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ABSTRAK

Latar belakang: Atlet dianjurkan untuk meminum minuman karbohidrat sebelum, selama
atau setelah pertandingan. Bahan makanan yang mengandung karbohidrat tinggi adalah
kurma dan gula merah. Pemberian minuman karbohidrat berupa air kurma dan gula merah
dengan pemberian latihan jogging diharapkan dapat meningkatkan kebugaran jasmani siswa
klub sepak bola.

Tujuan: Menganalisis perbedaan pengaruh latihan jogging dengan pemberian air kurma dan
air gulamerah terhadap kebugaran asm - Klub sepak bola pelajar.

Metode: Jenis dan desai ue experimental dengan sampel
berjumlah 33. orang yang (ball Club Jombang. Penelitian ini
dllakukan pada bulapg# pakan metode simple random

Hasil: Hasil uji as
merah dan kontrol, s dapat

Uan. HasikUji kruské

perlakuan tetapl '
Simpulan: latiha
terhadap kebugar
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ABSTRACT
Background: Athletes are encouraged to drink carbohydrates before, during or after
the match. Foods containing high carbohydrates are dates fruit and palm sugar. The
administration of carbohydrate beverage in the form of dates fruit and palm sugar
water along with jogging is expected to improve the physical fitness of football club
students

itness of soccer clubs student.
perimental with a sample of 33

t|n towards physica
Methods: The type an 1 design of thls stud@

water, palm stig
in each treat
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