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Lampiran 1 

KUESIONER PENELITIAN 

EFEKTIFITAS BUKU SAKU GIZI TERHADAP PENINGKATAN PENGETAHUAN 

ATLET UNIMED ATLETIK CLUB (UAC) 

OLEH : AHMAD AFANDI 

 

A. Identitas  

Nama    :  

Jenis kelamin   :  

Tempat dan tanggal lahir  :  

Umur    :  

No. Hp    :       

B. Pertanyaan pengetahuan 

Berilah tanda (X) pada jawaban yang anda anggap benar. 

1. Manakah zat gizi sebagai penghasil energi utama saat latihan…. 

a. Karbohidat, lemak 

b. Protein, lemak 

c. Lemak, vitamin 

d. Vitamin, mineral 

2. Karbohidrat dalam tubuh berfungsi sebagai…. 

a. Sumber energi utama  

b. Sumber pembangun dalam tubuh 

c. Sumber zat pengatur dalam tubuh 

d. Sumber pembangun dan pengatur dalam tubuh 

3. Prinsip pemberian nutrisi (makanan) bagi atlet harus secara…. 

a. Tepat, cukup dan seimbang 

b. Sehat dan seimbang 

c. Tepat dan banyak 

d. Sama seperti orang biasa 

4. Kebutuhan zat gizi bagi atlet, apakah sama atau berbeda dengan orang biasa…. 

a. Sama  

b. Berbeda  

c. A dan B benar 

d. Semua salah 

5. Protein dalam tubuh berfungsi sebagai …. 

a. Memperbaiki sel otot jaringan yang rusak 

b. Memelihara suhu tubuh 
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c. Pemberi rasa manis pada makanan 

d. Menghasilkan energi 

6. Makanan apa sajakah yang mengandung sumber utama karbohidrat kompleks…. 

a. Coklat, nasi dan kue 

b. Nasi, singkong dan jagung 

c. Tebu, jagung dan permen 

d. Ubi, apel dan gandum 

 

7. Apabila atlet mengalami kekurangan natrium akan mengakibatkan…. 

a. Berkurangnya kekuatan dan kontraksi otot 

b. Merusak jaringan tubuh dan kesehatan jantung 

c. Merusak kesehatan jantung dan metabolisme energi 

d. Menurunnya imunologi 

8. Bagaimana diet yang dianjurkan untuk berat badan berlebih…. 

a. Tinggi kalori tinggi serat 

b. Rendah kalori tinggi serat 

c. Rendah kalori tinggi pati 

d. Tinggi kalori rendah serat 

9. Vitamin A sangat diperlukan oleh atlet karena berfungsi untuk…. 

a. Meningkatkan fungsi antioksidan 

b. Membantu proses pencernaan 

c. Meningkatkan konsentrasi dan kecerdasan 

d. Meningkatkan metabolisme tulang 

10. Memperbaiki jaringan, termasuk otot, ligamen dan tendon adalah fungsi dari…. 

a. Protein 

b. Karbohidrat 

c. Lemak 

d. vitamin 

11. lemak juga merupakan sumber energi utama bagi tubuh saat latihan. Lemak sumber 

energi bagi tubuh disimpan dalam tubuh dalam bentuk…. 

a. Asam piruvat 

b. Asam amino 

c. Trigliserida  

d. Kolesterol  

12. Dampak dari kekurangan vitamin C terhadap atlet adalah…. 

a. Pucat, pusing dan menurunnya nafsu makan 

b. Kejang otot, kulit kering dan mulut kering 

c. Mata merah, letih dan pandangan kabur 

d. Menurunnya antioksidan 

13. Fungsi kalsium bagi atlet adalah….. 
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a. Pembentukan tulang 

b. Pembentukan otot 

c. Pembentukan sel darah merah 

d. Meningkatkan kekuatan dan kecepatan kontraksi otot 

14. Karbohidrat dalam tubuh akan dimetabolisme menjadi, kecuali…. 

a. Glukosa  

b. Glikogen otot 

c. Asam amino 

d. Glikogen hati 

15. Berikut ini dampak dehidrasi bagi atlet…. 

a. Haus dan lemas 

b. Keringat dingin dan pucat 

c. Lemas dan keringat dingin 

d. Kram otot dan menurunkan performa atlet 

16. Kelebihan mengkonsumsi protein dapat menyebabkan…. 

a. Diare 

b. Lemas 

c. Gangguan saraf 

d. Pusing 

17. Apakah sumber zat gizi utama untuk pembentukan otot…. 

a. Karbohidrat 

b. Vitamin  

c. Protein 

d. Elektrolit  

18. Sumber energi utama untuk olahraga yang berkaitan dengan power dan otot adalah…. 

a. Karbohidrat 

b. Lemak 

c. Protein 

d. Vitamin  

19. Berapakah selang waktu makan makanan bersumber karbohidrat kompleks yang 

dianjurkan sebelum berolahraga…. 

a. ½ jam sebelum olahraga 

b. 2 jam sebelum olahraga 

c. 1 jam sebelum olahraga 

d. 5 jam sebelum olahraga 

20. Selain disimpan di dalam otot, glikogen dapat disimpan di…. 

a. Jantung 

b. Hati 

c. Paru 

d. Otot  
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21. Kebugaran atlet dapat dipengaruhi…. 

a. Kondisi fisik dan latihan 

b. Gizi 

c. a, b, benar 

d. Semua salah 

22. Tujuan pemberian karbohidrat bagi atlet adalah…. 

a. Mencegah terjadinya dehidrasi 

b. Mencegah terjadinya osteoporosis 

c. Memiliki cadangan glikogen 

d. Meningkatkan antibodi 

23. Pengaturan pemberian gizi atlet pada saat periodisasi persiapan khusus…. 

a. Sesuai dengan intensitas dan volume latihan atlet 

b. Sesuai dengan istirahat atlet 

c. Sesuai dengan keinginan atlet 

d. Sesuai dengan berat badan atlet 

24. Besarnya energi yang diperlukan tergantung dari…. 

a. Jenis aktivitas 

b. Intensitas latihan 

c. Lamanya aktivitas tersebut 

d. Semua benar 

25. Kecukupan protein tergantung pada…. 

a. Umur, cabang olahraga 

b. Cabang olahraga, kualitas protein 

c. Umur, cabang olahraga, kualitas protein 

d. Umur dan kualitas protein 

26. Bahan makanan yang menjadi sumber karbohidrat sederhana adalah…. 

a. Permen  

b. Oatmeal  

c. Beras merah 

d. Kentang  

27. Kebutuhan karbohidrat harian pada saat latihan adalah…. 

a. 50-70% dari total kalori 

b. 60-70% dari total kalori 

c. 50-60% dari total kalori 

d. 60-80% dari total kalori 

28. 1 gram lemak menghasilkan……kalori 

a. 6  

b. 7  

c. 8  

d. 9  
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29. Kebutuhan lemak dalam sehari sebanyak…. 

a. 10-15% dari total kalori 

b. 20-25% dari total kalori 

c. 30-35% dari total kalori 

d. 40-45% dari total kalori 

30. Makanan sumber lemak tidak jenuh adalah…. 

a. Daging  

b. Alpukat  

c. Mentega  

d. Keju  

31. Kebutuhan protein untuk olahraga endurance sebanyak…. 

a. 1,2 - 1,5 gram protein/KgBB 

b. 1,5 – 1,7 gram protein/KgBB 

c. 1,5 – 2,0 gram protein/KgBB 

d. 2,5 – 3,0 gram protein/KgBB 

32. Kebutuhan protein untuk olahraga speed power sebanyak…. 

a. 1,2 - 1,5 gram protein/KgBB 

b. 1,5 – 1,7 gram protein/KgBB 

c. 1,5 – 2,0 gram protein/KgBB 

d. 2,5 – 3,0 gram protein/KgBB 

33. Kebutuhan protein untuk olahraga power sebanyak…. 

a. 1,2 – 1,5 gram protein/KgBB 

b. 1,5 – 1,7 gram protein/KgBB 

c. 1,5 – 2,0 gram protein/KgBB 

d. 2,5 – 3,0 gram protein/KgBB 

34. Sebaiknya, atlet mengkonsumsi makanan sumber karbohidrat kompleks 

minimal….sebelum latihan 

a. 120 menit 

b. 90 menit 

c. 50 menit 

d. 30 menit 

35. Zat gizi yang menjadi sumber tenaga atlet lari jarak jauh antara lain…. 

a. Karbohidrat dan lemak 

b. Lemak dan protein 

c. Protein dan vitamin 

d. Karbohidrat dan protein 

36. Apakah fungsi air bagi tubuh…. 

a. Pengatur suhu tubuh 

b. Sumber energi  

c. Memperbaiki sel 
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d. Semua benar 

37. Pada saat melakukan olahraga, ada beberapa sistem energi yang digunakan, yaitu…. 

a. Sistem energi aerobik  

b. Sistem energi anaerobik  

c. Sistem energi menggunakan bantuan oksigen 

d. Semua benar 

 

 

38. Makanan sumber karbohidrat kompleks…. 

a. Gula merah, gula putih, sirup dan gula buah 

b. Mie, pazta, pizza dan jus buah 

c. Permen, sirup, kentang dan singkong 

d. Nasi, jagung, gandum dan kentang 

39. Sistem metabolisme aerobik digunakan untuk olahraga…. 

a. Endurance 

b. Power 

c. Speed 

d. Speed power 

40. Apa yang harus atlet makan setelah melakukan latihan untuk memaksimalkan 

pemulihan…. 

a. Karbohidrat tinggi dan protein tinggi 

b. Karbohidrat tinggi dan protein rendah 

c. Karbohidrat rendah dan protein tinggi 

d. Karbohidrat rendah dan protein rendah 

41. Zat gizi yang dapat menghasilkan energi dalam waktu yang cepat adalah…. 

a. Protein 

b. Lemak   

c. Karbohidrat kompleks 

d. Karbohidrat sederhana 

42. Apakah fungsi dari karbohidrat loading…. 

a. Meningkatkan cadangan glikogen otot beberapa hari sebelum pertandingan 

b. Meningkatkan kinerja fisik beberpa hari sebelum pertandingan 

c. Meningkatkan cadangan energi 2 jam sebelum pertandingan 

d. Semua salah 

43. 30 – 60 menit sebelum pertandingan, atlet hanya boleh mengkonsumsi…. 

a. Makanan berat 

b. Makanan kecil, seperti roti 
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c. Makanan cair, seperti jus buah 

d. Minuman cair, seperti sport drink 

44. Karbohidrat loading biasanya dimulai sejak…. 

a. 10 hari sebelum pertandingan 

b. 9 hari sebelum pertandingan 

c. 8 hari sebelum pertandingan 

d. 7 hari sebelum pertandingan 

45. Seorang atlet memiliki kebutuhan kalori harian sebanyak 3000 kalori perhari. Berapa 

gram karbohidrat yang harus dikonsumsinya untuk menjaga aktivitasnya tetap optimal…. 

a. 300 gram 

b. 450 gram 

c. 100 gram 

d. 250 gram 

46. Tubuh mendapatkan energi dari 3 jenis zat gizi, yaitu…. 

a. Karbohidrat, lemak dan vitamin 

b. Karbohidrat, protein dan vitamin 

c. Karbohidrat, lemak dan protein 

d. Karbohidrat, protein dan vitamin 

47. Dampak apabila atlet tidak mengkonsumsi air yang cukup, kecuali…. 

a. Hilang konsentrasi pada saat pertandingan 

b. Tingkat hidrasi buruk 

c. Konsentrasi tinggi saat pertandingan 

d. Semua benar 

48. Makanan yang mengandung lemak jenuh adalah ? 

a. Alpukat  

b. Ikan salmon 

c. Mentega 

d. Minyak zaitun 
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Lampiran 2 

 

Nama – Nama Atlet dan Identitas Atlet 

 

No Nama Jenis 

Kelamin 
Usia Pekerjaan Cabang 

1 Ananda P 21 Tahun 
Mahasiswa 

olahraga 
Lari Menengah 

2 Andre Mozes L 22 Tahun 
Mahasiswa 

olahraga 
Lari Jarak Jauh 

3 Juan Arya Pratama L 18 Tahun 
Mahasiswa 

olahraga  
Lari Jarak Jauh 

4 Noel Jhon Frengki L 19 Tahun 
Mahasiswa 

olahraga 
Lari Jarak Jauh 

5 Shafwan L 21 Tahun 
Mahasiswa 

olahraga 

Lompat 

Jauh/Lompat tinggi 

6 Wahyu Agustin L 23 Tahun 
Mahasiswa 

olahraga 
Lari Menengah 

7 Berman L 22 Tahun 
Mahasiswa 

olahraga 
Lari Jarak Jauh 

8 Bernard L 23 Tahun 
Mahasiswa 

olahraga 
Lari Jarak Jauh 

9 Firton L 24 Tahun TNI Lari Jarak Jauh 

10 Dedy Rosadi L 21 Tahun 
Mahasiswa 

olahraga 
Lari Menengah 

11 Dody Al Fayed L 21 Tahun 
Mahasiswa 

olahraga 
Lari Jarak Jauh 
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Lampiran 3 

HASIL UJI NORMALITAS 

 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnov
a
 Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Pree-Test .246 11 .062 .880 11 .105 

Post-Test .199 11 .200
*
 .923 11 .344 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 
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Lampiran 4 

HASIL UJI HOMOGENITAS 

 

Test of Homogeneity of Variances 

hasil pengetahuan atlet 

Levene Statistic df1 df2 Sig. 

.974 1 20 .336 
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Lampiran 7 

DESKRIPSI DATA PENELITIAN 

 

Descriptives 

 Statistic Std. Error 

Pree-Test 

Mean 18.1818 1.04288 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower Bound 15.8581  

Upper Bound 20.5055  

5% Trimmed Mean 18.3687  

Median 20.0000  

Variance 11.964  

Std. Deviation 3.45885  

Minimum 11.00  

Maximum 22.00  

Range 11.00  

Interquartile Range 6.00  

Skewness -1.055 .661 

Kurtosis .240 1.279 

Post-Test 

Mean 41.6364 .72954 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower Bound 40.0108  

Upper Bound 43.2619  

5% Trimmed Mean 41.6515  

Median 42.0000  

Variance 5.855  

Std. Deviation 2.41962  

Minimum 38.00  

Maximum 45.00  

Range 7.00  

Interquartile Range 5.00  

Skewness -.100 .661 

Kurtosis -1.490 1.279 
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Lampiran 9 

DOKUMENTASI PRE-TEST 
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DOKUMENTASI PEMBERIAN BUKU SAKU 
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DOKUMENTASI MEMBERIKAN PENJELASAN TENTANG MATERI BUKU SAKU 
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DOKUMENTASI POST-TEST 
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Lampiran 11 Buku Saku
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