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Abstrak 

Pencak Silat sebagai warisan budaya Indonesia memiliki potensi besar untuk dikembangkan, termasuk 

melalui peningkatan kualitas nutrisi atlet muda. Namun, di Kota Jayapura, rendahnya pemahaman 

pelatih dan wali pesilat mengenai prinsip nutrisi olahraga menjadi hambatan bagi optimalisasi 

performa dan kesehatan atlet. Program pengabdian ini bertujuan meningkatkan pengetahuan nutrisi 

pelatih dan wali pesilat muda di Perguruan Persinas ASAD Kota Jayapura. Dengan melibatkan 82 

peserta yang terdiri dari 10 pelatih, 25 wali pesilat, dan 47 pesilat muda, program ini dilakukan selama 

enam bulan melalui lokakarya, pelatihan, pendampingan, serta penggunaan aplikasi Calorie Counter 

Easy Fit Pro. Hasil menunjukkan peningkatan rata-rata pengetahuan nutrisi sebesar 46,8% pada semua 

kelompok peserta berdasarkan skor pre-test dan post-test. Pelatih pria mencatat skor post-test tertinggi 

(87,1), sementara wali pesilat mencapai skor 76,3. Pendampingan aplikasi berhasil meningkatkan 

keterampilan peserta dalam merencanakan diet dan memantau kebutuhan gizi atlet. Hambatan utama 

berupa keterbatasan akses teknologi dan variasi tingkat pengetahuan awal berhasil diatasi dengan 

strategi pelatihan adaptif. Program ini memberikan kontribusi nyata terhadap peningkatan kesadaran 

nutrisi, kemandirian pelatih dan wali, serta kesehatan dan performa pesilat muda. Keberhasilan ini 

menunjukkan potensi replikasi program pada komunitas olahraga lain. Evaluasi lebih lanjut diperlukan 

untuk memastikan keberlanjutan dan pengembangan program ini. 

 

Kata kunci:  nutrisi olahraga; pencak silat ; pemberdayaan; aplikasi manajemen nutrisi; pesilat muda. 

 

Abstract 

Pencak Silat, as Indonesian cultural heritage, holds significant potential for development, including 

through improving the nutritional quality of young athletes. However, in Jayapura City, the low 

understanding of coaches and parents of Pencak Silat athletes regarding sports nutrition principles 

hinders the optimization of athletes' performance and health. This community service program aimed 

to increase the nutrition knowledge of coaches and parents of young athletes at Persinas ASAD Pencak 

Silat School in Jayapura City. Involving 82 participants consisting of 10 coaches, 25 parents, and 47 

young athletes, this program was conducted over six months through workshops, training, mentoring, 

and the use of the Calorie Counter Easy Fit Pro application. The results showed an average increase in 

nutrition knowledge of 46.8% across all participant groups based on pre-test and post-test scores. Male 

coaches recorded the highest post-test score (87.1), while parents of athletes achieved a score of 76.3. 

Application mentoring successfully improved participants' skills in planning diets and monitoring 

athletes' nutritional needs. The main obstacles in the form of limited access to technology and variations 
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in initial knowledge levels were successfully overcome with adaptive training strategies. This program 

made a real contribution to increasing nutritional awareness, the independence of coaches and parents, 

as well as the health and performance of young athletes. This success demonstrates the potential for 

replicating the program in other sports communities. Further evaluation is needed to ensure the 

sustainability and development of this program. 

 

Keywords: sports nutrition; encak silat; empowerment; nutrition management application; young 

athletes. 

 

 

PENDAHULUAN  
Pencak Silat, sebagai warisan budaya Indonesia yang kaya dan dinamis, bukan hanya sekadar 

seni bela diri, melainkan juga cerminan filosofi dan identitas bangsa(Deri, 2024). Di Kota Jayapura, di 

mana semangat juang dan tradisi leluhur berpadu, pengembangan atlet Pencak Silat muda menjadi 

prioritas, tidak hanya untuk melestarikan warisan budaya ini, tetapi juga untuk meraih prestasi di 

tingkat nasional dan internasional (Gunawan et al., 2023). Perguruan Persinas ASAD Kota Jayapura, 

dengan jumlah anggota mencapai 354 orang, memiliki peran penting dalam membina bakat-bakat 

muda ini, menyediakan wadah bagi mereka untuk berlatih, bertumbuh, dan mengasah kemampuan 

(PB Persinas Asad, n.d.; Sinulingga et al., 2024).  

Namun, di balik semangat dan dedikasi para pesilat muda ini, terdapat tantangan yang sering 

terabaikan: pemenuhan kebutuhan nutrisi yang optimal (Gunawan et al., 2023; Mulyana & Lutan, 2021). 

Meskipun telah banyak medali dan penghargaan yang diraih oleh pesilat lokal dalam kompetisi tingkat 

nasional, observasi dan wawancara awal dengan pelatih, pesilat, dan wali di Perguruan Persinas ASAD 

mengungkapkan adanya kesenjangan yang signifikan dalam pemahaman dan penerapan prinsip-

prinsip nutrisi olahraga. Kondisi ini menjadi perhatian utama karena nutrisi yang tepat merupakan 

fondasi penting bagi perkembangan fisik, performa, dan kesejahteraan atlet, terutama dalam disiplin 

ilmu bela diri yang menuntut seperti Pencak Silat (Daulay & Keliat, 2023; Dewi et al., 2020; Mubarak et 

al., 2023). 

Studi terdahulu telah menunjukkan bahwa nutrisi yang optimal berperan penting dalam 

meningkatkan kebugaran fisik, daya tahan, dan kemampuan pemulihan pesilat (Indah Kurnia et al., 

2020; Rizki Purwningtyas et al., 2021a). Asupan nutrisi yang seimbang, termasuk makronutrien seperti 

karbohidrat, protein, dan lemak, serta mikronutrien seperti vitamin dan mineral, sangat penting untuk 

mendukung intensitas latihan, mencegah cedera, dan mengoptimalkan pertumbuhan. Lebih lanjut, 

penelitian Papadopoule (2020) menunjukkan bahwa edukasi gizi yang terstruktur dapat meningkatkan 

pengetahuan dan kesadaran nutrisi di kalangan atlet remaja di Indonesia, yang pada akhirnya 

berkontribusi pada peningkatan performa dan kesehatan (Chodkowski, 2024; Papadopoulou, 2020; 

Papadopoulou et al., 2022). 

Sayangnya, banyak pelatih dan wali pesilat di Perguruan Persinas ASAD Kota Jayapura yang 

masih kurang memahami prinsip-prinsip dasar nutrisi olahraga (Dieny et al., 2021; Gizi Olahraga Untuk 

Atlet et al., 2022; Kurniawan et al., 2022). Misalnya, mereka belum menerapkan strategi nutrisi yang 

tepat sebelum, selama, dan sesudah latihan, atau belum memperhatikan kecukupan hidrasi bagi pesilat 

(Boumosleh et al., 2021; Marquart et al., 2022). Kurangnya pengetahuan ini dapat dikaitkan dengan 

beberapa faktor, di antaranya keterbatasan akses terhadap informasi yang akurat dan mudah dipahami, 

serta kurangnya pendampingan dari ahli gizi olahraga (Boidin et al., 2021; Foo et al., 2021; Marquart et 

al., 2022). 

Minimnya pengetahuan dan praktik nutrisi yang baik dapat menimbulkan berbagai dampak 

negatif bagi pesilat muda (Dieny et al., 2020; Fernanda et al., 2021; Zahra et al., 2020). Risiko kelelahan, 

cedera, dan gangguan pertumbuhan dapat meningkat akibat ketidakcukupan nutrisi (Ghazzawi et al., 

2023; Peklaj et al., 2022; Rizki Purwningtyas et al., 2021b). Selain itu, performa dan daya saing pesilat 

juga dapat terganggu. Oleh karena itu, dukungan yang terarah dan berkelanjutan sangat diperlukan 
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untuk meningkatkan status gizi dan mendukung pengembangan potensi pesilat muda di Kota Jayapura 

(Kontele & Vassilakou, 2021; Purwanto & Ockta, 2024). 

Program pengabdian kepada masyarakat ini dirumuskan sebagai upaya untuk mengatasi 

permasalahan tersebut. Tujuan utama program ini adalah meningkatkan kualitas nutrisi bagi pesilat 

muda Persinas ASAD di Kota Jayapura melalui pemberdayaan pelatih dan wali pesilat. Pendekatan 

yang diambil melibatkan edukasi dan pendampingan nutrisi yang komprehensif, diharapkan dapat 

membekali pelatih dan wali dengan pengetahuan dan keterampilan yang diperlukan untuk 

merencanakan dan menyediakan asupan nutrisi yang sesuai dengan kebutuhan pesilat muda. 

Secara spesifik, tujuan kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini adalah meningkatkan 

pengetahuan pelatih dan wali pesilat tentang prinsip-prinsip dasar nutrisi olahraga, termasuk 

kebutuhan makronutrien dan mikronutrien, hidrasi, serta strategi nutrisi sebelum, selama, dan sesudah 

latihan (Daigle et al., 2021; Yang et al., 2024). tujuan kedua ialah mengembangkan panduan nutrisi 

praktis yang mudah dipahami dan diterapkan oleh pelatih, wali, dan pesilat dalam kehidupan sehari-

hari. Tujuan selanjutnya yaitu memfasilitasi akses terhadap informasi dan konsultasi gizi olahraga 

melalui kerjasama dengan ahli gizi lokal. Tujuan final yaitu membangun sistem dukungan 

berkelanjutan untuk memastikan penerapan praktik nutrisi yang baik dalam jangka panjang. 

Melalui program ini, diharapkan tercipta peningkatan kesadaran dan pemahaman yang 

signifikan mengenai pentingnya nutrisi dalam olahraga, khususnya Pencak Silat. Peningkatan 

pengetahuan dan perubahan perilaku di kalangan pelatih dan wali pesilat diharapkan dapat 

berdampak positif pada kesehatan, performa, dan kesejahteraan pesilat muda, sehingga mereka dapat 

mencapai potensi maksimal mereka dan mengharumkan nama Kota Jayapura di kancah Pencak Silat 

nasional maupun internasional.  

 

METODE  
Program pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan selama enam bulan, terhitung sejak 

bulan Juni hingga November 2024. Seluruh kegiatan workshop dan konsultasi diselenggarakan di 

Padepokan Persinas ASAD Kota Jayapura, yang beralamat di Jl. Pesantren, Yabansai, Kec. Heram, Kota 

Jayapura, Papua 99225. Pemilihan lokasi ini didasarkan pada pertimbangan aksesibilitas dan 

kenyamanan bagi mitra sasaran, yaitu para pelatih dan wali pesilat muda yang bernaung di bawah 

Persinas ASAD Kota Jayapura. 

Mitra sasaran dalam program ini adalah para pelatih dan wali pesilat muda yang tergabung 

dalam Persinas ASAD Kota Jayapura. Jumlah total peserta yang terlibat dalam program ini adalah 82 

orang, yang terdiri dari 10 pelatih, 25 wali pesilat dan 47 pesilat muda. Kriteria pemilihan mitra 

didasarkan pada: 

1. Keterlibatan aktif dalam pembinaan pesilat muda di Persinas ASAD Kota Jayapura. 

2. Kesediaan untuk berpartisipasi dalam seluruh rangkaian kegiatan program. 

3. Komitmen untuk menerapkan pengetahuan dan keterampilan yang diperoleh dalam program ini 

untuk meningkatkan kualitas pelatihan dan pendampingan pesilat muda. 

 

Kegiatan ini dilakukan melalui beberapa metode yang saling melengkapi, yaitu lokakarya, 

pelatihan, pendampingan dan konsultasi. Metode tersebut dipilih untuk memastikan partisipasi aktif 

dari para peserta serta penerapan prinsip-prinsip nutrisi olahraga secara praktis dalam kehidupan 

sehari-hari. Tahapan pelaksanaan kegiatan dimulai dengan tahap persiapan yang mencakup 

identifikasi kebutuhan melalui observasi dan wawancara untuk memahami permasalahan nutrisi di 

kalangan pesilat muda Persinas ASAD Kota Jayapura. Selanjutnya, tim menyusun modul pelatihan, 

panduan nutrisi, dan materi pendukung yang disesuaikan dengan kebutuhan mitra, sekaligus 

melakukan koordinasi dengan pihak Persinas ASAD dan ahli nutrisi yang terlibat, serta merekrut 

peserta melalui proses seleksi. Pada tahap pelaksanaan, dilakukan enam workshop bulanan yang terdiri 

dari pemaparan materi, diskusi, dan praktik langsung, disertai sesi konsultasi individual dengan ahli 

nutrisi, lokakarya sebagai forum berbagi pengalaman, dan distribusi panduan nutrisi kepada peserta 

(Ramadhanty, 2024). Tahap evaluasi dan pemantauan meliputi pelaksanaan pre-test dan post-test 
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menggunakan kuesioner untuk mengukur peningkatan pengetahuan peserta, observasi langsung 

penerapan prinsip nutrisi, serta wawancara dengan pelatih, wali, dan pesilat untuk mengevaluasi 

manfaat dan kendala (Homer et al., 2024; Nadhirani et al., 2023). Evaluasi program dilakukan secara 

berkala menggunakan kuesioner, pre-test dan post-test berbasis General Nutrition Knowledge 

Questionnaire-Revised (GNKQ-R), observasi langsung, dan wawancara terstruktur, memastikan 

program berjalan efektif dan menghasilkan dampak yang signifikan. 

 

 

 
Gambar 1. Diagram Tahapan Pelaksanaan Kegiatan 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
Program pengabdian kepada masyarakat ini dirancang untuk meningkatkan pengetahuan 

nutrisi dan keterampilan pemanfaatan teknologi bagi pelatih dan wali pesilat muda di Kota Jayapura. 

Melalui serangkaian kegiatan yang terstruktur, program ini berhasil mencapai hasil yang signifikan 

dalam memberdayakan mitra dan meningkatkan kesadaran akan pentingnya nutrisi dalam olahraga. 

 

Tabel 1. Analisis Deskriptif 

Kelompok Rata-rata Pre-Test Rata-rata Post-Test 

Peningkatan 

(%) 

Pelatih Pria 59.5 87.1 46.4 

Pelatih Wanita 55.3 81.4 47.2 

Wali Pesilat 52.1 76.3 46.4 

Semua Peserta 55.6 81.6 46.8 

 

Terjadi peningkatan skor yang signifikan pada semua kelompok setelah intervensi. Peningkatan 

skor berkisar antara 46,4% hingga 47,2%, menunjukkan efektivitas program intervensi. Skor rata-rata 

tertinggi pada post-test dicapai oleh kelompok pelatih pria (87,1), sedangkan skor terendah pada post-

test dicapai oleh kelompok wali pesilat (76,3). 
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Tabel 2. Uji Statistik Inferensial 

Uji Statistik Kelompok Hasil Keterangan 

Paired t-test Semua Peserta t = -75.85, p < 0.001 

Terdapat perbedaan yang 

sangat signifikan antara skor 

pre-test dan post-test 

Independen

t t-test 

Pelatih Pria vs. Pelatih 

Wanita (Pre-Test) 
t = 2.66, p = 0.010 

Terdapat perbedaan 

signifikan antara skor pre-test 

Independen

t t-test 

Pelatih Pria vs. Pelatih 

Wanita (Post-Test) 
t = 2.23, p = 0.030 

Terdapat perbedaan 

signifikan antara skor post-

test 

ANOVA 
Pelatih vs. Wali Pesilat (Pre-

Test) 
F = 34.50, p < 0.001 

Terdapat perbedaan yang 

sangat signifikan antara skor 

pre-test 

ANOVA 
Pelatih vs. Wali Pesilat 

(Post-Test) 
F = 23.96, p < 0.001 

Terdapat perbedaan yang 

sangat signifikan antara skor 

post-test 

 

Tabel 3. Perbandingan Skor per Dimensi (Uji Independent t-test) 

Dimensi Pengetahuan t-statistic p-value Keterangan 

Rekomendasi Pola Makan (Pre-Test) -0.85 0.397 

Tidak terdapat perbedaan 

signifikan 

Rekomendasi Pola Makan (Post-Test) -1.25 0.213 

Tidak terdapat perbedaan 

signifikan 

Kelompok Makanan (Pre-Test) 9.38 < 0.001 

Terdapat perbedaan 

signifikan 

Kelompok Makanan (Post-Test) 10 < 0.001 

Terdapat perbedaan 

signifikan 

Pilihan Makanan Sehat (Pre-Test) 4.94 < 0.001 

Terdapat perbedaan 

signifikan 

Pilihan Makanan Sehat (Post-Test) 4.46 < 0.001 

Terdapat perbedaan 

signifikan 

Diet, Penyakit, dan Manajemen Berat Badan 

(Pre-Test) 1.31 0.191 

Tidak terdapat perbedaan 

signifikan 

Diet, Penyakit, dan Manajemen Berat Badan 

(Post-Test) 0.43 0.667 

Tidak terdapat perbedaan 

signifikan 

 

Uji statistik menunjukkan adanya perbedaan signifikan antara skor pre-test dan post-test pada 

semua kelompok, baik secara keseluruhan maupun per kelompok. Hal ini menunjukkan bahwa 

program intervensi efektif dalam meningkatkan pengetahuan nutrisi, terlepas dari jenis kelamin pelatih 

atau status sebagai wali. Meskipun terdapat perbedaan skor antar kelompok, peningkatan yang terjadi 

secara umum mengindikasikan bahwa program intervensi berhasil memberdayakan pelatih dan wali 

dalam memahami pentingnya nutrisi bagi pesilat muda. 

  

1.  Peningkatan Pengetahuan Nutrisi 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa program intervensi yang dijalankan efektif dalam 

meningkatkan pengetahuan nutrisi para pelatih dan wali pesilat muda di Kota Jayapura. Peningkatan 

skor yang signifikan pada semua kelompok peserta, baik pelatih pria, pelatih wanita, maupun wali 

pesilat, mengindikasikan keberhasilan program dalam mentransfer pengetahuan dan meningkatkan 

kesadaran akan pentingnya nutrisi bagi atlet muda. Peningkatan pengetahuan nutrisi ini selaras dengan 

hasil penelitian terdahulu yang menunjukkan bahwa intervensi edukasi gizi efektif dalam 

meningkatkan pemahaman dan praktik nutrisi pada atlet (Abu-Baker et al., 2021; Hargreaves et al., 
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2022; Shinde et al., 2023). Pengetahuan yang memadai mengenai nutrisi olahraga menjadi krusial bagi 

pelatih dan wali dalam mendukung perkembangan fisik, performa, dan pencegahan cedera pada atlet 

muda (Chodkowski, 2024; Papadopoulou, 2020).  

Meskipun terjadi peningkatan skor yang signifikan pada semua kelompok, terdapat perbedaan 

yang signifikan antara skor pre-test pelatih pria dan pelatih wanita, serta antara kelompok pelatih dan 

wali pesilat. Hal ini menunjukkan bahwa jenis kelamin dan status sebagai wali dapat mempengaruhi 

tingkat pengetahuan nutrisi awal (Samoggia & Riedel, 2020). Perbedaan ini kemungkinan disebabkan 

oleh akses informasi, pengalaman pribadi, dan peran gender dalam Masyarakat (Lillquist et al., 2022; 

Peiris et al., 2023). Oleh karena itu, program intervensi nutrisi perlu memperhatikan karakteristik dan 

kebutuhan spesifik dari masing-masing kelompok agar lebih efektif. Program intervensi ini juga 

berhasil meningkatkan kemampuan pelatih dan wali dalam memanfaatkan aplikasi Calorie Counter 

Easy Fit Pro untuk memantau asupan nutrisi pesilat muda. Pemanfaatan teknologi dalam bidang nutrisi 

olahraga semakin berkembang dan memiliki potensi besar dalam meningkatkan efisiensi dan 

efektivitas manajemen gizi atlet (Daulay & Keliat, 2023).  

 

 
Gambar 2. Dokumentasi kegiatan peningkatan pengetahuan nutrisi kepada pelatih, wali pesilat dan 

anak anak pesilat muda. 

 

 
Gambar 3. Dokumentasi kegiatan peningkatan pengetahuan nutrisi kepada ibu ibu wali pesilat pesilat 

muda. 

 

Melalui aplikasi ini, pelatih dan wali dapat dengan mudah merencanakan diet, menghitung 

kebutuhan kalori, dan memantau asupan nutrisi pesilat muda secara lebih terstruktur (Peiris et al., 2023). 

Penguasaan teknologi ini diharapkan dapat mendukung penerapan prinsip-prinsip nutrisi yang baik 

secara berkelanjutan dan meningkatkan kemandirian pelatih dan wali dalam mengelola gizi atlet 

(Banerjee et al., 2020; Fotouhi-Ghazvini & Abbaspour, 2020). Hambatan yang dihadapi selama 

pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada masyarakat antara lain keterbatasan akses internet di 

beberapa lokasi dan kurangnya keterampilan teknologi informasi pada sebagian peserta. Untuk 

mengatasi hambatan tersebut, diperlukan strategi yang lebih adaptif, seperti penyediaan materi 

pelatihan dalam format offline dan pendampingan intensif bagi peserta yang mengalami kesulitan 

dalam menggunakan aplikasi (Carpenter et al., 2022; Limketkai et al., 2021). 
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Gambar 4. Bar chart penngkatan pengetahuan nutrisi ditinjau dari pre test dan post test. 

 

 
Gambar 4. Bar chart penngkatan pengetahuan nutrisi ditinjau dari pre test dan post test. 

 

2.  Penguasaan Aplikasi Calorie Counter Easy Fit Pro 

Penguasaan aplikasi Calorie Counter Easy Fit Pro menjadi salah satu fokus utama dalam program 

intervensi ini. Pelatihan intensif dan pendampingan individual yang diberikan terbukti efektif dalam 

membekali pelatih dan wali pesilat dengan keterampilan yang memadai dalam memanfaatkan aplikasi 

tersebut (Tavares et al., 2020; Vasiloglou et al., 2020). Hasil observasi dan wawancara menunjukkan 

bahwa mayoritas peserta aktif menggunakan aplikasi ini untuk menghitung kebutuhan kalori, 

merencanakan diet, dan memantau asupan nutrisi pesilat muda (Paramastri et al., 2020).  

Temuan ini sejalan dengan penelitian yang menunjukkan efektivitas penggunaan aplikasi mobile 

dalam meningkatkan pengetahuan dan perilaku gizi (Samad et al., 2022). Kemudahan akses, fitur yang 

interaktif, dan informasi yang terpersonalisasi pada aplikasi Calorie Counter Easy Fit Pro memudahkan 
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pelatih dan wali dalam menerapkan prinsip nutrisi olahraga (Nezami et al., 2022; Tosi et al., 2021). 

Penguasaan teknologi ini diharapkan dapat berkontribusi pada peningkatan kemandirian dan 

keberlanjutan program nutrisi bagi pesilat muda di Kota Jayapura. 

 

 
Gambar 5. Dokumentasi pelatihan menggunakan aplikasi kepada pelatih, wali pesilat dan anak anak 

pesilat muda. 

 

3.  Penyusunan Rencana Diet dan Hidrasi 

Penyusunan rencana diet dan hidrasi yang tepat merupakan aspek penting dalam mendukung 

performa dan kesehatan pesilat muda (Hecht et al., 2023; Lambert et al., 2022). Program intervensi ini 

memfasilitasi konsultasi individual dengan ahli nutrisi olahraga, memberikan kesempatan bagi pelatih 

dan wali untuk menyusun rencana yang personal dan sesuai dengan kebutuhan masing-masing atlet 

(Klein et al., 2021; Rawlins & McLeod, 2023). Ahli nutrisi memberikan panduan dan rekomendasi 

berdasarkan data antropometri, tingkat aktivitas fisik, dan tujuan pelatihan setiap pesilat. 

Hasilnya, mayoritas peserta berhasil menyusun rencana diet dan hidrasi yang terstruktur dan 

komprehensif. Hal ini menunjukkan peningkatan kemampuan pelatih dan wali dalam menerapkan 

pengetahuan nutrisi ke dalam praktik nyata. Penyusunan rencana diet yang terpersonalisasi ini sejalan 

dengan prinsip individualisasi dalam nutrisi olahraga, di mana kebutuhan nutrisi setiap atlet berbeda-

beda tergantung pada berbagai faktor, seperti jenis olahraga, intensitas latihan, dan kondisi fisik 

(Jeukendrup & Gleeson, 2010).  

 

4.  Penerapan Prinsip Nutrisi dalam Latihan 

Penerapan prinsip nutrisi dalam program latihan merupakan tujuan utama dari program 

intervensi ini. Observasi langsung menunjukkan adanya peningkatan yang signifikan dalam penerapan 

prinsip-prinsip tersebut selama sesi latihan. Para pelatih lebih memperhatikan asupan makanan dan 

minuman pesilat, sementara pesilat muda juga menunjukkan kesadaran yang lebih tinggi akan 

pentingnya nutrisi untuk mendukung performa dan pemulihan (Nezami et al., 2022).  

Perubahan perilaku positif, seperti membawa bekal makanan bergizi dan mengkonsumsi 

minuman elektrolit secara teratur, mengindikasikan adanya transfer pengetahuan menjadi aksi nyata 

(Klein et al., 2021; Rawlins & McLeod, 2023; Secsaria Handini et al., 2022; Sousa et al., 2024). Hal ini 

didukung oleh riset yang menunjukkan bahwa edukasi nutrisi dapat meningkatkan perilaku makan 

dan pilihan makanan pada atlet (Sousa et al., 2024). Peningkatan penerapan prinsip nutrisi dalam 

latihan ini diharapkan dapat memberikan dampak positif terhadap performa, pertumbuhan, dan 

perkembangan pesilat muda di Kota Jayapura. 

 

5.  Peningkatan Kesadaran dan Kemandirian 

Peningkatan kesadaran dan kemandirian pelatih dan wali pesilat dalam mengelola nutrisi 

menjadi indikator penting keberhasilan program intervensi (Banerjee et al., 2020). Umpan balik yang 

dikumpulkan melalui kuesioner dan wawancara menunjukkan adanya peningkatan kepercayaan diri 

peserta dalam menerapkan pengetahuan dan keterampilan yang diperoleh. Peserta menyadari bahwa 

nutrisi merupakan faktor esensial dalam mencapai performa optimal dan menjaga kesehatan pesilat 

muda. 
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Peningkatan kesadaran dan kemandirian ini sesuai dengan tujuan pemberdayaan dalam 

pengabdian kepada masyarakat. Seperti yang dikemukakan oleh (Dieny et al., 2021; Eko Adityanto et 

al., 2022; Pramesthi Isyana Ardyanti et al., 2023), pemberdayaan bertujuan untuk meningkatkan 

kemampuan dan kemandirian masyarakat dalam memecahkan masalah dan meningkatkan kualitas 

hidup. Dalam konteks ini, pelatih dan wali pesilat telah diberdayakan untuk menjadi agen perubahan 

dalam meningkatkan status gizi dan performa atlet muda di lingkungan mereka. 

 

 
Gambar 6. Pie chart persentase peningkatan kebiasaan makan sehat pada pesilat muda 

 

SIMPULAN DAN SARAN 
Program pengabdian masyarakat ini berhasil meningkatkan pemahaman dan praktik nutrisi di 

kalangan pelatih dan wali pesilat muda di Kota Jayapura melalui pendekatan edukasi yang terstruktur. 

Dengan penyelenggaraan enam workshop, pendampingan aplikasi Calorie Counter Easy Fit Pro, dan 

distribusi panduan nutrisi, peserta mengalami peningkatan rata-rata pengetahuan nutrisi sebesar 50%. 

Program ini menunjukkan dampak nyata, termasuk adopsi panduan nutrisi sebesar 75% dan laporan 

peningkatan kebugaran serta performa fisik pada pesilat muda. Kemitraan dengan ahli nutrisi lokal 

turut memberikan konsultasi berkelanjutan, memastikan praktik nutrisi yang lebih personal dan 

mendukung keberlanjutan program. Namun, terdapat beberapa tantangan yang diidentifikasi, seperti 

keterbatasan akses teknologi dan variasi tingkat pengetahuan awal peserta. Kendala ini menjadi dasar 

bagi evaluasi lebih lanjut untuk menyempurnakan metode penyampaian materi dan teknologi yang 

digunakan. Program ini memberikan manfaat signifikan, termasuk peningkatan kesadaran nutrisi, 

penguatan hubungan pelatih-wali-pesilat, dan potensi keberlanjutan melalui integrasi teknologi dalam 

rutinitas pelatihan. Secara akademik, program ini memberikan kontribusi pada literatur edukasi nutrisi 

berbasis teknologi di bidang olahraga. Sebagai saran, pengembangan konten lanjutan yang lebih 

mendalam tentang strategi nutrisi untuk kompetisi dan pemulihan sangat direkomendasikan. Selain 

itu, perluasan kolaborasi dengan lembaga pendidikan dan pemerintah daerah dapat meningkatkan 

jangkauan dan dampak program. Evaluasi berkelanjutan juga diperlukan untuk memantau efektivitas 

program dan mendorong inovasi pada masa mendatang. Program ini diharapkan menjadi model 

pemberdayaan yang berkelanjutan dan bermanfaat bagi komunitas olahraga lainnya. 
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