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INTISARI

Latar belakang : Kebugaran jasmani seorang individu sangat dipengaruhi oleh
banyak faktor terutama gaya hidup yang meliputi aktivitas olahraga, konsumsi
makanan dan kebiasaan merokok. Gaya hidup sehat juga dipengaruhi dengan
konsumsi sehari-hari. Teh sangat identik dengan minuman kesehatan sehingga gaya
hidup sehat dengan minum teh perlu diterapkan dalam kehidupan sehari-hari. Hal ini
disebabkan teh mengandung senyawa-senyawa yang bekerja secara sinergis untuk
meningkatkan kebugaran jasmani.

Tujuan : Mengkaji pengaruh pemberian seduhan teh hitam (Camellia sinensis)
terhadap peningkatan kebugaran tubuh.

Metode penelitian : Jenis penelitian adalah penelitian Eksperimental yang
menggunakan pre-post test design. Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui dan
melihat pada subjek penelitian mengenai variabel peningkatan performa latihan
dengan konsumsi teh hitam (Camellia Sinensis). Subjek penelitian adalah mahasiswa
FKUII angkatan 2008 yang memenuhi kriteria inklusi. Data dianalisis menggunakan
uji t berpasangan.

Hasil : Hasil penelitian didapatkan 24 mahasiswa dengan IKJ kurang yang kemudian
dilakukan post-test dan dianalisis menggunakan uji t berpasangan sehingga didapatkan
peningkatan signifikan dengan nilai p<0,005.

Kesimpulan : Konsumsi teh hitam dapat meningkatkan kebugaran jasmani

Kata kunci : Kebugaran Jasmani, Kafein, Teh Hitam, Harvard Step Up Test
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INFLUENCE OF CONSUMPTION BLACK TEA (Camellia sinensis) INDEX
ON THE IMPROVEMENT OF PHYSICAL FITNESS
Research at 2008 Students Islamic University of Indonesia Faculty of Medicine

Abstract

Background: Physical fitness of an individual is influenced by many factors,
especially lifestyle that includes sports activities, food consumption and smoking
habits. Healthy lifestyle is also influenced by the daily consumption. Tea is
synonymous with health drinks so that a healthy lifestyle by drinking tea needs to be
applied in everyday life. This is because tea contains compounds that work
synergistically to improve one's fitness.

Objective: Assessing the impact of steeping black tea (Camellia sinensis) against an
increase in fitness.

Methods of research: This type of research is experimental research that uses pre-
post test design. This research was conducted to find out and look at research on the
subject: variable exercise performance increase with the consumption of black tea
(Camellia sinensis). Research subjects were students of 2008 who met the inclusion
criteria. Data were analyzed using paired t test.

Results: The results obtained with 24 students physical fitness index less a post-test
was then performed and analyzed using a paired t test so we get a significant increase
in the value of p <0.005.

Conclusion: Consumption of black tea may increase the Physical Fitness

Key words: Physical Fitness, Black Tea, Harvard step up test
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