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IDENTITAS DAN URAIAN UMUM

Judul Pengabdian kepada Masyarakat : Pendampingan gizi atlet tackwondo indonesia untuk

1.

pra-kualifikasi olimpiade 2020

Tim Pengabdian kepada Masyarakat
No | Nama Jabatan | Bidang Instansi Asal | Alokasi waktu
Keahlian (Jam/minggu)
1. | Mury Ketua Gizi Olahraga | Universitas 20
Kuswari, Esa Unggul
S.Pd., M.Si
2. | Nazhif Anggota 1 | Gizi Klinik Universitas 20
Gifari, Esa Unggul
S.Gz., M.Si
Objek Pengabdian kepada Masyarakat : Atlet Tackwondo Nasional
Masa pelaksanaan
Mulai : 13 Februari 2020
Berakhir tahun : 5 Maret 2020
Usulan biaya
Tahun ke-1 . .
Lokasi Pengabdian kepada Masyarakat : GOR POPKI Cibubur dan RS Olahraga
Cibubur
Instansi yang terlibat : Kemenpora RI
Temuan yang ditargetkan : Menurunkan berat badan dan menjaga performa tetap berada
di level dengan strategi pendampingan gizi yang tepat
Kontribusi mendasar pada suatu bidang ilmu : Gizi berperan penting dalam menunjang
performa atlet saat latihan dan bertanding. Taeckwondo merupakan cabang olahraga yang
membutuhkan kecepat dan kekuatan sehingga peran gizi sangat penting saat latihan
maupun bertanding. Pendampingan gizi pada saat latihan adalah kunci atlet Tackwondo
kondisi prima dalam menjalankan program latihan.
Jurnal ilmiah yang menjadi sasaran : -
Rencana luaran berupa jasa, metode, model, sistem, produk/barang, paten, atau luaran

lainnya yang ditargetkan :

Publikasi Ilmiah Jurnal Internasional, tahun ke-1 Target : tidak ada

Publikasi Ilmiah Jurnal Nasional Terakreditasi, tahun ke-1 Target: tidak ada
Publikasi Ilmiah Jurnal Nasional Tidak Terakreditasi, tahun ke-1 Target: tidak ada
Pemakalah dalam pertemuan ilmiah Nasional, tahun ke-1 Target: tidak ada
Pemakalah dalam pertemuan ilmiah Internasional, tahun ke-1 Target: tidak ada
Keynote Speaker dalam pertemuan ilmiah Internasional, tahun ke-1 Target: tidak ada
Keynote Speaker dalam pertemuan ilmiah Nasional, tahun ke-1 Target: ada
Visiting Lecturer Internasional, tahun ke-1 Target: tidak ada

Paten, tahun ke-1 Target: tidak ada

Paten Sederhana, tahun ke-1 Target: tidak ada

Hak Cipta, tahun ke-1 Target: tidak ada
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Merk Dagang, tahun ke-1 Target: tidak ada

m. Rahasia Dagang, tahun ke-1 Target: tidak ada

n.
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Desain Produk Industri, tahun ke-1 Target: tidak ada

Indikasi Geografis, tahun ke-1 Target: tidak ada

Perlindungan Varietas Tanaman, tahun ke-1 Target: tidak ada

Perlindungan Topografi Sirkuit , tahun ke-1 Target: tidak ada

Teknologi Tepat Guna, tahun ke-1 Target: tidak ada
Model/Purwarupa/Desain/Karya Seni/Rekayasa Sosial, tahun ke-1 Target: tidak ada
Buku Ajar (ISBN), tahun ke-1 Target: tidak ada

. Tingkat Kesiapan Teknologi (TKT), tahun ke-1 Target: -
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BAB I
PENDAHULUAN

1. Analisa Situasi
Taekwondo adalah seni bela diri yang telah mengalami perkembangan

luas selama lebih dari 2000 tahun. Kata tackwondo sendiri secara harfiah
berarti seni menendang dan memukul (Tae = kaki, kwon = tangan, do =
seni). Tackwondo meliputi seni tendangan, pukulan, loncatan, tangkisan,
dan elakan. Taeckwondo merupakan bentuk bela diri sekaligus menjadi
sistem kompetisi oalahraga yang mana tekniknya telah diakui secara
internasional. Dari sisi kompetisi, tackwondo menitikberatkan pada tenaga,
kecepatan dan akurasi (Lee & Ricke, 2005).

Taekwondo telah dipraktekkan oleh lebih dari 50 juta orang di seluruh
penjuru dunia, dan angka ini masih terus bertambah seiring perkembangan
tackwondo yang makin maju dan populer, hingga sampai ke Indonesia dan
berkembang sekitar tahun 1970. Taekwondo telah dipertandingkan di
berbagai pertandingan baik nasional maupun internasional di seluruh dunia,
dan telah dipertandingkan sebagai eksibisi pada Olympic Games 1988 Seoul
dan telah dipertandingkan sebagai cabang olahraga resmi di Olympic Games
2000 di Sydney. Pada olympic Games di Athena tahun 2004 para atlet
Indonesia belum bisa menyumbangkan medali (Tirtawirya, 2005). Pada
Asian Games 2018 yang lalu, atlet tackwondo Indonesia mendapatkan
prestasi yang membanggakan, yaitu memperoleh 2 medali perak dan 7
medali perunggu (Hariandja, 2019).

Taekwondo merupakan olahraga yang berbentuk seni bela diri,
sehingga pada saat kompetisi atlet tackwondo dikelompokkan menurut berat
badannya. Taekwondo sebagai olahraga dengan kelas berat badan
menyebabkan atlet memiliki kecenderungan untuk mengurangi asupan
makannya menjelang kompetisi agar dapat menyesuaikan dengan kelas
berat badan yang diinginkan. Hal ini kemudian mengakibatkan asupan zat
gizi atlet tersebut tidak terpenuhi. Asupan zat gizi yang tidak terpenuhi ini

dapat mempengaruhi performa atlet akibat dari kurang masuknya energi dari



makanan dan metabolisme yang tidak optimal. Sebaliknya, ada juga atlet
yang meningkatkan makannya menjelang pertandingan demi mencapai
kelompok berat yang diinginkan. Asupan zat gizi yang berlebih ini juga
dapat mengganggu performa atletik karena asupan zat gizi berlebih dapat
mengubah komposisi tubuh seperti persentase lemak dan air dalam tubuh
(Kuswari et al., 2019).

Untuk mendapatkan berat badan yang optimal, diperlukan gabungan
pendekatan baik melalui asupan makanan maupun melalui latihan fisik.
Untuk menjaga berat badan, diperlukan asupan energi dan zat gizi lain yang
setara dengan pengeluaran energi atau pemakaian zat gizi lain dalam tubuh,
Sederhananya, dapat terjadi keseimbangan antara energi masuk dan keluar (

Kuswari & Gifari 2020).

2. Permasalahan Mitra
Asupan zat gizi dan pola latihan dapat dikontrol dengan melakukan

pendampingan pada atlet. Penelitian Ramacahya et al. (2017) menyarankan
perlunya menunjang kebugaran dan keterampilan atlet basket.
Pendampingan gizi yang dilakukan Gifari et al. (2018) pada karyawan
berpengaruh positif terhadap berat badan, persen lemak tubuh, status gizi,
dan memperbaiki asupan zat gizi dari makanan. Hal yang sangat
disayangkan adalah perhatian terhadap asupan gizi atlet yang masih sangat
kurang (Kemenkes, 2014). Oleh karena itu, dibutuhkan pendampingan gizi
pada atlet tackwondo, terutama yang akan berkompetisi di tingkat

internasional, untuk memperbaiki status gizi mereka.



BAB 11
SOLUSI DAN TARGET LUARAN

1.  Solusi Yang Ditawarkan
Edukasi gizi berupa ceramah serta praktek pemberian makanan.

2.  Target Luaran
Pendampingan gizi yang diberikan berhasil menyesuaikan berat badan

atlet agar masuk dalam kelas pertandingan tertentu.



BAB III
METODE PELAKSANAAN

1. Metode Pelaksanaan

Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilakukan mulai tanggal 13 Februari
2020 hingga 5 Maret 2020 di GOR POPKI Cibubur dan RS Olahraga Cibubur.
Atlet yang menjadi subjek penelitian adalah 4 orang atlet lak-laki dan 4 orang
atlet perempuan. Kriteria atlet yang mengikuti kegiatan pendampingan gizi ini
adalah atlet tackwondo yang akan mengikuti olimpiade. Lokasi dipilih karena
merupakan tempat latithan utama mereka. Tim pengabdian masyarakat ini
melibatkan 2 orang dosen dari Program Studi Gizi, Universitas Esa Unggul yang
berperan sekaligus sebagai nutrisionis olahraga. Metode pengambilan data awal
meliputi pengambilan data antropometri dan komposisi tubuh. Metode kegiatan
pengabdian masyarakat terdiri dari ceramah dan praktek pemberian makanan.

Pengambilan data antropometri terdiri dari pengukuran tinggi badan dan
berat badan. Pengukuran tinggi badan dilakukan  menggunakan stature
meter, sementara pengukuran berat badan menggunakan timbangan yang
sekaligus merupakan pengukur komposisi tubuh. Dari dua pengukuran tadi dapat
ditentukan Indeks Massa Tubuh atlet yang menentukan status gizi atlet.

Pengukuran komposisi tubuh meliputi persen lemak tubuh, massa otot, dan
visceral fat (lemak yang berada di bawah kulit perut). Pengukuran komposisi
tubuh menggunakan alat BIA/Bio Impedance Analyzer, yang mengukur
komposisi tubuh berdasarkan resistensi tubuh terhadap aliran listrik.

Recall dilakukan dalam jangka waktu 1 x 24 jam sebelum intervensi.
Recall ini dilakukan agar dapat diketahui asupan zat gizi yang dikonsumsi atlet,
dan diketahui persentase terhadap kebutuhan aktual atlet. Metode ini diberikan
pemberian makanan yang mengandung gizi seimbang, serta selingan yang
diberikan pada waktu—waktu tertentu terutama saat latihan. Intervensi praktik ini
dilakukan selama 4 minggu dengan target yang berbeda-beda untuk setiap
atletnya, meski secara umum tujuan utamanya adalah penurunan berat badan.

Untuk menu sarapan, setiap atlet diberikan menu makan lengkap bergizi

seimbang, atau diberikan roti dan selai. Setengah jam sebelum memulai latihan



pagi, atlet diberikan segelas susu (dari 4 sendok makan susu bubuk dicampur air).
Praktek meminum susu ini juga dilakukan satu jam sebelum waktu tidur. Untuk
makan siang, setiap atlet diberikan makan lengkap bergizi seimbang, dengan porsi
yang disesuaikan dengan kebutuhan atlet masing— masing, dengan peningkatan
konsumsi sayuran. Pola yang sama juga diberikan untuk menu makan malam.
Pada latihan pagi, strategi praktek pendampingan gizi yang diberikan
adalah minum air dingin setiap 15 menit, memakan pisang 2 - 1 potong setiap
satu jam, dan setelah latihan langsung minum susu satu gelas. Hal yang sama juga

dilakukan pada latihan sore. Setiap kali latihan berlangsung selama 3 jam.

2. Gambaran IPTEKS yang Ditransfer

Materi gizi seimbang diberikan dengan metode ceramah untuk
menjelaskan definisi pedoman gizi seimbang, empat pilar gizi seimbang, tumpeng
gizi seimbang dan piring makanku. Metode ceramah juga digunakan untuk
memberikan pengetahuan gizi khusus atlet, termasuk periodisasi waktu makan
setiap hari, zat gizi mikro yang dibutuhkan secara khusus, status gizi, persen

lemak dan persen massa otot tubuh yang sesuai untuk atlet tackwondo

Pengukuran Intervensi berupa Pengukuran Berat badan sesuai
Awal —” ceramah dan praktek - ) —”| dengan kelas
. Akhir
pemberian makanan

1. Roadmap




BAB IV
KELAYAKAN FAKULTAS DAN PROGRAM STUDI

Kinerja Lembaga Pengabdian Kepada Masyarakat dalam Kegiatan PPM
dibidang Kesehatan

Kepakaran yang dibutuhkan dalam Kegiatan Pengabmas
Adapun kepakaran yang dibutuhkan adalah sebagai berikut:
Tabel 4.1 Kepakaran Kegiatan Pengabdian Masyarakat

No Permasalahan Kepakaran Nama TIM Keterangan

1 | Pengetahuan gizi | Gizi Olahraga | - -
atlet rendah




BAB V
HASIL DAN PEMBAHASAN

1. Hasil

Tabel 1 menunjukkan persentase asupan energi dan zat gizi makro. Tabel
2 menunjukkan bahwa setiap atlet mengalami penurunan berat badan setelah
diberikannya intervensi.

Tabel 1
Asupan Zat Gizi
_ Persentase Asupan
No Nama E P L KH
1 Farel L 73.1 41,5 66.9 89.8
2 Adam L 64.0 353 534 78.5
3 Ibrahim L 55,8 26,5 764 54,0
4  Bassam L 554 422 658 547
5 Agila P 63.0 247 69.5 76.0
6  Jihan P 81.1 303 139’ 86.0
173,
7  Desya P 734 294 5 46,3

Mariska P 31.9 14,6  33.1 40,7

Tabel 2
Berat Badan Perminggu
Berat Badan

No Nama K ™o~ 313 M4
1 Farel L 616 600 59.1 58
2 Adam L 694 689 635 68
3 Tbrahim L _ 664 670 67.5 68
4 Bassam L 61.2 60.2 58.5 57
5 Aqila P 53.6 524 512 50
6  Jihan P 585 580 57.5 57
7 Desya P 562 56.2 56.1 56
8 DMariska P 523 5L5 50.8 50

Secara keseluruhan, berdasarkan data asupan zat gizi makro masih
kategori kurang sehingga hal ini harus menjadi perhatian. Kemudian, data berat
badan mengalami penurunan sehingga ini menjadi tujuan dari program ini. Oleh
karena itu, defisit kalori bisa menjadi salah satu alternatif penurunan berat badan
namun harus diperhatikan agar tidak defisit zat gizi.



2.  Pembahasan
1. Pengukuran Antropometri dan Komposisi Tubuh

Indeks Massa Tubuh didapatkan secara otomatis dengan memasukkan data
tinggi badan pada timbangan BIA kemudian melakukan penimbangan berat
badan. Hasil pengukuran antropometri menunjukkan bahwa status gizi atlet
semuanya normal berdasarkan Indeks Massa Tubuh, yaitu berada di kisaran 18,5
— 24,9. Tiga dari empat atlet tackwondo perempuan yang menjadi sasaran
penelitian menargetkan penurunan berat badan sehingga menjadi terglong dalam
kelas berat 50 kg, dan satu atlet perempuan menargetkan penurunan berat badan
sehingga menjadi tergolong dalam kelas berat 57 kg. Dua atlet laki-laki
menargetkan berat badannya menjadi kelas 68 kg; dengan target satu atlet
meningkatkan berat badan sementara satu lagi menurunkan. Dua atlet lain
ditargetkan turun berat badannya menjaadi 57 dan 58 kg.

Hasil pengukuran komposisi tubuh menunjukkan bahwa pada atlet
tackwondo lakilaki, persentase lemak tubuhnya berkisar antara 10,8 — 15,5%,
dengan lemak visceral (di bawah perut) berkisar antara 2 — 4%. Hasil ini berbeda
cukup signifikan dengan persentase lemak tubuh atlet tackwondo internasional
dari Amerika Serikat (6 — 9,2%) dan Korea Selatan (6,9 — 8,7%) (Bridge et al.
2014). Namun persentase lemak tersebut tergolong pada level fitness/bugar (14 —
17%) dan atlet (6 — 13%) menurut Muth (2009).

Persentase lemak tubuh pada atlet tackwondo perempuan berkisar antara
21 —27.1%, dengan persentase lemak visceral 0 hingga 3%. Hasil ini juga berbeda
cukup jauh dengan persentase lemak atlet tackwondo perempuan yang berasal dari
Amerika Serikat (10,4% - 15,4%) dan yang berasal dari Turki (9,6 — 12,8%)
(Bridge et al. 2014). Akan tetapi, persentase lemak tersebut masih tergolong
dalam level fitness/bugar (21 — 24%) dan normal (25 — 31%) menurut Muth
(2009). Penelitian Dewi et al. (2015) menunjukkan bahwa persentase massa lemak
bersifat sebagai prediktor dari kebugaran kardiorespiratori. Pengukuran komposisi
tubuh juga menunjukkan massa otot dari atlet. Massa otot atlet tackwondo laki—
laki berkisar antara 39,8 —42,1%, sehingga tergolong pada massa otot yang
normal. Massa otot atlet tackwondo perempuan berkisar antara 28,8 —31,2%,
yang juga tergolong dalam kategori normal. Perbedaan yang mendasar antara atlet
laki—laki dan perempuan dalam hal komposisi tubuh disebabkan kebutuhan
fisiologis yang berbeda, dengan komposisi lemak yang lebih tinggi dan otot yang
lebih rendah pada perempuan karena mengalami menstruasi dan mampu hamil
dan melahirkan (Muth, 2009).

2. Edukasi Gizi

Edukasi gizi diberikan menggunakan metode ceramah. Edukasi ini diberikan

terutama untuk mengontrol berat badan pada atlet yang didasarkan pada
pedoman gizi seimbang. Setelah ceramah diakhiri, diskusi dibuka untuk

menjawab pertanyaan—pertanyaan atlet mengenai gizi dan hubungannya dengan



pengaturan pola makan dan latihan. Penelitian Gifari et al. (2020) menunjukkan
bahwa edukasi gizi dapat meningkatkan kualitas kesehatan
3. Praktek Pemberian Makanan Bergizi

Pengaturan pola makan diberikan sesuai dengan yang terdapat pada bagian
metode, dengan menitikberatkan konsumsi sayuran yang lebih banyak setiap kali
makan. Sayuran kaya akan vitamin, mineral, dan sumber utama serat selain buah—
buahan. Serat dalam sayuran akan berperan dalam menjaga kadar glukosa tubuh
sehingga atlet rasa kenyang akan bertahan lebih lama. Selain itu serat juga dapat
menurunkan kadar lemak pada darah sehingga berpotensi dalam menurunkan
persentase lemak tubuh dan berat badan secara keseluruhan (Tharanathan dan
Mahadevamma, 2003).
4. Praktek Pemberian Selingan Saat Latihan

Buah juga diberikan (pisang) setiap satu jam latihan agar atlet lebih
merasa senang dan mampu berlatih lebih keras karena tambahan asupan energi
saat latihan (Clark, 2011). Pisang dipilih karena mampu menggantikan elektrolit
yang hilang saat latihan, terutama kalium (Kusumaningrum dan Rahayu, 2018).
Peningkatan aktifitas konsentrasi natrium dan kalium selama olahraga dapat
menstabilkan konsentrasi ion pada membran sehingga dapat mencegah terjadinya
kelelahan. (McKenna et al. 2008). Pisang juga merupakan buah yang mengandung
karbohidrat kompleks sehingga baik dikonsumsi pada saat latihan maupun
bertanding karena dapat menyediakan energi secara cepat. Penelitian Ustafia et al.
(2017) menyebutkan bahwa mengkonsumsi pisang sebanyak 150 gram dan 300
gram dapat meningkatkan kadar kalium dan glukosa darah 30 — 60 menit setelah
dicerna, sehingga hal ini berpotensi untuk mencegah kelelahan otot terutama pada
fase aerob.

5. Praktek Pemberian Air Minum Saat Latihan Praktek

Pemberian air minum juga dilakukan untuk menjaga status hidrasi.
Penelitian Putriana, et al. (2012) menunjukkan bahwa atlet sepak bola remaja
mengalami dehidrasi, dan sebagian besar diantaranya mengalami dehidrasi
yang signifikan. Pemberian air minum dianjurkan sebanyak 75— 100 mL setiap
15-20 menit latihan (Bean 2017).
6. Praktek Pemberian Susu Sebagai Tambahan Protein

Setelah setiap latihan usai, seluruh atlet yang diteliti diberikan susu
sebagai bentuk suplementasi karbohidrat, protein, dan lemak. Hal ini ditujukan
agar terjadinya sintesis protein menjadi otot. Praktek ini sejalan dengan penelitian
Levenhagen et al. (2001) yang menyatakan bahwa pemberian suplementasi
protein, lemak, dan karbohidrat meningkatkan penyusun protein darah,
pemasukan glukosa ke otot, dan pembuatan protein hingga enam kali lipat. Susu
juga diberikan sebelum tidur dan pada pagi hari setelah sarapan. Protein pada susu
yang tinggi dapat mengubah komposisi tubuh atlet. Hal ini sesuai dengan



penelitian Setiowati (2013) yang menyatakan bahwa suplementasi protein dapat
mengurangi persentase lemak tubuh dan meningkatkan massa otot pada atlet.
7. Asupan Zat Gizi

Asupan zat gizi dinilai menggunakan recall 1x24 jam. Metode ini
mencatat apa saja yang dimakan atlet dalam jangka waktu 24 jam ke belakang
sebelum dimulainya recall. Zat gizi yang dinilai asupannya meliputi energi,
protein, lemak dan karbohidrat. Asupan ini dapat dilihat pada tabel 1 di bawah.
Secara umum, asupan zat gizi selalu di bawah kebutuhan zat gizi aktual, sehingga
dapat dicapai penurunan berat badan.
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BAB VI
KESIMPULAN DAN SARAN

1. Kesimpulan
Hasil penelitian pengabdian masyarakat ini membuktikan bahwa
pendampingan gizi pada atlet tackwondo berhasil menyesuaikan berat badan
atlet agar masuk dalam kelas pertandingan tertentu. Edukasi gizi dan praktek
pola makan lain juga bermanfaat dalam pengaturan komposisi tubuh atlet,
dan mengedukasi atlet mengenai pelaksanaan gizi yang diterapkan

2. Saran

Sebaiknya pengabdian masyarakat ini dilakukan juga untuk atlet-atlet pada
cabang olahraga lain.
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