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PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Dalam dunia olahraga sekarang ini, olahraga menjadi kebutuhan penting
bagi masyarakat. Olahraga merupakan setiap kegiatan yang dilakukan untuk
melatih tubuh manusia sehingga tubuh terasa lebih sehat dan kuat, baik
jasmani maupun rohani ' . Selain menjadi pedoman pada kesehatan
seseorang. Olahraga menjadi ladang prestasi. Suatu negara menjadi terkenal
dan di hargai karena prestasi olahraganya.

Olahraga merupakan kegiatan fisik oleh tubuh. Tubuh manusia
melakukan berbagai macam kerja, artinya ketika berolahraga sistem tubuh
bekerja. Sistem yang bekerja diantaranya: sistem kardiovaskular, sistem
respirasi, dan semua sistem dalam organ tubuh. System yang bekerja dalam
tubuh manusia merupakan system fisiologis, fisiologis tubuh melakukan
berbagai macam kerja ketika berolahraga.

Salah satu jenis olahraga adalah joging. Joging atau lari santai
merupakan olahraga yang mudah di lakukan dan dimengerti. Joging dapat
dilakukan disebuah lapangan, dan dapat dilakukan kapan saja sesuai

kebutuhan. Joging dapat menjaga kebugaran jasmani.

! https://pengertiandefinisi.com/pengertian-olahraga-menurut-para-ahli/15,juli 2017
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Sekarang ini, ilmu keolahragaan olahraga modern atau lebih dikenal
dengan sport science tidak hanya dikenal oleh kalangan elit saja. sport
science sangat penting dalam dunia olahraga. Untuk memperoleh kesehatan
jasmani dengan performa terbaik dibutuhkan penerapan sport science
.Semua pelaku olahraga menginginkan penampilan terbaik dalam
perfomanya. Lambat laun sebuah pengetahuan tentang olahraga dalam
bidang science mulai diperhatikan semua kalangan.

Kegiatan olahraga dalam masyarakat berkembang tidak hanya sebagai
kegiatan mengisi waktu luang saja. Dari mulai kalangan perkampungan,
perkotaan, perkantoran, pengangguran , sampai dunia olahraga itu sendiri.
Olahraga menjadi suatu kegiatan yang memiliki tujuan. Olahraga berujung
pada kompetisi, semuanya membutuhkan perfoma terbaiknya. Kemudian
aspek kesehatan adalah tujuan utamanya dalam berolahraga.

Pada umumnya pelaku olahraga berfikir bagaimana menciptakan
performa terbaiknya. Pelatih berfikir bagaimana menjaga perfoma terbaiknya.
Untuk mencapai itu dalam dunia olahraga ada empat parameter yaitu fisik,
tehnik, taktik, dan psikis. Meskipun semua parameter tersebut harus dalam
kondisi optimal. Tidak bisa di pungkiri bahwa fisik adalah salah satu
komponen penting dalam tubuh berolahraga.

Saat kondisi fisik tubuh bekerja, fisiologis dalam tubuh bekerja. Salah satu
menciptakan kondisi fisik terbaik tentu dengan mengatur energi yang tepat

pada tubuh. Dengan suplay energi yang tepat, tubuh akan bekerja lebih baik..



Ketika tubuh bekerja dengan baik, akan mempengaruhi tiga komponen yang
lainya. Apabila energi tubuh masih stabil maka tehnik, taktik dan psikis tubuh
manusia akan lebih baik. Terbentuknya energi dari konsumsi makanan.
Makanan menjadi sumber energi pokok dalam tubuh. Makanan yang sudah
di cerna dalam metabolisme tubuh, salah satunya terbentuk glukosa dalam
darah.

Salah satu aspek yang perlu diperhatikan dalam menjaga asupan energi
tubuh adalah pengaturan waktu makan. Pengaturan waktu makan sebelum
kondisi fisiologi tubuh bekerja, dapat mempengaruhi kadar glukosa dalam
darah pada waktu tertentu. Glukosa darah merupakan komponen penting
dalam pembentukan energi. Dalam dunia olahraga, energi merupakan
sebuah bahan bakar untuk semua gerakan yang terjadi pada tubuh manusia.
Dengan mengoptimalkan pembentukan energi sebelum tubuh bekerja
merupakan langkah penting untuk kesehatan tubuh, daya tahan tubuh,
kebugaran jasmani, dan pencapaian prestasi pada atlet.

Pengaturan waktu konsumsi makan merupakan bagian dari ilmu gizi.
Dalam dunia olahraga moderen ilmu gizi sangat berperan dalam kesehatan
tubuh, daya tahan tubuh, kebugaran jasmani, dan prestasi atlet. Teori
menyebutkan,Anita Bean dalam bukunya The Complete Guide to Sport
Nutrition “konsumsi makanan 2-4 jam sebelum tubuh bekerja”. Dalam rentang

waktu 2-4 jam ini menjadi pengaturan waktu makan sebelum tubuh bekerja.



Dari rentang waktu ini terjadi banyak kontraversi untuk lebih tepatnya di
waktu kapan konsumsi makan sebelum tubuh bekerja.

Pengetahuan tentang pengaturan waktu makan penting karena
berhubungan dengan sistem metabolisme tubuh. Bagaimana menentukan
waktu makan yang tepat untuk mendapatkat metabolisme pembentukan

energi yang optimal, untuk itulah dilakukan penelitian ini.

B. Identifikasi Masalah
Berdasarkan uraian latar belakang di atas, maka dapat diidentifikasi
masalah sebagai berikut.
1. Bagaimana pengaruh perbedaan waktu makan sebelum joging 30
menit terhadap kadar glukosa darah pada anggota klub bola voli
SMA Negeri 22 Jakarta?
2. Apakah waktu makan sebelum kondisi kerja menjadi faktor
penunjang dalam meningkatkan kebugaran jasmani?
3. Apakah waktu makan merupakan pengetahuan penting dalam
dunia kesehatan olahraga?
4. Apakah waktu makan sebelum kerja fisiologi tubuh dapat
mempengaruhi daya tahan energi dalam tubuh?
5. Apakah kesehatan berolahraga dapat terjadi karena energi yang

cukup dan pengaturan waktu makan yang tepat?



6. Apakah kesehatan tubuh dalam aktifitas sehari-hari dapat di
pengaruhi dengan pengaturan waktu makan yang tepat sebelum

tubuh bekerja?

C. Pembatasan Masalah
Agar penelitian ini tidak terlalu meluas pembahasanya, maka peneliti
memberikan pembatasan masalah pada pengaruh perbedaan waktu makan

sebelum joging 30 menit terhadap kadar glukosa dalam darah.

D. Perumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah, dan pembatasan
masalah maka, perumusan masalah penelitian ini adalah sebagai berikut:
1. Bagaimanan pengaruh waktu makan yang berbeda terhadap
peningkatan kadar glukosa darah ?
2. Bagaimana pengaruh waktu makan yang berbeda terhadap penurunan

glukosa darah setelah melakukan jogging 30 menit ?

E. Kegunaan Penelitian
Kegunaan dari penelitian ini adalah:
1. Menemukan jawaban bagaimana pengaruh perbedaan waktu
makan sebelum joging 30 menit terhadap kadar glukosa dalam

darah.



. Sebagai sumber referensi masyarakat, pelatih, atlet dan pelaku
olahraga tentang pengaturan waktu makan sebelum kerja tubuh.

. Sebagai referensi dan pengetahuan khususnya untuk dunia sport
science.

. Sebagai referensi masyarakat umum untuk mengoptimalkan waktu

makan yang tepat untuk kesehatan tubuh.



