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BUAH SEMANGKA MERAH DAN TIDAK DIBERIKAN BUAH SEMANGKA MERAH
(Citrullus lanatus)

Uswatun hasanah?, Deny Yudi Fitranti S. Gz, M.Si?

ABSTRAK

Latar Belakang: Kelelahan pada aktivitas anaerobik terjadi karena aktivitas dengan intensitas tinggi yang
membutuhkan energi cepat dalam waktu yang singkat. Jika kelelahan terjadi pada atlet terus menerus maka
performa atlet dapat menurun. Buah semangka merupakan salah satu buah yang banyak mengandung zat
sitrulin yang dapat membantu menunda kelelahan pada aktivitas anaerobik.

Tujuan : Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan nilai kelelahan anaerobik atlet sepakbola
yang diberikan buah semangka merah dan yang tidak diberikan buah semangka merah.

Metode: Penelitian ini merupakan penelitian quasi experiment dengan rancangan post test only with control
group design. Subjek penelitian adalah 20 orang atlet laki-laki usia 15-18 tahun yang memenuhi kriteria
inklusi, dibagi menjadi 2 kelompok, kelompok kontrol dan kelompok perlakuan. Kelompok kontrol
diberikan plasebo berupa sirup bebas gula dan kelompok perlakuan diberikan buah semangka dengan dosis
72 gram. Buah semangka diberikan 60 menit sebelum tes dilakukan. Pengukuran kelelahan anaerobik
menggunakan tes Wingate dinyatakan dalam nilai Anaerobic Fatigue (AF).

Hasil: Pada karakteristik subjek tidak ada perbedaan umur dan status gizi (p>0,05) namun terdapat
perbedaan persen lemak tubuh (p<0,05). Sebagian besar subjek memiliki status gizi normal dan persen
lemak tubuh baik. Pada asupan sarapan pagi tidak ada perbedaan rerata asupan energi, lemak, karbohidrat,
dan protein sarapan (p>0,05). Berdasarkan uji Independent-t, terdapat perbedaan nilai kelelahan anaerobik
pada kelompok perlakuan yaitu sebesar 80,04% sedangkan pada kelompok kontrol sebesar 82,71%.
Kesimpulan: Terdapat perbedaan nilai kelelahan anaerobik atlet sepakbola yang diberikan buah semangka
merah dan yang tidak diberikan buah semangka merah.

Kata kunci: Semangka, Tes Wingate, Kelelahan Anaerobik
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THE DIFFERENCE OF ANAEROBIC FATIGUE VALUE ON FOOTBALL ATHLETES
WHICH GIVEN AND NOT GIVEN RED WATERMELON FRUIT(Citrullus lanatus )



Uswatun Hasanah?!, Deny Yudi Fitranti S. Gz, M.Si?

ABSTRACT

Background : Anaerobic fatigue occurs due to high-intensity activity which need energy in a short time.
Anaerobic fatigue that constantly occurs may decrease athlete’s performance. Watermelon is one of the
fruits that contain citrulline which can help delay anaerobic fatigue.

Objective : To analyze the difference of anaerobic fatigue value on football athletes which given with and
not given with red watermelon fruit.

Methods : This study was a quasi experiment with post test only control group design. Subjects for this
study were 20 male athletes (15-18 years old range) who met inclusion criteria, subjects were divided into
two groups, control group and treatment group. Control group was given with placebo of sugar-free syrup
and treatment group was given with red watermelon fruit with a dose of 72 grams. Watermelon was given
60 minutes before conducting the Wingate test. The anaerobic fatigue measurement using Wingate test
expressed in Anaerobic fatigue (AF).

Results : Subject characteristics had no differences including age and nutritional status (p>0.05), but there
was a difference in body fat percent (p<0.05). Most of the subjects had normal nutritional status and good
body fat percent. There were no differences in breakfast intake average of energy, fat, carbohydrates, and
protein (p>0.05). Based on Independent- t test, there was a difference in anaerobic fatigue value on
treatment group (80.04 %) compared to control group (82.71 %).

Conclusion : There was a difference in anaerobic fatigue value on football athletes who was given with red
watermelon fruit and not given with red watermelon fruit.

Keywords : Red watermelon , Wingate test , Anaerobic Fatigue ( AF)
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PENDAHULUAN



Kelelahan merupakan masalah yang sering dialami oleh atlet Indonesia dalam
suatu pertandingan. Atlet cepat merasa lelah sehingga mempengaruhi daya tahan fisiknya
di lapangan.! Jika kelelahan terjadi pada atlet terus menerus maka atlet tidak dapat
berkonsentrasi dan performa atlet dapat menurun.* Indikator penurunan performa
ditentukan oleh kemampuan kontraksi otot yang menghasilkan kekuatan otot.® Kelelahan
juga dapat menyebabkan dehidrasi pada atlet karena atlet terlalu banyak mengeluarkan

keringat.*

Kelelahan pada aktivitas anaerobik terjadi karena aktivitas dengan intensitas
tinggi yang membutuhkan energi cepat dalam waktu yang singkat.>®’ Sepakbola
merupakan salah satu cabang olahraga yang membutuhkan gerakan-gerakan yang
mengandung unsur kecepatan dan kekuatan otot yang melibatkan otot-otot kaki yang bisa
mengalami perubahan setiap 5-6 detik dan perubahan kecepatan lari sebanyak 40-60x.
Gerakan-gerakan atau aktivitas seperti melompat, mengoper, melempar bola, menendang
bola, ataupun mengejar bola dengan cepat bersifat anaerobik dan dapat menyebabkan
kelelahan anaerobik.2 Akumulasi asam laktat dapat menyebabkan kelelahan anaerobik
yang timbul ketika olahraga sedang berlangsung.'* Asam laktat yang terdapat di sel otot
menyebabkan asidosis laktat sehingga neuromuscular junction tidak dapat meneruskan
rangsangan-rangsangan persyarafan ke serabut-serabut otot maka otot tidak mampu

berkontraksi.1?

Kelelahan anaerobik dapat dikurangi dengan mengkonsumsi buah semangka,
karena buah semangka memiliki kandungan sitrulin. Sitrulin merupakan golongan asam
amino non esensial yang paling banyak terkandung dalam buah semangka yaitu sebesar
160 myg sitrulin dalam 100 gr buah semangka.®° Pemberian sitrulin sebelum latihan dapat
menunda kelelahan anaerobik yang dialami atlet karena sitrulin mampu mengurangi
penumpukan atau akumulasi asam laktat yang merupakan produk sampingan dari proses
glikolisis anaerobik.>®9 Sitrulin mempercepat penguraian laktat di otot sehingga laktat
dapat dimetabolisme kembali di hati dan ginjal untuk membentuk energi melalui siklus
cory. Sitrulin juga mampu mendetoksifikasizat amonia yang merupakan salah satu
komponen siklus urea di dalam hati bersama dengan asam amino lainnya seperti arginin

dan ornitin. Zat amonia dalam darah adalah produk yang terakumulasi di otot saat



Adenosine Monophospat (AMP) terdeaminasi selama pembentukan Adenosine
Triphospat (ATP). Amonia akan mengaktifkan fosfofruktokinase yang membantu
produksi laktat. Karena kadar amonia meningkat maka kadar laktat juga akan mengalami
peningkatan sehingga terjadi kelelahan.®4

Beberapa studi telah dilakukan untuk mengetahui pengaruh pemberian sitrulin
dalam sediaan berupa jus maupun tablet sitrulin terhadap kelelahan anaerobik baik pada
manusia dan pada hewan coba. Penelitian yang dilakukan di Spanyol pada Tahun 2013,
menggunakan buah semangka sebagai jus sebanyak 500 ml dengan kandungan sitrulin
yang diketahui sebesar 1,17 gram sebelum latihan mampu mengurangi kelelahan
anaerobik pada atlet sebesar 13-18%.191516 Penelitian lainnya yang dilakukan pada tikus
coba yang diberikan suplementasi tablet sitrulin sebelum latihan sebanyak 250 mg selama
7 hari, dapat menekan akumulasi kadar amonia dalam darah dan menunda agar kelelahan
tidak cepat terjadi.>t’

Penelitian ini bertujuan mengetahui perbedaan nilai kelelahan anaerobik atlet
sepakbola yang diberikan buah semangka merah dan tidak diberikan buah semangka
merah. Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi bagi atlet dan pelatih
tentang pengaruh pemberian buah semangka merah terhadap kelelahan otot kaki pada

atlet sepakbola.

METODE

Penelitian dilakukan di Pusat Pelatihan Pelajar (PPLP) Jawa Tengah pada bulan
Oktober 2014. Penelitian ini merupakan penelitian quasi experiment dengan rancangan
randomized post test control group design dan termasuk dalam ruang lingkup gizi
olahraga. Subjek penelitian ini adalah atlet sepak bola dengan kriteria inklusi berusia 15
- 18 tahun yang berada di Pusat Pelatihan Pelajar (PPLP) Jawa Tengah, tidak sedang
dalam perawatan dokter atau pascaoperasi 6 bulan sebelum penelitian, tidak sedang
mengalami cedera, tidak mengkonsumsi minuman elektrolit, sport drink, dan minuman
berenergi yang berfungsi sebagai pembangkit tenaga sebelum dan selama penelitian
berlangsung, tidak melakukan aktivitas yang dapat menyebabkan kelelahan sebelum tes

dilakukan, serta bersedia mengikuti penelitian melalui persetujuan Informed Consent.



Penelitian ini telah mendapat izin ethical clearence dari Fakultas Kedokteran Universitas
Diponegoro.

Berdasarkan perhitungan, subjek minimal yang diperlukan adalah 9 orang tiap
kelompok dengan antisipasi drop out sebesar 10% menjadi 10 orang untuk tiap kelompok.
Jumlah tersebut ditentukan dengan menggunakan rumus perkiraan besar sampel dua
kelompok independen. Pengambilan subjek menggunakan teknik total sampling. Subjek
dibagi menjadi 2 kelompok, yaitu kelompok perlakuan dan kelompok kontrol sehingga
diperoleh masing-masing 10 subjek pada setiap kelompok.

Variabel bebas pada penelitian ini adalah pemberian buah semangka merah
(Citrullus Lanatus). Kelompok perlakuan mendapatkan buah semangka merah masing-
masing sebanyak 72 gram dengan kandungan sitrulin 1,17 gram dan kelompok kontrol
mendapatkan plasebo berupa sirup bebas gula masing-masing sebanyak 250 ml. Buah
semangka dan sirup merah bebas gula diberikan 60 menit sebelum melakukan tes
Wingate. Variabel terikat pada penelitian ini adalah kelelahan anaerobik. Kelelahan
anaerobik diukur menggunakan tes Wingate selama 30 detik. Tes Wingate merupakan tes
yang dapat menggambarkan nilai kelelahan anaerobik subjek dengan mengayuh sepeda
statis selama 30 detik kemudian dihitung revolusi atau perputaran roda dalam interval 5
detik. Setelah melakukan tes Wingate, data yang telah diperoleh dihitung menggunakan
rumus baku yang telah ditetapkan untuk memperoleh nilai kelelahan anaerobik yaitu
dengan membandingkan antara nilai Peak Power Output (PP) tertinggi dan terendah yang
dinyatakan dalam persen. Bila persentase kelelahan anaerobik >50% maka termasuk
kategori lelah sedangkan bila persentase kelelahan anaerobik <50% maka termasuk
kategori tidak lelah.*® Pengecekan kelelahan otot ini dilaksanakan 60 menit setelah
pemberian buah semangka dan sirup bebas gula.

Data yang dikumpulkan meliputi data berat badan, tinggi badan, persen lemak
tubuh dan gambaran asupan sarapan pagi. Pengukuran berat badan diperoleh melalui
penimbangan menggunakan timbangan injak digital dengan ketelitian 0,1 kg. Pengukuran
tinggi badan dilakukan dengan menggunakan microtoise dengan batas ukur 200 cm dan
ketelitian 0,1 cm. Pengukuran berat badan dan tinggi badan dilakukan untuk mengetahui

indeks massa tubuh dan menetapkan status gizi atlet.



Tabel. 1 kategori status gizi menurut WHO?%

Kategori Status Gizi
Underweight <18,5 kg/m?

Normal 18,5-22,9 kg/m?
Overweight 23-24,9 kg/m?

Obesitas >25 kg/m?

Persentase lemak tubuh diukur menggunakan Bioelectric Impedance Analyzer
(BIA) injak.

Tabel. 2 kategori persen lemak tubuh atlet laki-laki®*

Kategori Persen lemak tubuh (%)
Sangat baik 6-10%
Baik 11-14%
Cukup 15-20%
Overweight 21-24%
Obesitas 25-30%

Subjek mengkonsumsi sarapan pada pukul 06.00 pagi sebelum tes Wingate
dilakukan. Gambaran asupan sarapan didapat dengan formulir recall, kemudian data
asupan sarapan yang terkumpul dianalisis menggunakan program nutrisurvey. Energi
yang dibutuhkan saat sarapan pagi Yaitu sekitar 30% dari kebutuhan energi sehari. Bila
asupan energi sarapan <30% maka termasuk kategori kurang sedangkan bila asupan
energi sarapan >30% maka termasuk kategori baik.

Analisis data dilakukan dengan menggunakan program SPSS for Windows.
Analisis univariate dan bivariate diawali dengan uji kenormalan data dengan uji Shapiro-
Wilk. Uji Mann Whitney dilakukan untuk melihat perbedaan usia, status gizi dan asupan
karbohidrat saat sarapan antara kelompok perlakuan dan kelompok kontrol. Independent
t test dilakukan untuk melihat perbedaan persen lemak tubuh, asupan energi, lemak,
protein saat sarapan, dan Anaerobic Fatigue (AF) antara kelompok perlakuan dan
kelompok kontrol (p<0,05).



HASIL PENELITIAN
Karakteristik Subjek

Karakteristik subjek terdiri dari gambaran usia, status gizi dan persen lemak tubuh
disajikan dalam Tabel 3. Subjek adalah atlet sepakbola berusia 15-18 tahun sebanyak 20

orang.
Tabel 3. Karakteristik Subjek Penelitia
Perlakuan Kontrol
Karakteristik subjek rerata +SD (n=10) rerata+SD (n=10) P
n % n %
Umur
15,940,737 - - 16,10+0,875 - - 0,574*
15-18 tahun
Status Gizi
Underweight (<18,5 kg/m?) o e il 10% B 7201 70 1 10% 0.070*
Normal (18,5-22,9 kg/m?) . 9 90% e 7 70% ’
Overweight (23-24,5 kg/m?) - - 2 20%
Persen lemak tubuh (%)
Sangat baik (6-10%) 10,71+2,41 6 60% 2 20%
. 13,90+3,49 0,029**
Baik (11-14%) 3 30% 5 50%
Cukup (15-20%) 1 10% 3 30%

*Mann-Whitney
** Independent t test

Berdasarkan hasil analisis uji beda, menunjukkan tidak ada perbedaan usia dan
Indeks Massa Tubuh antara kelompok perlakuan dan kelompok kontrol (p>0,05). Namun,
ada perbedaan persen lemak tubuh antara kelompok perlakuan dan kelompok kontrol
(p<0,05).

Dari Tabel 3. terlihat bahwa subjek pada kelompok perlakuan memiliki rata-rata
umur sedikit lebih muda dari kelompok kontrol. Berdasarkan kategori status gizi, pada
kelompok perlakuan terdapat 10% subjek dengan status gizi underweight dan 90% subjek
dengan status gizi normal, sedangkan pada kelompok kontrol terdapat 10% subjek
dengan status gizi underweight, 70% subjek dengan status gizi normal dan 20% subjek
dengan status gizi overweight. Sementara itu, berdasarkan kategori persen lemak tubuh
terdapat 10% subjek yang memiliki persen lemak tubuh dalam kategori cukup, 30%
subjek dalam kategori baik dan 60% subjek dalam kategori sangat baik pada kelompok

perlakuan, sedangkan pada kelompok kontrol terdapat 30% subjek dengan kategori



persen lemak tubuh cukup, 50% subjek dalam kategori baik dan 20% subjek dalam

kategori persen lemak tubuh sangat baik.

Asupan Zat Gizi sebelum Intervensi
Asupan zat gizi subjek kelompok kontrol dan perlakuan sebelum intervensi

disajikan dalam Tabel. 4

Tabel. 4 Asupan Zat Gizi sebelum Intervensi

Perlakuan Kontrol
n=10 n=10
Variabel reratazSD ( ) rerataxSD ( ) p
n % n %
Asupan energi
sarapan (Kkal)
Kurang (<30%)  633,9499,5 9 90%  610,3t626 = 10  100% 0,535%*
Baik (>30%) 1 10%
Asupan 81,12+135 83,20+17,4 0,940*
karbohidrat - - - -
sarapan (g)
Asupan lemak 23,66+5,90 20,21+3,21 0,128**
sarapan (g) \ i : i
Asupan protein 53 643 61 : ! 20,52+6,62 : J 0,527%*

sarapan (g)

*Mann-Whitney
**Independent t test

Berdasarkan uji beda dapat diinterpretasikan bahwa tidak ada perbedaan asupan
energi, karbohidrat, lemak dan protein saat sarapan antara kelompok perlakuan dan
kelompok kontrol (p>0.05).

Tabel. 4 menunjukkan bahwa, pada kelompok perlakuan terdapat 90% subjek
yang memiliki asupan energi sarapan dalam kategori kurang dan 10% subjek memiliki
asupan energi sarapan dalam kategori baik. Sedangkan pada kelompok kontrol, 100%
subjek memiliki asupan energi sarapan dalam kategori kurang. Pada kelompok perlakuan,
rata-rata asupan karbohidrat sarapan lebih rendah dari kelompok kontrol. Sedangkan rata-
rata asupan lemak dan protein sarapan pada kelompok perlakuan lebih besar dari

kelompok kontrol.
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Perbedaan nilai kelelahan anaerobik / Anaerobic Fatigue (AF) setelah Intervensi
Nilai kelelahan anaerobik diperoleh dari selisih antara Peak Power Output (PP)
tertinggi dan terendah yang dinyatakan dalam persen. Dikatakan masuk kategori lelah

bila AF >50% dan dikatakan tidak lelah bila AF <50%.
Tabel.5 Kategori Anaerobic Fatigue (AF)*8

Kelompok perlakuan Kelompok kontrol
Kategori AF
(n=10) (n=10)
Lelah (>50%) 100% 100%

Tidak lelah (<50%)

Berdasarkan kategori AF pada Tabel. 5 dapat dilihat bahwa subjek pada kelompok
perlakuan dan kelompok kontrol, keduanya berada dalam kategori lelah dengan nilai AF
>50%.

Kemudian dilakukan uji beda untuk mengetahui perbedaan nilai kelelahan
anaerobik setelah pemberian buah semangka merah pada kelompok perlakuan dan

kelompok kontrol.

Tabel. 6 Perbedaan nilai kelelahan anaaerobik setelah intervensi

Perlakuan Kontrol o
Variabel (n=10) (n=10)
Mean £SD Mean+SD
Kelelahan
p 80,04+2,07% 82,71+£2,10% 0,011*
anaerobik

*Independent t test

Pada Tabel. 6 berdasarkan uji statistik, terdapat perbedaan nilai kelelahan
anaerobik antara kelompok perlakuan dan kelompok kontrol setelah pemberian buah
semangka merah sebelum latihan (p<0,05). Pada kelompok perlakuan memiliki kelelahan
anaerobik sebesar 80,04%. Nilai ini lebih rendah dibanding kelelahan anaerobik pada

kelompok kontrol yaitu sebesar 82,1%.

11



PEMBAHASAN
Karakteristik Subjek

Subjek pada penelitian ini adalah 20 orang atlet sepakbola yang terbagi dalam dua
kelompok. Subjek penelitian ini berusia 15-18 tahun. Pada usia remaja akan terjadi
peningkatan kekuatan otot sebesar 5-10%. Pada usia remaja cadangan tenaga dan
kekuatan fisik lebih besar dibanding usia lebih tua. Kekuatan dan massa otot akan
menurun seiring dengan pertambahan usia.'® Hasil analisis uji beda menunjukkan tidak
ada perbedaan umur dan status gizi pada kelompok perlakuan dan kelompok kontrol.
Berdasarkan kategori status gizi, sebagian besar subjek memiliki status gizi normal.
Status gizi normal diperlukan untuk membantu pertumbuhan remaja guna mewujudkan
prestasi optimal karena itu atlet membutuhkan bentuk tubuh ideal dengan status gizi
normal. Apabila status gizi atlet underweight dapat mengakibatkan atlet mengalami
kurang gizi, sementara apabila status gizi atlet overweight akan menyebabkan simpanan
lemak berlebih dalam tubuh. 2

Hasil analisis uji beda menunjukkan terdapat perbedaan persen lemak tubuh antara
kelompok kontrol dan kelompok perlakuan, dimana rata-rata persen lemak tubuh pada
kelompok kontrol lebih besar dari kelompok perlakuan. Berdasarkan kategori persen
lemak tubuh, sebagian besar subjek memiliki persen lemak tubuh yang baik. Persen lemak
tubuh yang baik dapat membantu atlet bergerak dengan lebih gesit dan lincah. Apabila
persentase lemak tubuh seorang atlet berlebih, maka atlet disarankan untuk dapat

mengurangi berat badan sehingga dicapai persen lemak tubuh yang ideal.?
Gambaran Asupan Gizi Subjek

Pada penelitian ini, tidak ada perbedaan asupan energi, karbohidrat, lemak dan
protein sarapan antara kelompok perlakuan dan kelompok kontrol. Berdasarkan kategori
kecukupan asupan energi sarapan, hampir seluruh subjek berada dalam kategori kurang.
Kecukupan energi sarapan pagi Yyaitu sekitar 30% dari kebutuhan energi sehari.

Asupan zat gizi subjek sebelum intervensi dapat mempengaruhi nilai kelelahan
anaerobik. Asupan energi, karbohidrat, lemak dan protein dari konsumsi sarapan pagi

penting untuk menunjang agar tubuh mampu melakukan aktivitas dengan baik dan
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diharapkan terjadi ketersediaan energi bagi tubuh terutama otot agar tetap dapat
berkontraksi serta mencegah terjadinya kelelahan selama menjalani latihan atau
pertandingan. Apabila Atlet melewatkan sarapan dan melanjutkan latihan ketahanan
intensif, atlet akan mengalami kelelahan lebih awal. Hal ini dikarenakan ketika
penyimpanan glikogen otot kosong, maka tubuh tidak akan memiliki glikogen yang
cukup dalam hati untuk menyuplai ulang glukosa untuk darah sehingga kadar glukosa
darah akan menurun. Sarapan pagi yang baik harus banyak mengandung karbohidrat
karena akan merangsang glukosa dan mikro nutrient dalam otak yang dapat menghasilkan

energi dan membantu menyediakan penyimpanan glikogen dalam otot.?®
Perbedaan Nilai Kelelahan Anaerobik atlet sepakbola setelah Intervensi

Berdasarkan kategori AF, seluruh subjek pada kelompok perlakuan dan kelompok
kontrol keduanya berada dalam kategori lelah. Hal ini kemungkinan karena asupan energi
sarapan subjek yang kurang dari kecukupan. Selain itu, terdapat hubungan positif antara
persentase lemak tubuh terhadap kelelahan. Jika atlet memiliki persen lemak tubuh yang
berlebihan maka atlet akan cepat merasakan kelelahan karena persentase lemak dalam
tubuh yang terlalu banyak membuat tubuh menjadi kesulitan untuk bergerak dengan gesit

sehingga ketahanan fisik atlet akan menurun dan terjadi kelelahan.

Kelelahan anaerobik pada atlet sepakbola dapat dikurangi dengan pemberian buah
semangka merah (Citrullus Lanatus). Hasil penelitian menunjukkan bahwa subjek yang
diberikan semangka merah memiliki nilai kelelahan anaerobik lebih rendah dibandingkan
dengan subjek yang tidak diberikan buah semangka. Hasil analisis statistik menunjukkan
bahwa ada perbedaan nilai kelelahan anaerobik antara kelompok perlakuan dan kelompok

kontrol.

Peran buah semangka merah dalam mengurangi kelelahan anaerobik adalah
karena adanya kandungan sitrulin. Sitrulin merupakan salah satu asam amino non
esensial. Kandungan sitrulin dalam buah semangka dapat mengurangi penumpukan atau
akumulasi laktat yang menjadi faktor yang mempercepat terjadinya kelelahan pada otot.
Akumulasi laktat ini terjadi ketika tubuh membutuhkan energi namun tubuh tidak
memiliki oksigen yang cukup untuk menghasilkan energi. Energi selanjutnya akan

dihasilkan melalui proses glikolisis anaerobik dimana glukosa dimetabolisme untuk
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menghasilkan ATP dan menghasilkan produk sisa berupa laktat. Laktat akan menurunkan
pH darah dan otot, penurunan pH ini akan menghambat kerja enzim glikolitik dan
mengganggu reaksi kimia didalam sel otot yang dapat menyebabkan kontraksi otot
melemah dan mengalami kelelahan. Kemudian sitrulin akan menguraikan laktat di otot
secara cepat sehingga laktat dapat dimetabolisme kembali di hati dan ginjal melalui siklus
COI’y.5'7‘11'13

Sitrulin juga mampu mendetoksifikasi zat amonia yang merupakan salah satu
komponen siklus urea di dalam hati bersama dengan asam amino lainnya seperti arginin
dan ornitin. Zat amonia dalam darah adalah produk yang terakumulasi di otot saat
Adenosine Monophospat (AMP) terdeaminasi selama pembentukan Adenosine
Triphospat (ATP). Amonia akan mengaktifkan fosfofruktokinase yang membantu
produksi laktat. Karena kadar amonia meningkat maka kadar laktat juga akan mengalami
peningkatan sehingga terjadi kelelahan.®

Hasil penelitian Tarazona et al menunjukkan bahwa subjek yang diberikan buah
semangka sebagai jus dengan kandungan sitrulin 1,17 gram sebelum latihan memiliki
kelelahan anaerobik yang lebih rendah dari kelompok yang tidak diberi jus buah
semangka.’® Sedangkan hasil penelitian Lopez et al menunjukkan pemberian sitrulin
dalam bentuk tablet sebanyak 6 gr/hari mengurangi akumulasi laktat dan meningkatkan
performa atlet.*

SIMPULAN

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan, dapat disimpulkan terdapat
perbedaan nilai kelelahan anaerobik pada atlet sepakbola. Atlet sepakbola yang diberikan
buah semangka merah memiliki nilai kelelahan anaerobik lebih rendah dibanding yang

tidak diberikan buah semangka merah.

SARAN
Perlu dilakukan penelitian lebih lanjut mengenai perbedaan nilai kelelahan
anaerobik dengan pemeriksaan laboratorium kadar asam laktat darah pada manusia untuk

mengetahui apakah pemberian buah semangka merah dapat mengurangi akumulasi asam

14



laktat di otot. Selain itu, diperlukan wawancara dengan masing-masing subjek berkaitan

dengan kelelahan yang dialami untuk mengurangi bias pada penelitian.
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Keterangan :
*PLT : Persen Lemak Tubuh

PP PP Keb.
NO | NAMA | USIA BB B IMT PLT AF o E per hari | KH L P
rendah | tinggi
(Kkal)
1 IF 15 57,1 | 166,5 | 20,59 12,8 80 10 50 669 | 2598,2 | 77,7 | 26,7 | 28,4
2 RN 16 59,4 | 171,9 | 22,1 8,5 74 12 47 | 712,3 | 2603,37 | 88,8 | 27,6 | 24,9
3 D 17 69,4 | 174,3 | 22,84 | 11,6 78 14 64 617 | 2872,37 | 91,2 | 18,6 | 18,6
4 WG 16 59,4 | 171,8 | 20,12 9,3 78,5 12 56 |463,5|2603,37 | 48,4 | 19,8 | 21,8
5 GS 15 61,8 | 171,8 | 20,93 15,3 83,8 10 62 | 745,3 | 2668,05 | 92,1 | 30,2 | 25,3
6 FR 16 52,7 | 160,5 | 20,45 9,9 78,8 11 52 571 | 2422,73 | 80 | 18,5 | 20,8
7 ED 17 65,2 | 173,8 | 21,5 13,3 78,4 14 65 | 580,5|2751,28 | 73,8 | 24,2 | 20
8 AD 16 63,2 | 172,4 | 21,26 9,5 72,2 5 54 | 654,7 | 2710,28 | 93,2 | 20,8 | 23,5
9 ES 15 54 173,4 | 17,95 8,1 77,1 13 57 538 | 2457,8 | 76,6 | 159 | 20,3
10 GN 16 59,8 179 18,66 8,8 78,7 10 47 | 787,7 | 2614,15 | 89,4 | 343 | 29,2
15,9 | 60,2 | 171,54 | 20,648 | 10,71 | 77,95 | 12,1 | 554 |633,9|2630,21 | 81,12 | 23,66 | 23,28
*AF : Anaerobic Fatigue
*PP rendah : Peak Power Output terendah
*PP tinggi : Peak Power Output tertinggi
Kelompok Kontrol
PP pp Keb. per
NO | NAMA | USIA BB B IMT PLT AF N E hari KH L P
rendah | tinggi
(Kkal)
15 66,5 | 178,33 | 20,91 | 143 | 78,5 12 56 688 2794,7 105, 18,6 | 23,2
11 WY ’ 1 ’ 4 i ’ 3 ’ ’
12 DV 16 68 173,8 | 22,51 15 | 78,1 14 64 539,8 | 283514 | 62,9 | 23,2 | 18,7
13 | RND 17 60,9 | 166,5 | 21,96 | 146 | 77,3 12 53 603 | 2642,78 | 88,6 | 18,5 | 20,8
14 DK 16 66,2 171,7 | 22,45 | 13,5 | 81 11 58 589,5 | 2786,63 | 83,3 17 | 23,5
15 EL 15 70,5 175 23,02 20 76 14 58 555 | 2902,50 | 556 | 26,1 | 25,8
16 IS 17 68,1 | 171,3 | 23,2 | 16,6 | 78,6 12 56 613,5 | 2837,82 | 77,2 | 22,6 | 2,6
17 ER 16 53 174,3 | 17,44 | 7,8 | 74,5 15 59 699,5 | 2430,9 | 107 | 19,2 | 23,5
18 AS 17 69,5 | 174,3 | 22,87 | 8,8 | 80,6 12 62 697 2875,5 | 99,6 | 19,5 | 23,8
19 SN 17 649 | 171,5 | 22,06 | 14,6 | 77,9 13 59 554 | 2751,58 | 83,1 | 15,4 | 20,1
20 TG 15 62,2 | 172,4 | 20,92 | 13,8 | 80,9 12 63 564,5 | 2678,83 | 69,4 | 22 | 23,2
16,1 | 64,98 | 172,91 | 21,734 | 13,9 | 78,3 | 12,7 58,8 | 610,38 | 2753,64 | 83,2 | 20,2 | 20,5

Kelompok perlakuan
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Descriptive Statistics

Minimum Maximum Mean Std. Deviation

Usia 10 15.0 17.0 15.900 7379
IMT 10 17.95 22.84 20.6480 1.48281
PLT 10 8.1 15.3 10.710 2.4127
Energi 10 463.5 787.7 633.900 99.5558
KH 10 48.4 93.2 81.120 13.5532
L 10 15.9 34.3 23.660 5.9307
P 10 18.6 29.2 23.280 3.6193
Kelompok 10 1 1 1.00 .000
Valid N (listwise) 10

Kelompok kontrol
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Descriptive Statistics

Minimum | Maximum Mean Std. Deviation

Usia 10 15.0 17.0 16.100 .8756
IMT 10 17.44 23.20 21.7340 1.70443
PLT 10 7.8 20.0 13.900 3.4998
Energi 10 539.8 699.5 610.380 62.6300
KH 10 55.6 107.0 83.200 17.4906
L 10 15.4 26.1 20.210 3.2151
P 10 2.6 25.8 20.520 6.6287
Kelompok 10 2 2 2.00 .000
Valid N (listwise) 10

UJI KARAKTERISTIK SUBJEK
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Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Kelompok Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Usia perlakuan .254 10 .067 .833 10 .036
Kontrol .248 10 .082 .805 10 .017
IMT perlakuan 161 10 .200" .962 10 .809
Kontrol .253 10 .070 74 10 .007
PLT perlakuan .231 10 .138 .900 10 .218
Kontrol .255 10 .066 .907 10 .258
Energi  perlakuan 104 10 .200" .988 10 .994
Kontrol .192 10 .200" .855 10 .067
KH perlakuan .215 10 .200" .812 10 .020
Kontrol 126 10 .200" .957 10 .746
L perlakuan .185 10 .200" .947 10 .638
Kontrol .187 10 .200" .967 10 .866
P perlakuan .159 10 .200" .933 10 478
Kontrol .229 10 .148 .925 10 401
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T-Test

Mann-Whitney Test

Test StatisticsP

Usia IMT KH
Mann-Whitney U 43.000 26.000 49.000
Wilcoxon W 98.000 81.000 104.000
Z -.563 -1.814 -.076
Asymp. Sig. (2-tailed) 574 .070 .940]
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .6312 .0752 9712

a. Not corrected for ties.
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Independent Samples Test

Levene's Test for

Equality of Variances

t-test for Equality of Means

Sig.

df

Sig. (2-
tailed)

Mean

Difference

Std. Error

Difference

95% Confidence Interval of

the Difference

Lower

Upper

PLT

Equal
variances

assumed

Equal
variances
not

assumed

.128

724

-2.373

-2.373

18

15.978

.029

.031

-3.1900

-3.1900

1.3442

1.3442

-6.0141

-6.0400

-.3659

-.3400

Energi

Equal
variances

assumed

Equal
variances
not

assumed

2.144

.160

.632

.632

18

15.159

.535

.537

23.5200

23.5200

37.1939

37.1939

-54.6215

-55.6846

101.6615

102.7246

Equal
variances

assumed

Equal
variances
not

assumed

5.011

.038

1.617

1.617

18

13.869

123

.128

3.4500

3.4500

2.1333

2.1333

-1.0319

-1.1296

7.9319

8.0296

Equal
variances

assumed

Equal
variances
not

assumed

4.089

.058

.576

.576

18

14.329

572

.573

.7600

.7600

1.3189

1.3189

-2.0109

-2.0627

3.5309

3.5827
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NILAI ANAEROBIC FATIGUE (AF)

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Kelompok Statistic df Sig. Statistic Df Sig.
AF perlakuan 126 10 .200" .986 10 .989
kontrol 142 10 .200" .943 10 .588

a. Lilliefors Significance Correction

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

T-Test
Group Statistics
Kelompok N Mean Std. Deviation | Std. Error Mean
AF perlakuan 10 80.047 2.0750 .6562
kontrol 10 82.717 2.1081 .6666
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Independent Samples Test

Levene's Test for
Equality of
Variances t-test for Equality of Means
95% Confidence Interval of the
Sig. (2- Mean Std. Error Difference
F Sig. t df tailed) Difference Difference Lower Upper
AF Equal
variances .019 .893 -2.854 18 011 -2.6700 .9354 -4.6352 -.7048
assumed
Equal
variances
) -2.854| 17.995 011 -2.6700 .9354 -4.6352 -.7048
no
assumed
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JUDUL PENELITIAN :

PENGARUH PEMBERIAN BUAH SEMANGKA MERAH (Citrullus lanatus)
TERHADAP KELELAHAN OTOT KAKI ATLET SEPAKBOLA

INFORMASI DAN PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN PENELITIAN
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Dengan hormat,

Sehubungan dengan kegiatan penelitian yang akan saya lakukan tentang
“Pengaruh Pemberian Buah Semangka Merah (Citrullus lanatus) Terhadap Kelelahan
Otot Atlet”, maka saya sebagai peneliti memohon kesediaan Saudara untuk menjadi
responden dalam kegiatan penelitian ini.

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa besar pengaruh buah
semangka merah yang diberikan kepada atlet terhadap kelelahan otot yang akan dialami
oleh atlet sepakbola Pusat Pendidikan dan Pelatihan Pelajar (PPLP) Semarang dengan
melakukan tes Wingate selama 30 detik. Manfaat dari penelitian ini adalah memberi
informasi kepada atlet dan pelatih mengenai pengaruh buah semangka merah sebelum
latihan terhadap kelelahan otot kaki atlet sehingga dapat dijadikan tambahan informasi.

Dalam penelitian ini akan dilakukan pengambilan data berupaformulir mengena
lidentitas responden dan data hasil tes Wingate. Kemudian dilakukan pengukuran
antropometri meliputi tinggi badan, berat badan dan persen lemak tubuh. Dalam
penelitian ini, Saudara tidak akan mengalami sesuatu yang akan menyebabkan cedera
ataupun yang merugikan kesehatan. Jika setelah penelitian Saudara mengalami hal yang
merugikan akibat penelitian yang saya lakukan maka kerugian akan ditanggung
sepenuhnya oleh peneliti.

Informasi Saudara akan sepenuhnya dijamin kerahasiaannya oleh peneliti. Dalam
perjalanan penelitian nantinya Saudara berhak mengundurkan diri, dan kami akan
menghormati keinginan tersebut tanpa adanya paksaan. Atas kerjasama dari Saudara,
kami ucapkan terima kasih.

Peneliti,
(USWATUN HASANAH)

SURAT PERNYATAAN BERSEDIA MENJADI SAMPEL PENELITIAN

(INFORMED CONSENT)

Yang bertanda tangan dibawabh ini, saya
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Nama
TTL/ Usia

Alamat e,

No Telp/ HP

Menyatakan bersedia untuk menjadi sampel dalam penelitian yang dilakukan oleh

Nama : Uswatun Hasanah
NIM :22030110141003
Judul Penelitian : Pengaruh Pemberian Buah Semangka Merah (Citrullus

lanatus) Terhadap Kelelahan Otot Kaki Atlet Sepakbola.

Semarang, 2015

Peneliti, Sampel,

(Uswatun Hasanah) ... )

FORMULIR IDENTITAS RESPONDEN

Nomor : Tanggal :

A. ldentitas Responden
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Nama :
Tempat, tanggal lahir :
Usia

Alamat

No. Telp/HP

Berat Badan*

Tinggi Badan*

Persen lemak tubuh*

LEMBAR DATA UNTUK UJI WINGATE

Nama Subjek
Berat Badan : Kg X 0.075=..........



Interval 0-5 5-10 10-15 15-20 20-25 25-30 total
waktu (5s)
Jumlah
perputaran
Lingkari jumlah maksimum perputaran dari interval 5 detik
Indeks kelelahan (%) - Peakpower(PP)tertinggi—Peakpower(PP)terendah x 100%

Indeks kelelahan =

Nama Responden

Tanggal

Peakpower(PP)tertinggi

FORMULIR RECALL 24 JAM

31



Tulis makanan apa saja yang Anda makan dari bangun tidur sampai sarapan pagi

Waktu

Nama Hidangan

Macam bahan makanan

Berat

URT

Gram
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