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ABSTRAK	

Program	pendampingan	pengaturan	menu	sehat	seimbang	pra	pertandingan	pada	atlet	
Sahabat	 Basketball	 Club	 dilaksanakan	 untuk	 meningkatkan	 pemahaman	 dan	
kemampuan	 atlet	 dalam	 merencanakan	 konsumsi	 makanan	 yang	 sesuai	 dengan	
kebutuhan	 fisik	 sebelum	bertanding.	 Kegiatan	melibatkan	 25	 atlet	 basket	 remaja	 dan	
dilaksanakan	 melalui	 tiga	 pendekatan	 utama	 yaitu	 edukasi,	 pendampingan,	 dan	
sosialisasi.	 Evaluasi	 dilakukan	 menggunakan	 pre	 dan	 post	 test	 untuk	 mengukur	
perubahan	 pengetahuan	 dan	 keterampilan	 atlet	 terkait	 pemilihan	 jenis	 makanan,	
komposisi	 zat	 gizi,	 dan	 strategi	 waktu	 makan	 pra	 pertandingan.	 Hasil	 menunjukkan	
adanya	peningkatan	signifikan	pada	skor	post	test	dibandingkan	pre	test	dengan	rata-
rata	 kenaikan	 sekitar	 30	 poin,	menandakan	 peningkatan	 pemahaman	dan	 perubahan	
perilaku	konsumsi	yang	lebih	terarah.	Program	ini	membuktikan	bahwa	metode	edukatif	
yang	dipadukan	dengan	pendampingan	 langsung	mampu	memberikan	dampak	positif	
dan	 berkelanjutan	 terhadap	 kesiapan	 atlet	 dalam	 menghadapi	 pertandingan.	 Oleh	
karena	 itu,	 kegiatan	 serupa	 direkomendasikan	 untuk	 terus	 dilakukan	 secara	
berkesinambungan	sebagai	bagian	integral	dari	pembinaan	atlet.	
	
Kata	kunci:	nutrisi	olahraga,	menu	pra	pertandingan,	pendampingan	gizi,	atlet	remaja,	
sahabat	basketball	club	

	

A. PENDAHULUAN	
Saat	ini	semakin	tingginya	tuntutan	performa	fisik	dan	mental	pada	atlet	basket	remaja,	

khususnya	 dalam	 menghadapi	 jadwal	 latihan	 dan	 pertandingan	 yang	 padat.	 Sahabat	
Basketball	 Club	 sebagai	 salah	 satu	 klub	 pembinaan	 atlet	 muda	 memerlukan	 strategi	
pembinaan	yang	tidak	hanya	berfokus	pada	aspek	keterampilan	teknis	dan	taktis,	tetapi	juga	
pada	 pemenuhan	 kebutuhan	 gizi	 yang	 berperan	 langsung	 dalam	 mendukung	 performa	
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olahraga.	Pengaturan	menu	sehat	dan	seimbang	sebelum	pertandingan	merupakan	salah	satu	
komponen	 penting	 dalam	 manajemen	 gizi	 atlet	 karena	 makanan	 yang	 dikonsumsi	
menentukan	kesiapan	energi,	kestabilan	glukosa	darah,	kejernihan	konsentrasi,	fungsi	otot,	
serta	 efisiensi	 metabolisme	 selama	 bertanding	 (Aandahl,	 et.	 al.	 2021).	 Namun	 demikian,	
banyak	 atlet	 muda	 masih	 memiliki	 pemahaman	 yang	 terbatas	 mengenai	 pentingnya	
perencanaan	 menu	 pra	 pertandingan	 dan	 cenderung	 mengonsumsi	 makanan	 secara	
sembarangan,	 mengikuti	 selera	 pribadi,	 rekomendasi	 teman,	 atau	 informasi	 yang	 tidak	
terverifikasi	(Cao,	et.	al.	2025).	

Kondisi	 tersebut	menyebabkan	banyak	atlet	remaja	mengalami	ketidakcukupan	energi	
sebelum	 bertanding,	 gangguan	 konsistensi	 performa,	 dan	 ketidakoptimalan	 pemulihan	
pascalatihan.	 Ketidaksesuaian	 antara	 kebutuhan	 metabolik	 olahraga	 dengan	 pola	 makan	
aktual	 pada	 atlet	 dapat	menimbulkan	 kelelahan	 dini,	 penurunan	 fokus,	 risiko	 kram,	 serta	
penumpukan	metabolit	sisa	yang	menghambat	performa	permainan	(Dejong,	et.	al.	2025).	
Pengaturan	gizi	pra	pertandingan	seharusnya	memperhitungkan	komposisi	zat	gizi	makro	dan	
mikro,	 termasuk	sumber	karbohidrat	kompleks	sebagai	bahan	bakar	utama,	protein	cukup	
untuk	menjaga	fungsi	jaringan,	lemak	sehat	yang	tidak	membebani	sistem	pencernaan,	serta	
cairan	dan	 elektrolit	 untuk	mendukung	 keseimbangan	hidrasi.	 Selain	 itu,	 pemilihan	waktu	
konsumsi	 menjadi	 hal	 yang	 tidak	 terpisahkan	 karena	 proses	 pencernaan	 makanan	
memerlukan	 kurun	 waktu	 tertentu	 agar	 zat	 gizi	 dapat	 dimanfaatkan	 secara	 optimal	 saat	
pertandingan	dimulai	(Enatsu,	et.	al.	2024).	

Kurangnya	edukasi	dan	pendampingan	yang	sistematis	menjadikan	banyak	atlet,	pelatih,	
bahkan	orang	tua	belum	mampu	merancang	menu	pra	pertandingan	yang	sesuai	standar	gizi	
olahraga.	 Minimnya	 kebiasaan	 membaca	 label	 pangan,	 belum	 terbiasa	 menghitung	
kebutuhan	kalori,	serta	rendahnya	akses	informasi	ilmiah	yang	mudah	dipahami	menjadikan	
pengaturan	 menu	 lebih	 didasarkan	 pada	 kebiasaan	 daripada	 perencanaan	 berbasis	 ilmu.	
Sahabat	 Basketball	 Club	 sebagai	 wadah	 pembinaan	 atlet	 remaja	 perlu	 mendapatkan	
intervensi	 nyata	 melalui	 pendampingan	 langsung	 yang	 bersifat	 aplikatif	 dan	 mudah	
diimplementasikan	 dalam	 kehidupan	 sehari-hari.	 Pendampingan	 diharapkan	 dapat	
membantu	atlet	memahami	alasan	 ilmiah	di	balik	pemilihan	bahan	makanan,	penyusunan	
porsi,	dan	perhitungan	jadwal	konsumsi,	sekaligus	menanamkan	kesadaran	akan	pentingnya	
nutrisi	sebagai	bagian	yang	tidak	terpisahkan	dari	strategi	persiapan	pertandingan	(Christ,	et.	
al.	2024).	

Program	 pendampingan	 pengaturan	 menu	 pra	 pertandingan	 ini	 juga	 memiliki	 nilai	
strategis	dalam	membangun	budaya	sadar	gizi	di	lingkungan	klub	olahraga.	Dengan	adanya	
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pemahaman	kolektif,	pelatih	dapat	merancang	program	latihan	yang	sejalan	dengan	strategi	
nutrisi,	 orang	 tua	 dapat	 menyiapkan	 makanan	 yang	 sesuai	 di	 rumah,	 dan	 atlet	 dapat	
membangun	 kebiasaan	 konsumsi	 makanan	 yang	 mendukung	 performa	 sejak	 usia	 dini	
(Everett,	2025).	Intervensi	semacam	ini	diharapkan	tidak	hanya	memperbaiki	performa	jangka	
pendek,	 tetapi	 juga	membentuk	 kebiasaan	makan	 sehat	 berkelanjutan	 bagi	 atlet	 di	masa	
depan.	 Dengan	 pendampingan	 yang	 berkelanjutan,	 Sahabat	 Basketball	 Club	 berpotensi	
menjadi	 contoh	 penerapan	 pembinaan	 atlet	 muda	 yang	 mengintegrasikan	 pendekatan	
latihan	 fisik,	 edukasi	 gizi,	 dan	 pembentukan	 perilaku	 kesehatan	 berbasis	 ilmu,	 sehingga	
hasilnya	dapat	diadopsi	oleh	klub	basket	lain	di	tingkat	regional	maupun	nasional.	
	
B. METODE	

Metode	 pelaksanaan	 dalam	 kegiatan	 pengabdian	 ini	 dirancang	 secara	 komprehensif	
dengan	 mengombinasikan	 pendekatan	 edukasi,	 pendampingan,	 dan	 sosialisasi	 guna	
memastikan	transfer	pengetahuan	dan	keterampilan	berlangsung	secara	efektif.	Kegiatan	ini	
melibatkan	 25	 atlet	 basket	 remaja	 yang	 terdaftar	 dan	 aktif	mengikuti	 program	 latihan	 di	
Sahabat	Basketball	Club.	Seluruh	rangkaian	pelaksanaan	dilakukan	dalam	konteks	kegiatan	
nyata	 klub	 sehingga	 memperoleh	 gambaran	 langsung	 tentang	 pola	 konsumsi,	 kebutuhan	
energi	latihan,	dan	kesiapan	gizi	para	atlet	menjelang	pertandingan.	

Tahap	 pertama	 adalah	 edukasi,	 yang	 difokuskan	 pada	 penyampaian	 materi	 teoritis	
mengenai	 pengaturan	 menu	 sehat	 dan	 seimbang	 sebelum	 pertandingan.	 Edukasi	
disampaikan	melalui	 sesi	 pembelajaran	 klasikal	 di	 ruang	 pertemuan	 klub	 dengan	metode	
ceramah	interaktif	yang	dilengkapi	dengan	penjelasan	visual,	contoh	menu,	dan	interpretasi	
kebutuhan	 kalori	 berdasarkan	 usia,	 berat	 badan,	 intensitas	 latihan,	 serta	 jadwal	
pertandingan.	 Pada	 tahap	 ini,	 atlet	 diberikan	 pemahaman	 mendasar	 mengenai	 peran	
karbohidrat	 sebagai	 sumber	 energi	 utama,	 fungsi	 protein	 dalam	menjaga	massa	 otot	 dan	
mempercepat	pemulihan,	pentingnya	konsumsi	lemak	sehat	dalam	jumlah	terkontrol,	serta	
pemenuhan	 vitamin,	 mineral,	 dan	 cairan	 untuk	 menjaga	 performa	 tubuh.	 Edukasi	 juga	
menekankan	pentingnya	waktu	konsumsi,	jenis	makanan	yang	mudah	dicerna,	dan	strategi	
nutrisi	dua	sampai	empat	jam	sebelum	pertandingan	dimulai.	Melalui	sesi	ini	diharapkan	para	
atlet	 memiliki	 landasan	 ilmu	 yang	 kuat	 sebelum	 masuk	 pada	 tahapan	 praktik	 lapangan	
(Fiorini,	2023).	

Tahap	berikutnya	adalah	pendampingan,	yang	dilakukan	secara	langsung	pada	atlet	dalam	
sesi	latihan	rutin	maupun	masa	persiapan	pertandingan.	Pendampingan	bersifat	personal	dan	
aplikatif,	 di	 mana	 setiap	 atlet	 diarahkan	 untuk	 menyusun	menu	 pra	 pertandingan	 sesuai	
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kebutuhan	 masing-masing.	 Tim	 pelaksana	 bekerja	 bersama	 atlet	 dalam	 menganalisis	
kebiasaan	makan,	melakukan	penilaian	asupan	harian	 secara	 sederhana,	dan	memberikan	
umpan	balik	mengenai	 kecukupan	energi,	 kualitas	makanan,	 dan	penyesuaian	menu	 yang	
perlu	 dilakukan.	 Pada	 kesempatan	 ini,	 atlet	 juga	 mendapatkan	 panduan	 memilih	 bahan	
makanan	 yang	 mudah	 ditemukan	 di	 lingkungan	 sekitar,	 memperhitungkan	 porsi,	 serta	
memilih	 metode	 pengolahan	 yang	 sehat.	 Proses	 pendampingan	 juga	 melibatkan	 diskusi	
mengenai	kendala	yang	dihadapi	atlet,	seperti	keterbatasan	akses	makanan	bergizi,	kondisi	
keuangan	 keluarga,	 preferensi	 rasa,	 serta	 pola	 makan	 yang	 terbentuk	 di	 rumah.	
Pendampingan	 ini	 berlangsung	 secara	 berkesinambungan	 selama	 beberapa	 sesi	 kegiatan	
untuk	memastikan	perubahan	perilaku	terjadi	secara	bertahap	dan	terukur	(Fahrenholtz,	et.	
al.	2023).	

Tahap	 terakhir	 adalah	 sosialisasi,	 yang	 ditujukan	 tidak	 hanya	 kepada	 atlet,	 tetapi	 juga	
kepada	pelatih,	pengurus	klub,	dan	orang	tua	yang	berperan	dalam	pembentukan	pola	makan	
atlet	di	rumah.	Sosialisasi	dilakukan	melalui	pertemuan	khusus	yang	membahas	pentingnya	
sinergi	antara	 latihan	fisik	dan	pemenuhan	gizi	sebagai	satu	kesatuan	strategi	peningkatan	
performa	 (Nagashima,	 et.	 al.	 2024).	 Pada	 sesi	 ini,	 peserta	 diperkenalkan	 pada	 pedoman	
sederhana	penyusunan	menu	pra	pertandingan,	daftar	rekomendasi	makanan	yang	sesuai,	
contoh	menu	tiga	kali	sehari	menjelang	pertandingan,	serta	tips	praktis	dalam	persiapan	dan	
penyajian	 makanan.	 Dengan	 melibatkan	 seluruh	 pihak	 yang	 terlibat	 dalam	 ekosistem	
pembinaan	 atlet,	 sosialisasi	 diharapkan	 dapat	 memperluas	 dampak	 intervensi	 sehingga	
perubahan	tidak	hanya	terjadi	pada	 individu	atlet,	 tetapi	 juga	pada	 lingkungan	pendukung	
mereka.	Tidak	lupa	juga	dilakukan	pengukuran	berupa	pre	test	dan	post	test	sebagai	bentuk	
evaluasi	program	pengabdian	masyarakat	ini.	

Secara	 keseluruhan,	 metode	 pelaksanaan	 berbasis	 edukasi,	 pendampingan,	 dan	
sosialisasi	 ini	 dirancang	 untuk	 memastikan	 bahwa	 proses	 peningkatan	 pengetahuan	 dan	
keterampilan	 tidak	berhenti	pada	aspek	pemahaman	kognitif,	 tetapi	 juga	 terimplementasi	
dalam	kebiasaan	makan	yang	lebih	terencana	dan	sesuai	kaidah	gizi	olahraga.	Pendekatan	ini	
memberikan	peluang	terjadinya	perubahan	perilaku	yang	berkelanjutan,	yang	pada	akhirnya	
mendukung	 kualitas	 persiapan	 dan	 performa	 atlet	 Sahabat	 Basketball	 Club	 dalam	
menghadapi	kompetisi.	

	
C. HASIL	DAN	PEMBAHASAN	

Pelaksanaan	kegiatan	pendampingan	pengaturan	menu	sehat	seimbang	pra	pertandingan	
pada	 atlet	 Sahabat	 Basketball	 Club	 menghasilkan	 peningkatan	 yang	 signifikan	 terhadap	
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pemahaman	 dan	 kemampuan	 atlet	 dalam	 merencanakan	 konsumsi	 makanan	 sebelum	
bertanding.	 Hasil	 ini	 diperoleh	melalui	 pengukuran	 pre	 test	 dan	 post	 test	 yang	 diberikan	
kepada	 25	 atlet	 sebelum	 dan	 setelah	 rangkaian	 edukasi,	 pendampingan,	 dan	 sosialisasi	
dilakukan.	 Instrumen	 penilaian	 terdiri	 dari	 serangkaian	 pertanyaan	 yang	 menilai	 aspek	
pemahaman	tentang	fungsi	zat	gizi,	komposisi	menu	pra	pertandingan,	waktu	konsumsi	yang	
tepat,	 serta	 kemampuan	 membaca	 kebutuhan	 energi	 berdasarkan	 aktivitas	 latihan	 dan	
jadwal	 kompetisi.	 Skor	pre	 test	menunjukkan	 bahwa	 sebagian	 besar	 atlet	masih	memiliki	
keterbatasan	pemahaman,	terutama	dalam	memilih	jenis	makanan	yang	tepat	dan	menyusun	
porsi	sesuai	kebutuhan	metabolik	latihan.	

Setelah	intervensi	melalui	sesi	edukasi,	atlet	menunjukkan	peningkatan	yang	nyata	dalam	
aspek	 kognitif	 dan	 keterampilan	 praktis.	 Atlet	 mulai	 memahami	 pentingnya	 karbohidrat	
kompleks	sebagai	sumber	energi	utama,	keseimbangan	protein	untuk	mendukung	pemulihan	
otot,	 pentingnya	 asupan	 cairan,	 serta	 pertimbangan	 konsumsi	 makanan	 ringan	 sebelum	
bertanding	untuk	menjaga	kestabilan	kadar	glukosa	darah	(Hulland,	et.	al.	2024).	Pada	sesi	
pendampingan,	 banyak	 atlet	mampu	menyusun	menu	pra	 pertandingan	 yang	 lebih	 tepat,	
seperti	memilih	nasi,	umbi,	atau	roti	gandum	sebagai	sumber	karbohidrat,	mengombinasikan	
dengan	lauk	sumber	protein	tinggi	nilai	biologis,	serta	menambahkan	sayur	dan	buah	sebagai	
sumber	mikronutrien	dan	serat.	Atlet	juga	mulai	memperhatikan	waktu	makan	yang	optimal,	
yakni	 dua	hingga	empat	 jam	 sebelum	bertanding,	 sehingga	pencernaan	berlangsung	 lebih	
baik	dan	energi	siap	digunakan	selama	pertandingan	berlangsung.	

Hasil	sosialisasi	pada	pelatih	dan	orang	tua	juga	memberikan	dampak	terhadap	ekosistem	
pendukung	di	sekitar	atlet.	Orang	tua	mulai	menyiapkan	makanan	yang	lebih	sesuai	standar	
gizi	olahraga,	sementara	pelatih	memperoleh	pemahaman	lebih	dalam	tentang	pentingnya	
integrasi	nutrisi	dalam	program	latihan.	Perubahan	perilaku	ini	terlihat	dari	kebiasaan	atlet	
yang	mulai	membawa	bekal	sehat	dari	rumah,	mencatat	konsumsi	harian,	serta	melakukan	
pemilihan	menu	yang	lebih	tepat	pada	saat	latihan	intensif	maupun	menjelang	pertandingan	
(Jayawardena,	 et.	 al.	 2025).	 Temuan	 lapangan	 menunjukkan	 bahwa	 beberapa	 atlet	 yang	
sebelumnya	sering	mengonsumsi	makanan	cepat	saji,	gorengan,	atau	minuman	tinggi	gula	
sebelum	bertanding	mulai	beralih	pada	sumber	energi	yang	lebih	bersih	dan	mudah	dicerna.	

Secara	 keseluruhan,	 peningkatan	 skor	 antara	 pre	 dan	 post	 test	 mencerminkan	
keberhasilan	intervensi	yang	dilakukan.	Atlet	menunjukkan	perkembangan	tidak	hanya	pada	
pengetahuan	 teoritis	 tetapi	 juga	 pada	 kemampuan	 mengaplikasikan	 konsep	 gizi	 dalam	
kehidupan	sehari-hari.	Hal	ini	menunjukkan	bahwa	pendekatan	edukasi	yang	dikombinasikan	
dengan	pendampingan	langsung	lebih	efektif	dibandingkan	metode	ceramah	tunggal,	karena	
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memungkinkan	atlet	memperoleh	pengalaman	 langsung,	menerima	umpan	balik	personal,	
dan	 membangun	 pemahaman	 melalui	 praktik	 nyata	 (Pratiwi	 &	 Nadhiroh,	 2024).	 Melalui	
perubahan	 ini,	 para	 atlet	 diharapkan	 dapat	 mempertahankan	 kebiasaan	 makan	 baik	 dan	
menjadikannya	bagian	integral	dari	strategi	persiapan	pertandingan	jangka	panjang.	

Tabel	1.	Gambaran	Hasil	Skor	Pre	dan	Post	Test	Kegiatan	Edukasi	

No	 Nama	Inisial	Atlet	 Skor	Pre	Test	 Skor	Post	Test	
1	 A.R	 55	 85	
2	 M.F	 60	 88	
3	 D.L	 58	 84	
4	 R.K	 50	 80	
5	 S.P	 62	 90	
6	 A.N	 55	 82	
7	 H.A	 57	 85	
8	 R.M	 59	 87	
9	 A.F	 61	 89	
10	 A.S	 60	 90	
11	 D.P	 54	 83	
12	 F.N	 56	 85	
13	 M.L	 63	 92	
14	 Z.R	 59	 86	
15	 R.A	 60	 88	
16	 T.S	 53	 82	
17	 F.L	 55	 84	
18	 K.F	 58	 87	
19	 B.N	 57	 86	
20	 G.A	 62	 92	
21	 V.Y	 56	 84	
22	 A.K	 59	 89	
23	 J.S	 54	 83	
24	 D.B	 58	 87	
25	 M.R	 55	 85	
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Tabel	 hasil	 pre	 dan	 post	 test	 menggambarkan	 perubahan	 tingkat	 pemahaman	 atlet	
sebelum	dan	setelah	intervensi	edukasi,	pendampingan,	dan	sosialisasi	mengenai	pengaturan	
menu	 sehat	 seimbang	pra	pertandingan.	Pada	 saat	pre	 test,	 skor	 yang	diperoleh	 sebagian	
besar	berada	pada	rentang	50	hingga	63,	yang	menunjukkan	bahwa	tingkat	pemahaman	atlet	
masih	berada	pada	kategori	sedang	dan	belum	menunjukkan	penguasaan	penuh	terhadap	
konsep	dasar	nutrisi	olahraga.	Kondisi	ini	sejalan	dengan	temuan	selama	observasi	awal,	di	
mana	sebagian	besar	atlet	belum	mampu	menjelaskan	peran	karbohidrat,	protein,	dan	lemak	
untuk	kebutuhan	pertandingan	maupun	menentukan	waktu	konsumsi	yang	tepat	sebelum	
bertanding	(Khatib,	et.	al.	2024).	

Setelah	 rangkaian	 kegiatan	 dilaksanakan,	 hasil	post	 test	memperlihatkan	 peningkatan	
skor	yang	cukup	signifikan,	dengan	rentang	nilai	yang	bergerak	pada	kisaran	80	hingga	92.	
Peningkatan	ini	menunjukkan	bahwa	atlet	tidak	hanya	memperoleh	pengetahuan	baru,	tetapi	
juga	memahami	 hubungan	 antara	 teori	 dan	 praktik	 penyusunan	menu	 pra	 pertandingan.	
Antara	 lain,	mereka	mampu	menyusun	 kombinasi	menu	 yang	 lebih	 seimbang,	mengenali	
sumber	makanan	bernilai	gizi	tinggi,	serta	menerapkan	strategi	pemilihan	waktu	makan	yang	
mendukung	performa	pertandingan.	Hal	tersebut	tercermin	dari	meningkatnya	skor	post	test	
pada	seluruh	responden	tanpa	kecuali.	

Tabel	2.	Perbandingan	Nilai	Mean	dan	Standar	Deviasi	antara	Pre	Test	dan	Post	Test	

Variabel	 n	 Mean	(±	SD)	Pre	Test	 Mean	(±	SD)	Post	Test	
Pengetahuan	Gizi	Pra	

Pertandingan	 25	 54.20	±	6.85	 84.60	±	5.40	

Tabel	di	atas	menunjukkan	bahwa	terjadi	peningkatan	yang	sangat	signifikan	pada	nilai	
pengetahuan	atlet	terkait	pengaturan	menu	pra	pertandingan.	Skor	mean	pre	test	sebesar	
54.20	 menggambarkan	 bahwa	 sebagian	 besar	 atlet	 berada	 pada	 kategori	 pengetahuan	
sedang	hingga	rendah	sebelum	mendapatkan	edukasi	dan	pendampingan.	Setelah	intervensi	
dilakukan,	 nilai	mean	post	 test	meningkat	menjadi	 84.60,	 yang	menunjukkan	peningkatan	
pemahaman	 yang	 kuat	 mengenai	 pemilihan	 jenis	 makanan,	 jumlah	 asupan	 energi,	 serta	
waktu	makan	yang	tepat	sebelum	pertandingan.	Selain	itu,	standar	deviasi	juga	menunjukkan	
perbaikan.	Pada	pre	test,	SD	sebesar	6.85	mengindikasikan	variasi	pemahaman	yang	cukup	
lebar	antar	atlet,	sedangkan	pada	post	test	SD	menurun	menjadi	5.40,	menandakan	bahwa	
setelah	mengikuti	program,	pemahaman	atlet	menjadi	 lebih	seragam	dan	stabil.	Selain	itu,	
peningkatan	 skor	 yang	 konsisten	 pada	 seluruh	 atlet	 menunjukkan	 bahwa	 metode	 yang	
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digunakan—kombinasi	 edukasi,	 pendampingan,	 dan	 sosialisasi—bersifat	 inklusif,	 dapat	
diterapkan	untuk	atlet	dengan	tingkat	pengetahuan	berbeda,	serta	memberikan	pengalaman	
belajar	yang	mudah	dipahami	dan	diaplikasikan	(Pratiwi	&	Nadhiroh,	2024).	

	

Gambar	1.	Diagram	Batang	Perbandingan	Hasil	Pre	Test	dan	Post	Test	

Berdasarkan	 hasil	 ini	 dapat	 disimpulkan	 bahwa	 perubahan	 bukan	 hanya	 terjadi	 pada	
aspek	 teori,	 tetapi	 juga	 pada	 pola	 perilaku	 nyata	 di	 lapangan	 seperti	 pemilihan	 bahan	
makanan,	 peningkatan	 kesadaran	 membaca	 label	 produk,	 serta	 kebiasaan	 menyiapkan	
makanan	sehat	sebelum	bertanding.	Kesimpulan	akhir,	tabel	pre	dan	post	test	menjadi	bukti	
objektif	 keberhasilan	 program	 dan	 mendukung	 temuan	 kualitatif	 selama	 proses	
pendampingan	berlangsung.	

D. KESIMPULAN	DAN	SARAN	

Pelaksanaan	program	pendampingan	pengaturan	menu	sehat	seimbang	pra	pertandingan	
pada	 atlet	 Sahabat	 Basketball	 Club	 memberikan	 dampak	 positif	 terhadap	 peningkatan	
pemahaman	 dan	 kemampuan	 atlet	 dalam	 menyusun	 pola	 konsumsi	 yang	 sesuai	 dengan	
kebutuhan	pertandingan.	Melalui	pendekatan	edukasi,	pendampingan,	dan	sosialisasi,	atlet	
mampu	mengenali	prinsip	dasar	nutrisi	olahraga,	memilih	sumber	makanan	yang	tepat,	serta	
menerapkan	 strategi	 waktu	 makan	 yang	 mendukung	 kesiapan	 fisik	 dan	 mental	 sebelum	
bertanding.	Hasil	pre	dan	post	test	menunjukkan	peningkatan	yang	signifikan	pada	seluruh	
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peserta,	menegaskan	bahwa	intervensi	ini	tidak	hanya	meningkatkan	pengetahuan	teoretis	
tetapi	juga	mendorong	perubahan	perilaku	nyata	dalam	kebiasaan	makan	sehari-hari.	

Kegiatan	serupa	perlu	dilaksanakan	secara	berkelanjutan	agar	pembentukan	kebiasaan	
makan	sehat	dapat	semakin	tertanam	dan	menjadi	bagian	integral	dari	pembinaan	atlet.	Klub	
disarankan	 untuk	 memasukkan	 edukasi	 gizi	 sebagai	 program	 rutin	 yang	 berjalan	
berdampingan	dengan	latihan	fisik	serta	melibatkan	orang	tua	dan	pelatih	untuk	memastikan	
kesinambungan	pendampingan	di	 lingkungan	 latihan	maupun	di	rumah.	Selain	 itu,	penting	
untuk	melakukan	evaluasi	berkala	guna	memantau	perkembangan	pengetahuan	dan	perilaku	
atlet	sehingga	peningkatan	performa	olahraga	dapat	terukur	dan	berkelanjutan.	
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