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ABSTRAK

(kaya tahan janfing pare menvpakan salah sam fakilor veng peating, wnk
mencepai presiasi, Daya tahan jantung parn yang baik akan menghindar allet dan
resiko cedera Flasil 1es Foaddixr adet PPLP Sumawera Barat pada lahun 2018
menunjukkan bahwa I0.6% athet dalam kalsgori kurang Beberapa fakior vang
mempenigarubi daya tahan jantung pans adalab asupan makan dan hemoglobin.
Asupan gizi yany, seimbang dan kadar hemog lobin yang normal akan mendukwng
perfomm yang bank. Tujuan penelitian inn adaiab rmengeiahol hubongim Asupan
Karboadrat Dan Kadar Hemoglobin Terhodap Daya Tahan Janmng Fam
(100> M) Adlet Beds Din Pusat Pendidikan Dan Latihan Pelajar Sumsiers Barst
Tahun 2020,

Penelitian ini dilakukan dengan desain croxs secsiowaf vang dilakukan di
PPFLF Sumatera Barat. Populasi delam peneliian im adalab atlet beladin
berjumlah 38 orang dan diambil secara tofal sempfing. Pengambilan data 2supan
karbohidral dengan menggunakan fod eecall 2 x 24 jam, kadar hemoglobin
menggunakan alac axy fonch gerh dan nilai PO dengan mltisinge Finesy
fert. Analisa daca sebelum diujikan terlebih dahulu di uji normalilas nenggunakan
Miggpire=wiff, analisa data mengganakan o3 korelasi pearson uniuk asupan
Larbohidral dan uji korelasi spearan unuk kadar hetmoglobin

Hasil pecelitian menunjukkan bahwa ria-rate dava whan jantuny pam
{(1ThAfox) athe puira adalah sebesar 5243 mb%kp'ment térmesuk kankgon bdak
bugar, ata-rata daye 1ahan janung paru { KO-\ atlel puin adalah sebesar 38,37
ml'kg/menil termasuk kabegon Wdak bugar, Rata-rata asupan karbohdral aulet
adalah sebesar 4534 06 gram termasuk kategon cukvp, mta-rata kadar hemoglobin
allet putra adalah sebesar 16,46 gradl termasulk kalegori normal seria rata-rata
kadar hemoglobin atlet putri adalah sebesar 14,6 gridl termasuk kategor normal
Ada huburgan yang berrmakna amara asupan Karbohideat wrhadap daya tahan
jancung parn dan wrdapat hubungan kadar hemoglobin dengan daya tahat jantung

- Dipwrlukan penshian lanjuian vatuk mengemhoei fakio-fakior laim yany
mempengatnhi daya tahan jantung pam.

Kula Kund : Asupua Karbabidesl, Kadar Hemoglohin, Days Tahan
Jantuag Farn
Dalat Pustaka ! (2B) (1000-2010)
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ABSTRACT

Endurance of the heart of the lungs is one of the importam factors to
achizve achievement, Good endurance of the heant of the Jungs  will avoid
athlaies From the nisk of injury. The results of the Fi:Mar est of West Sumalra
PPLF athletas in 2018 showed that 30.6% of athleles were in the less calagory.
Some of the faciors than alfect 1the endorance of e pulmonary beart are food
inake and hemwoglobin. A balanced nutritional iniake aned pomal hemoglobin
levels will suppiort oo perfocmance. The parpose of this study 15 o Gnd oul the
relationship of Carbodyydrane liake and Hemogiobin Levels o Pultmonnry Heorr
Resistanes {Fr): M) Martial Arts Athl=tes Center for Educanion and Tramng of
Wiest Sumigirm Students in 2020

This research was conducked with a cross sectional design conducied at
PPLF West Sumatra. The papulation in this study was 3% martial ants athletes and
wis faken ik total sampling. Taking carbohydrate inigke daig using lood recall 2
% 24 hours, hemoglobin lavels using easy ouwch pehb device and ¥YOnMax value
with multisiage fitness test. Analyze the dai before being 1estad first in the
normal ity tesr using Shapiro-wilk, analyze the data using the pearson comelation
st for carbohydrate intake and spearman correlation t2se for hemoglobin levels.

The results showad tha the average endurance of the pulmonary heattl
(VOaMax ) of male athleres was 52,43 ml /! kg / minuie oweloding the caregory of
et Fil, the averape todurance of the pulmonary heart (VO:hax) of Female athletes
was 83T ml / kg / miome including the @tegory of not ft, The average
carbphydrate intake of athleles 1z 453406 grams including the calegary s
sufficient, the average hemoglobin content of male athleles is 1646 gr /i
including dhe normal category and the average hemoglobin level of femake ahletes
iz 14.6 gr ! dl including the normal calagory There is a significant relalionship
betwesn carbohydrace intake w pulmonary hean resisiance and there is a
relationship between hemoglobin levels and pulmonary hean resistance.

Furher reseacch s meeded 10 lind out otber  Teclors thar  affzct the
endurance of |he hearl of the lungps.

Krywords : Carbobydraie Intzke, Hemoglabio Levels, Pulmonary
Heart Resistance
Bibliography : (2E) (MD0D-2020)
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BAKI
FENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Olahragn beladin dalam Kamus Besar Bahesa Indonesn mergpakan
olabrigs mermpertahankan dan membela din dengan cum menyemig dan bertaban
serta untuk meningkatkan kemumpuan ik seseorny.! Dmy beladiri merupakan
sty meetinde g lerstrukior, valg digumakon oleli seorung tandsia unluk
melindungt dinavn don serangan monuma lninove Memong, nafun unimk
melindungi diri sudah ada pada diri mandisia séjak manusin dilahirkan. Karens
bagnimana manusin berkonfrotast secara fisik dengan manusis lainnya, maka
pilihanmyn adalah  melorikem din, menyerah pada kehendak lowan wton, dan
melawan. Milihan melpwan akan menghasiion seboah perkelahian, dimana phak-
pihnk vang berkolahl akan berusaha untuk mefukal atay menyakith lawannya

Kegiptan olahraga apapun viw, baik ferousuk oluhraga bela din, entunya
renuntt kondist pomia bage parn prakbsimyi kareoa kezintan aktviims dalam
olahraga bels diri umemnya dikategorkan sebapai gahunpan antara akeivigs
aerobik dan amaertbik ' Pada berbagni cabang olabragn terdapan jenty nlmiirn_g.n-
vang mempunynt salah saw jenis akiivias yang lebih dominan aau kembinas) dan
din aktivitas vatitn serobik don anserahik. Olaliragn anserobik deidgin inlensias

tinggi vang trI-Em'!:'rquhkan CNErgl S cenal.



CHishratgn aerobik besgsitong kepada kerjd optineal dan organ-ongin ubih
seperti jantung, parg-pan, dan pembolub daenh unmk mengangker oksigen.®
Olahmga bela diri vanyg ditelitn di Pusm Pendidikan dan Lavihan Pelajar Sumitera
Barat yaitu pencak silat, ekwonde, tinu dan judo.

Daya tahan janmng pary dagat diketaloi mefalu pengokimn volume
okaigen kedimal (KO Moy} " Ve Mox merupokan jumlah midesimim olsigen
yang dapat dinmbil selama melakukan olahmga. Hasil penetitinn. menunjulkion
bohwa atlet dengan mip Fed; Moax sebesar 80 ml g BB menit dapat berlan 5006
ot Tebih cepat dibindimgkan dengan athet vang hanya memilikd mlni 10O Max
sihening M0 mil ke BRUmenit. Sesvubkcin tinjees nilat Fe2s Moo maka serundiin baik pula
davya tahan jantung para "

Profil Fisik Atlet PPLP Sumatera Bami cabang bels dirl bulan Desember
tahun 2008 sebanyvak 17 alet (45.9%) masil memiliki milal 10 Mix dengan
kategon kureng. Herdasarkon penelimion Ihaan  mahon 2012 didapmkan miliu
1ids Mar atlet pencak silat di PPLP Sumatera Batat 25% masih kitegori kurang.
Hal tersebut menunjukian balwa nilad 10 Mox Atlet di PPLP musih readah
Reokapituless prestisn PPLP Swsfiers Bt terddajiat peniminan prestasi, pada tahun
2016 cabang Taekwondo berndn poda peninglkot 2 Kernas anpar PPLP [lu wihom
2017 berada pada peringkat 13 dan pada tahian 2018 berada pada peringkar 22,

Faktor-faktor vang memengaruln FE2: Ao antarn Tam jenis kelamin, osia,
latitian fistk, subo, lngs kordovaskuler, Tangs pulmonal, hemoglobin dalam sel
dardh meroh, komposisi tobuh dan Ketinguian tempat " Menarut Wiarto tabun 2003
fisktor - falaor yang mempengurohi tingksr 1O M adalab i, fenis kelamin,
genetik, mukanan, dan mkok



Dava dahian pensiuig puru yvang baik dapal dipesoleh melaliu status gizl yang
homik puln, smos gz yang hoik o dapar diperoleh melaho asupan makon yang
stimbang. Asupan sat giri' vang seimbang mempengaruhi penampilan prima
seorany atlet pada sant bertanding Konsumi encrgl dan za gin yang kurany atuy
melebitn kebutuhan omommya akan memberikan efek yang kurong baik terbadap
fumgss faologis twhoh® Kebutuhan energl pada sant beralahraga dapat diperuib
melalul sumber energl yang tersimpan di dalam nibub yaitd melalui pembakaran
karbohidrat, lemak ssrta konstribusi #% dirf pemecalian protein,”

Adupan karboludiat menjadi pertimbangan yanie utama pada makanan atlel
Rerbapni penelitini. menunjuklan bakws karhohidmt dapm mengisi otod denn
glikogen ying sangat penting untuk mengoptimalkan staming atlet sepukbola.
Optimatmas mi dapat dicapai dengan menjngs asopan karbohidrar bk jons dan
jumlahinva selpma latihen, perandingsn dan hanan atlet. Karhobidmt memang
bukan satu-satunvi sumber energl, namun lebih disukal untok hahan bakar
metabohsme otot poda intensitas lanhan melebihi 65% 17 Mox, Pada atlet vang
melakukin  latihen  nogan  memunghiokan  menggunakan  fngkat  sumber
karbohidrat yang rendih, thpi bagi silet yany ingin melakolon laribon day
pestirgrilan yung lebib balk dubungan babian bakar yany lebib hanyak juga sang
diperiukan,” Rarbohigdmt akan memberikan  konmbusi  yang lebth  bevar
dibandingkan dengan dimpanan lemak untuk memnghosilkan ehergi daliim oldbraga.
Simpranan glikogen dy dolien tebub mokin berkurng jika aktivites stk yang
dilikukan tiditk ditmbang! dengan pementiban kebutubian gzl Seomngz arlet dengan

simpaman ghikogen rendah memilido jark empuh pendek dan kermmpoan sprmt
vang lnmbad dari pada atlet dengan simparman glikogen wormnal ' Hiwil penélitia



Hazan ighun 202] didapatkan bahwa terdapal hubungan asupan karbohidrat,
protein, lemak dengan €0 Mox'' Menurm penelitian Murhmainah tahun 2059
didaparkan bahwa ada hubungat yang sighifikan antara asupan enerps, protein dan
karbohidrat dengan kebupgarn { Fo: Max) ™

Hazil obzervasi peneliti pada atlen wekwonde 7 dan 10 ader PPLP
Sumaera Baral pada saat menjelang penandingan hanya makan sat kali dalam
sehar, makon dengan porsi yang sedikit bahkens berpuasa. Hal ini rentu berdampak
pada penampilan atler seet benanding karena berkurangnya asupan karbohidrat
yang menjadi sumber energi wlama.'”

Hetmrglobitt memilikn peran pentng dalam ketahandh Pty par il
scbagal permnbawa oksigén dao pary-pans kesslurub jaringan buh. Hemoglobin
versusun dan dua pasang renigi polipeptida (globin) dan empal gugus heme. dimana
masing-masing hem:2 mengandung 53ty alom besi, Hemoglobin berperan dalam
pengiriman oksigen ke joringan sehingga mempengaruhi nilai 104 Moax dalam
whuh. Penelitian Moldani tahan 2000 dalam Atum tahan 2003 menyebakan balwva
pada kelompok yang memiliki Hb noomal rusram P Mar sebesar
47,59 mi’kg'menn, lebih tnggi dibandingkan dengan meta-raie Folr Mox pada
kelompok Hb rendah yatiu 37 84 mikyg/menn !

Berkaitan dengan lnar belekany yang telah dipaparkan, penehii tertank
melakukan peneliven wntuk mengemhui hubunpgen asupan karbohidrat dan kadar
hemogiobin terhadap dava tahan jantung pamu §F{); Max) atlel bela din Pusat

Pendidikan dan Latikan Pelajar Sumatera Barat iahun 2020.



B, Rwmuisan Masalah

Berdasarkan laoar belakang sersebur maka rumusan masalnh dan penelitian

ini adilab *Bagnimini hubungan sfupan Karbohidrat dan kador hemoglobin

rechadap daya whan jantung pary (D Mox) atler bela divi Pusar Pendidikan dan

Latihan Pelaiar Sumatern Harat tuhon 2030

. Tujuan

. Tujuan LUmum

Mengetabin hubungan asypan karbohidmt dan kadar hemoglobin

b hedarp i Lithan fnnbung peri  FE Mk otler bela dinl Pusat Pendidikon

don Latiban Pelnfar Sumatern Bavat tishun 2020

1. Tujnan khusoy

.

LT

L

Diketaliulnya mia-rata dava tahan Jantany paru {162 M) allet bela
dlirt b Pusist Pesdidikan dan Latiban Pelajar Swimistees Bart tahun
20

Diketnhumya s asupan karbohidemt athet bela din di Pusat
Pendidikan dan Latihan Pelajar Sumaters Barat talwe 2020,
Diketshumyn rata-ratn kadir lremeggobm atlel bels diri o Pusal
Pendidikan dan Lotthnn Pelmyor Sumniern Boran iahan 2020
Diketnhuinya hubunian ssupan katbohidrat dengan dava tahan
jantung paru (10 May) wlet bely diri i Posal Pendidikan dan
Latitian Pelwar Sumatera Barat tabon 2020,

Diketabirmnyn hubungan kadnr hemoglobim dengon dava mhan
jomtung pard (40 Mix) atet belo dini di Pusat Pendidikan dan

Latihan Pelajar Sumatecs Barat tabun 2020,



D, Manfaat Peaelithin
1. Bagi Penelifi
Lintuk mendapatkan  ilmu  pengetshuan, pergalamin  dan
pengembangan kemanpuan penclith dalam mengaplikusikan o yang
didipat selama perkuliahan serta menambah wawasan ilma pengetatman
perutnme tentang asupan Sorbohidrat dan kador hiemoglobin dengan dova
b jpntung par (0 Mar)
2. Bagi Pusat Pendidikan dan Latiban Petajar (FPLF)
Dapiat dijodikin sebagai balian masubkin dan infonimasi bagt pihak
PPLP fermang hisbwnan asupan karhohideat dan kadar h:mqnnlghhilq terhadap
dtya tahan jantung paru (170 Mar') stlet bela din.
3. Bagl Penelitl Selanjutnva
Drapist alijaddikan sebagal releransd dan acuan bags pevelifl selanjuinya
wnfak menelin fentang hubongan i yang terknt dengan dayo mhan
jantung pary (160 M)
E. Ruang Lingkup Penclitian
Potelian i honva menelin enang: bubungan asupen karbohidear dan
knclar' hémog [obin terhadap davis tnhon jontung poaro. dilakuksn techadag ntlet Bels
diri PPLI" Sumatera Bt
Varinbe] independen sdalah asupan karboludral dan kadar hemoglobin.
Sedangkan variabel dependen adalah diva tohan janbung parw (10 Mur) ailet

beladin PPLP Simiters Barat mbon 2020



BAR I
TINJALAN PUSTARA

A Tinjaunn Teoritis
1. Baya Tahan Jantung Fara (F0: Way)

Dhyis tahan, pads banyik kegiatn fsik sepenti sepak bola, bols basket
leari parak jaub, resang, bersepeda din schagainys, dibatsi oleh kapasitas sisiem
sirkulasi (jantmg, pembriluh darah, don darah) dan sistem respirasi (paru) ook
mendisribipEiom okshen ke otof yong sedang bekern dan mengangkut limbah
duit edot-otol lemsebul. Kegintan seourcanm i dikategonkan sehogal doyh tahan
kardfiorespirasi, dayvi than kardiovaskoler atau diya tahan aerohik *

Oksigen diangkut darl stmiosfis ke sol-bel wbull dengin sistend pam
jantung. Selauny melabuban olabengs, sivesn ini berfungsi mendukung
metabolimme acrobik . Dengan meningkatinya akiivitus olaliraga, semakin bamyak
pula oksigen yang dinfirkan ke oror yang akof Ssem par jantung tordine dar
cimpal kompanen penting. vaitu pars, [antung, pembulult darall dan darah
Komponen lersebut tersusun dalam suaty sistem pembuluh terfutup din argan-
ocgan yang menyediakan sirkalon damb secara teup kepada poru dan kepada
seluruh jaringsn Jannys.

Faktor utamia yanyg membatasi bentuk lotihan vang bersifat serobik adalah
kapasitas jamiungg; parw, don sirkulass ok menyampaikan oksigen ke oton yang
sedony bekerjiy (akiif). Oleh karéno ita, debagoil selvang gurd olalirgn wim
pelatihi yang hendak mengukur kemampuan siswaintler sesporang  dalom
melakukan olahragn yane bersifar serobik, harus menilat kemampuan maksimal



Rangst juntung, par; dan sitkolasi dan mirid stan alemys Kapasitas maksinul
fungs: pomu jantung mempokan peminmn yang  wechok ok mengokur
kemampunis sessarany dilam menglonsumsd okdigen secars maksimal '

Konsumsi oksigen maksimal disingheat Vel Mox, amimya berapn banyak
oksigen vang dapat dikonsumsi, biasanya duyatakan dalam liter atau mulilier,
dun tands titik Ji stas V' oerupakan wnds vaby mesvalakan bihwa volume
oksipen teesebun dinystbkan dalam satuin waki, biasanya per menit Jadi knlay
adn pernyatsan Foty Max =3 Limeni, aminya stscorang dapar mengkonsums
oksigen sebanyik-banvakovi 3 Htet dadam satu menit" " Setap sel dalam tubuh
manisia membuuhkan oksigen untuk mengubnh makanan menjadt ATP
{Adinesine Friphosphate) yang siap dipakai untuk kerja tiap sl yang paling
sediot mengkonsumsy oksigen adalah oot dalam kendaan snrabar. Sel onorvang-
berkonrakai membutubkon baovak ATP Akibatsyn otol vang dipakid dalem
ltilian membutubkon lehih banvak oksipen dan mienghasilkan Ok i

Istilah konsumal oksigen maksimal mempunyii pengerian vang aama
dengan myocimal oocvgen infake st mceimiol oxygen power, vimnge menunjuklon
pmbndmm g oksigen yang ditrep masuk ke dalam paro dan oksigen yang
dihembuskan ke luar para

Cars tengotahiyi besariya konsumal oksigen maksimal, hanw diketahol
terlebib dabnlu berapa banyak oksigen yang dihirup dan yang dihembuskan,
perbedian  dimntars keduonya  dulah  merpakan  jumlal oksigen  vang
dikonsimai dan digunakon oleh sisiem mmnipor ebekiron padi mitokondria uniuk

menghikilkon energt yang diperlikan oleh jaringui-jaringan otot yang akiif '



Saal keadiann isnirahin, korsums ohsigen muksimal sehitar 0,25 Limenit,
wminh m  dapm mensingkar  sebanyak 10 bahkan 20 kali  (menjad)
2.5 - 5§ Limenit) apabila sesdorang melikukan lntihan dava mhan vang berat
Ketika melakukan latihan maksimal, seorang perempuan dewasa s
mengkonsums: oksigen 2.3 Lomendt, secinglan luki-lakt dewasa muda sekitar
34 [rminn. Memngkomyva konsmims oksigen mnksnmal bergantung kepada
beberupn faktor, seperti gifar lotihan fisil umur, don jends kelamin ¥

Karena aksigen dipergunikan oleh semua janngan tubuh, maka orang
vang el ukurin tubul Jebih besir. juga memilik kKoosumil olsigen
maksimpl yang lebibh besar fika dibandinglan densan omng vang miemiliki
tikuran tubuh lebih kecil, bidk pada wakti istirahat maupun lotihan. Karena it
ukursn tobuh meropakan dasar bagi pengukumn nile konsems oksigen
rtlesimiel, dan biasnyn dinyatakin dabem mililiter oksigen per kilogram bérad
Daadan: Lol kalau sesearnng memiliki berat badan 70 kg dan konspmst oksipen
maksmmalpyn 2.8 Limenit { 2800 mUmenit ) joga dapor dikatgkan din memilik
Teonsumn oksigen maksimal 2800070 ~ 40 ml kg bbmienin
1, Faktor-Faktor svung Menentikin Huuw:m_ii"l}hﬂgl:n Maksimal

Pertamn, jaooing, pane, dan pembulub dorah bars berfungs: dengan bark
nehinguia oksigen vang dihirup ke dalam pani selanjutnva sainpal ke damh.
Kelum, proses penyampaian oksigen ke janngan-jaringan oleh sel-sel darah
memh hares normal | yakm fomgs jentong beres normal,  Kensentras
hemoglobin harms normal, umiah s2l darh merali hanes nommal dan pembulub
daraly harus marmpu mengalirkan dumb dari jaringan-|aringan vang tidak akeifke

o101 yang sedang aktf membutahkan yang membutuhkan oksigen lebil besir



1n

Ketign, jaringan-farngim (eilana oot} hates mempiiyial kapasitas vaig
normal unmk mempergunokan okseen yong disampaikan kepadonya. Dengan
kata lgin, harus mempunyii metabolisme yang normal, demikian juga dengan
fungsi mitokondrianya'®

Menurut Pale wnhun 1993 dalam Adi tmbhun 2005 FE2: Mar seseorang
dipengnrubi oleh beberbpa (akior onters loin. 1) Fung pare joomng . oreng tidak
dapat mengeunakan oksigen lebih cepa duripads sistem paru-jantng dalams
mengrernkkan oksigen ke jaringan vang aktf, jndi kapasitas fungsional par-
Sritvoge adidah kunei penentu dand 10 Mior, N fungsi pari-pantung lamninym
uepertt kapasitas  pertukmonn pdem dan tingkst - hemoglobin  dutah dapat
memibatasi ¥k Aoy pada sebagian orang. 2) Metibolisme otot serobik, selama
Latitian olosgen bewnr-henar dipakan dalam serabot ooy yang berontrakes aktsd,
Judi Fexy Max sdalah gambaran kerampuan otol mngka untuk menyoadap
oksipen don damh dan  menggunskannys  dalam mmhu_linnc aerinhik
i) I{rgemulmn badan, joringan lemak menambah berar badan tetapl nidak
metdukung kemumpuan olahiagawen uniok secars lingsung menggunsakan
oksigen selarmi olabragn bernt 4) Keaduan lobihon, Kebiasasn kepiaton dan Lt
belakang  latihen  olshrgewan  dipar  metpengarohi  nilei  V0; My
5) Kemrunan, meskipun 170 Max dapar ditmgkatkan melals  latihan,
kebanyikan penelitian menuniukkan bahwa besarmva peningkatin itu tecbutas
dars 10-20% pnanbuenn ini N venichah peninghan yang tey)uds dolam
progrmn jangka panjang untik latihan dengan fntensites ting, meskipun
denukaan jelas bahwa 100 Mo seorang olahragawan perorangan dapat berbeda

kanenn pethedann gars keturuian ™
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3. Pengukaran Koonsumsi Oksigen Maksimal

Prosedur vang paling penting datam pengukuran konsumsi oksigen
maksimal adalah kritena untuk menentukan bahwa seseomng telah mencapai
nngkat Konsumsi oksigen maksimalnya. Pencapaian  konsumsi  oksigen
maksimal im ditendni oleh tidak terpadinya peringkaton konsums oksigen
maksimal vang discbabkan oleh menmgkamya beban kerja

Faktor |ain vang perlu diperimbangkan dolam menenmukan konsumsi
oksigen maksimal adalah adanya data-data tes khusus, seperti postur ubuh,
mass otol vang digunakan, mmensiis, durmsi, efisiens) mekanisme di dalam
melnkuknn tes dan motivasi, Postur harmes fegak buk pada sant dilakukan tes
dengan posist duduk atau berdiri katena nilai konsumsi oksigen maksimal
dicapai pada posisi i, Oleh karenn menmghkatoyn aktivites otor rangka
menyebablim meningkatnya sebagian besar kansumsi oksigen selama ltihan,
matka konswmsi oksigen maksimal dapar dicapai denpgan  aktivitas yang
melibatkan otot-otot besar.'* Dalam penelitian ini pengukuran konsumsi oksigen

maksimal vang digunskan yailu Milistege Fitnes Test atsn Bleep Test,

a

Gambar 1, Lapongan Bileep tex
Tes ini merupakan tes yang dilakukan dilapangan, sederhana namun
menghasilkan suaty perkisan: yang cukup akurat teatang konsums oksigen
mmnksimal untuk berbagm kegunannftupmn. Padn dasarnys, tes un bersifat

Inngsung - testi berian secar bolnk-balilk sepanjang jalur atau lintssan yang telah



1z

diukur sebelumnya, zambil mendengarkan serangkaian (anda yang berupa bunvi
*"tut™ yong tenckam dolam kasel. Tonda “ml™ lersebul poddan mulanya berdurasi
sangAT latwbal, 1eapd secara berahap menyadi lebih cepar sehinpga akbimys
makin sulit 1esti wntuk menyarndkan kecopatan langkabmys dengan kécepalan
yvang dibenkan olch tanda tersebul, Testi berhent apabila w ek mampu lag
memperiahankan Engkahnya, dan tahap ini memunjukkan Mngkat konsums:

oksigen maksimal westi 1ersebut -

Tabel 1. FPenilaian dan Klssifikasd M Max wniuk
Multistage Fitness Test (ml kg bhiwaenit)

Mo, Kriteria Fatokan unlwk Fria Patokan uniuk Wanita
| Paik Sekali *74.54 9T

p Baik G559 —-T4 53 e0y-6972

3 Sadanyp 5291 - 6558 4298 - 5902

4 Kurang 44 26 « 52 %4 3238 42487

5 Kurang Sckali <4 25 <3227

Sumber - £ Pratibmvo Erwikusworn, 2000 '
4. EKarhahidrsi
Karbottidrat mémepgang peranan penling dalam alam karena menipakan
sumber enetgd wiama bagi manusya dan hewan yanyg hamganya relanil mumsh,
Semua karbohidrat berazal der tembub -tumbuhan. Melalui proses fencinsess,
klorofil titnaman dengan banman sinar marahan mampa membearuk karbohideat
dari karbondioksida {COs) berazal dari uwdava dan air (HaO) dari tanah.
Karbohidmst yany dihasilkan adalzh karbohidrt sederhana glukosa, di semping
ity dihasilkan cksigen (O3) vang lepas di ndara. "
a. Klasilikasi
Karbobidral yang pentnyg dalam ilmo giz dibags dalam dua
golongan, vaiu karbohidmt sederhana dan karbohadral  kompleks



Sesunggiohavit sem gents kabolidra tedin dtas karbohidmit sederlinna
e guln sederhann ; karbobidrar kompleks mempanym febib dan dun unir
pula sederhana di dalam satu molekul
11 Karbohideat Sederhana
n) Monozakandn

Sehogrini besnr monokakarids dikeno! sebaisl heksos kaienn
terdinl atas & rantad atan cingin karbon. Atem -atom hidrogen dan
uksigen tenkat pada rantai atau cingin ini secam ferpisah atan sebapu
rugras hredrokesi] (O Adla tiga jenis helodss ving penting dalaim ilmu
wher, yoiti ghikesn, frukioss, don palakicss '

Glukosa dmamekan jugs debsirosa sman guls ongpo, erdapal
huts i alam dalnm jumlah sedikit vaitu di dalam savur, buah, sirup
jagung, san pobon, dan bestmaan dengan frakiosa dalam mndu
Tulwh horyn dapat reenggonakan glokog dalim bentok B Glukosa
msuieni voang adn di pasar Biasanys diperofeh dar st olahan peti '

Frukiosa dinamakan juga levulosa atan gula bush, adaldh gula
patling mams. Frukiosa mempunyal s ki yang sama dengan
glukoin, CoHpsOv, naimun stroknirnyn berbedih. Gliln ini terutarms
terdapan dalim mady bersama whikosa, dalam buah, nektar bunga, dan
juga di dalam savur. '

Gialakioss tiduk terdspat bebas di alam sepertt haluyn plukoss
dan froktosn, akan tempi derdapat dalam b sebogii bosil

pencernnan lnkiosa. '
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by Bisakarida

Mhsnkcarids wedin sms dun unit moanosakarida vang rerikng sam
sama lain melalui reaksi kondensasi. Dhishkarida dapat dipecah
kembali menjadl  dug molebul monosakarida  melala  venksi
hidrolists

Suki'odan stou sakaroan dindmakan juga galn tebi atan wals bit
Secarm komersinl wula pasiv yang 0905 terdin atas sukrosn dibuat don
kedua macam bahan mnkanan tersebut melalun proses penyulingan
dinti K ftal st "

Maltosa {ruls milt) tidak terdsipog bebas i alam. Mdliosa
terbeniuk pady setimp pemecahan pan, sepert yang tenad: pada
tumnbub-tuminihan bila bénih atau bijian berkecambah dan di dalsm
wskis innnukia pada penceniaas pati '

Labkioun (guln susu) oo tendapat dalam o din terdin atas
satu unit glukosn dan sty unit galaktosn. Lakioss adalah guln yang
rasatiy ik vickak rsanis (seperenam manis glukosa) dan lehily sibar
tann danpada disakanda lam, "

2} Karbehudral Kompleks
n) Polisakorida

Karbohideat kompleks i dapat mengandung sampa tigh ribi
witht guls sederharia yamg tersusun dalom bentuk rantad paitjang lurus
tmy bereatinng

Pari  monipakan  Simpanan karbohidmt dalam iumbok-

mimibaiban dan merupakan kurbohidmt utama vang dimakan musmisis



is

di seluruh dunia, Paii terutzma terdapat datam padi-padian, biji-bijian,

dan umbi -umbion.'*

Chekstrin merupakan preduk antara pada pencemazn pati alau
dibentuk melalui hidrolisis pati. Delsmin merupakan sumbar utama
karbohidral dalam: makanan lewai pipa (inbe feeefing).”

Glikpgen dinamskan juga pan hewan karena menepakan
emiuk simpanen karbchidmt di dalam mbuh manusia dan hewan,
vany 1=rutama terdapal di dalamn had dam otor. Glilosgen terdin anas
wnitaanil glukosa dalan berwk rapiai lebdh bercabang daripada
amilopekiin. Ghikogen dalom ool honya dapan digungkat uniuk
keperioan entres i dalsm otor tersebut, sedangkan vhikogen dalam
hati dapal digunakan untuk sebagai sumber encrgl wntuk keperluan
semua sei whuh '

Polisakanda Mon pati / serat. Ada dua golongan serat, yailu
yang tidak dapat lanst dan yang dapat larul dalam air, Serat yang lidak
larut dalam air adaigh s=luiosa, hemisedulosa, dan lignin. Seral vang
larut dalam air adalah pektin, gun, mukilase, plakan, dan algal ™

b Sember

Sumbar karbohidmt adalah padi-padian alau sercalia, umbi-umbian,
kacany-kacang kering, dan gula. Hasil olah baban-baban ini adalah bihun,
mit, roti, Wpung-lepangan, selai, sinup dan sebavainys. Sebapian besar
spyur dan buah fidak hanyak mongendeng kachohidret, Sayur umbi-umbian,
seperti wortel, dan bit serta sayur kacang-kacangan relanf lebih banvak

meingandung karbohidrar daripada sayvur daun-daunan. Sumber karbobidrat



yalig banyvik dimakin sebagal oumkanan pohok di Indomesta adilali beyas,
jngung. ubi, smgkong, wmins, don e
¢ Membolisme karbohidmi,

Karbohidrar  dalam  bentuk  mooosakands,  disakonda  dan
polisskanda. Pencertaan dunula dan mulu yang terdapat enam inplise,
cairun salivi memecahnys memjadi polimer glukoss yang lebib kocil yaltu
maltose dan dekstrin. D1 dalam usus duodenum, proses pencernaan glikosn
menjadi polisakarida yong lebih kecil lagi. Akhirnyn akan terbeniuk maliose
disakorida, Getah pons menvelesatkan  pencemaan disakorida mengdi
plukisa Usus holie mensabeorbai comn monosakacida dan digerup dleh
dirah dan kemudidn diedarkon ke selurub sel-sel mibuh whiuk dijadikan
Iaafuan bakar oleh owe '

Cilubosa  merupakin l:.uhu:!l:idnl lerpenting.  Dalam bl-.'lll_l.ll.
ghilepmalich massa karhohidrat makanan diserap ke dalam olimn darsh, ataw
ke didam bentuk wlnkosalal karbohidme dikoavers: di dalam hat, senn dari
glukosalah semua bentuk karbohidrat lain dalaem tobub dapat dibentk ™
Secarn rnekas,  alurgalur . mewmbolsme karbolodrm dipetaskan
sebagnt beriloo
1} Glileosa sebagal baknn bakar utama dkan mengalami ghikolisis (dipecah)

menjodi 2 piruvat jika tersedia oksigen. Dalam tahap ini dihasilkan enengi
beupy ATP.
%) Selanjutrrya rnsing-mosing pivat dioksidash menjudi asetil KoA

Dialam whap i dihasitkan eneegt berupa ATT



i)

3 Aseil KA akan rasak ke falue persimpansgan yaitu siklus ssam s
Tinfamn mhap i dihasilkan energ berupa ATF

41 Jikn sumber dlukoss berlebihan, melebihi Kebuluhan endcént moka
glukosa tidak dipecah, melainkan akan dimogkal menjudi polimer
ghikosa [disebud glikogen) Glikogen i dismpan di hati dan otot
sehapn) codarignn energn jangka pendek Jika Kaposmas penmymmpanan
wlikogen suodah petwh, moka korbohidrn barus dikonversi menjadi
fannga lipid sebigs cadanyan encrgl jangha panjang.

51 ke terpoidi kekurnngan ghukosn dan diet seboga sumber energ. maka
glikogen dipecob menjndi plukesn  Selinjuiovn glukosa mengalomi
glikeligis, dilkuti dengan oksidasi piravat snmpal dengan siklus asam
silrat.

&) Jika glukosa dan dien ik tervedin dan cadangan ghkogen pun jogn by,
trinkn fumber energl hon Karbohidir vaitu lipid din protein harus
digunakan Ialur ini dinamakan glokoneogenesis (pembentukun glukocs
bara} karenn dianggap lipwd dan protein hares divbah menjadi bara yang
selanjunye mengalemi katabolisme untuk memeperoleh evergi '

d Ketersedinon Karbohidrat dan Ponggunann Seloma Latitian

Gillkogen otot dan’ gluknsa, darah merupakin karbohidnt penting
unfuk konmmaka ofot wakiu latthan, fungs: ok dan sl darah merah,

Procluksd ATP selama becsngiungnys  akinfins otol birgantang  padi

ketersedinan glikogen otet dan ylukosa darab, Karbohidrat memang bukan

salu-satinya sumber energi, namun lebih disuknd entuk bahan hakar

mittabolisme ot pada miemsats latten mehebabn 65% P e Pada atler



yaiyg melakukan litihan mingan metmingkinkan nengeunakan tingkal
sumber karbohidrar vong rendnh, mpi begy adder yang ingin mieinkukan
Iatihan dan ponampilan vany lebili baik dukungin bahan bakar vang lebih
banyak juga sangat diperlukan

Ada berbagm faktor yang mempengarhi simpanmn glikogen otot
v jumiah karbohidemt vang dikendung yomu (1) jumish karbohidra
S00-800 gharl (65-70% dari ol enerpl unmk abet lntihan  bert),
(2} lums/beratnya periurunan glilogen yaitu kecepatan simparnan teradi poda
jum=jamn pertama s pemuolibon, (3 wakie dan asupan karbohidrat ywim
acger pada tnbip pemuliban, (4] jenis karbiohidrs: dimana pemberion
glukosn dan sukross setelah latihan vang lama meoghasilkan pemulihan
glikogen otot yang sama, sedarigkan fraktosa menghasilkan smpanin yang
Tebih rendith *

Sedangknn cadangan plikogen hatt sangat dipengarubi oleh wak
anupan karbohidos dan fenistipe karbohidrat Wakty makan mikanan
sumber karbohidrat, dmnjurkan moakon sumber karbohidrat 2 - & jam
schelum Totihnn, sedonghan jems frukiosa leboh maksmal menmglotkon
simpanan glikogen hatl dibondingkan dengan glukosn Oleh karena itu
untuk cmaksimulian iililrlﬂ_ﬂﬂ.ll _glik;_:_nﬂ,m hati, - maknhan yitiy Higea
frukiosa (buah. jus bush) hams termasuk & dalam menu selama masa

pettinalihian.®
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5. Hemoglohia

Menurut Hairy tahun 1959 dalam Debbian mmhun 2016 hemoglobin (Hb)
adalal rangkaian prodein yany verdapar didalam se! davah imerah, yang betperan
periling i dalam kebugaran jasmani, karena hemoplolbin meropakan protein
yang menpandung zat besi dan meleksanakan lungsi pengangkutan oksigen dan
pami-paru ke seluruh jaringan weuh. Hemoglobin {Hb) mengandung besi yang
diperiukan unmk bergabung dengan oksigen dan beredar ke seluruh twbuh, maka
ktkupngan oksigen sepecti nafas akan menjadi peadek. Jads peran dan
hemogloin {Hb) dan 1F(-Muy sangan menentukan begrimana bagus alaw
tidaknya kemampian seseorang dalam melakukan kegiatan vang membumhkan
ik Mo vang tinggi. '

Hemoplotin (1) adalah genyawa kimia koropleks yang rerdapat dalm
darah yang menyebabkan dargh berwama merzh. Hal imi kargna pada sel dacah
meran terdapal hemoglobin (Hb) yang menjadi pigneendzat wama bagi damah
Phoon tahun 1985 dalam Debbian tahun 2006 Jadi Heamoglobin (b} atau
pigimen mevah adalah seatw mobeka] yang terdin aws gabungan wolekol hems
dan gplobin yang merupakan kandungsn oiams delam entiosn metgpand unyg
kurary lehih jutamn molekul hemoglohin (Hb). Selanjuinys Hermano sshun 2008
dalam Debbian tahun 2016 juga menembahkan bahwa hemoglobin {HbB) adalah
auatu zat dalan; sel darah memah yang berfungsi menpgangkat zat asam dar paru-
paru ke selurul tubuh dan membernikan warna merah pada sel darah merah. '

Hemoglobin {Hb) sangat penting didalam latihan karena hemoglohin
{HB) menganghout oksigen dari paru ke otot yang sedang bekerja. Karena

henwglobin (Hb) tidak pertial keluar dari eang pembuluh darah selama lacilan,



nwaka ndak mengherankan bahwa jumlah toia! hemoglobio lidak berubah karena
lmikan. Konsentrasi hemwoglobin (Hb) seloma lalihan mengeambarkan iingkat
hetmokonzetirasi aran hemodilusi. Konsenttasi hemoglobin (Hb) metinghar
apahila erjadi hemokonsenwasi, Hemokonsenasi  adalsh  meningkamnye
hemaiokrt sebagay kemampuan suatp membran di dinding pembueleh darmhb
untuk melanuikan bahan-bahan terteni.'* Kadar hemoglobin nomal pada pria
adalah 14 - 17 gram/ 108 cc darah dan pada wanita 12 - §6 gramy' |08 oo darah
Radiopoetra izhym 199311

. Fungsi Hemoglobin (Hb)

Fungsi fisiologi uama hemoglobin (HE) pdalah menganr perukaran
oksigen denpan karbondioksida didalam jaringan tubuh. Mengambil oksigen
dari pary-paru kemudian dibawah keseluruh tubich untuk dipakai sehagai tahan
bakar. Membawa karhandioksida dam janngan-janngan wbuh sebagai hasil
metabrlisme ke pant-pam unhuk dibuang.

Mamun metorat Posdjiadi tahun 2007 dalam Debbian tahun 2016 secam uttum
Rangsi hernoglobin adalsh -
a. Mengikal Oksigen.
Froteit datom sei darah merdh merniliki fongs sebawar mengibor
cksigen yany akan disitkulasikan ke pany-par, '
b Periahanan Tubuh.
Sirkulasi darah yang 1erus dipomipa oleh janng dapal roempertahank an
tubuh dan semngan vioos, bahan kimia, mappun bakten. Darah tersche
nantinys akan disaring oleh fungs ginjal dan dikeluarkan melalui wrine sehagai

hasil toksin dari wbuh ™
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¢. Menyvuplal nutrisi.
Selain mangangkut oksigen, darah juga akan menyuplai Tunis
ke yaringan wbuh dit mengatakol s sebapai hasil dari matabaliz e 1
7. Adlet Bela Diri Purae Pendidikan dam Latihan Pelajar
Pusat Pendidikan dan Latihan Pelajar Swnatera Baray (PPLP) adalah
salah saty wodah alau lembapa dibidang keolahragaan yang nana tennasuk
dalam pembinaon dan penpeloladn bechagnd cabang-cobong albhropm dibawsh
naungan Dinas Permuda dan Olahraga Povinsi Swmatera Barat yang lerletak di
Sungai Bapiah Jalan By Foass Kola Padang. PPLP meripakan lempal pembinaan
atler berasrama. Berdosarkan rekapinlasi prestasi PPLP Sumatera Sarat terdapat
petnrunan prestasi, pada whun 2016 cabang Tackwomrdo berada pada peringkar
2 Kejurnas laly 1ahun 201 7 bernda pada peringkat | 3 dan pada uhun 2018 berada
pada peringkat 27,
Adapun olahrayga bela diri yang ada di Pusal Pendidikan dan Laiiban Pelnjar
yAithe !
a. Tinju
Tinju adalah cabang olabwaga bela did tenivasuk olahraga meformitien
yat divimdan demgin dovis: singhan, aktifliles devcan intensilas nge Tetapi
mémbrubkan kebugamn Gsik yang BnggE, dengan menyembanghkan sgbaik
mungkin ssitem aerchik den anserchik, '
b. Judn
Cahang clahrapz fude adolah semi bela din, olahmgs, dan filosof yang
berakar dar tepang, Judo dikembangkan dari seni beta din kuno Jepang yang

disebut Jujutst. Jujutsa wang merupakan seni bertahan dan menverang
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menggunakan tangan kosmig maupun senjala pendek, dikembangkan menjadi
Judo oleh Kano figoro pada 1882, CHahraga ini menjadi mode] dan seni bela
diri Jepang, gendai buds, dikembanghkan dari sekalab (borjn) wa Pemadn judo
disebut jufikn aiau pojuds. Juda s¢karmang merupakan sebuah cabang bela din
yang papuler, bahkan telah menjadi cabang olahragz resmi olimpiade.’”
¢. Taekwondo

Toe Kwen Do merupakan alahrara bela diri modetn yang berakear dari
bela diti tadisional Korea, Taskwondo mengandung aspek Rlosofi vang
mendalam schingga denpan mempelajari Teekwondo, pikican, jiwa dan raga
gacara menyeiuruh akan diwmbuhkan dan dikembangkon. Tae Kwon Do
merupakan olahtapga bela dini moders yang berakar dari befa diri tradisional
Biorea. Tackwondo ménpandung aspek filosafi yang meodalam sehinges
denyan mempelaan Taskwondo, pkiman, jiwa dan rapge secars menyeluruh
akan dimmbuhkan dan dikembangkan. Tae Kwon Do yvang verdin dan 3 kats
yaitu : tae berarti kaki/ menghancurkan dengan taknik tendangan, kwaon berarti
GEngan’ menghattam dan mempenahankan dic dengan teknik tangan, sna do
wany bevarti veni £ cara mendisiplinkan diri 't
d. Pencak silat

Fencak silal merupakan salah satl cabang olahraga yang populer dan
berkembang pesat di [ndonpsia. Pencak silal menjadi salah samw cabang
alzhrage dan sem adisional yang dipertandipghen secara nasional dan

intermasional.'
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. Kerangks Konsep

Asupan karbohidrat

Kadar hemoglobin
(Hb)

Gambar . Kerangka Konsep

£4

Maya tahan janiung
patu { F0): Mur)




. DeRpisi Operasional

Variabel

Dayn tahan

Jjuntuag pare
(L Hax)

Asupan
karbohidrat

e hinisi Cperzsianal

Kemampuan jantung-paru mensuplai
oksigen wnnk Kerja otod janghka wakty
yamg lana

Tumlab konswnsi ka:bnh:idmi haran
atbet meckalul makanan di ssama dan
diluar AZrama

Cara Vkor

Mufristage
Firmcs Toot
waiu lari
blak -balik
Sepanpang
hintasan 20 m

Wawsncama

Alwt Ukpr

Tape recovder,
sfepenricft

frenemm fond reveeefl
2% 24 jam

Husil Vikur

‘Nidai M My datam satuan

mblkg'menit, serta dikavegorikan
metjadi bugar dan tidak bugar

Fria  : Bugafr = 529]
Tidak Bugar < 52,80

Wanita ; Bugar 4293
‘Twlak Bugar < 42 97

{Eri. 2000)

Jumlah asupan karbohedmat dalam

saluan gram, dikategonkan

meradi hga yailu

= Lebih: = 110% dan 1018l
kebuuhan

= Cukup : 80- | 10 % dan total
kebuluhan

- RKutang . < 807 dari bonal
kebutuhan

(WNPG, 2004)
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Kadar Ukurat yang metenilkan lerooelotin Pengukoran. By Sk Milw hemsog lobin dalarm satwan Rasie
bemaglobin  didalam darsh Pongambilan {70 AHN grid] dikateponikan men)ad:

sampel darsh tewrmial dan idak rormal

pada darah Pra ; Nomal = 4 gl

kapiler Tidak Mormal = 14 gridl  Ordinal

Wanita : Normai =12 gridl
Tidak Nermal < 12 gridl
{Mirza, 2021}
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E. Hipotesis
1. Heo: Tidak ada hubungan asupar karbohidrar terhadap daya tohan jonnumy
pari { Fr2 Meox) aner bela din Pusar Pendidikan dan Latihan Pelajar
Sumaicra Bary
Ha : Ada hubungen asupan karbohidral terhadsp daya tahan jantony pam
{F7)> Mur) atlet bele din Pusat Pendidikan dan {_atihan Pelajar
Sumatera Barat
2. He: Tidak ada hubungan kadar bemoglobin terhadap daya tatan janmng
paru { o Mur) atled bela din Pusat Pendidikan dan Laizhan Pelagar
Swmatera Barat
Ha : Tidak ada hubungan kadar hemwogiobin techadap dava tahan jantuny
para { FLR Max] aled bela din Pusat Pendidikan dan Latihan Pelajar

Surmaters Barar
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EAB I
METODE PENELITIAN

A. Desain Peaclitian

Jetis penalitian ini termasuk ke dalam pensiitian kuantiaiiF dengan
menpgimakan Jesain cross sectfonod sinch. Penelinan dsngan desain ornoss
sectenef siwily adelah dessin peneditian yang Edak memiliks dimensi waktu atas
penguburan vanabel independen dan deponden dinkour pade sam sawan wakin
yang sama,
B. Tempat dan Wakin Peoelitian

Penelitian ini dilaksznakan di Pusai Pendidikan dan Latihan Pelajar
Sumalera Barar. Penelitian ditakukan pada bulan Februari 2019 sampai dengan

Mea 2022,

C. Popular dan Sampel

1. Populax

Populasi penelitian ini adalah atlet cabang olahrage bela diri FPLP
Suntbar pada tahun 206 yang terdiri adet ting, iied rackwondo, adet judo,
dan arler pencak silat. Jumlah populasi peneiilian adalah sebanyak 3% orang
yang berdind atas atlen linju 4 arang, atlel tackwondo 10 omng, alet juds 4
orang, dan attet pencak silal 20 orang.
2. Sampel

Teknik pengambilan sampel vang digunakan dalam penclitian ini
adalah dengan mebgeunakan teknik doref sampfing. Todad Sesmdfing adalah

teknik pengambilan sampel dimana junlah sasyrel sanma dengan populasi.



Alusant mengambil tolal smmpling karens menunit Sugiyeno tabun 2007 fumlal
populis vang kuepng dart T selurub populns dijadikan sampel penelition

semuativa "
Ailapun kriterin mklust dari sanpel adalah sebagni berilot
1y Bersedia menjodi responden.
23 Tnggal di asmma PPLE Sumbar
Adapim kriteris cskhust dari sampel sdalah sebagai berkyr:
1) Tidak hersedia menjadi responden,
2) Calon responden sedang sakit, coden, tidak bisa mengiku tes
. Carn Penelitinn
L. Tuhap Persiapan
i Menginis sumt Ein pepelitian: pepdabulusn dari sekretirial Poliekkies
Kemenkes Padany untuk dinjuban ke Dinas Pewuda dan Olahraga
b Mengntus sumt izin penchtian pendabuluan dari sokretarint Poltekkes
Remenkes Padang untuk didjukan ke Dinay Pelayanmm Modal Terpay
Sam Pintu
e Melakukin pbservasi di PPLI Sunihar
2. Tahap Penelitinn
& Menemui calon responden vang akan divawancarai dan diobservasi
b Mennmg persetujuan calon responden untuk bersedua dijadikan sampel
penelitian

¢ Dhlakukan pemltaian 1ok Mar menggonakan maltieage fmes to,



d. Selanjutnya dilakukan penilaian asupan karbohidrat menggunekan firm

S renceff 24 jam.
¢. Seielah ity, dilakukan pengukeran kadar hemoglobin menggunakan earsy
douch GOHE.
E. Jeon dan Cars Frogumpplan D
1. Dnala primer
Daig primer dalam penclinan adalsh data penil2ian Fé3- Moy, mia-mta
asupan karbehidral dan ras-rala kadar hemoglcbin,
8. Dava proilaian Fid: Afax
Penilaian VO Max diuker menggunakan s mofiisioee fifvess.
Fengukuran dibantu oleh pelatih PFLP Sumbar. Pengukuran 1700 Mex
dilakukan sare han pada pukol 1608 1500 WIB.
b. Bala-ratn asupaz kKarbehid rac
Rana-rata asupan karbohidmae didapatkan dan hasil wawancars
dengan responden menggunakan frm firsd recadd 34 jam dengan alat ban
album fole makanan, dilakukan oleh peneliti dibente teman sejawat di
tempat penelitian y2in PPLF Sumbar.
£. Data kgdar hemoglobiz
Kadar hemoglobin  dickwr  menguunakan  wis) donch (TG,

Fengukeran dibanio oleh perwat. Perpgukuran hemmoglobin dilskukan sors

hari pada pukul £6.00 — 18.00 WIB,



2. Bata sekunder
Dinta sekrinder dari penselitinn inl meneakup junilah ailet belndici PPLP
Sumbar 1l 2019 Doty prestast stler PPLP Sumbar tabon 20162018 Data
profil fisikoatler bela dini PPLP Sumbar tahon 2018
F. Pengolahnn dan Analisis Dats
Pengolohan dan anahsis daw verdin mas, sebagar berikui
1. Pengolihan dain
Data hasil tes widtistage fitnes, data kadar Hb menggumakan ey fovch
O 1R, ferod pecall 2 x 24 jam yang di input ke dalam men simvey, semua
dengan cara kompulerisas: dengan langkali-langkah besikiut
a Menyunting data (Fedicing)
Pada whap ini dilakuknn untok memeonksa sctiap dat vane diperoleh
yaitu betnpa data PO Mar, data kadar Fib, dara food reeall 2% 24 jam.
b Menghkode diti (€ oimg
Metiheri koda poda riasang-masing das s&sunl dengan mhapan dan
mekakukan pengecekan ulang dengan pengkodean umuk  menghmden
kesalahan dita sesum dengan rwjuan peneliian yang sudah dirmuskan
¢ Memayukkan data (£afry)
Petivajlat dits primer berupa dar 65 Mo, data kidar Hb dan deita
ferend revadl 2 x 24 pame serta data sekunder borupn data wenwmne nama, wmr,
jenis kelamin, alpmad kemudion musnkkan ke dalam mastei tabel.

d. Membersilikan data (Cléaning)
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Pemeriksadn kembaii daia vang sedah di masukkan dengan
komputer untuk memastikan tidak ada |agi kesslahon dalam memasukkan
data, selanjutnya daca iersebur di analisa.

Anglisis Daia
n Analisa Univariac

Analisa unmivatisl beroat oruk meliba karakienstk masinge-
masinge variabel yvoi doya 1ahan pare jantunge, ssupan karbohidra, dan
kadar hemoglobin, Selain i juga disajikan data umivarian berupa tabel
distribusi frekusnsi dava tahan pans mwng, asupan karbohidray, dan kadar
hemoglobin.

h. Anzlisa Bivariat

Aralisa bivariat bertujuan unk melihat bubungan aniara dua
viriatrel vang ditelili vaitu vacabel indepenghen berups asupan karbohicnst
dan kadar hemoglohin dengan vanabel dependen berupa daya tahan jantung
pamu. Uniuk melihat hubungan tersebut digunakan wji korelasi pearcer dan
uji korelasi spearman dengan bantuan aplikasi EP55. Sebelum dilakukan wji
korelas: dilakukan wji nonnalitas untek kedua variabel, variabel asupan
karbohidesm  menpueuneken ofi korelasi pearsei, dan vamabel  kadar
hernaglobin digunakan yji korelasi sprarmare. Jika nilai povofve = 0035
berarti ada hubungan antera asupan karbohidrat dan kadar hemoglobin
terhadap dava tahan jantung paru [ VR Mec) alled bela din pesat pendidikan

dan {atihan petajar Sumartera Bara.
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BAB IV
HASIL DAN PEMBAHASAN

A, Gambaran mmum lokasi penelitian

Pusat Pendidiken Lanhan Pelajar (PPLP) Sumaters Barpt meropakan
wadah pembinaan atlet atay siswa olahmgawan potensial dikalangan pelajar
Sumalera Barat vang akan dibina lebih lanjut di UPTD Kebakatan OMahmaga
Sumaiera  Barat. Setiap iahutnya diadakan kejusraan nasional ontor PPLP.
Kegiatan imi adalah bagian dan sistems kompesi olabraga pelajar secars nagional
vang benemang dan beckelanjutan. PPLF Sumatera Barat beralamat dijalan &y
ey Rasuna Said KA 13, Sungai Sapib, Kuranji, Kola Padang.

Proses  penyelenggaraan  mokatan  dilokukon diteang smakan PPLP
Sumaicra Barml. Fengadian makanan 1 FPLP Sumatera Barat dilakoekan pleh
pibak ketiga vaim katering. Fasilnas yang tersedia yanuw GOR latihan dan masing-
masing cabang olahraga, lapangan zepak bols, lapangan panahan, reang filness,
ruang makan, Asrara putra, astama putr, mushalla, ruang kantor don gedung
sckolah Kebakanan olahraga

B. Gambxran Umem Regponden Pearlitian

Penelitian ini dilakukan terhadap allet bela din PPLP Swoalers Barat
hetjwmloh 38 orang. Gembaran responden yang dilithan mehipudi @ jends kelamin,

wsia, cabary olahraga dan statns pim atet



Tabel L. Disiribusi Frekoeasi Respomlen herdasurkaw Jepis Keamin,
Usiz, Cabang Olshrapa, dan Stalus Gizi Atlet Olahrapga Bela Dari
di Pusat Pendidiksn dan Latiban Pelajar Sumstera Barat Tahun

2024
Variabel n %
Jenis Kelamin
Laki-laki 21 552
Perempuan {7 447
Lsin
15 3 12
I 3 9.4
17 4 105
18 3 7.8
19 1 2.0
Cabang Dlshraga
Judio i LI
. Tinju A 10,5
Taekwondo i) 263
Procak silat 20 526
Slalus gin .
Kurus 5 13.]
Normsl 30 789
Gemuk k! 78
Jumilzh 38 10}

Tabel 2 dapat dilihan bahwa jenis kelamin reaponden terbanyak yailu
laki-laki (35.1 %), paling hanyak respomden (393 %) berusia 16 wahen, l=bih
separith responden (52,6 %) berasal dan cabang olahraga peticak silat sena siamus

izl lerbanyak adalah kuieyon nommal (73,9 %)
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C. HASIL ANALISIS UNIVARIAT

1. Daya Takan Jantung Paruo (Fi)pHax)

Dava tahan jantung paru (FAfec) pada 58 responden dengan metode
multistope feesy st mlai ViAo, Bac-raw millm FOAOMer serta tulm

miniral dan maksimal responden dapat dilibat pada abel 3.

Tabeld.  Distribusi Frekuensd Respondes Berdssarken Nilal Daya
Tahan Jantung Paru { FOMax) Atlet Olahraga Bela Ihri di
Posxal Prodidikas dan Latihan Pelsjar Semaiers Barat Tabun

2020
Nilai{ F?:Max) Mean SD Mdin Maz
Puira 52431 4,76 39548 61,33
Patri 3837 365 21,80 47,70

Tabel 3 menunjukkan bahwa rata-rata milai JEA e atlet puma yailu
5343 mlkg'mem. Sedanpkan raerala ndlai FORMar atlel pon 38 37

il mem.

Dava izhan jantung pary (F0:A80r) pada 18 responden dengan metods
sl tistnagre fltabess dexd nilan FOMie dikelompokkan menjadi dua kategor yvailu

bugar dun tidak bugper yvany dapat dilihat pads wmbet 4.

Tabeld.  Disivibosi Frehuwessi Responden Berdasarian Tingkat Daya
Tahan Juntwng Paru (FoaMax) Alle Olahrags Bela Divi di
Posat Pendidikan dan Ladhan Polajar Sumaters Bxrat Tabun

202D
i) Maxc n "
Baugar It 2843
Thiak Bugar 27 TLOS
Jumhak k) L

Tabel 4 menunjukian babwa nilai #{)> Miax sebagian besar atlel adalah

Lidak bugar yaitu sebanyak 27 responclen (71,05 %)
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2. Asupan Karbohidrat
Asupan karbohidra  diperoleh dan vecaff T x 24 jam. Rata-rata nilai

asupan karbohidrat, serla milal mininal dan maksimal resporden dapan dilihat
pada tabel 5.

Tabel 5. Nilai Rata-Raia Aswpan Karbohidrag Acthét Qlahraga Bela Diri
di Fusat Peodidikao dao Labbao Pelajar Sumatera Bara

Tahun 1030
Asupan n Mean 5D Min Max
Karbohidrat a8 G54 .00 813G XETan 682,20

Tabel 5 menunjukkan raia-reta asupan karbohidrat atlet adalab
sebanyak 454,06 gram.

Tingkal konsumsi asupan kathohidea  dikelampokkan menjadi tizs
kaltuor yeiu kwmang, cukwp, dan l¢tuh dan iotel kebumhan, Awmupan
karbotudrat atler dapat diketzhui melalur abel b,

Tabel 5. Disirnhusi  Frekuens  Responden  berdasarkan  Asupan

Kavbobidrat Atlet Olahraga BelaDird &i Pusat Peadidikan dan
Latihan Pelajar Sumoniera Barat Tahua 2028

Kategorl B Ya

Kurang 13 4.2

Cukup 25 65.7
Total kL) (L)

Tabel & dapat diketahui bahwa schagion beser arlet termasuk dalam

kategori asupan karbohidrac dengan kalegon cukup adalah sabesar (65 7 %4),
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d. Hemopglobin Adle
Hemaglobin ailet pada 38 responden di ukur menggunakan eosy tonch

GCHR. Ravaeraia nilai hemoglobin serta milai minimal dan maksial

respren dapan dilibat pada tbel 7.

Tabel 7. Nilai Rata-Rats Hemoglebio Atlel Olabraga Bela Diri Di
Puiat Peodidikan dao Latibao Prlajar Somaters Berat Tahun

20gd
Nilai Hh Mesn 5D Mi=n Max
Paira 16,45 137 13.0 mnr
Futri 14,6 105 128 6.4

Tabel 7 mepunpkan bahwa mata-rata mile hemogiebin anlet puimg yai
6,45 pridl, maia-rta nilm hemoglobio atler pun yail 14,6 wo'dl.

Hemoglobin allet pada 38 responden di uker menggunakan cesy toweh
{3¢ "3 Wilai hernagtobin pada atlet dikelompokkan menjadi dua kitegori yait
normal dan fidak normel dapel dilikal ped=a 12hel 8,
Tabel 8. Diniribnyi  Frekuensi  Responden  berdasarkan  Nilai

Hemoglobin Atdet Olahraga BetaDiri di Pwaat Pendidikan
dan Latiban Pelajar Sumatera Berat Tabun 2020

Nilxi Hh n %

Mol 36 04 73

Tidak Normal 2 36
Jumliah 23 LH)

Tabel 8 dapat dilihat bahwa sebagsan besar responden {94.73 "4)

rmemiliki nilai hepoglobin normal



. HASIL ANALISIS BIVARIAT
1. Uji Mormalleas
Liji normalitas mengpunakan shoupire-nifk didapakan hasil schagai
benkut ini :
Tabel 2.  Llji Normalias Asopan Karbohid rant dan Keder Hemoglobin

Aller OdaBraga Brlediri 4i Pusac Pendidikan dan Latikan
Pelajer Sumatera Barat Tahan 2820

Yariabel Sig,
Asupan Karbohidsm 0,053
Eadar Hemiaelobin 0029
*Uji Shapiro-wilk

Uji mommalitas asupan  karbohidral  meonggunakan  Sfrapire-welk
didapatkan miln vig 0033 yang berarti data berdistmbusi normal yang
dilanjwikan dengan wji korelasi pearson. LY normalitas kadar hemoglobin
menggunakan Shrapio-wilk didapatkan nilal sog. 8029 vang berarti data nidak

berdizmibugi normual yang dilanjutkan dangan uji korelasi spearman.
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2. Hubungan Kerbohidrat terhadap Daya Tabaa Janiung Para (Fi:Max)

Hasil pepelitian mengenai hubungan karbohidrat terhadap daya @ahan
janmng parn {FohMay) pada allet PPLP Surmbar dopat dilihat pada 1abed 10
berikur it
Tabed 10. Hubuogan Asppan Karhphidrad ierhadap Days Tahan

Janieog Parm {¥f:Max) Akl (Mabrags Beta Diri di Pozat

Pendidikan dan Latihan Pelajar Sumniera Bsrat Tahun
2020

Nilai (0 Hax)

r Sign (3-tailed)

Asupan Karbohidmi nd&5 0,003

#1131 Korelash pearson

Tabel 10 menunjukkan bahwa hasi! wi siatiatik korelasi peorsan dan
rata-rala asupan karbohidrat diparoleh sy r3-terileef) B.0073 yeng berari werdapat
korelani yang signifikan anmarm asupan katbohidral dengan dava tahan jantung
pam {Fi M), Wilai r = 0,465 berarti terdapac korelasi vang cukup dengan
arali hubungan yang posilif aniara asupan karbobideat devigan daya ahan

Jatituny parw (FOs M)



J. Hubungan Kadar Hemoglobin (erhedap Dava Tohan Janiwng Pam
{F2 M ax)

Hasil penclitian mengenai hubungan bemoglobin ierhadap daya 1aban
janeng parw { FOMar) pada atlet PPLE Sumbar dapat dilihat pada 1abel §2
berikut ini :

Tabed 11. Hubungan hemagloble desgan Days Tahan Jagtung Pare

[FEaHax) Alled Olabhraga Bels Diri DM Pasat Fendidikan dan
Latibas Pelajar Sumsicra Barat Tahun 200

Milai { FO2Hax)
...... _ r Sig. (2-1oiled)
Kadar IHemogkabin 0,495 0501
"Uji Korelasi Spuormas

Tabel 1 F menunjukkan bahwa hasi! u)i statistik konelasi spearmnun dan
kadar hemoghobin diperoleh sig 2 -tarifedt 001 yang berari terdapat korelasi
yvang aignifikan antara kadar hemoglobin dengsn dava iahan janmung pan
(FOI Mex) Nilai £ = 0,499 berarti terdapatl korelasi yang cukup dengan arah
hubungan yany positif antaea kadar hemogiobin dengan daya tahan jantung
pamy | Fidr Max).

- PEMBAHASAN

1. Daya Tahsa Jantusg Faru (Fibwax)

Maya tahan jantung pan (FOMu) dimnukkan melaiu hasil
pengukuman menggunakan metode muffistuge fifneo fest yaitu les lan secara
benahap sesuai level tingkatan yang mampu dilabukan dengan jarak lintasan
20 meter secars hodak-balik. Daya whan jamung para yang diperoleh
dikaicgorikan menjadi bogar jika nilai FfhMar wntuk pure > 529
ml‘kgmenl, puln = 42 98 ml&g'menit, Hasil analisis desknptif menupukican

bahwa nilai 10 Aor atlet beladin FPLF Sumacers Barar diperoleh total nilai
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raid-railz 45,40 mlbkg'memi, data maksimal (3¢ mlky'menit dan data

minirmal 21,80 mikg menit.

Hasil pengukurman iethadap 38 orang alet didapatkan bahwa reaponden
dengan kategori buear ada 1! omang (289 %) dan kategori Lidek bugar yain 27
orang {7105 %2). Hasil penelivan ini tidak sejalan denga penelitian Novia
{2015 terhadap atlet PPLP Sumarera Barm bahwa 68 miled dari 98 atded
meérniliki kebugaran jasmani yatiy baik ¥

Wawancara penaliti terhadap ailet vang berada dikayi=gori (idak bugar
dizébabkan karena sebelum es kebugaran beberapa allet imelakukan fanhan
yamy intgnsiasnys lebnh berat dibandinghas datihan pade has biasanyu
sthingua menyebablkan belelahan pada sat tes kebugaran. Wakto peneitian
dilakukan antata jam empat 5ore sampai jam enam sore, hal ini mengkin saja
menjadi sebab rendahnya nilai 1ingkat kebugaran yvang didapat.

keleizhan allet vang dirasakan akan menyebabkan furunnya konsentrasi
schingea tanpa konsenitasi yang prima tethadap suwamu permainan, sudah
dipastikan kegagalan yang akan dilerinza. Cepat atau lambataya kelelahan oleh
seorang alet dapat diperkirakan dati kapasias pard atlel yang kurang baik.
Kapasitas pary menmukkon kapasings maksimal oksigen yany dipsgunakan
olch whub ¢Fei-Mer), Oksigen ditnuhkan olch oror datam melakidean sctinp
a¥livites berat maupun ringan, semakin banyak oksigen vang diserap tubuh
menunjukkan semakin baik kinerja o sehingga zal sisa-sisa yang

menyebabkan kelelahan juralahnyn akan semakin sedikii.'?
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2, Asupan Karbohidea

Hungil Fecall'2 % 24 jam kiepada 38 responden, dapat diketahud bohwa
hasil konsumsi asupen karbohidrat vata-rata konsumsi sehari yaity sebesar
454,00 gram, terdapat 15 responden (635, 7%) deagan asupan karhohidiar ynog
cukup, 13 responden (34.2%) dengan psupan karboludrot varg kwmng
Penclitlan i séqolan dengin penclivian yang dilakukan Ferry pads sthet
sepakboli PS Semen Pudang sebagion besar ntlet (82,6%) mnsuk dalam
kniegor asupan karbohidrar vang boik ~

Karbohidrat merupakan sumber energi yang paling batk karena sangal
¢fisien untuk dimetabolisme menfadi energe Pemberan karbohidm bagn
seornmg atlet bertujomn untnk mengs kembali stmpanan glikogen otor dan han
vany ieiah terpaknl padn kontruksi otol. Pada atlet ving mempunyai simpanin
ghkogen sechikel, pkan mengalami cejlat lelal, dan kurang lIl;r-u.i berpirestasi
Karhahidir dapar dibedikan menjadi karbohidrt sederhana dan karbohidm
kompleks: Puda  proses  metabolizme  energi,  karbohidmg - sederhona
menyehabkan peninglatan kadar plukosa darah segera dan selanjuinyn
mermigsanyg produksi insalin secara berdebihan sehingga kadar glukosa durah
mengady run dousts Gebriged dinomenimbuliean keledobhan, Hal i ndak terpds
pada etabolisme kathohideat kompleks *
1. Hemoglohin

Pengukuran kepoads 38 responden didigpatkan el mta-rata kada
hembglobin atlet sebesar 1552 w/dl werdapot 36 respanden (94 73%) metmniliki
kadur hemoglobin nermal, dan terdopst 2 responden (3.26%) memitiki kadar
hemoglobin rendah. Hesil penchitian im tidak seplan dengan penclinan Ayu
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didapatkan 16 (61,550 athet nvempuanyal baillar hemoglobin kurang pada stled

pencak silar PON Provinss Bali =

Hemoglobin adalab protein vang bermda dalam sel darah mierah yang
Kernpdiagn berrogas membawa oksigen keseluruh ebuh dan membawa pula
karbondioksida dan jaongan wbub ke para-pans. ™ Fungs: atmma hiemoglobi
dalam tubuh terpintung ketnoatipuantiva bevgalung devigan oksigen: daliim
para-pan. =

Orpin-otunn vang kerlibat odilah pari-pard dan jantung vang kemudian
bertpgas menginm  oksigen melalyl hemoglobing Semakin fingel  kndar
hempglohin sescorimg maka semakin bilk sistem pernapasmnya dikarenakan
atot-ototmya binyak menyimpan cadangan oksigen melalm darah, sedanpkan
semakin rendsh kadar hetmoglobin sescorany makn semakin sedikil pasokan
nksigen yang diztmpan di ptol-0tof tersebu "

4. Hubungan Karbohidrat terhadap Daya Taban Jantong Parn (10 W)

Uji nomusbies menggunakan upi Shugera-iE don hasilpya nilo
g > 005 yang berari dita berdistribusi normal. Daita berdistribsi mormial
dilanjuckan uji korelast Foorsow; Berdmarkon hesil uji satisuk korelasi
proarvin padn asupan karbolideat didapatkan sig. (2-filodd 0003 yung berurmi
terdapat kovelasi yang signifikan antara asspan karhobidet dengan daya rahan
jantang para (KMo atlet beladin PPLP Sumatera Barat Nilai r = 0,463
berarts terdipan korelasi yong cukup dengan arsh Inbungin yang positil antar
asurpan karbohidrar dengan daya tahan jonting poro { FE2AGe). Bernrth balvaa

semakin batk asupan karbohidrst makn seemakin tinggi nilai (PO



Pepelitin i sejalan dengun pehelitian Lo tabin 2009 bahwa serdaput
hubungan knrhohidran dengan dava whan e parg (P sMo™

Enctpl berupa ATP diambil dari karbohidrat yang terdapat dalam wbuh
berupa glokosa dan glikogen yang disimpan dalom otot dan hati. Konsums:
karbohideat vang rendah selmms latshan akan neenvebabku sunpanun ghkogen
berkimng dan dopat menurunkan Kebigaesn jasnanm  Karbohldiat merupakan
sisnber energd utima sers i:nerpmm pentmg untuk meles dalam mebakukan
olahraga, Konsums karbohidmil kompleks dapat mempermbanion simpanan
glikogen otol dalum jumlah yvang mlv.np.:‘

Fhiagdl fownd rovadl 2520 jam secara tidak bertirot-turmi pada hary latihan
diketahut bahwa sumber karbohidm vang pada umimnya dikonsums atle
valtu nash. mie, jagung. roti, lonrong, biskull, dan kue-Kuean olahan iepuny
Karbabithal merupakan sumber energt yung paling haik, hal i dikarenakan
karbohidmar sangat efisien wntuk dapor dimetabolsme menjodi eneret. Bilo
tufak mengkonsumsi karbohidmt-secara cukip setnp han skan menurunkan
simpanan glikigen otor dan hoty, Penurunan simpanan glikogen akan dapat
mmenrunkan dayd tahan dn perfima. ™
S Hubangan Hemoglobin techndap Dayve Talinn Jantung Para {902 Wax)

Hasil uyi stanisnik korelasi spewrmvan poda kadar hemoglobim didepariaon
xigd ( Faatliacd) 0,001 yang berarti tordapar korelasi yang signifikan antura kadar
hemoglobin dengan’ FhMar Nilal ¢ = GA99 berirti terdapal korelads vang
eukip dompan arsh hubungan vung positit antars kindor hemoglobin dengan
daya whan janng pam (FE2Mar. Penclivan ini seinlan dengan penclitian

Ferry tahun 2019 bahwa terdapat hubunigan vang signifikan antaca kadar
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hemoglobin dengan daya tahan jantung pacu { FEMux), ™ Penelitian ini ddak
sejalan dengan penelitian Widiastuti rahun 2008 bahwa tidak ada korelasi
anlara 2al-xat iH yang berperan dalatn sinedss hemoplobin dengan kadar
temoglobin atley ™

kadar hemoglobin berhubungan langsung dengan FilMeus, Karenanya
perubahan [g hemoglobin menghasithan perubaban F{Mue 3 mlinenil. Hb
dan volume dorgh menentukan LIpasitss onsponas oksipen ke darah yomg
akan berakibmn pada peogambilan oksigen  maksimum. Hemoglobin
barkoniribusi dalam penyediaan oksigen. Hemoglobin adalah protein yang
kaya akan zol besi dalam sel darsh merah. Suate moleku] hemoglobin
mengEandung Smpal gugus berme yaitl suatl pughs organic yang memilik
sehugh awom fecit’ besi, sehingpa mampe mengikat #mpar molekul oksigen.
Selain M hemoglobdn  jupa  depai megikal  karhonmorokswda  dan
karbondiokasida.



BAB Y
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

1.

fa

5

Rata-rath nilal daya tahan jantung paru { FOMex) atlet beladin di PPLP
Surnatera Baral tabun 2020 dengan kitegori bugar 25,95 dan tidak bugar
T1,05%

Rotu-tate nsupan kathahidr mler beladivi di PPLP Suniters Bami aihon
2020 adalah 454,08 gram

. Rata-ratn kadar hemoglobin atlet beladin di PPLP Sumibtern Barat tdbin

2020 yaltu *4,™s,

- Terdapinn hubungan yang digmifikan antae siipan karbohideg teshadap dayo

tahan jantung paru { FEBMar) atlet beladird di PPLP Sumoters Bamt thun
2020,
Terdapat hubumgan vang signifikan sntara kadar hemoglobin atlet beladin

di PPLP Sumatern Barat tahim 2020

B. Sarmn

Bagl Arlet Beladiti PPLP Sumutern Barm

Disarankan  umtuk tetop menjoza pola makan  yang baik  denyan

memperhatikan jumisl dan st iz yang erkandung dalsmn makanan, wear

kebutuhan zat gia terpenuhi sehingga cadangan energl entok laihan joga akan

perpenihi
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2 PPLP Sunitern Barut

Pihnk PPLP Sumaiérm Barmt agar lebith mengatur poln makan ailet,
dengan menambabkan staf ahli gint sehinggs kebutuban iz bapl atler sesual
dengan yang dibumahkan.
3. Penelitl Selanjutnya

Penclit) selanpunya diarnkan untuk menelin faktor- fakwr lain yang

mempengaruhi dava than jantung par (PO AN
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Lampirsa A
LEMBAR KESEDIAAN DALAM PENELITIAN
MWama
Lrmwar
Alamiat
Mo, HE

Metyaiakan setuju uniuk menjadi responden pada penelitian ini. Demikian
Py AIRAT i saya buat dengan sebenar-benarnya whpa tekanan dari pihak
rnangpun.

Padang,
Sava menyaiakan



Lampirsa B

Formular Penghitungan Mufiistage Fitness Tesr

Marma !
Retlas
Tingkatan ke ... Balikan ke ...
I 1234567
2 12345674
3 123436738
4 123456789
A 1234567809
& 12345678910
7 12345673910
& 1234567490011
o 1234567539 1011
10 123456783921011
11 1234567421811 12
12 1234567321011 42
13 1234567891011 E213
14 1234567891011 213
15 1234567891011 1213
1& 1234567891010 (21314
17 1234567991011 121314
1B 123456739210111213 1415
19 1234567891011 (2131415
kL 1234567391011 E213 14 15 6
21 1234567391011 1213141516
Kemarmpuan maksimal
Tingkatan
Balikan

ViOhux




Lampirsa C
Formulir Foad Kecall 2 1 24 jam
Nomor resphondes
Mt respratden
Tanggal wawancara !

Feerenf] : Hard ke-1  ke-2

WAKTL | WAMA MASAKAMN [ NAMA DAHAN
MAKAN MAKANAN

LFRT

BERAT
{GR)

PAGI

SNACK
PAGI

SLA MG

SNACK
SORE

MALAM




Lampirsa D
Cara pakini Easy tauch GOHE

[. Masukan baterai dan nvalakan mesin

2. Anur jam fmpggal dan tahun peda mesin

1 Ambil chiy warna kuning masukan ke dalam tesin unbok o2k mesin
4. Jika layor munca| “erras” berani mesin rusak

5. Jiku layur muncul “£3™ berurti mesin siap diginaken

6. Setiap boiod strip pada gula, kolesierol dan hb ierdapst o feve

T, Untuk cok gula,masukan chip gula dan smp gula rerlebib dghulu

E. Pada layar akan muncal angkakode sesuai pada botel strip

9. Setelah it akan muncul gambar Letes darah dan kedip-kedip

b, Maspkan janen pada lancing/alar teenbak becbenk g dan atur kédalarnan

jarum

11, Crynakan tisu alkghol unuk membersihkan jan anda

t3. Tembakkan janet pada jaci dan 1ekan supaya darah keluar

t3. Dargh di sentuh pada simp dan bukan di tetes diaws sinp

t4. Seatuh pada bagian wans yang ada landa panah

t5. Drarah akan 1angsung meresap sampai ujung strip dan bunyl heep
6. Tunggu sebentar hasil akan kelusr bebecapa denk pada fayar

[7. Cabux jarumnya dari lancing jugn soipnya dan buang

18, £ ipr pula di simpan ke botal lag

£9. Crumakaun efee bh untuk t2s hb dan chip kokestrod unjuk tes kotestrol
20, Tump rapat botol strip jika ddak digunakan lag
21 Pecharikan masa epived pada segap sop



Lampirsa E Chipns SPSS

Juya Bl
CLmLEsNE
Frogquiwcy | Pedgeed | Wisdid Pencen Parcmnt
[raid LK 2 55.1] 65,3 55.
PR 17 247 4.7 164,
Total a8 £00.0| 100.0
HB FUTEA
Ih.l Yald 21
W34y 18
piasn 16 4551
S Ermn ol Mg 1 o
pamdoim 17.0000
. Doty 1.3v483
[easiara 1830
Showrmas .30
. Ermor of SkandTaept a0
Pavriogs 10
23] S ol W eriiegls T
470
Ty 1200
i 17.70
Burm ME D




HBE PLUTEI
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Correlations
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Lampiran F :

DOKUMENTASI PENELITIAN

Tes Kebugamn ( Mulitsfage Fitmes Leat)

2 Penpukoran kadar hemaglabin



ATLET SILAT ATLET TAEKWONDO

Lt 1]

ATLET JUDO ATLET TINIU
77




PROCGRAM STUDESARIANA TERAPAN GIEL
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