PENGARUH PEMBERIAN PANAX GINSENG TERHADAP
INDEKS KEBUGARAN TUBUH PADA OLAHRAGAWAN

il
. e ]
Asall Hadiah F.m_g [ ?JI’
AP

sgRIPS] T

e ————— :-n.

Wl i E _—
X

KLagA  =E

thajukan guna melengkapt tugas akhir dan memenuhi salah satu syaral
untuk menyelesaikan Program Swudi Pendidikan Dokter (S1)
dan mencapai gelar Sarjana Kedokteran

Oleh

MNovita Purnamasari Assa
NIM 032010101013

FAKULTAS KEDOKTERAN
UNIVERSITAS JEMBER
2007



http://repository.unej.ac.id/
http://repository.unej.ac.id/

PERSEMBAHAN

Skripsi ini sava persembahkan untuk:

1:

b3

Axahanda Yusuf T. Assa dan Ibunda Jeniy Larasati atas kesabaran, doa dan
semangat yang sclalu diberikan selama ini;

adik-adikku Descha dan Risa vang selalu menjadi saudara dan sahabat terbaik:
guru-guru saya sejak TR sampai PT. vang telah memberikan ilmu dan

membhimbing dengan penuh kesabaran,

. orang-orang terkasih dan anak-anakku kelak di kemudian hari,



http://repository.unej.ac.id/
http://repository.unej.ac.id/

MOTTO

“Karena itu Aku berkata kepadamu: apa saja yang kamu minta dan doakan,
percayalah bahwa kamu telah menerimanys, maka hal itu akan diberikan kepadamu.™
(Markus 11:24)

Segala sesuatu yang dijumpai tanganmu untuk dikerjakan, kerjakanlah it sckuat
tenaga, karena tak ada pekerjaan, pertimbangan, pengetahuan dan hikmar dalam dunis
orang matl, ke mana engkan akan peryi.,

i Pengkhotbah 9:10%)

il



http://repository.unej.ac.id/
http://repository.unej.ac.id/

FERNYATAAN

Saya yang bertandatangan di bawah ini:
Nama : Novita Purnamasari Assa
NIM 032000101013
menyatakan dengan sesungguhbnya bahwa karya ilmiah yang berjudul: Pemsaruh
Pemberian Paney Glaseng terhadap Indeks Kebugaran Tububh pada Olahragawan
adalah benar-benar hasil karya sendiri, kecuali jika dalam pengutipan substansi
discbutkan sumbemya, dan belum pernah diajukan pada institusi mana pun, serta
bukan karya jiplakan. Saya bertanggung jawab atas keabsahan dan kehenaran 1sinya
sesuai dengan sikap ilmiah yang harus dijunjung Linggi.
Demikian permmyataan ini saya buat dengan sebenammya, tanpa adanva tekanan
dan pakssan dari pihak mana pun serta bersedia mendapat sanksi akademik jika

lernyata di kemudian hari pernyataan ini tidak benar,

Jember, 26 Seplember 2007

Yang menyatakan,

il
g Ve
m.ﬁf-i’
l‘\-.-_ rd
Movita P, Assa
NI 032010101013

1w


http://repository.unej.ac.id/
http://repository.unej.ac.id/

SKRIPSI

PENGARUH PEMBERIAN PANAX GINSENG TERHADAP INDEKS
KEBLGARAN TUBUH PADA OLAHRAGAWAN

Oleh

Movita Purnamasari Assy
NIM 032010101013

Pembimbing

Dosen Pembimbing Utama  : dr. Cholis Abrori, M Kes,
Dosen Pembimbing Anggota ; dr. Aries Prasetyo, M Kes.


http://repository.unej.ac.id/
http://repository.unej.ac.id/

PENGESAHAN

Skripsi berjudul Pengaruh Pemberian Panax Crinseng terbadap Indeks Kebugaran
Tubnh pada Olghragawen telah divji dan disahkan oleh Fakultas kedokteran
Universitas Jember pady;

han ! Rabu

tanggal: 26 Sepiember 2007

tempal ; Fakultas Kedokteran Universitas Jember

Tim penguyji

Ketua,

. Choliz Abrori, M. Kes.
NIP 132210541

Anggota [, Anpgota 1,
e . I
T
= A\ iqﬁ
dr. Aries Prasetyq! M.Kes. dr. sulistyaningsih, M.Si
NI 140189028 NIP 132299249

Mengesahkan,
Dekan Fakulas Kedokteran

N

Prof. dr. Bambang Suhariyanto, Sp.KK (K)
NIP 131282536

vl


http://repository.unej.ac.id/
http://repository.unej.ac.id/

RINGEKASAN

Pengaruh Pemberian Panax ginseng terhadap Indeks Kebugaran Tubuh pada
OMahragawan; MNovita Purnamasar Assa, D3Z0L0T01013; 2007: 46 halaman:
Fakultas Kedokteran Universitas Jember.

Saal i di dalam masyarakat ada kecenderungan untuk mengaunakan bahan-
hahan alami untuk meningkatkan ketahanan fisik dalam berolahraga. Puncx ginseng
sudah sejak lama dipercaya mempunyai kemampuan untuk meningkatkan stamina
dan memperbaiki penampilan dalam olahraga. Olahragawan banyak menggumakan
suplemen Panar ginseng untuk meningkatkan kemampuan fisik saat berolahraga,
sehingga prestasinya dapal meningkat, Salah saty kandungan dari Parax ginseng
adalah  girsenovide,  Kandungan ginsenovide inilah  vang  dipercaya  dapat
meningkatkan kebugaran tubuh karena dapac meningkatkan sintesis DNA sehingga
terjadi peninghatan sintesa protein dan penggunaan Paner ginseng dapal merubah
kapasitas acrobik sehingga berpengaruh pada peningkatan performance pada latihan
fisik, sehingga dapat meningkatkan kebugaran tubuh,

Kebugaran wbuh dapat diukur dengan berbapai cara. Salah satunya adalah
dengan mengukur indeks kebugaran tubuh dengan mengpgunakan Harvard step rest
semakin tinggi Indeks Kebugaran Tubuh seseorang maka sernakin bugar orang
tersebut, Tujuan peneclitian ini untuk mengetahui pengaruh FPanay ginseng terhadap
[ndeks Kebugaran Tubuh pada (lahragawan.

Penelitian ini dilakssnakan di Laboratorium Farmakelogi dan Fisiologi
Fakultas Kedokteran Universitas Jember. menggunakan subvek penelilian 20 orang
olahragawan, 10 vrang sebagai kontrol dan 10 orang mendapat perlakuan. Kelompok
kontrol melakukan senam aerohik tiga kali dalam seminggu selama dua minggu dan
mendapatkan kapsul placebo. Sedangkan kelompok perlakuan melakukan senam
aerobik tiga kali dalam seminppu selama dua minggu dan mendapatkan kapsul

ckstrak Panae ginseng 350mg satu kali sehari, Pada saat prefest dan postiest semua

vii
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subyek penelitian diminta untuk melakukan Harvard step test. Frekuensi denyut nadi
diukur sctelah subyek penelitian melakukan Harvard step rest, kemudian dihitung
[ndeks Kebugaran Tubuh sesuai dengan rumus dan dipunakan sebagai indikator
kebugaran tbuh.

Dari hasil penelitian ini didapatkan rata-rata Indeks Kebugaran Tubuh pada
olahragawan kelompok kontrol pada saat prerest sebesar 73,89 dan ndeks Kebugaran
Tubuh pada saat postest sebesar 75,70, Dan selisih rata-rata Indeks Kebugaran
Tubuh yang Jidapat dari hasil pretest dikurangi postrest adalah sebesar 1,81, Hal ini
berarti bahwa rata-rata Indeks Kebugaran Tubuh pada olahragawan kelompok kontral
saat positest meningkat 1,81 daripada saat prefest,

Rata-rata Indeks Kebugaran Tubuh pada olahragawan kelompok perlakuan
pada saat prefest sebesar 77,25 dan Indeks Kebugaran ‘Tubuh pada saar postest
sebesar 80.66. Dan sclisih rata-rata Indeks Kebugaran Tubuh yang didapat dari hasil
Pretest dikurangi posties? adalah sebesar 3,41, Hal ini berarti bahwa rata-rata Indeks
Kebugaran Tubuh pada olahragawan kelompok perlakuan saat pasites] meningkat
3.41 daripada saal prefest,

Selisih Indeks Kebugaran Tubuh pada olahragawan kelompok kontrol
dibandingkan dengan sclisih wakiu pemulihan tekanan darah pada olahragawan
kelompok  perlakuan. Dengan analisis independent 2 sample  T-test (derajat
kemaknaan 95%) didapatkan tidak ada perbedaan yang signifikan artara selisih
Indeks Kebugaran Tubuh pada oluhragawan kelompok kontrol dan perlakuan.

viii
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BAB 1. PENIDAHULL AN

l. I Latar Belakang

Ginseng merupakan suatu komoditas obat alami vanpg sangat populer di
dunia pengobatan tradisional sejak ratusan tahun vang lalu. Bahkan, saat ini telah
berkembang berbagai jenis produk obat-obatan, haik berupa obatl imdisional
maupun medis, elah menggunakan bahan aktf yang terkandung di dalam
ginseng. Produk tersebur dapat berupa kapsul, tabler, maupun dalam beniuk
minuman keschatan, Setiap orang akan mudah percaya terhadap suatu produk
obat alami maupun semisintetis yang mencantumkan pama ginseng schagai
bagian dari unsur-unsur yang dikandungnya. Ginseng seolah merupakan satu kata
almb vang memberikan sugesti tersendirl bagl pengobatan berbapai penvakir,
terutama vang berhubungan dengan kebugaran tubub (Hidayat, 2005),

Saal 1 di dalam masvarakat ada kecenderungan untuk menggunakan
bahan-bahan alami unmk meningkatkan ketahanan [isik dalam  berolahraga.
Pangx ginserg sudah sejak lama dipercava mempunyai kemampuan untuk
meningkatkan  stamina  dan  memperbaiki penampilan dalam  olahraga.
(Mahrapawan banyak menggunakan suplemen Pamax ginseng untuk tujuan
meningkatkan kemampuan fisik saat berolahraga, sehingga prestasinya dapat
meningkat { Ambardini, 2005},

Sejauh inl mekanisme aksi ginseng belum jelas karena kompleksnva
kamposist ekstrak ginseng (Ambardini, 2005), Namun, salah satu kandungan yang
telah berhasil diisolasi adalah ginsenoside. Kandungan ginsenoside inilah vang
dipercaya dapat meningkatkan kebuparan tobub karena dapat meningkatkan
sinlesa DMNA - schingga terjadi peningkatan sintesa protein. Nelain itu pada

penelitian terdahulu secara dowble hiind, dengan menggunakan placebo dan



http://repository.unej.ac.id/
http://repository.unej.ac.id/

Panax ginseng pada tiga puluh olahragawan, didapatkan hasil bahwa penggunaan
Panax ginseng dapat merubah kapasitas aerobik sehingga berpengaruh pada
peningkatan performance pada latihan [isik, sehingga dapat meningkatkan
kebugaran tubuh (Forgo. 1983),

Kebugaran tubuh dapat divkur dengan berbagai cara. Salah satunya adalah
dengan mengukur indeks kebugaran tubuh dengan menggpunakan Harvard step
fexi. Semakin tinggi Indeks Kebugaran Tubuh seseorang maka semakin bugar
orang tersebut.

Penelitian tentang pengaruh Poruzy pinseny terhadap kebugaran tubuh
pada Olahragawan masih sangat terbatas, sehingga diperlukan penelitian lebih
lanjut tentang penggunaan Parac ginseng saat berolahraga pada olahragawan
berupa uji klinis pengaruh pemberian Panax ginseng terhadap Indeks Kebugaran
Tubuh pada olahragawan.

l. 2 Rumusan masalah

Berdasarkan uraian diatas, maka kita dapat merumuskan permasalahan
sebagai berikut:
Bagaimana pengaruh pemberian Pamax gimseny terhadap indeks kebugaran tubuh

pada olahragawan?

1.3 Tujuan Penelitian
1.3.1 Tujuan Lmum
Penelitian ini dimaksudkan untuk mengetahui pengaruh pemberian Panax

sinveng terhadap kebugaran tubuh,

1.3.2 Tujuan Khusus
Tujuan khusus dari penclitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh

pemberian Panay ginseny lerhadap indeks kebugaran tubuh pada olahragawan.
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|.4 Manfaat Penclitian
1.4.1 Bagi Akademik

Penelitian ini  dilujukan unmk mengetahui pengarub pemberian Panax
ginseng terhadap mdeks kebugaran tubuh pada olahragawan, sehingga hasilnya
dapal digunakan untuk pengembangan lebib lanjut dalam ilmu Farmakologi dan

Fiziologi,

| 4.2 Bagi Masyarakat

Penclitian ini diharapkan dapat memberikan suatu masukan kepada
masyarakat mengenai pengaruh Morax ginseng terhadap kebugaran tubuh, Selain
itu, dengan terbuktinya manfaal yang ada, masyarakat dapat menggunakan Parax
ginseng sebagai piliban alternatif peningkat kebugaran wbuh yang lebih alami,

khususnya pada saat melakukan olahraga.
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BAR 2. TINJAUAN PUSTAKA

1.1 Panax ginseng
2.1.1 Sejarah

Giinseng pertama kali ditemukan di Dusun Shantan, Provinsi Shemsi
(Cina) pada zaman Dinasti Han (206 SM). Akar yang bentuknya menyerupai
tubuh manusia ini, dikenal dengan berbagai julukan, sepertl serupa darah. kendah
insani, penangkal setan, dan lumbuhan magis. Ginseng dari pegunungan Cang Pai
Syan ini kemuodian dibawa dan diperkenalkan ke Eropa olch seorang penjelajah
benua dan saudagar terkenal, yailu Marcopolo pada abad ke-14. Selain tersebar di
Eropa, ginseng yang banvak menarik perhatian para dukun dan tahib Asia ini,
ternyata banvak ditanam oleh orang di Negara Jepang dan Korea pada abad ke-16
dan 17, Dan negara-negara inilah kemudian banyak produks: obal yang berbahan
ginseng. l'ak heran bila ginseng Cina ini kemudian dikenal pula sebagai ginseng
Korea (Hidayat, 2005},

(Heh C. A. Mayer, seorang botanis saat itu, ginseng Korea yang dikenal
dengan scbutan Ren Shen ini, kemudian dibenn nama Panax ginseng. Panax
berasal dan kala Yunam, “pan” arlinya semua dan "' berasal dan “axos ™ yang
berarti obat. Jadi tumbuhan ini memiliki arti sebagai obat wuntuk semua jenis
penyakit (Hidayat, 20035,

2.1.2 Taksonomi
Kingdom: Planiae
[hvision: Magnoliaphyta
Class: Magnoliopsida
Order: Apiales
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Family: draliaceae

Genus: Panax L.
Species: Panar ginveny, Panax japonicus Panax pseudoginseng, Panax

quinguefolius, Panax irifolfus, Panax vietnamensis

2.1.3 Morfologi

PR D TUINYER

T S 1
A

-
e R N
unh g o 4 Ra
b Dl g

Sumber: Stare Publishing Howse for Medical Literaiure Leningrad
Cambar 2.1 Morfolopi Panar ginseng

(inseng merupakan tumbuhan yang berumur panjang vang dapat wmbuh
hingga ratusan tahun. Badan herbal ini pendek dan scluruh badannya terbenam
dalam tanah, Biasanya ginseng tumbuh pada habitatnya yailu pada dacrah-daerah
yang curam dan berteduh di hutan yang Icbat. Pada satu batang ginseng yang
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telah matang akan mempunyai lima daun di tangkainys. Batangnya yang tlidak
terlalu kerns ini memiliki daun yang oval dan bergerigi. Ginseng akan berbunga
pada sctiap musim bunga. Bunganya kecil-kecil mengumpul dan berwarna kuning
kehijauan dan akan bertukar menjadi gogusan buah vang berwarna merah tua
pada penghujung musim panas. Ginseng akan lerus lumbuh schingga ukurannya
mencapal 7-21 inci, Badan ginseng tendini dan akar vang berwama kuning cerah.
Ciinseng mempunyai akar yang bercabang-cabang dan panjang (Hidayat, 2005).

2.1.4 Zat Aktif

Komponen kimia yang telah berhasil disolasi dan akar ginseng
diantaranya ginsenoside, karbohidral, protein, asam amino, lemak, asam lemak,
serta berbagai vitamin dan mineral. Ginseng bersifal adaptogen. yaitu substansi
yang dapal meningkatkan kemampuan tubuh unluk beradaplas: dengan stres,
dengan  memberikan  Keseimbangan  menyeluruh  sehingga  meningkatkan
kemampuan tubuh menvembuhkan diri sendiri (Hidayat, 2005).

Ginseng mengandung  kurang lebih 30 macam  ginsenosides, yang
merupakan hormone-like steroid glycosides; mengandung kompleks acetvienic
yaillu  pamacydiol, pomaxveed,  panoxyieiod;, dan ugs mengandung berbagmi
kompleks aktif lainnya seperli panacene, panacen, panaguilon, dan poanax acid
(Goldberg, 1999). Zat aktif vang terdapat pada Panax ginseng adalah
Crinsenosides vang diketahu berefck pada imumitas, hormon, kardiovaskular, dan
sistem saral pusal Macam-macam gimsenoside heserta efek farmakologisnya

dapat dilihat pada Tabel 2.1.
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7
Tabel 2.1 Macam-macam Ginsenoside dan Efck farmakologisnya

(ringcnnside Kandungan dalam ginseng Efizk

Fio 02 % - 04% Tidek diketuhu

Ral 0.02% Tiduk diketahui

Fal 0.03% Tiduk diketuhu

el Bebus Twduk diketuhu

Kb x Merunpsang sindests kolesterol

Kbl 03T -0.5% Metunpsang kerja protein den sintesis EMA
pada serom hewan dan hati; Appalersie,
arft corvidsand, analgesik; annl wieer (yang
diinduksi stres), serve regemeratinn-
ingduciing ffect

Rhl Fichas Tidak diketalii

Re (L13% -03% hcrangsang sintcsis peotein semm:
mcrangsang kwat penpeluaran sieroid
adrenal

B 0. 15% berang=anye cA MY adrenal intrascluler

He 0.15% - L.20°%% Tidak diketahuo

Bi .05 % 1dak diketuhu

Hy 0.05% [7dak diketahm

Kl 0.2 % Merangsang kerja DA protein dan sintesis
femauk pada sel oene sarrow hewran, €S-
timdlating, hvperiensive, anll fotigue,
meningkatkan rezpon awal pada proses
pembelajaran

Kp? Bebhas Ditcmukan hanys pada red ginscng dan
oinscny tca

K3 Bebas IMtemuksn hanys pada red ginsenpe dan
mnsen len

Ehl Bebas Hepatoprodekil, sktivitus anti tumor;
diternukan hanya pada red ginseng dan
FIREERET Te

Hsl Behas Tidak diketahai

Ks2 Hehas Tidak diketahui

mREkl Tidak dileetahui

mEh2 Tidak diketahui

mkc Tidak diketahai

sumber; Stefe Publishing House for Medical Litevature Lenimgrad

2.1.5 Kegunaan
Panax ginseng memiliki berbagai kegunaan. Pada  hati, ekstrak  Panax
ginseng merangsang biosmtesis RNA, serum protein, dan sumsum tulang, juga

mempercepal proses penyembuhan virus hepatitis B, dan dapal mencegah
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kerusakan sel-sel hati akibat berbagai racun. Sclain itu ekstrak Pamax ginseng
dapat mendetoksidasi berzopyrene di hati, yang berarti dapat mencegah kanker
hati dan mampu mengerluarkan unsur-unsur logam beral yang tertimbun di dalam
tubuh seperti: logam cadmivm dan timah yang merupakan racun bagi tubuh.

Pada diabetes mellitus, ekstrak Pamax ginseng elektil dalam menurunkan
kadar gula dalam darah pada hiperglikemia (kondisi dimana kadar gula berada di
atas batas normal) vang discbabkan ransangan enzim adrenalin dan ekstrak Parax
ginseng kandungan Rb2 dan DPG 3-2 dalam ekstrak Panax ginseng dapat
merangsang produksi enzim insulin (enzim yang berperan dalam penurunan kadar
gula darah). Dalam beberapa studi klinis, akar Panax ginseng mempunyal man faat
pada pasien diabetes tipe inswlin-dependent dan non-insulin-dependent. (Kwan,
1994; Sotaniemi, 1993).

Tujuh macam sinsenoside pada ckstrak ginseng yaitu: Rbl, Rb3, Re, Rd,
Re, Rf, Rd ternyata mampu merangsang produksi hormon untuk  sistem
pertahanan anti stress, Ckstrak Panac ginseng juga menekan pembentukan asam
lakiat (penyebab kelelahan tubuh) vang biasa terjadi setelah tubuh melakukan olah
raga berat dan mencegsh penggunaan glikogen endogen di dalam otol dan
vksidasi lemak yang terjadi pada saat berolah raga atau latihan, dan juga dapat
meningkatkan kapasitas acrobik pada saat latihan fisik (Forgo, 1983).

Sclain itu, ekstrak Pamax ginseng juga mampu mempercepal aklivilas
kerja olak pada sistem syaraf pusat. Diol sapomin dan friel sdponin yang
terkandung dalam ekstrak Panar ginseng bersifat alami mampu bekerja
bergantian secara aktil’ sesuai denpan kebutuhan tubuh tanpa menimbulkan
komplikasi. ada saat kerja otak berlebihan kerena tubuh mengalami stress yang
mengakibatkan susah Gdur, maka diod saponin akan aktif bekerja memperlambal
olak. Sebaliknva pada saat otak dituntut bekerja keras uniuk berlikir, make iriol
saponin akan bekerja memacu kerja otak. Kombinasi kerja diof dan triol saponin
juga dapat meningkatkan daya mgal dan konsentrasi sehingga penurunan daya
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ingat akibat sakil yang berkepanjangan dan faktor pertambahan usia dapat di atasi
(Siegl, 1979).

Unsur-unsur yang lerkandung pada ckstrak Pamax  ginseng  seperti
panaradicl dan panacairiol mempunyai akiivitas sebagail anti kanker (Lewis,
1986}, Panaxadiol dan panaxatniol bekerja dalam tubuh dengan cara melarutkan
lemak penyebab kanker vang umumnya sulit larut dan meningkatkan aktivitas
kerja anti sel kanker alami vang dimilki twbuh, Fksirak Pamax ginseng dapat
meningkatkan perbaikan sistem kerja kekebalan tubuh yang biasanya rusak akibat
pemakaian obat-obatan  anli kanker bagi pasicn vang sedang menjalani
kemoterapi.

Ekstrak Pamex ginseng mampu memperkuat sistem kekebalan tubuh
terhadap berbagai penyakit (Scaplione, 2000). Crinsenoside Rgl yvang terkandung
di dalamnya dapal meningkatkan sintesis DNA oleh kelenjar petah bening,
memperpanjang usia sel-sel serta menstimulasi regenerasi sel-sel. Panavyno! dan
asam linolcat yang ditemnukan dalam ekstrak Panar ginvemg, terbukti cfektif
bekerja di dalam tubuh sebagai anti inflamasi dan anti shock. Selain itu, eksirak
Panar ginseng baik sckali untuk menjaga dan juga memulibkan vitalitas tubuh.
Dalam proses pengisolasian, fraksi 4 dalam ckstrak Pamax ginseng bekerja
meningkatkan sintesis DNA dan protein. Proses sintesis ini dapat merangsang
pembentukan dan peningkatan jumlah sperma (spermatogenesis) (Owen, 1981).
Cinsenoside-Triol dalam chstrak Pamax ginseng dapat bekerja mempercepat
proses pemulihan kesehatan pada pasien schabis menjalani pembedahan (pasca
operasi).

Terhadap jantung, ekstrak Panax ginyeng dapat bekerja  sebagai tonikum
untuk jantung (kardiotonik) yang mampu mencegah lerjadinya pembesaran
jantung (hipertrofi), dengan cara merangsang peningkatan daya serap retikulum
sarkoplasma dan  membran  sel-sel jantung  schingga memperlancar dan
menmgkatkan jumlah suplai kalsium (Cat 1) yang sangal diperiukan oleh jantung,
Ginsenoxides Rg, Rb, dan Ro bekerja memperbaiki sirkulasi darah dengan cara
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memperkuat  ofot-otot jantung, untuk  berkontraksi, schingga meningkatkan
konsumsi oksigen dalam pembuluh darmah.

2.1.6 Interaksi Obat dan Kontraindikasi

Interaksi Panax ginseng dengan obat-obatan mengandung phenelzing
(Wardil) dapat menimbulkan sakit kepala, tremor, dan mania. Ekstrak ginseng
juga dapat meningkatkan pengaruh alkohol karena ekstrak  ginseng dapat
meningkatkan  aktivilas  dan enzim  alkohol dehidrogenase dan  aldehida
dehiidrogenase. Selain i Panae ginseng dapat bennleraks: dengan monoamine
oxidase inhibilor, warlarin (Cowmadin), oral hypoglycemics, insulin, ataupun
kafein { Agusta, 2001).

Kontraindikasi penggunaan Panax ginseng adalah pada penderita tekanan
darah tinggi, asma yvang akut, infeksi akut. dan pendarahan hidung atau menstruasi
vang berlebihan, Efek ini akan muncul terutama pada penggunaan dosis tinggi
atau pada penggunaan jangka panjang (Brinker, 2001}

2.1.7 Elek Samping

I'ada dua penelitian yang dilakukan di Jepang, Panax ginveng yang lelah
diberikan kepada lebih dari 500 orang tidak menunjukkan adanya efek samping.
Walaupun  demikian, dugaan efek mermpikan vang berhubungan dengan
penggunaan ginseng telah didokumentasikan, walaupun seringkali sulit untuk
menilai sctiap kasus karcna kurangnya informasi lentang dosis, durasi dari
penpeunaan, spesies ginseng yang dipunakan dan pengobatan yang menyertainya
{Baldwin, 1956).

Pada dua studi tahun 1979 meneliti tentang “Crinseng Abuse Syndrome "
((3AS) menekankan pada sebagian besar efek samping yang telah ditemukan
karena penggunaan ginseng yang berhubungan dengan penggunaan ginseng dosis
tinggi bersamaan dengan stimulasi psikomotor, termasuk teh dan kopi. GAS

mencakup diare, hipertensi, gelisah, erupsi kulit, dan mengantuk. Gejala lain yang
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seringkali muncul adalah amenorea, selera makan menurun, depresi, euphoria,
hipotensi, dan oedema, Kedua studi ini secara luas menilai varielas ginseng,
preparat vang digunakan, dan mengenai spesies ginseng yang digunakan
( Baldwin, |986).

Di tempat lain, pemberian pinseng vang overdosis dapat memperlihatkan
gejala alergn pada beberapa mdividu terhadap ginseng, berdebar — debar, msomnia
dan prunitus yang bersamaan dengan nyen dada, penurunan potensi seksual, mual,
nyeri kepala, dan epistaksis. Pemakaian dengan dosis yang sangat tinggi, pemah
dilaporkan dapat menjadi fatal bagi pengguna (Newall et al. |, [996),

2. 1.8 Dosis Terap

Sebapian besar penelitian yang mengpunakan ekstrak Panax ginseng
dalam dosis 200-400mg per har, yaitu pada pencliian yang dilakukan oleh Jason
[3, Allen (1998) yang menggunakan ckstrak Panax ginseng dengan dosis 200mg
per hari, dan pada penelitian 1. () Kennedy (2002) yang menggunakan ekstrak
Fanax ginseng 400mg per hari. Sumber lain merckomendasikan 0,5-2g akar
ginseng kering per hari untuk dikonsumsi dalam bentuk teh atan dikunyah.
sedangkan suplemen yang ada di pasaran biasanya menggunakan 100-600mg per
hari (Mahady, 2000; Johnson, 2002). Setelab konsumsi Panax ginseng sccara
terus-menerus selama dua mingpgu dianjurkan berhenti selama satu sampai dua

minggu untuk mencegah terjadinya efek samping (Robbers dan Tyler, 1999).

2.2 (Mahraga dan Kcbugaran Tubuh

(Mahraga dan kebugaran adalah dua hal yang berbeda tetapi saling
berkaitan. Dengan olahraga secara baik dan teratur, seseorang dapal memiliki
kebugaran tubub yang optimal. Sebaliknya kebugaran tubuh dapat meningkatkan

kemampuan seseorang dalam melakukan olabraga.
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2.2.1 Olahraga

Olahraga adalah suatu bentuk aktivitas fisik vang terencana dan terstruktur,
yang melibatkan gerakan tubuh berulang-ulang dan ditujukan untuk meningkatkan
kebugaran jasmani (Depkes, 2002). Sccara garis besar olahraga dibagi menjadi
dua macam yaitu olahrapa aerobik dan anaerobik. Olahraga scrobik adalah
olahraga yang dilakukan secara terus-menerus dimana kebutuhan oksigen masih
dapat  dipenuhi  twbub, misalnyva jogging, renang, senam, dan bersepeda.
Sedangkan olahraga anaerobik adalah olahraga dimana kebutuhan oksigen tidak
dapal dipenuhi scluruhnya oleh tubuh, misalnya angkat besi, tenis lapangan, dan
bulu tangkis {Depkes, 2002) Untuk mendapatkan manfaat dari olahraga, minimal
kita harus melakukan olahraga 30 menit perhari tipa kali dalam seminggu
(Jegathesan, 2002: WHO, 2003).

Menurut Thomson (1991) ada tiga aras dalam olahragas. Yang pertama
azas beban lebih (Overfogd). Tubuh manusia tersusun atas berjuta-juta sel, vang
masing-masing mengemban lugas sesuai [ungsinya, scl-scl tersebut mempunyai
kemampuoan untuk menyesuaikan diri terhadap apa vang terjadi di dalam tubuh,
termasuk adaptasi terhadap olahraga. Bila kebugaran sescorang ditantang dengan
beban latihan maka terjadi respon atau jawaban tbuh, respon awal berupa
kelelahan. Rila pembebanan  dihentikan maka terjadilah  proses recovery
{pemulihan) dan penyesuaian. Penyesvaian dan pemulihan tersebut tidak saja kea-
rah kebugaran awal, melainkan ke tingkat vang lebih tinggi, Dengan demikian
latihan dengan beban lebih akan dikompensasi tubuh wntuk mencapai tingkat
kebugaran yang lebih tinggi atau overkompensasi. Kedua azas kembali asal
{Reversibility), yang berarti adaptasi pada saat olahraga akan hilang jika olahraga
tidak teratur atau berhenti. Untuk memperoleh kebugaran diperlukan peningkatan
pembebanan latthan secara bertahap. Yang terakhir adalah azas kekhususan
(Specify). Azas ini menyatakan behwa, sifat khusus dari beban latihan pada saat
berolahraga akan menghasilkan tanggapan khusus pula. Pembebanan lebih, harus
iiberikan sccara khusus sesuai dengan tujuan yang hendak dicapai, misalnya
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latihan umtuk meningkatkan daya tahan kardiorespirasi berbeda dengan latihan
untuk meningkatkan kekuatan otol,

Manfaal dan olahraga dapat diidentifikasi menjadi liga manfaat yaita, manfaat
fisik, manfaat psikis, dan manfast sosial. Manfaat fisik yaitu dengan berolahraga
dapal  meningkatkan fungsi organ tubuh seperti janlung, pembuluh darah, paru-
pary, otol twlang persendian, perbaikan metabolisme dalam tubuh, mengurangi
lemak tbuh dan menyeimbangkan kolesterol. Manfaat psikis, artinva olahraga
dapat menyebabkan seseorang menjadi lebih tahan terhadap stres dan fcbhih
mampu berkonsentrasi. Hal tersebut disebabkan oleh meningkatnya suplai darah
dan menurunnya kadar param di otak. Selain itu latthan juga dapat meningkatkan
perasaan berprestasi. Manfaal sosial antara lain menambah kepercayaan diri,
kerjasama dan sarana komunikasi yang efekif (Irianto, 1997).

Untuk menyusun progam olahraga yang benar harus diperhatikan takaran
latithan dalam bherolahraga, vaitu intensitas, frekuensi, dan durasi. Intensitas adalah
ukuran yvang menunjukkan berat ringannya rangsang latihan. Penanda intensitas
latihan antara lain kenaikan detak jantung (Heard rate) sclisp menit yang dapat
dihitumg pada arteri radialis atau arleri carotid. Intensitas latihan yang dapat
digunakan untuk meningkatkan kebugaran adalah 60-90% HRR atau 60-80%
denyut jantung maksimal (intensitas sedang). Frekuensi latihan adalah banyaknya
latihan yang dilakukan setiap minggunya. Untuk meningkatkan kebugaran
diperlukan 3 — 5 kali tiap minggu, sebaiknya dilakukan berselang seling (Irianto,
1997). Durasi latihan adalah lama perangsanpan atau lama latthan sctiap sesi.
Untuk meningkatkan kebugaran latihan harus dilakukan selama 20-60 menit tanpa
berhenti {Anderson, 1994),

Model atau jenis latihan untuk meningkatkan kebugaran memiliki ciri-cini
aerobik, melibatkan otot-otot besar, dapat dipertahankan kontinuitasnya dan
ritmis. Adapun jenis-jenis latthan yang dapat dilakukan antara lain joging,
berscpeda, berenang, senam aerobik, dan aquarobik (Irianto, 1997),
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Bila olahraga tidak dilakukan secars baik dan bepar, maka dapat
menimbulkan gangguan scperti dapat terjadi dehidrasi (hilang terlalu banyak
cairan) bila tidak minum cukup untuk menahan tingkal cairan. Sclain itu dapat
menyebabkan hilangnya massa tubuh vang tidak berlemak {lean fody mass) bila
terlalu banyak olahraga. Kasus parah dapat mengarsh pada wasting. Kita dapat
melukai diri bila kita memakai bentuk olahraga yang salah.

2.2.2 Kebugaran Tubuh

Kebugaran tubuh diartikan sebagai kesanpgupan uniuk melakukan kerja
secara efisien, tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti (Hisbullah, 1972).
Kebugaran tubuh sangat penting dalam menunjang aktifitas kehidupan schari-hari,
akan tetapi nilai kebugaran jasmani Gap-tiap orang berbeda-beda sesuai dengan
tugas/profesi  masing-masing. Kebogaran  jasmani  tendiri dari komponen-
komponen yang dikelompokkan menjadi kelompok yang berhubungan dengan
kesehatan (Health Related Physical Fitness) dan kelompok yang berhubungan
dengan ketrampilan (SEH Related Physical Fitness) (Depkes, 2002).

Kebugaran tubuh terdin dari lima komponen. Pertama, komposisi tubuh
yailu persenlase (%) lemak dari berat badan total dan Indeks Massa Tubuh (IMT).
Pengukuran dapat dilakukan dengan Skinfold callipers, IMT (IMT = Berat Badan
Dalam kg : Tinggi Badan Dalam M2) (Depkes, 2002). Komposisi seseorang erat
hubungannya dengan pola makan dan aktivitas [isik vang dilakukan. Orang yang
tidak aktif bergerak sceara fisik akan menyebabkan obesitas, yang berhubungan
erat dangan resiko kesehatan {Fox, 1988).

Komponen kedua, kelemturan/fleksibilitas tubuh. Adalah luas bidang gerak
yang maksimal pada persendian, lanpa dipengaruhi oleh suatn paksaan atau
tekanan. Dipengaruhi oleh @ jenis sendi, struktur tulang, jaringan sckitar sendi,
oo, lendon dan ligamen. Wanita (terutama ibu hamil) lebih lentur dan laki-laki.
Anak-anak lebih besar dari orang dewasa. Puncak kelenturan terjadi pada akhir
masd pubcrtas. Penting pada setiap gerak tubuh karena meningkatkan efisiensi
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kerja otot. Dapat mengurangi cedera (orang yang kelenturannya tidak baik
cenderung mudah mengalami cedera). Pengukurannya dengan duduk tegak depan
{5t e reachTest) Flexomeler (Dephkes, 2002).

Komponen ketiga yaitu kekuoatan (Rot. Adalah kontraksi maksimal yang
dihasilkan otol, merupakan kemampuan untuk membangkitkan tegangan lerhadap
sualu tahanan, Laki-lakl kira-kirm 25% lebih besar dan wanita (Testoleron
merupakan anabolik steroid). Diukur dengan dynamometer (Depkes, 2002).

Komponen keempat, daya tahan kardiorespirasi, adalah kemampuan
Jantung-paru untuk mengambil dan mengangkul oksigen untuk kerja olot dalam
wiktu lama (Inanto, 1997). Komponen ini merupakan komponen kebugaran
Jasmani terpenting. Pengukurannya dengan test lan 2.4 Km (12 menit), Harward
step test, Ergocyeles test.

Komponen kelima, dava tahan otol, Merupakan kemampuan  untuk
kontraksi sub maksimal secara berulang-ulang atau wntuk berkontraksi terus
menerus dalam suatu waktu tertemtu. Mengatasi kelelahan. Penpukurannya dengan
Push up fext, Sit up fest (Depkes:2002).

2.2.3 Fakior — laklor yang mempengaruhi Kebugaran Tubuh

Stams  kebugaran tubuh seseorang  ditentukan oleh beberapa  fakior.
Pertama , kebugaran tubuh dipengaruhi oleh umur. Kebugaran jasmani anak-anak
meningkal sampal mencapal maksimal pada usia 25-30 tahun, kemudian akan
terjadi penurunan kapasitas fungsional dari selurub tubuh, kira-kira sebesar 0,8-
1% per tahum, tetapl bila rajin berolahraga penurunan ini dapat dikurangi sampai
separuhnya.

Kedua, kebugaran tubuh dipengaruhi oleh jenis kelamin. Sampai pubertas
biasanya kebugaran jasmani anak laki-laki hampir sama dengan anak perempuan,
tapi setelah pubertas anak-anak laki-laki bissanys mempunyai nilai yang jauh
lcbih besar (Depkes, 2002). Selain itu kebugaran tubuh dapat dipertahankan dan
ditngkatkan dengan program latihan hsik yang bersifal acrobik (Irianto, 1997).



http://repository.unej.ac.id/
http://repository.unej.ac.id/

16

Ketiga, dipengaruhi oleh genetik. Faktor genetik berpengaruh terhadap
kapasitas jantung paru, postur tubuh, obesitas, hacmoglobin/sel darah dan semat
otot { Depkes, 2002).

Keempat, kcbogaram tubuh  dipengarubi  oleh pola hidupnya  vakni
pengaturan makanan, kesempatan istirahat dan kebiasaan berolahraga latihan
olahraga merupakan alternatif yang baik untuk meningkatkan kebuparan tubuh
{Inanto, 1997). Dengan makanan, daya tahan dapat tinggi bila mengkonsumsi
tnggi karbohidmt (60-70 %), Dict tngm proten erutama unluk memperbesar
otot dan untuk olah rapa yang memerlukan kekuatan otot vang besar. Selain it
protein  mengandung asam aminge. Asam amino non  esensial lidak  dapat
diproduksi sendin oleh tubuh, schingga harus didapatkan melalui diet. Beberapa
asam amino esensial dapat memingkatkan kebugaran tubuh, Alanmin menyediakan
energi untuk jaringan otot. Asam aspartat dapat meningkatkan ketahanan otot dan
ambang batas  kelelaban. Glutamin  dapat mengurangi  kelelahan. Prolin
meningkatkan  [ungsi sendi dan  lemdon  serta menguatkan  otol  janiung.
Peningkatan sintesis asam amino non esensial dapat meningkatkan kebugaran
tubuh {Krauthlatt, 2006).

Kebugaran tubuh jupa dipengaruhi oleh kebiasaan merokok. Kadar (0
vang terhisap akan menpurangi nilal VO2 maks, yang berpengaruh terhadap daya
tahan, selain itu menurut penelitian Perking dan Sexton, nicotine yang ada, dapat

memperbesar pengeluaran energi dan mengurangi nafsu makan (Depkes, 2002).

2.3 (Mahragawan
2.3.] Dasar-dasar anatomis penampilan olahragawan

{lahragawan  berjuang terus-menervs untuk meningkatkan penampilan
mereka dengan memperoleh dan menguasai perakan-gerakan keterampilan.
Gerakan yang ehsien adalah gerakan yang menopang keherhasilan penampilan
olahraga. Kemampuan gerak seseorang yang khas adalah hasil dari interaksi yang
kompleks dari pengaruh ketomunan dan lingkungan. Keberhasilan dalam hanyak
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olahraga membutuhkan sty polensi spesifik dan pengalaman  latihan yang
direncanakan secara tepat. Kondisi lingkungan dapat dengan mudah dimodifikasi,
tetapn [akior keturunan bdak dapatl diubah (Pate, 1993 ).

Kemampuan berperak secara efisien adalah dasar awal yang diperlukan
untuk penampilan olahraga yang terampil, Rangka manusia memiliki bermacam-
macam persendian yang memungkinkan berbagai perakan yang dihasilkan dari
kegiatan otot. Penampilan keterampilan dalam berolahraga adalah hasil dari kerja
otot yang sangat terkoordinas: untuk menghasilkan perakan yang diharapkan.
Kemampuan olahragawan untuk mengatur sistem saral otot dan otol rangka

adalah komponen utama untuk menentukan kualitas penampilan.

2.3.2 Metabolisme tubuh dalam latthan fisik

Sistem metabolisme wbuh dalam latiban lisik dibagi menjadi tiga, yaitu
sistem fosfatopen | sistern asam laktat (glikolisis anaerobik) dan sistem aerobik.
Aktivitas yang kurang dari 30 detik terutama menggunakan sistem fosfatogen,
antara 30 detik sampai 90 detik terutama menggunakan fosfatogen dan asam
laktat, dan antara 90 detik sampai 3 menit terutama menggunakan asam laktat dan
aerobik, serta lebih dari 3 menit adalah terutama menggunakan aerobik (Fox,
1988).

Sistem fosfatogen melibatkan Phosphocreatin yang merupakan senyawa
kirmia yang juga didapaltkan di sel olol. Phospecreatin (PC) jumlahnya sangat
sedikit kira-kira empat kali banyaknya ATD, tetapi PC memberikan sumbangan
energl lereepal untuk membentuk ATP kembali, Meskipun encergn yang dapat
timbul sanpat sedikit, tetapi cadangan ini sanpat bermanfaat terutama untuk
gerakan-gerakan mendadak. Reaksi pemecahan ATP dan PC ini di dalam sel
berlangsung sangat cepat, seketika ATP digunakan PC akan segera terpecah dan
membebaskan energi intuk membentuk A'TP kembali (Suharjana, 1997,

Sistem asam  laktat mengubah glukosa atau plikogen yang ada di

sitoplasma sel otot menjadi energi dan asam lakial sehingga menghasilkan 2 mol
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ATP per mol glukosa. Sistem asam laktal terjadi bila mitokondria mengalami
kekurangan oksigen sehingga asam piruvat yang seharusnya masuk ke dalam
mitokondria berubah menjadi asam lakial { Brooks, 1985). Asam laktat vang
terbentuk dalam glikolisis anaerobik akan menurunkan PH dalam otot maupun
darah, schingga akan menghambat kera enzim-enzim atay reaksi kimia dalam
tubuh terutama dalam sel olod i sendiri. Hlambatan ini menyebabkan kontraksi
olol bertambah lemah dan akhirmya terjadi kelelahan. Sehingga dapat disimpulkan
ciri-cirl sistem asam laktat adalah menyebabkan terbentuknya asam laktal yang
dapat mengakibatkan  kelelahan, tidak  membutuhkan  oksigen, hanya
menggunakan karbohidrat, dan memben energl untuk resintesis beberapa molekul
ATP saja (Subarjana, 1997).

Sistem aerobik berarti oksidasi dan bahan makanan di dalam mitokondria
untuk menghasilkan cnergi, Bahan mekanan tersebul yaitu glukosa, asam lemak,
dan asam amino dari makanan, Setelah melalui beberapa proses perantara, bahan
makanan itu bargabung dengan oksigen untuk melepaskan sejumlah energi yang
sangal besar vang digumakan untuk mengubah AMP dan ADP menjadi ATP
(Crayton, 1997).

Dengan mempertimbangkan kegiatan dari suatu aktivitas olahraga dan
lamanya olahraga tersebut, maka seorang olahragawan dapat memperkirakan
sistem energl mana yang digunakan untuk setiap latihan fisik yang dilakukannya.

2.3.3 Sistem kardiorespirasi dalam olahraga

I"enampilan olahraga ketahanan tergantung pada pengangkutan oksigen
dari wdara ke otot-otol aktil, dan penggunaan oksigen ini oleh otot dalam
metabolisme aerobik. Proses pengiriman oksigen dilakukan oleh sistem
kardiorespirasi yang terdiri dari empat komponen yailu paru, jantung, pambuluh
darah dan darah. Sclama olahraga, setiap komponen dari sistem kardiorespirasi
bereaksi sedemikian ropa untuk meningkatkan pengangkutan oksigen secara
keseluruhan kepada olot-olotl akiill Penyesuaian ulama adalah peningkatan curah
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jantung, pembelokan aliran darah ke otot yang bekerja, peningkatan sisa oksigen
arlerivena, dan penimgkatan pertukaran udara (Fate, 1993).

Terdapat perbedaan pembebanan curah jantung antara olahragawan dan
orang yang bdak pemah berolahraga. Jantung olahrapawan relatif lebih besar
karena serabut-serabut otot jantung mengalami hipertroli, yang perbesaran scrabut
otot jantungnya ini erat hubungannya dengan bertambahnya prolein unsur
kontraktil mioglobin, dan mitokondria, dan hal ini mengakibatkan kemampuan
armbilan oksigen otot-otol janlung meningkat, demikian juga perubahan biokimia,
scperti aktivitas ATP-ase, aktivitas pengikatan kalsium, dan penggunaan oksigen
di dalam otol-otot jantung meningkal, schinggs menunjang inotropik jantung.
Proses i1 sclanjutnya menunjang pertambahan efisiensi isi sekuncup pada
mekanisme curah jantung, Pada olahragawan termnyata cfisiensi isi sekuncup
menghasilkan curah jantung yang normal (lima sampai lima selengah liler per
menit) pada denyut jantung vang lebih rendah di bawah nilai normal, sedangkan
18i  sekuncupnya meningkal. Karena itw sctiap kali latihan pada beban
submaksimum, kenaikan denyut jamtung tidak berarti dibandingkan kenaikan
denyvut jantung pada orang yang lidak pemah berolahraga (Masud, 1996).

Pada awal olahraga, laju pemakaian oksigen twhbuh dengan cepat
meningkal sampal pada tingkat yang seimbang dengan intensitas olahraga.
Meskipun cepal, penyesuaian i Gidak langsung, dan akibatnya kekurangan
oksigen meningkat Pada olahraga berikuinys kekurangsn oksigen dibayar
kembali ketika pamakaian oksigen menurun secara beranpsur-angsur sampai pada
tingkat normal.

Kapasitas penampilan bagi olahraga ketahanan ditentukan oleh liga Fkior
vang berhubungan dengan pemakaian oksigen antara lain tenaga aerobik
maksimal, keterbatasan aerohik, dan penggunaan oksigen (cfisicnsi). Faktor-
faktor mi bersama-sama menentukan intensitas olahraga terbesar yang dapat
dipertahankan uniuk jangks wakiu yang lama (Pate, 1993).
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2.3.4 Gizi bagi olahragawan

Makanan olahragawan harus menyediakan cukup masukan energi untuk
memelihara keseimbangan kalori dan mengandung cukup zal makanan vang
dibutuhkan untuk mendukung metabolisme tuboh, Biasanya, persyaratan ind
dipenuhi oleh diet campuran, vakni kira-kira 55% kalori berasal dari karbohidrat,
15% dan protein, dan 30% dan lemak. Meskipun vitamin dan mineral adalah zat
makanan penting, tambahan diet dengan #at ini jarang dibuluhkan,

1.4 Indeks Kebugaran Tubuh

Harvard step fesr merupakan salah satu cara untuk mengukur indeks
kebugaran tubuh yang berfungsi wnluk  meneniukan [ungsi darn  sistem
kardiovaskuler, menentukan kekuatan otot dan kecepatan otol.

Langkah-langkah untuk menentukan indeks kebugaran tubuh dengan

Harvard step test adalah sebagai berikut

1} Pilih sukarelawan yang akan ditentukan indeks kebuparan tubuhnya.
2) Tentukan frekuensi denyut naci istirahat,
i) Sukarelawan berdiri menghadap bangku.
Tinggl bangku untuk laki-laki adalah 19 inch (48_24cm)
Tinggi bangku untuk perempuan 17 inch (43,16 cm)
4) Pasang metronom dengan frekuensi 120 kali per menit,

31 Suruh sukarelawan naik tumun bangku dengan mengikuti irama metronom.
Sctiap langkah kaki harus sama dengan irama detak metronom dan sclalu
dimulal dengan kaki yang sama.

6) Bila sokarelawan sudah tidak sanggup melakukan Harvard step test
sesual prosedur atau durasi naik turun bangku telah mencapai lima menit,
pemeriksa segera menckan tombol sropwatch (menghentikan siopweaich).
Segera baca durasi (lama) naik turun bangku dari sukarclawan tersebut.
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7y Kemudian dengan segera tekan tombol stopwatch (mengembalikan jarum

stopwaich ke posisi nol) bersamaan dengan menyuruh sukarelawan
tersebut untuk segera duduk.,

8) Kemudian tekan tombol stopwaich sekali lagi dengan  sepera
{menjalankan sfopwateh) sebagai Uik awal untuk menghibmg frekuensi
denyut nadi setelah Harvard step test (pada saal pemuliban).

9 Hitunglah frekuensi denyut nadi selama masa pemulihan pada:

— menit ke | sampai dengan ke 1.5 setelah naik turun bangku (30
detik pertama)

— menit ke 2 sampal dengan ke 2.5 setelah naik turun bangku (30
detik kedua)

— menil ke 3 sampal dengan ke 3.5 setelah naik turun bangku (30
detik ketiga)

10} Hitunglah indeks kebugaran tubuh dengan romus berikul:

Lama tes dalam detik x 100

Indeks Kebugaran Tubuh
2{ ¥ Ketiga Nilai Frekuensi Nadi )

Catatan:

Untuk sukarelawan vang tidak mampu melakukan les selama 5 menit

maka asilnya harus dihubungkan dengan koreksi dari Clarke dan

dianjurkan Indeks kebugaran wbuhnya ditentukan berdasarkan rumus dari

Carter dan Winsman seperti berikut:

13 % TiM}
Indeks Kebugaran Tubuh = ———— + 022 (300 - [3)
S5xp

Kelerangan:
13 = durasi — waktu dalam detik
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P' = puise = frekuensi denyut nadi 30 detik pertama
(Stal Pengayar Fisiology, 2005)

1.5 Pengaruh Parax ginseng terhadap Indeks Kebagaran Tubuh

Berdasarkan teorl, Panax ginseng dapal meningkatkan kebugaran tubuh,
Di dalam Panar ginseny memiliki zal aklil yang disebut  ginsenosides.
(Finsenosides mempunyai berbagai manfaat bagi tobuh, salah satunya adalah
meningkatkan kebugaran tubuh dengan cara merangsang biosintesis DNA, dan
protein (Brekhman, 1967). Selain o tujub macam ginsenosides pada ekstrak
ginseng yaitu: Rbl, Rb3, Re, Rd, Re, Rf, Rd temyala mampu merangsang
produksi hormon untuk sistem perlahanan anti stress. Ekstrak Panax ginseng jupa
menekan pembentukan asam laktat (penyebab kelelahan tubuh) yang biasa tegadi
setelah tubuh melakukan olah raga beral dan mencegah penggpunaan ghkogen
endogen di dalam otol dan oksidasi lemak yang terjadi pada saat berolah raga atau
latihan, dan juga dapat meningkatkan kapasitas acrobik pada saat latthan fisik
{Forgo, 1983).

Protein sangat dibutubkan oleh tubuh. Protein dibentuk olch berbagai asam
amino. Asam amino non csensial Gdak dapat diproduksi sendiri oleh tubuh,
schingga harus didapatkan melalui diet. Beberapa asam amino esensial dapat
meningkatkan kebugaran tubuh. Alanin menyediakan energi untuk jaringan otot.
Asam aspartat dapat meningkatkan ketahanan otot dan ambang balas kelelahan.
Glutamin dapal mengurangi kelelahan. Prolin meningkatkan fungsi sendi dan
tendon serta menguatkan otot jantung. Peningkatan sintesis asam aming csensial
dapal meningkatkan kebugaran twbuh Pengr gingeny merangsang peningkatan
kebugaran mbuh. Hal ini juga ditingkatkan oleh efek ginseng dalam menekan
pembentukan asam laktat (penycbab kelelahan tububh) vang basa lergadi setelah
lubuh melakukan olah raga beral dan mencegah penggunaan glikogen endogen di
dalam otot dan oksidasi lemak yang terjadi pada saat berolah raga atau latihan,
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dan juga dapat meningkatkan kapasitas aerobik pada saat latihan [sik (Krautblatt,
2006; Forgo, 1983).

Harvard step test merupakan salah satu cara unluk mengukur indeks
kebuparan tubub yang berfungsi untuk menentukan fungsi dari  sistem
kardiovaskuler, menentukan kekuatan otot dan kecepatan otol, Semakin tinggi

Indeks Kebugaran Tubuh scseorang maka semakin bugar orang tersebul,

2.6 Kerangka Konseptual

Farax giviveng

¥
Liinsaenosiol J

¥
T Sinlesis [DMA

L J

T Kapasitas
y acrobik
1 Sintesis Protein

l

I Indcks kebugaran tubuh

Giambar 2.2 Kerangka konseprual penelitian

Fanax ginsenrg memiliki zat akiil yang discbut ginsenoside. (Ginvenoside
ini memiliki berbagai macam manfaat, salah satunya adalsh dapat meningkatkan
sintesis DNA dan protein. Selain ilu pada latihan fisik, Pamar sinvenyr jusa
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berfungsi meningkatkan kapasitas acrobik, schingga pemakaian oksigen pada saat
latihan fisik dapat meningkat. Dari kedua mekanisme di atas Panax ginseny dapat
meningkatkan kebugaran tubuh yang sangat diperlukan bag olahragawan,

2.7 Hipotesis Penelitian
Hipotesis penelitian ini adalah Panax  ginseny mempunyal pengaruh
meningkatkan indeks kebugaran tubuh pada olahrapawan setelah melakukan

Harvard step test.
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3.1 Rancangan Penelitian

Jenis penelitian yang akan dilakukan adalab penelitian cksperimental
dengan menggunakan rancangan penelitian secara The pretesi-positest conirol
group design. Model rancangan ini merupakan bentuk pengembangan rancangan
eksperimental sederhana, yaity dengan melakukan pengukuran atan observasi
awal sebelum perlakuan diberikan.

secara shematis rancangan penelitian tersebut dapat digambarkan sebagai

berikut:
P—X—T2
r
il
‘
K—0—1T3
Ciambar 3.1 Skema Rancangan Menclitian
Keterangan :
5 » sukarelawan
r : randomisasi sukarelawan
P ¢ kelompok perlakuan
K :kelompok kontrol
X pemberian kapsul yang berisi ekstrak Panax ginseng dan senam aerobik

liga kali dalam satu minggn

O : pemberian pioeebo dan senam acrobik tiga kali dalam sam mingpu

1-J
LA
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1T : Mretest yaitu pengamatan Indeks Kebugaran Tubuh sesudah sukarelawan
melakukan Harvard Srep Tesr
12 ¢ Positest pada kelompok yang diberi perlakuan yailu pengamatan Indeks
Eebugaran Tubuh sesudah sukarelawan melakukan Harvard Siep Test
I3 t Pasirest pada kelompok yang bertindak sebagai kontrol yailu pengamatan

Indeks Kebugaran Tubuh sesudah sukarelawan melakukan Harvard Step

Text

3.2 "opulasi Sukarclawan dan Teknik Pengambilan Sukarelawan
sukarelawan diambil dar masyarakal umum yang berada dalam Imgkup

usia produktif di Kabupaten Jember dengan kriteria sebagai berikur :

3.2.1 Kriteria Inklusi

Eriteria inklusi pada penelitian ini meliputi: sukarelawan berjenis kelamin
peremjruan, use antara 18-25 tahun, seorang olahragawan, bukan pengkonsumsi
minuman berenergi, bukan penpgkonsumsi kopi atan teh, bukan perokok, herat
badan normal sesuai dengan rumus BMI vaitu antara 19-24, tidak mempunyai
riwayat penvakit ginjal. kardiovaskular, atan respirasi, serta dalam keadaan

emosional vang baik dan dalam keadaan sehat.

3.2.2 Kriteria Eksklusi

Kriteria cksklusi pada penelitian ini meliputi @ sokarelawan berjenis
kelamin laki-laki, berusia dibawah 18 thun atau diatas 25 tahun, bukan seorang
olahragawan, pengkonsumsi minuman berenergl, pengkonsumsi kopi dan teh,
seorang perokok, berat badan dibawah (BMI < 19) atau diatas normal (BMI =24),
mempunyal riwavat penyakit zinjal, kardiovaskular atau respirasi, tidak dalam
keadsan emosional yang baik, menolak dijadikan orang coba dan diben

perlakuan, sukarelawan sedang dalam masa terapi dokter.
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3.3 Variabel Penelitian
3.3.1 Vanabel Bebas

Pada penelitian kali ini yang digunakan sebagal variabel perlakuan adalah
pemberian kapsul ckstrak Panax ginseng 350 mg dan senam aerobik tiga kali

seminggu.

3.3.2 Vaniabel Tergantunpg
Variabel tergantung vang dipergunakan oleh peneliti adalah Indeks
Kebugaran Tubuh.

3.3.3 Variabel Kendali
Penelitian  imi  menggunakan variabel kendali antara lnin:  wmor
sukarelawan, berat hadan sukarelawan, jenis kapsul yang diberikan, dan latihan

aerobik,

3.4 Definisi Operasional Yariabel
3.4.1 Panax ginseng
Fanax ginseng pada penelitian ini diperoleh dan kapsul yang berisi cksirak

Pangy ginverg 350 mg,

3.4.2 Olahraga Aerohik

Senam acrobik yang dilakukan pada penelitian ini adalah senam vang
terdiri dari pemanasan, latihan inli dan pendinginan dimana denyut nadi saat
latihan mencapai 60% - 80% denyut nadi maksimal dan dilakukan tiga kali

seminggu,

3.4.3 Umur dan Jenis Kelamin Sukarelawan
Sukarelawan diambil dari masvarakat wmum yang  berjenis  kelamin

perempuan dan berumur antara 18-25 mhun.
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344 Olahragawsan
Olahragawan adalah orang vang terbiasa melakukan olahrapa atan telah

berolahraga tiga kali seminggu selama 3 bulan.

3.4.5 Syarat Sukarelawan

Sukarelawan yang dipergunakan dalam penelitian kali ini harus memenuhi
svarat-syarat  sebagai  berikut:  sukarelawan adalah  olabhragawan, bukan
pengkonsums) minuman berenergl, bukan pengkonsumsi kopi atau teh, bukan
perokok, tidak mempunyai riwaval penvakit ginjal, kardiovaskular, alau respirasi,

dalam keadsan emosional vang baik dan tidak sedang dalam masa terapi dokter.

3.4.6 Berat Badan Sukarclawan
Herat badan sukarelawan adalah berat badan normal sesuai dengan rumus

BMI vaitu antara 19-24.

3.4.7 Waktu dan Lama Perlakuan

Pada hani pertama dilakukan Harvard step test, kemuodian hari kedua
sampai  kelima belas diberikan satu kapsul eksirak Parnax girseng 350 mg dua
Jam post prandial perharinya. Hari keenam belas dilakukan kembali Hearvard Siep
Test,

3.5 Bahan dan Alat Penelitian
1.5.1 Bahan Penelitian

Bahan untuk kelompok perlakuan adalah kapsul ekstrak Ponax ginseny 350
mg. Bahan placebo untuk kelompok kontrol berupa kapsul berisi glukosa yang

menyerupai kapsul pada kelompok perlakuan,
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3.5.2 Alat Penclitian
Alat penelitian vang digunakan pada penclitian ni antara lain | bangku

step test, metronom, stopwalch.

3.6 Lokasi dan Waktu Penelitian
Penelitian dilakukan di laboratoriom Fisiologi dan Farmakologi Fakultas
Kedokieran Universitas Jember. Wakm pelaksanaan pada bulan Me 2007,

3.7 Prosedur Pengambilan dan Analisis Data
3.7.1 Uji Kelayakan

Penelitian  ini menggunakan subyek manusia  schingga  untuk
pelaksanaannya harus dilakukan uji kelayvakan dan telah disetujui oleh komisi etik

kedokieran,

3.7.2 Informed Consent

fnformed consend adalah suatu formulic permyataan vang berisi tentang
kesediaan sampel untuk menjadi bahan penelitian, Pada formulic ini juga akan
bahwa selama pengambilan data pada sukarelawan, tidak ada efek samping,
kerugian baik material ma vpun spiritual vang akan dialami oleh sukarelawan

selama maupun sesudah perlakuan.

3.7.3 Pembagian kelompok Sukarelawan

Sukarclawan vang akan dijadikan sampel sebanyak 20 orang, lalu
sukarelawan dibagi menjadi 2 kelompok secara dowble blind. Masing-masing
kelompok terdiri dari [0 orang. Kelompok | adalah kelompok vang diberi kapsul
ckstrak Panax ginseng, sedangkan kelompok 2 adalah kelompok vang diber:
placebo.
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3.7.4 Pengambilan [Jata

Cara pengumpulan data yang dilakukan pada penelitian ini adalah sebagai

berkad ;
1)

2y
3)

)

&)

Hari pertama sukarelawan dipuasakan selama 12 jam sebelum
melakukan Harvard step fest

Sukarelawan dibawa ke ruang vang tenang

Sukarclawan melakukan Harvard Step Test selama 5 menit atag
kurang sesuai dengan kemampuan sukarelawan

Mengukur jumlah denyut nadi sukarclawan selama 30 detik
sebanyak 3 kali yaitu dimulsi pada menit ke 1 untuk 30 detik
pertama, pada menil ke 2 untuk 30 detik kedua dan pada menit ke 3
untuk 30 detik ketiga.

Hari kedua sampai hari kelima belas kelompok | sukarelawan
diberi satu kapsul ekstrak Paway ginseng 350 mg perharinya dan
placebo untuk kelompok 2, dan sukarelawan diberi latihan acrobik
3 kali seminggu selama 2 minggu masa perlakuan,

Pada hari keenam belas diulangi kembali langkah ke 1 -4

3.7.5 Analisis Data

Hasil penelitian ini dianalisis menggunakan uji statistik parametrik yaitu

Independent 2 samples T test dengan derajat kemaknaan 95%.
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il
3.7.6 Alur Penelitian
2} orany sumpel
¥
Predest
1 ¥
Kelompok kontrol Kelompok perlakuan
(140 oramng ) {10 orang)
v L 4
Diberi placebs dan latihen Diberi kapsul cksrrak
aorobik Poraye ginseng dan latihan
acrihik
I ¥
Pasitest

Deita haisil diamiliss |
dengan T rest

Gombor 3.2 Skema Alur Penelilian
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BAB 5 PENLUTUP

3.1 Kesimpulan
Dari penelitian ini dapat disimpulkan bahwa: Panax ginveng tidak
berpengaruh terhadap Indeks Kebugaran Tubuh pada olahragawan

&.2 Saran

| Diperlukan adanys penelitian yang lebih lanjut dengan waktu perlakuan vang
lebih lama dan dosis yang lebih besar untuk mengetahul pengaruh Pamax
ginseng terhadap kebugaran tubuh.,

2. Pada penelitian lebih lanjut, untuk menyusun progam olahraga yang benar
perlu diperhatikan  takaran latihan dalam  berolahraga, vaitu intensitas,
frekuensi, dan durasi.

3. Bagi masvarakat, sebelum memakai suatu produk/suplemen  harus
mempethatikan keuntungan dan kerugian , dan mencari bukti-bukti penelitian
lerdahulu  tentang manfaat maupun efek samping  dari pengeunaan

produk/suplemen tersebur,

—

mn mqﬁ.

e .
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LAMPIRAN

A Informed Consent

Sava yang bertandatangan dibawah ini

Nama

Lmor

Alamat

Telp/HP T i e L 7 e b A
Pekerjaan

Bersedia untuk dijadikan subvek penelitian yang berjudul “PENGARUH
PEMBERIAN PANAX GINSENG TERHADAP INDEKS KEBUGARAN
TUBLUH PADA OLAHRAGAWAN". Prozes penelitian ini tidak akan
memberikan dampak dan resiko apapun pada saya scbhapai subyek penelitian,
Sava telah diberikan penjelasan mengenai hal tersebur diatas dan saya telah diberi
kescmpatan untuk bertanya mengenai hal — hal vang belum saya mengerti dan

telah mendapatkan jawaban yang jelas dan benar,

Jember,

Responden
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B. Kelerangan Persetujuan Etik

KETERANGAMN PERSETUJUAN ETIK

“aleullas Kedakicran Universizas lember dalam vpaya melindungi hak asasi dan
soscjahterazn subyek perelitian kedokteran, telan mangkaj dergan teliti protokol
aojudul

Pengaruh Pemberian Ponox ginseng terhadap Indeks Kebugaran Tubuh pada
Olahragawan

Faraz Ferneliti Utama : Mowvila Purnamasar Assa

Marma Institusi  Fakullas Kadokteran Universitas Jember

Dan lelah manyetujui arotokol tersebul di atas,

lember, 9 Oktober 2007
Pembantu Dekan |,

Ilh

II:.\"M.-' - -_'""“--._\___-' ha.ln"-.\__.——__

e
dr. Cholis abrori, M. Kes.
MIP 132 210541
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C. Lama Tes dan Frekuensi denyut nadi selama masa pemulihan pada kelompok

Eontral
Pretest Prstiest

MNo. Lama Mo, | Lema [

Tes | Awal [ 1-1,6 | 2-2,56 | 3-3.5 Tes | Awal | 1-15 | 225 335
.1 o7 T B2 1 50 [ 43 | 48 [ 5. [ %2 | 6 | 43 | #41 | 8
2 | 80 | vr | 45 | a6 | 48 | 2. | 71 | B0 | &1 | &7 | 58
3 | 20 | 88 | 52 | 456 | 42 [ 3. | 38 | &3 | 51 | 48 | 47
4. | 82 | 88 | 80 | a8 | 48 | 4 | 85 | 64 | 58 | 52 | 45
5 | 81 | 98 | 65 = 60 | 48 |5 | 65 | 77 | 41 | 50 | &8
[ 6 | 112 | 78 | 45 | 43 | 42 | 6. | 49 | 78 | 40 | 48 | 48
7. | 60 | 80 | ®0 | 57 | 47 |7 | 55 | 80 | 35 | a0 | 34
(8. | 37 [ 195 | 67 | 54 | 53 [ 8 | 51 | & | &4 | 48 | BO
B | 66 [ 88 | 60 | 56 | 54 |9 | &5 | @5 | 53 | 54 | 53
M| 72 "84 | &a | 62 [-a (40 j=585 | 97 |45 | 44| 48 |

D. Lama T'es dan Prekuensi denyut nadi selama masa pemulihan pada kelompok

Perlakuan
[Mredest Posttest
Mo, | Lama Mo, | Lama
Tes | Awal [ 115 | 225 | 3-35 Tes | Awal | 1-15  2-25 | 335
1. 43 | 72 a4 34 M 1. 73 | 83 54 52 48
| 2] 43 2 a5 28 4 2i | e 5 44 45 45
3. i B9 | 39 i a3 3. B4 | 85 a5 33 30
4, | 55 B3 41 42 42 4, 52 85 ED._| .42 3B
5. 43 i]: 49 45 45 5 | 3B &0 48 45 40
6, | 45 BS 88 | 88 | ‘38 | 6 | &0 85 50 42 42
i 43 BO 48 45 a5 ¥ 50 70 56 50 45 |
8. 35 a0 48 34 A1 B. =1 82 70 58 | 45
| 8. | B0 T2 40 39 40 B 73 73 35 =
10.1 73 ER 44 45 d6 | 1090 =00 | 7 | M 43 45
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E. Indeks Kebugaran Tubuh pada kelompok Kontrol

N, Pretest Posttest Selisih
=, 73,33 80,60 = _7.28
2. T5.20 71,54 -1.85
3 80,76 71.32 1,56
a_ 72 81 73,95 1,14
b. 70.96 80.52 i B,57
B. £9.84 77.49 28 |
T 70.58 A2147 11,49
. G E6 71,65 E 2,29
5. 71.48 74,00 2,52
10, 74,88 7310 -1,76
73,89 75,70 1,81
F. Indcks Kebugaran Tubuh pada kelompok Perlakuoan
M. Prrespesi - Posttest Selisih
EM 75,47 74,52 005
4 80,05 56,14 16 09
[ 3 82,25 a1,1g - X))
4, 78,29 T4 51 -3, 38
5. 72,50 72.03 0,46
8. 78,83 74,82 4,21
T 7283 71,23 1,50
B 72.13 68,38 -3.75
4. BO.07 87 86 7.78
10 B0.14 55,78 15 58
77,25 B0 GA 341
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