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ABSTRAK 
  
Gizi merupakan komponen penting yang mendukung pencapaian prestasi 
olahraga. Ketersediaan ahli gizi olahraga masih sangat terbatas di Papua. Hal 
ini menyebabkan kebanyakan pelatih di daerah merangkap sebagai ahli gizi. 
Namun, pelatih maupun atlet memiliki pengetahuan dan keterampilan yang 
terbatas mengenai pengaturan gizi yang sesuai dengan kebutuhan atlet. 
Pengabdian ini bertujuan untuk memberikan pengetahuan dan keterampilan 
mengenai pemilihan menu seimbang pada pelatih olahraga dan atlet.  Kegiatan 
ini tersusun dalam rangkaian proses kegiatan persiapan kegiatan dan 
pelaksanaan kegiatan. Metode pelaksanaan kegiatan yaitu edukasi dan 
pendampingan. Edukasi atau penyampaian materi menggunakan metode 
ceramah, diskusi, praktek serta evaluasi. Sebanyak 48 peserta (41 siswa dan 6 
orang guru/pelatih) mengikuti kegiatan yang berlangsung selama 1 hari pada 
Pukul 09.00 – 12.00 WIT. Peserta mengikuti materi dengan antusias hingga akhir 
kegiatan.  Kegiatan ini berjalan lancar dan peserta mampu memahami materi 
dan mempraktekkan pemilihan menu bagi atlet. Harapannya, secara 
berkelanjutan pengetahuan dan keterampilan yang diperoleh dapat diterapkan 
bagi dirinya sendiri ataupun bagi atletnya. 
 
Kata Kunci: Menu Seimbang, Pelatih, Atlet, Papua 
 

 
ABSTRACT 

 
Nutrition is an important component that supports sports achievements. The 
availability of sports nutritionists is still limited in Papua. This led coaches in 
the regions to also serve as nutritionists. Coaches and Athletes also have 
limited knowledge and skilss regarding nutritional arrangements that suit the 
needs of athletes. The purpose of this service was to provide knowledge and 
skills regarding selecting a balanced menu for coaches and athletes. This 
activity was conducted in a series of activities of preparation of activities and 
the implementation. The method used in the implementation were education 
and mentoring. Education or delivery of material using lecture, discussion, 
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practice and evaluation methods. A total of 48 participants (41 students and 6 
teachers/trainers) took part in the activity which lasted for 1 day at 09.00 – 
12.00 WIT.  Participants followed the material enthusiastically until the end of 
the activity. This activity ran smoothly and the participants were able to 
understand the material and practice selecting menus for athletes. Hopefully, 
on an ongoing basis the knowledge and skills acquired might be applied to 
themselves or to their athletes. 
  
Keywords: Balanced Menu, Coaches, Athletes, Papua  
 
 
1. PENDAHULUAN 

Prestasi olahraga dapat dicapai melalui proses pembinaan yang 
terencana, berjenjang dan berkelanjutan didukung oleh penerapan sports 
science dan Ilmu Pengetahuan dan Teknologi Keolahragaan (IPTEK) (UU No. 
3 Tahun 2005 Tentang Sistem Keolahragaan Nasional, 2005). Menurut Haag 
(1994) dan Bompa (2019) Sumber Daya Manusia (SDM), ketersediaan sarana-
prasarana pendukung dan lingkungan menjadi penentu dalam proses 
tersebut (Bompa & Buzzichelli, 2019; Haag, 1994). SDM meliputi pelatih 
maupun atlet sendiri; baik pelatih kepala maupun pelatih fisik harus 
kompeten dan berkolaborasi dengan dokter, psikolog, ahli gizi, fisioterapis 
dan official team lainnya untuk membentuk atlet yang berprestasi.  

Untuk mengembangkan potensi, membentuk elit atlet dibutuhkan 
pembinaan olahraga yang serius, perencanaan program latihan dan 
penerapan IPTEK yang dilakukan sejak dini dengan support gizi yang 
optimal (Stellingwerff et al., 2019). Pendekatan gizi merupakan salah satu 
faktor eksternal yang mempengaruhi pencapaian prestasi atlet (Peeling et 
al., 2019; Saura et al., 2019). Gizi pula merupakan aspek yang penting 
sekali bagi pembangunan manusia Papua (Sidiq et al., 2021). Tidak dapat 
dipungkuri orang Papua memiliki potensi olahraga yang besar, sejarah 
mencatat atlet Papua berbakat berhasil berlaga di ajang olahraga nasional 
bahkan beberapa di antaranya adalah elit atlet yang berlaga di kancah 
internasional karena bakat alamnya (Ita, 2017). Itulah sebabnya, Papua 
sering disebut gudang atlet. 

Atlet memiliki asupan yang berbeda dari yang bukan atlet, hal ini 
disebabkan karena aktifitas fisik yang lebih berat dibandingkan non atlet 
(Holtzman & Ackerman, 2019). Adanya respon metabolik spesifik sebagai 
akibat dari olahraga mempengaruhi kebutuhan energi dan zat gizi. Asupan 
gizi yang tidak tepat akan menimbulkan masalah pada atlet, misalnya 
kelelahan selama kompetisi yang mengakibatkan performa yang tidak 
optimal dan meningkatkan risiko cidera.  

Namun, masih banyak ditemukan atlet yang tidak mampu memenuhi 
asupan gizinya sehingga memberikan dampak tidak optimalnya 
performanya (Holtzman & Ackerman, 2019). Kurangnya pengetahuan gizi 
atlet maupun kurangnya jumlah ahli gizi olahraga menyebabkan pelatih 
olahraga merangkap sebagai ahli gizi yang berperan mengatur menu atlet 
sebelum, selama maupun setelah latihan/pertandingan menjadi dasar 
pengabdian ini dilakukan di SMANKOR Papua.   

Ahli gizi berperan penting dalam penatalaksanaan diet yang tepat 
untuk mewujudkan kondisi fisik yang prima dan prestasi yang optimal. 
Lebih dari pada itu, ahli gizi olahraga tidak hanya berkontribusi dalam 
olahraga prestasi tetapi juga mempromosikan gizi melalui berbagai strategi 



Tahun 
2023 

[JURNAL KREATIVITAS PENGABDIAN KEPADA MASYARAKAT (PKM), P-ISSN: 
2615-0921 E-ISSN: 2622-6030 VOLUME 6 NOMOR 6 JUNI  2023] HAL 2383-2394 

 

2385 

 

(mis. digital media) untuk mewujudkan masyarakat yang sehat dengan 
pengaturan pola makan dan olahraga kesehatan yang tepat (Aji et al., 
2021). Intervensi gizi olahraga yang tepat membutuhkan keahlian khusus, 
karena merupakan kolaborasi dari penerapan ilmu gizi (yang meliputi ilmu 
gizi masyarakat, klinis dan food service) dan ilmu olahraga (Mardiana & 
Prameswari, 2019). 

Ada kesenjangan antara potensi olahraga Papua yang besar dengan 
ketersediaan ahli gizi olahraga di Papua dan Indonesia. Realita yang 
ditemui di lapangan manajemen gizi olahraga di daerah masih belum 
optimal, klub olahraga yang tidak memiliki ahli gizi yang mengatur gizi 
atlet dan merencanakan menu makan atlet untuk menunjang performanya 
dalam masa latihan maupun pertandingan. Selain itu, tidak optimalnya 
penerapan ahli gizi sebagai tenaga keolahrgaan juga ditemukan di pusat 
pembinaan atlet (Hapsari Sakti Titis Penggalih et al., 2021). Salah satu 
faktor penyebabnya adalah masih kurangnya jumlah ahli gizi olahraga di 
Papua.  

Berdasarkan data yang diperoleh dari Persatuan Ahli Gizi Papua tahun 
2017, sebanyak kurang lebih 300 ahli gizi yang terdaftar hanya 2 yang 
berkecimpung khusus dalam bidang olahraga; sehingga yang melaksanakan 
fungsi sebagai ahli gizi adalah pelatih sendiri. Data tahun 2019 
menunjukkan terjadi defisit 2.582 tenaga gizi di Indonesia. Jumlah standar 
dalam Permenkes, Indonesia membutuhkan sebanyak 13.279 ahli gizi, 
sayangnya pada kenyataannya jumlah yang ada yaitu 10.697 tenaga gizi 
(Ahdiat, 2019). Sebagian besar ahli gizi tersebut bekerja di rumah sakit dan 
puskesmas, hanya sebagian kecil yang berkecimpung dalam dunia olahraga.  

Selain itu, akhir-akhir ini sedang marak-maraknya isu mengenai body 
shaming, bullying dan hoax yang dikaitkan erat dengan diet dan olahraga. 
Hal ini membuat banyak remaja berusaha keras untuk menurunkan berat 
badan dengan cara-cara ekstrim dan diet yang tidak sehat bahkan 
membahayakan. Disini, ahli gizi olahraga sangat dibutuhkan untuk 
berkontribusi memberikan informasi dan edukasi yang tepat disertai 
evidence based dari sumber yang terpercaya; guna menekan dan mencegah 
permasalahan ini dan mewujudkan masyarakat sehat dan bugar.  

SMANKOR Papua merupakan satu-satunya SMA khusus olahraga di Papua 
yang telah berdiri sejak tahun 2014 di Buper Jayapura. Siswa-siswi SMA ini 
menjalani aktifitas belajar mengajar yang melibatkan pembelajaran teori 
maupun praktek. Hal ini berarti siswa-siswi tersebut memiliki aktifitas yang 
lebih berat dibandingkan siswa SMA reguler. Dengan adanya perbedaan 
aktifitas maka kebutuhan asupan nutrisinya pun lebih banyak. Sebagain 
guru yang mengajar pada SMANKOR Papua merupakan mantan atlet, guru 
olahraga dan pelatih olahraga. 

Dengan demikian, pendidikan mengenai pengenalan menu seimbang 
penting untuk dilaksanakan bagi pelatih dan atlet. Sebagian besar siswa 
SMANKOR adalah atlet dan merupakan calon pelatih olahraga masa depan. 
Harapannya skill untuk memilih menu yang tepat tidak saja dapat 
diterapkan pada dirinya sendiri, tetapi dapat memberikan dampak yang 
berkelanjutan di masa yang akan datang sebagai Papua agents of change. 
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2. MASALAH DAN RUMUSAN PERTANYAAN 
Atlet memiliki asupan yang berbeda dari yang bukan atlet, hal ini 

disebabkan karena aktifitas fisik yang lebih berat dibandingkan non atlet. 
Namun, masih banyak ditemukan atlet yang tidak mampu memenuhi 
asupan gizinya sehingga memberikan dampak tidak optimalnya 
performanya. Kurangnya pengetahuan gizi atlet maupun pelatih olahraga 
yang biasanya merangkap sebagai ahli gizi yang berperan mengatur menu 
atlet sebelum, selama maupun setelah latihan/pertandingan menjadi dasar 
dilaksanakannya kegiatan pengabdian ini. Sehingga disimpulkan beberapa 
permasalahan yang akan ditindaklanjuti dalam kegiatan pengabdian pada 
masyarakat ini adalah:  

a.  Kurangnya pengetahuan pelatih dan atlet mengenai pentingnya asupan 
gizi yang seimbang.  

b.  Kurangnya keterampilan pelatih dan atlet dalam memilih makanan 
sehat seimbang guna mendukung prestasi. 
Rumusan pertanyaan dari masalah diatas ialah bagaimana cara 

meningkatkan pengetahuan dan keterampilan pelatih olahraga dan atlet 
untuk memilih makanan sehat dan seimbang guna mendukung prestasi.  
Berdasarkan pertanyaan permasalahan diatas maka pengabdian ini akan 
mengajarkan kepada pelatih dan atlet mengenai pentingnya gizi dalam 
aktifitas olahraga, perhitungan kebutuhan gizi serta keterampilan untuk 
memilih menu seimbang.  

Komunitas sasaran dalam kegiatan ini adalah guru/pelatih olahraga dan 
siswa-siswi SMANKOR, pemilihan komunitas sasaran didasarkan pada 
kekhususan bidang SMANKOR yaitu olahraga, penting kebutuhan 
keterampilan memilih menu bagi atlet dan pelatih serta telah 
terkumpulnya atlet dan pelatih pada institusi tersebut. SMANKOR Papua 
terletak 5,2 km dan dapat ditempuh kurang lebih 10-13 menit dengan 
menggunakan kendaraan bermotor dari Kampus UNCEN Abepura.  

SMANKOR Papua dan FIK Uncen merupakan dua lembaga pemerintah 
yang bertujuan memajukan dan mengembangkan potensi olahraga 
masyarakat Papua. Kerjasama dalam pelaksanaan pengabdian ini tentunya 
membawa dampak positif bagi eratnya hubungan kerjasama lebih jauh lagi 
berkontribusi bagi kemuajuan pendidikan dan perkembangan olahraga di 
Papua. Berikut peta/map lokasi kegiatan: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Gambar 1. Peta Lokasi pelaksanaan kegiatan Pengabdian Masyarakat 
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3. KAJIAN PUSTAKA 
a. Kebutuhan energi dan gizi atlet  

Gizi seimbang merupakan salah satu faktor penunjang kondisi fisik 
untuk meraih prestasi. Gizi seimbang akan menjamin atlet untuk dapat 
melakukan latihan secara maksimal. Atlet perlu menyadari akan 
pentingnya faktor teknis, psikis dan fisik. Kebutuhan energi atlet 
berbeda dari kebutuhan energi non-atlet, terutama dari segi kuantitas 
karena memiliki tingkat aktifitas yang berbeda pula. Keseimbangan 
energi menjadi prinsip dalam pengaturan makan pada olahragawan. 
Atlet yang berlatih sangat berat tanpa diimbangi dengan asupan gizi 
yang cukup akan berdampak pada penampilannya  (Wolinsky & Driskell, 
2007). Kebutuhan energi secara umum adalah 2300-3100 kkal/hari (25-
35 kkal/kg BB). Selain itu, jenis makanan, jumlah makanan dan pola 
makan atlet yang terkait frekuensi dan waktu makan (sebelum, selama 
dan setelah latihan/ pertandingan) serta asupan cairan penting untuk 
menjadi perhatian. Penentuan energi yang dibutuhkan oleh atlet 
dilakukan dengan merujuk kepada kelompok cabang olahraga yaitu 
olahraga ringan, sedang, berat dan berat sekali. 

 
Tabel 1. Kebutuhan energi berdasarkan pengelompokkan cabang 

olahraga 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Kebutuhan ditentukan oleh berat badan rata-rata, jenis olahraga 
dan porsi latihan (Potgieter, 2013). Jenis olahraga aesthetics 
membutuhkan energi yang paling rendah, olahraga tim membutuhkan 
energi sedang dan endurance sports membutuhkan energi paling 
banyak. Kebutuhan energi atlet sepakbola dan pelari adalah sekitar 
3500 kkal/hari. Sedangkan atlet angkat besi (wanita) membutuhkan 
sekitar 3950 kkal/hari, atlet renang wanita membutuhkan 5600 
kkal/hr. 

Kebutuhan karbohidrat adalah 45-65% dari total kebutuhan energi. 
Atlet dianjurkan untuk makan lebih banyak sumber karbohidrat seperti 
padi-padian (karbohidrat kompleks), sayuran dan buah-buahan, 
menghindari dan mengurangi garam. Olahraga endurance 
membutuhkan 7-10g/kg/hr. Protein dibutuhkan 0.8 g/kg/hr -
2.0g/kg/hr dimana olahraga strength and power membutuhkan 1.2-
1.7g/kgBB/hr. Lemak dibutuhkan sekitar ≥ 1 g/kgBB/hr. Kebutuhan 
cairan untuk wanita adalah 2.7 L/hr dan pria sebanyak 3.7 L/hr (Food 
and Nutrition Series, 2015; Potgieter, 2013). 

 Ringan Sedang Berat Berat 
Sekali 

Cabang 
Olahraga 

Senam, 
Panahan, 
menemba
k, 
bowling, 
golf 

Basket, 
atletik, bola 
voli, 
bulutangkis, 
sepak takraw, 
tenis meja, 
tenis lapangan 

Dayung, 
gulat, judo, 
pencak silat, 
renang, 
sepakbola, 
taekwondo 
tinju, karate 

Balap 
sepeda, 
angka 
besi, 
marathon, 
rowing 

Kebutuha
n kalori 

2500-3000 
kkal 

3000-3500 kkal 3500-4000 
kkal 

>4000 kkal 
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Pengaturan makan atlet juga mempertimbangkan prinsip makanan 
bervariasi, kontrol berat badan dan menghindari konsumsi alkohol, dan 
makanan tinggi lemak dan gula. Pemberian makan lengkap dilakukan 3-
4 jam sebelum bertanding/ latihan dengan komposisi nasi, lauk hewani 
dan nabati, sayur serta buah. 2-3 jam sebelum bertanding disarankan 
untuk mengkonsumsi makanan kecil/snack seperti crackers. 1-2 jam 
sebelum bertanding disarankan untuk mengkonsumsi makanan cair atau 
minuman, seperti jus buah (Jeukendrup, 2017; Spriet, 2019). 

Vitamin dan mineral diberikan dalam menu untuk koordinasi saraf, 
kontraksi otot dan kesehatan tulang seperti K, Mg dan Ca (Sale & 
Elliott-Sale, 2019). Serta vitamin B kompleks untuk mensupport 
metabolisme energi. Selain itu, asupan Fe pada atlet putri dengan BB 
minimal sangat perlu untuk diperhatikan karena berisiko mengalami 
anemia dan Triad Atlet Wanita (Enriquez-Valencia et al., 2020). 

b. Prinsip isi piringku bagi atlet 
Salah satu langkah yang ditempuh untuk mencapai tujuan 

perencanaan gizi pada atlet, sangat penting untuk melalukan edukasi, 
konseling atau pendidikan gizi bagi atlet. Berapa banyak yang harus 
atlet konsumsi dalam ukuran rumah tangga seperti, sendok makan, 
gelas, centong, potong dan buah. Sehingga atlet mampu secara 
mandiri mememilih makanan yang tepat bagi dirinya dan berapa 
banyak yang dapat dikonsumsi (Boidin et al., 2021). 

 

 
Gambar 2. Isi Piringku Atlet 

 
Isi piringku menjadi salah satu alternatif untuk mengedukasi atlet 

dalam memilih makanan yang tepat bagi kebutuhan dirinya dan 
latihannya. Hal ini juga menjadi salah satu cara mengontrol berat 
badan atlet, ketika atlet memahami pentingnya menjaga asupannya 
yang akan berdampak pada berat badan dan performanya (Gajewska et 
al., 2019). Gambar diatas merupakan bentuk edukasi isi piringku bagi 
atlet. 

 
 

4. METODE  
Kegiatan PAPEDA ini dilaksanakan dalam satu rangkaian proses berikut: 
a. Persiapan Pelaksanaan Kegiatan 

Tim pelaksana melakukan koordinasi dan pengurusan ijin 
pelaksanaan kegiatan yaitu menyiapkan dan menyampaikan surat ijin 
pelaksanaan kegiatan PAPEDA ke pihak sekolah. Selain itu, observasi 
dan wawancara kepada kepala sekolah dan pihak pengelola katering 
asrama siswa terkait pelaksanaan pembinaan dan pola asupan gizi bagi 
siswa di asrama. Persiapan pelaksanaan kegiatan juga mencakup 
persiapan materi yaitu slide power point dan print out yang akan 
disampaikan dalam kegiatan PAPEDA. 



Tahun 
2023 

[JURNAL KREATIVITAS PENGABDIAN KEPADA MASYARAKAT (PKM), P-ISSN: 
2615-0921 E-ISSN: 2622-6030 VOLUME 6 NOMOR 6 JUNI  2023] HAL 2383-2394 

 

2389 

 

b. Pelaksanaan kegiatan 
Metode yang digunakan dalam pelaksanaan program pengabdian 

pada masyarakat ini disajikan dalam gambar di bawah ini. 

 
Gambar 3. Metode pelaksanaan kegiatan PAPEDA 

 
1) Edukasi yaitu melalui ceramah, diskusi dan praktek serta 

evaluasi, edukasi dilakukan untuk memberi pemahaman bagi 
pelatih dna atlet mengenai entingnya gisi dalam menunjang 
latihan, dalam masa pertandingan dan pemulihan atlet. 
Memperkenalkan pelatih dan atlet terkait prinsip keseimbangan 
energy, prinsip isi piringku bagi atlet, perhitungan kebutuhan 
energy menurut kategori olahraga dan karakteristik atlet, 
pengaturan makan sebelum, selama dan setelah latihan/ tanding 
serta contoh menu yang tepat dan seimbang bagi atlet. Praktek 
dilakukan agar atlet dapat memahami lebih dalam, mengingat 
lebih baik dan menerapkan materi kegiatan. Terakhir, evaluasi 
dilakukan untuk mengetahui keberhasilan pelaksanaan edukasi. 

2) Pendampingan, dilakukan untuk menumbuhkan semangat, inisiasi 
dan komitmen pribadi dalam menerapkan materi yang 
disampaikan dalam kehidupan sehari-hari. 
 
 

5. HASIL DAN PEMBAHASAN 
Kegiatan PAPEDA telah terlaksana dengan baik pada 4 September 

selama sehari pukul 09.00 – 12.00 WIT di SMANKOR Buper Jayapura. 
Kegiatan dihadiri sebanyak total 48 peserta yang terdiri dari 7 pelatih dan 
41 atlet yang merupakan siswa SMANKOR Papua. Berdasarkan metode yang 
diterapkan pelaksanaan Kegiatan PAPEDA dijabarkan sebagai berikut. 
Edukasi 

Tim pelaksana membagikan hand out materi kepada seluruh peserta 
sebelum kegiatan PAPEDA dimulai. Sebelum memulai materi, pemateri 
menanyakan beberapa pertanyaan terkait pentingnya gizi dalam 
menunjang latihan dan pertandingan namun diperoleh respon terbatas.  

 
 
 
 
 
 
 
 

  
Gambar 4. Penyampaian materi oleh pemateri dan pelaksanaan praktek 

oleh pelatih dan atlet  

1) Edukasi

•Ceramah

•Diskusi

•Praktek

•Evaluasi

2) Pendampingan

• Visit

• Konsultasi online
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Pemateri menyampaikan materi mengenai prinsip gizi seimbang bagi 
atlet dan pada akhirnya memberikan contoh menu berdasarkan prinsip isi 
piringku bagi atlet. Setelah penyampaian materi, dilaksanakan praktek 
yaitu pelatih dan atlet menghitung kebutuhan energi berdasarkan 
karakteristik dan kebutuhannya. Dilanjutkan dengan menyusun menu 
seharinya. Sebagian besar pelatih dan atlet dapat memilih dan menuliskan 
menu bagi atlet sesuai perhitungan kebutuhan energi. Berikut merupakan 
dokumentasi pelaksanaan edukasi. 

Dalam diskusi pemateri memberikan ruang bagi pelatih dan atlet untuk 
bertanya dan mendiskusikan materi dan praktek yang dilakukan sehingga 
terjadi interaksi timbal balik antar peserta dengan pemateri. Peserta 
mengajukan pertanyaan terkait pemilihan sumber zat gizi seperti 
bagaimana memilih sumber karbohidrat yang tepat dan waktu makan atlet. 
Pemateri juga menyajikan beberapa contoh pilihan menu yang tepat bagi 
atlet dan memberikan peserta ruang untuk berpendapat memilih dan 
berpendapat. 

Evaluasi yang dilakukan mencakup evaluasi struktur, proses dan hasil. 
Berdasarkan evaluasi struktur yang dilakukan diketahui bahwa pemateri 
datang lebih awal untuk mempersiapkan ruangan dan peralatan yang 
diperlukan dibantu oleh tim. Dari evaluasi proses diketahui bahwa sebanyak 
48 peserta hadir mengikuti kegiatan, memperhatikan dan memberi respon 
dalam diskusi yang dilakukan. Namun, 2 guru/pelatih tidak dapat mengikuti 
kegiatan hingga selesai dikarenakan tugas yang tidak dapat ditinggalkan. 
Evaluasi hasil, sebagian besar peserta memahami dan dapat menerima 
materi yang disampaikan terlihat dari respon antusias yang diberikan ketika 
pemateri mengajukan pertanyaan dan diskusi serta berdasarkan menu yang 
disusun dalam pelaksanaan praktek oleh pelatih dan atlet.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
Gambar 5. Diskusi dan praktek dalam kegiatan PAPEDA 

 
Pendampingan  

Pendampingan dilakukan setelah dilaksanakan edukasi pada hari 
pelaksanaan kegiatan PAPEDA hingga 7 hari setelah pelaksanaan. 
Pendampingan meliputi visit setelah pelaksanaan penyampaian materi dan 
konsultasi baik secara online dan offline. Pendampingan dilakukan dengan 
menjawab pertanyaan peserta dan melayani konsultasi terkait menu yang 
disusun dan dikonsumsi oleh pelatih dan atlet. 

Berikut dokumentasi pada akhir kegiatan PAPEDA. 
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Gambar 6. Pemateri dan Peserta pada akhir kegiatan PAPEDA 
 

 Kegiatan PAPEDA meskipun dilaksanakan selama 1 hari, namun 
penerapannya akan menjadi keterampilan yang berdampak bagi pelatih dan 
atlet seumur hidup untuk merubah perilaku, memilih makanan, menyusun 
menu dan menerapkan pola makan tepat dan seimbang. Pengetahuan 
mengenai menu seimbang mencakup prinsip isi piringku, dimana atlet harus 
makan sesuai dengan kebutuhannya; mencakup sumber karbohidrat, 
protein, lemak, vitamin, mineral dan air (Kementerian Kesehatan 
Indonesia, 2014). Konsep energy balance (keseimbangan energi) juga 
menjadi point yang ditekankan dalam penyampaian materi dalam PAPEDA. 
Selain pemperhatikan asupan makan, prinsip loading dan recovery/istirahat 
juga menjadi point yang disampaikan dalam kegiatan PAPEDA. Atlet 
dianjurkan istirahat selama minimal 7-8 jam (Doherty et al., 2019; Hoffman 
et al., 2020). Aktifitas yang dilakukan memberi kontribusi pengeluaran 
energi sehingga harus diimbangi oleh makanan yang dikonsumsi (Holtzman 
& Ackerman, 2019). 

Menu yang tepat menunjang kondisi fisik, kebugaran dan kesehatan 
atlet sebelum, selama dan setelah latihan/kompetisi (Peeling et al., 2019). 
Makanan yang dikonsumsi menyediakan asupan glukosa yang dibutuhkan 
oleh otot yang melakukan kontraksi. Lebih jauh, pemenuhan kebutuhan 
cairan juga mencegah terjadinya dehidrasi dan cidera selama latihan dan 
kompetisi (Papadopoulou, 2020; Ramadhan et al., 2021). Dengan demikian, 
atlet akan mampu untuk berlatih optimal dan memberikan performa 
prestasi yang ditargetkan.  

Menurut teori Lawrence Green, pengetahuan merupakan salah satu 
faktor persepsi yang dapat dijadikan sasaran untuk menangani masalah 
kesehatan yang berkaitan dengan perilaku kesehatan (Al Daccache & 
Bardus, 2022). Edukasi kesehatan akan bermanfaat untuk menambah 
pengetahuan. Penelitian menunjukkan bahwa atlet terkhususnya atlet putri 
sering kali tidak memenuhi kebutuhan nutrisi dan energinya baik dari 
makro nutrient maupun mikro nutrien, sehingga menimbulkan masalah 
kesehatan terkait performa yang buruk, dan ketersediaan energi yang 
rendah (Melin et al., 2014). Pengetahuan gizi atlet sangat penting karena 
mempengaruhi pemilihan makanan, frekuensi makan, dan kebiasaan makan 
mandiri serta kontrol berat badan agar kondisi fisik dan kebugaran tetap fit 
dan mampu menunjang penampilan yang optimal (Faizal et al., 2019). 
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6. KESIMPULAN  
Terlaksananya kegiatan pengabdian masyarakat PAPEDA memberi bekal 

bagi pelatih olahraga dan atlet untuk memilih makanan yang seimbang 
guna menunjang performa atlet dan mencapai prestasi. Pelaksanaan 
kegiatan pengabdian masyarakat terkait gizi olahraga di waktu mendatang 
diharapkan dapat berlanjut di SMANKOR Papua sehingga dapat 
memperdalam pengetahuan atlet mengenai gizi olahraga dan 
penerapannya. Lebih jauh memberikan dampak yang optimal dan 
berkelanjutan bagi pengembangan SDM dan pencapaian prestasi olahraga 
Papua. 
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