dan transisi.
Program latihan pada hari-hari membentuk otot, menambah volume darah,
dan menambah jumlah sel-sel darah terutama sel darah merah. Semua hal
tersebut dimaksudkan untuk menyiapkan tubuh menghadapi pertandingan.
Pembentukan otot, pembesaran gudang energi, penambahan volume dan sel
darah yang dirangsang oleh latihan, harus difasilitasi oleh makanan. Untuk
mencukupi kebutuhan zat gizi maka harus menyusun menu seimbang yang
dipergunakan sebagai penuntun. Sedangkan untuk menentukan kebutuhan
kalori, perlu dilakukan pengelompokan cabang-cabang olahraga ke dalam 4
kelompok yaitu olahraga ringan, sedang, berat, dan berat sekali (Purba,
2006).

Kebutuhan energi merupakan prioritas yang utama bagi atlet.
Keseimbangan energi untuk menjaga masa jaringan-jaringan, imun dan
fungsi-fungsi reproduksi, dan penampilan optimal atlet. Keseimbangan
energi ini didefinisikan sebagai pemasukan energi (energi yang dihasilkan
dari makanan, cairan, dan produk suplemen). Dengan pemasukan energi,
lemak dan masa otot dapat digunakan oleh tubuh untuk sumber cadangan
energi. Pengeluaran energi dapat dipengaruhi oleh umur, jenis kelamin,
massa tubuh, berat lemak tubuh, intensitas, frekuensi dan durasi latihan.
Kebutuhan energi yang diperlukan setiap orang berbeda-beda, bergantung

kepada berbagai faktor, antara lain umur, jenis kelamin, berat dan tinggi
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badan serta berat ringannya aktivitas sehari-hari. Untuk menunjang
prestasinya, atlet memerlukan nutrisi/zat gizi yang cukup baik kualitas
maupun kuantitas (Nelson, et.al, 2005).

Pada penelitian sebelumya yang pernah dilakukan oleh Alit., dkk
(2014) di Kabupaten Buleleng bahwa pola pengaturan makan atlet cabang
olahraga unggulan (bulu tangkis, kempo, tenis lapangan dan atletik) selama
24 jam mencakup makan pagi, siang dan malam. Tiap kali makan
(pagi/siang/malam) dikatakan satu piring yang berisi nasi, lauk dan sayur
tanpa disertai perhitungan komposisinya. Kecukupan kebutuhan nutrisi
ditemukan bahwa belum tercukupi sepenuhnya. Hal tersebut perlu
mendapatkan perbaikan. Penelitian lainnya yang dilakukan oleh Gamage
dan De Silva, A. (2014) di Sri Lanka tentang asupan makanan dan diet
untuk atlet bola volly menunjukan bahwa kandungan makanan rendah dari
makanan utama dan makanan ringan, dan frekuensi asupan makanan ringan
yang rendah sebelum, selama, dan setelah pertandingan adalah dua hal
utama yang asupan nutrisinya belum tercukupi. Perlu dan pentingnya
melatih para atlet dan pelatih tentang penerapan diet optimal selama hari
kompetisi untuk memenuhi kebutuhan energi tinggi mereka. Selain itu,
penelitian yang dilakukan oleh Asy’ari., dkk (2017) di Yogyakarta
mengenai sistem penyelenggaraan makanan dan pengelolaan makanan pada
atlet sepak bola Bantul yang dilaksanakan oleh katering dibawah
pengawasan dokter tim, didapatkan bahwa kebutuhan gizi atlet ditetapkan
berdasarkan perkiraan secara umum dan tidak dihitung secara individual
berdasar berat badan, tinggi badan aktivitas masing-masing.

Berdasarkan survey awal di Sekolah Olahraga Negeri Sriwijaya
(SONS) didapatkan bahwa SONS belum menerapkan pengaturan gizi
makanan bagi atlet per cabang olahraga. Penyelenggaraan makanan berupa
katering yang pengaturan makanannya merupakan gizi umum untuk semua
atlet serta tidak ada ahli gizi yang mengatur pola diet atlet. Terdapat 14
cabang olahraga di Sekolah Olahraga Negeri Sriwijaya (SONS) vyaitu

atletik, angkat besi, bola voli, catur, dayung, gulat, judo, pencak silat,
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renang, senam, sepak takraw, taekwondo, tenis meja dan sepak bola U-16
sriwijaya football club (SFC). Setiap cabang olahraga memerlukan
pengaturan nutrisi dengan tepat karena waktu latihan atau bertanding setiap
cabang olahraga mempunyai intensitas dan lamanya berbeda-beda. Banyak
cabang olahraga yang selain menuntut kondisi fisik yang prima juga
menuntut atlet-atlet yang cerdas. Suatu cabang olahraga memerlukan
keterampilan yang berhubungan dengan kebugaran tubuh, yaitu kekuatan
dan daya ledak otot, kecepatan dan kelincahan. Daya ledak otot adalah
kemampuan otot untuk melakukan kontraksi otot dengan sangat cepat, yang
sangat dipengaruhi oleh kekuatan otot. Kecepatan dalam berolahraga
memerlukan kesegaran jasmani atau kebugaran. Sedangkan kelincahan
seorang atlet untuk bergerak cepat dan merubah arah dan posisi secara tepat
membutuhkan keseimbangan tubuh dan keterampilan yang tinggi
(Almatsier, Sunita. 2001). Penelitian tentang gizi atlet sampai saat ini masih
terbatas, oleh karena itu perlu dilakukan penelitian lebih lanjut untuk
mengetahui penerapan gizi olahraga di Sekolah Olahraga Negeri Sriwijaya
(SONS). Sedangkan gizi atlet sangat diperlukan untuk meningkatkan

prestasi atlet.

Rumusan Masalah

Berdasarkan uraian latar belakang tersebut dapat dirumuskan masalah
penelitian sebagai berikut : “Bagaimana Upaya Penerapan gizi atlet di
Sekolah Olahraga Negeri Sriwijaya (SONS) Sumatera Selatan”.

Tujuan Penelitian
1.3.1 Tujuan Umum
Tujuan umum dari penelitian ini adalah untuk mengetahui
Upaya penerapan gizi Atlet di Sekolah Olahraga Negeri Sriwijaya
(SONS) Sumatera Selatan.
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1.3.2 Tujuan Khusus

1.

Mengetahui karakteristik siswa Sekolah Olahraga Negeri
Sriwijaya (SONS)

Mengetahui kebiasaan makan Atlet dan kecukupan energi Atlet
sesuai cabang olahraga di Sekolah Olahraga Negeri Sriwijaya
(SONS)

Mengetahui upaya penerapan gizi Atlet di Sekolah Olahraga
Negeri Sriiwjaya (SONS) Sumatera Selatan

1.4 Manfaat Penelitian
1.4.1 Manfaat Teoritis

Menguji secara empiris bagaimana upaya penerapan gizi Atlet

di Sekolah Olahraga Negeri Sriwijaya (SONS).
1.4.2 Manfaat Praktis

a.

Bagi Akademik

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberi informasi dan
masukan yang bermanfaat bagi mahasiswa Kesehatan
Masyarakat khususnya jurusan Gizi untuk mengetahui
pentingnya upaya penerapan gizi agar lebih memperhatikan
berat badan untuk mencapai berat badan yang ideal.

Bagi Sekolah

Diperolehnya informasi pengetahuan mengenai upaya penerapan
gizi per cabang olahraga bagi Atlet di Sekolah Olahraga Negeri
Sriwijaya (SONS) Sumatera Selatan.

Bagi Atlet

Diperolehnya informasi mengenai pentingnya pengaturan pola
makan bagi Atlet untuk menjaga keseimbangan energi pada saat

sebelum, selama, dan sesudah bertanding.
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1.5 Ruang Lingkup Penelitian
Penelitian ini dilakukan di Sekolah Olahraga Negeri Sriwijaya
(SONS) Sumatera Selatan pada bulan Juli 2019 dalam kurun waktu kurang
lebih 2 minggu.
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