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Yahya Luthfiah

Kebugaran jasmani adalah suatu kemampuan tubuh seseorang yang dapat
melakukan aktivitas sehari-hari secara efisien dan efektif tanpa menumbuhkan rasa
kelelahan (Amanda et al., 2015). Kondisi fisik yang bagus bagi seorang atlet yaitu
kekuatan, daya tahan, kelincahan, reaksi, kecepatan, kelenturan, koordinasi,
ketepatan, dan keseimbangan (Susi & Primayanti, 2016).

Daya tahan merupakan kemampuan tubuh yang mampu bekerja lama tanpa
mengalami kelelahan. Indikator daya tahan untuk melihat intensitas olahraga yang
sedang dilakukan yaitu dengan pengukuran denyut nadi, tekanan darah, saturasi
oksigen dan kecepatan lari (Koesherawati et al., 2022).

Suplemen asam amino merupakan suplemen yang paling populer untuk para
atlet dan individu yang mempunyai aktivitas fisik berat berguna untuk
meningkatkan massa otot, untuk mencegah katabolisme protein selama latihan
berkepanjangan, dan untuk mengencangkan otot (Kurnia et al., 2019). Salah satu
jenis asam amino yang diteliti yaitu asam amino BCAA.

Branched-chain amino acids (BCAA) adalah jenis asam amino esensial
yang terdiri dari leusin, isoleusin, dan valin. BCAA secara efektif dapat dapat
meningkatkan daya tahan kapasitas latihan, meningkatkan sintesis protein,
mengurangi kelelahan otot, melemahkan pemecahan protein otot diinduksi oleh
olahraga, dan membantu pemulihan dari kerusakan otot (Mardiana et al., 2022).

Tujuan penelitian ini untuk melihat pengaruh pemberian suplemen asam
amino dibanding placebo sebagai solusi untuk meningkatkan daya tahan dengan
parameter kecepatan lari, tekanan darah, saturasi oksigen dan denyut nadi.
Penelitian ini dilakukan pada bulan Februari - April 2023, pengambilan data
dilakukan secara observasi eksperiment di lapangan sepak bola Universitas PGRI
Adi Buana Surabaya. Subjek pada penelitian ini yaitu mahasiswa Pendidikan
Jasmani Universitas PGRI Adi Buana Surabaya yang mengikuti UKM Sepak bola
dengan jumlah 20 sampel berdasarkan kriteria inklusi. Pada penelitian ini data
analisis menggunakana uji normalitas, uji homogenitas, uji wilxocon dan uji paired
t-test.

Pada uji normalitas didapatkan nilai p-value >0.05 sehingga dapat dikatakan
bahwa data berdistribusi normal. Pada uji homogenitas didapatkan nilai p-value
>0.05 sehingga dapat dikatakan bahwa data homogen. Pada uji t didapatkan nilai p-
value <0,05 sehingga dapat dikatakan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan
antara suplemen A (placebo) dan suplemen B (Asam amino).
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Berdasarkan hasil data dan pembahasan dari penelitian ini maka dapat
disimpulkan bahwa terdapat pengaruh pemberian minuman suplemen terhadap
kemampuan lari pada mahasiswa UKM Sepak Bola Universitas PGRI Adi Buana
Surabaya.
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