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Imam Arif F SURVEY SPORTS NUTRITION KNOWLEDGE OF COACHES
FOOTBALL SCHOOL IN CENTRAL JAKARTA, Essay: Jakarta: Study
Program concentrations sports coaching, Faculty of Sport Science ,
State University of Jakarta In 2016 .

ABSTRACK

This study aims to determine the level of nutritional knowledge
soccer school coaches(SSB) in jakarta pusat. The study was conducted in
May 2016. Using descriptive method with survey.Populasi be obtained
berjumalah 35 trainers SSB in Central Jakarta , from the population earned
29 coaches as the sample using techniques proposif sample .

The process of data collection is done by filling the questionnaire ,
then all sempel will make the filling a questionnaire containing statements
consisting of knowledge about carbohydrates , water , fats , vitamins , protein
, calcium , dietary match , setting the amount of exercise foods 30 items .

Based on the results of the research are and 2 coaches (6.90 %)
had a good knowledge of sports nutrition, 14 coaches coach (48.28 %) have
sufficient knowledge of sports nutrition, and 13 coaches (44.82 %) have less

nutritional knowledge ,
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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat pengetahuan gizi
pelatih sekolah sepakbola (SSB) di jakarta pusat. Penelitian dilaksanakan
pada bulan Mei 2016. Menggunakan metode deskriptif dengan teknik survey.
Populasi didaptkan berjumalah 35 orang pelatih SSB di Jakarta Pusat, dari
populasi tersebut didapatkan 29 orang pelatih sebagai sample menggunakan
teknik proposif sample.

Proses pengumpulan data dilakukan dengan melakukan pengisian
angket, kemudian semua sempel akan melakukan pengisian angket yang
berisi pernyataan yang terdiri dari pengetahuan mengenai karbohidrat, air,
lemak, vitamin, protein, kalsium, pengaturan makanan pertandingan,
pengaturan makanan latihan yang jumlah 30 butir soal.

Berdasarkan hasil penelitan terdapat 2 pelatih (6,90%) memiliki
pengetahuan gizi olahraga baik. 14 pelatih (48,28%) memiliki pengetahuan
gizi olahraga cukup, 13 pelatih (44,82%) memiliki pengetahuan gizi kurang.
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Olahraga adalah sebagai salah satu aktivitas fisik maupun psikis
seseorang yang berguna untuk menjaga dan meningkatkan kualitas

kesehatan seseorang tersebut, salah satu contoh olahraga yaitu sepakbola.

Sepakbola adalah suatu permainan beregu yang terdiri dari sebelas orang
termasuk penjaga gawang di setiap regunya. Sepakbola adalah permainan
yang sangat populer karena permainan sepakbola sering di mainkan oleh
anak-anak, orang dewasa, maupun orang tua. Saat ini perkembangan
sepakbola sangat pesat sekali, hal ini ditandai dengan banyaknyaSekolah

Sepakbola yang didirikan.

Tujuan dari bermain Sepakbola adalah masing-masing regu atau
kesebelasan berusaha menguasai bola, memasukan bola ke dalam gawang
lawan sebanyak mungkin. Untuk bermain sepakbola dengan baik, pemain
harus dibekali dengan teknik dasar yang baik, pemain yang memiliki teknik
dasar yang baik, pemain tersebut cenderung dapat bermain sepakbola

dengan baik pula.



Teknik-teknik dasar dalam bermain sepakbola ada beberapa macam,
seperti controling (menghentikan bola), shooting (menendang bola ke
gawang), passing (mengumpan), heading (menyundul bola), dan dribbling
(menggiring bola). Dasar dasar tersebut adalah menjadi kunci dasar untuk
dapat bermain sepakbola dengan baik dan trampil. Mengoperbola adalah
suatu dasar di haruskan dapat mengoper bola dari titik a ke titik b dengan

baik dan tepat.

Lalu mengontrol bola adalah suatu latihan yang bertujuan si pemain dapat
menghentikan bola dengan baik dari operan teman. Menggiring bola adalah
suatu bentuk dasar permainan sepakbola dimana pemain berlari dengan bola
tidak jauh dari pemain tersebut. Shooting sendiri adalah menendang bola
dengan kaki. Shooting bisa juga dengan kepala maupun bagian tubuh lainya

yang mngarah ke arah gawang yang bertujuan mencetak gol.

Istilah gizi dan ilmu gizi di indonesia mulai dikenal sekitar tahun 1952 —
1955 sebagai terjemahan kata bahasa ingris nutrition. Menurut dialek mesir,
ghiza dibaca ghizi. Selain itu sebagian orang menerjemahkan nutrition
dengan mengejanya sebagi nutrisi. Terjemahan ini terdapat dalam kamus
umum bahasa indonesia badudu — zain tahun 1994. limu makanan ternak

disebut ilmu ternak. Namun yang lazim dan resmi, baik dalam tulisan ilmiah



maupun dokumen pemerintahan seperti dalam buku repelita, hanya

digunakan kata gizi.!

WHO mengertikan ilmu gizi sebagai ilmu yang mempelajari proses yang
terjadi pada organisme hidup. Proses tersebut mencakup pengambilan dan
pengolahan zat padat dan cair dari makanan (prosespencernaan, transport
dan ekskresi) yang diperlukan untuk memlihara kehidupan, pertumbuhan

berfungsinya organ tubuh dan menghasilkan energi.

Pemain sepakbola juga memerlukan tenaga maka di perlukan juga
asupan makanan yang memiliki gizi agar mereka dapat mengikuti setiap
program latihan yang di berikan oleh pelatih,energi yang digunakan untuk
melakukan aktivitas fisik setiap harinya diperoleh dari makanan yang di

konsumsi setiap harinya, dari makan pagi, makan siang, dan makan malam.

Setiap makananya harus mengandung gizi yang seimbang, dari
seimbangnya konsumsi karbohidrat, protein, dan lemak. Makan yang
seimbang adalah makanan yang mengandung zat pembangun (protein) yang
akan memperbaiki dan menggantikan sel - sel yang rusak, zat tenaga

(karbohidrat,lemak) yang dibutuhkan untuk melakukan aktifitas.

Berlari merupakan sebuah gerakan yang paling sering dilakaukan dalam

permainan sepak bola. Olahraga sangat erat kaitanya dengan ketrampilan

L Ari Yuni, Dizi Dan Kesehatan (Yogyakarta, Graha limu, 2008), H. 2.



tubuh yang berhubungan dengan kebugaran dan kesehatan. Seorang
pemain sepakbola yang mengkonsumsi makanan yang mengadung nilai gizi
seimbang akan mampu mempertahankan kondisi fisik secara prima.
Makanan yang diberikan harus diatur sedemikian rupa sehingga energi dapat

digunakan secara maksimal.

Anak usia dini yang menggemari sepakbola dan masih dalam proses
pertumbuhan dan perkembangan membutuhkan makanan yang cukup untuk
menunjang pertumbuhan fisik yang maksimal. Sehingga tubuh anak akan
mencapai bentuk yang ideal sesuai dengan cabang olahraga sepakbola.
Sepakbola meningkatkan metabolisme zat - zat gizi yang diikuti oleh
kebutuhan zat — zat gizi yang diperlukan tubuh. Pemain sepakbola banyak
mengeluarkan kalori di lapangan oleh karena itu di perlukan cadangan kalori

yang cukup untuk menunjang permainan sepakbola.

Fenomena yang terjadi di dunia sekolah sepak bola adalah parasiswa
latian dengan intensitas tinggi yang tidak dikung oleh asupan gizi yang baik.
Mereka tergesah gesah karena pulang sekolah langsung latihan. Tidak ada
cukup waktu antara latihan dan pulang sekolah kadang dijadikan alasan
siswa tidak makan dahulu sebelum latihan. Belum pahamnya siswa akan
pentingnya makanan untuk bergerak juga menjadi alasan sendiri sehingga

konsumsi zat gizi diabaikan.



Fenomena festival atau turnamen sepak bola di daerah jakarta
khususnya pada sekolah sepakbola( SSB ), disana kebanyakan anak anak
sebelum bertanding, sesudah bertanding dan di saat istirahat menunggu
pertandingan selanjutnya, mereka kedapatan mengkonsumsi makanan-
makanan berat yang prosesnya untuk menjadi tenaga memerlukan waktu 2
sampai 3 jam, sedangkan waktu istirahat kurang lebih 2 jam, bahkan orang
tua anak banyak yang memberikan makanan beberapa menit sebelum
bertanding, akan tetapi kenapa seorang pelatih hanya diam dan tidak

mengatur makanan para atletnya.

Tidak hanya venomena disaat turnamen pada saat peneliti mengambil
kuliah kecabangan, dan observasi juga mendapatkan pemandangan para
siswa SSB kedapatan tidak teraturnya pola makan, Sebelum latian
berlangsung anak anak mengkonsumsi makanan makanan berat sedangkan
waktu latihan tinggal beberapa menit lagi. Pelatih melihat semua itu, akan
tetapi tidak ada respon dari pelatih tersebut. Di dalam sesi latihan yang di
berikan kebanyak para pelatih di sekolah sepakbola ( SSB ) yang ada di
Jakarta cuman menekankan siwanya itu harus mengerti dan harus bisa taktik

dan teknik. Untuk membuat siswanya berprestasi di bidang sepakbola.

Para pelatih melupakan faktor-faktor penunjang siwa untuk berprestasi
lainya seperti pengaturan gizi olahraga. Jarang sekali para pelatih

memberikan pengetahuan tentang gizi olahraga kepada para siswanya



padahal di samping taknik dan teknik gizi juga merupakan faktor penunjang
untuk siswanya berprestasi. Apalagi di usia dini yang banyak anak mengikuti
sekolah sepakbola (SSB) asupan makanan penting untuk pertumbuhan,

perkembangan dan menunjang cita-cita anak.

Kenapa para pelatih tidak memberikan arahan atau pengetahun siswanya
tentang asupan gizi. Dari masalah di atas saya sebagai mahasiswa olahraga
tertarik melakukan survey pengetahuan giz olahragai terhadap pelatih

sekolah sepakbola di Jakarta khususnya di Jakarta Pusat.

B. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah tersebut saya menguraikan berbagai

indentifikasi masalah di antaranya :

1. Apayang dimaksud dengan gizi olahraga?

2. Kapan asupan makanan bisa diberikan?

3. Apakah para pelatih sekolah sepakbola (SSB) di Jakarta Pusat
mengetahui tentang pemberian gizi yang tepat?

4. Bagaimana gambaran persentase pengetahuan gizi olahraga pelatih
sekolah sepakbola di Jakarta Pusat tentang pengetahuan gizi

olahraga?



C. Pembatasan Masalah

Dari identifikasi masalah di atas, peneliti membatasi masalah agar
penyimpangan dari tujuan dan penelitian, masalah yang akan dibahas dalam
penelitian ini adalah mengetahuiPengetahuan gizi olahraga pada pelatih

sekolah sepakbola di Jakarta Pusat.

D. Rumusan Masalah

Bagaimana persentase pengetahuan gizi olahraga pada pelatih sekolah

sepakbola di Jakarta Pusat.

E. Kegunaan Penelitian

1. Memberikan jawaban dari permasalahan peneliti yang terdapat pada
perumusan masalah.

2. Mengetahui pengetahuan gizi para pelatih sekolah sepakbola (SSB) di
Jakarta Pusat.

3. Sebagai bahan tambahan pelatih untuk lebih memperhatikan gizi para
pemainya.

4. Untuk dijadikan parameter buat lembaga terkait khususnya di Jakarta

Pusatuntuk mengadakan seminar atau pelatihan tentang gizi.



BAB Il

KERANGKA TEORITIS DAN KERANGKA BERFIKIR

A. Hakikat Pengetahuanlimu Gizi Olahraga

Dunia olahraga memberikan rangsangan yang sangat kuat terhadap
perkembangan ilmu yang mendukung seperti: sport medicine, fisiologi,
pesikologi, biomekanik, motor learning, sosiologi dan disiplin ilmu lainya.
Prestasi yang tinggi bukan hanya tergantung pada kekuasaan teknik dan
taktik saja, akan tetapi peranan gizi yang dikomsumsi juga ikut
menentukan kesempurnaan gerak pada latihan dan pertandingan.
Pengertian gizi, “Gizi adalah zat makanan pokok yang diperlukan bagi
pertumbuhan dan kesehatan badan.”* Jadi makanan yang mngandung
gizi adalah makanan yang mengandung sari makanan yang di butuhkan

oleh tubuh.

Sedangkan “ilmu gizi ialah ilmu yang mempelajari bagai mana cara
memberikan makanan kepada tubuh yang setepat-tepatnya sehingga
tubuh dalam keadaan kesehatan yang optimal. llmu gizi ini terus
berkembang aplikasinya dari mulai untuk kebutuhan rumah tangga,

rumah sakit dil”.?

! Toho Cholik Mutohir,MA,Ph.D. Pedoman Standar Gizi Bagi Olahragawan.
(Jakarta, Departemen Pendidikan Nasional, 2003), h. 1.
Z Ibid, h.2



Menurut buku AFC “ilmu gizi adalah suatu cabang pengetahuan yang
khusus mempelajari hubungan antara makanan yang kita makan dan
kesehatan tubuh”. Gizi seseorang dapat berpengaruh terhadap prestasi kerja
dan produktifitas.®

Jadi ilmu gizi adalah ilmu tentang makanan dan hubunganya dengan
kesehatan dan aktifitas fisik.

Sedangkan ilmu gizi olahraga adalah penerapan ilmu gizi pada bidang
olahraga agar menghasilkan prestasi yang sebaik baiknya dengan
memperhatikan aspek kesehatan altet. Jadi bisa dikatakan bahwa gizi
olahraga adalah makan untuk berprestasi.*

Menurut buku ilmu gizi olahraga, ilmu gizi olahraga adalah ilmu yang
mempelajari tentang hubungan antar pengeloaan makanan dengan kinerja
fisik yang bermanfaat untuk kesehatan, kebugaran, pertumbuhan anak serta
pembinaan prestasi olahraga.”

Jadi ilmu gizi olahraga adalah ilmu yang mempelajari asupan makanan
untuk olahragawan sebagai sumber tenaga untuk melakukan kesempurnaan
gerak pada latihan dan pertandingan agar menghasilkan prestasi.

Gizi merupkan salah satu aspek penting dalam dunia olahraga,

khususnya pada cabang olahraga sepakbola. Apapun jenis cabang

® Theori AFC C Certificate Coacing Course(Persatuan Sepakbola Seluruh
Indonesia, 2013), h.95.

* Ari Yuniastuty, Op. Cit . h. 2.
®> Saworno, ilmu gizi olahraga (jakarta, PT. Harvina 2002), h.3
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olahraganya memerlukan pemasukan gizi dari pengeluaran aktifitas olahraga
dengan seimbang. Masing-masing cabang olahraga mempunyai komposisi
makanan yang berbeda, karena setiap cabang olahraga mempunyai aktifitas
yang berbeda pula.

Permainan sepakbola sangat membutuhkan energi tinggi dan dapat
disertakan dengan kebutuhan energi yang sangat berat. Permainan ini
merupakan permainan yang berlangsung sangat cepat dalam waktu yang
relatif lama (90 menit), waktu bermain rata-rata 60 menit, para pemin berlari
kira kira 10 sampai 11 km, 3000 m dilaksanakan dengan kecepatan, rata-rata
aktivitas dalam duel ada sebanyak 1100 macam, bermain dan berhenti kira-
kira sebanyak 100 kali tiap macam. Olehkarena itu pemain sepakbola
memerlukan makanan sebagai seumber zat gizi.

Dalam saluran pencernaan, makanan yang masuk melalui mulut di
pecah menjadi senyawa kimia yang lebih sederhana di sebut zat gizi.
Berdasarkan struktur kimianya, zat gizi yang terdapat dalam makanan terdiri
dari 5 macam yaitu :

a. Karbohidrat, yaitu zat gizi yang terbentuk dari unsur Carbon, Oksigen
dan Hidrogen.
b. Lipida atau Lemak yang terbentuk dari rantai Carbon, Oksigen dan

Hidrogen.

c. Protein yang terbentuk dari senyawa selain Carbon, Oksigen dan

Hidrogen juga mengandung unsur Nitrogen.
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d. Mineral yaitu senyawa berbagai garam mineral atau juga dapat
sebagai unsur bebas.

e. Vitamin , yaitu berupa senyawa organik yang fungsinya menyerupai
fungsi hormon.

f. Air yang merupakan bagian terpenting dari setiap sel yang dapat di
temukan pada hampir semua bahan makanan baik hewani maupun
nabati.®

semua kandungan zat yang terdapat pada makanan merupakan sumber

enrgi, dan pemain sepakbola memerlukan asupan gizi yang seimbang untuk
memenuhi energinya dalam melakukan latihan atau pertandingan, semua zat
yang terkandung dalam maknan tentu saja memiliki peranan dan kegunaan
yang berbeda beda di antaranya yaitu:

a. Air berfungsi sebagai pelarut dan menjaga stabilitas tempratur tubuh.
Kebutuhan air di atur oleh beberapa kelenjar seperti hipofise, tiroid,
anak ginjal, dan kelenjar keringat.’

b. Protein berfungsi sebagai :

1. Membangun sel-sel yang rusak.
2. Membentuk zat-zat pengatur seperti enzim dan hormo
3. Membentuk zat anti energi, dalam hal ini setiap gram protein

mnghasilkan sekitar 4,1 kalori.

® Toho Cholik Mutohir, Op. Cit. h.96.
" Theori Afc C Certificate Coacing Course, Op. Cit. h.3.
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c. Karbohidrat berfungsi sebagai sumber energi utama.

d. Vitamin berperan dalam proses pembentukan energi, kebutuhan
metabolisme zat lainya, pembentukan tulang bagi atletyang masi
remaja seseorang yang kekurangan vitamin dapat mengalami
avitaminosis, sedangkan yang kelebihan akan vitamin dapat
mengalami hipervitaminiosis.®

Jenis zat-zat bisa didapatkan melalui makanan dan minuman, semua jenis

makanan tentu saja mengandung zat yang berbeda-beda, dan ada beberapa
makanan yang dominan mengandung zat separti:

a. Jenis makanan sumber karbohidrat antara lain: biji-bijian (beras, ketan,
jagung), umbi-umbian (ubi, singkong)dan tepung tepungan (roti, mie,
pasta, makroni, bihun).’

b. Protein berasal dari hewani sepaerti daging, ayam, ikan, telur, dan
susu. Sumber protein nabati yang di anjurkan adalah tahu,tempe, dan

kacang-kacangan (kacang tanah, kedelai, dan kacang hijau).

c. Sumber makanan yang mengandung lemak hewani contohnya adalah

. keju, mentega, lemak daging, (sapi/kambing) contoh lemak nabati

® Ibid., h.4.
® Toho Cholik Mutohir, Op, Cit. h.96.



13

adalah : minyak sawit, minyak kelapa, minyak kedeli, minyak tanah,
dan minyak jagung.*®

d. Vitamin banyak terdapat dalam makanan sumber asal hewani seperti
daging, telur, ikan dan ayam. Selain itu, vitamin juga bisa di dapatkan
dari sumber asal nabati, seperti sayuran dan buah buahan segar.

e. Mineral Sumberkalsium dapat di dapatkan dari susu (rendah lemak).
lkan juga merupakan sumberkalsium terutama ikan yang dikonsumsi
bersama tulangnya (ikan teri). Zat-zat lainya seperti seng dan selenium
berfungsi sebagai anti oksidan yang dapat menghambat terbentuknya
radial bebas yang berlebihan sehingga dapat mencegah kerusakan sel
dalam tubuh. Mineral dapat dihasilkan dari makanan sumberhewani

antara lain adalah : sea food, daging.**

Pemain sepakbola memerulukan sangat banyak karbohidrat karena untuk
memenuhi enrginya untuk melakukan latihan dan pertandingan dalam waktu
lama, pemain sepakbola juga memerlukan zat gizi lain separti protein untuk
mengganti sel-sel otot yang rusak padasaat bertanding dan berlatih, air untuk
memenuhi kebutuhan cairan, mineral untuk pertumbuhan tulangnya, vitamin
untuk menambah kekebalan tubuh, akan tetapi pemain sepakbola tidak
terlalu banyak memerlukan lemak karena lemak tidak dapat langsung di

gunakan pada saat latihan dan pertandingan.

ibid., h.97.
ibid., h.97.
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Maka dari itu seorang pelatih sepakbola hendaknya menguasai ilmu gizi
olahraga suapaya memberikan orahan yang tepat pada anak didiknya untuk
mengkonsumsi jenis makanan yang banyak mngandung zat karbohidrat,
protein, vitamin, mineral, dan sedikit lemak. Zat gizi pemain sepakbola
sangatlah penting karena akan memberikan pengaruh pada kondisi
kesehatan serta prestasi pemain sepakbola dalam latihan dan pada masa
pertandingan. Pada proses latian zat gizi sangat dibutuhkan untuk menjamin
tersedianya sumber energi bagi tubuh, membantu proses pembentukan dan
pengaturan proses metabolisme. Tanpa zat gizi yang cukup dapat dipastikan

bahwa proses akan berjalan dengan tidak sempurna.

Seorang pelatih sepakbola juga harus memeperhatikan makanan
yang di komsumsi para anak didiknya supaya makanan yang dikonsumsi
anak didiknya sehat dan memenuhi gizi sebagai pemain sepakbola jngan
sampai anak didiknya mempunyai kebisaan makanan yang buruk separti

makan sebagai berikut:

Kebiasaan makan yang buruk yang berpangkal pada kebiasaan
keluarga yang juga tidak baik sudah tertanam sejak kecil akan terus terjadi

pada usia remaja. Mereka makan seadanya tanpa mengetahui kebutuhan
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akan berbagai zat gizi dan dampak tidak dipenuhi zat gizi tersebut terhadap

kesehatan mereka.*?

Tabel 2.1 Kandungan Lemak, Lemak Jenuh,Kolesterol Dan Garam Pada
Setiap Porsi Fast Food

Lemak Jenuh Kolesterol
Jenis Makanan | Lemak (Gr) Garam (Mg)
(Gn) (Mg)
Mc Donald,S 9,1 0,7 86,7 2080
Burger 12,6 2,23 85,5 2490
Freed Chicken 16,2
Kentucky 22,9 16,2 151,4 2520
California
16,2 3,1 150,5 1460
Chicken
Texas 30,9 13,1 110,7 2460
Pizza 23,1 6,3 108,7 4580
Frens Fries 16,4 8,9 1,1 720

Sumber : buku gizi dan kesehatan, Ari Yuniastuti, hal.30

Masakan produk-produk makanan baru yang berasal dari negara lain
secara bebas membawa pengaruh terhadap kebiasaan makan para remaja.
Jenis-jenis makanan siap santap (fast food) yang berasal dari negara barat

seperti hot dog, pizza, hamburger, fried chicken dan french fries, berbagai

12 Sjahmien Moehji, IImu Gizi 2 (Jakarta: Papas Sinar Sinanti Angota Ikapi
Cetakan Kedua, 2013), h. 64.
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jenis makanan berupa kripik (junk food) sering dianggap sebagai gimbal
kehidupan modern oleh para remaja.’® Keberatan terhadap berbagai jenis
fast food itu terutama karena kadar lemak jenuh dan kolestrol yang tinggi
disamping kadar garam. Zat-zat gizi itu memicu terjadinya berbagai penyakit

pada usia muda.

Seorang pelatih sepakbola alangkah baiknya mengetahui kebutuhan
gizi anak didiknya suapa apa yang mereka konsumsi mengandung zat gizi
yang cukup untuk memenuhi kobutuhan gizinya di saat melakukan latihan
dan pertandingan, jangan sampai seorang pemain sepakbola mengalami

kekurangan zat gizi yang akan tibul gejala-gejala karena kekurangan zat gizi.

Kurangnya dalam tubuh akan karbohidrat, protein dan zat lemak,
dapat menyebabkan pembakaran ketiga unsur tersebut kurang menghasilkan
energi, akibatnya tubuh menjadi lesuh, kurang bergairah untuk melakukan
berbagai kegiatan dan kondisi tubuh yang demikian tentunya akan banyak
menimbulkan kerugian (peka akan macam-macam penyakit, kemalasan

untuk beraktifitas, produktivitas sangat lemah,dll).**

13 |bid., h.65.

14 Karta sapoerta, H. Marsetyo,Drs. Med, ilmu gizi (jakarta: PT rineka cipta 2012),
h.8.
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Kesempurnaan proses latihan dapat dapat dilihat dari perubahan
status gizi yang terjadi. Latihan yang tidak seimbang antar beban latihan dan

suplay maknan akan berpengaruh buruk terhadap atlet.*

Seorang pelatih sepakbola harus bisa mengatur anak didiknya untuk
mengkonsumsi maknan yang mengandung gizi yang seimbang antara gizi
yang di gunakan dengan asupan gizi yang masuk dalam tubuh supaya enrgi
yang dihasilkan di saat latihan dan pertandingan bisa maxsimal dalam
penggunaanya, untuk mendapatkan energi yang maksimal berikut

periodesasi pemberian makanan.
Periode Persiapan Pertandingan

Sebelum mulai pertandingan altit harus berada pada status gizi yang
baik. Oleh karena itu pada tahap awal ini dilakukan perbaikan gizi. Pada
periode ini persediaan makanan harus benar benar dapat memenuhi
kuantitas dan kualitas gizi yang baik yaitu jumlah energi dan komposisi gizi

seimbang.

Pada periode pertandingan,penyediaan makanan sangat tergantung
dari berbagai hal seperti jadwal pertandingan, keikutsertaan dan
pertandingan, waktu pertandingan dan lama pertandingan. Selain itu

penyediaan jenis makanan yang di konsumsi atlet selain memenuhi syarat

!> Gizi Bagi Olahragawan, Op. Cit. H. 12.
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gizi. Sebaiknya sudah di kenal oleh atlet. Makanan harus mempunyai nilai
psikologis yang tinggi olehkarena itu tercitalah semboyan eat to win atlit
sebaiknya sebaiknya mengkonsumsi maknan yang familiar dan mudah di

cerna.'®

Tujuan utama pemberian makanan pada atlet selama periode
pertandingan adalah mendapatkan energi yang cukup dan hidrasi yang
cukup. Atlit sebaiknya mengkonsumsi makanan lengkap 3-4 jam sebelum
bertanding. Makanan tidak boleh menyebabkan masalah tidak baik pada
saluran pencernaan. Makanan harus mengandung karbonhidrat kompleks,

rendah lemak dan protein serta cukup air, vitamin dan mineral.

Kurang lebih satu jam menjelang pertandingan atlet harus menghindari
minuman yang banyak mengandung gula hal ini akan menimbulkan
peniongkatan gula darah yang akan merangsang produksi hormon insulin,
sehinga mengalami Hipoglikemi. Apabila Hipoglikemi terjadi pada saat
pertandingan maka atlet akan mengalami pusing pusing mual dan muntah

sampai pingsan.

Susunan yang di angap baik bagi olahragawan tetapi dapat diterima

oleh lidah indonesia adalah menu yang mengandung protein, lemak dan

18 |pid., h. 35.
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hidrat arang, dalam perbandingan 15%, 30%, 55%, atau dari jumlah enersi

total yang di anjurkan sehari maka yang berasal dari :
Protein :13-15%
Lemak : 20 -30%
Hidrat arang ": 55 - 67%

Perbandingan untuk protein hewani dan nabati minimal 1 : 2, tetapi
sebaiknya 1 : 1. Dengan memperhatikan ketentuan ketentuan tersebut maka

dengan sendirinya keperluan akan vitamin dan mineral juga terpenuhi.’

1. Dasar Dasar Penatalaksanaan Makanan Olahragawan Menjelang

Pertandingan.

a. Bagi hampir macam cabang olahraga berlaku : 2 hari sebelum
pertandingan diberikan makanan yang di bandingkan dengan hari hari
sebelumnya mengandung lebih banyak karbohidrat, kurang protein
dan kurang lemak.*®

b. Bagai cabang olahraga berat dan lama diperlukan program makanan

khusus :

" Walujo S. Soerjodibroto, M,Sc.,Ph.D (Susunan Team Penyusun Naskah
Gizi Olahraga, 2000), h.9.

18 |bid., h.38.



20

- lebih kurang 7 hari menjelang pertandingan, diberikan
makanan yang hampir seluruhnya terdiri dari lemak dan
protein (karbohidrat) selama 3 hari.

- lebih kurang 3 hari menjelang pertandingan diberikan makanan
sangat tinggi karbohidrat.

c. Makanan harus muda di cerna, tidak banyak serat dan tidak
merangsang.

d. Tiap jam pada 3 jam terakhir sebelum pertandingan sampai lebih
kurang 1 jam sebelum pertandimngan di mulai dapat diberikan cairan
garam atau kaldu.

e. Sebaiknya jangan minum kopi, coca cola atau minuman bersoda
lainya dan minuman beralkohol.*®

2. Pola Pemberian Makan

1. 3-4 jam sebelum bertanding makan lengkap.

2. 2-3 jam makan kecil seperti roti, arem-arem (jangan makan yang
berasal dari ketan karena susah di cerna)

3. 1-2 jam minum seperti jus buah dan sayuran.

4. 30-60 menit cairan yang mengandung elektrolit, vitamin dan mineral

namun tidak/sedikit mengandung gula.

9 1bid., h.39.



21

5. Pada saat bertanding setiap 10-15 menit minum 150-250 cc yang
mengandung elektrolit, vitamin dan mineral namun tidak/sedikit
mengandung gula.

6. Segera setelah bertanding minum 150-250 yang mengandung
elektrolit, vitamin dan mineral namun tidak/sedikit mengandung gula.

7. 30-60 menit setelah bertanding jus buah dan sayuran.

8. >4 jam setelah bertanding makanan lengkap.?

Baik makan pagi, maupun makan siang atau makan malam, hendaknya
diberikan 3 jam sebelum latihan atau pertandingan. Hal itu sangat penting
artinya dalam sudut pencernaan dan penyerapan zat-zat gizi dalam makanan
itu. Dalam menghadapi suatu pertandingan, mungkin akan timbul rasa gugup
pada atlet itu, dan ini akan mempengarui pencernaan dan penyerapan

makanan dalam tubuhatlet tersebut.

Tujuan pengaturan makanan menjelang pertandingan dan selama
pertandingan adalah untuk menghindarkan semaksimal mungkin pengaruh
pengaruh yang mungkinterjadi akibat kesalahan pengaturan makanan.

Bebrapa masalah yang perlu diperhatikan oleh para pelatih.

20 |pid., h.37.
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American Association for Healt, Physical EducationandRecre ation
menganjurkan berikut ini untuk diberikan kepada atlet 2-3 jam menjelang

melakukan pertandingan.®

Tabel 2.2 Porsi Makanan Anjuran Menjelang Pertandingan Kandungan
Energi 700 Kal.

Jenis Makanan Besar Porsi
Kentang ( Rebus/Pure + Susu) 150 Gr
Daging/Ayam Panggang 100 Gr
Maskan Sayuran Campuran 150 Gr
Susu 200 Cc
Sari Buah 150 Cc
Kue Untuk Cucimulut 50 R

Sumber : buku gizi dan kesehatan, Ari Yuniastuti, hal.37

B. Hakikat Pelatih

Seorang pelatih adalah salah satu sumberdaya manusia dalam
keolahragaan yang berperan sangat penting dalam pencapaian prestasi atlet
yang dilakukanya. Maka seorang pelatih hendaknya selalu berusaha untuk
menjadi profesional dengan meningkatkan pengetahuan dan ketrampilan

yang berhubungan dengan cabang olahraga yang di latihnya. Seorang

21 |bid., h.102.
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pelatih hendaknya memiliki kemampuan sesuai cabang olahrga yang

dilatihnya.??

Pelatih adalah seorang yang profesional yang tugasnya membantu
atlet atau team dalam mencapai prestasi yang tinggi. Pelatih selain bertugas
dalam membantu atlet juga memiliki peran yang sangat penting dalam
membentuk  watak atau tingkahlaku atlethya dalam kehidupan
bermasyarakat. Seorang pelatih adalah sosok panutan bagi masyarakat
sehingga tingkah lakunya akan diperhatikan oleh masyarakat, oleh karena itu
pelatin sebagai sosok panutan harus bisa berperan sebagai modal bagi

masyarakat.

Seorang pelatih juga memiliki tugas Melatih Fisik, Persiapan Mental,
Pengembangan Teknik, Pengembanan Taktik, Menejemen Latihan,

manajemen pertandingan, perencanaan, hubungan sosial, medical care.”®
Bidang-Bidang Tugas / Aktivitas-Aktivitas Pelatih:

1. Melatih Fisik:Aktivitas melatih sehubungan dengan pengembangan
kualitas kecepatan kekuatan dan daya tahan yang benar.
2. Persiapan Mental : Aktivitas melatih sehubungan dengan

mengembangkan mental untuk selalu siap berlatih dan berkompetisi.

22 Haryadideni, pengertian pelatih, olahraga.it, http//haryadideni.blogspot.co.id
(diakses pada tangal 10 mei 2016)

%3 Bidang Teknik Persatuan Sepak Bola Seluruh Indonesia, (AFC C
Certificate Coaching Course 2013), h.71.
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3. Pengembangan Teknik:Aktivitas pelatih sehubungan dengan
pengembangan teknik-teknik yang benar.

4. Pengembanan  Taktik:Aktivitas  pelatih  sehubungan  dengan
pengmbangan taktik individu dan team.

5. Menejemen Latihan:Organisasi dan memimpin sessi latihan.

6. Menejemen Kompetisi:Hal-hal kompetisi yang berhubungan dengan
kompetisi itu sendiri.

7. Perencanaan:Penetapan sasaran dan perencanaan program latihan
untuk jangka pendek dan jangka panjang.

8. Hubungan Sosial:Interaksi antar pemain dan pelatih dengan pemain.

9. Medical Care:Pencegahan, diagnogsa dan rawat cedera otot, dan

seterusnya.

Proses latihan itu sendiri sangat tergantung pada pengetahuan pelatih
tersebut. Dan pengetahuan itu sendiri harus di gunakan dengan mabhir. Tetapi
pelatih harus mengalihkan pengetahuan tersebut dengan trampil sewaktu

proses latihan berlangsung.?*

Pelatih secara terus-menerus menilai dan mengevaluasi dengan maksud

untuk menggerakan serta melibatkan diri diseluruh proses latihan.

% |bid., h.72.
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Pelatih juga sebagai guru, tranier, motivator, disiplin, adminator, agen

masyarakat, konsultan sosial, teman, iimuan siswa.”

1. Guru : Memberikan ilmu yang baru dan skill yang baru.
2. Tranier : Meningkatkan kemampuan fisik.

3. Motivator : Ciptakan pendekatan pendekatan positif.

4. Disiplin : Menetapkan sistem rewards dan punishment.

5. Adminator : Organisator yang baik.
6. Agen Masyarakat : Mengelola suporter (Public Agen)
7. Konsultan Sosial : Mengadakan konsultasi-konsultasi dan memberikan

saran saran yang positif.

8. Teman . Selalu slap memberi bantuan dan memelihara
persahabatan.
9. limuan : Analisis dan evaluasi

10.Siswa : Selalu ingin mendengar dan belajar pengetahuan dan skill.

Pelatih juga harus mengetahuai:

1. Skill khusus mengenai olahraga terikat.
2. Dsar anatomi-physiologi.
3. Psychologi olahraga.

4. Pertolongan pertama pada kecelakaan.

?*ibid., h. 73.
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5. Skill komunikasi.

6. Prinsip-prinsip motorik.

N

Prinsip — prinsip metode latihan.

8. Analisa statistik dan monitoring.?®

Para pelatih juga harus mngetahui nutrisi sepakbola secara umum,
dimana para pelatih di tuntut untuk mengetahui dan memahami nutrisi
seorang pemain bola terutama yang berhubungan dengan pengaturan menu
makan untuk latihan dan pertandingan, sehingga pelatih dapat memberikan

pengetahuan mkepada para pemainya.?’

Olehkarena itu pelatih selain harus mahir akan teknik dan taktik untuk
menjadikan anak didiknya berprestasi pelatih juga harus mnguasai
pemberian nutrisi karena teknik dan taktik tidak akan berjalan sempurna

tanpa ada nutrisi yang mencukupi.
C. Hakikat SSB di Jakarta Pusat

SSB merupakan tempat untuk belajar sepakbola yang di dalamnya
terdapat siapa aja yang mampu membayar iyuran yang sudah di tetapkan

dan terdapat kualitas pemain yang beragam, terkadang banyak orang yang

%% |bid., h. 74.
27 |bid., h.95.
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menganggap SSB itu sama dengan akademik, sebenernya ssb beda dengan

akademik berikut beberapa perbedaan SSB dengan akademik.

1. Akademik tidak membayar sedangkan SSB membayar,artinya
pendanaan akademik tidak dari siswa, dengan demikian akademik bebas
memilih pemain secara ketat. Sedangkan SSB bisa menerima siapa aja
asal mampu membayar komisi yang di tetapkan, alhasil kualitas pemain
sangat beragam.

2. SSBprofit oriented sedangkan akademik berorientasi memasok
pemain masa depan untuk club.

3. Sarana dan prasarana akademik biasanya jau lebih baik. Jadwal untuk
berlatih juga lebih sering.

4. Kualitas pelatih di akademik lebih menjanjikan karena di haruskan
memiliki lisensi level tertentu.

5. Seleksi pemain akademik dilakukan oleh scout professional.

6. Untuk 15 tahun ke atas pemain akamik di asramakan. Untuk sekolah,
akademik bisa membuat sekolah khusus atau bekerjasama dengan salah
satu sekolah di sekitar lokasi akademi. Untuk SSB siwa terpencar di

sekolah mereka sendiri.?®

%8 Timo Schaunemann, Tips Memilih SSB, Http// www. Super Soccer.Co.ld, (Diakses
Tanggal 20 Mei 2016)
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Akademi di indinesia belum banyak, standarisasinya juga belum ada
karena sedikit jumlahnya dan sulit untuk masuk, SSB menjadi alternatif untuk

berlatih dan mnguasai sepakbola lebih dalam.

Berikut merupakan ssb yang ada di Jakarta Pusat:

1. SSB Asiop Apacinti Jl.komplek senayan, tempat latihan lapangan ABC
Gelora Bungkarno Jakarta 10270. Julukan mutiara dari Senayan,
berdiri 28 oktober 1997.

2. SSB Ricky Yacabi : JI komplek Senayan, tempat berlatih di lapangan
ABC Gelora Bungkarno Jakarta 10270.

3. SSB Bintang Muda Senayan komplek senayan ,tempat berlatih di
lapangan ABC Gelora Bungkarno Jakarta 10270.

4. SSB GMSB : Sekertariat glanggang mahasiswa Sumantri Brojonegoro.

5. SSB Monas fc : J| Cempaka Putih Barat NO 25 Jakarta Pusat tempat
berlatih Ipangan Sepakbola atletik Cempaka Arcici julukan pangeran
cilik, berdiri 13 maret 1986

6. SSB BMPU

7. SSB StartShadow : Sekertariat komplek Gelora Bungkarno Senayan
berdiri tanggal 1 maret 2009. Pemilik A Suheldi.

8. SSB UMS : Sekertariat Jl uni no 10 c, tempat latihan lapanagan petak
sinkian kecil. Manga besar, kec taman sari-Jakarta Barat berdiri tangal

15 desember 1905
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9. SSB MBFA

10.SSB Camp 82
11.SSB Andilala
12.SSB Endang Witarsa
13.SSB Arcici

14.SSB Inti DKI

D. KERANGKA BERFIKIR

Memiliki pelatih yang ideal merupakan harapan semua atlet, dengan di
bekali ilmu pengetahuan selain taktik teknik, seorang pelatih juga di harapkan
untuk mengetahui pngetahuan umum tentang ilmu lain penunjang prestasi,

Salah satunya ilmu gizi olahraga.

Zat gizi atlet sangatlah penting karena akan memberikan pengaruh
pada kondisi kesehatan serta prestasi atlit dalam latihan dan pada masa
pertandingan. Pada proses latihan zat gizi sangat dibutuhkan untuk menjamin
tersedianya sumber energi bagi tubuh, membantu proses pembentukan dan
pengaturan proses metabolisme. Tanpa zat gizi yang cukup dapat dipastikan

bahwa proses latihan akan berjalan dengan tidak sempurna.

Pengetahuan pelatih dalam hal pengaturan asupan gizi di saat
pertandingan dan latihan sangat lah penting, karena pemberian asupan gizi

yang tidak di atur dan tidak seimbang akan memberikan dampak negatif
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untuk pemain sepak bola tersebut. Seorang pemain sepak bola di SSB
terutama pada usia dini banyak yang tidak mengetahui tentang asupan gizi
yang baik dan yang tidak baik di saat latihan maupun di saat pertandingan,
tugas pelatih untuk memberi pengetahuan atau memberi arahan tentang

asupan gizi yang harus di cukupi di saat latihan dan disaat pertandingan.

Oleh sebab itu pengetahuan tentang ilmu gizi harus benar-benar di
kuasai oleh pelatih, sebab faktor gizi memiliki peranan yang besar terhadap
performa maupun prestasi atlet itu sendiri. Berdasarkan masalah diatas maka
peneliti berniat untuk mengetahui sejauh mana pemahaman para pelatih
Sekolah Sepak Bola mengenai ilmu gizi dengan melakukan survai
pengetahuan gizi olahraga pelatih Sekolah Sepakbola di Jakarta Pusat,

sebagai judul penelitian skripsi.



BAB Il
METODE PENELITIAN
A. Tujuan Penelitian
Penelitian ini bertujuan untuk :

1. Mengetahui pengetahuan gizi olahraga para pelatih sekolah sepakbola
di Jakarta Pusat.
B. Tempat Dan Waktu Penelitian.
1. Tempat penelitiandilaksanakan di Jakarta Pusat di mana pelatih
tersebut melatih di sekolah sepak bola (SSB) yang mereka latih.
2. Waktu penelitianwaktu penelitian bulan mei-juni 2016.

C. Metode Penelitian

Metode yang di gunakan dalam penelitian ini adalah metode deskriptif
dengan teknik survey menggunakan angket. Penelitian deskriftif adalah suatu
penelitian yang di lakukan dengan tujuan utama untuk memberikan gambaran
atau deskripsi tentang suatu ke adaan secara objektif." Desain penelitian ini
di gunakan untuk memecahkan atau menjawab permasalahan yang sedang

di hadapi pada situasi sekarang, dilakukan secara survey.

! Dodiet Aditya S, Metodology Research,(Jakarta:PT. Gramedia pustaka utama,
2015),h.5

31
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Metode survey adalah penyelidikan yang di adakan untuk memperoleh
fakta-fakta dan gejala-gejala yang ada dan mencari keterangan faktual. Baik
tentang istitusi sosial, ekonomi, atau politik dari suatu klompok atau suatu
daerah. Dalam penelitian survey ini, peneliti menggunakan angket atau

kuesioner berbentuk pertanyaan.

Kuesioner adalah sejumlah pertanyaan tertulis yang di gunakan untuk
memperoleh informasi dari responden dalam arti laporan tentang pribadinya,

atau hal-hal yang mereka ketahui.?

Penelitian ini bermaksud untuk mengetahu pengetahuan gizi olahraga
para pelatih sekolah sepakbola (SSB) di Jakarta Pusat. Teknik pengambilan
data adalah dengan wawancara atau pengisian angket langsung kepada

responden.

D. Populasi Dan Teknik Pengambilan Sample

1. Populasi

Populasi adalah keseluruhan subjek penelitian.® Sedangkan menurut
wikipedia populasi adalah sekumpulan individu dengan ciri-ciri sama (satu

spesies yang sama) yang hidup dalam tempat dan waktu yang sama atau

2 Suharsimi Arikunto,Prosedur Penelitian Suatu Pendekatan Ptaktik. Edisi Revisi VI,
(Jakarta: PT. Rineka Cipta,2006), h.151.

3lbid., h.130.
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sekumpulan data yang menjadi objek iferensi.*populasi dalam penelitian ini
adalah seluruh pelatih yang ada di sekolah sepakbola (SSB) di Jakarta Pusat

berjumlah 35 pelatih.
2. Sample

Sample adalah sebagian atau wakil populasi yang di teliti.”> Penelitian
ini peneliti menggunakan proposif sample yaitu pengambilan sample
berdasarekan atas adanya tujuan atau maksud atau karastristik tertentu yang
di ambil sebagai sample yaitu pelatih pada setiap katagori usia di sekolah

sepakbola di Jakarta Pusat.
Sample ini di ambil dengan kriteria sample sebagai berikut:

1. Pelatih sekolah sepak bola di Jakarta Pusat.

2. Merupakan pimpinan pelatih dari tiap katagori usia di sekolah
sepakbola (SSB) tersebut.

3. Terdaftar dalam ASSBI.

4. Bersedia menjadi responden atau sample.

Berdasarkan kriteria di atas maka peneliti mendapatkan sample sebanyak 29

* Http://1d.Wikipedia.Org/Wiki/Populasi
> Suhasimi Arikunto.,Op. Cit. h.131.
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E. Instrumen Penelitian

Instrumen penelitian adalah alat atau faselitas yang digunakan oleh
peneliti untuk mengumpulkan data agar pekerjaanya lebih mudah dan
hasilnya lebih baik, dalam arti lebih cermat, lengkap dan sistematis sehingga

lebih mudah diolah.®

Istrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah berupa angket
pertanyaan yang telah melalui tahap uji valeditas dan reliabilitas. Selain itu
menggunakan alat tulis, kalkulator dan kamera. Dengan memberikan angket
kepada responden dan meminta responden mengisi pertanyaan yang ada
dalam angket dengan jujur dan dengan pengetahuan ilmu gizi olahraga yang

di milikinya.

F. Uji coba angket

Setelah tersusun angket tentang pengetahuan dan mendapatkan
persetujuan pembimbing, angket di sebarkan untuk diisi dan dilanjutkan

dengan penelitian.

® 1bid, h.160.
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1. Kolerasi Poin Biserial
Bentuk tes yang skornya hanya berupa angka O atau 1 seperti
jawaban yang benar pernyatan akan diberika skor 1 dan salah diberi
sekor 0.’

2. KR 20

Teknik untuk menilai reliabitas alat ukur adalah dengan mnggunakan
teknik belah dua. Teknik ini hampir sama dengan teknik paralel, hanya
saja disini observasi dibagi atas dua bagian. Teknik ini berkendak untuk
mnguji reabitas pertanyaan-pertanyaan atau pernyataan-pernyataan
berbentuk skala, yang mempunyai hubungan satu sama lain. Dengan

mnggunakan rumus KR 20.

KR 20 = { 1- £24
K-1

N

}8

Keterangan

K : jumlah aitem dalam ujuan

P : proposi respon yang benar

g: proposi respon yang salah = 1-p

" Husein Umar, Metode Penelitian Untuk Skripsi Dan Tesis Bisnis (Jakarta: Pt Raja
Grafindo Persada, 2003), h. 66.

® Sugiono, Statistik Untuk Penelitian (Bandung Alfabrta, 2012), h. 352.
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G. Teknik Analisa Data

Peneliti akan menggambarkan tingkat pengetahuan gizi olahraga para
pelatih sekolah sepakbola di Jakarta Pusat. Selanjutnya melakukan analisa
datauntuk mengetahui distribusi frekuensi dari tiap-tiap dimensi yang diteliti,
sehingga dapat diketahui gambaran dari tiap dimensi. Untuk menghitung
persentase sehingga dapat di ketahui tingkat gambaran dari pengetahuan gizi
olahraga pelatih sekolah sepakbola di Jakarta Pusat digunakan rumus

sebagai berikut.

p= g x 100%°

Keterangan:

P : Persentase

f : frekuensi

N : Jumlah seluruh soal

Untuk pengelompokan ketegori penelitian, penulis membagi tingkat
pengetahua menjadi 3 kelompok, yaitu : baik, sedang, dan kurang. Cara
pengkatagorian dilakukan dengan menetapkan ambang batas (cut of point)
dari skor yang telah dijadikan presentase. Untuk keseragaman maka disini di

anjurkan menggunakan ambang batas (cut of point) sebagai berikut:

° Budiarto, Metode Penelitian Kedokteran (Jakarta : Egc,2004), h.36.
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1. Katagori baik, > 80% pertanyaan yang dijawab benar oleh responden.

2. Katagori cukup, 60% - 80%pertanyaan yang dijawab benar oleh
responden.

3. Katagori kurang,< 60% pertanyaan yang dijawab benar oleh

responden.*®

10 Ali khomsan,( Teknik Pengukuran Pengetahuan Gizi, ITB , 2000 ), h.35.



BAB IV

HASIL PENELITIHAN

A. Deskripsi Data Hasil Penelitian

Setelah dilakukan pengambilan data, kemudian peneliti menghitung
dengan petunjuk teknik pengolahan untuk mengetahui nilai tertinggi, nilai
terendah, rentang skor, rata-rata, median, dan standar devisian (simpang
baku). Serta mengklasifikasikan dengan menggunakan teknik perhitungan

yang ada.

1. Pengetahuan Pelatih SSB Di Jakarta Pusat Tentang Pengetahuan

Gizi Makro (Karbohidrat, Protein, Lemak, Air)

Dibawah ini disajikan data mengenai deskripsi nilai statistik, distribusi
frekuensi, dan grafik data pengetahuan gizi makro (karbohidrat, lemak,

protein, air)

Berdasarkan perhitungan data pada lampira 4 data deskripsi nilai statistik
pengetahuan gizi makro (karbohidrat, lemak, protein, air) dapat disajikan di

tabel 4.1.

38
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Tabel 4.1 Deskripsi Nilai Statistik Dimensi Pengetahuan Gizi Olahraga Makro

Nilai Statistik
Nilai Terendah 20
Nilai Tertinggi 80
Rata-Rata 57,24
Simpang Baku 14,61

Data pada tabel 4.1 di atas memberikan informasi pengetahuan gizi

olahraga pelatih SSB di Jakarta Pusat tentang pengetahuan gizi makro

(karbohidrat, lemak, protein, air) dengan nilai tertinggi sebesar 80 dan nilai

terendah 20, dengan nilai rata-rata 57, 24, dan memiliki simpang baku 14,61.

Berdasarkan perhitungan data pada lampiran 4 Data distribusi frekuensi

dimensi pengetahuan gizi makro (karbohidrat, lemak, protein, air) dapat

disajikan di tabel 4.2.




Tabel 4.2 Distribusi Frekuensi Dimensi Pengetahuan Gizi Olahraga Makro

Frekuensi Frekuensi
No | Kelas Interval Titik Tengah
Absolut Relatif
1 20-30 26 2 6,9 %
2 31-41 36 3 10,35%
3 42-52 46 7 24,13%
4 53-63 56 8 27,59%
5 64-74 66 6 20,68%
6 75-85 76 3 10,35%
Jumlah 29 100%

40

Berdasarkan perhitungan data distribusi frekuensi pengetahuan gizi makro

pada tabel 4.2 maka dapat dikatagorikan, sebanyak 3 (10,34%) pelatih

berpengetahuan baik, sebanyak 14 (48,28%) pelatih berpengetahuan cukup,

dan sebanyak 12 (41,37%) pelatih berpengetahuan kurang. Berdasarkan

data tersebut maka dapat di sajikan dengan diagram katagori pengetahuan

gizi olahraga makro pada gambar 4.1.
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Persentase Dimensi Pengetahuan Gizi Olahraga Makro

M BAIK
& CUKUP
i KURANG

Gambar 4.1 Diagram Presentase Pengetahuan Gizi Olahraga Makro

2. Pengetahuan Pelatih SSB Di Jakarta Pusat Tentang Pengetahuan

Gizi Mikro (Vitamin Dan Mineral)

Dibawah ini disajikan data mengenai deskripsi nilai statistik, distribusi
frekuensi, dan grafik data pengetahuan gizi mikro (vitamin dan mineral)
Berdasarkan perhitungan data pada lampiran 5 Data deskripsi nilai
statistik pengetahuan gizi mikro (vitamin dan mineral) dapat disajikan di

tabel 4.3.
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Tabel 4.3 Deskripsi Nilai Statistik Dimensi Pengetahuan Gizi Olahraga Mikro

Nilai Statistik
Nilai Terendah 0
Nilai Tertinggi 75
Rata-Rata 43,10
Simpang Baku 25,78

Data pada tabel 4.3 di atas memberikan informasi pengetahuan gizi

olahraga pelatih SSB di Jakarta Pusat tentang pengetahuan gizi mikro

(vitamin dan mineral) dengan nilai tertinggi sebesar 75 dan nilai terendah 0,

dengan nilai rata-rata 43,10, dan memiliki simpang baku 25,78.

Berdasarkan perhitungan data pada lampiran 5 data distribusi frekuensi

dimensi pengetahuan gizi mikro (vitamin dan mineral) dapat disajikan di tabel

4.4,




43

Tabel 4.4 Distribusi Frekuensi Dimensi Pengetahuan Gizi Olahraga Mikro

Frekuensi Frekuensi
No | Kelas Interval Titik Tengah
Absolut Relatif
1 0-12 6 5 17,24%
2 13-24 18 5 17,24%
3 25-38 32 0 0%
4 39-49 44 12 41,38%
5 50-60 55 0 0%
6 61-71 66 7 24,13%
Jumlah 29 100%

Berdasarkan perhitungan data distribusi frekuensi pengetahuan gizi
mikro pada tabel 4.4 maka dapat dikatagorikan, sebanyak 0 (0%) pelatih
berpengetahuan baik, sebanyak 7 (24,14%) pelatih berpengetahuan cukup,
dan sebanyak 22 (75,86%) pelatih berpengetahuan kurang. Berdasarkan
data tersebut maka dapat di sajikan dengan diagram katagori pengetahuan

gizi olahraga makro pada gambar 4.1.
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Diagram Persentase Dimensi Pengetahuan Gizi Olahraga
Mikro

0%

M BAIK
H CUKUP
i KURANG

Gambar 4.2 Diagram Persentase Dimensi Pengetahuan Gizi Olahraga Mikro

3. Pengetahuan Gizi Olahraga Pelatih SSB Di Jakarta Pusat Tentang

Pengaturan Gizi Menjelang Pertandingan

Dibawah ini disajikan data mengenai deskripsi nilai statistik, distribusi
frekuensi, grafik data pengetahuan gizi olahraga pelatih SSB di Jakarta Pusat

tentang pengaturan gizi menjelang pertandingan.

Berdasarkan perhitungan data pada lampiran 6 data deskripsi nilai
statistik pengetahuan gizi pelatih sekolah SSB di jakarta pusat tentang

pengaturan gizi menjelang pertandingan dapat di sajikan di tabel 4.5.



Tabel 4.5 Deskripsi Nilai Statistik Dimensi Pengetahuan Gizi Olahraga

Menjelang Pertandingan.
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Nilai Statistik
Nilai Terendah 0
Nilai Tertinggi 100
Rata-Rata 49,42
Simpang Baku 181,40

Data pada tabel 4.5 di atas memberikan informasi pengetahuan gizi

olahraga pelatih SSB di Jakarta Pusat tentang pengetahuan gizi pengaturan

gizi menjelang pertandungan dengan nilai tertinggi sebesar 100 dan nilai

terendah 0, dengan nilai rata-rata 49,42, dan memiliki simpang baku 181,40.

Berdasarkan perhitungan data pada lampiran 6 data distribusi frekuensi

dimensi pengetahuan gizi olahraga pelatih SSB di Jakarta Pusat tentang

pengaturan gizi menjelang pertandingan dapat disajikan di tabel 4.6.
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Tabel 4.6 Distribusi Frekuensi Dimensi Pengetahuan Pengaturan
GiziOlahraga Sebelum Pertandingan

Frekuensi Frekuensi
No | Kelas Interval Titik Tengah
Absolut Relatif
1 0-16 8 4 13,79
2 17-32 25 9 31,03
3 33-48 41 0 0
4 49-64 57 14 48,27
5 65-80 74 0 0
6 81-96 89 2 6,8
Jumlah 29 100%

Berdasarkan perhitungan data distribusi frekuensi pengetahuan gizi
menjelang pertandingan pada tabel 4.6 maka dapat dikatagorikan, sebanyak
2 (6,89%) pelatin berpengetahuan baik, sebanyak 14 (48,78%) pelatih
berpengetahuan cukup, dan sebanyak 13 (44,83%) pelatih berpengetahuan
kurang. Berdasarkan data tersebut maka dapat di sajikan dengan diagram

katagori pengetahuan gizi olahraga makro pada gambar 4.3.
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Diagram Dimensi Pengetahuan Gizi Olahraga Menjelang
Pertandingan

W BAIK
m CUKUP
m KURANG

Gambar 4.3 Persentase Pengetahuan Gizi Olahraga Pengaturan Gizi
Menjelang Bertanding

4. Pengetahuan Gizi Olahraga Pelatih SSBDi Jakarta Pusat Tentang
Pengaturan Gizi Sebelum Latihan

Dibawah ini disajikan data mengenai deskripsi nilai statistik, distribusi

frekuensi, dan grafikdata pengetahuan gizi olahraga pelatih SSB di jakarta

Pusat tentang pengaturan gizi sebelum latihan.

Berdasarkan perhitungan data pada lampiran 7 data deskripsi nilai
statistik pengetahuan pengaturan gizi olahraga pelatih SSB di Jakarta Pusat

tentang pengaturan gizi sebelum berlatih dapat disajikan di tabel 4.7.



Tabel 4.7 Deskripsi Nilai Statistik Dimensi Pengetahuan Gizi Olahraga

Sebelum Berlatih.
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Nilai statistik
Nilai terendah 25
Nilai tertinggi 100
Rata — rata 78,44
Simpang baku 19,74

Data pada tabel 4.7 di atas memberikan informasi pengetahuan gizi

olahraga pelatih SSB di Jakarta Pusat tentang pengaturan gizi sebelum

latihan dengan nilai tertinggi sebesar 100 dan nilai terendah 25, dengan nilai

rata — rata 78,44, dan memiliki simpang baku 19,74.

Berdasarkan perhitungan data pada lampiran 7 data distribusi frekuensi

dimensi pengetahuangizi olahraga pelatih SSB di Jakarta Pusat tentang

pengaturan gizi sebelum latihan dapat disajikan pada tabel 4.8.
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Tabel 4.8 Distribusi Frekuensi Dimensi Pengetahuan Pengaturan Gizi
Sebelum Latihan

Frekuensi Frekuensi
No | Kelas Interval Titik Tengah
Absolut Relatif
1 25-37 30 1 3,44%
2 38-50 42 0 0%
3 51-63 55 4 13,79%
4 64-76 68 14 48,27%
5 77-89 81 0 0%
6 90-102 94 10 34,49%
Jumlah 29 100%

Berdasarkan perhitungan data distribusi frekuensi pengetahuan gizi
sebelum latihan pada tabel 4.8 maka dapat dikatagorikan, sebanyak 10
(34,48%) pelatih berpengetahuan baik, sebanyak 14 (48,28%) pelatih
berpengetahuan cukup, dan sebanyak 5 (17,24%) pelatih berpengetahuan
kurang. Berdasarkan data tersebut maka dapat di sajikan dengan diagram

katagori pengetahuan gizi olahraga makro pada gambar 4.4.
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Diagram Persentase Dimensi Pengetahuan Gizi Olahraga
Sebelum Latihan

W BAIK
m CUKUP
m KURANG

Gambar 4.4 Diagram Persentase Dimensi Pengetahuan Pengaturan Gizi
Sebelum Berlatih

5. Pengetahuan Gizi Olahraga Pelatih SSB Di Jakarta Pusat Tentang

Pengaturan Gizi Disaat Latihan

Dibawah ini disajikan data mengenai deskripsi nilai statistik, distribusi

frekuensi, dan grafikdata pengetahuan pengaturan gizi disaat latihan.

Berdasarkan perhitungan data pada lampira 8 data deskripsi nilai statistik

pengetahuan pengaturan gizi saat latihan dapat disajikan di tabel 4.9.
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Tabel 4.9 Deskripsi Nilai Statistik Dimensi Pengetahuan Gizi Olahraga Saat
Latihan

Nilai Statistik
Nilai Terendah 0
Nilai Tertinggi 100
Rata-Rata 55,17
Simpang Baku 30,16

Data pada tabel 4.9 di atas memberikan informasi pengetahuan gizi
olahraga pelatih SSB di Jakarta Pusat tentang pengetahuan pengaturan gisi
di saat latihan dengan nilai tertinggi sebesar 100 dan nilai terendah 0, dengan

nilai rata-rata 55,17, dan memiliki simpang baku 30,16.

Berdasarkan perhitungan data pada lampiran 8 data distribusi frekuensi
dimensi pengetahuan pelatih SSB dijakarta Pusat tentang pengaturan gizi di

saat latihan dapat disajikan di tabel 4.10.
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Tabel 4.10 Distribusi Frekuensi Dimensi Pengetahuan Gizi Olahraga Saat
Latihan

Frekuensi Frekuensi
No | Kelas Interval Titik Tengah
Absolut Relatif

1 0-16 8 2 6,9
2 17-32 25 8 27,58
3 33-48 42 5 17,24
4 49-64 57 0 0
5 65-80 73 10 34,48
6 81-100 89 4 13,8

Jumlah 29 100%

Berdasarkan perhitungan data distribusi frekuensi pengetahuan gizi
mikro pada tabel 4.10 maka dapat dikatagorikan, sebanyak 4 (13,8%) pelatih
berpengetahuan baik, sebanyak 10 (34,48%) pelatih berpengetahuan cukup,
dan sebanyak 15 (51,72%) pelatih berpengetahuan kurang. Berdasarkan
data tersebut maka dapat di sajikan dengan diagram katagori pengetahuan

gizi olahraga makro pada gambar 4.5.
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Diagram Persentase Dimensi Pengetahuan Gizi Olahraga
Disaat Latihan

m BAIK
m CUKUP
m KURANG

Gambar 4.5 Diagram Dimensi Persentase Pengetahuan Pengaturan Gizi
Olahraga Di Saat Latihan

6. Pengetahuan Gizi Olahraga Pelatih SSB Di Jakarta Pusat Tentang

Pengaturan Gizi Sesudah Latihan

Dibawah ini disajikan data mengenai deskripsi nilai statistik, distribusi

frekuensi, dan grafik data pengetahuan pengaturan gizi sesudah latihan.

Berdasarkan perhitungan data pada lampiran 9 data deskripsi nilai
statistik pengetahuan pengaturan gizi sesudah berlatih dapat disajikan di

tabel 4.11.



Tabel 4.11 Deskripsi Nilai Statistik

Sesudah Latihan
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Dimensi Pengetahuan Gizi Olahraga

Nilai Statistik
Nilai Terendah 0
Nilai Tertinggi 100
Rata-Rata 63,21
Simpang Baku 24,19

Data pada tabel 4.11 diatas memberikan informasi pengetahuan gizi

olahraga pelatih SSB di Jakarta Pusat tentang pengetahuan pengaturan gizi

sesudah latihan dengan nilai tertinggi sebesar 100 dan nilai terendah O,

dengan nilai rata-rata 63,21, dan memiliki simpang baku 24,19.

Berdasarkan perhitungan data pada lampiran 9 data distribusi frekuensi

dimensi pengetahuan gizi pelatih SSB di Jakarta Pusat tentang pengaturan

gizi sesudah latihan dapat disajikan di tabel 4.12.




Tabel 4.12 Distribusi Frekuensi Dimensi Pengetahuan Gizi Olahraga
Sesudah Latihan

Frekuensi Frekuensi
No | Kelas Interval Titik Tengah
Absolut Relatif
1 0-16 8 1 3,44
2 17-32 25 0 0
3 33-48 42 6 20,69
4 49-64 57 17 58,62
5 65-80 73 0 0
6 81-100 89 5 17,24
Jumlah 29 100%
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Berdasarkan perhitungan data distribusi frekuensi pengetahuan gizi

sesudah latihan pada tabel 4.12 maka dapat dikatagorikan, sebanyak 5

(17,24%) pelatih berpengetahuan baik, sebanyak 17 (58,62%) pelatih

berpengetahuan cukup, dan sebanyak 7 (24,13%) pelatih berpengetahuan

kurang. Berdasarkan data tersebut maka dapat di sajikan dengan diagram

katagori pengetahuan gizi olahraga makro pada gambar 4.6.



56

Diagram Persentase Dimensi Pengetahuan Gizi Olahraga
Sesudah Latihan

W BAIK
m CUKUP
m KURANG

Gambar 4.6 Diagram PersentaseDimensi Pengetahuan Pengaturan Gizi
Olahraga Sesudah Latihan

7. Data Nialai Penegatahuan Gizi Oalahraga Pelatih Sekolah Sepak

Bola ( SSB) Di Jakarta Pusat.

Berdasarkan data pengetahuan gizi olahraga pelatih SSB di Jakarta
Pusat yang di dihitung dari jumlah soal bener, soal salah, dan presentase,
dan di kategorikan menjadi 4 katagori baik, sedang, kurang, dan kurang baik

maka data dapat di sajikan di Tabel 4.13 sebagai berikut.



Tabel 4.13 Pengetahuan Gizi Olahraga Pelatih SSB Di Jakarta Pusat.
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No Nama Pelatih SSB Soal Benar Soal Salah Persentase | katagori
1 | Daniel Salai Maesa 18 12 60% Cukup
2 | Daryanto Ricky Yakobi 18 12 60% Cukup
3 | ATamrin Star Shadown 16 14 53,5% Kurang
4 | Umar Star Shadown 21 9 70% Cukup
5 | M Sukron C Ricky Yakobi 14 16 46,62% Kurang
6 | EricA BMS 19 11 63,33% Cukup
7 | Agus S GMSB 15 15 50% Kurang
8 | TarnaB GMSB 18 12 60% Cukup
9 | Max Piters UMS 19 11 63,33% Cukup
10 | lan Somar Endang W 25 5 83,33% Baik

11 | Imang Taryana MBFA 13 17 56,33% Kurang
10 | Agus Salim UMS 22 8 73,33% Cukup
13 | Maulana Asiop 19 11 63,33% Cukup
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14 | Sidiq GMSB 15 15 50% Kurang
15 | Cecep Andilala 17 13 56,33% Kurang
16 | Musa Arcici 16 14 53,5% Kurang
17 | Susongko Camp 82 15 15 50% Kurang
18 | Ichan Dolop Inti DKI 18 12 60% Cukup
19 | Amir Huda Camp 82 19 11 63,33% Cukup
20 | Muhamad Nasir Arcici 19 11 63,33% Cukup
21 | EkiR Monas 25 5 83,33% Baik

22 | Waidun A Monas 21 9 70% Cukup
23 | Aulia Siregar Asiop 12 18 40% Kurang
24 | Sueb Ansori Asiop 16 14 53,5% Kurang
25 | Edi Kurnaen Asiop 19 11 63,33% Cukup
26 | Arman Abdullah BMS 13 17 43,33% Kurang
27 | Sulaiman Maesa 17 13 56,33% Kurang
28 | Hermanto BMPU 17 13 56,33% Kurang




29

Samnudin

BMPU

19

11

63,33%

Cukup

SSB di Jakarta Pusat dapat di sajikan dalam tabel 4.14.

Berdasarkan data tabel 4.13 pengetahuan gizi olahraga pada pelatih

Tabel 4.14 Persentasi Pengetahuan Gizi Olahrga Pelatih SSB Di Jakarta

Pusat.
Katagori Frekuensi Persentase
Baik 2 6,9%
Cukup 14 48,28%
Kurang 13 44,82%
Jumlah 29 100%

di sajikan dalam diagram pada gambar 4.7.

Berdasarkan tabel 4.14 persentase pengetahuanj gizi olahraga dapat
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Diagram Persentase Pengetahuan Gizi Olahraga Pelatih SSB
Di Jakarta Pusat

W Baik
B Cukup

M kurang

Gambar 4.7 Diagram Persentase Pengetahuan Gizi Olahraga Pelatih SSB
Di Jakarta Pusat




BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A . kesimpulan

Berdasarkan masalah yang dikemukakan didukung dengan deskripsi
teoritis dan kerangka berfikir serta analisis data maka hasil penelitian ini di

ajukan sebagai berikut :

Jadi persentase pengetahuan gizi olahraga pelatih sekolah sepakbola
di Jakarta Pusat yang terdiri dari 29 pelatih adalah 2 pelatih (6,90%) memiliki
pengetahuan gizi olahraga baik. 14 pelatih (48,28%) memiliki pengetahuan
gizi olahraga cukup, dan 13 pelatih (44,82%)memiliki pengetahuan gizi

kurang.

B. Saran

Dari hasil kesimpulan peneliti, maka peneliti memberikan saran sebagai

berikut :

1. Perlu mengadakan seminar tentang pengetahuan gizi untuk para
pelatih sekolah sepakbola khususnya di Jakarta Pusat supaya tingkat
pemahaman gizi olahraga para pelatih meningkat.

2. Hendaknya pelatih sekolah sepakbola khususnya di jakarta pusat

harus banyak belajar tentang pengetahuan gizi.
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3. Para manager sekolah sepakbola hendaknya memberikan arah pada
para pelatih untuk mengikuti seminar atau pembelajaran pengetahuan
tentang gizi, karena selain teknik dan taktik gizi juga sangat penting
dalam menunjang prestasi pemain sepakbola.

4. Sebagai pembelajaran kepada para menejer sekolah sepakbola
setempat dan para pelatih agar lebih memperhatikan pengetahuan gizi
olahraga yang nantinya bisa digunakan dan bermanfaat dalam melatih

anak didiknya di sekolah sepakbola.
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Lampiran 1

Kisi T Kisi Angket Pengetahuan Gizi Olahraga Pelatih SSB Di Jakarta

Pusat.
Variabel Dimensi Indikator Nomor
Karbohidrat 46,10
Protein 3,7,29
Gizi Makro
Lemak 13,30
Air 27,22
Vitamin 9,23
Gizi Mikro
Mineral 12,24
Pengetahuan Gizi Menjelang
1,20,25
Gizi Olahraga Pertandingan
Gizi Sebelum
5,15,16,17
Pengaturan Gizi Latihan
Olahraga Gizi Disaat
8,11,14,18
Latihan
Gizi Sesudah
2,19,21

Latihan




Lampiran 2

Angket Pengetahuan Gizi

Angkat Pengetahuan Gizi Olahraga

Nama

Usia

Pelatih SSB :

Tanggal

|l silah pernyataan di bawah i ni dengan memb
benar atau (S) salah sesuai dengan apa yang anda ketahui dan yang anda

anggap benar.

NO PERNYATAAN B|S

1 Apakah makanan berat (nasi, lauk, pauk, dan sayuran )

30 menit sebulum pertandingan di anjurkan.

2 Pemain sepakbola di anjurkan 4 jam sesudah latihan
harus mengkonsumsi makanan yang lengkap (nasi,

lauk - pauk, sayuran).

3 Protein adalah sumber energi utama yang di perlukan

untuk aktifitas.




4 Beras,gandum,jagung adalah makanan yang banyak
mengandung karbohidrat.

5 Makanan berat (nasi, lauk,dan sayuran ) di berikan 3
atau 4 jam menjelang latihan.

6 Karbohidrat adalah zat gizi pertama yang di gunakan
tubuh sebagai sumber energi.

7 Protein adalah sumber zat gizi pembangun sel - sel
yang rusak.

8 Makanan lengkap (nasi,lauk - pauk, dan sayuran) tidak
di anjurkan pada saat sedang latihan.

9 | Vitamin untuk pemain sepakbola hanya bisa di
dapatkan di dalam jenis - jenis suplemen maupun di
dalam sirup yang berasa buah buahan.

10 | Karbohidrat adalah zat gizi yang paling terakir di
gunakan tubuh untuk menghasilkan tenaga sesudah
lemak dan protein.

11 | Makanan lengkap (nasi,lauk - pauk, dan sayuran)
sangat di anjurkan pada saat sedang latihan.

12 | Sumber makanan yang mengandung mineral

yaitu,susu rendah lemak, ikan yang bisa di makan

sama tulangnya contoh ikan teri, jenis makanan




tersebut tidak terlalu di butuhkan karena pemain sepak

bola tidak terlalu membutuhkan mineral.

13 | Membangun sel tubuh, mengganti sel tubuh yang
rusak adalah fungsi dari lemak

14 | Sebaiknya jangan minum kopi, coca - cola atau
minuman bersoda lainya dan minuman beralkohol
pada saat latihan.

15 | Proses latihan tidak memerlukan gizi yang seimbang
antara beban latihan dan suplay makanan hal ini tidak
berpengaruh terhadap kesempurnaan latihan.

16 |1 - 2 jam sebelum latihan pemain sepakbola boleh

mengkonsumsi jus buah dan sayuran.

17 | 171 2 jam sebelum latihan pemain sepakbola tidak
diperbolehkan untuk mengkonsumsi jus buah dan
sayuran.

18 | Pada saat istirahat latihan pemain sepakbola tidak di
perbolehkan untuk diberikan air minum.

19 | 3071 60 menit setelah latihan jus buah dan sayuran di
anjurkan untuk di konsumsi.

20 | Kurang lebih satu jam menjelang pertandingan, pemain

sepakbola diberikan minuman yang banyak




mengandung gula hal ini untuk menambah stamina di

saat pertandingan.

21

Pemain sepakbola dianjurkan kurang dari 2 jam
setelah latihan mengkonsumsi makanan lengkap (nasi,

lauk T pauk, dan sayuran).

22

Air berperan dalam proses pembentukan energi,
kebutuhan metabolisme zat lainya, pembentukan

tulang bagi pemain sepakbola yang masih remaja.

23

Vitamin berperan sebagai penambah tenaga pemain

sepak bola , untuk mengurangi rasa lelah.

24

Sebaiknya minum kopi, coca - cola atau minuman
bersoda lainya dan minuman beralkohol pada saat

latihan, untuk meningkatkan kadar energi dalam tubuh.

25

Mengkonsumsi Jenis i jenis makanan siap santap
seperti fast food, hot dog, pizza, hamburger, fried
chicken dan french fries, berbagai jenis makanan

berupa kripik ( junk food ). Merupakan kebiasaan baik.

26

Menjelang latihan dan pertandingan Para pemain
sepakbola tidak di anjurkan mengkonsumsi makanan
yang banyak mengandung lemak seperti goreng 1

gorengan, junk food dll karena lemak tidak bisa




langsung di gunakan disaat latihan dan pertandingan.

27 | 1 jam setelah berlatih minum air 150ml i 250ml.

28 | Latihan yang tidak seimbang antar beban latihan dan
suplay maknan akan berpengaruh buruk terhadap
pemain sepakbola.

29 | lkan, telur, daging dan kedelai adalah jenis makanan
yang mengandung protein.

30 | Berbagai jenis fast food itu memiliki kadar lemak jenuh

yang tinggi, zat T zat itu memicu peningkatan energi.




Lampiran 3

Uji Coba Angket

Tabel 1 Hasil Uji Validitas Instrumen Pengetahuan Gizi

No Butir Soal
1123 71819 (101112 |13 |14 | 15
1 1101 o110 (1,0]1 10
2 1711 O/ 1|1]0|1 1]/]0 11
31010 1/1;,0,1|0|0]|1212 01
4 110 1 1 0 1 0 1 1 1 10
5 1 110 1 110 110 1 1 1 1
6 1100 1]0(1,0]1 1/0;1,0
7 110 oy,1|1;0(1,0|1]0]1
8 1 1 1 0 1 1 0|0 110 110
910101 1/1;,0,1|0|21]10)1
10, 0|1 |0 1/1(1,0|1]0]1 |01
11,0 | O 1 1 1 1 0 1 1 1 0 1
12111 |1 O,0]1 )01 1011
13, 0|0 |1 11101002 ]0/,O0
1411 1|0 1 0 0 1 0 1 110 1 1
15,100 1/1;1,0|0|1]1 110




‘6,012 |12|]0}0 1|1 1)1 1,1|0]1]1
71,1 ,1|1}1,0(0|1)|O0 1,010 ]1
8,11 ,1|1}1;,0(0|1)|O0 171|111
9,171,001 111 1]|1 1,110 ]1
2011/ 0;12]0]0]1]0/|1 1,101 ]1
21/ 011,012 ]0]1 1 1 oj1;1 1|1
221 (1/0;12|1]0]0|1/ 1 1,01 |1]0
233|102 |1212|0}1 ;1|10 1,010 ]1
241,102 }|1]0]1 1 1 Ooj1,01|O0
25111110 (1|0]|O0 1,1|0]0]1
261 (11,1100 1 1 oj1;1,1|0
27/ 011,011 ]10/|1 1,101 ]0
288|110 1|]0]0]1]0/|1 Oj]0 |1 1|1
291,021 ]0}0(1,0]|O0 1,110 ]1
3011411001 1)|O0 1,001 |1
Ni 2211919222012 20|21 |20 2012011919 20

vVivi i Vv | Vv |V | D|V]|]V] YV V| V| V| IV |V




No Butir Soal
16 |17 |18 11920 |21 (22 23|24 25|26 |27 |28 |29 |30
1 i1,0;0,12|{0}2(2,1{0}2(12,0]0]1 1
2010|111 1/0(1,0]0]1 100 /,0
3|o6j1y12;,04,1j0}]0}j2,1|]0}2;0|0|1)1
4 110 1 110 110 0 1 110 1 1 110
5 1 1 11]0 1 1 1 1 1 0 1 110 10
6 170101 1/0(1 1|01 1/1,0/,0
7 1,00, 1]]0;0|0]|0]12 1/0;10|1]1
8/0/0|0}2|0}2|/0|]0|O0O|O0O]2|1|2|0]0O
9 1/1;1,0|]0;0|1)|0]1 1/1,0|0|1]1
i,0}2}2,0}j2},0(011|]0}2;011]0]|1 12
1111 1| 0 1100010 1 1 0 1 110 1 1
2,1,0}12 /0|02 ]212|0|1]0]1 11 10
3,1,0;0(0}j2;,0(0;1|12}]0}011]0]1,0
14 | O 1 1100 1 1 1|0 1 1 1 1 0|0
15,1000 |1 1001 1|1 11 10
16| 1|0 1100 1 1 1 1 0|0 1 1 1 1
7, 0}212,0(12|0}]0]0O0O|212|1]|]0]20]|1 110
88,101,002 ]0|0]1 11,0010
9,0}2}12,0}j]0}]0(0J0|]12]]0}0|1]0]|1 12




2001 1] 0 110 1 110 1 1 0 1 1100 1
22/1|1}12,0,0}12}2;,0,0]0}2]0|01]O0
221|010 ,0]1|1 1|1 1|1 1/0;1 0
23,0|0}0}2,0}]0}]0}2,1j]0}|]0]2|1,01]0O0
24,1/0(2;,0,0}2}]0}2,1j0}|]0}2|0,01]0O0
251|002 ,0]0}]20|0]0]12 11011
26(1/0(2;,0,0}12}]0}2,1|0}|2]0|011]O0
2711|101 ]0 |1 1 ]0 (1|1 1/0;]0|0|0]O0
280 0|01 ]0|1 1000|012 11 10
29(1,0(2(0|2j0|0]2|1|]0|]0|0]O0O|1]0O0
30,0101 ,0|1]]0]0|0]O0]12 11010
Ni |20/110(20| 9 |11 19| 9 |18|21|10|20|21|10| 22|10
v b|v; DDV | D|V|V | D|V|V | D|V |D
No Butir Soal
3031|3233 |34|35|36|37|38[39|40|41 4243|4445
1/1}1j14,12;0(12j02}2|]0|2(0]|1]|1, 1 1
2/0/]0,0;0}O0}|0O|2}]0|0O0O|2{2|0|]02 10
3|12/1/0}2j12,0(0}j2j0|0}2|1|2(0]1]|1
4 /0(2}0}12412(2}0|212/2}]0|{0|0|2]|1|1, 0




10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25




26 0 | 1 1101 1|0 0 O(1 1|1
271 0 | 1 0O}1]0 1|0 1 111,11
281 0|0 1101 0|0 0 111,010
29 0 | 1 1|11 /1 1|0 1 O(1 1|1
30, 0 |1 1101 1|0 1 110,11
Ni [ 10| 23 21|19 [ 20 20 |10 18 191212020

D|V V|D]|V V | D \% V| V| V]|V
No .Soal No .Soal Valid

1 1

2 2

3 3

4 4

5 5

6 -

7 7

8 8

9 9

10 -

11 11




12 12
13 13
14 14
15 15
16 16
17 -
18 18
19 -
20 -
21 21
22 -
23 23
24 24
25 -
26 26
27 27
28

29 29
30 -
31 31

32




33 33
34 -
35 35
36 -
37 37
38 -
39 -
40 40
41 -
42 42
43 43
44 44
45 45

46




Butir soal

Tabel 2 perhitungan uji validitas dan reabilitas

15

20
0,200

0,100

0,02

14

19
0,190

0,110

13

19
0,190

0,110
0.0209 | 0,0209

12

20

0,02

11

20
0,200 | 0,200

0,02

10

0,90
0,210 | 0,100 | 0,100

0,189

20
0,200

0,100
0,02

21

0,90
0,189

20

0,200 | 0,210
0,100
0,02

12
0,120

0,180
0,0216

20

0,100

0,02

22
0,220 | 0,200

0,80
0,176

19
0,190

0,110

0,0209

19
0,190

0,110

0,0209

22
0,220

0,80
0,176

No

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21

22
23

24
25
26
27
28
29
30

Np

p

Pq
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Lampiran 4

Data Hasil Tes Pengetahuan Gizi Makro

Tabel 3 Hasil Tes Pengetahuan Gizi Makro

Nilai

50
60
70
60
80
60
70
40

50
40

60
50
40

60
50
70
50
50
20
70
70
80
80
30
70

60
60
60

Skor
total

Butir soal

30

29

27

22

13

10

No

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21

22
23
24
25

26

27

28




29 0 1 0 1 1 0 0 1 5| 50
Ni 26 26 24 14 13 8 12 25 166 | 1660
Mean =B

Langkah Langkah Perhitungan Distribusi Frekuensi

Rentang (R)

= Data Terbesar i Data Terkecil

=80T 20

=60

Banyak Kelas (BK) =1 +(3,3) Log N

Inteval Kelas

=1+(3,3)Log?29

=1+(3,3)1,4

= 5,6 (6)




Simpang Baku




Lampiran 5

Data Hasil Tes Pengetahuan Gizi Mikro
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29 1 0 0 1 2 50
Ni 17 18 6 9 50 1250
Mean =2
=43,1

Langkah Langkah Perhitungan Distribusi Frekuensi
Rentang (R) = Data Terbesar i Data Terkecil
=757 0
=75
Banyak Kelas (Bk) =1+ (3,3)LogN

=1+ (3,3)Log?29

=1+(3,3)1,4

= 5,6 (6)

Interfal Kelas




Simpang Baku

=125




Lampiran 6

Data Pengetahuan Gizi Menjelang Pertandingan

Tabel 5 Pengetahuan Gizi Olahraga Pengaturan Menjelang Pertandingan

Butir Soal -
No 1 20 5 Skor Total Nilai
1 0 0 1 1 33,33
2 1 0 1 2 66,7
3 0 1 1 2 66,7
4 0 0 1 1 33,33
5 0 1 0 1 33,33
6 0 0 0 0 0
7 1 0 0 1 33,33
8 0 1 1 2 66,7
9 0 0 0 0 0
10 1 1 1 3 100
11 1 1 1 3 100
12 0 0 1 1 33,33
13 1 0 1 2 66,7
14 0 0 1 1 33,33
15 0 1 1 2 66,7
16 0 0 0 0 0
17 1 0 0 1 33,33
18 1 0 1 2 66,7
19 1 0 1 2 66,7
20 1 1 0 2 66,7
21 1 0 1 2 66,7
22 1 0 0 1 33,33
23 1 0 1 2 66,7
24 1 0 1 2 66,7
25 1 0 1 2 66,7
26 1 0 1 2 66,7
27 0 0 0 0 0
28 0 1 1 2 66,7




29 1 0 0 1 33,33
Ni 16 8 19 43 1433,33
Mean =2
B h
= 49,42

Langkah Langkah Perhitungan Distribusi Frekuensi

Rentang (R) = Data Terbesar i Data Terkecil

=1007 O

=100

Banyak Kelas (Bk) =1+ (3,3)LogN
=1+(3,3)Log 29

=1+(3,3)14

= 5,6 (6)

Interfal Kelas




= 16,66

Simpang Baku

0 ¢ whr ¢

=181,40

Lampiran 7

Data Pengetahuan Gizi Sebelum Latihan



— T}
S W |o|o|fIWILICcIIRIRILIRILILIR|ILIWIRILIIEILV|ILV|ILVI|L|o|W|~
= o S =il=) o o oS o o
A S A A S RS R S R D I D D A A D A I D D S I RN
5 &
X BlH|lmN|N|t ot |N|o| (o[t oot (oot (o (oo m o ;|
s o e
<
-—
©
3
=
©
O
[}
0p]
N
o
nIhalo_l1111111111111111111111111111%
E |z
2 |n
© |
o |'=
S |3
m
a Dio|ld|lolo|d|o|d|o|d|d|d|o|d|o|d|d|d|o|d|d|d|d|d|o|o|d|o|o |5
‘N
O]
C
@
2
8 w|o|o|o|o|d|d|d|d|o|d|d|d|d|d|o|d|o|d|d|d|o|d|d|d|d|d|d | |o]|]
©
o)
cC
[}
[a
©
— o old|lnN|m|t|vw]o|~|lo|lo|o|d|la|m|s|w|o|~|o o=
M Z [T N®MIF IO I~ 0|0 | ||| ||| |d NN NN NN NSNS 2
@
T




Mean =

= 78,44

Langkah - Langkah Perhitungan Distribusi Frekuensi

Rentang (R) = Data Terbesar i Data Terkecil

=100T1 25

=75

Banyak Kelas (BK) =1 +(3,3) Log N

=1+(3,3)Log 29

=1+(3,3)14

= 5,6 (6)

Interfal Kelas =—

=125



Simpang Baku




Lampiran 8

Data Hasil Tes Pengetahuan Gizi Di Saat Latihan
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29 1 1 0 1 3 75
Ni 16 15 20 13 64 1600
Mean =2
=55,17

Langkah Langkah Perhitungan Distribusi Frekuensi

Rentang (R)

= Data Terbesar i Data Terkecil

=10071 O

=100

Banyak Kelas (BK) =1 +(3,3) Log N

Interfal Kelas

=1+ (3,3)Log?29

=1+(33)14

= 5,6 (6)
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Lampiran 9

Data Pengetahuan Gizi Sesudah Latihan

Tabel 8 Hasil Tes Pengetahuan Gizi Sesudah Latihan

Butir Soal -
No > 19 21 Skor Total Nilai
1 1 1 0 2 66,7
2 0 1 1 2 66,7
3 1 1 1 3 100
4 0 0 0 0 0
5 0 1 1 2 66,7
6 0 0 1 1 33,33
7 0 0 1 1 33,33
8 1 0 0 1 33,33
9 0 1 1 2 66,7
10 0 1 1 2 66,7
11 1 1 0 2 66,7
12 1 1 1 3 100
13 0 1 1 2 66,7
14 1 1 1 3 100
15 0 1 1 2 66,7
16 0 1 1 2 66,7
17 1 0 1 2 66,7
18 0 1 1 2 66,7
19 0 0 1 1 33,33
20 0 1 1 2 66,7
21 0 0 1 1 33,33
22 1 1 1 3 100
23 0 1 1 2 66,7
24 0 1 1 2 66,7
25 0 1 1 2 66,7
26 0 1 1 2 66,7
27 0 1 1 2 66,7
28 1 0 0 1 33,33




29 1 1 1 3 100
Ni 10 21 24 55 1833,33
Mean =2

Langkah - Langkah Perhitungan Distribusi Frekuensi

Rentang (R)

Banyak Kelas (BK) =1 +(3,3) Log N

Interfal Kelas

= Data Terbesar i Data Terkecil

=10071 O

=100

=1+(3,3)Log 29

=1+(3,3)14

= 5,6 (6)




= 16,66

Simpang Baku

29132 916 1 8 33332
2928

3836893361888
812

47 5 49917
812




Lampiran 10

Data Skor Pengetahuan Gizi Olahraga Pelatih Di Jakarta Pusat.

Tabel 9 Perhitungan Nilai Pengetahuan Gizi Olahraga Pelatih SSB Di Jakarta

Pusat.
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Perhitungan Presentase Pengetahuan Gizi Pelatih SSB Di Jakarta Pusat

Katagori baik

Persentase =-x 100%
= —x100%

=6,9%

Katagori kurang

Persentase =-x100%
=—100%

=24,13%

Katagori cukup

persentase =-x100%

= 68,96%



Lampiran 11

Dokumentasi Pengambilan Data

Dokumentasi pengambilan data survey pengetahuan gizi olahraga pelatih

sekolah sepakbola di jakarta pusat









Lampiran 12 Surat Menyurat


















Imam Arif F
JL. H.ibrohim , Rt; 02/0 2
Kelurahan Kluwut, Kec Bulakamba
Kab Brebes, Jawdengah
Telp. 085 817302816



Imam Arif F
JL. H.ibrohim , Rt; 02/0 2
Kelurahan Kluwut, Kec Bulakamba
Kab Brebes, Jawdengah
Telp. 085 817302816



