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ABSTRAK
Lari jarak menengah 800 meter membutuhkan teknik dan daya tahan tinggi karena menempuh jarak 

yang cukup jauh. Kecepatan lari merupakan unsur penting dalam performa atlet, namun sering menurun akibat 
kelelahan. Salah satu upaya untuk mengatasinya adalah dengan pemberian asupan tinggi karbohidrat sebelum 
latihan atau pertandingan, seperti sport energy gel berbahan biji chia (Salvia hispanica L.). Penelitian ini bertujuan 
untuk mengetahui pengaruh pemberian sport energy gel biji chia terhadap kecepatan lari atlet SKO Solo. Jenis 
penelitian ini adalah quasi experimental dengan rancangan pretest-posttest control group design. Subjek penelitian 
berjumlah 33 atlet yang dibagi menjadi tiga kelompok: kontrol (placebo berupa air kelapa), SEG 1 (fruktosa cair), 
dan SEG 2 (maltodekstrin). Setiap kelompok mendapat perlakuan selama tiga hari dengan dosis 3 × 300 ml. 
Parameter yang diukur meliputi berat badan, tinggi badan, asupan makan, aktivitas fisik, dan kecepatan lari. Hasil 
uji Paired t-Test menunjukkan adanya peningkatan signifikan pada kelompok placebo (p = 0,026) dan SEG 2 (p 
= 0,011). Namun, hasil uji One-Way ANOVA menunjukkan tidak terdapat perbedaan signifikan antar kelompok 
dalam perubahan kecepatan lari (p = 0,269). Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa pemberian sport energy 
gel berbasis fruktosa maupun maltodekstrin tidak memberikan pengaruh yang signifikan terhadap kecepatan 
lari dibandingkan kelompok placebo, meskipun SEG 2 menunjukkan peningkatan performa secara numerik.

Kata Kunci: sport energy gel, kecepatan lari, atlet lari

ABSTRACT
The 800-meter middle-distance run requires high technique and endurance because it covers a considerable 

distance. Running speed is an important factor in an athlete’s performance, but it often decreases due to fatigue. One way 
to overcome this is by consuming a high-carbohydrate intake before training or competition, such as a chia seed (Salvia 
hispanica L.)-based sports energy gel. This study aims to determine the effect of chia seed sport energy gel on the running 
speed of SKO Solo athletes. This study is a quasi-experimental study with a pretest-posttest control group design. There 
were 33 athletes divided into three groups: control (placebo in the form of coconut water), SEG 1 (liquid fructose), and 
SEG 2 (maltodextrin). Each group received treatment for three days at a dose of 3 × 300 ml. The parameters measured 
included body weight, height, food intake, physical activity, and running speed. The results of the Paired t-Test showed a 
significant increase in the placebo group (p = 0.026) and SEG 2 (p = 0.011). However, the results of the One-Way ANOVA 
test showed no significant difference between groups in terms of changes in running speed (p = 0.269). Thus, it can be 
concluded that the administration of fructose-based or maltodextrin-based sport energy gels did not have a significant effect 
on running speed compared to the placebo group, even though SEG 2 showed a numerical improvement in performance.
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PENDAHULUAN

Atletik merupakan cabang olahraga yang sering 

dilakukan dikalangan masyarakat, karena gerakan-

gerakan yang terdapat dalam atletik merupakan 

gerakan dasar manusia di dalam kehidupan sehari-

hari, yaitu berjalan, berlari, melompat, dan melempar. 

Atletik merupakan cabang olahraga yang tertua dari 

cabang olahraga lainnya, atau sering juga disebut ibu/

induk dari cabang olaraga lainnya. Pada kejuaraan 

atletik ada beberapa nomor yang diperlombakan 

diantaranya adalah nomor

lari, jalan, nomor lompat, dan nomor lempar. 

Cabang olahraga atletik pada nomer lari dibagi 

menjadi tiga yaitu lari jarak pendek, lari jarak 

menengah, dan lari jarak jauh (Haryanto & Fataha, 

2021).

Nomor jarak menengah terbagi menjadi lari 

800 meter dan 1500 meter. Lari jarak menengah 

atau dalam bahasa inggris lebih di kenal middle 

distance, yaitu lari yang membutuhkan teknik yang 

baik karena harus menempuh jarak yang cukup 

jauh. Lari jarak ini memerlukan teknik tersendiri 

untuk melakukannya karena jarak tempuh yang 

cukup panjang, mengharuskan pengaturan stamina, 

kecepatan serta daya tahan saat berlari. Oleh karena 

itu, pelari dengan nomor jarak menengah memerlukan 

kekuatan, daya tahan, dan kecepatan (Dwi Putri et 

al., 2023).

Aspek-aspek kebutuhan pelari jarak menengah 

harus dipahami oleh seorang pelatih dalam mencapai 

keberhasilan program. Salah satu yang harus di 

perhatikan adalah metode latihan yang diberikan. 

Metode prior exercise (latihan aerobic) merupakan 

salah satu metode latihan yang diupayakan dapat 

menunjang pelari karena dapat memengaruhi 

metabolisme energi dan ketersediaan substrat selama 

aktivitas intensitas tinggi berikutnya, yang berpotensi 

menunda kelelahan pada pelari (Smith & Jones, 

2015).

Kecepatan merupakan aspek dalam cabang 

olahraga lari berkaitan dengan kemampuan lari 

untuk menempuh jarak dengan mencapai waktu yang 

sesingkat mungkin. Menurut (Laksana et al., 2021) 

kecepatan (speed) adalah perbandingan antara jarak 

dan waktu atau kemampuan untuk bergerak dalam 

waktu singkat. Sedangkan menurut (Nugraha et al., 

2016) kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk 

melakukan gerak atau serangkaian gerak secepat 

mungkin sebagai jawaban terhadap rangsang. Jadi 

kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk 

melakukan gerak secara cepat dalam waktu yang 

sesingkat mungkin (Dewi & Sitompul, 2016).

Struktur tubuh sangat penting dalam 

pencapaian dan keberhasilan seseorang atlet secara 

maksimal dalam suatu cabang olahraga. Upaya 

untuk mendukung prestasi pelari yang baik dan 

maksimal, terdapat beberapa komponen kondisi 

fisik yang harus ditingkatkan. Program latihan yang 

mendukung peningkatan kondisi fisik berfokus pada 

reaksi, kecepatan lari, kelentukan tubuh, daya tahan, 

kekuatan, dan kecepatan. Reaksi sangat  dibutuhkan  

ketika  pada  saat meninggalkan block start. Semakin 

cepat reaksi dari pelari semakin cepat pula pelari 

akan meninggalkan block start. Kecepatan reaksi 
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adalah kemampuan seseorang dalam menjawab 

suatu rangsangan dalam waktu sesingkat mungkin. 

Kecepatan reaksi rangsangan dan gerak tubuh ketika 

seseorang menanggapi suatu rangsangan melalui 

indra tertentu (Dwi Putri et al., 2023).

Latihan fisik dengan intensitas tinggi memicu 

peningkatan produksi panas tubuh, yang kemudian 

disalurkan melalui keringat. Kehilangan cairan yang 

berlebihan akibat berkeringat dapat menyebabkan 

dehidrasi, yang ditandai dengan penurunan volume 

plasma. Penurunan volume plasma ini merangsang 

peningkatan aktivitas sistem saraf simpatis, yang 

memanifestasikan diri sebagai peningkatan denyut 

jantung dan tekanan darah. Selain itu, dehidrasi juga 

dapat mengganggu termoregulasi, menyebabkan 

peningkatan suhu tubuh. Proses pemulihan setelah 

latihan melibatkan restorasi keseimbangan cairan 

tubuh melalui konsumsi cairan yang adekuat 

(Krisnawati et al., 2011).

Minuman olahraga, khususnya minuman 

isotonik, merupakan formulasi khusus yang 

mengandung karbohidrat, elektrolit, dan cairan 

dengan konsentrasi yang seimbang. Komponen-

komponen ini bekerja sinergis untuk memaksimalkan 

kinerja atlet dengan cara menyediakan energi 

yang cepat, mengganti cairan yang hilang, dan 

menjaga keseimbangan elektrolit tubuh. Konsumsi 

minuman ini sebelum, selama, atau setelah latihan 

dapat meningkatkan toleransi terhadap latihan 

dan mempercepat pemulihan. Minuman olahraga 

yang dikonsumsi selama latihan dapat membantu 

meningkatkan performa latihan karena mengandung 

energi dan elektrolit penting yang mampu 

memberikan sejumlah cairan dengan jumlah yang 

cukup (Gujar et al., 2014). Namun di satu sisi atlet 

tidak mampu untuk mengonsumsi atau menerima 

asupan cairan yang banyak dalam sekali minum 

terutama pada saat latihan berlangsung.  Di  sisi  

lain,  atlet  sangat membutuhkan asupan energi, zat 

gizi, dan elektrolit yang memadai untuk menunjang 

performanya selama latihan. Untuk itu, atlet perlu 

diberikan minuman olahraga yang padat energi, zat 

gizi, dan elektrolit namun dengan jumlah cairan yang 

tidak terlalu banyak. Hal tersebut dapat di apliksikan 

melalui produk minuman olahraga dalam bentuk gel 

(Lestari et al., 2020).

Minuman olahraga, khususnya minuman 

isotonik, merupakan formulasi khusus yang 

mengandung karbohidrat, elektrolit, dan cairan 

dengan konsentrasi yang seimbang. Komponen-

komponen ini bekerja sinergis untuk memaksimalkan 

kinerja atlet dengan cara menyediakan energi 

yang cepat, mengganti cairan yang hilang, dan 

menjaga keseimbangan elektrolit tubuh. Konsumsi 

minuman ini sebelum, selama, atau setelah latihan 

dapat meningkatkan toleransi terhadap latihan dan 

mempercepat pemulihan (Nugraha et al., 2016). 

Minuman olahraga yang dikonsumsi selama latihan 

dapat membantu meningkatkan performa latihan 

karena mengandung energi dan elektrolit penting 

yang mampu memberikan sejumlah cairan dengan 

jumlah yang cukup (Gujar et al., 2014). Namun di 

satu sisi atlet tidak mampu untuk mengonsumsi atau 

menerima asupan cairan yang banyak dalam sekali 
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minum terutama pada saat latihan berlangsung. Di 

sisi lain, atlet sangat membutuhkan asupan energi, zat 

gizi, dan elektrolit yang memadai untuk menunjang 

performanya selama latihan. Untuk itu, atlet perlu 

diberikan minuman olahraga yang padat energi, zat 

gizi, dan elektrolit namun dengan jumlah cairan yang 

tidak terlalu banyak. Hal tersebut dapat di apliksikan 

melalui produk minuman olahraga dalam bentuk gel 

(Lestari et al., 2020).

Komponen bahan makanan yang dapat 

digunakan sebagai alternatif sumber energi dan zat 

gizi dalam produk minuman olahraga adalah biji chia 

(Salvia hispanica, L). Biji chia merupakan jenis biji-

bijian kecil dengan bentuk oval, berwarna hitam, abu-

abu, atau cokelat,  dan  disertai  bintik-  bintik  putih. 

Dalam 100 gram biji chia terkandung energi sebanyak 

486 kkal, protein yang cukup tinggi sebanyak 16,54 

gram, namun tanpa kandungan gluten. Kandungan 

lemak pada biji chia juga tergolong tinggi (30-40% 

dari berat biji, 60% total lemak merupakan asam lemak 

omega 3). Biji chia juga mengandung serat pangan 

yang tinggi yaitu sebanyak 34,4 gram (>30% berat 

total, 5-6% berupa gum). Tidak hanya kaya akan zat 

gizi, biji chia juga mengandung beberapa komponen 

antioksidan berupa senyawa fenolik seperti flavonol 

dan asam fenolat (mirisetin, kuersetin, kaemferol, dan 

asam kafeat). Pembuatan produk minuman olahraga 

dalam bentuk gel dilakukan dengan mencampur biji 

chia, maltodextrin, hidrokoloid, sari mentimun, sari 

buah naga, dan air hangat sebanyak 200 ml (Lestari 

et al., 2020).

Studi pendahuluan pada 33 atlet lari muda 

di SKO. Hasil evaluasi status gizi menggunakan 

metode antropometri, termasuk pengukuran berat 

badan dan Biolectrical Impedance Analysis (BIA), 

menunjukkan bahwa seluruh atlet memiliki status gizi 

yang normal. Namun, berdasarkan laporan pelatih, 

para atlet seringkali mengeluhkan perasaan lelah saat 

berlatih. Keluhan kelelahan yang dialami oleh para 

atlet meliputi perasaan letih yang berlebihan, sulit 

berkonsentrasi, dan penurunan performa latihan.

METODE

Lokasi dan Waktu Penelitian

Penelitian ini berlokasi di SMP Khusus Olahraga 

(SKO) Kota Surakarta atau yang lebih sering dikenal 

dengan SKO Solo, pada bulan Januari 2025.

Jenis dan Desain Penelitian

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif 

yang menggunakan metode quasi experimental 

dengan pendekatan pretest-posttest control group 

design. Populasi pada penelitian ini yaitu atlet lari SKO 

Solo sebanyak 33 atlet dengan teknik pengambilan 

sampel menggunakan metode total sampling, Subjek 

penelitian dibagi menjadi 3 kelompok perlakuan, 

yaitu kelompok sport energy gel (SEG) 1, kelompok 

sport energy gel (SEG) 2, dan kelompok placebo.

Prosedur Penelitian

Pengajuan Izin Etik

Sebelum memulai penelitia, langkah awal 

yang harus dilakukan adalah mengajukan izin etik. 

Izin etik digunakan sebagai bukti bahwa penelitian 

yang dilakukan sudah mendapat izin dari lembaga 

penelitian untuk dilakukannya penelitian.

Pembuatan Sport Energy Gel
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Proses penelitian dimulai dengan mempersiapkan 

bahan-bahan yang diperlukan untuk semua kelompok. 

Untuk membuat formulasi SEG 1 diperlukan 4 gram 

biji chia, 21 gram fruktosa cair, 0,2% xanthan gum, 

300 ml air kelapa, 0,1% air jeruk nipis, dan 0,1% air 

bunga telang. Formulasi SEG 2 juga menggunakan 

bahan yang sama, hanya mengganti fruktosa cair 

dengan maltodekstrin dengan komposisi yang sama. 

Untuk kelompok plasebo diberikan 300 ml air kelapa.

Analisis Data

Hasil uji kadar kalium dan serat pangan akan 

dianalisis menggunakan software SPSS melalui uji 

statistik deskriptif. Uji tersebut digunakan untuk 

mengetahui perbedaan setiap variabel yang diteliti 

melalui nilai rata-rata.

Pemberian Sport Energy Gel pada Atlet

Sebelum diberikan sport energy gel, 

dilakukan tahap persiapan untuk mengumpulkan 

data karakteristik responden. Dalam tahap ini, 

peneliti mengumpulkan data mengenai pengukuran 

antropometri yaitu berat badan menggunakan 

timbangan digital dan tinggi badan menggunakan 

microtoice. Selanjutnya, diarahkan untuk mengisi 

lembar kertas untuk mengetahui asupan makan 

selama 24 jam terakhir dan tingkat aktivitas fisik.

Atlet lari melakukan pretest berupa pengukuran 

kecepatan lari sebelum diberikan perlakuan yang 

dilakukan pada hari ke-1. Pengukuran dilakukan 

1 jam setelah latihan. Untuk langkah awal yaitu 

peneliti membagi responden menjadi 3 kelompok 

perlakuan, yaitu kelompok SEG 1, kelompok SEG 2, 

dan kelompok placebo. Semua kelompok perlakuan 

masing-masing diberikan sebanyak 300 ml selama 

tiga hari berturut-turut (hari ke- 2, 3 dan 4) sehingga 

total produk yang diberikan pada responden adalah 

3 x 300 ml = 900 ml. pada hari terakhir pemberian, 

dilakukan posttest (hari ke-4).

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa 

karakteristik responden beragam dalam beberapa 

aspek, meliputi aspek usia, status gizi, aktivitas fisik, 

dan asupan makan.

Karakteristik Mean ± SD (n=33)
Usia (tahun) 13,79 ± 2,043
Status Gizi (z-score) -0,01 ± 0,57
Aktifitas Fisik (METs) 338,41 ± 56,06
Tingkat  Kecukupan  Energi (%) 90,79 ± 17,41
Tingkat Kecukupan Protein (%) 105,34 ± 18,02
Tingkat Kecukupan Lemak (%) 117,62 ± 22,78
Tingkat Kecukupan Karbohidrat (%) 75,60 ± 17,15

Tabel diatas menunjukkan bahwa jumlah sampel 

pada penelitian ini merupakan atlet lari SKO Solo 

yang berjumlah 33 orang dengan rentang usia 11-17 

tahun. Status gizi yang diukur berdasarkan z-score 

IMT/U menunjukkan bahwa seluruh sampel memiliki 

status gizi yang normal dengan hasil z-score terendah 

adalah -0,91 SD dan hasil z-score tertinggi adalah 

0,96 SD. Seluruh sampel memiliki aktivitas fisik 

yang berbeda dengan nilai METs terendah adalah 

222,74 dan nilai tertinggi adalah 467,09. Berdasarkan 

tabel diatas menunjukkan bahwa rata-rata tingkat 

kecukupan energi dan karbohidrat tergolong defisit.

Perbedaan Kecepatan Lari Sebelum dan Sesudah 

Perlakuan pada Kelompok Kontrol (Placebo)

Hasil analisis bivariat dilakukan untuk 
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mengetahui perubahan nilai kecepatan lari sebelum 

dan sesudah diberikan perlakuan antara kelompok 

placebo, SEG 1, dan SEG 2.

Kelompok
Rerata ± SD

Nilai P
Pretest Posttest

Placebo 189 ± 17,35 177,82 ± 15,81 0,026*
SEG 1 188,64 ± 8,44 173,18 ± 18,69 0,056
SEG 2 187,91 ± 23,35 161,09 ± 22,02 0,011*
Keterangan :
Uji Parametrik (Paired T-Test), signifikan pada nilai p<0,05
Signifikansi ditunjukkan dengan notasi (*)
Placebo (n1) =  33 orang, SEG 1 (n2) = 33 orang, SEG 2 (n2) 
= 33 orang
SEG 1: Fruktosa Cair
SEG 2: Maltodekstrin

Hasil pengujian kecepatan lari pada kelompok 

placebo menunjukkan adanya penurunan waktu 

tempuh dari sebelum perlakuan (pretest) sebesar 

189±17,35 detik menjadi 177,82±15,81 detik 

setelah perlakuan (posttest). Berdasarkan hasil 

uji statistik menggunakan uji parametrik Paired 

t-Test, diperoleh nilai signifikansi sebesar P=0,026. 

Karena nilai P<0,05, maka dapat disimpulkan bahwa 

terdapat perbedaan yang signifikan secara statistik 

antara hasil pretest dan posttest dalam kelompok 

placebo. Hal ini mengindikasikan bahwa meskipun 

tidak mendapatkan perlakuan utama, subjek dalam 

kelompok placebo mengalami peningkatan performa 

kecepatan lari secara signifikan setelah periode 

intervensi atau latihan tertentu yang diberikan secara 

umum kepada seluruh subjek.

Hasil pengujian kecepatan lari pada kelompok	

SEG 1 menunjukkan adanya penurunan waktu tempuh 

dari sebelum perlakuan (pretest) sebesar 188,64±8,44 

detik menjadi 173,18±18,69 detik setelah perlakuan 

(posttest). Meskipun terjadi penurunan nilai rata-

rata waktu tempuh, hasil uji statistik menggunakan 

uji parametrik Paired t-Test menunjukkan bahwa 

nilai signifikansi yang diperoleh adalah P=0,056. 

Karena nilai P>0,05, maka dapat disimpulkan bahwa 

perbedaan antara hasil pretest dan posttest pada 

kelompok SEG 1 tidak signifikan secara statistik. 

Dengan demikian, meskipun terdapat peningkatan 

performa kecepatan secara numerik, peningkatan 

tersebut belum cukup kuat secara statistik untuk 

dinyatakan signifikan.

Hasil pengukuran kecepatan lari pada kelompok 

SEG 2 menunjukkan adanya penurunan waktu tempuh 

yang signifikan, dari rata-rata 187,91±23,35 detik 

sebelum perlakuan (pretest) menjadi 161,09±22,02 

detik setelah perlakuan (posttest). Berdasarkan uji 

statistik parametrik menggunakan Paired t- Test, 

diperoleh nilai signifikansi sebesar P=0,011. Karena 

nilai P<0,05, maka perbedaan tersebut bermakna 

secara statistik. Dengan demikian, dapat disimpulkan 

bahwa perlakuan yang diberikan pada kelompok SEG 

2 efektif dalam meningkatkan performa kecepatan 

lari secara signifikan.

Perbedaan Kecepatan Lari Sebelum dan Sesudah 

Perlakuan pada Kelompok Perlakuan (Sport Energy 

Gel Biji Chia)

Perbedaan dalam Perubahan Kecepatan Lari Setelah 

Perlakuan Antara Kelompok Kontrol dan Kelompok 

Perlakuan

Hasil analisis bivariat dilakukan untuk 

mengetahui berbedaan nilai kecepatan lari setelah 



diberikan perlakuan antara kelompok placebo, SEG 

1, dan SEG 2.

Kelompok Rerata ± SD (Δ) Nilai P
Placebo -15,45 ± 23,67

0,269SEG 1 -26,82 ± 28,40
SEG 2 -15,45 ± 23,67
Keterangan :
Uji Parametrik (One-Way ANOVA) Signifikan pada nilai 
p<0,05
Δ* = Selisih nilai kecepatan lari(posttetst - pretest)
Placebo (n1) = 11 orang, SEG 1 (n2) = 11 orang, SEG 2 (n2) 
= 11 orang
SEG 1: Fruktosa Cair
 SEG 2: Maltodekstrin

Berdasarkan hasil analisis One-Way ANOVA 

pada tabel, terhadap ketiga kelompok menunjukkan 

nilai P=0,269 (P>0,05), yang berarti tidak ada 

perbedaan yang signifikan antara ketiganya dalam hal 

peningkatan kecepatan lari. Hal ini mengindikasikan 

bahwa, meskipun SEG 2 menunjukkan hasil 

signifikan secara individual, jika dibandingkan 

antar kelompok, perbedaan tersebut belum cukup 

kuat. Kemungkinan besar, variasi respons individu 

dan homogenitas sampel juga mempengaruhi hasil 

keseluruhan analisis antar kelompok. Hal serupa 

dilaporkan oleh (Peeling et al., 2018), bahwa 

pengaruh suplemen energi terhadap performa dapat 

bervariasi tergantung kondisi metabolik individu dan 

strategi pelatihan yang diterapkan.

Peningkatan performa terjadi, tetapi tidak 

signifikan antar kelompok, sehingga belum dapat 

dikaitkan secara langsung dengan pemberian sport 

energy gel. Salah satu kemungkinan penyebab 

peningkatan ini adalah adaptasi fisiologis akibat 

latihan rutin yang dilakukan oleh seluruh subjek 

selama masa intervensi. Penelitian oleh (Bompa & 

Buzzichelli, 2019) menyatakan bahwa peningkatan 

performa atlet tidak selalu bergantung pada 

suplementasi, namun juga pada efek kumulatif latihan 

fisik yang terstruktur dan konsisten. Justifikasi atas 

hal tersebut dapat ditinjau dari keberadaan program 

latihan yang dijalankan secara seragam di SKO Solo 

selama masa studi. Dengan adanya program tersebut, 

atlet mengalami peningkatan dalam aspek daya 

tahan dan efisiensi biomekanik selama berlari, yang 

kemudian berkontribusi terhadap waktu tempuh yang 

lebih cepat. 

Jika dikomparasikan dengan penelitian oleh 

(Berzosa et al., 2020), disebutkan bahwa peningkatan 

performa atletik secara signifikan juga dapat terjadi 

dalam kelompok kontrol selama fase pelatihan, 

terutama jika pelatihan tersebut mencakup komponen 

kekuatan dan daya tahan secara bersamaan. Hal ini 

menunjukkan bahwa faktor usia, potensi genetik, 

status gizi, dan stimulus latihan yang konsisten 

bersama-sama membentuk fondasi utama dalam 

peningkatan kecepatan lari pada atlet remaja.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat 

perbedaan efektivitas antara Sport Energy Gel 

(SEG) 1 yang berbasis fruktosa cair dan SEG 2 

yang berbasis maltodekstrin terhadap peningkatan 

kecepatan lari atlet SKO Solo. Kelompok SEG 

1 menunjukkan penurunan waktu tempuh dari 

188,64±8,44 detik menjadi 173,18±18,69 detik, 

namun tidak signifikan secara statistik (P=0,056). 

Sebaliknya, kelompok SEG 2 mengalami penurunan 
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waktu tempuh yang signifikan dari 187,91±23,35 

detik menjadi 161,09±22,02 detik (P=0,011). Hal ini 

mengindikasikan bahwa pemberian SEG 2 memiliki 

pengaruh yang lebih kuat terhadap peningkatan 

performa lari dibandingkan SEG 1.

Perbedaan efektivitas tersebut dapat dijelaskan 

melalui karakteristik masing- masing sumber 

karbohidrat. Maltodekstrin, yang digunakan dalam 

SEG 2, merupakan polisakarida yang memiliki 

indeks glikemik lebih tinggi dibandingkan fruktosa. 

Karakter ini memungkinkan pelepasan energi 

lebih cepat dan lebih stabil selama aktivitas fisik 

intensitas tinggi. Studi oleh (Cermak & van Loon, 

2013) menyebutkan bahwa konsumsi karbohidrat 

dengan indeks glikemik tinggi sebelum atau selama 

latihan dapat meningkatkan performa daya tahan dan 

mempercepat pemulihan energi otot. Sementara itu, 

fruktosa memiliki laju absorpsi yang lebih lambat 

dan metabolisme yang lebih kompleks, sehingga 

mungkin kurang optimal dalam mendukung performa 

dalam jangka pendek.

Selain itu, efektivitas maltodekstrin dalam 

meningkatkan performa fisik juga telah didukung 

oleh penelitian sebelumnya. Sebagai contoh, 

penelitian oleh (Jeukendrup, 2011), menunjukkan 

bahwa konsumsi maltodekstrin selama latihan dapat 

meningkatkan kapasitas kerja dan menurunkan 

kelelahan otot, khususnya pada aktivitas fisik 

berintensitas tinggi. Hal ini sejalan dengan hasil 

pada kelompok SEG 2 dalam penelitian ini, di 

mana penurunan waktu tempuh yang signifikan 

menunjukkan adanya peningkatan performa yang 

konsisten dan bermakna.

Meskipun SEG 1 menunjukkan penurunan 

waktu tempuh yang tidak signifikan, hasil ini tetap 

memiliki makna klinis. Fruktosa masih dapat 

memberikan kontribusi energi, meskipun tidak 

seefisien maltodekstrin. Sebuah studi oleh (Gonzalez 

et al., 2015) mengemukakan bahwa fruktosa dapat 

bermanfaat jika dikombinasikan dengan glukosa 

dalam rasio tertentu untuk meningkatkan efisiensi 

penyerapan karbohidrat di usus. Oleh karena i tu, 

formulasi SEG yang mengombinasikan kedua jenis 

karbohidrat dapat menjadi opsi yang lebih optimal 

untuk meningkatkan performa atlet. 

Meskipun kelompok SEG 1 mengalami 

penurunan waktu tempuh, hasilnya tidak signifikan 

secara statistik. Ini mungkin disebabkan oleh 

metabolisme fruktosa yang lebih kompleks karena 

harus melewati jalur fruktolisis di hati sebelum 

dapat digunakan sebagai energi. Fruktosa juga 

diketahui memiliki kecepatan absorpsi yang lebih 

lambat dibandingkan glukosa atau maltodekstrin 

(Shi et al., 2010). Penelitian oleh (Rowlands et al., 

2005), menyebutkan bahwa meskipun fruktosa 

dapat meningkatkan ketersediaan energi ketika 

dikombinasikan	dengan	 glukosa, penggunaannya 

secara tunggal kurang efektif untuk mendukung 

performa jangka pendek dengan intensitas tinggi. 

Lebih lanjut, dalam studi oleh (Earnest et al., 

2016), penggunaan suplemen berbasis maltodekstrin 

selama sesi latihan interval menunjukkan peningkatan 
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performa daya tahan yang signifikan dibandingkan 

fruktosa cair. Hal ini sejalan dengan temuan penelitian 

ini bahwa SEG 2 yang mengandung maltodekstrin 

lebih efektif dibandingkan SEG1. Sebagai tambahan, 

(Thomas et al., 2016) juga melaporkan bahwa 

maltodekstrin cenderung lebih stabil dalam menjaga 

kadar glukosa darah selama latihan berkelanjutan.

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa 

SEG berbasis maltodekstrin (SEG 2) lebih efektif 

dalam meningkatkan kecepatan lari atlet dibandingkan 

SEG berbasis fruktosa cair (SEG 1). Efektivitas ini 

didukung oleh sifat fisiologis maltodekstrin yang 

lebih cepat diabsorpsi dan dimetabolisme untuk 

menghasilkan energi. Hasil ini juga sejalan dengan 

beberapa penelitian terdahulu yang menekankan 

pentingnya pemilihan jenis karbohidrat dalam 

suplemen energi untuk mendukung performa atletik 

secara optimal.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian didapatkan 

kesimpulan sebagai berikut:

1.	 Terdapat perbedaan yang signifikan kecepatan 

lari kelompok placebo dan kelompok SEG 2 

sedangkan pada kelompok SEG 1, peningkatan 

yang terjadi tidak signifikan secara statistik.

2.	 Tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara 

SEG 1 maupun placebo dan SEG 2 terhadap 

peningkatan nilai kecepatan lari.
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