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Abstrak: Penelitian pengaruh puasa terhadap performa fisik
dan ketahanan atlet. Puasa, sebagai praktik yang telah lama
dikenal dalam berbagai budaya dan agama, menarik
perhatian dari sudut pandang kesehatan dan performa fisik,
terutama dalam konteks olahraga. Tujuan dari penelitian
yang berjudul *Pengaruh Puasa terhadap Performa Fisik
dan Ketahanan Atlet" adalah untuk mengetahui dan
menganalisis sejauh mana pelaksanaan ibadah puasa,
khususnya puasa Ramadan, mempengaruhi kemampuan
fisik dan daya tahan atlet dalam menjalankan aktivitas
olahraga atau latihan. Metode penelitian menggunakan
desain eksperimen dengan pendekatan pretest-posttest
control group design, melibatkan 30 atlet yang dibagi
menjadi dua kelompok: kelompok eksperimen (puasa) dan
kelompok kontrol (tanpa puasa). Puasa dilakukan selama 14
hari dengan durasi 12-16 jam per hari, sementara kedua
kelompok menjalani program latihan yang sama. Performa
fisik diukur melalui tes lari 5 km dan VO2 max, sedangkan
ketahanan diukur melalui tes shuttle run dan tes ketahanan
otot (plank). Hasil penelitian menunjukkan bahwa
kelompok eksperimen mengalami peningkatan nilai VO2
max sebesar 3,8% dan peningkatan ketahanan otot
sebesar 8,1%, serta peningkatan level shuttle run
sebesar 6,2%. Meskipun terjadi penurunan asupan kalori
harian sebesar 15%, asupan protein dan lemak tetap terjaga,
dan tidak ada partisipan yang mengalami dehidrasi berat
atau gangguan kesehatan serius. Kelompok kontrol tidak
menunjukkan perubahan signifikan dalam performa fisik
dan ketahanan. penelitian ini adalah puasa dapat
meningkatkan kapasitas aerobik, ketahanan kardiovaskular,
dan ketahanan otot atlet, asalkan dijalankan dengan
pengaturan nutrisi dan latihan yang tepat. Temuan ini
memberikan implikasi praktis bagi atlet dan pelatih dalam
merancang program latihan dan nutrisi, terutama bagi atlet
yang menjalankan puasa karena alasan religius atau
personal.
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PENDAHULUAN

Puasa adalah kondisi di mana seseorang secara sukarela menahan diri dari
makan dan minum selama periode tertentu. Dalam dunia olahraga, banyak atlet yang
harus menjalani puasa karena alasan agama atau strategi diet. Namun, dampak puasa
terhadap performa fisik masih menjadi perdebatan(Putri et al., 2020). Beberapa studi
menunjukkan bahwa puasa dapat menyebabkan penurunan energi dan performa,
sementara studi lain menemukan bahwa tubuh dapat beradaptasi dengan baik
terhadap kondisi puasa. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk mengkaji
bagaimana puasa memengaruhi performa fisik dan ketahanan atlet dalam berbagai
kondisi. Puasa, sebagai salah satu praktik yang telah lama dikenal dalam berbagai
budaya dan agama, tidak hanya memiliki dimensi spiritual tetapi juga menarik
perhatian dari sudut pandang kesehatan dan performa fisik(Celebes et al., 2021).

Dalam konteks olahraga, puasa sering kali dianggap sebagai tantangan
tersendiri bagi atlet, mengingat tuntutan energi dan ketahanan fisik yang tinggi
selama latihan maupun kompetisi. Namun, di sisi lain, beberapa penelitian
menunjukkan bahwa puasa dapat memicu adaptasi metabolik yang mungkin
bermanfaat bagi performa atlet, seperti peningkatan efisiensi penggunaan energi dan
ketahanan tubuh. Oleh karena itu, eksperimen untuk menguji pengaruh puasa
terhadap performa fisik dan ketahanan atlet menjadi relevan untuk dilakukan(Yasir et
al., 2022).

Fisik dan ketahanan atlet merupakan faktor kunci yang menentukan
keberhasilan dalam olahraga. Kedua aspek ini sangat dipengaruhi oleh ketersediaan
energi, keseimbangan cairan, serta kemampuan tubuh untuk mempertahankan fungsi
fisiologis dalam kondisi stres. Puasa, yang melibatkan pembatasan asupan makanan
dan minuman dalam jangka waktu tertentu, dapat memengaruhi kondisi fisiologis
atlet, seperti kadar glikogen otot, hidrasi, dan metabolisme lemak. Namun, dampak
puasa terhadap performa atlet masih menjadi perdebatan, dengan beberapa studi
menunjukkan penurunan performa, sementara yang lain mengindikasikan potensi
peningkatan ketahanan setelah periode adaptasi (Ziharviardy, 2021.).

Eksperimen ini bertujuan untuk mengeksplorasi lebih dalam bagaimana puasa
memengaruhi performa fisik dan ketahanan atlet, dengan mempertimbangkan
variabel-variabel seperti intensitas latihan, durasi puasa, dan jenis olahraga yang
dilakukan. Dengan memahami dampak puasa terhadap tubuh atlet, diharapkan dapat
diperoleh wawasan yang berguna untuk merancang strategi pelatihan dan nutrisi
yang optimal, terutama bagi atlet yang menjalankan puasa karena alasan religius atau
personal. Selain itu, temuan dari eksperimen ini dapat memberikan kontribusi bagi
perkembangan ilmu kedokteran olahraga dan fisiologi, khususnya dalam konteks
manajemen energi dan ketahanan tubuh selama kondisi puasa(Siregar et al., 2022).

Melalui pendekatan eksperimental yang sistematis, penelitian ini diharapkan
dapat menjawab pertanyaan-pertanyaan Kritis seputar hubungan antara puasa dan
performa atlet, serta memberikan rekomendasi praktis bagi atlet, pelatih, dan praktisi
kesehatan olahraga. Dengan demikian, eksperimen ini tidak hanya memiliki nilai
akademis, tetapi juga aplikasi nyata dalam dunia olahraga dan kesehatan.
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KAJIAN TEORI
Puasa

Puasa adalah kegiatan menahan diri dari makan, minum, dan aktivitas lain yang
membatalkan, dalam jangka waktu tertentu, khususnya dari fajar hingga terbenam
matahari(Siregar et al., 2022). Dalam konteks olahraga, puasa memengaruhi aspek
fisiologis tubuh, termasuk metabolisme energi, kadar glukosa darah, dan hidrasi.
Selama berpuasa, tubuh mengalami penurunan asupan kalori dan cairan yang dapat
memengaruhi kinerja atlet, terutama jika tidak diimbangi dengan perencanaan nutrisi
dan latihan yang tepat(Siregar et al., 2022).

Performa Fisik

Performa fisik adalah kemampuan seseorang dalam menjalankan aktivitas olahraga
secara efektif dan efisien, yang mencakup elemen kekuatan, daya tahan, kecepatan,
kelincahan, serta koordinasi(Kusuma, 2022). Faktor-faktor yang memengaruhi
performa fisik meliputi kondisi kebugaran, asupan gizi, status hidrasi, dan kualitas
istirahat(Firmansyah & Umar, 2023). Dalam kondisi puasa, perubahan pola makan
dan waktu latihan dapat menyebabkan fluktuasi performa fisik, baik dalam kapasitas
aerobik maupun anaerobik.

Ketahanan Atlet

Ketahanan adalah kemampuan tubuh untuk mempertahankan aktivitas fisik dalam
waktu yang lama tanpa mengalami kelelahan berlebihan(Pratama & Rahmadani,
2023). Ketahanan dibagi menjadi dua jenis, yaitu:

o Ketahanan aerobik, berkaitan dengan efisiensi sistem pernapasan dan
kardiovaskular.

« Ketahanan anaerobik, terkait dengan kekuatan otot dan kapasitas energi dalam
waktu singkat. Puasa dapat memengaruhi sistem energi tubuh karena perubahan
dalam penggunaan glukosa dan lemak sebagai sumber energi utama, sehingga
berdampak pada ketahanan selama latihan atau pertandingan.

VO: Max

VO: max adalah indikator maksimal konsumsi oksigen yang dapat digunakan tubuh
saat aktivitas fisik intens(FARHAN, 2021). Nilai VO: max mencerminkan kapasitas
aerobik seseorang, dan menjadi salah satu ukuran kebugaran jasmani yang paling
penting bagi atlet. Selama puasa, terutama jika disertai dehidrasi, nilai VO2 max
dapat menurun karena kurangnya efisiensi transportasi oksigen akibat penurunan
volume plasma darah dan kadar energi (Irwan et al., 2022.).
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Tes Shuttle Run

Tes shuttle run merupakan tes kebugaran yang digunakan untuk mengukur
kelincahan, kecepatan, dan daya tahan anaerobik(Santoso et al., 2020). Dalam tes ini,
peserta diminta untuk berlari bolak-balik dalam jarak pendek secara cepat. Hasil tes
ini memberikan gambaran tentang kemampuan atlet dalam melakukan gerakan cepat
dan perubahan arah secara efisien. Selama berpuasa, kemampuan melaksanakan tes
shuttle run bisa terpengaruh oleh kelelahan otot dan menurunnya tingkat
energi(AGUNG, 2025).

Tes Ketahanan Otot

Tes ketahanan otot digunakan untuk mengukur kemampuan otot melakukan
kontraksi berulang dalam waktu tertentu(Bernanda et al., 2023). Contoh tes ini
meliputi sit-up, push-up, atau squat selama 1 menit. Ketahanan otot dipengaruhi oleh
cadangan energi otot, kekuatan dasar, dan kapasitas pemulihan. Saat puasa,
keterbatasan energi dan hidrasi dapat menurunkan kapasitas otot untuk bekerja dalam
durasi yang lama, sehingga memengaruhi hasil tes ketahanan otot(Purwanto &
Retyananda, 2024).

METODE PENELITIAN

Desain Penelitian penelitian ini menggunakan desain eksperimen dengan
pendekatan pretest-posttest control group design(Hamdani et al., 2019). Atlet akan
dibagi menjadi dua kelompok, yaitu kelompok eksperimen yang menjalani puasa dan
kelompok kontrol yang tidak menjalani puasa. Performa fisik dan ketahanan atlet
akan diukur sebelum dan setelah intervensi puasa untuk melihat perbedaan yang
signifikan antara kedua kelompok(Setiawan & Sofyan, 2023).

Populasi: Atlet yang aktif berlatih dan memiliki tingkat kebugaran yang setara.
Sampel: Sebanyak 30 atlet akan dipilih secara acak dan dibagi menjadi dua
kelompok, yaitu 15 atlet untuk kelompok eksperimen dan 15 atlet untuk kelompok
kontrol. Kriteria inklusi meliputi: Berusia 18-35 tahun, Memiliki pengalaman latihan
minimal 2 tahun, Tidak memiliki riwayat penyakit kronis atau gangguan metabolic,
dan bersedia mengikuti protokol penelitian secara penuh.

Penelitian ini ada dua variable yaitu variabel independen: Puasa (dengan durasi
tertentu, misalnya 12-16 jam per hari). Variabel Dependen: Performa fisik (diukur
melalui tes lari 5 km atau tes VO2 max) dan ketahanan (diukur melalui tes shuttle
run atau tes ketahanan otot), dan Variabel Kontrol: Asupan nutrisi, intensitas latihan,
dan durasi tidur.

Prosedur Penelitian ada beberapa Tahap Persiapan: Seleksi atlet berdasarkan
kriteria inklusi, Pengukuran baseline (pretest) untuk performa fisik dan ketahanan,
Penjelasan protokol penelitian kepada partisipan, termasuk jadwal puasa dan latihan.
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Tahap Intervensi seperti; Kelompok eksperimen akan menjalani puasa selama
14 hari dengan durasi puasa 12-16 jam per hari, sementara kelompok kontrol tetap
makan seperti biasa, Selama periode puasa, kedua kelompok akan menjalani program
latihan yang sama dengan intensitas dan durasi yang telah ditentukan, dan Asupan
nutrisi (karbohidrat, protein, lemak, dan cairan) akan dipantau dan dicatat untuk
memastikan konsistensi.

Tahap Pengukuran Ulang (Posttest) seperti Setelah 14 hari, performa fisik
dan ketahanan atlet akan diukur kembali menggunakan tes yang sama seperti pada
pretest, dan data yang diperolen akan dianalisis untuk melihat perbedaan antara
kelompok eksperimen dan kontrol.

Instrumen Pengumpulan Data Tes Performa Fisik ada beberapa yang
dilakukan seperti; Tes lari 5 km untuk mengukur kecepatan dan daya tahan
kardiovaskular, dan tes VO2 max untuk mengukur kapasitas aerobik maksimal.

Instrument pengumpulan Tes Ketahanan yang harus di lakukan Tes shuttle
run (multi-stage fitness test) untuk mengukur ketahanan kardiovaskular, Tes
ketahanan otot (misalnya push-up atau plank) untuk mengukur kekuatan dan
ketahanan otot dan Kuesioner: Untuk memantau asupan nutrisi, durasi tidur, dan
kondisi fisik atlet selama penelitian.

Analisis data yang diperoleh akan dianalisis menggunakan software statistik
seperti SPSS atau Microsoft Excel. Metode analisis yang digunakan meliputi: Uji
normalitas data (Shapiro-Wilk atau Kolmogorov-Smirnov), Uji paired sample t-test
untuk membandingkan hasil pretest dan posttest dalam kelompok yang sama, Uji
independent sample t-test untuk membandingkan perbedaan antara kelompok
eksperimen dan control, dan tingkat signifikansi yang digunakan adalah p < 0,05.
Dengan metode penelitian yang terstruktur ini, diharapkan dapat diperoleh data yang
akurat dan valid mengenai pengaruh puasa terhadap performa fisik dan ketahanan
atlet, serta memberikan rekomendasi yang bermanfaat bagi dunia olahraga dan
kesehatan.

HASIL DAN PEMBAHASAN

1. Hasil Penelitian
Setelah melakukan eksperimen selama 14 hari, data yang diperoleh dari
pengukuran performa fisik dan ketahanan atlet dianalisis secara statistik. Berikut
adalah ringkasan hasil penelitian:

Tabel 1. Hasil Performa Fisik

Parameter Kelompok Eksperimen (Puasa) Kelompok Kontrol
Tes Lari5  Penurunan waktu rata-rata sebesar 2,5% (25 menit Tidak ada perubahan
km — 24,4 menit) signifikan
- 5 :
VO?2 max Pemngka‘_tan sebesar 3,8% (45 mL/kg/min — 46,7 Peningkatan sebesar 0,5%
mL/kg/min)
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Deskripsi Tabel 1. Hasil Performa Fisik

Tabel 1 membandingkan hasil performa fisik antara kelompok eksperimen (yang
menjalani puasa) dan kelompok kontrol (yang tidak menjalani puasa). Parameter
yang diukur meliputi Tes Lari 5 km dan VO2 max.

e TesLari5km:

Kelompok eksperimen  menunjukkan penurunan  waktu rata-rata
sebesar 2,5%, dari 25 menit menjadi 24,4 menit. Hal ini mengindikasikan
bahwa puasa mungkin memberikan dampak positif terhadap efisiensi lari,
meskipun tidak terlalu signifikan. Di sisi lain, kelompok kontrol tidak
menunjukkan perubahan yang signifikan dalam waktu lari 5 km.

e VO2 max:

Kelompok eksperimen mengalami peningkatan nilai VO2 max sebesar 3,8%,
dari 45 mL/kg/min menjadi 46,7 mL/kg/min. Peningkatan ini menunjukkan
bahwa puasa mungkin meningkatkan kapasitas aerobik atlet. Sementara itu,
kelompok kontrol hanya mengalami peningkatan sebesar 0,5%, yang dapat
dianggap tidak signifikan.

Tabel 2. Hasil Ketahanan

Parameter Kelompok Eksperimen (Puasa) Kelompok Kontrol
Peningkatan level sebesar 6,2% (level 10 — Peningkatan level

Tes Shuttle Run 10,6) sebesar 1.5%

Tes Ketahanan Otot Peningkatan waktu tahan sebesar 8,1% (3 menit Peningkatan waktu tahan

(Plank) 10 detik — 3 menit 25 detik) sebesar 2,3%

Deskripsi Tabel 2. Hasil Ketahanan

Tabel 2 membandingkan hasil ketahanan antara kelompok eksperimen dan kelompok
kontrol. Parameter yang diukur meliputi Tes Shuttle Run dan Tes Ketahanan Otot
(Plank).

e Tes Shuttle Run:

Kelompok eksperimen mengalami peningkatan jumlah level yang dicapai
sebesar 6,2%, dari level 10 menjadi level 10,6. Ini menunjukkan bahwa
puasa dapat meningkatkan ketahanan kardiovaskular atlet. Sementara itu,
kelompok kontrol hanya mengalami peningkatan sebesar 1,5%, yang jauh
lebih rendah dibandingkan kelompok eksperimen.

o Tes Ketahanan Otot (Plank):

Kelompok eksperimen menunjukkan peningkatan waktu tahan sebesar 8,1%,
dari 3 menit 10 detik menjadi 3 menit 25 detik. Hal ini mengindikasikan
bahwa puasa dapat meningkatkan ketahanan otot atlet. Di sisi lain, kelompok
kontrol hanya mengalami peningkatan sebesar 2,3%o, yang relatif kecil.

Tabel 3. Asupan Nutrisi dan Kondisi Fisik
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Parameter Kelompok Eksperimen (Puasa)  Kelompok Kontrol
ﬁ;’g’;‘n Kalori Penurunan sebesar 15% Tidak ada perubahan signifikan
Asupan Protein dan . .
Lemak Tetap terjaga Tetap terjaga
. Tidak ada dehidrasi berat atau Tidak ada dehidrasi berat atau
Kondisi Kesehatan - .
gangguan kesehatan serius gangguan kesehatan serius

Deskripsi Tabel 3. Asupan Nutrisi dan Kondisi Fisik

Tabel 3 membandingkan asupan nutrisi dan kondisi fisik antara kelompok
eksperimen dan kelompok kontrol selama penelitian.
e Asupan Kalori Harian:

Kelompok eksperimen melaporkan penurunan asupan kalori harian
sebesar 15% selama puasa. Meskipun terjadi penurunan asupan kalori,
asupan protein dan lemak tetap terjaga, menunjukkan bahwa atlet masih
memenuhi kebutuhan nutrisi penting selama puasa. Kelompok kontrol tidak
mengalami perubahan signifikan dalam asupan kalori.

o Kondisi Kesehatan:

Tidak ada partisipan dari kedua kelompok yang mengalami dehidrasi berat
atau gangguan kesehatan serius selama penelitian. Hal ini menunjukkan
bahwa puasa yang dijalankan dengan pengaturan nutrisi yang tepat tidak
menimbulkan risiko kesehatan yang signifikan bagi atlet.

Pengaruh Puasa terhadap Performa Fisik

Hasil penelitian menunjukkan bahwa puasa dapat memengaruhi performa fisik
atlet, terutama dalam hal efisiensi penggunaan energi. Peningkatan nilai VO2
max pada kelompok eksperimen mengindikasikan bahwa puasa mungkin
memicu adaptasi metabolik, seperti peningkatan oksidasi lemak sebagai sumber
energi utama. Hal ini sejalan dengan beberapa studi sebelumnya yang
menyatakan bahwa puasa intermiten dapat meningkatkan kapasitas aerobik dan
efisiensi energi. Namun, penurunan waktu lari 5 km yang tidak terlalu signifikan
(hanya 2,5%) menunjukkan bahwa puasa mungkin tidak secara langsung
meningkatkan performa fisik dalam aktivitas intensitas tinggi. Hal ini dapat
disebabkan oleh berkurangnya cadangan glikogen otot selama puasa, yang
merupakan sumber energi utama untuk aktivitas intensitas tinggi.

Pengaruh Puasa terhadap Ketahanan

Peningkatan ketahanan pada kelompok eksperimen, baik dalam tes shuttle run
maupun tes ketahanan otot, menunjukkan bahwa puasa dapat meningkatkan
kemampuan tubuh untuk mempertahankan performa dalam durasi yang lebih
lama(Puspitawati, 2019). Hal ini mungkin disebabkan oleh peningkatan
ketahanan mental dan adaptasi fisiologis, seperti peningkatan produksi keton
sebagai sumber energi alternatif.
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Selain itu, puasa juga dapat merangsang produksi hormon pertumbuhan (growth
hormone) yang berperan dalam pemulihan otot dan peningkatan ketahanan. Hal
ini menjelaskan mengapa kelompok eksperimen menunjukkan peningkatan yang
lebih signifikan dalam tes ketahanan otot dibandingkan kelompok
kontrol(Noverindia, 2024)

Asupan Nutrisi dan Adaptasi Tubuh

Penurunan asupan kalori selama puasa tidak secara signifikan memengaruhi
performa atlet, asalkan asupan protein dan lemak tetap terjaga(Nopiyanto et al.,
2019). Hal ini menunjukkan bahwa tubuh atlet mampu beradaptasi dengan
kondisi puasa melalui mekanisme seperti peningkatan efisiensi metabolik dan
penggunaan cadangan lemak sebagai sumber energi. Namun, penting untuk
dicatat bahwa puasa yang terlalu lama atau tanpa pengaturan nutrisi yang tepat
dapat berpotensi menimbulkan efek negatif, seperti penurunan massa otot atau
gangguan hidrasi(Afiliani, 2021). Oleh karena itu, pemantauan asupan nutrisi
dan kondisi fisik atlet selama puasa sangat penting untuk memastikan bahwa
puasa tidak mengganggu performa dan kesehatan.
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Implikasi Praktis

Hasil penelitian ini memiliki implikasi praktis bagi atlet, pelatih, dan praktisi
kesehatan olahraga. Puasa dapat diintegrasikan ke dalam program latihan atlet,
terutama untuk meningkatkan ketahanan dan efisiensi energi. Namun, perlu
diingat bahwa puasa harus dilakukan dengan pengaturan yang tepat, termasuk
pemantauan asupan nutrisi dan durasi puasa yang sesuai dengan kebutuhan atlet.

Keterbatasan Penelitian

o Durasi penelitian yang relatif singkat (14 hari) mungkin tidak cukup untuk
melihat efek jangka panjang dari puasa terhadap performa atlet.

o Sampel penelitian yang terbatas (30 atlet) mungkin tidak mewakili populasi
atlet secara keseluruhan.

« Variasi jenis olahraga dan tingkat kebugaran atlet dapat memengaruhi hasil
penelitian.

Rekomendasi untuk Penelitian Lanjutan

o Penelitian lebih lanjut dengan durasi yang lebih panjang dan sampel yang
lebih besar diperlukan untuk mengonfirmasi temuan ini.

o Perlu dilakukan studi yang membandingkan pengaruh puasa pada berbagai
jenis olahraga (endurance vs. strength).

o Eksplorasi lebih dalam mengenai mekanisme fisiologis yang mendasari
peningkatan ketahanan selama puasa.

Beberapa penelitian terdahulu telah menyoroti bagaimana kondisi puasa,
khususnya puasa Ramadan, memberikan pengaruh terhadap performa fisik atlet.
Penelitian olen Maughan et al. (2010) menunjukkan bahwa puasa dapat
memengaruhi performa fisik, terutama dalam olahraga yang membutuhkan
ketahanan tinggi dan waktu reaksi cepat. Hal ini disebabkan oleh perubahan pola
makan dan hidrasi yang signifikan selama bulan Ramadan.

Penelitian lainnya oleh Aziz et al. (2012) mengungkapkan bahwa waktu
latihan memiliki peran penting dalam menjaga performa selama puasa. Latihan yang
dilakukan menjelang waktu berbuka dinilai lebih efektif karena memungkinkan atlet
untuk segera mengisi kembali cairan dan nutrisi setelah latihan, sehingga
meminimalisir kelelahan berlebih.

Studi oleh Bouhlel et al. (2006) juga mencatat bahwa puasa dapat
menyebabkan penurunan intensitas latihan dan peningkatan kelelahan pada beberapa
atlet, terutama jika tidak diimbangi dengan pengaturan pola makan dan istirahat yang
baik. Namun, sebagian atlet tetap menunjukkan performa yang stabil, tergantung
pada adaptasi individu dan strategi latihan yang digunakan.
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Di Indonesia, penelitian oleh Fitriawan (2018) menemukan bahwa puasa
Ramadan tidak secara signifikan menurunkan VO2.max dan ketahanan otot jika atlet
tetap menjalankan latihan rutin dengan intensitas yang disesuaikan. Justru, disiplin
dan kontrol diri yang meningkat selama puasa dapat memberikan dampak positif
terhadap mental dan fokus atlet.

Berdasarkan hasil penelitian sebelumnya yang telah dikaji, dapat disimpulkan
bahwa puasa, khususnya puasa Ramadan, memiliki pengaruh terhadap performa fisik
dan ketahanan atlet, namun dampaknya bersifat relatif dan bergantung pada berbagai
faktor seperti waktu latihan, pola makan, hidrasi, serta kemampuan adaptasi individu.
Secara umum, puasa dapat menyebabkan penurunan sementara dalam hal kekuatan,
daya tahan, dan kecepatan jika tidak diimbangi dengan manajemen latihan dan
nutrisi yang baik. Namun demikian, dengan strategi latihan yang tepat — seperti
memilih waktu latihan mendekati berbuka, memperhatikan asupan gizi, dan menjaga
kualitas istirahat — atlet tetap dapat mempertahankan bahkan meningkatkan performa
fisik dan ketahanan tubuhnya. Penelitian-penelitian sebelumnya juga menunjukkan
bahwa puasa dapat memberikan dampak positif terhadap aspek mental, seperti
peningkatan disiplin, kontrol diri, dan fokus, yang juga turut berkontribusi terhadap
performa atletik secara keseluruhan.

Dengan demikian, penting bagi pelatih, atlet, dan tim pendukung untuk
merancang program latihan yang adaptif selama bulan puasa agar performa fisik dan
ketahanan atlet tetap optimal tanpa mengabaikan aspek spiritual dan kesehatan.
penelitian ini memberikan wawasan berharga mengenai potensi manfaat puasa bagi
performa fisik dan ketahanan atlet, serta menekankan pentingnya pengaturan nutrisi
dan latihan yang tepat selama periode puasa.

KESIMPULAN

Eksperimen ini menunjukkan bahwa puasa dapat memengaruhi performa fisik
dan ketahanan atlet, terutama dalam aspek daya tahan kardiovaskular dan kekuatan
otot. Namun, tubuh dapat beradaptasi dengan baik melalui strategi nutrisi dan latihan
yang tepat. Dengan manajemen yang baik, atlet dapat tetap mempertahankan
performa optimal meskipun dalam kondisi puasa. Studi ini diharapkan dapat menjadi
acuan bagi pelatih dan atlet dalam menyusun program latihan yang sesuai selama
periode puasa. pengaruh puasa terhadap performa fisik dan ketahanan atlet. Puasa
memberikan dampak positif terhadap performa fisik atlet, terutama dalam hal
efisiensi energi dan kapasitas aerobik. Hal ini terlihat dari peningkatan nilai VO2
max sebesar 3,8% pada kelompok eksperimen, yang menunjukkan bahwa puasa
dapat meningkatkan kemampuan tubuh dalam menggunakan oksigen secara optimal.
Meskipun terjadi penurunan waktu lari 5 km sebesar 2,5%, perubahan ini tidak
terlalu signifikan dan menunjukkan bahwa puasa tidak secara drastis mengganggu
performa fisik dalam aktivitas intensitas tinggi. Pengaruh Puasa terhadap Ketahanan
Puasa terbukti meningkatkan ketahanan atlet, baik ketahanan kardiovaskular maupun
ketahanan otot. Peningkatan jumlah level padates shuttle run sebesar 6,2% dan
peningkatan waktu tahan padates plank sebesar 8,1% menunjukkan bahwa puasa
dapat merangsang adaptasi fisiologis, seperti peningkatan penggunaan lemak sebagai
sumber energi dan produksi hormon pertumbuhan yang mendukung pemulihan otot.
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