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ABSTRAK

Herlina Miginsubu /148520121067.SURVEI TINGKAT PENGETAHUAN GIZI
OLAHRAGA PADA MAHASISWA PENJAS ANGKATAN 2023 UNIMUDA
SORONG Skripsi, Fakultas Pendidikan Bahasa Sosial dan Olahraga. Universitas
Pendidikan Muhammadiyah Sorong, Januari, 2025

Pengetahuan gizi merupakan hal yang penting dalam tercapainya derajat
kesehatan.Pengetahuan gizi yang dimiliki seseorang akan mempengaruhi pemilihan
bahan makanan yang baik untuk dikonsumsi, dibatasi dan dihindari. Setelah
melakukan observasi awal dan menemukan bahwa pengetahuan gizi mahasiswa
pendidikan jasmani angkatan 2023 masih terbilang rendah. Hal tersebut dibuktikan
pada saat peneliti melakukan observasi, peneliti melihat bahwa mahasiswa setelah
melakukan aktifitas fisik kebanyakan mahasiswa langsung mengkonsumsi makanan
yang tinggi kalori,tinggi gula,makanan berlemak, penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui tingkat pengetahuan gizi olahraga pada mahasiswa pendidikan jasmani
UNIMUDA sorong. Metode penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif
deskriptif.Teknik pengumpulan data menggunaka kuisoner. Berdasarkan hasil
kuisoner pengetahuan gizi olahraga Teknik pengambilan sampel menggunakan
teknik random sampling dengan jumlah sampel sebanyak 20 responden. Analisis data
dalam penelitian ini menggunakan teknik statistik analisis deskriptif persentase.Hasil
penelitian menunjukkan bahwa pengetahuan gizi mahasiswa pendidikan jasmani
terdapat 85,5% mahasiswa penjas memiliki pengetahuan dengan kategori baik.
Kesimpulan dari penelitian ini adalah Berdasarkan hasil penelitian tentang Survei
Tingkat Pengetahuan Gizi Olahraga Pada Mahasiswa Penjas Angkatan 2023
Universitas Pendidikan Muhammadiyah (UNIMUDA )Sorong dapat ditarik
kesimpulan bahwa Persentase pengetahuan gizi olahraga memiliki pengetahuan gizi
sebanyak 85,5% dengan kategori Baik.

Kata Kunci.Pengetahuan Gizi
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ABSTRACT

Herlina Miginsubu /148520121067.SURVEY OF THE LEVEL OF KNOWLEDGE
OF SPORTS NUTRITION IN PEDIATRIC STUDENTS FOR THE Batch OF
2023, UNIMUDA SORONG Thesis, Faculty of Social Language and Sports
Education. Muhammadiyah University of Education Sorong, January, 2025

Nutritional knowledge is important in achieving a level of health. A person's
nutritional knowledge will influence the choice of food ingredients that are good for
consumption, limiting and avoiding. After conducting initial observations and finding
that the nutritional knowledge of physical education students class of 2023 was still
relatively low. This was proven when the researchers made observations, the
researchers saw that after doing physical activity, most students immediately
consumed foods that were high in calories, high in sugar, fatty foods. This research
aims to determine the level of sports nutrition knowledge among physical education
students at UNIMUDA Sorong. This research method uses a descriptive qualitative

approach. Data collection techniques use questionnaires. Based on the results of the
sports nutrition knowledge questionnaire, the sampling technique used a random
sampling technique with a sample size of 20 respondents. Data analysis in this study
used statistical techniques of descriptive percentage analysis. The results of the
research showed that 85.5% of physical education students had knowledge of
nutrition in the good category. The conclusion of this research is that based on the
results of research on the Sports Nutrition Knowledge Level Survey of Physical
Education Students Class of 2023, Muhammadiyah Education University
(UNIMUDA) Sorong, It can be concluded that the percentage of sports nutrition
knowledge has nutritional knowledge of 85.5% in the Good category.

Keywords. Nutritional Knowledge
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BAB |
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Olahraga adalah aktifitas fisik yang dilakukan secara terencana untuk
berbagai tujuan,antara lain mendapatkan kesehatan, kebugaran, rekreasi,
pendidikan,dan prestasi (sharky,1989:30). Olahraga juga merupakan aktivitas fisik
yang berguna untuk meningkatkan kebugaran stamina tubuh yang akan
memberikan manfaat bagi kesehatan,sehingga olahraga dianjurkan untuk
dilakukan secara teratur (Faiz,2011). Alasanya gerak merupakan perwujudan dari
terjadinya kontraksi otot sementara dapat berkontraksi otot memerlukan
energi.Gizi olahraga adalah penerapan ilmu gizi yang ditujukan untuk atlet dan
individu yang aktif secara fisik, bertujuan untuk meningkatkan performa serta
menjaga kesehatan dan kebugaran. Dengan asupan gizi yang tepat, tubuh dapat
berfungsi secara optimal, mengurangi risiko cedera, dan mempercepat pemulihan
setelah aktivitas fisik .Gizi olahraga adalah bagian penting yang dapat menunjang
prestasi olahraga.gizi juga berpengaruh dalam mempertahankan dan memperkuat
daya tahan tubuh. Setiap makanannya harus mengandung gizi yang seimbang,
dari seimbangnya konsumsi karbohidrat, protein, dan lemak. Makanan yang
seimbang adalah makanan yang mengandung zat pembangun (protein) yang akan
memperbaiki dan mengagatikan sel-sel yang rusak, zat tenaga (karbohidrat,lemak)

yang dibutuhkan untuk melakukan aktifitas.



Perkembangan dewasa dibagi menjadi tiga bagian yaitu dewasa muda
(young adulthood) dengan usia berkisar antara 20 sampai 40 tahun, dewasa
menengah (middle adulthood) dengan usia berkisar antara 40 sampai 65 tahun,
dan dewasa akhir (late adulthood) dengan usia mulai 65 tahun ke atas (Papalia et
al, 2008). Dewasa muda (awal) adalah masa transisi dari masa remaja ke dewasa
yang disebut sebagi beranjak dewasa (emerging adulthood) terjadi dari usia 18
sampai 25 tahun (Arnet dalam Diane, Ruth, Sally, 2015). Kebutuhan Gizi Dewasa
Perubahan yang terjadi pada masa dewasa muda salah satunya adalah perubahan
komposisi tubuh dan kebutuhan energi. Adanya perubahan komposisi tubuh
menyebabkan kebutuhan akan zat gizi meningkat. Asupan zat gizi tertentu yang
tidak adekuat dan berlebih atau tidak seimbang dapat menyebabkan kondisi

kesehatan yang buruk (Arisman, 2009).

Dalam kehidupan sehari-hari, tubuh memerlukan makanan yang
memberikan cukup energi yang sesuai kebutuhan untuk menjaga kesehatan
sehingga diperlukan adanya keseimbangan antara asupan makanan sumber energi
dengan energi yang dikeluarkan terutama dari gerak dan aktivitas (Depkes, 2012).
Untuk itu pentingnya pengetahuan gizi pada setiap orang terutama pada
mahasiswa sangatlah diperlukan, karena dengan pengetahuan gizi seseorang bisa
bersikap dan berprilaku dalam memilih makanan. Dengan pengetahuan gizi yang
baik diharapkan mempengaruhi konsumsi makanan yang baik sehingga menjaga

kesehatan tubuhnya.



Pengetahuan gizi merupakan pemahaman mengenai pemiliahan bahan
makanan sehat begitupun dengan fungsinya bagi tubuh (Fauziah,Nurhayati,&
Yulia,2017).Pengetahuan gizi akan menjadi dasar bagi mahasiswa untuk memilih
dan mengatur pola makanan,sekaligus mencegah dan menanggulani penyakit yang
di akibatkan oleh obesitas.Pola makan seseorang dapat dipengaruhi oleh
pengetahuan gizi yang dimiliki,sehingga semakin banyak pengetahuan tentang
gizi yang diperoleh maka semakin baik pula makan seseorang. Pengetahuan gizi
merupakan hal yang penting dalam tercapainya derajat kesehatan (Noviyanti dan
Marfuah, 2017). Pengetahuan gizi yang dimiliki seseorang akan mempengaruhi
pemilihan bahan makanan yang baik untuk dikonsumsi, dibatasi dan dihindari.
Kurangnya pengetahuan gizi dalam kontribusi masalah gizi yang dialami di awali
dengan adanya kebiasaan dan pola makan yang salah (Arieska dan Herdiani,

2020).

Pengetahuan gizi sangat berkaitan dengan tingkat Pendidikan yang
dimiliki.Semakin tinggi pendidikan seseorang diharapkan semakin baik
pengetahuan gizinya sehingga lebih memperhatikan konsumsi makanan dari segi
kualitas kuantitas bahan makanan yang dipilih (Prayitno etal .,2019).
Pengetahuan gizi sangat berkaitan dengan tingkat Pendidikan yang
dimiliki.Semakin tinggi pendidikan seseorang diharapkan semakin baik
pengetahuan gizinya sehingga lebih memperhatikan konsumsi makanan dari segi
kualitas kuantitas bahan makanan yang dipilih (Prayitno et,al .,2019). Mahasiswa
merupakan kelompok usia remaja akhir, dimana fase ini status gizi sangat penting

untuk diperhatikan.



Adapun faktor-faktor yang mempengaruhi pengetahuan gizi pada individu
adalah pendidikan, media massa, pengalaman, dan usia. Pendidikan dapat
mempengaruhi proses belajar atau penerimaan informasi seseorang (Kalkan,

2019).

Setelah melakukan observasi awal dan menemukan bahwa pengetahuan
gizi mahasiswa pendidikan jasmani angkatan 2023 masih terbilang rendah. Hal
tersebut dilihat dari masih banyaknya mahasiswa dengan kebiasaan makan dan
pola makan yang salah. Hal tersebut dibuktikan pada saat peneliti melakukan
observasi, peneliti melihat bahwa mahasiswa setelah melakukan aktifitas fisik
kebanyakan mahasiswa langsung mengkonsumsi makanan yang tinggi

kalori,tinggi gula,makanan berlemak

Hal tersebut membuktikan bahwa tingkat pengetahuan tentang gizi olahrga

pada mahasiswa unimuda sorong masi sangatlah rendah.

Diawali dengan latar belakang diatas maka,untuk mengetahui tingkat
pegetahuan gizi olahraga pada mahasiswa penjas.oleh karena itu penulis
melakukan peneliti tentang “SURVEI TINGKAT PENGETAHUAN GIZI
OLAHRAGA PADA MAHASISWA PENJAS ANGKATAN 2023 UNIMUDA

SORONG”.



1.2 Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah diatas maka penelitian ini dapat
dirumuskan sebagai berikut : Bagaimana cara mengetahui tingkat
pengetahuan terhadap gizi olahraga pada mahasiswa penjas unimuda

sorong angkatan 2023 ?

1.3 Tujuan Penelitian
Adapun tujuan yang diharapkan dari penelitian ini adalah untuk

memgetahui tingkat pengetahuan mahasiswa terhadap gizi olahraga.

1.4 Manfaat Penelitian
1.4.1 Manfaat Teoritis
Penelitian ini diharapakan bisa bermanfaat untuk mengetahui
tingkat pengetahuan gizi olahrga pada mahasiswa pendidikan

jasmani.

1.4.2 Manfaat Praktis

a. Manfaat bagi mahasiswa, untuk mengetahui pentingnya gizi
olahraga dan menerapkan gaya hidup sehat lewat memakan
makanan bergizi.

b. Manfaat bagi penelitiberguna bagi yang membaca
penelitian ini untuk mengetahui bagaima mengetahui

tingkat pengetahuan gizi olahraga.



1.5 Definisi Operasional

Defenisi operasional adalah cara yang digunakan untuk mendefenisikan
semua variabel yang akan diteliti. Agar lebih terarah dalam pengumpulan

data dalam pelaksanaan yang akan diteliti yakni sebagai berikut:

1. Survei
Merupakan suatu aktivitas atau kegiatan penelitian yang dilakukan untuk
mendapatkan suatu kepastian informasi (seperti: jumlah orang, persepsi
atau pesan-pesan tertentu), dengan cara mengambil sampel dari satu
populasi dan menggunakan kuesioner sebagai alat pengumpul data yang

pokok.

2. Pengtahuan
Pengetahuan adalah hasil ‘tahu’, dan ini terjadi setelah orang melakukan
pengindraan terhadap suatu objek tertentu. Pengindraan terjadi melalui
pancaindra manusia, yaitu: indra penglihatan, pendengaran, penciuman,
perasa, dan peraba. Sebagian besar pengetahuan manusia diperoleh

melalui mata dan telinga (Notoatmodjo, 2007)

3. Pengetahun Gizi Olahraga
Pengetahuan gizi olahraga adalah kemampuan seseorang dalam
mengetahui dan memahami tentang informasi yang berhubungan dengan
makanan serta minuman yang berhubungan dengan kesehatan.

Pengetahuan gizi olahraga diperlukan oleh olahragawan karena



mempunyai peranan penting dalam pemilihan makanan dan minuman
yang baik untuk para atlet yang bertujuan dalam meningkatkan ketahanan

fisik dan meningkatkan prestasi (Sugiarto, 2012).

4. Gizi Olahraga

Imu gizi olahraga adalahilmu yang mempelajari hubungan antara
pengelolaan makanan dengan kinerja fisik. llImu ini bermanfaat untuk

kesehatan, kebugaran, pertumbuhan, dan pembinaan prestasi olahraga.

Gizi olahraga dapat diterapkan oleh siapa saja yang aktif secara fisik,
termasuk atlet profesional, binaragawan amatir, dan orang yang rutin
berolahraga. Asupan gizi yang tepat dapat membantu tubuh bekerja dengan

optimal, mengurangi risiko cedera, dan membantu pemulihan.



BAB |1
TINJAUAN PUSTAKA

2.1 Kajian Teori

2.1.1 Pengertian Pengetahuan Gizi

Pengetahuan gizi merupakan pengetahuan mengenai makanan dan
zat gizi, sumber-sumber zat gizi yang terdapat pada makanan, makanan
yang aman dikonsumsi sehingga tidak menimbulkan penyakit, bagaimana
penerapan pola hidup sehat, serta cara pengolahan makanan yang baik agar

zat gizi yang ada pada makanan tidak (Notoatmojo, 2010).

Pengetahuan gizi merupakan pengetahuan mengenai makanan dan
zat gizi, makanan yang aman dikonsumsi sehingga tidak menimbulkan
penyakit Pengetahuan gizi yang baik merupakan faktor penting dalam
menentukan sikap dan perilaku seseorang terhadap makanan. Semakin
baik pengetahuan seorang individu, maka seseorang akan semakin
mempertimbangkan jenis dan kualitas makanan yang akan dipilih untuk

dikonsumsi (Sediaoetama, 2012).Pengetahuan adalah segala sesuatu yang

diketahui manusia dan terjadi setelah orang melakukan penginderaan
terhadap suatu objek tertentu (Florence,2017). kemampuan seseorang
dalam mengetahui dan memahami tentang informasi yang berhubungan
dengan makanan serta minuman yang berhubungan dengan kesehatan.
Pengetahuan gizi olahraga diperlukan oleh olahragawan karena

mempunyai peranan penting dalam pemilihan makanan dan minuman



yang baik untuk para atlet yang bertujuan dalam meningkatkan ketahanan
fisik dan meningkatkan prestasi (Sugiarto, 2012). Pengetahuan gizi
olahraga terdiri dari materi ajar mencakup zat gizi makro, zat gizi mikro,
kebutuhan cairan tubuh, keracunan makanan, sistem pencernaan makanan,
metabolisme energi, pengukuran status gizi, perhitungan kebutuhan kalori,
pengukuran asupan makanan dengan nutrisurvey, nutrisi untuk atlet,
obesitas dan permasalahan metabolic serta diet untuk obesitas (Lilis,

2010).

2.1.2 Pengertian Gizi

Gizi adalah zat makanan pokok yang diperlukan bagi pertumbuhan
dan kesehatan badan.”l 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.”.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.

Bogert (1973) mendefinisikan 1lmu Gizi sebagai ilmu yang
mempelajari cara memberi makanan tubuh yang layak dan pantas. Sedang
menurut istilah gizi berasal dari (Giza) Bahasa arab yang artinya zat
makanan, dalam bahasa inggris dikenal dengan istilah nutrition yang

berarti bahan makanan atau zat gizi atau sering di artikan sebagai ilmu gizi



(Djoko Pekiki, 2007: 2). Secara luas gizi diartikan sebagai suatu proses
organisme dalam menggunakan makanan yang dikonsumsi melalui proses
pencernaan, penyerapan, transportasi, penyimpanan, metabolisme, dan
pengeluaran zat gizi. Sedangkan menurut Kamus Gizi Indonesia yang di
keluarkan oleh Ahli Gizi Indonesia (PERSAGI), 2009 limu Gizi adalah
ilmu pengetahuan yang membahas sifatsifat gizi yang terkandung dalam
makanan, pengaruh metabolismenya serta akibat yang timbul bila terdapat
kekurangan gizi. Sesuai prinsip dasar “gizi seimbang” yang mengandung
cukup karbohidrat, lemak, protein, mineral, air, dan serat. Menurut Joko
Pekik Irianto (2007: 50) kebutuhan energi yang diperlukan setiap orang
berbeda-beda, bergantung kepada berbagai faktor, antara lain: umur, jenis

kelamin, berat dan tinggi badan serta berat ringannya aktivitas sehari-hari.

Fox (1998 : 252) menyatakan bahwa nutrisi atau makanan
olahragawan sangat berpengaruh terhadap kualitas kinerja olahragawan.
Menurut sadoso (1983: 23) menyatakan bahwa gizi bukan saja
mempengaruhi penampilan tetapi berpengaruh juga terhadap preastasi
atlet. Peningkatan performa dan prestasi tidak hanya berasal dari latihan
yang dilakukan secara rutin, tetapi asupan zat gizi yang seimbang dan
teratur juga merupakan faktor penting lainnya yang diperlukan untuk
mendukung hal tersebut. Atlet pada umumnya berfokus pada penggunaan
suplemen untuk meningkatkan performa kemudian mengesampingkan

pentingnya gizi seimbang dan pengaturan gizi olahraga. Padahal
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seharusnya pemenuhan gizi atlet mengacu pada Sport Nutrition Pyramid

(piramida gizi olahraga).

Olahraga prestasi merupakan Olahraga yang membina dan
mengembangkan olahragawan secara terencana, berjenjang, dan
berkelanjutan melalui kompetisi/pertandingan untuk mencapai prestasi
dengan dukungan dan ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan.
Olahraga prestasi dilakukan setiap orang yang memiliki bakat,
kemampuan, dan potensi untuk mencapai prestasi (berdasarkan UU Sistem
Keolahragaan Nasional No. 3 Tahun 2005). Pemenuhan gizi atlet olahraga
prestasi dapat melalui penyelenggaraan makanan, edukasi/pendidikan,dan
konseling gizi sesuai kebutuhan dan kondisi atlet berbagai cabang
olahraga. Gizi adalah salah satu faktor penting untuk mendukung olahraga.
Setiap zat gizi memiliki peran bagi tubuh dalam proses metabolisme.
Asupan gizi yang lengkap dan porsi yang tepat akan membuat olahraga

yang dilakukan menjadi lebih baik dan fungsi tubuh juga akan maksimal.

2.1.3 Status Gizi

Status gizi dalam buku Dasar-Dsara llmu Gizi Dalam Keperawatan
Ida Mardalena, S.Kep., Ners., M.Si (2017:147), adalah keadaan tubuh
manusia sebagai akibat konsumsi makanan dan penggunaan zat-zat gizi.
Adapun kategori dari status gizi dibedakan menjadi tiga, yaitu gizi lebih,
gizi baik dan gizi kurang. Status gizi menurut Sunita Almatsier (2002: 3),
adalah keadaan tubuh sebagai akibat konsumsi makanan dan penggunaan

zat-zat gizi.
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Dibedakan antara status gizi buruk, kurang baik dan lebih.
Sedangkan menurut Djoko Pekik Irianto (2006: 3), status gizi adalah
ekspresi dari keadaan keseimbangan dalam bentuk variable tertentu atau
dapat dikatakan bahwa status gizi merupakan indicator baik buruknya
penyediaan makanan sehari-hari. Status gizi yang baik diperlukan untuk
mempertahankan derajat kebugaran dan kesehatan, membantu
pertumbuhan bagi anak serta menunjang prestasi olahraga. Sedangkan
menurut (I Dewa Nyoman Supariasa, dkk, 2010: 18).status gizi merupakan
ekspresi dari keadaan keseimbangan atau perwujudan dari nutriture dalam

bentuk variabel tertentu.

Berdasarkan beberapa teori diatas status gizi merupakan keadaan
keseimbangan dalam tubuh sebagai akibat mengkonsumsi makanan dan
penggunaan zat-zat gizi yang diperlukan dalam proses pertumbuhan.
Status gizi yang baik sangat diperlukan untuk mempertahankan kebugaran
dan kesehatan, membantu pertumbuhan bagi anak serta menunjang

prestasi olahraga.

2.1.4 Fungsi Gizi

1. Fungsi gizi menurut G. Kartasaputra (2002: 1) zat gizi digunakan
untuk memelihara proses tubuh dalam pertumbuhan, dan
perkembangan, terutama bagi mereka yang masih dalam
pertumbuhan.

2.  Memperoleh energi guna melakukan kegiatan fisik sehari-hari.

Sedangkan menurut Choiril Asmiyawati, dkk (2008: 19) makanan
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bergizi sebagai sumber energy, bahan pembangun, pelindung tubuh,

dan pengatur tubuh.

Dari dua pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa manfaat gizi
adalah untuk pertumbuhan badan, pembangun dan pelindung tubuh,
serta digunakan untuk melakukan aktivitas fisik sehari-hari. Agar
tubuh kita terpenuhi akan kebutuhan zat gizi, maka makanan yang
kita makan setiap hari harus bergizi. Makanan bergizi yaitu
makanan yang mengandung zat-zat yang diperlukan dalam tubuh

yaitu karbohidrat, lemak, protein, mineral, vitamin, dan air.

2.1.5 Zat Gizi

Zat gizi adalah unsur-unsur/senyawa kimia yang
terkandung pada makanan dan dibutuhkan tubuh dalam
meatbolisme energi. Manusia membutuhkan energi guna
mempertahankan hidup, melakukan aktifitas fisik, dan menunjang
pertumbuhan. Karbohidrat, lemak, dan protein merupakan zat gizi
makro. Sumber energi/kalori utama didapatkan dalam karbohidrat
dan lemak, sedangkan protein digunakan sebagai zat pembangun

(Almatsier, dkk, 2011: 2).

1. Karbohidrat

Karbohidrat merupakan sumber tenaga, cadangan energi,
dan bahan dasar pembentukan lemak serta protein. Karbohidrat

dalam tubuh manusia menghasilkan tenaga yakni satu gram
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karbohidrat sama dengan empat kalori (Sarlan, 2007:2).
Karbohidrat berperan dalam menghasilkan energi yang utama,
memberikan rasa manis dalam makanan, pengatur metabolisme
lemak, menolong pengeluaran feses, dan sebagainya (Syafrizar dan

Wilda, 2009:9)

2.Protein

Protein diperlukan guna memperbaiki jaringan, sebagai
pertumbuhan dan membentuk bermacam persenyawaan biologis
aktif tertentu serta juga berfungsi sebagai sumber energi bila
diperlukan (Suprayitno dan Sulistiyani, 2017). Kandungan protein
dapat ditemukan dalam bahan makanan yang berasal dari hewani
(protein hewani) dan nabati (protein nabati). Protein hewani
didapatkan dari bahan makanan Seperti: daging sapi, ayam, ikan,
udang, hati, dan telur. Sumber protein hewani sangat baik untuk
digunakan, karena mengandung hampir semua asam amino
essensial, sedangkan untuk protein 16 nabati didapatkan dari
tumbuhan seperti kacangkacangan yang hanya mengandung

sebagian asam amino essensial (Ruslan dan Rusli, 2019:19).

3.Lemak

Lemak merupakan zat gizi yang terdiri dari unsurunsur
karbon, hidrogen, dan oksigen, serta larut dalam pelarut non polar

seperti benzene, kloroform, dan etanol, tetapi tidak larut dalam air.
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Sebanyak 9 kalori dalam 1 gram lemak dan merupakan sumber
energi paling besar. Sumber lemak dapat diperoleh dari minyak
tumbuh tumbuhan/nabati contohnya kacang tanah, kedelai, jagung,
dan lain-lain. Sedangkan untuk lemak dari minyak hewani bisa
didapatkan dari lemak daging (ayam, kambing, sapi dll), margarin,
dan mentega dan sebagainya (Tim Media Cipta Guru SMK,
2017:7). Lemak menghasilkan energi lebih banyak/besar
dikarenakan dalam proses pembakaranya dibutuhkan bantuan
oksigen yang lebih banyak pula dari pada karbohidrat dan protein.
Lemak yang berlebih selanjutnya disimpan dalam rongga perut

(Furkon, 2014:22).

2.1.6 Pendidikan Jasmani

Pendidikan Jasmani menurut Rosdiani (2013) adalah proses
pendidikan yang memanfaatkan aktivitas jasmani direncanakan
secara sistematik bertujuan untuk mengembangkan dan
meningkatkan individu secara organik, neumuskuler, perseptual,
kognitif, dan emosional, dalam kerangka sistem pendidikan
nasional. Pendidikan Jasmani bertujuan untuk memberikan
kesempatan kepada anak untuk mempelajari berbagai kegiatan
yang membina sekaligus mengembangkan potensi anak, baik

dalam aspek fisik, mental, sosial, emosional, dan moral.
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2.1.7 Faktor-Faktor Yang Mempengaruhi Pengetahuan Gizi

Menurut Budiman dan Riyanto (2013) Ada beberapa faktor yang

mempengaruhi pengetahuan seseorang, yaitu:

a. Pendidikan

Pendidikan merupakan bimbingan yang diberikan oleh
seseorang untuk perkembangan orang lain menuju cita-cita tertentu
yang menentukan manusia untuk berbuat sesuatu bagi
kehidupannya. Semakin tinggi pendidikan seseorang maka akan

semakin baik juga pengetahuannya.

b. Usia

Usia adalah masa hidup responden dalam tahun dengan
pembulatan ke bawah atau umur pada waktu ulang tahun yang
terakhir. Usia mempunyai peran penting dalam menentukan
pengetahuan gizi sesorang. Saat seseorang tumbuh menjadi remaja
dan dewasa, Usia mempengaruhi terhadap daya tangkap dan pola
piker seseorang. Semakin bertambah usia akan semakin berkembang
pula daya tangkap dan pola pikirannya, sehingga pengetahuan yang
diperoleh semakin membaik. Pada usia muda, individu akan lebih
berperan aktif dalam masyarakat dan kehidupan sosial serta lebih
banyak melakukakan persiapan demi suksesnya upaya menyesuaikan
diri menuju usia tua. Kemampuan intelektual, pemecahan masalah,

dan kemampuan verbal dilaporkan hampir tidak ada penurunan pada
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usia ini kebutuhan terkait asupan konsumsi sebaiknya tercukupi

(Adelina, 2016).

c. Lingkungan

Lingkungan mempengaruhi proses masuknya pengetahuan
kedalam individu karena adanya interaksi timbal balik ataupun
tidak yang akan direspons sebagai pengetahuan oleh individu.
Lingkungan vyang baik akan mempengaruhi diperolehnya

pengetahuan yang baik

d. Jenis Kelamin

Jenis kelamin merupakan salah satu faktor yang dapat
mempengaruhi pengetahuan seseorang. Perbedaan jenis kelamin
akan menentukan besar kecilnya kebutuhan bagi seseorang karena
pertumbuhan dan perkembangan individu cukup berbeda (Lestari,
2012). Untuk memenuhi kebutuhan gizi orang sehat dalam
kelompok jenis kelamin dan fisiologis tertentu yang akan
menentukan ketidakseimbangan tingkat kecukupan zat gizi dapat
menimbulkan masalah gizi, baik masalah gizi kurang maupun gizi

lebih (Faizzatur, 2016).
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e. Media Masa

Informasi yang diperolen baik dari pendidikan formal
maupun non formal dapat memberikan pengaruh jangka pendek
(immediate imact) sehingga menghasilkan perubahan atau
peningkatan pengetahuan. Majunya teknologi akan tersedia
bermacam — macam media massa yang dapat mempengaruhi
pengetahuan masyarakat tentang inovasi baru. Sebagian sarana
komunikasi, berbagai bentuk media masa seperti televisi, radio,
surat kabar, majalah, dan lain — lain mempunyai pengaruh besar
terhadap pembentukan opini dan kepercayaan orang.. Adanya
informasi baru mengenai sesuatu hal memberikan landasan kognitif

baru bagi terbentuknya pengetahuan terhadap hal tersebut.

2.2 Kerangka Berpikir

Berdasarkan pada deskripsi latar belakang di atas timbul suatu
permasalahan yang dapat dijadikan sebagai bahan penelitian atau kerangka
berpikir dalam penelitian ini. Kurangnya Pengetahuan Terhadap Gizi Olahraga

Mahasiswa Penjas yang merupakan masalah dalam penelitian ini.

18



Tingkat Pengetahun
Gizi

Survei Pengetahuan
gizi

Obsservasi Awal

Gambar 1 Kerangka Berpikir

Berdasarkan hasil kerangka berpikir di atas maka dapat disimpulkan
bahwa pada awal penentuan objek penelitian dan penetapan judul
penelitian terlebih dahulu di lakukan observasi awal untuk dapat menarik
kesimpulan akan permasalahan yang sedang dialami oleh Mahasiswa
Penjas Angkatan 2023 Unimuda Sorong, setelah menarik kesimpulan
selanjutnya mencari tahu bagaimana tingkat pengetahuan akan kebutuhan
gizi Mahasiswa Penjas Angkatan 2023 Unimuda Sorong sehingga
memberikan efek yang berpengaruh terhadap hasil tingkat pengetahuan
mereka , dengan adanya permasalahan ini maka selanjutnya adalah
mencari tahu indikator-indikator yang mempenaruhi kemampuan dan hasil
Peningkatan gizi mereka terutama pada aspek pemenuhan kebutuhan gizi

dan nutrisi.
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2.3 Penelitian Relevan

Dalam penelitian ini, mengacu pada penelitian terlebih dahulu yang
relevan dengan penelitian yang akan dilaksanakan saat ini. Berikut ini beberapa
hasil penelitian yang relevan dijadikan bahan kajian bagi peneliti. Penelitian yang
dilakukan oleh Asmini Asti (2008) mengenai pengetahuan gizi seimbang dengan
status gizi mahasiswa di dapatkan bahwa yang mempunyai pengetahuan gizi baik

54,21% dan status gizi baik 57,31%.

2.4 Hipotesis

Dalam hipotesis ini, penelitian dapat difokuskan untuk mengidentifikasi
dan menganalisis tingkat pengetahuan gizi olahraga serta faktor-faktor yang
memengaruhinya. Penelitian mungkin juga dapat mencakup pengaruh lingkungan

atau faktor sosial ekonomi terhadap kondisi gizi mahasiswa.
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BAB |11
METODE PENELITIAN

3.1 Jenis Penelitian

Metode pengambilan data dalam penelitian ini menggunakan metode
analisis deskriptif. Metode ini merupakan metode pengumpulan data primer yang
menggunakan pertanyaan lisan dan tertulis Pratiwi (2012). Teknik yang
digunakan dalam metode survei ini dengan menggunakan kuisioner sebagai alat
untuk mengumpulkan data. Bambang Prasetyo (2005) berpendapat bahwa
penelitian survei merupakan suatu penelitian kualitatif dengan menggunakan
pertanyaan struktur yang sama kepada banyak orang untuk kemudian seluruh

jawaban yang diperoleh peneliti dicatat, diolah dan dianalisa.

3.2 Waktu dan Tempat Penelitian
Waktu yang digunakan peneliti adalah 18-22 November 2024 Penelitian ini
dilaksanakan di kampus unimuda sorong.

3.3 Populasi dan Sampel

3.3.1 Populasi

Populasi menurut Sugiyono (2010) adalah generalisasi yang terdiri
atas objek atau subjek yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu
yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik
kesimpulannya. Populasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah

mahasiswa penjas angkatan 2023 dengan jumblah 20 mahasiswa.
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3.3.2 sampel

Menurut Suharsimi Arikunto (2002), sampel adalah bagian dari
populasi (sebagian atau wakil populasi yang diteliti). Selanjutnya
Sugiyono (2013) menyatakan sampel adalah sebagian dari karakteristik
yang dimiliki oleh populasi. Pengambilan sampel dalam penelitian ini
dengan teknik random sampling. adalah metode pengambilan sampel
secara acak dari suatu populasi, di mana setiap anggota populasi memiliki
peluang yang sama untuk dipilih. Teknik ini sering digunakan dalam
berbagai disiplin ilmu karena dapat menghasilkan sampel yang

representatif.

Sampel dalam penelitian ini adalah masiswa penjas angkatan 2023

dengan jumlah 20 mahasiswa Pendidikan Jasmani.

3.4 Teknik Pengumpulan Data

Teknik pengumpulan data pada penelitian ini adalah sebagai berikut:

1. Teknik dalam pengambilan data yang digunakan adalah dengan
menggunakan  kuisioner. Pengambilan data dilakukan pada
mahasiswa penjas angkatan 2023.

2. Menjelaskan isi kuisioner yang akan diisi. Setalah ini membagikan
kuisoner pada mahasiswa penjas angkatan 2023.

3. Melakukan pengelolaan data dan pencatatan hasil dari penelitian

dari data yang sudah dikumpul.
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3.5 Instrumen Penelitian

Instrumen penelitian adalah alat yang digunakan oleh peneliti
untuk mengumpulkan data yang berkaitan dengan permasalahan
penelitian. Dalam penelitian ini instrumen yang digunakan adalah
kuesioner berisi pertanyaan untuk memperoleh informasi dari sampel.
Agar pertanyaan- pertanyaan dalam instrumen penelitian lebih sistematis
dan dapat mengenai sasaran yang dituju maka sebagai langkah awal lebih
dahulu disusun Kisi-kisi instrumen penelitian sehingga lebih siap
digunakan sebagai alat untuk mengumpulkan data atau instrumen
penelitian.

Kisi-kisi instrumen penelitian tersebut dapat dijabarkan kedalam
pertanyaan-pertanyaan yang akan disediakan empat alternative yaitu
“sangat  setuju” setuju” tidak setuju” sangat tidak setuju”.kuesioner
pengetahuan gizi sebanyak 8 halaman berisi pertanyaan mengenai
pengetahuan tentang makanan. Kuesioner ini terdiri dari 30 pertanyaan
dengan pemberian poin. Menjawab pertanyaan dengan jawaban “sangat
setuju” apabila pertanyaan sesuai dengan keadaan responden dan
mendukung gagasan atau ide akan diberikan skor 4 (empat) dan seterusnya
sampai dengan jawaban “sangat tidak setuju” akan diberi skor 1 (satu).
Untuk memperoleh data yang relevan dan akurat maka diperlukan alat
pengukuran data. Yang dapat dipertanggungjawabkan yaitu alat ukur atau
instrumen penelitian yang valid dan reliabel, karena instrumen penelitian
yang baik harus memenuhi dua syarat yang penting yaitu valid dan reliabel

Suharsimi Arikunto, (2002).
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Gambar 2.Variabel Penelitian

Variabel Indikator Sub Indikator tem
Pengetahuan Pengetahuan Pengetahuan (1a,2a,35c,4c,5a)
Gizi Olahraga makanan sehat
zat gizi makanan (60,70,8;)9 c,10a,)
Fungsi zat gizi (llc,lZc,lgc,14c,15a)
Jenis makanan (16a,17a,lga,19c,20a)
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Variabel

Indikator

Sub indikator

ltem

Pengetahuan Gizi

Olahraga

Kebiasaan pola

makan

2
Frekuensi makanan (21c,22c,)
3
Jenis makanan (23a,24c,25a,26¢,27c)
3
Konsumsi minuman (28a,29a,30a)
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3.5 Teknik Analisis Data

Setelah data diperoleh, langkah selanjutnya adalah menganalisis data
untuk menarik kesimpulan dari penelitian yang dilakukan, untuk menganalisis
data digunakan teknik statistik analisis data digunakan dari penelitian ini
menggunakan teknik analisis deskriptif dengan persentase. Statistik deskriptif
adalah bagian dari statistik mengenai pengumpulan data, penyajian,
menentukan nilai-nilai statistik dan penentuan diagram atau gambar mengenai
suatu hal agar data mudah dibaca dan dipahami. Teknik analisis data dalam
penelitian ini menggunakan teknik analisis data deskriptif. Sedangkan
perhitungan dalam angket menggunakan analisis deskriptif presentase.Secara
garis besar, analisis data meliputi 3 langka yaitu persiapan,tabulasi, dan
kesimpulan.
1.Persiapan

Langkah ini kegiatannya antara lain mengecek sejauh mana atau identitas,

apa saja yang sangat diperlukan bagi pengolahan data lebih lanjut,

mengecek kelengkapan data dan mengecek macam isian data.

2.Tabulasi
Data yang diperoleh ditabulasi dalam bentuk nilai skor, dihitung total skor
untuk pernyatan dari setiap sub indikator lalu dipersentasekan. Skoring

untuk setiap jawaban dari kuesioner diolah berdasarkan Skala Likert
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Tabel .1 kriteria skala likert

No Keterangan Kode Bobot
1 Sangat Tidak setuju STS 1
2 Tidak Setuju TS 2
3 Setuju S 3
4 Sangat Setuju SS 4

Sumber:Sugiyono(2019:165)

Tabel 2 kategori pengetahuan gizi

kategori p(_an_getahuan Skor
gizi
Baik > 80%
Sedang 60 — 80%
Kurang < 60%

Sumber: Khomsan (2009)

Notoatmodjo (2012) membuat kategori tingkat pengetahuan seseorang
menjadi tiga tingkatan yang didasarkan pada nilai persentase yaitu sebagai
berikut:

a. Tingkat Pengetahuan kategori Baik = 75 - 100%

b. Tingkat Pengetahuan kategori Cukup =56 - 74%

c. Tingkat Pengetahuan kategori Kurang = 10 - 55%
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Dapat dihitung skor persentase dengan rumus berikut:

Skor ideal: = nilai tertinggi x jumblah responden

Skor rata-rata: m = jumblah data
Banyak data

Skor persentase = Jumblah skor rata-rata x 100

Skor ideal

3.Simpulan atau Verifikasi

Berikutnya peneliti membuat kesimpulan berdasarkan data

yang diproses melalui reduksi data dan pengamatan.

Tingkat pengetahuan gizi dapat dilakukan dengan pengisian
kuesioner yang menanyakan materi tentang gizi yang ingin diukur dari
responden atau subjek penelitian. Kedalaman pengetahuan responden
yang ingin diukur atau diketahui, dapat disesuaikan dengan tingkat
pengetahuan dari responden. Kategori pengetahuan gizi bisa dibagi

dalam 3 kelompok yaitu baik, sedang, dan kurang.
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BAB IV

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

4.1 Hasil

Pada bab ini diuraikan hasil penelitian dan pembahasan dari
hasil kuisoner pengetahuan gizi olahraga pada mahasiswa penjas
angkatan 2023  Universitas  Pendidikan ~ Muhammadiyah
UNIMUDA Sorong, dengan responden 20 mahasiswa. Hasil
penelitian ini difokuskan pada pengetahuan mahasiswa terhadap
gizi olahraga . Data khususnya adalah kuisoner pengetahuan gizi
olahraga. Penelitian ini dilakukan di Universitas Pendidikan
Muhammadiyah Sorong Program Studi Pendidikan Jasmani.
Penelitian akan membahas tentang analisis data yang telah diproleh
melalui penelitian yang dilakukan. Dengan menggunakan metode

deskriptif kualitatif dan kuisoner.
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4.2 Pembahasan

Tabel .3 Distribusi jawaban responden terhadap item pernyataan

Jawaban  jumbalah Skor Persentase Kategori
skor
4 273 46 % kurang
3 306 51% kurang
2 11 2% kurang
1 10 2% kurang
20 100%

Distribusi Jawaban Responden

2% _ 2%

~\
\‘ ™ sangat setuju

M setuju
H tidak setuju

M sangat tidak setuju
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Berdasarkan tabel di atas hasil pengetahuan responden berdasarkan
pada nilai persentase terhadap jawaban 1 (sangat tidak setuju) termasuk
kategori pengetahuan kurang (2%) dengan perolehan skor sebanyak 10
skoring yang didapat dari setiap responden.Data hasil pengetahuan
responden untuk jawaban 2 (tidak setuju) termasuk kategori pengetahuan
kurang (2%) dengan perolehan skor sebanyak 11skoring yang didapat dari
setiap responden.Data hasil pengetahuan responden untuk jawaban 3
(setuju) termasuk kategori pengetahuan kurang (51%) dengan perolehan
skor 306 skoring yang didapat dari setiap responden.Data hasil
pengetahuan untuk jawaban 4 (sangat setuju) termasuk kategori
pengetahuan kurang ( 46%) dengan perolehan skor 273 skoring yang

didapat resonden.

Berdasarkan Tabel.3 dapat diketahui bahwa pengetahuan mahasiswa
pendidikan  jasmani  angkatan 2023  Universitas  Pendidikan
Muhammadiyah UNIMUDA Sorong termasuk ke dalam kategori baik

dengan presentase 85,5% ( >80% pengetahuan baik).
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kategori pengetahuan

0%

N

Pengetahuan gizi yang baik umumnya akan berdampak pada
asupan yang lebih baik, namun belum tentu dapat membuat seseorang
mempunyai pola makan yang sehat. Oleh sebab itu, pengetahuan gizi yang
baik juga harus disertai dengan praktik dalam kehidupan sehari-hari

(Sebayang, 2012).

Pengetahuan gizi merupakan pengetahuan tentang makanan dan zat
gizi, sumber-sumber zat gizi pada makanan, makanan yang aman
dikonsumsi sehingga tidak menimbulkan penyakit dan cara mengolah
makanan yang baik agar zat gizi dalam makanan tidak hilang serta

bagaimana hidup sehat (Notoatmojo, 2003).
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BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

5.1.Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian tentang Survei Tingkat Pengetahuan
Gizi Olahraga Pada Mahasiswa Penjas Angkatan 2023 Universitas
Pendidikan Muhammadiyah (UNIMUDA ) Sorong dapat ditarik
kesimpulan bahwa Persentase pengetahuan gizi olahraga memiliki
pengetahuan gizi yang tergolong baik yaitu sebanyak 85,5% dengan

kategori pengtahuan yang Baik

5.2.Saran

Saran yang dapat diberikan dari penelitian ini adalah diharapkan
mahasiswa pendidikan Jasmani Universitas Pendidikan Muhammadiyah
UNIMUDA Sorong untuk tetap mempertahankan dan memperhatikan pola
konsumsi makanan sesuai dengan prinsip gizi seimbang, untuk hidup

sehat, aktif, dan produktif
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LAMPIRAN INSTRUMEN

Pengetahuan
A.Pengetahuan Makanan sehat

1.Apakah makanan yang sehat adalah makanan yang lengkap dengan zat giziny?

d. Sangat setuju

b. Tidak setuju

C. setuju

d. Sangat tidak setuju

2.Apakah makanan yang beragam adalah terdiri dari Nasi, sayuran, buah, lauk nabati, lauk hewani?

d. Sangat setuju

b. Tidak setuju

C. setuju

d. Sangat tidak setuju

3.Apakah mengkonsumsi makanan sumber energi yang melebihi kebutuhan akan menyebabkan berat badan lebih

d. Sangat setuju

b. Tidak setuju

o

setuju

d. Sangat tidak setuju
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4.Mengapa tubuh memerlukan sumber energi? karena energi sebagai bahan bakar melakukan aktivitas

d. Sangat setuju
b. Tidak setuju

C. setuju

d. Sangat tidak setuju
5.apakah karbohidrat berfungsi sebagai sumber energi utama dalam tubuh?
d. Sangat setuju
b. Tidak setuju
C. Setuju

d. Sangat tidak setuju

B.Zat Gizi Makanan

1. apakah karbohidrat, protein, lemak, vitamin, dan mineral adalah zat gizi yang butuhkan oleh tubuh?

L

Sangat setuju
b. Tidak setuju
C. Setuju
d. Sangat tidak setuju
2 apakah gizi makro yang diperlukan oleh tubuh yaitu, karbohidrat, protein, dan lemak?
d. Sangat setuju

b. Tidak setuju

134

Setuju

d. Sangat tidak setuju
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3.apakah karbohidrat merupakan zat gizi yang paling utama dibutuhkan oleh tubuh

d. Sangat setuju
b. Tidak setuju
C. Setuju
d. Sangat tidak setuju
4.apakah Sumber zat gizi karbohidrat dan protein yang berfungsi untuk pertumbuhan dan perkembangan?
d. Sangat setuju
b. Tidak setuju
C. Setuju
d. Sangat tidak setuju
5.apakah karbohidrat sederhana adalah zat gizi yang dapat menghasilkan energi dalam waktu yang cepat?
d. Sangat setuju
b. Tidak setuju
C. Setuju
d. Sangat tidak setuju
C.Fungsi Gizi

1.apakah fungsi zat gizi karbohidrat sebagai sumber energi dalam tubuh?

d. Sangat setuju
b. Tidak setuju
C. Setuju

d. Sangat tidak setuju
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2. apakah zat gizi protein berfungsi membangun otot?
d. Sangat setuju
b. Tidak setuju
C. Setuju

d. Sangat tidak setuju

3. apakah fungsi utaman dari makanan adalah sebagai sumer energi?
a. Sangat setuju
b. tidak setuju
c. setuju
d. sangat tidak setuju
4. apakah fungsi kalsium bagi tubuh adalah sebagai Pembentukan otot?
a. Sangat setuju
b. tidak setuju
c. setuju
d. sangat tidak setuju
5.Apakah fungsi dari karbohidrat loading dapat meningkatkan cadangan glikogen otot beberapa hari sebelum
pertandingan?
a. Sangat setuju
b. tidak setuju
c. setuju

d. sangat tidak setuju
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D.Jenis Makanan
1. apakah jenis makanan seperti kacang kedelai, ayam, ikan merupakan Jenis makanan yang mengadung sumber
protein?
a. sangat setuju
b. tidak setuju
c. setuju
d. sangat tidak setuju
2.apakah sosis, ayam, usus ayam merupakan jenis makanan yang mengadung lemak?
a. sangat setuju
b. tidak setuju
c. setuju
d. sangat tidak setuju
3.apakah makanan seperti nasi, jagung, ubi adalah jenis makanan utamanya mengandung karbohidrat?
a. sangat setuju
b. tidak setuju
c. setuju
d. sangat tidak setuju
4.apakah ikan salmon mengandung lemak jenuh?
a. sangat setuju
b. tidak setuju
c. setuju

d. sangat tidak setuju
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5.apakah jenis makanan seperti lobster,cumi-cumi,kepiting dapat mengandung protein yang tinggi?
a. sangat setuju
b. tidak setuju
c. setuju
d. sangat tidak setuju
Kebiasaan Pola Makan
A.Frekunsi Makanan
1. Frekuensi makan snack atau cemilan dapat di sesuaikan dengan kebutuhan tidak boleh keseringan
a. sangat setuju
b. tidak setuju
c. setuju
d. sangat tidak setuju
2.apakah mengkonsumsi makan dalam 2-3 kali sehari baik dalam kehidupan sehari?
a. sangat setuju
b. tidak setuju
c. setuju
d. sangat tidak setuju
B.Jenis makanan
1.apakah jenis makan seperti tempe,ikan nasi dapat mengembalikan sumber tenaga?
a. sangat setuju
b. tidak setuju
c. setuju

d. sangat tidak setuju
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2.apakah cemilan yang baik adalah cemilan yang enak,menarik,bersih dan mengadung banyak zat gizi yang tidak
membuat stres?
a. sangat setuju
b. tidak setuju
c. setuju
d. sangat tidak setuju
3.apakah gorengan merupakan jenis makan yang mengadung lemak jika dikonsumsi setiap hari?
a. sangat setuju
b. tidak setuju
c. setuju
d. sangat tidak setuju
4.apakah jenis makanan yang mengadung lemak sehat seperti alpukat,minyak kelapa,sayur dapat bermanfaat
untuk tubuh?
a. sangat setuju
b. tidak setuju
c. setuju
d. sangat tidak setuju
5. apakah jajanan yang baik adalah makanan yang enak,menarik, bersih dan mengandung banyak zat gizi?
a. sangat setuju
b. tidak setuju
c. setuju

d. sangat tidak setuju
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C.Konsumsi minuman
1. jenis minuman seperti air kelapa,air jahe,susu termasuk minuman yang baik untuk di konsumsi oleh tubuh?
a. sangat setuju

b. tidak setuju

o

setuju

o

sangat tidak setuju

2. jenis minuman yang tidak sehat seperti kopi,teh manis,soda dapat merusak organ-organ tubuh?

e

sangat setuju

o

tidak setuju

o

setuju

o

sangat tidak setuju

3.apakah mengkonsumsi minuman ringan secara berlebihan dapat menyebapkan kematian?

e

sangat setuju

o

tidak setuju

o

setuju

o

sangat tidak setuju
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LAMPIRAN DATA JAWABAN RESPONDEN

KUESIONER PENGETAHUAN GIZI OLAHRAGA PENJAS ANGKATAN 2023

A.Indentitas Responden

Nama

:SALOMIVA SANE

Jenis kelamin

: PegemeuaN
Kelas/semester /M
Umur 120 TAMuY {
NEm

Sy Jdg2012230233

B.Petunjuk mengisi Angket

Berilah tanda silang(x) pada jawaban di bawah ini sesuai dengan pengetahuan anda tentang gizi
olahraga

Keterangan:

SS : jika anda” sangat setuju” dengan pernyataan tersebut.

S - jika anda” setuju” dengan pernyataan tersebut.

TS - jika anda” tidak setuju” dengan pernyataan tersebut.

STS : jika anda “tidak sangat setuju”’dengan pernyataan tersebut.
Contoh

Apakah makanan yang sehat adalah makanan yang lengkap dengan zat gizinya?

a. Sangat setuju
b. tidak setuju

C. Setuju

o

Sangat tidak setuju
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Pengetahuan

A.Pengetahuan Makanan sehat

1. Apakah makanan yang sehat adalah makanan yang lengkap dengan zat giziny?

, K. setuju

3.Apakah mengkonsumsi makanan sumber energi yang melebihi kebutuhan akan menyebabkan berat badan

' lebih?

|

i
|

a. Sangat setuju

b. Tidak setuju

d. Sangat tidak setuju

2. Apakah makanan yang beragam adalah terdiri dari Nasi, sayuran, buah, lauk nabati, lauk hewani?

X. Sangat setuju
b. Tidak setuju
C. setuju

d. Sangat tidak setuju

a. Sangat setuju

b. Tidak setuju

x setuju

d. Sangat tidak setuju

4 Mengapa tubuh memerlukan sumber energi? karena energi sebagai bahan bakar melakukan aktivitas

|
|
1
|
|
|
|

‘@{ Sangat setuju

b. Tidak setuju
C. setuju

d. Sangat tidak setuju
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5.apakah karbohidrat berfungsi sebagai sumber energi utama dalam tubuh?

a. Sangat setuju

b. Tidak setuju

X. Setuju

d. Sangat tidak setuju

B.Zat Gizi Makanan

1. apakah karbohidrat, protein, lemak, vitamin, dan mineral adalah zat gizi yang butuhkan oleh tubuh?
a. Sangat setuju
b. Tidak setuju
k Setuju
d. Sangat tidak setuju
2 apakah gizi makro yang diperlukan oleh tubuh yaitu, karbohidrat, protein, dan lemak?
A Sangat setuju
b. Tidak setuju
‘ C. Setuju
(1‘ d. Sangat tidak setuju
= 3.apakah karbohidrat merupakan zat gizi yang paling utama dibutuhkan oleh tubuh
% Sangat setuju
b. Tidak setuju
C. Setuju

d. Sangat tidak setuju
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4.apakah Sumber zat gizi karbohidrat dan protein yang berfungsi untuk pertumbuhan dan perkembangan?

d. Sangat setuju

b. Tidak setuju

X Setuju

d. Sangat tidak setuju

; , 1
3.apakah karbohidrat sederhana adalah zat gizi yang dapat menghasilkan energi dalam waktu yang cepat?

'&
1
‘1 X Sangat setuju
'i

! b. Tidak setuju

C. Setuju

d. Sangat tidak setuju

- C.Fungsi Gizi
| 1.apakah fungsi zat gizi karbohidrat sebagai sumber energi dalam tubuh?

d. Sangat setuju

b. Tidak setuju

¥ Seuju
d. Sangat tidak setuju
2. apakah zat gizi protein berfungsi membangun otot?
X\ Sangat setuju
b. Tidak setuju
C. Setuju

d. Sangattidak setuju
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3. apakah fungsi utaman dari makanan adalah sebagai sumer energi?

X Sangat setuju
b. tidak setuju
¢. setuju
d. sangat tidak setuju
4. apakah fungsi kalsium bagi tubuh adalah sebagai Pembentukan otot?
* Sangat setuju

‘ b. tidak setuju

c. setuju

$ d. sangat tidak setuju

pertandingan?

. Sangat setuju
b. tidak setuju
c. setuju

d. sangat tidak setuju
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5.Apakah fungsi dari karbohidrat loading dapat meningkatkan cadangan glikogen otot beberapa hari sebelum
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D.Jenis Makanan

. apakah jenis makanan seperti kacang kedelai, ayam, ikan merupakan Jenis makanan yang mengadung sumber
protein?

a. sangat setuju
l\ b. tidak setuju
| X setuju 4’
d. sangat tidak setuju
2 apakah sosis, ayam, usus ayam merupakan jenis makanan yang mengadung lemak?
a. sangat setuju
b. tidak setuju
X setuju
i d. sangat tidak setuju
‘; 3.apakah makanan seperti nasi, jagung, ubi adalah jenis makanan utamanya mengandung karbohidrat?
a. sangat setuju
b. tidak setuju |
B setuju
d. sangat tidak setuju
4 apakah ikan salmon mengandung lemak jenuh?
.i a. sangat setuju
b. tidak setuju
i ¥, setuju

\. d. sangat tidak setuju
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5.apakah jenis makanan sepert; lobster,cumi-cumi,kepiting dapat mengandung protein yang tinggi?

a. sangat setuju

b. tidak setuju

X setuu

d. sangat tidak setuju

Kebiasaan Pola Makan

A.Frekunsi Makanan

1. Frekuensi makan snack atau cemilan dapat di sesuaikan dengan kebutuhan tidak boleh keseringan
X sangat setuju
b. tidak setuju
¢. setuju
d. sangat tidak setuju
2 apakah mengkonsumsi makan dalam 2-3 Kali sehari baik dalam kehidupan sehari?
a. sangat setuju
b. tidak setuju
c. setuju

K sangat tidak setuju
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B.Jenis makanan

Lapakah jenis makan seperti tempe, kan nasi dapat mengembalikan sumber tenaga?

K sangat setuju

b. tidak setuju

%
: C. setuju
! d. sangat tidak setuju
1
% 2.apakah cemilan yang baik adalah cemilan yang enak menarik bersih dan mengadung banyak zat gizi yang tidak
i membuat stres?
a. sangat setuju
b. tidak setuju
X setuju
d. sangat tidak setuju
‘_ 3 apakah gorengan merupakan jenis makan yang mengadung lemak jika dikonsumsi setiap hari?
4. sangat setuju
b. tidak setuju

X sefuju

d. sangat tidak setuju
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4.apakah jenis makanan yang mengadung lemak schat seperti alpukat,minyak kelapa,sayur dapat bermanfaat
untuk tubuh?

| a. sangat setuju
. b. tidak setuju

‘)< setuju

d. sangat tidak setuju
5. apakah jajanan yang baik adalah makanan yang enak,menarik, bersih dan mengandung banyak zat gizi?

a. sangat setuju

b. udak setuju

)< setuju

d. sangat tidak setuju

C.Konsumsi minuman

1. jenis minuman seperti air kelapa,air jahe,susu termasuk minuman yang baik untuk di konsumsi oleh tubuh?
a. sangat setuju
b. tidak setuju
37\ setuju

d. sangat tidak setuju
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{17 jenis minuman yang tidak sehat seperti kopt,feh manis soda dapat merusak organ-organ tubuh?

b sangat setuu

b, tidak setuu

¢ setup

d. sangat tidak setuju

|
|
i
|
|

| 4
| 3.apakah mengkonsuInsi minuman ringan secara berlebihan dapat menyebapkan kematian?

-4 sangat sefuju
|
- b tidaksetup
|
O f s

- d smgat tidek setu

|
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LEMBAR LAMPIRAN ANALISIS DATA

HASIL DATA JAWABAN RESPONDEN PER ITEM PERNYATAAN

ITEM PERYATAAN

1 2 3l al sl el rfsfofwiul] {6 w]w|lao]a]22|2]d)]2]2[27]28]2
0 0 {150 | 1 0 1 o]0 1 0it] =2 1 0y I 0ojojJojojojo] 1100 0 0 1 |

0% | 0% | 0% | 0% [ 5% | 0% [ 5% [ 0% [ 0% | 5% [ 0% [ 10% ] 0% [ 5% | 0% | 0% | 0% [ 0% | 0% | 0% [ 5% | 5% [ 0% [ 0% | 0% | 0% [ 5% | 5% | 0%
0 0 1 0] 0 011 110 1 | 0ol {05 R T G T T [ T ) ) | | | |

0% | 0% | 5% [ 0% [ 0% | 0% | 5% | 5% | 0% | 5% | 5% [ 0% [ 0% | 5% | 0% | 0% [ 0% | 0% | 0% | 5% | 0% | 0% | 0% | 0% | 5% | 5% | 5% | 5% | 0%
9 10 9] 8]13] o fwfw|w|s[r]wl[w]s[r[7]6[wfn]n]wof9o]is{i3]10]10f[nfs]|I3
45% | 50% | 45% | 40% | 65% [ 45% | 50%] 50% | 50% | 40% | 60% | 50% [ 50%| 25% [ 60% | 35% | 30% | 70% | 60% | 65% 50% | 45% | 75% | 65% | S0% | 50% | 55%| 25% | 65%
11 0f10]12]6 j1njf{s8f9ojwojiwof7]8jiofl 8 [13[14] 6| 869 ]10]S5]|7 9 [ B A (T
55% | 50% | 50% [ 60% | 30% [ 55% | 40% 45% | 50% [ 50% | 35% | 40% | 50%| 65% | 40% [ 65% [ 70% [ 30% | 40% | 30% | 45% | 50% | 25% | 35% | 45% | 45% | 35% 65% | 35%
20 [ 20 20[20[2[2[20]2]2 ]2 /[2/20]20]2]2]2/ 2/ 2]2({2(f2]22(f2]2] 2 [2/]2]20/2
100% | 100% | 100% | 100%| 100%)] 100%| 100%[ 100%] 100%] 100%] 100%[ 100%100%] 100%] 100%] 100%[ 100%] 100%] 100% 100%| 100%] 100%] 100%) 100%) 100% | 100% 1 100%] 100%

DATA DISTRIBUSI JAWABAN RESPONDEN
PER ITEM PERNYATAAN

sangat setuju 4 273 46%
setuju 3 306 51%
tidak setuju 2 11 2%
sangat tidak setuju | 10 2%
jumblah 20 100%
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HASIL DATA JAWABAN RESPONDEN
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