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A!6f.I
Oahraqa mempunfa dflnpaf posfrf da.l rEgalif. OsmpC( posit, dan6ga dianbranya addalt
nEnirqlatl(,l kebugaan dff kes€hat , rleruEfafian Fesbsidan mencsgah berlagit peoyatit.

Sabh satr daflpat r€galil d$raoa adal* brE t*n ya senyarva oksiran fang memhu pedslira

sfes oksidalr. StrEs otsidatil tsrFdi l€rem sistem pe{tahanan anibksEan luDrA tlhl( mampu
ri€ngimbangt prc&d$i rcdl(d bebas. Stress Oidalive (SOD) dan Malordk{d€fid€ (MOA)

IlErwlan p€'rarda ahivtas biobgis dalan oigart fa(E brpapar stes ol(sr&tif dari radital

beb6. Vrtdrh E adabh cootoh ar iolsiran sksog€fl ,rT nErlfi bdrEll bdbagai kqllpdlen
ri*idgr mtil ii b{rfrir,ran rdlt nrt{sbtri psEsl,l pstEin ytafi E sebetum

ahivibs tsik tedadap kaftefitad oBbndiddehila plasma dan derdal ken s*ar SO0 atrbat stes
d(sidalif pada nEruia s€ddr alMas fst . RarcarEao perEtliai meoggrn*an dosain kebmpok
kon&d ui coba pasca labtralorium deogan ti]a kelrnpok F0g rBsiBflashg tedi.i dari ssmblai
subje[ Penguturar rlhtd(,l &ngafl menqanbi 3 cn3 daBh sebel$ @r se$&h aklivitltsik
s{6maksimal. Dari o,i pod hoc diketat iterdapat porbo&an B{ bemElna (0,m1) fldard
kdcrpol l(Ilfrd dflr f€htlpof Kl (dosis dhr*r E 250 mg). Tsrl+6t p..t daa b.mld(!t
(0.m0) Ill'e lll r{ot frfd *tr tatrllFk X2 (yladn E dosis 50frn9). Terdapat petbe&ar
bemakB (0,m6) tara kdompd( peddoar K, (vtam E dosis 25&ru) d€ngar (2 (vits nh E

dosis 50()rng). Sitlpubn d{i peflollen ifl adaldl pernbersn antokiran etsogeo (vilarin E &6is
250 mg dan dosig 500 mg) sebel,m akltvt,as fsil selama t/juh tE i dapat [Enurunlan ladar SOD

dan MoA plasrBa.

Xra k nd : Vibmh E, [OA, SO0

ltu rlcl
S'c,ls nay hafr Nl gd 8rd oad cfisaf,ro,rcss. Ws ,Eto a gpod rr,l,9flce fi f,mss alld
lua h, ,f,lunE,/xa, fid nE p,avenlxn d nwv ailnsflG. Iho devobln€d 0t ox,ht ct,Eric,ls,

a ioxid i dceos nedtarx'sn, ls unabls b ksq up rth n a gotwafim d tee ,ad,c8b, ,ssriry
h orirati,/e sresx SO0 (ordatii€ d8ss, ard fra{ ffldord&ehful *e Di!/qiczl i'r,dicbrs in
c,gdnir/,lstx,t a uturolirat s st6ss,tom ft&dbab. vibnn E is etc{e/r''f,)s uttixitutt
M @rnahs a rdi€ty d adtoriM cqr$w s. Tlp A,pos€ of ,ra stud, isD s?f,,tM irfl!€trP
ad,inidBfip vtanh E No.e exercis, has on dryna mdoxlh,lda@ htds at tn .hqee ol
S0O o.vdao}€ drtsss &rEga io indiviluab &e{ erefiis8' flp exwioet]&r' b,prtury O& lesl
attol gtoq desigo w$ ttltzd in ll18 E,soa/(,t, *tt lhrBo Oroups co4srgng ot rru psrsors €.
Beb.€ dd dW do.q s,na\inal inlonsill physid exerci!tr., k d Ud res c#€d t ,8

lrdrls o, &e post hoc fon &oM a dgni,f,?t ffirv,rE (0.N1) !€t|,,ff,/o D @aid dn X1

tetulent gtwps (250 ng viwnin E dosry). flp dilbtsr8 lf/tYvs8n tE Nfid aN P ,let y

Eou,6 Ffr rA ri&lnh E dosago) ras Caodaalry sigf,tdtt P.m). nu K Qfi iA ra{nh E)
and K2 (fio ttg vtan n E) treatr'.e/id gtotrq dtued agt'fica/l/fy P.Ml Awdrtg lo fie frdrgB
d his iln| diry exqemus aforjdutts (2 nq an (fr nE ol vtanh E) beh/e physral
erercbe 6r se!€,? days ca n lofit pwna SOD and MM lovels.

Keyfidb : Vibnh E. LDA. SOO
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oNahrdga leratur dan terukur dapat merhgl(ad€n berbgai aspek lebugar psmani,

rftnngfa&al perloma ssrang atlet s€rla m€ngurangi ,i$ko pe yakit tardo/askub,

kanlor, ost€op{rosb, dan dbbotrs. Poldcamafl Fogram p€lalihan harus s€sud d€ngan

inbnsitas, drasi (waHu), fr6k@nsi, Fnis dan 
'"ah 

yaE bglar lntuk ,rtrIrspei trjuan

poblilEn (Szyman€tfi/€,t(z:'t*.2021]. Latla intnsilas seong disarankar bagi peflula

yarE baru menuld ldilran &ngan hbnsit6 awd 60i6 dari maimun lEal rat6 (MHR)

(Hrnmami et al., 2020). tatihan inlsnsihs sedang dapd m€nittgkatfi les€hatan dan

msraga kebugarar ianfurE paru (Gatb6 et 4,., 2011). B€.oagai rnanlast inilah yang

m€ndoro,E rEya'akat untuk rrlakukan lalihan sehirqga &pat m€fli,lgkatr(an kualiB

hktup mereka. l'ngginya tssadran masyar*at lntul m€lak(an btihan d€{Ban borbaga

mrfaat ap*ila ti6l diimbaEi dorEan perpelahuan yang q*up tent U lstllan, maka

daflpak negalif d(an ditimhlkan dari latiltan ihr serdii. Sdah satr dampat rlegatif daIi

Elhan 
adalah brb€nt* rdikal Mas dalem tuhJh. obhraga dapat morrjptaka.r

kot(Hc€irtangrn mbn sp6sb ot*pi GstS don dfollitsn, tmg &pst

m€nyebabka kegahan (H62a 6t d., 2@0). 
Stvitas 

fisik merupd€n cJmber ubma ROS

dabm tubuh s$agai prodt t 3snpirEan dari ,atd dq*lrtbrfulai udt mendtas'fisr

sn6rd 6TP) dahrl rdtd t anspoi €lCdrm d0tmdb. Prosesnya rErtil* Oz

bqi fr.t B.rrra r(al,l 02 dfigil iicogBn rlrilstrt i $l { +5% okEfn yar{

dikonsrmsi diubah rrEniadi ROS (Heldaflo, 2022). Semakin ffEi inffias ahi\,hs fisik

md(a A'I? yang dibuhnlan semalin banyal, oks€en yarE dtonsumsi l€tih nEningkat dan

kenung mn te*di sfes olsilatif s€malin linggr. Keadaan ini dapat meflyebablan

ga{€guan hfiteoslatb pada t$dt, terrBsuk saaa dar sddah beolakaga sepert

keblahan, nFri oht geuguan rnyofibrilla dan mdqnahnya dstem kskebalat bbrrl

(lfrrdor{a et a\ nnl. Raltkal bebas adald penyebab ksrusakan obt, yar{ dapd

rn€nyobabka kelelahan dot, kekakuar dan nyed (Pdri et al., 2023). Mcncegeh kslusakan

olol mqnberikan keurlungan untuk mdanjuttan kho0a s€blah berolalraga. Olahraga

rn€ning €tta pembedrkan senyawa oksigen, yang [Enyebablan str8s

ofd&H (Mdralei el d., 2t22l,. K€Bakseimbengo produlsi anlio*sihn dan oksidan

Erl*o"O*", 
sbos oksi,aif WKfastuti, 2022). M€nunn (Sasongf,o et , m2l) htihan

aoEtik d+d flE{i'lgfid€n k(lrsuld dGilen daEn md' 10 hitgga m kaf fipat (kr pada

otd rangka hingga 1m hrng$ 200 kafi lipat Selama berolahraSa, rTE EonsfiEi ldih

barvak oksrg€n menysbablm slres oksiratf &n meningk*an Eodul(.i RoS. Tingkd

!
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d6ma malordialdehyde (MoA) dapd diukur unt* rnonilai tirdGt sres oksilatil. MDA

diaggsp sobegai penarda alani untl m€ngulur tr€kat t8kanan olsilatif ddam ontitE

organk (Tsikas & Mlut€it, m22), d€ngan alasan bahra MDA menpakan seny a b€Bcun

yarE rn€rupakan produl akhk dri pemacdErantai karbon lerBt tak jeruh dalam pros€s

peoksirai lipil. Salah satu ebk aktivlas Bdikal b€ba6 yarE 9€*E ad d(Cdui de'

paltE mudah dukur adabh ofsidad hE (Ma$Ergues el al., 2021). tDA dalam flasna

Cdah 
indikata p6lin9 s€mitt dari lepokam roaksi suatu iadngsn te.ha&p mdikal bobes.

Zal yaflg (bgd mnunda. rnonc8g$, 8br mendilargkan rad*d beba dikenal sebagai

a olslhn {S€ptiam et al., m19). thtuk m€lar€Uadik l b€bas, tubuh rnedlki sistem

pdtahanan antid€irsn endogen Fng tediri dari ghrt&n pad(dda. (Ch), fffi
(CAT), &n $Fokrida d$nuh. (SCIO). Madu banyak t€rdapat di m6yarakat drr

m€rupakan salah satu seflyara antioksiran eksogefl. Menurut (Wrck et al., 2017) madu

msniliti silsl antihattsi, antiinlbrEsi, dan anfdsrdan. Kandurqar an0olsiran madu

mdipuli: vitamin E, asam L.adorbat, yitamin A, asam boolik, flavorc*J, mineral s8ng dan

ssbnium. Anliotsiran madu medliki kemaflpuan m€lindngi organjsnE dan manusia dri

sr6 obidatit (Atmad st d., 2022). Sshhgga rrgdu dmanfaalh sebUEi sumb€r

karalteistik untuk meneHlan dGEifl*s bebas (Cahyanngrum, 2019). Peo$unfli

allotBilsr d&n d/rags rxn tdm nanp nafiSotzr p.oC*d a0et (lsliqia et al. ,

2020). Pemberian madj diharapkan mamgJ m€oingl(atkan $rnber enqgi dan rFmngkd

radkal bebs, sehhgga ksl€lahan atibat aktivitas fsil &pat dbegah &n pofoffta pada

penandinga sdan uhya dapat dpedahar*an. Alan telepi, pemberian asupan vihmin E

fldalui konunsr madu masih perlu dibrklikan dalam m€nghambat Fningkat l€(hr MDA

dan SoD. R$tllldl rEsdei p€,!flian hi $!eod bdih,t 'l) Apdeh pctttcim asupan

vitanin E dan enzim ghtation manpu rBnghambat penirukaan kadar MDA Hagna se{ta

derajat korusakan stress o{rhlive SOD setdah rnelatukan aKifilas fis*?, 2} BagaiTEnatah

peoandiogan artara anlio*sidan eksogen Vilamh E deryan anlioksidan endogen enzir

glllalim yang rB bedkan perEardr yarE lebih egnifikan dalam m€nghambd poringkatan

kadar i/DA Plasma dan ksrusd€n deraiat stess oxireive SOD setotah rl€lalul(an aktftas

fisl inteflsil6 submakdmal?

xEroll
JcnB p€fd im iri a&ldt pslditian labd"atorium *speriErral yang nr6rEgumfrr

kobmpoh kofltml F€bctrctest. S€nua orang yarE talibat d&n penelilan hi &E

Ettolio.o,r 
o-zma{fl .nclr26.vr'lr-Bx
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flclai*ra pcflf(kr Fsmai di Fke6 UBsoed. Sanpel p€rdilhn in bdi'i dari rEhasga

laki.laki Fikes Uflsoed y 9 bsnlsia 18 sampai 21 tatun. Kriteria lnklusi:J€r s kelamin ldd.

fl, rBngmgat 
'm$r€.rsqm 

fisif ya,El€m baik (btdfuIe0 pilotgrn, berush

anbra 18 sampai 2l ts [n, m.fiid hdots masa tuhn (MI) ffirnd &.r ti&k cacd fisik.

M*kipun kit€Jia eksklusi adalah tegagalal untJt memeodli infamd corBont , dan atau

sodang s*it. Bedasartan pelhitrgan m€nggunakar rumus dari F€derw dp€dd besar

saflp€l sotie kslompk adal* 8,5 maka ditulatGn men dr 9. Jurdah replXasi pa(b

p€tplilian ini adalah 9 orang per kelompok da besar sampelkes€lun-han meniadi 27 orarB

dengan subjek cadaogan ydtu 2 orang. Lat'hn $&mksimal addah aktivitas fisik yang

dihtul€n dengan inteosbs subnakgmal (denyrn iaflfrng rEksimal 70.80%) &ngan

mdalutan psmnasan sst€lah 5 mnit derEfl sopoda €rqo denqan kecspalan ad 50

tpm dar beban 1 kgf m€ogayuh hban bottarbah 2 kg. 6ngan teceaten 70 rpm, sskibl

m€nit ks-8 bebn dirEikfan deigan k€copdan 1 kg rnerladi 80 Dm dafl s€t8lah 8 rn€nl

bebn dirBitlan 2 kg dinailtan pda kcopatao 90 pm. Apatita b€lum mencapai kd(ue{rsr

defiyrx lantuq submakdmd, sarpai kecopdan 1m-110 rpm kemLdian di p€dahankan

sebma 5 rn€nil, bb sudah ms'lc4ai ftBh,eni denyut jannng submatsimd rnaka beban

diurunkan p€r 2 tp sampai bobanrya 0 kp 
'Jnbk 

pendhdnar let h kurang sdarna 5 - 7

meit sarpai t€kucnsi d€nyu lanhng stdil arlara 1m danllo batas fBtuonsi d€oyu[

jaflt{rg. Ldihan srhnakshd ifli dlatukan di laboratdium t€bugaran iasmari PJKR

UNSOE0 furYrokedo.

HAsrL E
tudiis &skw dgunalan untuk msmpeole*! gambr tsnlarE d& yang

d$nsl ddtlpdrfimrhngarrrr'EgtDfanflEard slardardetriasi.obttusi&h

dilasartan pada m€an dan startlovbri berat badan, lilgg bdan dan konsmEasi asam

lal(ar dafdt dal8m samsl. rang &psl filrat pada T&d 'l di b*an ii.
Tfi l. Ardtis HcbS Perulitan

VARIASEL T IEAX ST.OEV

LBIA

TB

8B

fiT
TZOiE

HR

mr?3
167

64.82

21.57

176

7E

131

3S
5m
131

10.76

1.58

n
n
8
8
8
8

*"L.o.*Q.***.*,**,
L lisir f, !,!,ll
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HR,IM

HR.5M

GOP

ASI

8
a
2E

8

1m

1A

104

15

17.4

1r.58

5.78

2.n
IB
B8
tt
T Zone
HR

HR .IM

HR slt
GOP

ASt_

Beral

: Bge8dn
; hdolrll&. Tlhll
: Tranno Zooe
: Hert Rab
: HR rEnil poftma
l HR oEnit kelima
: Gub oarah Pu6a
: Asar Laklat

E
Dri BC di ahr @(&dri bdr. r&{& cofltoh usia 20 tatun, TB 167 crn,

BB 64,82 kg, IMT 21.57, zma ldihan de0gan detak iantrng 176 cpolisi per meoit (rpm),

debk,artung istirahat 78 ryn. detsk ianlung solsbh m€fld pfiama istiralEt nxnt '180 rpm,

derwl rEdi kEm'/dian psda mII kolirE idirahal 1842 rFr, gula d{ah Frasa (BlPf dsn

esrn lakht (rSL) 15 rmoucc. Hd $ mm& dtuquktm p& TalC 2 d bsrdr ii.
LdZl,ilonr#Data

stG

tISA

]B
BB

SilT

!tR

GOP

2A

a
n
n
n
8

0.05

0.05

0.{E

0.05

0.05

0,05

0,135

0,654

0.167

02{,
0,76r

0912

tlord
fidmd

t{ond
Lalnd

Nand
ilxmd

Dti ht6l di 8B fiirutan bd a semia data yang nElipuli u{rur. lrnqi badl
berat badan, lMT, denyU jahrng da Slukosa dardr puasa rEmilt( nibi probabiftas

lGffi b63r dai 0,05 obh karena itu srma dab tqdistdhs mnnd. Hesl rii rflnt&s
durnttzr pda Taial3 d bardr id

Td 3. tlad tli Homognitas oda

VAftABEL N sr6 p Kot

usrA
-IB

88

IMI

HR

@P

2A

x
n
2E

n

0.05

0.05

0.05

0,05

0.05

0.05

0,792

0.785

0219

0,332

0,25,{

0,607

H.rrcge.r

H(rnoge'l

Hqlloocll

Homog€il

HanoS€ar

Holt|ogsr
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B.r(MIlbbddaEQ{darn*arD.lmssruada yaEmelipdi u]t

thsi balalt bdat bdan, tMT, nadi dar dlllGa darah B,asa rBmiliki nlai rcodilihs (pl

Lm bosr (ff o,(xi ldlltra ss0 E deh tlcnog3n- Sekin itu, anali{s ui p6t hc nilai

MoA dan SO0 dagna antar tebnpok depan ANOVA bettrl,al $trk nDrdapat€n

ilfmasi 
lebh laniul botf,iS perbe& hmak srlar tak'rnpol. Hasil andisls uji po6t lEc

drildt l pda Tab€l,l d hdl id

Id l. Had Ui pog t oc hd d€rEan tuloE tedEdap MoA Pbsma

k.lonDot
kalotrllof
.ignift'l.i

x,t{n Xr

0m
0.006

x*
It:rut.'li!o!,.*e.i.F
Kr. dr* e d".i.29o,9

lQ: ribn E..E l.Ilfr

Hail ujr p8 te terhadap IOA PlasrB m€nunirkkan balftva tedapd potbodaan

bemaknu0.001) tnl*a kelompok hrtr da kelonpk pethlua Kr (yiEnilr E dosis

25or8). T€.dapd psb€rha,r bffiela (0,000) t'tra kelompot fotH th kdompof

pabftu fa (vit nin E dosis smrng). Ter&pat pert€daan bemaktB (0.006) antara

ksbmpot p€dakuan Kr (vihrtu E dosis 250r€) degan Kz (vitamin E do.sis 500rng).

Tabcl 5. Hasil Ui posl hoc ted derEan Anova tefiadap MDA BasrE

k lonpot
k!btDof

.lgntfitrn.l
K!IG Xr

l(t
K'
IC

0m1
0.m0

0.qx

0m

00m
0m2

t(*
16. r{dnt' rtro *rbn.uF
(t 

"t'- t c-t za,'{

It: fiixt € doi.50og

Had uii pd tIc l,lbf SOo nrgllrf"Idfi b8,rr. da p.lbdaar (0,q),1) albra

6
! S,(fr i, rsllfl

tG - 0.orK, 0-mi
X, 0.m Ofr
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!
kebmpok konB &ngan kehpok porlakua Kt (dosis viErin E 250 mg). To@al

pooodafi bqmrkna (0.000) artaa k€aodpok konlrd &ngan tddigol pslblqen K2

(vibmin E dosis 500 mg). Terdapst perbedasn bern*na (0,m2) enbra keldnpok

porlakuan K1 (dcis vibmin E 250 rng) dan K2 (dosis vilamin E 500 mg).

PflBAITASAT
o
Hal a*ds & npouniukfa bdxa Frr$ed anlidsiran eksog€n (ytefl*t E

doss 250m9 &n dosis 500rrE) s€bbm BHivitss 6dk subm*simal salams tui(],l hai

dapat menurulan kadar SOD dan i/OA plasma. Terdepd pededsan yang signifkan

anbra pqlberian aalid(si&n eksogen (vilaflin E) dongar anlioksr:dan sn&ggl gfulatbn

enzym $mffiama menghambal pemru€tan kada, SOD dan MDA phsna setebh

aklivitas fisil submaksiflBl. namun pGmbeda asupan artioksidan ehsogen l6ih

b€rmakna dalam mglurunkan ka&r SO0 dan MDA plasma. SehinggB dapat disimpdkan

bahra dehm s€liap aktifitas obh€ga maih diped*ar artiokrrdflUlartalBn guna

rn€ngurangi r€siko l€rjadirya radital bebas bedeuh. ttlasalah iri n*ip denF Fndian
yalE dalukan 01dl (Ahmad rl d., mn\ yrE digunakan bersanaan deflgan doss

Vlamin E untuk rneogobd diare lert il MDA. Terfl ini rEfluniuklan bahyra berbagai

ager anti-infranasi berFrafl ddam pengobabn r& !e06. yietrft E berfunge

setagti e.B l*togeo sehingga d8pai nronghasilkan rdd psoksl dan rddblffi
yar[ rErupakan re*li\rihs yarE kuat, tebpi lidak monghasikan avm lemd( (Bldjnt el

et.,m,20l.

Meflrul (Lewis et d., m19) Vitanin E m$inglafian radfal b€bas lpil pada lirEkd

okigen yang l€bih rendah. S€lain itu, vitartu E lousus ini ditem*an &hm sifiubsi

lipor[ot€in. Dabm M digun*an sebeai anfu(silan paEan, sdah satu bentul lang

palrE €fukti{ adal* -bkoftrol, yang ditoflukfl dalam U.6ulus meusia dan dapat

di$nakan untuk peflgdatan bebas radikd (Sma €t al., 2019). Vrtarin E borsaksi deogar

radkal deng mengikd membnn lhil, menFdikannya vitamin reddif yarE rnglyebar &d

reaksi radild. Radd vlimin E berEgsErasi nBlalui glutasi dan vitar*t C (Htggins st al.,

2020). Karem begit! ampuh, vitamin E berfungsi sebagai antiolGi&n sahirEga dapd

rndindungi senyawa lain terhadap dsidasi kanoa vitamin E bertindak sebagBi

anloksidan. ib ad&h pertahanan utama tefidap ol(sig€n berbahaya p€rol$ira lipd dan

*Ce,o.*rumrir.ori r:a-qrsrcsr
I \. tl

7



L PhysEnl Aci,y,ry JourEl rPArUr Vol, r. 15-r. i{}2'l lI. r-t

SmuL ll
Borda6arkan tEsil porElilien p€.nbodan asupan vitemin E dosis 250 mg dan 500 mg

sobslum aklivibs fsit s€lama tquh hari. maka ddapatlan k€simpulan s€bagaibed(d: 1)

Pemberian antioksilan Bfsogen (vitamin E dosis 25&ng dan dsis 500fl8) sebetum

aktvilss fiik 3dama bph hari dapat rEnurunlgl ksdar SOO dan MoA phsrE. 2) Tcdapat

pdbedaan yaflg signifitan anbra pembenan ardioksidan slsogen {vitamin E) dengrr

anloksidfl endogo{' $t,fi|n €ruym sanuLsarm rnendEmbat penirEkdan kada SOD

dao MOA pbs.rE setdah sl0kllr lhl il netlttEa 0OE0f ,n l rS rrEdrd), nenun

pof$€rian asupan anti*ddan eksog€n buh b€mah6 dalam merurualan ladar SOO dan

MDA phsrna.

8

radkal beb66 (Jikil d al., 2019). Monunn Cahyaingt m (2019), bberadaa vitamin E

dabm mitoloodria &pal rrEnin$e0€n imhh rnehbdit yrE dspd dubah rErrrdi sosgi

mCalui A'TP.
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