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ABSTRAK

Sepak bola merupakan sebuah cabang olahraga yang dimainkan secara beregu
ur_)t_uk berbagai kalangan. Dalam bermain sepakbola dibutuhkan kondisi serta status
gizi yang baik agar medapatkan hasil yang optimal dan diharuskan memilki daya
tahan tubuh yang kuat. Daya tahan VO2Max diperoleh salah satunya dari pemberian
sumber nutrisi karbohidrat yakni gula aren. Pemberian cairan berkarbohidrat sebelum
berolahraga bagi atlet sepakbola dapat menyediakan glukosa lebih sebagai sumber
cnergi untuk mengantisipasi hipoglikemia. Tujuan Penelitian ini adalah untuk
mengetahui serta menganalisis adanya hubungan pemberian larutan gula merah aren
terhadap daya tahan VO2Max pada pemain sepak bola di tim SMAN 1 Labuhan
Ratu. Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan desain studi
cksperimental. Jumlah sampel penelitian ini dilihat dari jumlah populasi dengan
menggunakan teknik total sampling. Penelitian Ini dilakukan dengan menggunakan
tes Balke 15 menit serta teknik analisis data yakni Paired Sample T-Test. Hasil
penelitian didapatkan data statistik deskriptif menunjukkan bahwa rata-rata skor
VO2Max sebelum pemberian larutan adalah 35.45. Sedangkan rata-rata skor
VO2Max setelah pemberian larutan gula aren adalah 43.87. Analisis Paired Sample
T-Test menunjukkan bahwa terdapat perbedaan signifikan antara nilai VO2Max
sebelum dan sesudah pemberian larutan. Kesimpulannya bahwa pemberian larutan
gula merah aren sebelum berlatih memiliki efek positif terhadap daya tahan VO2Max

para pemain sepakbola di SMAN 1 Labuhan Ratu.
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ABSTRACT
Soccer is a sport that is played in teams for various groups. Playing soccer

requires good condition and nutritional status in order to get optimal results and is
required to have a strong immune system. VO2Max endurance is obtained from the
provision of carbohydrate nutrition sources, namely plam sugar. Providing
carbohyfrate fluids before exercise for soccer athletes can provide more glucose as an
energy source to anticipate hypoglycemia. The pupose of this study was to determine
and analyze the relationship of giving palm sugar solution to VO2Max endurance in
high school football players 1 Labuhan Ratu. This type of research is quantitative
research with an experimental study design. The number of samples in this study was
seen from the total population using the total sampling technique. This research was
conducted using the 15-minute Balke test and data analysis techniques, namely
Paired Sample T-Test.the results of study obtained descriptive statistical data showed
that the average VO2Max score before administering the solution was 35.45. while
the average VO2Max score after giving palm sugar solution is 43.87. The Paired
Sample T-Test analysis showed that there was a significant difference betwen
VO2Max values before and after administration of the solution. The conclusion is
that giving palm sugar solution before training has a positive effect on the VO2Max
endurance of soccer players at hight school 1 Labuhan Ratu.
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BAB |

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Sepak bola merupakan sebuah cabang olahraga yang dimainkan secara beregu
untuk berbagai kalangan, mulai dari usia muda hingga dewasa. Permainan sepak bola
juga dibutuhkan kondisi serta status gizi yang baik, agar medapatkan hasil yang
optimal (Siregar & Sitompul, 2019). Pada saat bermain sepak bola dibutuhkan
ketahanan fisik yang mumpuni, kecepatan, dan kemampuan dasar dalam sepak bola
seperti passing, stop ball dan dribling yang berkominasi secara terus menerus agar

dapat menunjang intensitas dalam melakukan olahraga sepakbola.

Pemain sepakbola juga diharuskan bermain dalam keadaan tubuh yang prima,
dan untuk mendapatkan kondisi yang prima tersebut pemain sepakbola harus memilki
daya tahan tubuh yang kuat. Daya tahan merupakan kondisi tubuh untuk melakukan
suatu aktivitas dalam waktu yang lama tanpa mengalami kelelahan. Dikarenakan
sepakbola adalah olahraga dengan intensitas tinggi dan waktu yang lama maka dari
itu dibutuhkan ketahanan tubuh yang kuat agar para pemain mampu mengeluarkan
skill terbaiknya selama waktu pertandingan berjalan. Berdasarkan penggunaan sistem

energi, ketahanan dibagi menajadi ketahanan aerob dan anaerob.

Daya tahan aerob adalah kemampuan tubuh pada saat memanfaatkan oksigen
untuk membanntu dalam mendapatkan oksigen untuk waktu yang lama. Aerob
(VO,Max) merupakan sebuah gambaran tingkat efektifitas badan untuk mendapatkan
oksigen, lalu mengirimkannya ke seluruh sel-sel dalam tubuh dan menggunakannya
untuk pengadaan energi, serta bersamaan dengan sistem metabolisme tubuh yang

berjalan (Rahmad, 2016). Kemampuan daya tahan aerob (VO;Max) dapat
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ditingkatkan dengan melatih peningkatan daya tahan aerobik dengan latihan jogging
jarak jauh, berenang, bersepeda, dan lain-lain.

VO,Max adalah jumlah oksigen yang dipergunakan tubuh selama satu menit
untuk setiap berat badan, dengan satuan ml/kg/men, menurut Mochamad sajoto
(1998). Menurut Soekarman (1989) VO2Max ialah adanya peran jantung dalam
memompa darah, paru-paru yang berfungsi untuk menyerap oksigen serta sel-sel
yang mampu dalam penyerapan oksegen dalam (J. Eri et al., 2016). VO,Max
merupakan nilai tertinggi dimana seseorang dapat mengkonsumsi oksigen selama
latihan, serta merupakan refleksi dari unsur kardiorespirasi dan hematologik dari
pengantaran oksigen dan mekanisme oksidatif otot. Orang dengan tingkat kebugaran
yang baik memiliki nilai VO,Max lebih tinggi dan dapat melakukan aktivitas lebih
kuat dibanding mereka yang tidak dalam kondisi baik (Di et al., 2016).

Nilai VO2Max diketahui dapat dipengaruhi oleh beberapa faktor. Menurut
Abdul Mahfudin Alim (2009) ada beberapa faktor yang memiliki pengaruh terhadap
VO2Max yakni faktor penentu seperti jantung, mitokondria, paru-paru dan pembuluh
darah. Akan tetap selain faktor penentu tersebut usia, jenis kelamin, bentuk latihan,
tingkat kebugaran dan masa tubuh/ komposisi tubuh juga dapat mempengaruhi
terhadap kualitas daya tahan VO2Max (J. Eri et al., 2016). faktor-faktor tersebut perlu
diperhatikan oleh seorang atlet agar dapat meningkatkan kualitas VO2Max, sehingga
mendapatkan daya tahan dan stamina yang baik serta berefek kepada tidak mudah

cepat terjadi rasa lelah.

Kelelahan yakni turunnya daya tahan tubuh yang ditimbulkan oleh aktivitas
yang terbilang berat dan relatif lama. Atlet yang tidak memiliki kondisi fisik yang
prima dan daya tahan yang cukup baik lebih beresiko mengalami kelelahan saat
beraktifitas olahraga seperti latihan maupun bertanding. Dengan demikian, seseorang
yang memiliki kapasitas aerobik yang baik, memiliki jantung yang efisien, paru-paru
yang efektif, serta peredaran yang baik, yang dapat mensuplai otot-otot sehingga
seseorang akan mampu bekerja secara kontiniu tanpa mengalami kelelahan yang

berlebihan. Cadangan energy yang tinggi akan dapat meningkatkan daya tahan otot
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akibat aktivitas fisik (Pradana et al., 2022).

Karbohidrat merupakan sumber utama energi bagi seorang atlet yang
melakukan olahraga seperti sepakbola. Secara keseluruhan karbohidrat terdiri dari
dua bagian yakni karbohidrat sederhan dan karbohidrat kompleks. Definisi perbedaan
antara keduanya vyaitu pencernaan karbohidrat kompleks lebih lamapada saat
mendapatkan energi dibandingkan dengan karbohidrat sederhana yang cenderung
singkat saat dicerna. Menurut Almatsier karbohidrat disimpan di hati serta otot
dengan bentuk glikogen. Hal tersebut ialah bahan bakar yang memiliki peran penting
dalam proses pembentukan energi serta rasa lelah saat pertandingan usai sehingga
habisnya kandungan glikogen pada otot. Pemberian cairan berkarbohidrat saat atlet
bermain sepakbola dapat membuat peningkatan pada kebugaran tubuh, rehidrasi yang
terasa cepat, melepaskan dahaga serta mengisi kembali energi di dalam tubuh.
Memberikan minuman berkarbohidrat tidaklah mampu mencegah kelelahan tetapi

hanya memperlambat terjadinya kelelahan (Rusip, 2006).

Jenis bahan makanan yang memiliki kandungan karbohidrat yakni salah
satunya gula merah aren. Gula merah aren memiliki kandunhan karbohidrat kompleks
sebesar 368 kkal. Karbohidrat yang terkandung dalam gula merah aren adalah
fruktosa dan glukosa (Tanuwijaya et al., 2007). Beberapa kandungan mikronutrien
pada gula aren yang efektif bagi tubuh seperti riboflavin, nicitinic acid, thiamine,
niacin, asborbatic acid, vitamin E, vitamin A, Vitamin B12, vitamin C, garam minerl|
serta asam folat. Nilai gizi paling banyak pada gula aren ialah karbohidrat sebanyak
95 gram/ 100 gram nya (llmu et al., 2019). Pemberian cairan berkarbohidrat sebelum
berolahraga bagi atlet sepakbola dapat menyediakan glukosa lebih sebagai sumber
energi untuk mengantisipasi hipoglikemia. Karbohidrat dan cairat berperang penting

pada atlet agar tetap menjaga jasmani agar tetap bugar dan menghindari dehindrasi.

Berdasarkan uraian latar belakang tersebut membuat peneliti tertarik untuk
melaksanakan penelitian dalam menganalisa hubungan pemberian larutan gula merah
aren sebelum berlatih terhadap daya tahan VO2Max pada pemain sepakbola di tim
SMAN 1 Labuhan Ratu agar nantinya dapat menjadi evaluasi dan perbaikan strategi
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untuk dapat maningkatkan kualitas fisik pemain.

1.2 Rumusan Masalah

Sepakbola merupakan suatu olahraga yang memiliki intensitas tinggi dalam
waktu yang lama. Dalam pelaksanaannya seringkali atlet sepakbola mengalami
kelelahan akibat kehabisan energi sebelum waktu bertanding usai, yang mana sumber
utama dari energi tersebut adalah Karbohidrat. Pemberian larutan gula merah aren
dapat meningkatkan kandungan glukosa dalam tubuh yang akan disimpan lalu
dikonversi menjadi energi oleh tubuh saat melakukan aktivitas olahraga.

Berdasarkan hal tersebut peneliti tertarik untuk dapat mengetahui hubungan
pemberian larutan gula merah aren sebelum berlatih terhadap daya tahan VO2MAX
pada pemain sepakbola di tim SMAN 1 Labuhan Ratu.

1.3 Tujuan Penelitian
1.3.1 Tujuan Umum

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui serta menganalisis adanya hubungan
pemberian larutan gula merah aren terhadap daya tahan VO2Max pada pemain
sepakbola di tim SMAN 1 Labuhan Ratu.

1.3.2 Tujuan Khusus

1. Mengidentifikasi kualitas daya tahan VO,;Max pemain sebelum diberi

larutan

2. Mengidentifikasi kualitas daya tahan VO,Max pemain setelah diberi larutan.

3. Mengidentifikasi hubungan larutan gula merah aren dengan kualitas daya

tahan VO,Max pemain sepakbola tim SMAN 1 Labuhan Ratu.

1.4 Manfaat Penelitian
1.4.1 Manfaat Teoritis

1. Memberikan informasi pengetahuan tentang manfaat meminum larutan gula

merah aren sebelum berlatih terhadap daya tahan VO2Max atlet sepakbola.

2. Hasil penelitian ini dapat dijadikan dasar acuan untuk penelitian-penelitian
selanjutnya mengenai hubungan pemberian larutan gula merah aren
terhadap daya tahan VO2MAX atlet sepakbola.
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1.4.2 Manfaat Bagi Peneliti

1. Sebagai saran belajar dalam pengaplikasian ilmu bidang gizi yang diperoleh

selama masa perkuliahan.

2. Menambah wawasan dan ilmu peneliti terkait hubungan pemberian larutan
gula merah aren sebelum berlatih terhadap daya tahan VO,MAX pada atlet

sepakbola.

3. Mengembangkan ide dan pola mikir dalam menganalisis masalah

berdasarkan metode ilmiah.

4. Sebagai literatur bagi peneliti selanjutnya yang hendak melakukan penelitian

serupa.
1.4.3 Manfaat Bagi Masyarakat

1. Penelitian ini dapat memberikan informasi kepada masyarakat mengenai

manfat lebih dari gula merah aren.

2. Hasil penelitian ini juga dapat menjadi bahan evaluasi masyarakat
khususnya orang tua yang inginmenerapkan konsumsi larutan gula sebelum
berlattih atau beraktivitas.

1.5 Ruang Lingkup Penelitian
1.5.1 Lingkup Waktu
Penelitian ini dilakukan pada bulan Mei 2024 sampai Juli 2024
1.5.2 Lingku Keilmuan
Ruang lingkup penelitian ini yaitu ilmu gizi olaharga.
1.5.3 Lingkup Lokasi
Penelitian ini dilakukan di lapangan latihan tim SMA N 1 Labuhan Ratu.
1.5.4 Lingkup Materi
Penelitian ini dilaksanakan untuk mengetahui hubungan pemberian
larutan gula merah aren terhadap daya tahan VO2MAX pada pemain sepakbola
tim SMAN 1 Labuhan Ratu.
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1.5.5 Lingkup Metode
Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah eksperimental

dengan rancangan pre dan post test

1.5.6 Lingkup Sasaran
Sasaran pada penelitian ini adalah atlet sepakbola tim SMAN 1 Labuhan Ratu
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