PENGOLAHAN DATA HASIL PEBICELII\'/I'IAN TENTANG PENERAPAN
TEORI ILMU GIZI PADA PENYUSUNAN MENU SEHAT SEIMBANG
BAGI OLAHRAGAWAN

Bab IV dalam penelitian ini, penulis akan menguaaiklan membahas hasil
penelitian yang telah dilakukan mengenai Penerapeori lImu Gizi Pada
Penyusunan Menu Sehat Seimbang Bagi Olahragawael(f®en Terbatas pada
Mahasiswa Program Studi PJKR STKIP Pasundan Cimalgkatan 2007).
Kebutuhan akan zat gizi mutlak diperlukan bagi tulagar dapat melaksanakan
fungsi normalnya. Pada dasarnya kebutuhan makaaginotahragawan sedikit
berbeda dari yang bukan olahragawan. Olahragawanilikieaktivitas sehari-hari
lebih berat dari orang bukan olahragawan, makai poakanannya harus lebih
besar disesuaikan dengan jenis olahraganya (rirsgaiang, berat). Dalam hal ini
makanan yang diperlukan seorang olahragawan adad&ianan yang seimbang
dengan kebutuhan energi sesuai dengan umur danigéhan serta olahraga yang
dilakukannya.

Salah satu upaya pemenuhan kebutuhan energi adatajan menyusun
menu sehat seimbang bagi olahragawan yang bertujofudk mengatur pola
konsumsi agar memenuhi standar kesehatan dan mgnck&butuhan energi
yang diperlukan saat melaksanakan kegiatan olahrpgayusunan menu
olahragawan dibagi ke dalam tiga periode yaitugukripra pertandingan, periode

saat pertandingan, dan periode pasca pertandingan.
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A. Hasil Penelitian

Data hasil penelitian yang diperoleh berdasarkagketnyang terkumpul
sebanyak 37 eksemplar. Data hasil penelitian mekanj bahwa responden
seluruhnya adalah Mahasiswa Jurusan Pendidikanr&ahProgram Studi
Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi STKlimBas Cimahi angkatan
2007 kelas B yang telah mengontrak dan lulus MatitaK Ilmu Gizi. Pengolahan

data hasil penelitian akan di bahas secara lenggaperperinci sebagai berikut:

1. Data Hasil Pengolahan Angket Tentang Penerapan Teobidlmu Gizi
Pada Penyusunan Menu Sehat Seimbang Bagi Olahragawa

Data angket merupakan data utama mengenai Penefaoanllmu Gizi
Pada Penyusunan Menu Sehat Seimbang Bagi Olahrag&®aelitian Terbatas
pada Mahasiswa Program Studi PJKR STKIP PasundaalCiAngkatan 2007).
Pengisian angket dilakukan oleh responden di dagnmleh peneliti sehingga
dapat memahami setiap pertanyaan yang terdapatpaéat.

a. Penerapan Teori llmu Gizi Pada Penyusunan Menu SehaSeimbang

Periode Pra Pertandingan

Data angket mengenai penerapan teori ilmu gizi ga&layusunan menu
sehat seimbang bagi olahragawan perode pra pergardi meliputi tujuan
penyusunan menu sehat seimbang periode pra pergamgimanfaat penyusunan
menu sehat seimbang periode pra pertandingan, Rgaduzat gizi pada bahan
makanan dalam menu sehat seimbang periode prang@gan, komposisi zat
gizi dalam susunan menu sehat seimbang periodegstandingan, faktor yang

harus diperhatikan dalam menyusun menu sehat segnhzeriode pra
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pertandingan, sumber lemak yang digunakan dalamyumsen menu sehat

seimbang periode pra pertandingan, langkah-langkim menyusun menu sehat
seimbang terkait dengan menghitung kebutuhan epn&lgragawan pada periode
pra pertandingan, tahapan pengaturan waktu makeaadpepra pertandingan,

menu yang disusun sesuai dengan prinsip penyusor@anu sehat seimbang
periode pra pertandingan, prinsip penyusunan mehatsseimbang periode pra
pertandingan, dan petunjuk umum tata gizi bagiralgéwan akan disajikan dan
diuraikan secara lengkap dan terperinci pada Téb&lsampai dengan Tabel 4.
11. Penerapan responden mengenai tujuan penyusuean sehat seimbang

periode pra pertandingan di sajikan pada Tabel 4. 1

Tabel 4. 1
Tujuan Penyusunan Menu Sehat Seimbang Periode PraeRandingan

Menyediakan makanan yang memenuhi kebutu
energi dan zat-zat gizi makro maupun mikro seg
dengan ukuran tubuh, aktivitas, program latihan
dari setiap jenis olahraga

Menanggulangi kasus-kasus khusus yang

b ditemukan selama masa pembinaan dan berkail 17 | 46 | 20 | 54 | 37| 100
dengan gizi

Memberi konsultasi pendidikan gizi baik secara
c formal maupun informal terhadap olahragawan | 11 | 30 | 26 | 70 | 37| 100
maupun pengelola makanan olahragawan
Memonitor dan mengevaluasi status gizi
d olahragawan maupun pelaksana penyelenggarg 13 | 35 | 24 | 65 | 37| 100
makanan olahragawan

31 | 84 6 16 | 37| 100

Memenuhi kebutuhan kalori dan zat gizi
e olahragawan sebagai cadangan dalam 20 | 54 | 17 | 46 | 37| 100
pembentukan glikogen otot

Sumber : Hasil Pengolahan Data dari Angket PeaamyNo. 1
Keterangan = Frekuensi Jawaban Responder,Jumlah Responden, 100% = Bilangan Tetap
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Tabel 4. 1. menunjukkan, tujuan yang harus tercdpdi menyusun menu
sehat seimbang periode pra pertandingan sebagiaar {84%) responden
memilih menyediakan makanan yang memenuhi kebutehargi dan zat-zat gizi
makro maupun mikro sesuai dengan ukuran tubuhvitggj program latihan dari
setiap jenis olahraga sebagai tujuan yang haresgar dari menyusun menu
sehat seimbang periode pra pertandingan. Lebih datengahnya (54%)
responden memilih memenuhi kebutuhan kalori damgizaolahragawan sebagai
cadangan dalam pembentukan glikogen otot. Kuramgsdgéengahnya masing-
masing (46%) responden memilih menanggulangi kkasss khusus yang
ditemukan selama masa pembinaan dan berkaitan migga (35%) responden
memilih memonitor dan mengevaluasi status gizi @igawan maupun pelaksana
penyelenggaraan makanan olahragawan dan (30%) menkonsultasi
pendidikan gizi baik secara formal maupun infornb@thadap olahragawan
maupun pengelola makanan olahragawan sebagai tygimnharus tercapai dari
menyusun menu sehat seimbang periode pra pertamding

Penerapan teori ilmu gizi tentang tujuan yang h&stsapai dari menyusun
menu sehat seimbang periode pra pertandingan deatmnata persentasi 50%
berada pada kriteria cukup. Penerapan respondegem@&nmanfaat yang ingin
diperoleh dengan menyusun menu sehat seimbangdpepi@ pertandingan di

sajikan pada Tabel 4. 2.
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Tabel 4. 2
Manfaat Penyusunan Menu Sehat Seimbang Periode PRertandingan

Memperbaiki status gizi olahragawan baik akibag
defisiensi zat gizi maupun kelebihan gizi

20 | 54 | 17 | 46 | 37| 100

b Memelihara kondisi fisik olahragawan agar tetay
optimal selama menjalani latihan intensif
Membiasakan olahragawan terhadap pola
konsumsi sehat seimbang untuk prestasi

d Mendukung olahragawan untuk mencapai prest
optimal saat bertanding

Memenuhi kebutuhan energi olahragawan untul
latihan

25 | 68 | 12 | 32 | 37| 100

28 | 76 9 24 | 37| 100

35 | 95 2 5 | 37| 100

12 | 32 | 25 | 68 | 37| 100

Sumber : Hasil Pengolahan Data dari Angket PesgamyNo. 2
Keterangan f= Frekuensi Jawaban Responden,Jumlah Responden, 100% = Bilangan Tetap

Tabel 4. 2. menunjukkan, manfaat yang ingin diggralengan menyusun
menu sehat seimbang periode pra pertandingan sebagisar masing-masing
(95%) responden memilih mendukung olahragawan umb@ncapai prestasi
optimal saat bertanding dan (76%) responden memé&mbiasakan olahragawan
terhadap pola konsumsi sehat seimbang untuk prestaasgai manfaat yang ingin
diperoleh dengan menyusun menu sehat seimbangdpepma pertandingan.
Lebih dari setengahnya masing-masing (68%) respomdemilih memelihara
kondisi fisik olahragawan agar tetap optimal selamenjalani latihan intensif
(54%) responden memilih memperbaiki status gizih@gawan baik akibat
defisiensi zat gizi maupun kelebihan gizi. Kurangridsetengahnya (32%)
responden memilih memenuhi kebutuhan energi olalwag untuk latihan
sebagai manfaat yang ingin diperoleh dengan menyuosenu sehat seimbang

periode pra pertandingan.
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Penerapan teori ilmu gizi tentang manfaat yangnindjperoleh dengan

menyusun menu sehat seimbang periode pra pertamdidgngan rata-rata

persentasi 65% berada pada kriteria cukup. Penerapsponden mengenai

kandungan zat gizi pada bahan makanan dalam méat sgimbang periode pra

pertandingan di sajikan pada Tabel 4. 3.

Tabel 4. 3.

Periode Pra Pertandingan

Kandungan Zat Gizi Pada Bahan Makanan Dalam Menu Seat Seimbang

Bahan makanan yang mengandung karbohidrat
a komplek sebagai sumber energi 28 | 76 9 24 |37 100
b Bahan makanan yang mengandung protein seb o5 | 68 | 12 | 32 | 37| 100
pengatur asam basa
Bahan makanan yang mengandung vitamin yan
c berperan dalam tahap reaksi metabolisme ener¢ 19 | 51 | 18 | 49 | 37| 100
dan pertumbuhan
d Bahan makanan yang _mengandung _mlneral yan 46 | 43 | 21 | 57 | 37| 100
berperan dalam pemeliharaan fungsi tubuh
Bahan makanan yang mengandung air dan
e elektrolit yang berfungsi sebagai pelarut dan 9 24 | 28 | 72 | 37| 100
menjaga stabilitas temperatur tubuh
Sumber : Hasil Pengolahan Data dari Angket PegamyNo. 3
Keterangan f= Frekuensi Jawaban Responden,Jumlah Responden, 100% = Bilangan Tetap

Tabel 4. 3. menunjukan kandungan zat gizi padarbatekanan yang harus

terdapat dalam menu sehat seimbang periode pranpgergan sebagian besar

(76%) responden memilih bahan makanan yang menggndarbohidrat

komplek sebagai sumber energi. Lebih dari setengamasing-masing (68%)

responden memilih bahan makanan yang menganduneirpsebagai pengatur

asam basa dan (51%) responden memilih bahan makgrem mengandung

vitamin yang berperan dalam tahap reaksi metabelisnergi dan pertumbuhan.
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Kurang dari setengahnya masing-masing (43%) resgwonehemilih bahan
makanan yang mengandung mineral yang berperan dadsneliharaan fungsi
tubuh serta bahan makanan yang mengandung air ld&trobt dan (24%)
responden memilih bahan makanan yang mengandundaairelektrolit yang
berfungsi sebagai pelarut dan menjaga stabilitapéeatur tubuh.

Penerapan teori ilmu gizi tentang kandungan zatpgida bahan makanan
yang harus terdapat dalam menu sehat seimbanglpgita pertandingan dengan
rata-rata persentasi 52% berada pada kriteria culgmerapan responden
mengenai komposisi zat gizi dalam susunan menut Ssi@mbang periode pra
pertandingan yang sesuai dengan anjuran tata gimkwlahragawan disajikan
pada Tabel 4. 4.

Tabel 4. 4

Komposisi Zat Gizi Dalam Susunan Menu Sehat SeimbanPeriode Pra
Pertandingan Yang Sesuai Dengan Anjuran Tata Gizi btuk Olahragawan

Komposisi menu sehat seimbang periode pra
pertandingan yang memenuhi kebutuhan 19 | 51 | 18 | 49 | 37 | 100
karbohidrat komplek sebesar 55% dari energi tg

Komposisi menu sehat seimbang periode pra
pertandingan yang memenuhi kebutuhan lemak] 18 | 49 | 19 | 51 | 37 | 100
<30% dari energi total

Komposisi menu sehat seimbang periode pra
pertandingan yang memenuhi kebutuhan proteit 6 16 | 31 | 84 | 37| 100
sekitar 12-15% dari energi total

Komposisi menu sehat seimbang periode pra
pertandingan rendah natrium untuk mencegah | 7 19 | 30 | 81 | 37| 100
terjadinya hipertensi

Komposisi menu sehat seimbang periode pra
pertandingan yang tidak memiliki kandungan se| 17 | 46 | 20 | 54 | 37 | 100
tinggi agar kantong lambung tidak menjadi penu

Sumber : Hasil Pengolahan Data dari Angket PeaamyNo. 4
Keterangan F= Frekuensi Jawaban Respondes,Jumlah Responden, 100% = Bilangan Tetap
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Tabel 4. 4 menunjukan, komposisi zat gizi dalamusae menu sehat
seimbang periode pra pertandingan yang sesuai demgaran tata gizi untuk
olahragawan lebih dari setengahnya (51%) responuEmilih komposisi menu
sehat seimbang periode pra pertandingan yang mérnkeoutuhan karbohidrat
komplek sebesar 55% dari energi total. Kurang seiéngahnya masing-masing
(49%) responden memilih komposisi menu sehat seimbaeriode pra
pertandingan yang memenuhi kebutuhan lemak <30%edargi total dan (46%)
responden memilih komposisi menu sehat seimbangdgepra pertandingan
yang tidak memiliki kandungan serat tinggi agarteag lambung tidak menjadi
penuh. Sebagian kecil masing-masing (19%) respondanilih kompaosisi menu
sehat seimbang periode pra pertandingan rendahumatuntuk mencegah
terjadinya hipertensi dan (16%) responden memildmgposisi menu sehat
seimbang periode pra pertandingan yang memenulbiildedn protein sekitar 12-
15% dari energi total.

Penerapan teori ilmu gizi tentang komposisi zat dalam susunan menu
sehat seimbang periode pra pertandingan yang sdesangan anjuran tata gizi
untuk olahragawan dengan rata-rata persentasi 28%ad#& pada kriteria kurang.
Penerapan responden mengenai faktor-faktor yangshdiperhatikan dalam
menyusun menu sehat seimbang periode pra pertamdiigajikan pada Tabel

4.5.



Tabel 4.5
Faktor-faktor Yang Harus Diperhatikan Dalam Menyusun Menu Sehat
Seimbang Perode Pra Pertandingan

Basal Metabolic RatéeBMR) yang merupakan
jumlah energi yang dikeluarkan untuk aktivitas
vital tubuh

38

23

62

74

37

100

Specific Dynamic Actio(SDA) yang merupakan
jumlah energi yang dibutuhkan untuk mengolah
makanan dalam tubuh yang besarnya kurang le
10% dari BMR

25

68

12

32

37

100

Pengeluaran energi untuk aktivitas fisik harian
yang ditentukan oleh jenis, lamanya aktivitas fis
dan latihan atau berolahraga

51

18

49

37

100

Kebutuhan energi tambahan untuk olahragawar
yang ada di rentang usia pertumbuhan

16

31

84

37

100

Sumber

Keterangan

Indeks Masa Tubuh (IMT) dalam menentukan

status gizi olahragawan

Tabel 4. 5. menunjukan, faktor-faktor yang harupethatikan dalam

: Hasil Pengolahan Data dari Angket PeaamyNo. 5
= Frekuensi Jawaban Responder,Jumlah Responden, 100% = Bilangan Tetap

14

32

86

37

100

menyusun menu sehat seimbang periode pra pertamdiabih dari setengahnya

masing-masing (68%) responden mem#ipecific Dynamic ActioiSDA) yang

merupakan jumlah energi yang dibutuhkan untuk miamgmakanan dalam tubuh

yang besarnya kurang lebih 10% dari BMR dan (51ét)geluaran energi untuk

aktivitas fisik harian yang ditentukan oleh jeniamanya aktivitas fisik dan

latihan atau berolahraga sebagai faktor yang hdipeshatikan dalam menyusun

menu sehat seimbang periode pra pertandingan. gutan setengahnya (38%)

responden memiliBasal Metabolic RatéBMR) yang merupakan jumlah energi

yang dikeluarkan untuk aktivitas vital tubuh. Sebagkecil masing-masing

(16%) responden memilih kebutuhan energi tambamukuolahragawan yang
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ada di rentang usia pertumbuhan dan (14%) respondaEmnilih Indeks Masa
Tubuh (IMT) dalam menentukan status gizi olahragawabagai faktor yang
harus diperhatikan dalam menyusun menu sehat segnhzeriode pra
pertandingan.

Penerapan teori ilmu gizi tentang faktor-faktor galmarus diperhatikan
dalam menyusun menu sehat seimbang periode pangderjan dengan rata-rata
persentasi 37% berada pada kriteria kurang. Pem@ragsponden mengenai
sumber lemak yang digunakan dalam menyusun merai seimbang periode pra

pertandingan disajikan pada Tabel 4. 6.

Tabel 4. 6
Sumber Lemak Yang Digunakan Dalam Menyusun Menu Sedt Seimbang
Periode Pra Pertandingan

Menggunakan minyak curah sebagai pengganti minya
a kelapa sawit dalam susunan menu sehat seimbarmglee 1 3
pra pertandingan

Menggunakan mentega sebagai pengganti margarimd
susunan menu sehat seimbang periode pra pertanding
Menggunakan bahan makanan sumber lemak hewani
sebagai pengganti bahan makanan sumber lemak nah
dalam susunan menu sehat seimbang periode pra
pertandingan

Menggunakan bahan makanan sumber lemak nabati
sebagai pengganti bahan makanan sumber lemak hev
dalam susunan menu sehat seimbang periode pra
pertandingan

Menggunakan santan sebagai pengganti susu dalam
susunan menu sehat seimbang periode pra pertanding

28 | 76

Sumber : Hasil Pengolahan Data dari Angket PeaamyNo. 6
Keterangan F= Frekuensi Jawaban Respondens,Jumlah Responden, 100% = Bilangan Tetap

Tabel 4.6 menunjukan, sumber lemak yang digunakaand menyusun

menu sehat seimbang periode pra pertandingan sebbgsar (76%) responden
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memilih menggunakan bahan makanan sumber lemakirsdigai pengganti
bahan makanan sumber lemak hewani dalam susunan serat seimbang
periode pra pertandingan. Sebagian kecil masingaga$l4%) responden
memilih menggunakan mentega sebagai pengganti magam susunan menu
sehat seimbang periode pra pertandingan, (5%) mégpomemilih menggunakan
santan sebagai pengganti susu dalam susunan mieaiuseembang periode pra
pertandingan dan (3%) responden memilih menggunakarber lemak hewani
sebagai pengganti bahan makanan sumber lemak rdddatn susunan menu
sehat seimbang periode pra pertandingan serta meakgn minyak curah
sebagai pengganti minyak kelapa sawit dalam susumamu sehat seimbang
periode pra pertandingan.

Penerapan teori ilmu gizi tentang sumber lemak ydiggnakan dalam
menyusun menu sehat seimbang periode pra pertamdsepagian besar (76%)
responden memberi jawaban yang benar dengan memédiggunakan bahan
makanan sumber lemak nabati sebagai pengganti bahkanan sumber lemak
hewani dalam susunan menu sehat seimbang periagegandingan. Persentase
jawaban responden tersebut berada pada kriteria BPanerapan responden
mengenai langkah-langkah yang diperhatikan dalammyosin menu sehat
seimbang berkaitan dengan menghitung kebutuhangieméathragawan pada

periode pra pertandingan disajikan pada Tabel 4.7.
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Tabel 4.7
Langkah-langkah Yang Diperhatikan Dalam Menyusun Mewu Sehat
Seimbang Berkaitan Dengan Menghitung Kebutuhan Enegi Olahragawan
Pada Periode Pra Pertandingan

. Menambah kebutuhan energi tambahan apabila
olahragawan tersebut termasuk ke dalam kelompeak usi
pertumbuhan

2. Menentukan penggunaan energi sesuai dengan
intensitaslatihan atau pertandingan yang dilakukan
olahragawan

3. Menentukan klasifikasi tingkat aktivitas fisik haani
olahragawan tanpa kegiatan olahraga, kemiudiankaial
dengan nilai perolehan erhitungan BMR yang telah
ditambah dengan nil&@pecific Dynamic Actio(SDA)

4. MenentukarBasa Metabolic RattBMR) yang sesuai
dengan jenis kelamin, umur, dan berat badan

5. Menentukan status gizi olahragawan dengan menghitur,
Indeks Masa Tubuh

Memperhatikan langkah-langkah dengan urutan

2 |ho1,2,3,4,5 L] 3
b Memperhatikan langkah-langkah dengan urutan 15 | a1
nos5,4,3,2,1
Memperhatikan langkah-langkah dengan urutan
< nol, 3,524 3 8
Memperhatikan langkah-langkah dengan urutan
d 8 22
no2,413,5
Memperhatikan langkah-langkah dengan urutan
e 10 | 27
nol, 24,5,3
Sumber : Hasil Pengolahan Data dari Angket PesgamyNo. 7
Keterangan f= Frekuensi Jawaban Respondes,Jumlah Responden, 100% = Bilangan Tetap

Tabel 4.7 menunjukan, langkah-langkah yang dipédraidalam menyusun
menu sehat seimbang berkaitan dengan menghitungutlken energi
olahragawan pada periode pra pertandingan kuranigsdéengahnya masing-
masing (41%) responden memilih memperhatikan lamggeagkah dengan urutan
no 5, 4, 3, 2, 1, (27%) responden memilih mempéwat langkah-langkah

dengan urutan no 1, 2, 4, 5, 3 dan (22%) respomaemilih memperhatikan
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langkah-langkah dengan urutan no 2, 4, 1, 3, 5adab kecil masing-masing
(8%) responden memilih memperhatikan langkah-lahglengan urutan no 1, 3,
5, 2, 4 dan (3%) responden memilih memperhatikangkah-langkah dengan
urutan no 1, 2, 3, 4, 5.

Penerapan teori ilmu gizi tentang langkah-langkaigydiperhatikan dalam
menyusun menu sehat seimbang berkaitan dengan inergkebutuhan energi
olahragawan pada periode pra pertandingan kuramg sgééengahnya (41%)
responden memberi jawaban yang benar dengan memikmperhatikan
langkah-langkah dengan urutan no 5, 4, 3, 2, 1sdpéaise jawaban responden
tersebut berada pada kriteria kurang. Penerapgonmden mengenai tahapan
pengaturan waktu makan yang dilakukan dalam memyosnu sehat seimbang
periode pra pertandingan disajikan pada Tabel 4. 8.

Tabel 4. 8

Tahapan Pengaturan Waktu Makan Yang Dilakukan DalamMenyusun
Menu Sehat Seimbang Periode Pra Pertandingan

Menyusun menu yang akan dihidangkan 4 jam
sebelum bertanding terdiri dari nasi, lauk-pauk, | 29 78 8 22 | 37| 100
sayur dan buah

Menyusun menu yang akan dihidangkan 3 jam

sebelum bertanding berupaack makanan ringan i el e kA

Menyusun menu yang akan dihidangkan 2 jam
sebelum bertanding berupaack makanan kecil | 30 | 81 7 19 | 37| 100
sepertibiscuitatau roti

Menyusun menu yang akan dihidangkan 1 jam
sebelum bertanding berupa minuman sepertijuy 15 | 41 | 22 | 59 | 37| 100
buah atau jus sayuran dan air putih

Menyusun menu yang akan dihidangkan %2 jam
sebelum bertanding tidak mengandung serat tin| 7 19 | 30 | 81 | 37| 100
agar kantong lambung tidak menjadi penuh

Sumber : Hasil Pengolahan Data dari Angket PeaamyNo. 8
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Keterangan = Frekuensi Jawaban Responder,Jumlah Responden, 100% = Bilangan Tetap

Tabel 4.8 menunjukan, tahapan pengaturan waktu mg&ag dilakukan
dalam menyusun menu sehat seimbang periode prangderjan sebagian besar
masing-masing (81%) responden memilih menyusun me@amg akan
dihidangkan 2 jam sebelum bertanding bergoack makanan kecil seperti
biscuit atau roti dan (78%) responden memilih - menyusumumgang akan
dihidangkan 4 jam sebelum bertanding terdiri dasinlauk-pauk, sayur dan
buah. Kurang dari setengahnya masing-masing (498s8ponden memilih
menyusun menu yang akan dihidangkan 3 jam sebetutarfaling berupanack
makanan ringan dan (41%) responden memilih menyusenu yang akan
dihidangkanl jam sebelum bertanding berupa minusegerti jus buah atau jus
sayuran dan air putih. Sebagian kecil (19%) respondemilih menyusun menu
yang akan dihidangkan %2 jam sebelum bertandings tid@ngandung serat tinggi
agar kantong lambung tidak menjadi penuh.

Penerapan teori ilmu gizi tentang tahapan pengatwaktu makan yang
dilakukan dalam menyusun menu sehat seimbang perpyd pertandingan
dengan rata-rata persentasi 54% berada pada &rmiekup. Penerapan responden
mengenai menu yang disusun sesuai dengan prinsipup@nan menu sehat

seimbang periode pra pertandingan disajikan patlal®a 9.
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Tabel 4.9
Menu Yang Disusun Sesuai Dengan Prinsip Penyusundtenu Sehat
Seimbang Periode Pra Pertandingan

Menu yang terdiri dari nasi sebagai makanan pokibi g
kambing sebagai lauk hewani, sop buntut sebagarsay
abon sapi sebagai pelengkap, teh manis sebagamamu
dan nanas sebagai buah untuk hidangan makana malan
Menu yang terdiri dari mie goreng yang dilengkagsis,

b wortel, dan kol, serta jus sirsak untuk minumansgiagai | 4 11
hidangan selingan

Menu yang terdiri dari nasi sebagai makanan popeges
ayam sebagai lauk hewani, tahu goreng rica-ricagab
c lauk nabati, cah sayuran sebagai sayur, air pabagai 20 | 54
minuman dan jeruk sebagai buah untuk hidangan makat
siang

Menu yang terdiri dari ubi rebus dan kopi tubrukegai

d : . 2 5
hidangan makan pagi
Menu yang terdiri dari nasi sebagai makanan poikué,
goreng sebagai lauk nabati, sop kentang sebagai, sak
e . o ! 2110 | 27
manis sebagai minuman dan pisang ambon sebagai bug
untuk hidangan makan siang
Sumber : Hasil Pengolahan Data dari Angket PeaamyNo. 9
Keterangan f= Frekuensi Jawaban Responden,Jumlah Responden, 100% = Bilangan Tetap

Tabel 4.9 menunjukan, menu yang disusun sesuai adenginsip
penyusunan menu sehat seimbang periode pra pergamndilebih dari
setengahnya (54%) responden memilih menu yangritedldri nasi sebagai
makanan pokok, pepes ayam sebagai lauk hewani,g@atemg rica-rica sebagai
lauk nabati, cah sayuran sebagai sayur, air pwhagai minuman dan jeruk
sebagai buah untuk hidangan makan siang. Kurang sgéengahnya (27%)
responden memilih menu yang terdiri dari nasi sabagakanan pokok, mie
goreng sebagai lauk nabati, sop kentang sebagair,ségh manis sebagai

minuman dan pisang ambon sebagai buah untuk hidang&an siang. Sebagian



81

kecil masing-masing (11%) responden memilih memgytardiri dari mie goreng
yang dilengkapi sosin, wortel, dan kol, serta jusa& untuk minumannya sebagai
hidangan selingan, (5%) responden memilih menu yardyri dari ubi rebus dan
kopi tubruk sebagai hidangan makan pagi dan (3%pomden memilih menu
yang terdiri dari nasi sebagai makanan pokok dwaibing sebagai lauk hewani,
sop buntut sebagai sayur, abon sapi sebagai peendkh manis sebagai
minuman dan nanas sebagai buah untuk hidangan makalam.

Penerapan teori ilmu gizi tentang menu yang diss&suai dengan prinsip
penyusunan menu sehat seimbang periode pra pergamndi lebih dari
setengahnya (54%) responden memberi jawaban yangr leengan memilih
menu yang terdiri dari nasi sebagai makanan pogekes ayam sebagai lauk
hewani, tahu goreng rica-rica sebagai lauk nabah, sayuran sebagai sayur, air
putin sebagai minuman dan jeruk sebagai buah uhid&ngan makan siang.
Persentase jawaban tersebut berada pada kritekigy.cPenerapan responden
mengenai prinsip dalam menyusun menu sehat seingeragle pra pertandingan

disajikan pada Tabel 4. 10.

Tabel 4. 10
Prinsip Dalam Menyusun Menu Sehat Seimbang Periodera Pertandingan

Makanan yang dikonsumsi mengandung lebih
banyak karbohidrat komplek misalnya roti, nasi,| 25 | 68 | 12 | 32 | 37| 100
dan umbi-umbian

Makanan yang dikonsumsi rendah lemak untuk
mencegah terjadinya pencernaan yang memakg 15 | 41 | 22 | 59 | 37| 100
waktu lama

Makanan yang dikonsumsi tidak mengandung s

tinggi agar kantong lambung tidak menjadi peny 22 | 59 | 15| 41 |37 100
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Lanjutan Tabel 4. 10.

Makanan yang dikonsumsi tidak mengandung
protein tinggi untuk memperkecil kemungkinan
terjadinya peningkatan pengeluaran cairan

Makanan yang dikonsumsi pada umumnya sud
dikenal olahragawan

25 | 68 | 12 | 32 | 37| 100

Sumber : Hasil Pengolahan Data dari Angket Pea@amyNo. 10
Keterangan = Frekuensi Jawaban Responder,Jumlah Responden, 100% = Bilangan Tetap

Tabel 4.10 menunjukan, prinsip dalam menyusun meghat seimbang
periode pra pertandingan lebih dari setengahnyangrasasing (68%) responden
memilih- makanan yang dikonsumsi mengandung lebihydda karbohidrat
komplek misalnya roti, nasi, dan umbi-umbian sen@kanan yang dikonsumsi
pada umumnya sudah dikenal olahragawan, (65%) mdgpomemilih makanan
yang dikonsumsi tidak mengandung protein tinggi ukntmemperkecil
kemungkinan terjadinya peningkatan pengeluararacailan (59%) responden
memilih makanan yang dikonsumsi tidak mengandumat $eggi agar kantong
lambung tidak menjadi penuh sebagai prinsip dalaenymsun menu sehat
seimbang periode pra pertandingan. Kurang daringateya (41%) responden
memilih makanan yang dikonsumsi rendah lemak umhéncegah terjadinya
pencernaan yang memakan waktu lama.

Penerapan teori ilmu gizi tentang prinsip dalam yoson menu sehat
seimbang periode pra pertandingan dengan ratgpess@ntasi 60% berada pada

kriteria cukup. Penerapan responden mengenai jp&twmum tata gizi bagi
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olahragawan dalam menyusun menu sehat seimbangdeepra pertandingan
disajikan pada Tabel 4.11.

Tabel 4. 11
Petunjuk Umum Tata Gizi Bagi Olahragawan Dalam Menyisun Menu Sehat
Seimbang Periode Pra Pertandingan

Menyusun hidangan yang bervariasi dan meme
a kebutuhan gizi olahragawan pada periodepra | 24 | 65 | 13 | 35 | 37| 100
pertandingan

Menghindari penggunaan bahan makanan yang
b mengandung lemak tinggi agar proses pencerng 12 | 32 | 25 | 68 | 37| 100
tidak memakan waktu lama
Menghindari penggunaan bahan makanan yang
c mengandung banyak gula dalam menyusun me| 23 | 62 | 14 | 38 | 37| 100
sehat seimbang periode pra pertandingan
Menghindari penggunaan alkohol dalam
penyusunan menu sehat seimbang periode pra
pertandingan untuk mencegah terjadinya gangq
motorik danperformance
Menggunakan bahan makanan yang mengandy
CHO tinggi sebagai menu sehat seimbang perig
e pra pertandingan untuk sumber cadangan gliko¢ 27 | 73 | 10 | 27 | 37| 100
yang diperlukan olahragawan dalam persiapan
pertandingan

28 | 76 9 24 | 37| 100

Sumber : Hasil Pengolahan Data dari Angket PesamyNo. 11
Keterangan f= Frekuensi Jawaban Responden,Jumlah Responden, 100% = Bilangan Tetap

Tabel 4. 11 menunjukan, petunjuk umum tata gizi lodghragawan dalam
menyusun menu sehat seimbang periode pra pertamdsepagian besar (76%)
responden memilih menghindari penggunaan alkohtantdgenyusunan menu
sehat seimbang periode pra pertandingan untuk egahcterjadinya gangguan
motorik danperformancesebagai petunjuk umum tata gizi bagi olahragawan
dalam menyusun menu sehat seimbang periode prandsrgan. Lebih dari
setengahnya masing-masing (73%) responden memikinggunakan bahan

makanan yang mengandung CHO tinggi sebagai merat seimbang periode pra
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pertandingan untuk sumber cadangan glikogen yapgrldkan olahragawan
dalam persiapan pertandingan, (65%) responden memiényusun hidangan
yang bervariasi dan memenuhi kebutuhan gizi olawag pada periode pra
pertandingan dan (62%) responden memilih menghindanggunaan bahan
makanan yang mengandung banyak gula dalam menynson sehat seimbang
periode pra pertandingan sebagai petunjuk umum dgetabagi olahragawan
dalam menyusun menu sehat seimbang periode pranderjan. Kurang dari
setengahnya (32%) responden memilih menghindaggqeraan bahan makanan
yang mengandung lemak tinggi agar proses pencernda@n memakan waktu
lama.

Penerapan teori ilmu gizi tentang petunjuk umura tgti bagi olahragawan
dalam menyusun menu sehat seimbang periode pangdergjan dengan rata-rata
persentasi 62% berada pada kriteria cukup. Taldalraga penyusunan menu
sehat seimbang pada periode pra pertandingankdisgada Tabel 4. 12

Tabel 4. 12

Rata-rata Tentang Penyusunan Menu Sehat Seimbang &a Periode Pra
Pertandingan

Tujuan penyusunan menu sehat seimbang

1 . : 50 50 37 100
periode pra pertandingan

5 Manfaat penyusunan menu sehat seimbang 65 35 37 100
periode pra pertandingan

3 Kandungan zat gizi pada bahan makanan dg 52 48 37 100

Menu sehat seimbang periode pra pertandin
Komposisi zat gizi dalam susunan menu seh
4 | seimbang periode pra pertandingan yang se 36 64 37 100
dengan anjuran tata gizi untuk olahragawan




Lanjutan Tabel 4. 12
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Faktor-faktor yang harus diperhatikan dalam
menyusun menu sehat seimbang perode prg
pertandingan

37

63

37

100

Sumber lemak yang digunakan dalam
menyusun menu sehat seimbang periode pr
pertandingan

76

24

37

100

Langkah-langkah yang diperhatikan dalam
menyusun menu sehat seimbang berkaitan
dengan menghitung kebutuhan energi
olahragawan pada periode pra pertandingan

41

59

37

100

Tahapan pengaturan waktu makan yang
dilakukan dalam menyusun menu Sehat
seimbang periode pra pertandingan

54

46

37

100

Menu yang disusun sesuai dengan prinsip
penyusunan menu sehat seimbang periode |
pertandingan

54

46

37

100

10

Prinsip dalam menyusun menu sehat seimbj
periode pra pertandingan

60

40

37

100

11

Sumber
Keterangan

Petunjuk umum tata gizi bagi olahragawan
dalam menyusun menu sehat seimbang peri

pra pertandingan

62

: Hasil Pengolahan Data dari Angket PesamyNo. 1 - 11
f= Frekuensi Jawaban Respondesr,Jumlah Responden, 100% = Bilangan Tetap

38

37

100

Tabel 4. 12 menunjukan, persentase tertinggi adadaterapan teori ilmu

gizi tentang sumber lemak yang digunakan dalam oeny menu sehat

seimbang periode pra pertandingan sebesar (76%peataentase terendah adalah

penerapan teori ilmu gizi tentang komposisi zat daedlam susunan menu sehat

seimbang periode pra pertandingan yang sesuai demgaran tata gizi untuk

olahragawan sebesar (36%). Dilihat dari jumlah-rata persentase responden

yang menjawab (53%), dapat terlihat kriteria yaglgh dicapai dinyatakan cukup,



86

dengan penafsiran mahasiswa cukup memenuhi stpedsahaman pengetahuan
teori ilmu gizi dan penerapannya pada penyusunaruraehat seimbang periode
pra pertandingan. Penyusunan menu sehat seimbaimgieoesaat pertandingan

disajikan pada Tabel 4. 13 sampai dengan 4. 15.

b. Penerapan Teori llmu Gizi Pada Penyusunan Menu SehaSeimbang
Periode Saat Pertandingan

Penyusunan menu sehat seimbang periode saat pegamderdiri dari
formulasi minuman isotonik yang dipilih sebagai mesehat seimbang periode
saat pertandingan, jenis minuman yang dipilih gabhidangan pada menu sehat
seimbang periode saat pertandingan, dan prinsipnrdahenyusun menu sehat
seimbang periode saat pertandingan. Penerapanilteorgizi tentang formulasi
minuman isotonik yang dipilih sebagai menu sehatnlsang periode saat
pertandingan disajikan pada Tabel 4.13.

Tabel 4.13

Formulasi Minuman Isotonik Yang Dipilih Sebagai Menu Sehat Seimbang
Pada Periode Saat Pertandingan

Pilihan Alternatif Jawaban

Menjawab T|(_1Iak Jumlah
Menjawab

FT % | 71 % [ n] %

Memilih minuman isotonik yang memiliki
kandungan optimal natrium sebesar 15-20 mMqg
L; Nacl 0,5 g/ L sebagai menu sehat seimbang
periode saat pertandingan

28 | 76 9 24 | 37| 100

Memilih minuman isotonik yang memiliki
kandungan kalium 2-5 mMol/ L sebagai menu 21 | 57 | 16 | 43 | 37| 100
sehat seimbang periode saat pertandingan

Memilih minuman isotonik yang memiliki
kandungan optimal karbohidrat sebesar 5-10%
berat/ volum sebagai menu sehat seimbang per|
saat pertandingan

18 | 49 | 19 | 51 | 37| 100
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Lanjutan Tabel 4.13

Menjawab UL Jumlah

Pilihan Alternatif Jawaban Menjawab

f % f % n %
Memilih minuman isotonik yang memiliki suhu 5
d 15° C sebagai menu sehat seimbang periode s 29 | 78 8 22 | 37| 100
pertandingan

Memilih minuman isotonik yang memiliki rasa
e buah-buahan yang menyegarkan sebagai menuy 27 | 73 | 10 | 27 | 37| 100
sehat seimbang periode saat pertandingan

Jumlah rata-rata 67 33 | 37| 100

Sumber : Hasil Pengolahan Data dari Angket PeaamyNo. 12
Keterangan = Frekuensi Jawaban Respondenr,Jumlah Responden, 100% = Bilangan Tetap

Tabel 4. 13 menunjukan, formulasi minuman isotoyakg dipilih sebagai
menu sehat seimbang periode saat pertandinganiaebagsar masing-masing
(78%) responden memilih minuman isotonik yang mikimsuhu 5-18 C sebagai
menu sehat seimbang periode saat pertandingan7é&f) (responden memilih
minuman isotonik yang memiliki kandungan optimaltrinen sebesar 15-20
mMol/ L; Nacl 0,5 g/ L sebagai menu sehat seimba@gode saat pertandingan.
Lebih dari setengahnya masing-masng (73%) respomdemilih minuman
isotonik yang memiliki rasa buah-buahan yang measlemn sebagai menu sehat
seimbang periode saat pertandingan dan (57%) rdspomemilih minuman
isotonik yang memiliki kandungan kalium 2-5 mMol/ debagai menu sehat
seimbang periode saat pertandingan. Kurang dangehnya (49 %) responden
memilih minuman isotonik yang memiliki kandungartiofl karbohidrat sebesar

5-10% berat/ volum sebagai menu sehat seimbangdeesaat pertandingan.




88

Penerapan teori ilmu gizi tentang formulasi minunsotonik yang dipilih
sebagai menu sehat seimbang periode saat pertandidgngan rata-rata
persentasi 67% berada pada kriteria cukup. Pener@s@onden mengenai jenis
minuman yang dipilih sebagai hidangan pada menatssimbang periode saat
pertandingan disajikan pada Tabel 4. 14.

Tabel 4.14

Jenis Minuman Yang Dipilih Sebagai Hidangan Pada Meu Sehat Seimbang
Periode Saat Pertandingan

Pilihan Alternatif Jawaban I\j{enjawa;)b

Memilih lemon teadengan kandungan karbohidrat 60 g
a sebagai hidangan menu sehat seimbang periode saat| 27 73
pertandingan

Memilih orange juicedengan kandungan karbohidrat 7(
b sebagai hidangan menu sehat seimbang periode saat| 6 16
pertandingan

Memilih jus apel dengan kandungan karbohidrat 75 g
c sebagai hidangan menu sehat seimbang periode saat| 3 8
pertandingan

Memilih jus alpukat dengan kandungan karbohidrag 85
d sebagai hidangan menu sehat seimbang periode saat| 0 0
pertandingan

Memilih minuman bersoda dengan kandungan karbah
e 90 g sebagai hidangan menu sehat seimbang pedatle| 1 3
pertandingan

Jumlah 37 100
Sumber : Hasil Pengolahan Data dari Angket PegaamyNo. 13
Keterangan = Frekuensi Jawaban Responder,Jumlah Responden, 100% = Bilangan Tetap

Tabel 4.14 menunjukan, penerapan teori ilmu giataeg jenis minuman
yang dipilih sebagai hidangan pada menu sehat seighbperiode saat
pertandingan lebih dari setengahnya (73%) respondanilih lemon teadengan
kandungan karbohidrat 60 g sebagai hidangan mdmat seimbang periode saat
pertandingan. Sebagian kecil masing-masing (16%parden memilirorange

juice dengan kandungan karbohidrat 70 g sebagai hidamgamn sehat seimbang
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periode saat pertandingan, (8%) responden menutihapel dengan kandungan
karbohidrat 75 g sebagai hidangan menu sehat segnhzeriode saat
pertandingan dan (3%) responden memilih minumaedder dengan kandungan
karbohidrat 90 g sebagai hidangan menu sehat segnhzeriode saat
pertandingan. Tidak seorangpun (0%) responden nfenus alpukat dengan
kandungan karbohidrat 85 g sebagai hidangan mdmat seimbang periode saat
pertandingan.

Penerapan teori ilmu gizi tentang jenis minuman gyalipilih sebagai
hidangan pada menu sehat seimbang periode saangiegan lebih dari
setengahnya (73%) responden memberi jawaban yangr leengan memilih
lemon teadengan kandungan karbohidrat 60 g sebagai hidangamu sehat
seimbang periode saat pertandingan. Persentasshgawresponden tersebut
berada pada kriteria baik. Penerapan responden emangprinsip dalam
menyusun menu sehat seimbang periode saat peiganddisajikan pada Tabel
4.15.

Tabel 4.15
Prinsip Dalam Menyusun Menu Sehat Seimbang Period8aat Pertandingan

Pilihan Alternatif Jawaban

Tidak

Menjawab Menjawab Jumlah

F1T % | £ % | n] %

Memperhatikan minuman atau cairan yang

: . 18 | 49 | 19 | 51 | 37| 100
dikonsumsi mengandung glukosa

Memperhatikan minuman yang dikonsumsi
diberikan sesering mungkin yaitu pada saat
istirahat, pergantian pemain, atau pada saat
bertanding untuk mencegah terjadinya dehidras

27 | 73 | 10 | 27 |37 100

Memperhatikan minuman yang dikonsumsi
bersuhu sejuk untuk memberi sensasi kesegara 15 | 41 | 22 | 59 |37 100

Memperhatikan pengaturan konsumsi minuman

atau cairan yang mengandung karbohidrat o 8| ) e e et
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sebanyak 30-60 gr per jam aktivitas

Memperhatikan minuman kegemaran yang disu

e 8 22 29 78 | 37| 100
olahragawan
Jumlah rata-rata 45 55 | 37| 100
Sumber : Hasil Pengolahan Data dari Angket PeaamyNo. 14

Keterangan F= Frekuensi Jawaban Respondenr,Jumlah Responden, 100% = Bilangan Tetap

Tabel 4.15 menunjukan, prinsip dalam menyusun mszhat seimbang
periode saat pertandingan lebih dari setengahn®&o)7responden memilih
memperhatikan minuman yang dikonsumsi diberikaarggg mungkin yaitu pada
saat istirahat, pergantian pemain, atau pada sadéndling untuk mencegah
terjadinya dehidrasi. Kurang dari setengahnya ngasiasing (49%) responden
memilih memperhatikan minuman atau cairan yang rdikensi mengandung
glukosa, (41%) responden memilih memperhatikan mam yang dikonsumsi
bersuhu sejuk untuk memberi sensasi kesegaran3&a) (responden memilih
memperhatikan pengaturan konsumsi minuman ata@ncaiang mengandung
karbohidrat sebanyak 30-60 gr per jam aktivitaha§en kecil (22%) responden
memilih memperhatikan minuman kegemaran yang disal@aragawan.

Penerapan teori ilmu gizi tentang prinsip dalamnyusun menu sehat
seimbang periode saat pertandingan dengan ratpestantasi 45% berada pada
kriteria kurang. Tabel rata-rata penyusunan memmatsseimbang pada periode
saat pertandingan disajikan pada Tabel 4. 16.

Tabel 4. 16

Rata-rata Tentang Penyusunan Menu Sehat Seimbang &a Periode Saat
Pertandingan

Menjawab T|Qak Jumlah
Menjawab

% % n | %

No Alternatif Jawaban
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Formulasi minuman isotonik yang dipilih sebage
L menu sehat seimbang periode saat pertandinga el € & | e
13 Jenis minuman yang dlplllh sebagai hldanga_ln p 73 27 37| 100
menu sehat seimbang periode saat pertandingg
14 Pr|r_15|p dalam menyusun menu sehat seimbang 45 55 37 | 100
periode saat pertandingan
Jumlah rata-rata 62 38 37| 100
Sumber : Hasil Pengolahan Data dari Angket Pertamjéo. 12 - 14

Keterangan #= Frekuensi Jawaban Responder,Jumlah Responden, 100% = Bilangan Tetap

Tabel 4. 16 menunjukan, lebih dari setengahnya ngasiasing (73%)
responden telah menerapkan teori ilmu gizi tenfengs minuman yang dipilih
sebagai hidangan pada menu sehat seimbang peradepsrtandingan, dan
(67%) responden telah menerapkan teori ilmu giataieg formulasi minuman
isotonik yang dipilih sebagai menu sehat seimbaegogde saat pertandingan.
Kurang dari setengahnya (45%) responden telah rapken teori ilmu gizi
tentang prinsip dalam menyusun menu sehat seimpamgde saat pertandingan.
Dilihat dari jumlah rata-rata persentase respongarg menjawab (62%), dapat
terlihat kriteria yang telah dicapai dinyatakan wok dengan penafsiran
mahasiswa cukup memenuhi standar pemahaman pengetahengenai teori
ilmu gizi dan penerapannya pada penyusunan merai selmbang periode saat
pertandingan. Penyusunan menu sehat seimbang @epasica pertandingan

disajikan pada Tabel 4. 17. sampai dengan 4. 27.

c. Penerapan Teori llmu Gizi Pada Penyusunan Menu Seh&Seimbang
Periode Pasca Pertandingan

Penyusunan menu sehat seimbang periode pascadiegtm terdiri dari
tujuan penyusunan menu sehat seimbang periode pmEstandingan, faktor-

faktor yang harus diperhatikan dalam menyusun neshat seimbang periode
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pasca pertandingan, tujuan menggunakan bahan nmakgaray mengandung
protein dalam susunan menu sehat seimbang peragta pertandingan, alasan
mengurangi penggunaan bahan makanan dengan kamdigmgak tinggi dalam
susunan menu sehat seimbang periode pasca pedgandikelompok hidangan
dalam menu sehat seimbang periode pasca pertandingenu 1 jam setelah
bertanding yang sesuai dengan prinsip penyusunamn sehat seimbang periode
pasca pertandingan, menu segera setelah bertapaiggsesuai dengan prinsip
penyusunan menu sehat seimbang periode pascadiegan, menu 4 jam setelah
bertanding yang sesuai dengan prinsip penyusunamn sehat seimbang periode
pasca pertandingan, menu % jam setelah bertanding sesuai dengan prinsip
penyusunan menu sehat seimbang periode pascadiegan, menu 2 jam setelah
bertanding yang sesuai dengan prinsip penyusunamn sghat seimbang periode
pasca pertandingan, dan prinsip dalam menyusun reemat seimbang periode
pasca pertandingan. Penerapan teori ilmu gizi ngntajuan penyusunan menu
sehat seimbang periode pasca pertandingan akgikaiispada Tabel 4. 17.

Tabel 4. 17
Tujuan Penyusunan Menu Sehat Seimbang Periode PasBartandingan

Pilihan Alternatif Jawaban

Menjawab T|gjak Jumlah
Menjawab

FT % | F] % | n] %

Memenuhi kembali kebutuhan kalori yang terpa

saat olahragawan melakukan aktivitas olahraga R e e

Memulihkan glikogen otot yang terpakai saat

olahragawan melakukan aktivitas olahraga A ve | Y| A e et

Memenuhi kebutuhan zat gizi yang diperlukan

15 | 41 | 22 | 59 | 37| 100
olahragawan

Mengetahui status gizi olahragawan setelah

berolahraga

14

38

23 | 62

37

100

Mengatur keseimbangan elektrolit pada
olahragawan

22

29 | 78

37

100
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Jumlah rata-rata

45

55

37 | 100

Sumber : Hasil Pengolahan Data dari Angket PeaamyNo. 15
Keterangan F= Frekuensi Jawaban Respondenr,Jumlah Responden, 100% = Bilangan Tetap

Tabel 2.17 menunjukan, tujuan penyusunan menu Sshabang periode

pasca pertandingan lebih dari setengahnya (73%pmne&en memilih memulihkan

glikogen otot yang terpakai saat olahragawan mé&kkuaktivitas olahraga

sebagai tujuan dari penyusunan menu periode pastandingan. Kurang dari

setengahnya masing-masing (49%) responden memidmenuhi kembali

kebutuhan kalori yang terpakai saat olahragawarakakhn aktivitas olahraga,

(41%) responden memilih memenuhi kebutuhan zat gemng diperlukan

olahragawan dan (38%) responden memilih mengetstatus gizi olahragawan

setelah berolahraga sebagai tujuan dari penyusunanu periode pasca

pertandingan. Sebagian kecil (22%) responden memkngatur keseimbangan

elektrolit pada olahragawan sebagai tujuan daryyg&man menu periode pasca

pertandingan.

Penerapan teori ilmu gizi tentang tujuan peopan menu sehat

seimbang periode pasca pertandingan dengan ratgpeatentasi 45% berada

pada kriteria kurang. Penerapan responden mengektar-faktor yang harus

diperhatikan dalam menyusun menu sehat seimbangdpepasca pertandingan

disajikan pada Tabel 4.18.

Tabel 4. 18

Faktor-faktor Yang Harus Diperhatikan Dalam Menyusun Menu Sehat

Seimbang Perode Pasca Pertandingan

- Tidak
Pilihan Alternatif Jawaban Menjawab Menjawab Jumian
f ] % fl % [ n] %
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a Memperhatlkan rasa makanan ketika menyusun ., | g¢ 5 14 | 37| 100
menu sehat seimbang periode pasca pertanding
Memperhatikan penampilan makanan ketika
b menyusun menu sehat seimbang periode pascg 18 | 49 | 19 | 51 | 37| 100
pertandingan
. Memperhatlkar_l variasi ma_kanan ketika MeNyus| 12 | 25 | 24 | 65 | 37| 100
menu sehat seimbang periode pasca pertanding
Lanjutan Tabel 4. 18.
- : Menjawab T|Qak Jumlah
Pilihan Alternatif Jawaban Menjawab
f % f % n %
Memperhatikan kandungan nutrisi lengkap padg
d makanan ketika menyusun menu sehat seimbary 21 | 57 | 16 | 43 | 37| 100
periode pasca pertandingan
Memperhatikan kebiasan makan olahragawan
e ketika menyusun menu sehat seimbang periodeg 9 24 | 28 | 76 | 37| 100
pasca pertandingan
Jumlah rata-rata 50 50 | 37| 100
Sumber : Hasil Pengolahan Data dari Angket PegamyNo. 16
Keterangan = Frekuensi Jawaban Responder,Jumlah Responden, 100% = Bilangan Tetap

Tabel 4.18 menunjukan, faktor-faktor yang harusediptikan dalam
menyusun menu sehat seimbang periode pasca padandebagian besar (86%)
responden memilih memperhatikan rasa makanan keig@yusun menu sehat
seimbang periode pasca pertandingan. Lebih daghgahnya (57%) responden
memilih memperhatikan kandungan nutrisi lengkap apadakanan ketika
menyusun menu sehat seimbang periode pasca pedandi Kurang dari
setengahnya masing-masing (49%) responden memiliemparhatikan
penampilan makanan ketika menyusun menu sehat aegnperiode pasca
pertandingan dan (35%) responden memilih mempédratvariasi makanan

ketika menyusun menu sehat seimbang periode pastangingan. Sebagian
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kecil (24%) responden memilih memperhatikan keliassakan olahragawan

ketika menyusun menu sehat seimbang periode paszagingan.

Penerapan teori ilmu gizi tentang faktor-faktor galmarus diperhatikan

dalam menyusun menu sehat seimbang periode pageagiegan dengan rata-

rata persentasi 50% berada pada kriteria cukuperBean responden mengenai

tujuan menggunakan bahan makanan yang mengandotegnpdalam susunan

menu sehat seimbang periode pasca pertandinggikalispada Tabel 4. 19.

Tabel 4. 19

Susunan Menu Sehat Seimbang Periode Pasca Pertangiam

Tujuan Menggunakan Bahan Makanan Yang Mengandung Potein Dalam

- : Menjawab T|(_1ak Jumlah
Pilihan Alternatif Jawaban Menjawab
f % f % n %
Menggunakan bahan makanan yang mengandy
a protein untuk proses pertumbuhan dan 21 | 57 | 16 | 43 | 37| 100
perkembangan tubuh
b Meng_gunakan bahan makanan yang mengandu 19 | 51| 18 | a9 | 37| 100
protein untuk proses pembentukan otot
c Meng_gunakan bahan makanan yang mengandu 23 | 62 | 14 | 38 | 37| 100
protein untuk proses pembentukan sel baru
Menggunakan bahan makanan yang menganduy
d protein untuk meningkatkan pertahanan tubuh 9 24 | 28 | 76 | 37| 100
terhadap penyakit
Menggunakan bahan makanan yang menganduy
protein sebagai pengganti sumber energi apabil
€ kandungan karbohidrat dalam tubuh tidak 7 g S0 e S A
mencukupi
Jumlah rata-rata 43 57 | 37] 100
Sumber : Hasil Pengolahan Data dari Angket Peg@amyNo. 17
Keterangan = Frekuensi Jawaban Respondenr,Jumlah Responden, 100% = Bilangan Tetap

Tabel 4.19 menunjukkan tujuan menggunakan bahanamaak yang

mengandung protein dalam susunan menu sehat sejmpariode pasca

pertandingan lebih dari setengahnya masing-ma$@€o) responden memilih

menggunakan bahan makanan yang mengandung proteinok uproses
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pembentukan sel baru, (57%) responden memilih meraggn bahan makanan

yang mengandung protein untuk proses pertumbuhanpdekembangan tubuh

dan (51%) responden memilih menggunakan bahan raakgeng mengandung

protein untuk proses pembentukan otot. Sebagiail kesing-masing (24%)

responden memilih menggunakan bahan makanan yamgame&ung protein

untuk meningkatkan pertahanan tubuh terhadap péngak (19%) responden

memilih menggunakan bahan makanan yang menganduogim sebagai

pengganti sumber energi apabila kandungan karkathidalam tubuh tidak

mencukupi.

Penerapan teori ilmu gizi tentang tujuan menggumddednan makanan yang

mengandung protein dalam susunan menu sehat sejmpariode pasca

pertandingan dengan rata-rata persentasi 43% begoada kriteria kurang.

Penerapan responden mengenai alasan mengurangjup@ag bahan makanan

dengan kandungan lemak tinggi dalam susunan memat seimbang periode

pasca pertandingan disajikan pada Tabel 4. 20.

Tabel 4. 20

Pertandingan

Alasan Mengurangi Penggunaan Bahan Makanan Dengandtdungan
Lemak Tinggi Dalam Susunan Menu Sehat Seimbang Pede Pasca

Pilihan

Alternatif Jawaban

Menjawab

Tidak
Menjawab

Jumlah

71 %

/

%

%

Mengurangi bahan makanan dengan
kandungan lemak tinggi dalam susunan me
sehat seimbang periode pasca pertandings
karena dapat meningkatkan resiko terkena
penyakit jantung

20 | 54

17

46

37

100

Mengurangi bahan makanan dengan
kandungan lemak tinggi dalam susunan me

sehat seimbang periode pasca pertandings

18 | 49

19

51

37

100
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karena dapat meningkatkan resiko hiperter

Mengurangi bahan makanan dengan
kandungan lemak tinggi dalam susunan me
sehat seimbang periode pasca pertandings

karena dapat meningkatkan resiko obesitas

28

76

24

37

100

Lanjutan Tabel 4. 20

Pilihan

Alternatif Jawaban

Menjawab

Tidak

Menjawab

Jumlah

/

%

/

%

n

%

Mengurangi bahan makanan dengan
kandungan lemak tinggi dalam susunan me
sehat seimbang periode pasca pertandings
karena dapat meningkatkan resiko terkena
gangguan ginjal

11

30

26

70

37

100

Mengurangi bahan makanan dengan
kandungan lemak tinggi dalam susunan me
sehat seimbang periode pasca pertandinga
karena dapat meningkatkan resiko terkena
kolesterol

26

70

11

30

37

100

Jumlah rata-rata

56

44

37

100

Sumber

: Hasil Pengolahan Data dari Angket Pertamjséo. 18

Keterangan  #= Frekuensi Jawaban Responder,Jumlah Responden, 100% = Bilangan Tetap

Tabel 4. 20 menunjukan, alasan mengurangi penggubahan makanan

dengan kandungan lemak tinggi dalam susunan memat seimbang periode

pasca pertandingan sebagian besar (76%) respone@iimalasan mengurangi

bahan makanan dengan kandungan lemak tinggi dalsunan menu sehat

seimbang periode pasca pertandingan karena dapatgkatkan resiko obesitas.

Lebih dari

setengahnya masing-masing (70%)

respondemilih  alasan

mengurangi bahan makanan dengan kandungan lenggk dialam susunan menu

sehat seimbang periode pasca pertandingan kargrad deeningkatkan resiko

terkena kolesterol dan (54%) responden memilih aalamengurangi bahan
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makanan dengan kandungan lemak tinggi dalam susmesin sehat seimbang
periode pasca pertandingan karena dapat meningkatistko terkena penyakit
jantung. Kurang dari setengahnya masing-masing Y488ponden memilih
alasan mengurangi bahan makanan dengan kandungaak lénggi dalam

susunan menu sehat seimbang periode pasca pegandikarena dapat
meningkatkan resiko hipertensi dan (30%) respomdemilih alasan mengurangi
bahan makanan dengan kandungan lemak tinggi daisunan menu sehat
seimbang periode pasca pertandingan karena dapangkatkan resiko terkena
gangguan ginjal.

Penerapan teori ilmu gizi tentang alasan mengurgegiggunaan bahan
makanan dengan kandungan lemak tinggi dalam susmeswi sehat seimbang
periode pasca pertandingan dengan rata-rata passé&@% berada pada kriteria
cukup. Penerapan responden mengenai kelompok ladadglam menu sehat
seimbang periode pasca pertandingan disajikan paiokl 4. 21.

Tabel 4. 21

Kelompok Hidangan Dalam Menu Sehat Seimbang Periodeasca
Pertandingan

Pilihan Alternatif Jawaban M]?njaw;b
a Hidangan yang terdiri dari nasi, lauk-pauk, saywtan buah| 1 3
b Hidangan yang terdiri dari nasi, lauk hewani, saputan 1 3
buah
Hidangan yang terdiri dari nasi, lauk nabati, saputan
¢ buah & 2
Hidangan yang terdiri dari nasi, lauk hewani, laakati,
d 2 5
sayuran dan buah
Hidangan yang terdiri dari nasi, lauk hewani, laakati,
e 31 84
sayuran, buah dan susu
Jumlah rata-rata 37 | 100
Sumber : Hasil Pengolahan Data dari Angket PeaamyNo. 19

Keterangan = Frekuensi Jawaban Respondenr,Jumlah Responden, 100% = Bilangan Tetap
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Tabel 4. 21 menunjukan, kelompok hidangan dalamunsshat seimbang
periode pasca pertandingan sebagian besar (84%9na=n memilih hidangan
yang terdiri dari nasi, lauk hewani, lauk nabatiytgan, buah dan susu sebagai
kelompok hidangan dalam menu sehat seimbang pepadea pertandingan.
Sebagian kecil masing-masing (5%) responden memidiangan yang terdiri dari
nasi, lauk nabati, sayuran dan buah serta memidiéingan yang terdiri dari nasi,
lauk hewani, lauk nabati, sayuran dan buah, (3%paeden memilih hidangan
yang terdiri dari nasi, lauk-pauk, sayuran dan bseia memilih hidangan yang
terdiri dari nasi, lauk hewani, sayuran dan buah.

Penerapan teori ilmu gizi tentang kelompok hidandatam menu sehat
seimbang periode pasca pertandingan sebagian (@4) responden memberi
jawaban yang benar dengan memilih hidangan yadgitdari nasi, lauk hewani,
lauk nabati, sayuran, buah dan susu sebagai kelomgangan dalam menu sehat
seimbang periode pasca pertandingan. Persentaabgawresponden tersebut
berada pada kriteria baik. Penerapan respondenanangnenu 1 jam setelah
bertanding yang sesuai dengan prinsip penyusunam sehat seimbang periode
pasca pertandingan disajikan pada Tabel 4. 22.

Tabel 4. 22

Menu 1 Jam Setelah Bertanding Yang Sesuai DenganiRsip Penyusunan
Menu Sehat Seimbang Periode Pasca Pertandingan

Pilihan Alternatif Jawaban M;:njaw;’b

a Menu makan lengkap dengan porsi kecil 1 3

b Menu makan lengkap dengan porsi normal 2 5

C Menu yang terdiri dari 1 gelas jus buah segar 7 19
Menu yang terdiri dari 1 gelas jus buah segar desgack

d . 24 | 65
300 kalori

e Menu yang terdiri dari 1-2 gelas air minum dengahu 8C | 3 8
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| (sejuk)
Jumlah rata-rata 37 | 100
Sumber : Hasil Pengolahan Data dari Angket PeaamyNo. 20
Keterangan = Frekuensi Jawaban Respondenr,Jumlah Responden, 100% = Bilangan Tetap

Tabel 4. 22 menunjukan, menu 1 jam setelah bergnging sesuai dengan
prinsip penyusunan menu sehat seimbang periode gestandingan lebih dari
setengahnya (65%) responden memilih menu yangritetai 1 gelas jus buah
segar dengasnack300 kalori. Sebagian kecil masing-masing (19%poesen
memilih menu yang terdiri dari 1 gelas jus buahasg{%) responden memilih
menu yang terdiri dari 1-2 gelas air minum dengahus® C (sejuk), (5%)
responden memilih menu makan lengkap dengan passmal dan (3%)
responden memilih menu makan lengkap dengan pecsi k

Penerapan teori ilmu gizi tentang menu 1 jam sete¢atanding yang sesuai
dengan prinsip penyusunan menu sehat seimbangdpepasca pertandingan
lebih dari setengahnya (65%) responden memberibawaang benar dengan
memilih menu yang terdiri dari 1 gelas jus buahasetengarsnack300 kalori.
Persentasi jawaban responden tersebut berada paeaakcukup. Penerapan
responden mengenai menu segera setelah bertaratiggsgsuai dengan prinsip
penyusunan menu sehat seimbang periode pasca giedam disajikan pada
Tabel 4. 23.

Tabel 4. 23

Menu Segera Setelah Bertanding Yang Sesuai Denganri3ip Penyusunan
Menu Sehat Seimbang Periode Pasca Pertandingan

Pilihan Alternatif Jawaban M;:njaw;b
a Menu makan lengkap dengan porsi kecil 0 0
b Menu makan lengkap dengan porsi normal 4 11
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c Menu yang terdiri dari 1 gelas jus buah segar 1
Menu yang terdiri dari 1 gelas jus buah segar desgack
d . 2
300 kalori
Menu yang terdiri dari 1-2 gelas air minum dengahu 5C
e . 30 81
(sejuk)
Jumlah rata-rata 37 | 100
Sumber : Hasil Pengolahan Data dari Angket PeaamyNo. 21
Keterangan = Frekuensi Jawaban Respondenr,Jumlah Responden, 100% = Bilangan Tetap

Tabel 4. 23 menunjukan, menu segera setelah bertapang sesuai dengan
prinsip penyusunan menu sehat seimbang periode gestandingan sebagian
besar (81%) responden memilih menu yang terdiri @e2 gelas air minum
dengan suhu %5C (sejuk). Sebagian kecil masing-masing (11%) aedpn
memilih menu makan lengkap dengan porsi normal,) (B8$ponden memilih
menu yang terdiri dari 1 gelas jus buah segar deagack300 kalori, dan (3%)
responden memilih menu yang terdiri dari 1 gelas huah segar. Tidak
seorangpun (0%) responden memilih menu makan Iendgiagan porsi kecil.

Penerapan teori ilmu gizi tentang menu segera atetbertanding yang
sesual dengan prinsip penyusunan menu sehat se&mpanode pasca
pertandingan sebagian besar (81%) responden mensvesban yang benar
dengan memilih menu yang terdiri dari 1-2 gelasnainum dengan suhu’ X
(sejuk). Persentase jawaban responden tersebutlabgrada kriteria baik.
Penerapan responden mengenai menu 4 jam setel&mdieg yang sesuai
dengan prinsip penyusunan menu sehat seimbangdpepasca pertandingan
disajikan pada Tabel 4. 24.

Tabel 4. 24

Menu 4 Jam Setelah Bertanding Yang Sesuai DenganiRsip Penyusunan
Menu Sehat Seimbang Periode Pasca Pertandingan
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P|Ir|1ha Alternatif Jawaban M}enjawzb
a Menu makan lengkap dengan porsi kecil 3 8

b Menu makan lengkap dengan porsi normal 29 | 78

C Menu yang terdiri dari 1 gelas jus buah segar 1 3

d Menu yang terdiri dari 1 gelas jus buah segar desgack300 kalori 3 8

e Menu yang terdiri dari 1-2 gelas air minum dengahu 8 C (sejuk) 1 3
Jumlah rata-rata 37 | 100

Sumber : Hasil Pengolahan Data dari Angket Pertamisén. 22

Keterangan f= Frekuensi Jawaban Responden,Jumlah Responden, 100% = Bilangan Tetap

Tabel 4. 24 menunjukan, menu 4 jam setelah bergnging sesuai dengan
prinsip penyusunan menu sehat seimbang periodea getandingan sebagian
besar (78%) responden memilih menu makan lengkaggaste porsi normal.
Sebagian kecil masing-masing (8%) responden memimu makan lengkap
dengan porsi kecil dan memilih menu yang terdami d. gelas jus buah segar
dengansnack300 kalori. (3%) responden memilih menu yang tedhri 1 gelas
Jus buah segar dan memilih menu yang terdiri de2idelas air minum dengan
suhu 8 C (sejuk).

Penerapan teori ilmu gizi tentang menu segera asetbértanding yang
sesuai dengan prinsip penyusunan menu sehat sa&mpanode pasca
pertandingan sebagian besar (78%) responden mern#vesban yang benar
dengan memilih menu makan lengkap dengan porsi aloPersentase jawaban
responden tersebut berada pada kriteria baik. Beaerresponden mengenai
menu % jam setelah bertanding yang sesuai dengasigppenyusunan menu
sehat seimbang periode pasca pertandingan disggdaean Tabel 4. 25.

Tabel 4. 25

Menu ¥2 Jam Setelah Bertanding Yang Sesuai DenganiRsip Penyusunan
Menu Sehat Seimbang Periode Pasca Pertandingan
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Pilihan Alternatif Jawaban M}enjawzb
a Menu makan lengkap dengan porsi kecil 0 0

Menu makan lengkap dengan porsi normal 2 5
Menu yang terdiri dari 1 gelas jus buah segar 27 | 73

b

C

d Menu yang terdiri dari 1 gelas jus buah segar desgack300 kalori 4 11

e Menu yang terdiri dari 1-2 gelas air minum dengahu 8 C (sejuk) 4 11
Jumlah rata-rata 37 | 100

Sumber : Hasil Pengolahan Data dari Angket PeaamyNo. 23

Keterangan f= Frekuensi Jawaban Responden,Jumlah Responden, 100% = Bilangan Tetap

Tabel 4. 25 menunjukan, menu %2 jam setelah berignging sesuai dengan

prinsip penyusunan menu sehat seimbang periode gestandingan lebih dari
setengahnya (73%) responden memilih menu yangritelai 1 gelas jus buah
segar. Sebagian kecil masing-masing (11%) respomeenilin menu yang terdiri
dari 1 gelas jus buah segar dengaiack300 kalori serta memilih-menu yang
terdiri dari 1-2 gelas air minum dengan sufuGs/sejuk dan (5%) responden
memilih menu makan lengkap dengan porsi normalakideorangpun (0%)
responden memilih menu makan lengkap dengan pecdi k

Penerapan teori ilmu gizi tentang menu segera asetbértanding yang
sesuai dengan prinsip penyusunan menu sehat sampanode pasca
pertandingan lebih dari setengahnya (73%) respomdemberi jawaban yang
benar dengan memilih menu yang terdiri dari 1 gglasbuah segar. Persentasi
jawaban responden tersebut berada pada kriteria BPa&nerapan responden
mengenai menu 2 jam setelah bertanding yang sdsngan prinsip penyusunan
menu sehat seimbang periode pasca pertandingaikalispada Tabel 4. 26.

Tabel 4. 26

Menu 2 Jam Setelah Bertanding Yang Sesuai DenganiRsip Penyusunan
Menu Sehat Seimbang Periode Pasca Pertandingan

Pilihan Alternatif Jawaban M;njfw?/ob
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a Menu makan lengkap dengan porsi kecil 29 | 78
b Menu makan lengkap dengan porsi normal 2 5
C Menu yang terdiri dari 1 gelas jus buah segar 4 11
d Menu yang terdiri dari 1 gelas jus buah segar desgack300 kalori 1 3
e Menu yang terdiri dari 1-2 gelas air minum dengahu 8 C (sejuk) 1 3
Jumlah rata-rata 37 | 100
Sumber : Hasil Pengolahan Data dari Angket Perami¥o. 24

Keterangan f= Frekuensi Jawaban Responden,Jumlah Responden, 100% = Bilangan Tetap

Tabel 4. 26 menunjukan, menu 2 jam setelah bergnging sesuai dengan
prinsip penyusunan menu sehat seimbang periodea geestandingan sebagian
besar (78%) responden memilih menu makan lengkapyase porsi kecil.
Sebagian kecil masing-masing (11%) responden nmfemiénu yang terdiri dari 1
gelas jus buah segar, (5%) responden memilih maakamlengkap dengan porsi
normal, dan (3%) responden memilih menu yang ted#ri 1 gelas jus buah
segar dengasnack300 kalori, dan memilih menu yang terdiri dari D&las air
minum dengan suhl’& (sejuk).

Penerapan teori ilmu gizi tentang menu 2 jam sketedéatanding yang sesuai
dengan prinsip penyusunan menu sehat seimbangdpepasca pertandingan
sebagian besar (81%) responden memberi jawaban b@may dengan memilih
menu makan lengkap dengan porsi kecil. Persengasgbpn responden tersebut
berada pada kriteria baik. Penerapan responden enangprinsip dalam

menyusun menu sehat seimbang periode pasca pedgandiisajikan pada Tabel

4. 27.
Tabel 4. 27
Prinsip Dalam Menyusun Menu Sehat Seimbang Periodeasca
Pertandingan
Pilihan Alternatif Jawaban Menjawab T|gjak Jumlah
Menjawab
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Memperhatikan menu sesaat setelah bertandit
untuk olahragawan yang terdiri dari 1-2 gelas ¢ 20 54 17 | 46 | 37| 100
minum dengan suhl’ & (sejuk)

Memperhatikan menu ¥ jam setelah bertandir
untuk olahragawan yang terdiri dari 1gelas jus| 17 46 20 | 54 |37 100
buah

Memperhatikan menu 1 jam setelah bertandin
untuk olahragawan yang terdiri dari 1gelas jus| 28 76 9 24 | 37| 100
buah darsnackringan 300 kalori

Lanjutan Tabel 4. 27

Pilihan Alternatif Jawaban

, Tidak
Menjawab Menjawab Jumlah

F 1T % | 71 % [ o] %

Memperhatikan menu 2 jam setelah bertandin
untuk olahragawan yang terdiri dari menu mak 19 51 18 | 49 | 37 | 100
lengkap dengan porsi kecll

Memperhatikan menu 4 jam setelah bertandin
untuk olahragawan yang terdiri dari menu mak 25 68 12 | 32 | 37 | 100
lengkap dengan porsi normal

Jumlah rata-rata 59 41 | 37 | 100

Sumber : Hasil Pengolahan Data dari Angket PegamyNo. 25
Keterangan = Frekuensi Jawaban Responder,Jumlah Responden, 100% = Bilangan Tetap

Tabel 4. 27 menunjukan, prinsip dalam menyusun mesahat seimbang
periode pasca pertandingan sebagian besar (76%pondsn memilih
memperhatikan menu 1 jam setelah bertanding unkaftragawan yang terdiri
dari 1gelas jus buah damackringan 300 kalori. Lebih dari setengahnya masing-
masing (68%) responden memilih memperhatikan mejaumdsetelah bertanding
untuk olahragawan yang terdiri dari menu makan kapgdengan porsi normal,
(54%) responden memilih memperhatikan menu sesaalal bertanding untuk
olahragawan yang terdiri dari 1-2 gelas air mintenghn suhu%C (sejuk) dan
(51%) responden memilih memperhatikan menu 2 jaelade bertanding untuk
olahragawan yang terdiri dari menu makan lengkapgae porsi kecil. Kurang
dari setengahnya (46%) responden memilih mempé&gratnenu % jam setelah

bertanding untuk olahragawan yang terdiri dari agglis buah.
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Penerapan teori ilmu gizi tentang prinsip dalam ynson menun sehat
seimbang periode pasca pertandingan dengan ratgpeatentasi 59% berada
pada kriteria cukup. Tabel rata-rata penyusunanumszhat seimbang pada
periode pasca pertandingan disajikan pada Talad.4.

Tabel 4. 28

Rata-rata Tentang Penyusunan Menu Sehat Seimbang &a Periode Pasca
Pertandingan

; Tidak
No Alternatif Jawaban Menjawab Menjawab .
15 Tujuan penyusunan menu sehat seimbang 45 - 27 | 100

Periode Pasca Pertandingan

Faktor-faktor yang harus diperhatikan dalam
16 | menyusun menu sehat seimbang perode pal 50 50 37 100
pertandingan

Tujuan menggunakan bahan makanan yang
17 | mengandung protein dalam susunan menu 43 57 37 100
sehat seimbang periode pasca pertandingar

Alasan mengurangi penggunaan bahan
makanan dengan kandungan lemak tinggi

18 . : 56 44 37 100
dalam susunan menu sehat seimbang perio
pasca pertandingan

19 Kelompok hidangan dalam menu sehat 84 16 37 100

seimbang periode pasca pertandingan

Menu 1 jam setelah bertanding yang sesuai
20 | dengan prinsip penyusunan menu sehat 65 35 37 100
seimbang periode pasca pertandingan

Menu segera setelah bertanding yang sesua
21 | dengan prinsip penyusunan menu sehat 81 19 37 100
seimbang periode pasca pertandingan

Menu 4 jam setelah bertanding yang sesuai
22 | dengan prinsip penyusunan menu sehat 78 22 37 100
seimbang periode pasca pertandingan

Menu ¥ jam setelah bertanding yang sesua
23 | dengan prinsip penyusunan menu sehat 73 27 37 100
seimbang periode pasca pertandingan

Menu 2 jam setelah bertanding yang sesuai
24 | dengan prinsip penyusunan menu sehat 81 19 37 100
seimbang periode pasca pertandingan

Prinsip dalam menyusun menu sehat seimb

22 periode pasca pertandingan St ~L & —
Jumlah rata-rata 65 35 37 100
Sumber : Hasil Pengolahan Data dari Angket Pea@amyNo. 15 - 25

Keterangan #= Frekuensi Jawaban Responder,Jumlah Responden, 100% = Bilangan Tetap
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Tabel 4. 28 menunjukan, persentase tertinggi adadaterapan teori ilmu
gizi tentang kelompok hidangan dalam menu sehahlseg periode pasca
pertandingan sebesar 84% dan persentase tereddk gpenerapan teori ilmu
gizi tentang tujuan menggunakan bahan makanan yaeggandung protein
dalam susunan menu sehat seimbang periode padeadiegan sebesar 43%.
Berdasarkan jumlah rata-rata persentase resporatenmenjawab sebesar 65%
dapat terlihat kriteria yang telah dicapai dinyatakcukup, dengan penafsiran
mahasiswa cukup memenuhi standar pemahaman pengetahengenai teori
ilmu gizi dan penerapannya pada penyusunan merai seimbang periode pasca
pertandingan. Tabel rata-rata penerapan teori tmupada penyusunan menu
sehat seimbang bagi olahragawan disajikan padd ZaBe.

Tabel 4. 29

Rata-rata Hasil Pengolahan Angket Penerapan Teorilinu Gizi Pada
Penyusunan Menu Sehat Seimbang Bagi Olahragawan

, Menjawab T|(_1Iak Jumlah
No Alternatif Jawaban Menjawab
% % n %
1 | Menu Pada Periode Pra Pertandinga 53 47 37 | 100
2 | Menu Pada Periode Saat Pertanding 62 38 37 | 100
3 | Menu Pada Periode Pasca Pertandin 65 35 37 | 100
Jumlah Rata-rata 60 40 37 | 100
Sumber : Hasil Pengolahan Data dari Angket PedamyNo. 1 - 25
Keterangan = Frekuensi Jawaban Responder,Jumlah Responden, 100% = Bilangan Tetap

Berdasarkan Tabel 4. 29 tentang rata-rata penerggmainilmu gizi pada
penyusunan menu sehat seimbang bagi olahragawaiputheinenu sehat
seimbang periode pra pertandingan, menu sehat aegniperiode saat

pertandingan, dan menu sehat seimbang periode padeamdingan. Berdasarkan
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persentase rata-rata 59%, maka responden dinyatakarasuk pada kriteria
cukup. Kriteria cukup pada penelitian ini dapatrithan sebagai mahasiswa
cukup memenuhi standar pemahaman pengetahuan naebgm@mnilmu gizi untuk
diterapkan dalam penyusunan menu sehat seimbangoladgagawan meliputi
menu sehat seimbang periode pra pertandingan, sgdrai seimbang periode saat

pertandingan, dan menu sehat seimbang periode padeadingan.

2. Data Hasil Observasi Performance Test) Tentang Penerapan Teori
llImu Gizi Pada Penyusunan Menu Sehat Seimbang Ba@llahragawan

Kegiatan observasiPerformance Tejytdilakukan untuk memperoleh data
tentang penerapan teori ilmu gizi pada penyusunanunsehat seimbang bagi
olahragawan yang berkaitan dengan proses penyusug@un sehat seimbang bagi
olahragawan meliputi menu pada periode pra penmgadi, periode saat
pertandingan, dan periode pasca pertandingan. Das#d Performance Test
tentang penerapan teori ilmu gizi pada penyusunamunsehat seimbang periode
pra pertandingan disajikan pada Tabel 4. 30.

Tabel 4. 30

Data Hasil Observasi Performance Test) Penyusunan Menu Sehat Seimbang
Periode Pra Pertandingan

Menyelenggarakan Jumlah
: : : Tidak
No Aspek yang Diamati Sesuai Sesuai n %

f % f %

Ketepatan memilih kelompok
hidangan dalam menyusun menu
sehat seimbang periode pra
pertandingan

Ketepatan menentukan ukuran rum
2 | tangga untuk setiap hidangan dalarr 11 | 30 | 21 | 57 | 37 | 100
menyusun menu sehat seimbang

35 | 95 2 5 37 | 100
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periode pra pertandingan
Ketepatan menentukan berat untuk
setiap hidangan dalam menyusun

3 . . 4 11 27 73 37 | 100
menu sehat seimbang periode pra
pertandingan
Jumlah Rata-rata 45 55 | 37 | 100
Sumber : Hasil Pengolahan D&arformance Test
Keterangan = Frekuensi Jawaban Respondenr,Jumlah Responden, 100% = Bilangan Tetap

Tabel 4. 30 menunjukan, pada sBatformance Tedlilaksanakan sebagian
besar (95%) responden telah menerapkan ketepataniiimkelompok hidangan
dalam menyusun menu sehat seimbang periode prangdergan. Kurang dari
setengahnya (30%) responden telah menerapkan taatepgenentukan ukuran
rumah tangga untuk setiap hidangan dalam menyusemunsehat seimbang
periode pra pertandingan. Sebagian kecil (11%)oredgn telah menerapkan
ketepatan menentukan berat untuk setiap hidangamdaenyusun menu sehat
seimbang periode pra pertandingan.

Berdasarkan persentase rata-rata responden yangyelemggarakan
penyusunan menu sehat seimbang periode pra pen@mndi pada saat
Performance Testdilaksanakan sebesar 45%, maka responden dinyataka
termasuk pada kriteria kurang. Kriteria kurang ppéaelitian ini dapat diartikan
sebagai mahasiswa kurang memenuhi standar pemalpmangetahuan mengenai
teori ilmu gizi untuk diterapkan dalam penyusunaenm sehat seimbang bagi
olahragawan periode pra pertandingan. Data hasérebsi penerapan teori ilmu
gizi pada penyusunan menu sehat seimbang peri@adepsegandingan disajikan

pada Tabel 4. 31.
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Data Hasil Observasi Performance Test) Penyusunan Menu Sehat Seimbang

Periode Saat Pertandingan

Menyelenggarakan Jumlah
No Aspek yang Diamati Sesuai LIS :
Sesuai n %
f % f %
Ketepatan memilih jenis minuman sebagai
1 | hidangan dalam menyusun menu sehat seimh 28 | 76 9 24 | 37 | 100
periode saat pertandingan
Ketepatan mencantumkan komposisi minuma
2 | sebagai hidangan dalam menyusun menuseh 13 | 35 | 24 | 65 | 37 | 100
seimbang periode saat pertandingan
Ketepatan mencantumkan berat dari komposi
3 | minuman sebagai hidangan dalam menyusuny 2 5 35 | 95 | 37 | 100
menu sehat seimbang periode saat pertanding
Jumlah Rata-rata 39 61 | 37 | 100
Sumber : Hasil Pengolahan D&arformance Test

Keterangan = Frekuensi Jawaban Responder,Jumlah Responden, 100% = Bilangan Tetap

Tabel 4. 31 menunjukan, pada sBatformance Tedlilaksanakan sebagian

besar (76%) responden telah menerapkan ketepatamlimgenis minuman

sebagai hidangan dalam menyusun menu sehat seimpangde saat

pertandingan. Kurang dari setengahnya (35%) responglah menerapkan

ketepatan mencantumkan komposisi minuman sebatgidan dalam menyusun

menu sehat seimbang periode saat pertandingangi@eleecil (5%) responden

telah menerapkan ketepatan mencantumkan berat kdaniposisi minuman

sebagai hidangan dalam menyusun menu sehat seimpangde saat

pertandingan.
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Berdasarkan persentase rata-rata responden yangyelemggarakan
penyusunan menu sehat seimbang periode saat pegand pada saat
Performance Testdilaksanakan sebesar 39%, maka responden dinyataka
termasuk pada kriteria kurang. Kriteria kurang ppéaelitian ini dapat diartikan
sebagai mahasiswa kurang memenuhi standar pemalpangetahuan mengenai
teori ilmu gizi untuk diterapkan dalam penyusunaenm sehat seimbang bagi
olahragawan periode saat pertandingan. Data Haséreasi penerapan teori ilmu
gizi pada penyusunan menu sehat seimbang pericda partandingan disajikan
pada Tabel 4. 32.

Tabel 4. 32

Data Hasil Observasi Performance Test) Penyusunan Menu Sehat Seimbang
Periode Pasca Pertandingan

Menyelenggarakan Jumlah
No Aspek yang Diamati Sesuai Jtea ,
Sesual n %
f % f %
Ketepatan memilih jenis hidangan
sesuai dengan waktu pemberian
1 dalam menyusun menu sehat &2 | B3 2 2 SIC| U
seimbang periode pasca pertanding
Ketepatan menentukan ukuran rum
tangga untuk setiap hidangan dalan
2 menyusun menu sehat seimbang el B I I I
periode pasca pertandingan
Ketepatan menentukan berat untuk
3 setiap hidangan dalam menyusun 3 8 34 | 92 | 37 | 100
menu sehat seimbang periode pasq
pertandingan
Jumlah Rata-rata 53 47 | 37 | 100
Sumber : Hasil Pengolahan D&arformance Test
Keterangan F= Frekuensi Jawaban Respondens,Jumlah Responden, 100% = Bilangan Tetap

Tabel 4. 32 menunjukan, pada sBatformance Tedlilaksanakan sebagian

besar (95%) responden telah menerapkan ketepataiimgnis hidangan sesuai
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dengan waktu pemberian dalam menyusun menu seinsbasey periode pasca
pertandingan. Lebih dari setengahnya (57%) responti#ah menerapkan
ketepatan menentukan ukuran rumah tangga untulapsdtidangan dalam
menyusun menu sehat seimbang periode pasca pedgandiSebagian kecil (8%)
responden telah menerapkan menentukan berat umtigkp shidangan dalam
menyusun menu sehat seimbang periode pasca pedandi

Berdasarkan persentase rata-rata responden yangyelemggarakan
penyusunan menu sehat seimbang periode pasca diegam pada saat
Performance Testdilaksanakan sebesar 53%, maka responden dinyataka
termasuk pada kriteria cukup. Kriteria cukup padagttian ini dapat diartikan
sebagai mahasiswa cukup memenuhi standar pemah@ngetahuan mengenai
teori ilmu gizi untuk diterapkan dalam penyusunaenm sehat seimbang bagi
olahragawan periode saat pertandingan. Tabel atdapenyusunan menu sehat
seimbang bagi olahragawan yang diperoleh darkpaf@anPerformance Test
disajikan pada Tabel 4. 32.

Tabel 4. 33

Rata-rata Hasil Observasi Performance Test) Penyusunan Menu Sehat
Seimbang Bagi Olahragawan

Menyelenggarakar] Jumlah
No Aspek yang Diamati Sesuai VIEELS .
Sesual n %
% %

1 | Menu Pada Periode Pra Pertandingar 45 55 37 100
2 | Menu Pada Periode Saat Pertandingg 39 61 37 100
3 | Menu Pada Periode Pasca Pertandin¢ 53 47 37 100

Jumlah Rata-rata 46 54 37 100

Sumber : Hasil Pengolahan D&arformance Test

Keterangan F= Frekuensi Jawaban Respondenr,Jumlah Responden, 100% = Bilangan Tetap
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Tabel 4. 32 menunjukan tentang rata-rata hRsiformance Tesjumlah
rata-rata responden yang telah menerapkan tearigim pada penyusunan menu
sehat seimbang bagi olahragawan adalah (46%). Arajkarata tersebut berada
pada kriteria kurang, artinya responden kurangripiladalam menerapkan teori

ilmu gizi pada penyusunan menu sehat seimbangotetgiagawan.

B. Pembahasan Hasil Penelitian

Pembahasan penelitian disusun mengacu pada tuprslitian, landasan
teoritis, serta hasil pengolahan data mengenairRBeae Teori llmu Gizi Pada
Penyusunan Menu Sehat Seimbang Bagi Olahragawael{®an Terbatas Pada
Mahasiswa Program Studi PJKR STKIP Pasundan Cimalgkatan 2007).
Pembahasan hasil penelitian tentang pelaksanaargpam teori ilmu gizi pada

penyusunan menu sehat seimbang bagi olahragawarddidahas sebagai berikut:

1. Hasil Penelitian Tentang Penerapan Teori limu GiziPada Penyusunan
Menu Sehat Seimbang Periode Pra Pertandingan

Penerapan teori ilmu gizi pada panyusunan menut ssfimbang bagi
olahragawan pada periode pra pertandingan meltpjuan penyusunan menu
sehat seimbang periode pra pertandingan, manfaayupenan menu sehat
seimbang periode pra pertandingan, kandungan zatpgda bahan makanan
dalam menu sehat seimbang periode pra pertandingamposisi zat gizi dalam
susunan menu sehat seimbang periode pra pertandifigietor yang harus
diperhatikan dalam menyusun menu sehat seimbangdpepra pertandingan,

sumber lemak yang digunakan dalam menyusun merai seimbang periode pra



114

pertandingan, langkah-langkah dalam menyusun mehat sseimbang terkait
dengan menghitung kebutuhan energi olahragawangeadsade pra pertandingan,
tahapan pengaturan waktu makan periode pra pengganai menu yang disusun
sesuai dengan prinsip penyusunan menu sehat sejrpbande pra pertandingan,
prinsip penyusunan menu sehat seimbang periodpgptandingan, dan petunjuk
umum tata gizi bagi olahragawan. Berdasarkan pehgol data yang telah
dilakukan, diperoleh rata-rata persentase respopdeg manjawab sebesar 53%
dapat ditafsirkan ke dalam kriteria cukup mengetatandar penerapan teori ilmu
gizi pada penyusunan menu sehat seimbang bagiagkaan periode pra
pertandingan. Apabila responden cukup memahami mangetahui standar
penerapan teori ilmu gizi pada penyusunan menu tsskanbang bagi
olahragawan, maka pengetahuan tersebut dihara@{sai chembantu responden
untuk membiasakan diri dalam mengatur konsumsi makadengan cara
menyusun menu sehat seimbang bagi olahragawarmppadde pra pertandingan.
Pengaturan makan olahragawan pada periode prangegan sangat
diperlukan olahragawan agar berada dalam kondsgt frang baik serta siap
menghadapi latihan berat dan intensif. Pada penprdepertandingan program-
program latihan disusun dalam jadwal latihan harsmsuai dengan “peak”
(puncak prestasi) yang diharapkan. Pada periodpenyediaan makanan harus
benar-benar dapat memenuhi kuantitas dan kualitag/gng baik yaitu jumlah
energi dan komposisi gizi seimbang, karena padaaniais status gizi dan
kesehatan atlet harus berada dalam kondisi yarkg $aperti yang dikemukakan

oleh Abidin, Z. (2007) bahwa “pada periode pra gmiingan olahragawan



115

dikondisikan pada pola makan yang baik. Waktu mak&éma dan makan
selingan dibuat sesuai dengan jadwal latihan agak tnengganggu latihan. Pola
makan 5-6 kali sehari dengan 3 kali waktu makamatalisertai selingan bisa

digunakan oleh olahragawan selama di periode ptargéngan”.

2. Hasil Penelitian Tentang Penerapan Teori lImu GiziPada Penyusunan
Menu Sehat Seimbang Periode Saat Pertandingan

Penerapan teori ilmu gizi pada panyusunan menut sfimbang bagi
olahragawan pada periode saat pertandingan melgrotulasi minuman isotonik
yang dipilih sebagai menu sehat seimbang periodé¢ gartandingan, jenis
minuman yang dipilih sebagai hidangan pada menatssimbang periode saat
pertandingan, dan prinsip dalam menyusun menu shatbang periode saat
pertandingan. Berdasarkan pengolahan data yary dé&kukan, diperoleh rata-
rata persentase responden yang manjawab sebesatafizfditafsirkan ke dalam
kriteria cukup mengetahui standar penerapan téom igizi pada penyusunan
menu sehat seimbang bagi olahragawan periode sastngingan. Cukupnya
persentase rata-rata pada aspek dalam period@esgandingan ini dipengaruhi
oleh beberapa faktor, diantaranya adalah ketedrat@engetahuan mengenai
hidangan yang dapat disajikan kepada olahragawada pperiode saat
pertandingan.

Makanan yang dikonsumsi selain memenuhi syarat getaiknya sudah
dikenal olahragawan. Makanan harus mempunyai psakologis yang tinggi
sehingga terciptalah semboy&mat to win”. Olahragawan sebaiknya memiliki

makanan yang sudah dikenal dan mudah dicerna. Makardak boleh
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merangsang atau menyebabkan masalah yang tidalpddéksaluran pencernaan.
Makanan harus lebih banyak mengandung karbohidnaipleks, rendah lemak
dan protein, cukup vitamin dan mineral serta cukup Hindari makanan yang
banyak mengandung lemak dan protein karena makgeraebut lebih lama
dicerna sehingga lemak dan protein tersebut tideknberi kontribusi sebagai
cadangan glikogen otot dan hati yang dibutuhkah pa@andingan. Seperti yang
dikemukakan oleh Abidin, Z. (2007) bahwa “tujuammt pemberian makanan
pada olahragawan saat pertandingan adalah untukpemsiapkan olahragawan

agar mendapatkan energi yang adequat dan hidmagiogimal”.

3. Hasil Penelitian Tentang Penerapan Teori lImu GiziPada Penyusunan
Menu Sehat Seimbang Periode Pasca Pertandingan

Penerapan teori ilmu gizi pada panyusunan menut ssfimbang bagi
olahragawan pada periode saat pertandingan melgu&én penyusunan menu
sehat seimbang periode pasca pertandingan, festtorfyang harus diperhatikan
dalam menyusun menu sehat seimbang periode pastangegan, tujuan
menggunakan bahan makanan yang mengandung pratkim cgusunan menu
sehat seimbang periode pasca pertandingan, alassgunangi penggunaan bahan
makanan dengan kandungan lemak tinggi dalam susmesn sehat seimbang
periode pasca pertandingan, kelompok hidangan datemu sehat seimbang
periode pasca pertandingan, menu 1 jam setelabnoeng yang sesuai dengan
prinsip penyusunan menu sehat seimbang periodea pasandingan, menu
segera setelah bertanding yang sesuai denganpppesiyusunan menu sehat

seimbang periode pasca pertandingan, menu 4 jatalsdiertanding yang sesuai
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dengan prinsip penyusunan menu sehat seimbangdpepasca pertandingan,
menu % jam setelah bertanding yang sesuai dengasigppenyusunan menu
sehat seimbang periode pasca pertandingan, mesim 2gtelah bertanding yang
sesuai dengan prinsip penyusunan menu sehat sempanode pasca
pertandingan, dan prinsip dalam menyusun menu sshaibang periode pasca
pertandingan. Persentase penyusunan menu sehabasginperiode pasca
pertandingan, dengan jumlah rata-rata respondeg yanjawab adalah 65%,
termasuk ke dalam kriteria cukup mengetahui stapeéaerapan teori ilmu gizi
pada penyusunan menu sehat seimbang bagi olahnagaeaode pasca
pertandingan. Cukupnya pengetahuan responden meng&andar penerapan
teori ilmu gizi pada penyusunan menu sehat seimbaggolahragawan periode
pasca pertandingan dapat membantu olahragawan dptases pemulihan
glikogen dan pemenuhan kembali energi setelah rm#rig. Seperti yang
dikemukakan oleh Abidin, Z. (2007) bahwtujuan pokok dari pemberian makanan
setelah bertanding adalah meningkatkan kadar ghukiasah secepat mungkin
untuk menyediakan substrat bagi sintesa glikogeti.ot

Penerapan teori ilmu gizi pada penyusunan menut ss&fimbang bagi
olahragawan berdasarkan hasil pengolahan datapdiksanaarPerformance
Test diperoleh rata-rata persentase responden yangween sebesar 46% dapat
ditafsirkan ke dalam kriteria kurang. Kriteria telosit berarti bahwa responden
kurang terampil dalam menerapkan teori ilmu gizigp@enyusunan menu sehat
seimbang bagi olahragawan. Kurangnya keteramp#aponden tersebut dapat

disebabkan oleh faktointern yang berupa kurangnya minat dan motivasi
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responden untuk melatih diri dalam menyusun menbatseseimbang bagi
olahragawan. Selain faktantern, faktor externyang berupa pembahasan teori
yang kurang mendalam yang diberikan pada respoddim perkuliahan ilmu
gizi dapat mempengaruhi kurangnya keterampilanoredgn dalam menerapkan
teori ilmu gizi pada penyusunan menu sehat seimbaggolahragawan. Seperti
yang diungkapkan Resa (Ali 2001:43) bahwa “penerapdalah kemampuan
menggunakan suatu bahan yang sudah dipelajari leendstuasi yang kongkrit
seperti menerapkan suatu dalil, metode, konsepsipratau teori.”

Perbedaan perolehan persentasi jawaban respondelasékkan hasil
pengolahan data angket daaerformance Testang cukup signifikan diasumsikan
terjadi karena tes keterampilaRefformance Teyptdapat diartikan sebagai tes
berupa praktek di mana mahasiswa diminta untuk ommy menu sehat
seimbang bagi olahragawan secara langsung. Penolpbesentase rata-rata
jawaban responden dari hasil pelaksar@ariormance Tedberada pada kriteria
kurang, sedangkan persentase rata-rata jawabaoncksp berdasarkan hasil
pengolahan data angket berada pada kriteria cuiaptersebut kemungkinan
besar disebabkan karena dalam perkuliahan ilmurgggonden hanya menerima
informasi tentang ilmu gizi berupa teori, sedangkatuk pelaksanaan praktek
berupa tugas menyusun menu sehat seimbang bagagéatan hanya dilakukan
responden satu kali selama perkuliahan ilmu gidabgsung. Besarnya intensitas
perkuliahan teori memungkinkan banyaknya informgsing didapat oleh
responden mengenai teori ilmu gizi, hal ini menyaina perolehan rata-rata

persentasi jawaban responden hasil pengolahanadgtet menjadi lebih baik
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daripada perolehan rata-rata persentasi jawab@onden hasil pengolahan data
pelaksanaaRerformance Test

PelaksanaaPerformance Tegbada responden sebagai mahasiswa program
studi PJKR STKIP Pasundan cimahi merupakan prosemngimgat dan
menggunakan kembali a¢tivation process@s pengalaman belajar dalam
menyusun menu sehat seimbang bagi olahragawan tedaty dilakukan pada
perkuliahan ilmu gizi di semester satu yang hanjakshnakan sebagai tugas
akhir perkuliahan ilmu gizi. Seperti yang diungkapkDimyati (2007:241)
bahwa:

“Hambatan yang terjadi dalam proses penggunaan &engactivation
processespengalaman belajar pada siswa dapat bersumbemteamsitas
pembelajaran yang dilakukan. Semakin banyak inehgembelajaran yang
dilakukan, semakin mudah siswa untuk menyimpanndangingat kembali
materi pembelajaran”.



