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RINGKASAN

STUDI PENGARUH SUPLEMEN CREATINE MONOHYDRATE SEBAGAI
UPAYA MENINGKATKAN DAYA TAHAN (ENDURANCE) PADA
MAHASISWA UKM SEPAK BOLA
(Penelitian dilakukan di Universitas PGRI Adi Buana Surabaya)

Naila Manalul Chasana

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

Daya tahan (endurance) merupakan kemampuan tubuh yang mampu
bekerja lama tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan setelah menyelesaikan
pekerjaan tersebut. Daya tahan menjadi penting bagi seorang atlet lari, karena
dengan daya tahan yang baik seorang atlet akan lebih stabil dalam mengatasi
kelelahan ketika menempuh jarak yang jauh (Ramadan & Sidik, 2019).

Creatine monohydrate termasuk suplemen yang dapat digunakan untuk
meningkatkan kekuatan otot atau dapat diartikan sebagai sumber energi cadangan
yang siap untuk dipakai (Danardono, 2018). Namun jika dipakai melebihi dosis
tentunya akan memiliki efek samping seperti penambahan berat badan, kerusakan
ginjal dan hati, mual dan diare, kram otot, dehidrasi, kurangnya produksi kreatin
alami, demam sakit kepala ringan dan rasa haus yang berlebihan (Afrina & Tohidin,
2019). Efek samping yang paling umum adalah retensi air sementara pada tahap
awal suplementasi, ketika dikombinasikan dengan suplemen lain atau dikonsumsi
lebih tinggi dari dosis yang dianjurkan selama beberapa bulan, ada kasus
komplikasi hati dan ginjal dengan creatine (Hall & Trojian, 2013).

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui suplemen Creatine monohydrate
berpengaruh dalam meningkatkan daya tahan (endurance) dengan parameter
kecepatan lari, tekanan darah, saturasi oksigen dan denyut nadi. Penelitian ini
dilakukan pada bulan Maret - April 2023, pengambilan data dilakukan secara
observasi eksperimen 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 yang telah memenubhi kriteria inklusi dan eksklusi pada penelitian
ini.

Hasil penelitian ini mengukur parameter daya tahan (endurance) meliputi
tekanan darah (suplemen A: sistol 122,70+4.054 mmHg, diastol 82,35+5.402
mmHg, suplemen B: sistol 119,00£4.230 mmHg, diastol 78,50+£5.587 mmHg),
saturasi oksigen (suplemen A: 89,45+7.359 %, suplemen B: 98,35+1.089 %) , dan
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denyut nadi (suplemen A: 96,95+9.372 bpm, suplemen B: 91,95+9.023 bpm) tetap
dalam keadaan rentang normal sedangkan pada kecepatan lari (suplemen A:
16,45+1.605 detik, suplemen B: 9,60+1.273 detik) dapat meningkatkan kecepatan.

Berdasarkan hasil data dan pembahasan dari penelitian ini maka dapat
disimpulkan bahwa terdapat pengaruh pemberian suplemen creatine monohydrate
terhadap daya tahan (endurance) (p-value <0.05) pada mahasiswa UKM Sepak
bola Universitas PGRI Adi Buana Surabaya.
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