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PENGARUH PEMBERIAN PISANG (Musa Paradisiaca) TERHADAP KELELAHAN 

OTOT AEROB PADA ATLET SEPAK TAKRAW 

 

Cicip Rozana Rianti1, Ahmad Syauqy2 

 

ABSTRAK 

Latar belakang : Pisang (Musa paradisiaca) merupakan buah sumber karbohidrat dan kalium. 

Pemberian karbohidrat 30 – 80 gram sebelum olahraga dapat mencegah kelelahan dengan cara 

meningkatkan cadangan glikogen hati dan otot, sedangkan kalium berfungsi untuk menstabilkan 

konsentrasi elektrolit dan menjaga keseimbangan cairan pada saat melakukan olahraga dengan 

durasi lama (endurance). Perubahan elektrolit dapat mempengaruhi transmisi syaraf dan kontraksi 

otot sehingga hal ini akan berpengaruh terhadap kelelahan otot. Konsumsi pisang 30 – 60 menit 

sebelum olahraga dapat meningkatkan kadar kalium dan glukosa darah sehingga hal ini berpotensi 

mencegah terjadinya kelelahan otot. 

Tujuan : Mengetahui pengaruh pemberian pisang terhadap kelelahan otot aerob pada atlet sepak 

takraw. 

Metode : Penelitian eksperimen dengan desain post test only with controlled group design. Subyek 

penelitian adalah 16 orang atlet laki-laki PPLP Sepak Takraw yang memenuhi kriteria inklusi, 

subyek dibagi secara acak menjadi tiga kelompok. Subyek diberi pisang 60 menit sebelum 

perlakuan yaitu 0 gram, 150 gram, dan 300 gram. Kelelahan otot pada fase aerob diukur 

menggunakan tes lari Balke dengan menghitung nilai VO2max. Data dianalisis menggunakan uji 

One Way ANOVA, kemudian uji lanjut post hoc Bonferroni. 

Hasil : Karakteristik responden meliputi umur, berat badan, tinggi badan, IMT, dan asupan ketiga 

kelompok tidak menunjukkan perbedaan (p>0,05) sehingga subyek dikatakan homogen. Terdapat 

perbedaan signifikan antar kelompok perlakuan yaitu rerata VO2max kelompok kontrol 

(42,30±1,39), kelompok perlakuan I (44,56±1,19), dan kelompok perlakuan II (47,00±1,18) 

Simpulan : Pemberian pisang sebelum olahraga berpengaruh secara bermakna untuk mencegah 

kelelahan otot pada fase aerob.  

Kata kunci : Pisang, VO2max, tes lari 15 menit Balke 
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THE EFFECT OF BANANA (Musa Paradisiaca) ON AEROB MUSCLE FATIGUE IN 

SEPAK TAKRAW ATHLETES 

 

Cicip Rozana Rianti1, Ahmad Syauqy 2 

 

ABSTRACT 

Background : Banana (Musa paradisiaca)  is a food source of carbohydrate and potassium. Intake 

of carbohydrate as much as 30-80 grams before exercise can prevent fatigue by increasing hepatic 

and muscle glycogen deposits, while potassium acts as stabilizer of electrolyte concentration and 

maintains liquid homeostasis when performing long intensity sport (endurance). Electrolyte 

imbalance affect nerve transmission and muscle contraction, therefore it can contributes to muscle 

fatigue. Banana consumption 30-60 minutes before exercise can increase blood glucose and 

potassium concentration, there are potential effect to prevent muscle fatigue. 

Objective : To analyze the effect of banana on aerob muscle fatigue in sepak takraw athletes  

Methods : Experimental study with post test only with controlled group design. Subject for these 

study were sixteen male athletes of PPLP sepak takraw whose met with inclusion criteria. Subject 

were divided into three groups and were given banana 60 minutes prior to intervention were 

performed in this study; 0 gram, 150 grams, and 300 grams. Muscle fatigue in aerob phase was 

measured using Balke running test by calculating VO2max. All datas were examined using One 

Way ANOVA test and followed by Bonferroni post-hoc test. 

Results : Subject characteristic including age, weight, height, body mass index (BMI), and total 

food intake were not showing significant difference (p>0,05), therefore subject were categorized 

as homogen. Significant difference was showed in average of VO2max value between groups. The 

average of control group was (42,30±1,39), group I (44,56±1,19), and group II (47,00±1,18) 

Conclusion : Consumption of  banana before exercise shows significant impact for preventing 

muscle fatigue in aerob phase  

Keywords : Banana, VO2max, Balke running test 
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PENDAHULUAN 

Kelelahan otot merupakan suatu kondisi yang disebabkan oleh kontraksi 

otot yang kuat atau lama. Beberapa faktor yang berpengaruh terhadap terjadinya 

kelelahan otot yaitu penurunan glikogen otot dan berkurangnya aliran darah ke 

otot.1 Kelelahan otot dapat disebabkan oleh mekanisme aerob dan anaerob. 

Parameter kelelahan otot aerob dapat dinilai dari daya tahan (endurance) 

menggunakan hasil nilai VO2max. Daya tahan berbanding terbalik dengan 

kelelahan. Jika daya tahan buruk atau nilai VO2max rendah, maka atlet tersebut 

mudah mengalami kelelahan. 2, 3, 4   

Hasil VO2max dapat diketahui dari tes pengukuran seperti tes lari 15 menit 

Balke.5 Kelelahan aerob dapat terjadi pada olahraga dengan durasi lama karena 

cadangan energi berkurang. Selain itu, apabila oksigen yang tersedia pada fase 

aerob sedikit, maka asam laktat tidak dapat diubah kembali menjadi asam piruvat 

sehingga terjadi penumpukan asam laktat. 6, 7 

Atlet yang melakukan olahraga dengan kombinasi aerobik-anaerobik 

sering mengalami kelelahan otot, salah satu diantaranya adalah cabang olahraga 

sepak takraw. Sepak takraw merupakan salah satu cabang olahraga yang memiliki 

durasi pertandingan yang lama yaitu antara 45 – 90 menit sehingga atlet sepak 

takraw berisiko mengalami kelelahan.8 

Sebuah studi meta-analisis merekomendasikan pemberian karbohidrat 

sebanyak 30 – 80 gram per jam selama olahraga dengan durasi ≥1 jam dapat 

meningkatkan daya tahan (endurance) dengan parameter VO2max.9 Mekanisme 

terjadinya kelelahan yang dapat mempengaruhi performa pada saat berolahraga 

yaitu terkait mikronutrien seperti kalium dan natrium. Sebuah studi menyatakan 

bahwa peningkatan aktifitas Na+, K+, dan ATPase selama olahraga dapat 

menstabilkan konsentrasi natrium dan kalium pada membran sehingga dapat 

mencegah terjadinya kelelahan. 10 Studi lain menyebutkan bahwa mengkonsumsi 

pisang sebanyak 150 gram dan 300 gram dapat meningkatkan kadar kalium dan 

glukosa darah 30 – 60 menit setelah dicerna, sehingga hal ini berpotensi untuk 

mencegah kelelahan. 11 
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 Pisang (Musa paradisiaca) merupakan buah yang mengandung 

karbohidrat kompleks dan simpleks sehingga baik dikonsumsi pada saat latihan 

maupun bertanding karena dapat menyediakan energi secara cepat. 12, 13 Pisang 

merupakan sumber energi yang digunakan untuk meningkatkan daya tahan 

(endurance) para atlet karena pisang merupakan sumber karbohidrat dan kalium. 

Zat gizi lain yang terkandung di dalam pisang yaitu vitamin B kompleks yang 

dapat membantu mempercepat metabolismee energi. 14 Selain itu, pisang juga 

mengandung antioksidan dopamin. Kombinasi zat gizi berupa kandungan 

karbohidrat, vitamin, mineral serta antioksidan pada pisang merupakan sumber zat 

gizi yang baik untuk olahraga dengan durasi panjang. 15 Jenis pisang yang dipilih 

untuk penelitian ini adalah pisang raja karena berdasarkan penelitian mengenai 

pemberian pisang terhadap kelelahan otot pada tikus, pisang raja memberikan 

efek yang paling baik terhadap lama struggling tikus.16  

 

METODE 

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen dengan rancangan post 

test only with control group design. Variabel terikat (dependent) dalam penelitian 

ini adalah nilai VO2max. Variabel bebas (independent) adalah pemberian pisang 

dengan dosis 0 gram, 150 gram, dan 300 gram. Variabel kontrol  adalah umur, 

berat badan dan asupan makan.  

Perhitungan subyek penelitian menggunakan rumus Slovin sehingga 

dibutuhkan 16 subyek yang dibagi menjadi tiga kelompok perlakuan yaitu 

kelompok kontrol (pisang 0 gram) 4 atlet, perlakuan I (pisang 150 gram) 6 atlet 

dan  perlakuan II (pisang 300 gram) 6 atlet. 

  Subyek penelitian ditentukan dengan menggunakan teknik simple 

random sampling dengan kriteria inklusi sebagai berikut subyek merupakan atlet 

sepak takraw laki-laki usia 15 – 18 tahun yang berada di PPLP Jawa Tengah; 

tidak mengkonsumsi suplemen, vitamin dan mineral dosis tinggi, herbal dan obat 

yang berkaitan dengan reaksi inflamasi dan fungsi imun selama penelitian 

berlangsung; tidak dalam perawatan dokter atau pascaoperasi 6 bulan sebelum 

penelitian dan bersedia mengikuti penelitian melalui persetujuan informed 
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consent. Subyek dinyatakan keluar dari penelitian apabila mengalami cidera 

selama penelitian berlangsung. 

Penelitian ini bersifat eksperimental, sehingga peneliti mengajukan ethical 

clearance kepada komite etik penelitian kesehatan Fakultas Kedokteran 

Universitas Diponegoro. Pengambilan data dilakukan setelah mendapat 

persetujuan dari subyek dengan mengisi informed consent. Informasi dan data dari 

penelitian ini hanya dipakai untuk keperluan ilmiah. 

Pemberian pisang yaitu jenis pisang raja dilakukan 60 menit sebelum 

dilaksanakan tes lari 15 menit Balke. Atlet yang termasuk kelompok perlakuan 

diberikan waktu sebanyak 3 menit untuk menghabiskan pisang yang diberikan. 

Prosedur tes dari penelitian ini adalah subyek tidak boleh merokok pada saat 

dilakukan tes, makan utama 4 jam sebelum tes, kelompok perlakuan masing-

masing mendapatkan 150 gram dan 300 gram pisang raja 60 menit sebelum tes 

dilakukan, sedangkan kelompok kontrol mendapatkan air kemasan 600 ml. 60 

menit sebelum tes, subyek tidak diperbolehkan mengkonsumsi makanan atau 

minuman berkalori. 

Subyek melakukan tes lari 15 menit Balke. Prosedur pelaksanaan tes 

Balke adalah  atlet siap berdiri di belakang garis start, start dilakukan dengan 

start berdiri. Pada saat bendera start diangkat, stopwatch dihidupkan dan atlet 

mulai berlari selama 15 menit, sampai ada tanda berhenti (bunyi peluit sebagai 

tanda tes sudah berakhir). Kemudian, jarak yang ditempuh oleh atlet selama 15 

menit dicatat oleh pelatih.17 

Pencatatan asupan makan 24 jam sebelum tes lari 15 menit Balke dengan 

metode food recall 24 jam, kemudian data asupan makan subyek dianalisis 

menggunakan program nutrisurvey. Nilai VO2max pada atlet didapatkan dari 

hasil tes lari Balke dengan menganalisis jarak yang ditempuh atlet selama 15 

menit. Rumus VO2max untuk lari 15 menit Balke yaitu : 

VO2max = ( 
𝑥 𝑚𝑒𝑡𝑒𝑟

15
−  133 ) 𝑥 0,172 + 33,3 = ⋯ ml/kg BB/menit 

Data nilai VO2max yang diperoleh diuji normalitas datanya dengan uji 

Shapiro Wilk karena sampel kurang dari 50. Perbedaan rerata nilai VO2max 

antara kelompok kontrol dan perlakuan diuji menggunakan One way ANOVA. 
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Perbedaan dianggap bermakna apabila p<0,05, kemudian dilakukan uji lanjut 

ANOVA untuk melihat perbedaan antar kelompok perlakuan yaitu uji Post hoc 

bonferroni karena jumlah subyek (n) masing-masing kelompok perlakuan 

berbeda. 18, 19 

 

HASIL PENELITIAN 

Karakteristik Subyek 

Tabel 1. Karakteristik Subyek Penelitian 

 

Variabel 

Kontrol 

(n=4) 

Perlakuan 150 gram 

(n=6) 

Perlakuan 300 gram 

(n=6) 

p * 

Mean±SD Mean±SD Mean±SD  

Umur 16,18±0,41 16,63±1,02 16,92±0,86 0,436 

BB 62,8±8,73 58,6±4,01 59,3±9,24 0,675 

TB 163,1±0,41 167,1±2,56 167,53±5,09 0,156 

IMT 23,6±3,38 20,99±1,57 21,02±2,22 0,195 

Total Asupan 3311,00±166,32 3375,17±230,57 3390,80±338,59 0,892 

*berdasarkan uji One Way ANOVA 

Hasil uji beda One Way ANOVA menunjukkan bahwa tidak terdapat 

perbedaan umur, berat badan, tinggi badan, IMT dan rerata asupan makan antara 

ketiga kelompok (p>0,05). Variabel kontrol pada penelitian ini adalah umur, berat 

badan, dan asupan makan menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan (p>0,05) 

antar kelompok perlakuan. 

  

Pengaruh Pemberian Pisang terhadap Kelelahan Otot Aerob 

Tabel 2. Nilai VO2max 

 

Variabel 

Kontrol 

(n=4) 

Perlakuan 150 gram 

(n=6) 

Perlakuan 150 gram 

(n=6) 

 p* 

Mean±SD Mean±SD Mean±SD  

VO2max 42,30±1,39 a 44,56±1,19 b 47,00±1,18 c 0,000 

*berdasarkan uji One Way ANOVA 

Tabel 2 menunjukkan bahwa terdapat perbedaan (p<0,05) rerata nilai 

VO2max pada tiap kelompok perlakuan. Rerata nilai VO2max pada kelompok 

kontrol lebih rendah daripada kelompok perlakuan. Berdasarkan uji lanjut 
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ANOVA (Post Hoc Bonferroni), terdapat perbedaan yang signifikan pada tiap 

kelompok perlakuan, yaitu ab (p=0,043), bc (p=0,014), dan ac (p=0,000). 

Perbedaan nilai VO2max dapat dilihat pada gambar 

 

Gambar 1. Rerata nilai VO2max pada ketiga kelompok perlakuan 

 

PEMBAHASAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa pisang terbukti memiliki pengaruh 

terhadap terjadinya kelelahan otot pada fase aerob. Hal ini sesuai dengan hipotesis 

dari penelitian ini. Berdasarkan teori, kandungan gizi pada 150 gram pisang yaitu 

594 mg kalium (15,2 mmol K+), 47,7 gram karbohidrat, 1,8 gram protein, 0,3 

gram lemak, 4 gram dietary fiber, dan 1 mg natrium (0,0043 mmol Na+).11, 20 

Kalium berfungsi untuk memelihara kerja otot dan mencegah kram otot.13 Kalium 

dan natrium berperan dalam mekanisme kelelahan otot. Gangguan  keseimbangan 

K+, Na+ dan H2O mempengaruhi depolarisasi sarkolemal dan membran t tubular 

sehingga terjadi gangguan aktivasi Ca+ dan gangguan suplai energi. Hal ini 

menyebabkan gangguan interaksi antara aktin dan miosin pada otot sehingga 
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mempengaruhi kekuatan otot yang dihasilkan.4,10 Kalium dan natrium sangat 

dibutuhkan pada latihan endurance. Mineral tersebut memiliki fungsi untuk 

menjaga keseimbangan cairan pada saat melakukan latihan dengan durasi lama. 

Perubahan elektrolit dapat mempengaruhi transmisi syaraf dan kontraksi otot. 

Mineral tersebut dapat hilang melalui pengeluaran keringat sehingga atlet perlu 

mengkonsumsi buah seperti pisang dan jeruk sebagai sumber elektrolit. 21 

Kehilangan elektrolit dapat digantikan dengan pemberian makanan seperti 

pemberian garam pada makanan, buah yang mengandung kalium tinggi yaitu 

pisang, dan sumber kalsium yang terdapat pada susu, keju dan produk olahan 

susu.22 

Kandungan karbohidrat pada pisang dapat digunakan sebagai sumber 

energi pada saat berolahraga. Pisang mengandung karbohidrat berupa sukrosa, 

fruktosa, glukosa dan serat. Penelitian menunjukkan bahwa mengkonsumsi dua 

buah pisang 30 menit sebelum olahraga dapat menyediakan energi selama 90 

menit. Pisang merupakan buah yang direkomendasikan untuk para atlet karena 

memiliki keunggulan yaitu kombinasi kandungan karbohidrat dan vitamin B 

sehingga dapat menyediakan energi secara cepat.13 Penelitian David et al 

menyebutkan bahwa pisang dapat digunakan untuk menggantikan fungsi 

minuman berkarbohidrat 6%. Cadangan energi yang cukup pada saat melakukan 

olahraga, terutama olahraga dengan durasi lama, dapat mencegah terjadinya 

kelelahan.21,23 Karbohidrat kompleks dan simpleks seperti glukosa, fruktosa, dan 

sukrosa akan terkonversi menjadi glukosa di dalam tubuh. Glukosa tersebut 

kemudian disimpan dalam bentuk glikogen di hati sebesar 18% – 22% dan di otot 

sebesar ±80%, serta tersimpan dalam aliran darah sebagai glukosa darah.7,24 

Simpanan karbohidrat berkontribusi untuk menghasilkan energi pada olahraga 

beregu seperti sepak takraw. Sepak takraw merupakan olahraga yang melibatkan 

metabolismee aerob dan anaerob atau disebut olahraga power, endurance, dan 

speed. 25 Sepak takraw memiliki durasi pertandingan hingga 90 menit dan durasi 

latihan 3 – 4 jam per hari sehingga atlet sepak takraw harus memiliki cadangan 

glikogen yang cukup. Jika cadangan glikogen otot berkurang, maka glukosa darah 

digunakan sebagai sumber energi. Ketika otot kekurangan energi, glikogen hati 
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akan dipecah sehingga level glukosa darah dan laju pembakaran karbohidrat dapat 

dipertahankan untuk memenuhi kebutuhan energi otot. Proses inilah yang 

membantu menghambat terjadinya kelelahan otot pada fase aerob. Simpanan 

karbohidrat dalam jumlah terbatas akan menurunkan kemampuan tubuh untuk 

mempertahankan performa sehingga mengakibatkan terjadinya kelelahan otot. 

21,22,26 Glikogen otot dan glukosa eksogen yang adekuat  selama latihan endurance 

dapat mencegah kelelahan.21 

Kelelahan otot aerob dapat disebabkan oleh menurunnya cadangan energi 

dan berkurangnya pasokan oksigen atau konsumsi oksigen per menit yang tidak 

adekuat untuk membantu metabolisme aerob sehingga asam laktat tidak dapat 

diubah kembali menjadi asam piruvat. Oleh sebab itu, terjadi penumpukan asam 

laktat pada metabolisme fase aerob yang seharusnya pada metabolisme ini tidak 

menghasilkan asam laktat. 25 

Parameter kelelahan otot aerob dapat dinilai dari daya tahan (endurance) 

menggunakan hasil VO2max, karena daya tahan berbanding terbalik dengan 

kelelahan. Jika daya tahan buruk, maka atlet tersebut mudah mengalami 

kelelahan. 2,3,4 Rerata nilai VO2max pada kelompok yang mendapatkan 150 gram 

pisang (47,7 gram karbohidrat) dan 300 gram pisang (95,4 gram karbohidrat) 

lebih tinggi secara signifikan (p<0,05) dibandingkan dengan yang tidak diberikan 

pisang. Hal ini sesuai dengan penelitian sebelumnya bahwa pemberian 30 – 80 

gram karbohidrat dapat meningkatkan daya tahan dengan parameter nilai 

VO2max. 9 Studi lain menyebutkan bahwa terjadi peningkatan glukosa darah 

setelah mengkonsumsi pisang sebanyak 150 gram dan 300 gram sehingga 

berpotensi untuk mencegah kram otot akibat olahraga (exercise-associated muscle 

cramps/EAMCs) yang disebabkan oleh kelelahan otot. Penelitian tersebut 

menjelaskan bahwa plasma glukosa lebih tinggi pada kelompok yang diberikan 

300 gram pisang pada 15, 30, dan 60 menit setelah dikonsumsi. 11 

VO2max merupakan kemampuan kardiorespirasi seseorang untuk 

mengkonsumsi oksigen secara maksimal per menit. 24 Atlet yang mengkonsumsi 

oksigen per menit lebih banyak, memiliki kapasitas difusi lebih tinggi dimana 

oksigen dapat berdifusi ke dalam pembuluh darah kapiler paru-paru. Fungsi 
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sistem kardiovaskuler dalam latihan berperan dalam pengangkutan oksigen dan 

nutrisi lain ke otot sehingga oksigen tersebut dapat dipergunakan untuk 

metabolisme energi secara aerob. Kemampuan jantung merupakan hal penting 

pada olahraga yang melibatkan endurance karena hal ini menentukan jumlah 

pengangkutan oksigen yang adekuat untuk otot yang bekerja atau berkontraksi. 4,6  

Pada penelitian ini, atlet diperbolehkan mengkonsumsi air selama 

intervensi berlangsung untuk mencegah terjadinya dehidrasi. Tes lari dilakukan 

pada sore hari yaitu pukul 17.00 WIB agar suhu lingkungan tidak terlalu panas 

sehingga pengeluaran keringat karena pengaruh panas dari suhu lingkungan dapat 

dicegah. Dehidrasi menyebabkan volume plasma darah berkurang, sehingga 

terjadi penurunan cardiac output dan transport oksigen untuk mendukung kerja 

otot serta menurunkan performa aerobik sehingga nilai VO2max rendah. Volume 

plasma darah berperan penting untuk menentukan kapasitas aerobik karena 

kemampuan kardiovaskuler mengantarkan oksigen berpengaruh terhadap 

kelelahan. Semakin banyak darah yang didistribusikan ke otot, maka semakin 

cepat oksigen digunakan untuk memproduksi ATP pada fase aerobik, sehingga 

hal ini akan meningkatkan  performa atlet tanpa menghasilkan asam laktat yang 

merupakan penyebab kelelahan.21 

Pengaturan makan pada atlet perlu dilakukan pada saat latihan maupun 

persiapan bertanding. Makanan yang mengandung karbohidrat yang dikonsumsi 

sebelum latihan dapat mencegah kelelahan.21 Makanan dalam bentuk cair dapat 

diberikan kepada atlet yang akan bertanding karena lebih cepat meninggalkan 

lambung sehingga cepat diserap tubuh dan digunakan sebagai sumber energi. 

Akan tetapi, jika atlet tidak terbiasa dengan makanan cair maka dapat diberikan 

dalam bentuk padat seperti pisang atau kraker. 26 

Makanan sebelum pertandingan bertujuan untuk memenuhi energi selama 

bertanding misalnya untuk pembentukan glikogen otot dan hati. Hal ini bertujuan 

untuk mencegah lapar dan gangguan gastrointestinal sehingga akan mencegah 

terjadinya kelelahan saat bertanding. Makanan yang disediakan harus 

mengandung karbohidrat tinggi, rendah lemak, dan serat. Contoh makanan yang 

dapat diberikan adalah pisang, krakers dan kismis.26 Pisang juga dapat dikonsumsi 
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setelah berolahraga, menurut penelitian Seiler et al, pisang diberikan 30, 60, dan 

120 menit setelah tes endurance menggunakan indikator VO2max untuk proses 

recovery setelah berolahraga pada atlet lari.28 

Berdasarkan hasil penelitian ini, pisang dapat dipergunakan sebagai salah 

satu bahan untuk menciptakan makanan fungsional untuk mencegah kelelahan 

atau digunakan untuk menggantikan doping yang memiliki fungsi melindungi 

kondisi fisik dan psikologi, hal ini merupakan temuan yang penting untuk para 

atlet. Penelitian oleh James et al mengenai ajakan untuk meninggalkan doping dan 

berganti menggunakan makanan alami untuk mendukung performa (kecepatan, 

kekuatan, daya tahan, dan kelentukan) atlet dapat diterima oleh para atlet yang 

biasa menggunakan doping berupa obat-obatan atau suplemen sebagai penambah 

energi.  Makanan alami yang digunakan pada penelitian James et al berupa buah 

apel, jeruk, kiwi dan pisang serta sayur-sayuran yang dipercaya memiliki efek 

menyehatkan oleh para atlet sehingga makanan tersebut dapat menggantikan 

fungsi doping. 29 

 

KETERBATASAN PENELITIAN  

Keterbatasan penelitian ini adalah tidak dilakukan uji asam laktat darah 

sebagai indikator kelelahan. Meskipun metabolisme aerob tidak menghasilkan 

asam laktat, tetapi pasokan oksigen yang kurang karena VO2max rendah dapat 

menghasilkan asam laktat. Pada penelitian ini hanya menggunakan nilai VO2max 

sebagai indikator kelelahan otot pada fase aerob, karena nilai VO2max merupakan 

kemampuan daya tahan kardiorespirasi (endurance). Endurance berbanding 

terbalik dengan kelelahan otot, semakin baik endurance seseorang maka lebih 

sedikit mengalami kelelahan. 

 

SIMPULAN 

Terdapat perbedaan rerata nilai VO2max yang signifikan pada tiap 

kelompok perlakuan. Pemberian pisang 60 menit sebelum latihan sebanyak 150 

gram atau 300 gram berpengaruh secara bermakna untuk mencegah terjadinya 

kelelahan otot pada fase aerob. 
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SARAN 

1. Penelitian lanjut mengenai pengaruh pisang terhadap kelelahan otot dengan 

didukung oleh pemeriksaan laboratorium kadar asam laktat darah. 

2. Pisang dapat diberikan dalam bentuk cair seperti jus buah, yoghurt, atau 

smoothie agar lebih mudah diserap tubuh. Pisang dapat dikombinasikan 

dengan jus jeruk dan susu. Jeruk merupakan sumber vitamin C dan kalium, 

sedangkan susu merupakan sumber kalsium. Kombinasi dari mineral tersebut 

berpotensi untuk mencegah kelelahan. Makanan fungsional ini dapat diberikan 

kepada atlet 1 – 2 jam sebelum olahraga atau setelah olahraga untuk 

menggantikan mineral yang hilang melalui keringat. 21, 26, 27, 30  
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LAMPIRAN 

  

No Nama Perlakuan Umur Jarak VO2max BB TB IMT Total Asupan 

1 CU I 15.83 2820 42.76 67.9 163.2 25.49 3501.1 

2 DM I 15.83 2600 40.24 58.1 163.4 21.76 3096.2 

3 AEP I 16.50 2870 43.33 72.1 162.5 27.30 3309.2 

4 AO I 16.58 2830 42.87 53.1 163.3 19.91 3337.5 

5 IAS II 18.00 2940 44.14 62.7 170.4 21.59 3584.2 

6 RH II 17.50 2840 42.99 58.9 163.3 22.09 3664.7 

7 MFN II 15.42 3040 45.28 52.7 167.2 18.85 3142.7 

8 WA II 17.00 3140 46.43 55.0 169.4 19.17 3312.7 

9 RPS II 15.92 2920 43.91 60.0 165.7 21.85 3446.0 

10 IHAP II 15.92 2980 44.59 62.3 166.6 22.44 3100.7 

11 MFU III 17.33 3080 45.74 56.9 166.5 20.52 3194.3 

12 TA III 17.75 3270 47.92 69.1 175.8 22.35 3711.9 

13 VDY III 15.67 3300 48.26 45.4 161.3 17.44 3338.3 

14 SYF III 17.33 3280 48.03 68.8 170.1 23.78 3134.4 

15 MSH III 17.42 3100 45.97 53.5 163.7 19.96 3067.0 

16 DP III 16.00 3110 46.09 62.1 167.8 22.06 3898.9 
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Karakteristik Responden 

  

Perlakuan Umur Jarak VO2max BB TB IMT Total_asupan 

pisang 0 gram Mean 16.1850 2780.00 42.3000 62.800 163.100 23.6150 3311.000 

N 4 4 4 4 4 4 4 

Std. Deviation .41122 121.929 1.39535 8.7308 .4082 3.37949 166.3155 

pisang 150 gram Mean 16.6267 2976.67 44.5567 58.600 167.100 20.9983 3375.167 

N 6 6 6 6 6 6 6 

Std. Deviation 1.02401 103.859 1.18995 4.0080 2.5628 1.56867 230.5717 

pisang 300 gram Mean 16.9167 3190.00 47.0017 59.300 167.533 21.0183 3390.800 

N 6 6 6 6 6 6 6 

Std. Deviation .85836 103.150 1.18080 9.2384 5.0914 2.22072 338.5932 

Total Mean 16.6250 3007.50 44.9094 59.912 166.262 21.6600 3364.987 

N 16 16 16 16 16 16 16 

Std. Deviation .84534 193.959 2.22322 7.2189 3.8023 2.47130 250.1072 

 
Tests of Normality 

 

Perlakuan 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Umur pisang 0 gram .306 4 . .775 4 .064 

pisang 150 gram .255 6 .200* .921 6 .514 

pisang 300 gram .352 6 .020 .818 6 .085 

BB pisang 0 gram .220 4 . .943 4 .675 

pisang 150 gram .196 6 .200* .916 6 .475 

pisang 300 gram .181 6 .200* .937 6 .632 

TB pisang 0 gram .347 4 . .807 4 .115 

pisang 150 gram .151 6 .200* .974 6 .920 

pisang 300 gram .146 6 .200* .974 6 .917 

IMT pisang 0 gram .210 4 . .948 4 .704 

pisang 150 gram .314 6 .066 .807 6 .068 

pisang 300 gram .180 6 .200* .967 6 .872 

Total_asupan pisang 0 gram .246 4 . .965 4 .810 

pisang 150 gram .177 6 .200* .934 6 .613 

pisang 300 gram .228 6 .200* .879 6 .263 

a. Lilliefors Significance Correction      

*. This is a lower bound of the true significance.     
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Test of Homogeneity of Variances 

 Levene Statistic df1 df2 Sig. 

Umur 3.457 2 13 .063 

BB 2.923 2 13 .089 

TB 3.148 2 13 .077 

IMT 2.784 2 13 .099 

Total_asupan 2.243 2 13 .146 

 
ANOVA 

  Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

Umur Between Groups 1.285 2 .642 .885 .436 

Within Groups 9.434 13 .726   

Total 10.719 15    

BB Between Groups 45.937 2 22.969 .406 .675 

Within Groups 735.740 13 56.595   

Total 781.677 15    

TB Between Groups 53.904 2 26.952 2.150 .156 

Within Groups 162.953 13 12.535   

Total 216.857 15    

IMT Between Groups 20.385 2 10.193 1.860 .195 

Within Groups 71.225 13 5.479   

Total 91.610 15    

Total_asupan Between Groups 16278.004 2 8139.002 .115 .892 

Within Groups 922025.893 13 70925.069   

Total 938303.898 15    
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Pengaruh Pemberian Pisang terhadap Nilai VO2max 

1. Tes Normalitas Data VO2max 

 
Case Processing Summary 

 

Perlakuan 

Cases 

 Valid Missing Total 

 N Percent N Percent N Percent 

VO2max pisang 0 gram 4 100.0% 0 .0% 4 100.0% 

pisang 150 gram 6 100.0% 0 .0% 6 100.0% 

pisang 300 gram 6 100.0% 0 .0% 6 100.0% 

 
Descriptives 

 Perlakuan Statistic Std. Error 

VO2max pisang 0 gram Mean 42.3000 .69767 

95% Confidence Interval 
for Mean 

Lower Bound 40.0797  

Upper Bound 44.5203  

5% Trimmed Mean 42.3572  

Median 42.8150  

Variance 1.947  

Std. Deviation 1.39535  

Minimum 40.24  

Maximum 43.33  

Range 3.09  

Interquartile Range 2.34  

Skewness -1.808 1.014 

Kurtosis 3.457 2.619 

pisang 150 gram Mean 44.5567 .48580 

95% Confidence Interval 
for Mean 

Lower Bound 43.3079  

Upper Bound 45.8054  

5% Trimmed Mean 44.5396  

Median 44.3650  

Variance 1.416  

Std. Deviation 1.18995  

Minimum 42.99  

Maximum 46.43  

Range 3.44  

Interquartile Range 1.89  

Skewness .492 .845 

Kurtosis .320 1.741 
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pisang 300 gram Mean 47.0017 .48206 

95% Confidence Interval 
for Mean 

Lower Bound 45.7625  

Upper Bound 48.2408  

5% Trimmed Mean 47.0019  

Median 47.0050  

Variance 1.394  

Std. Deviation 1.18080  

Minimum 45.74  

Maximum 48.26  

Range 2.52  

Interquartile Range 2.17  

Skewness -.002 .845 

Kurtosis -3.120 1.741 

 

2. Tes Normalitas Data 
Tests of Normality 

 

Perlakuan 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

VO2max pisang 0 gram .379 4 . .785 4 .079 

pisang 150 gram .155 6 .200* .982 6 .959 

pisang 300 gram .282 6 .148 .799 6 .058 

a. Lilliefors Significance Correction      

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

 
Descriptives 

VO2max         

 

N Mean Std. Deviation Std. Error 

95% Confidence Interval for 
Mean 

Minimum Maximum  Lower Bound Upper Bound 

pisang 0 gram 4 42.3000 1.39535 .69767 40.0797 44.5203 40.24 43.33 

pisang 150 gram 6 44.5567 1.18995 .48580 43.3079 45.8054 42.99 46.43 

pisang 300 gram 6 47.0017 1.18080 .48206 45.7625 48.2408 45.74 48.26 

Total 16 44.9094 2.22322 .55580 43.7247 46.0940 40.24 48.26 

 

3. Uji Homogenitas Varians 

Test of Homogeneity of Variances 

VO2max    

Levene Statistic df1 df2 Sig. 

.186 2 13 .832 
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4. Uji One Way ANOVA 

 

ANOVA 

VO2max      

 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

Between Groups 54.248 2 27.124 17.726 .000 

Within Groups 19.892 13 1.530   

Total 74.140 15    

 

5. Uji Lanjut Anova (Pos Hoc) 

 

Multiple Comparisons 

VO2max 

Bonferroni 

      

(I) Perlakuan (J) Perlakuan 

Mean Difference 

(I-J) Std. Error Sig. 

95% Confidence Interval 

Lower Bound Upper Bound 

pisang 0 gram pisang 150 gram -2.25667* .79848 .043 -4.4493 -.0641 

pisang 300 gram -4.70167* .79848 .000 -6.8943 -2.5091 

pisang 150 gram pisang 0 gram 2.25667* .79848 .043 .0641 4.4493 

pisang 300 gram -2.44500* .71419 .014 -4.4061 -.4839 

pisang 300 gram pisang 0 gram 4.70167* .79848 .000 2.5091 6.8943 

pisang 150 gram 2.44500* .71419 .014 .4839 4.4061 

*. The mean difference is significant at the 0.05 level.    

 

 
 

 


