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ABSTRAK 

 
GRACYA A.M. LUMBAN GAOL “HUBUNGAN ASUPAN VITAMIN C 
DENGAN KADAR LEUKOSIT ATLET SEPAK BOLA DI PUSAT 
PENDIDIKAN DAN LATIHAN OLAHRAGA PELAJAR (PPLP) MEDAN” 
(DIBAWAH BIMBINGAN GINTA SIAHAAN) 
  
 Sepak bola merupakan salah satu olahraga yang memerlukan 
kemampuan endurance karena termasuk golongan olahraga aerobik. 
Kegiatan latihan fisik dapat menyebabkan pembentukan radikal bebas 
yang tinggi meningkatkan jumlah leukosit pada seorang atlet. Tingginya 
jumlah leukosit didalam tubuh seorang atlet menandakan atlet sepak bola 
rawan dan mudah cedera. vitamin C bermanfaat dikonsumsi setiap hari 
oleh seorang atlet sepak bola bertujuan untuk mencegah terjadinya 
cedera dan latihan fisik yang berat atau berlebihan.vitamin C mampu 
menjaga stabilitas leukosit dan dapat membantu pembentukan antibody 
yang bersifat mencegah infeksi. 
 
 Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan asupan 
vitamin C dengan kadar leukosit atlet sepak bola di pusat pendidikan 
latihan dan olahraga pelajar  (PPLP) Medan. 
 
 Penelitian ini dilaksanakan di pusat pendidikan latihan dan olahraga 
pelajar  (PPLP) Kota Medan Jalan Sekolah Pembangunan NO.7A Medan 
Sunggal. Waktu pengumpulan data dilakukan pada bulan Februari 2023. 
Jenis penelitian ini bersifat observasional dengan rancangan penelitian 
Cross Sectional. Populasi dalam penelitian ini adalah atlet sepak bola di 
PPLP Medan dengan atlet sepak bola berjumlah 33 orang atlet yang 
berusia 15-18 tahun. 
 
 Hasil penelitian menunjukkan rata-rata asupan vitamin C pada atlet 
sepak bola PPLP adalah 213,2 mg, berada diatas kebutuhan AKG 2019. 
Adapun rata-rata kadar leukosit pada atlet sepak bola PPLP adalah 9,0 
sel/µl dan tergolong normal dari standar yang ditetapkan oleh WHO. 
Asupan zat gizi yang sudah terpenuhi sebaiknya dipertahankan bagi atlet 
sepak bola di PPLP Medan. 
 
Kata Kunci : Atlet Sepak Bola, Asupan Vitamin C, Kadar Leukosit 
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ABSTRACT 
 
GRACYA A.M. LUMBAN GAOL “CORRELATION OF VITAMIN C INTAKE WITH 
LEUKOCYTE LEVELS OF FOOTBALL ATHLETES AT CENTER FOR 
STUDENT EXERCISE AND SPORTS EDUCATION OF MEDAN CITY” 
(CONSULTANT: GINTA SIAHAAN) 
 

Football is a sport that requires endurance because it is an aerobic sport. 
Physical exercise activities can cause the formation of high free radicals that 
increase the number of leukocytes in an athlete. The high number of leukocytes 
in an athlete's body indicates that soccer athletes are prone and easily injured. 
Vitamin C is useful for consumption every day by a soccer athlete to prevent 
injury and heavy or excessive physical exercise. Vitamin C is able to maintain 
leukocyte stability and can help form antibodies that prevent infection. 

 
The purpose of this study was to determine the correlation between 

vitamin C intake and leukocyte levels in soccer athletes at Center for Student 
Exercise and Sports Education of Medan City. 

 
This research was conducted at Center for Student Exercise and Sports 

Education of Medan City, on Jalan Sekolah Pembangunan NO.7A Medan 
Sunggal. When data collection was carried out in February 2023. This type of 
research was observational with a cross sectional research design. The 
population in this study were soccer athletes at Center for Student Exercise and 
Sports Education of Medan City with 33 soccer athletes aged 15-18 years. 

 
The results showed that the average intake of vitamin C of soccer athletes 

was 213.2 mg, which was above the 2019 RDA requirement. The average 
leukocyte level iof soccer athletes was 9.0 cells/µl and was classified as normal 
from the standard. Set by WHO. Intake of nutrients that have been fulfilled should 
be maintained for soccer athletes at Center for Student Exercise and Sports 
Education of Medan City. 
 
Keywords: Football Athletes, Vitamin C Intake, Leukocyte Levels 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Olahraga merupakan rangkaian kegiatan aktivitas fisik yang 

dilakukan untuk meningkatkan keseimbangan jasmani rohani dan sosial. 

Pemerintah sebaiknya berperan untuk menjadikan kegiatan olahraga 

menjadi kebutuhan masyarakat didalam meningkatkan kesehatan jiwa dan 

raga. Bagi sebagian masyarakat dipandang perlu untuk mencapai 

prestasi, sehingga dibutuhkan pelaku olahraga menjadi orang yang 

berprofesional dibidang olahraga tertentu yang biasanya disebut dengan 

atlet. Beberapa olahraga prestasi diantaranya sepak bola, badminton, bola 

basket, balap sepeda, balap mobil, dan lain-lain (Anggraeni, 2019). 

Sepak  bola merupakan salah satu olahraga yang memerlukan   

kemampuan endurance karena termasuk golongan olahraga aerobik.  

Kemampuan mengkonsumsi oksigen yang tinggi dari seorang atlet sangat 

dibutuhkan untuk mencapai prestasi yang maksimal. Kemampuan 

menghirup oksigen harus dibarengi dengan kemampuan teknis 

pengaturan makanan sehingga diharapkan atlet sepak bola menjadi atlet 

profesional. Salah satu upaya yang dilakukan untuk meningkatkan 

prestasi atlet dibidang sepak bola adalah dengan membangun pusat-pusat 

pelatihan olahraga sepak bola yang dikelola oleh pihak pemerintah 

maupun swasta (Ardiaria, 2019). Upaya ini dilakukan untuk meningkatkan 

peringkat indonesia di asia tenggara maupun didunia. Olahraga sepak 

bola merupakan olahraga sangat populer, mempunyai nilai jual yang tinggi 

(komersial), sehingga butuh kerja sama antara pemerintah, atlet pelatih 

serta official dalam membangun persepak bola di indonesia (Alfitasari, 

2019). 

Atlet sepak bola  dituntun menjadi orang yang profesional sehingga 

dalam kehidupan sehari-hari latihan fisik, skil, teknis harus dijalankan 

secara kesinambungan (Harahap, 2008). Kegiatan latihan fisik, ternyata 

dapat menyebabkan pembentukan radikal bebas yang tinggi 

meningkatkan jumah leukosit tinggi pada seorang atlet. Hal ini dapat 



2  

terjadi akibat kesinambungan antara latihan fisik, teknik dan pengaturan 

makanan tidak berjalan dengan seimbang yang memudahkan seorang 

atlet rentan terhadap cedera. Tingginya jumlah leukosit didalam  tubuh 

seorang atlet menandakan atlet sepak bola rawan atau mudah cedera. 

Leukosit tinggi pada seorang atlet merupakan penanda terjadinya proses 

inflamasi didalam tubuh seorang atlet. Sebaiknya jumlah leukosit didalam 

tubuh seorang atlet tidak melebih batas-batas normal kadar leukosit 

sekitar 3.500 - 10.500 sel/mikroliter darah. TotalMleukositMmeningkat 

sebanyakn70%nsetelahnlatihannpadanatletnsepaknbola (Setyarsih, 2020).  

Leukosit (sel darah putih) merupakan sistemnimunntubuh yang 

berfungsimuntukmmelawanmzatmasingmyangmmasuk dalam tubuh dan 

mencegahmterjadinyaminfeksi. Peningkatan jumlahmleukositmterjadimakibat 

jumlah radikal bebas melebihi kapasitas sedangkan antioksidan sebagai 

pertahanan tubuh mengalami ketidakseimbangan. Hal ini akan 

menyebabkan stres oksidatif meningkat  dan setelah melakukan latihan 

fisik maksimal mengetahui bahwamaktivitasmfisikmyangmberatmdan 

melelahkani, mengakibatkan jumlahmradikalmbebasmmelebihmkemampuan 

dan dapatmmerangsangiaktivitasiselileukositisehingga terjadinpeningkatan 

jumlahnleukosit (Safitri, 2020). Menurut hasil penelitian Cooper tahun 

2017,  jikanradikalnbebasnyangiterbentukimelebihi 5%makibatmaktifitasmfisik 

berat akan menyebabkan rentan cedera terhadap atlet sepak bola dapat 

meningkatkan kadar leukosit dalam tubuh akibat adanya cedera atau 

infeksi  (Marpaung, 2018). 

Asupan zat gizi seperti mineral dan vitamin merupakan sumber 

antioksidan yang dapat menetralisir stres oksidatif. Sedangkan protein 

mempunyai fungsi menghasilkan antibodi dan mengganti sel-sel yang 

rusak akibat yang berlebihan dari seorang atlet sepak bola. Protein juga 

menjadi alat angkut apabila atlet sepak bola mengkonsumsi makanan 

suplemen. Sumber antioksidan yang dibutuhkan seorang atlet sepak bola 

diantarnya vitamin C dengan nama lain asam askorbat (Almatsier, Prinsip 

Dasar Ilmu Gizi, 2019). Vitamin C bermanfaat dikonsumsi setiap hari oleh 

seorang atlet sepak bola bertujuan untuk mencegah terjadinya cedera, 
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dan radikal bebas serta memperbaiki jaringan otot yang rusak akibat 

latihan fisik yang berat atau berlebihan. Vitamin C mampu menjaga 

stabilitas leukosit dimana VitaminnCndapat membantu pembentukan 

antibodi yangmbersifatmmencegahminfeksi dan dapat mengadakan 

perlawanan terhadap antigen yang masuk kedalam tubuh, sehingga 

diharapkan Vitamin C mampu menstabilitaskan leukosit pada batas 

ambang normal. Jumlah leukosit normal pada tubuh berkisar 3.500-10.500 

sel/mikroliter darah. 

Vitamin C berperan dalam bentuk lain yaitu carbohydrate loading 

khususnya atlet olahraga yang memerlukan ketahanan/endurance yang 

rentan terhadap cedera akibat terbentuknya radikal bebas saat latihan 

maupun saat bertanding. PadamumumnyamvitaminmCmterdapatmdimdalam 

panganmnabati, seperti sayurndannbuah (Almatsier, 2019). Hasil Penelitian 

Farmawati tahun 2015 menyatakan bahwa Vitamin C sangat dibutuhkan 

bagi seorang atlet sepak bola, untuk mencegah terjadinya cedera akibat 

latihan fisik yang sangat tinggi. Latihan serta pertandingan yang berat 

dapat memicu timbulnya radikal bebas sehingga kondisi  jaringan otot dan 

jaringan ikat seorang persepak bola menjadi lebih rentan terinfeksi. 

Vitamin C mampu mengatasi hal-hal yang mengganggu kinerja otot dan 

jaringan ikat. Penelitian lainnya yang dilakukan oleh Susanto tahun 2020, 

menyatakan bahwa vitamin C juga berguna untuk mengurangi kelelahan 

dan meningkatkan performa atlet. Oleh sebab itu asupan vitamin C sangat 

mempengaruhi tingkat kebugaran atlet sepak bola (Mahfida, 2015). 

Berdasarkan hasil observasi diperoleh bahwa asupan sayur serta 

buah yang mengandung vitamin C kurang dari kebutuhan yang dianjurkan 

dimana terlihat setiap kali makan sayur dan buah masih kurang dari 1 

satuan penukar yang ditetapkan oleh Persagi. Dalam 1 satuan penukar 

kebutuhan sayur dan buah dibutuhkan sebanyak 100 gram per kali 

makan. Sedangkan untuk seorang atlet sepak bola ditambahkan sebanyak 

150 sd 200 gram. Darimuraianmdimatasmpenelitimtertarikmuntukmmeneliti 

―Hubungan Asupan Vitamin C dengan Kadar Leukosit Atlet Sepak Bola di 

Pusat Pendidikan Dan Latihan Olahraga Pelajar (PPLP)  Medan. 
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B. Rumusan Masalah 

Adakahnhubungan antara tingkat leukositnatletnsepaknbolandinPusat 

PendidikanndannLatihannOlahraganPelajar (PPLP) Medan dan asupan 

VitaminnC? 

C. Tujuan Penelitian 

1. Tujuan Umum 

untuk menentukan apakah ada hubungan antara asupan vitamin C 

dan tingkat leukosit atlet sepak bola di PPLPnMedan. 

2. Tujuan Khusus 

a. MenilainKonsumsi Vitamin C Atlet Sepak Bola di Medan PPLP 

b. Menilainjumlah leukosit yang ditemukan padanatletnsepaknbolaidinPPLP 

Medani. 

c. Mengkaji hubungannantara asupan vitaminnC dan jumlah leukosit atlet 

sepaknbolandinPPLPnMedan. 

D. Manfaat Penelitian 

1. Bagi Atlet Sepak Bola 

Sebagaimbahanmmasukan dan pertimbangan bagaimana zat gizi 

vitamin C mampu dalam menjaga stabilitas leukosit sehingga atlet 

mempunyai daya tahan tubuh yang kuat saat latihan dan bertanding. 

2. Bagi Pengelola Club 

Sebagai bahan informasi bagaimana mengelola bahan makanan 

untuk atlet terutama yang berhubungan dengan kadar leukosit informasi 

ini dapat dijadikan bahan untuk menyusun menu yang tinggi kandungan 

vitamin C.  

3. Bagi Peneliti 

Sebagai seorang peneliti manfaat penulisan usulan penelitian untuk 

mengetahui mengenai asupan makanan yang baik untuk seorang atlet 

serta memperdalam ilmu tentang gizi olahraga dan menghubungkan 

asupanmvitamin Cndengan kadarnleukosit. 
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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

A.       Olahragaa 

1. Pengertian Olahraga 

Olahraga berasal dari kata dasar "olah" dan "raga", yang berarti 

kegiatan, sedangkan "raga" berarti badan atau tubuh. Oleh karena itu, 

olahraga adalah gerakan seluruh tubuh untuk tujuan hiburan atau 

kesehatan. Olahraga, menurut Hans Tandra, adalah gerakan tubuh yang 

teratur dan sesuai irama dengan tujuan untuk meningkatkan kebugaran 

dan meningkatkan imunitas tubuh. (Aji, 2016).  

2. Manfaat Olahraga  

Menurut Daniel Landers, olahraga memiliki manfaat sebagai berikut 

 Meningkatkan daya tahan tubuh 

 Mengurangi stres 

 Meningkatkan fungsi otak 

 Menurunkan kolesterol (Pane, 2015). 

 

3. Cabang - Cabang Olahraga 

Adapun pengelompokkan cabang-cabang olahraga yang 

membutuhkan endurance yang tinggi sebagai berikut: 

 Bulutangkis 

 Basket ball 

 Hoki 

 Tenis meja 

 Senam 

 Sepak bola 

 Tenis 
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B.       Sepak Bola 

1. Pengertian Sepak Bola 

Sepak bola merupakan olahraga permainan yang sangat populer 

dikalanganmmasyarakatmdan sepak bola salahmsatumolahragamtidak 

mengenalmbatasmusia. Dalam Permainan sepak bola yang dilakukan oleh 

dua regu yang setiap regu terdiri dari 11 orang pemain, salah satunya 

penjaga gawang (Effendi, 2020). Olahraga sepak bola di Indonesia saat ini 

mengalami perkembangan. Dapat dilihat dari prestasi yang diperoleh 

belum sesuai dengan harapan apabila dibandingkan dengan negara Asia 

Tengggara. Sehingga Kondisi tersebut mendorong para pembina olahraga 

sepak bola untuk meningkatkan pembinaan sepak bola dalam  melakukan 

kompetisi dalam secara rutin dan melakukan pembinaan.  

2. Teknik Dasar Permainan Sepak Bola 

Untuk kbermaink sepak kbola kdengank baik, Permainan sepak bola 

menggunakan teknik dasar berikut: 

 Menendang juga dikenal sebagai kicking adalah melakukan umpan 

kdank menembak bola ke gawang. 

 Menghentikan: Anda mengontrol bola dan menghentikannya 

dengan kaki. 

 Menggiring, juga dikenal sebagai dribbling, adalah teknik untuk 

melewatik lawan kdan menghentikan permainan. 

 Menyundul (Heading): Mengirim umpan kdan kmencetak gol dengan 

kepala. 

 Merampas merebut klawan. 

 Menjaga Gawang: Ini berarti menangkapk bola kdan 

melemparkannya ke gawang (Supriadi, 2015). (Supriadi, 2015). 

3. Kebutuhan Gizi Sepak Bola 

Pemain atlet sepak bola harus memilki bentuk tubuh ideal, sehat, 

kuat, tinggi dan tangkas. Untuk dapat mencapai prestasi atlet sepak bola 

harus memenuhi persyaratan karakteristik. Atelt sepak bola harus 
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mempunyai Indeks Massa Tubuh (IMT) normal dengan Tinggi Badan (TB) 

di atas rata-rata yang ditentukan (Clark, 2001). 

Asupan zat gizi  bagi atlet sepak bola sangat penting karena dalam 

permainan sepak bola membutuhkan waktu sangat lama sehingga 

memerlukan energi dan daya tahan tubuh. Sangat penting bagi atlet sepak 

bola untuk memenuhi asupan zat gizi mereka. Karena pemain sepak bola 

melakukan banyak latihan dan bertanding, mereka membutuhkan sekitar 

4.500 kkal energi. Atlet sepak bola membutuhkan zat gizi mikro seperti 

vitamin dan mineral serta zat gizi makro seperti karbohidrat, protein, dan 

lemak. (Wijaya, 2021).  

C.       AsupannVitamin C 

1. Pengertian Vitamin C 

Kristal kputih vitamin C mudahk larut kdalamk air. Dalam kkeadaan 

kering, kvitamin C cukupk stabil, tetapi kketikak larut, ia mudah rusak 

karena kbersentuhank dengank udara (oksidasi), terutama kketika terkena 

panas. kKehadiran tembaga kdan besik mempercepat koksidasi. Vitamin C 

tidakk stabil dalam klarutan alkali, k tetapi cukupk stabil dalamk larutan 

asam. (Almatsier, 2019). 

2. FungsiiVitamin C 

Tubuh menggunakan vitamin C untuk berbagai tugas, termasuk 

sebagai koenzim atau kofaktor:  

 Sintesisskolagen 

Untuk menghasilkan kolagen, kvitamin C diperlukan kuntuk 

hidroksilasi kprolink dank lisink menjadik hidroksiprolin.  

 AbsorpsiidaniMetabolismeiBesi 

Dalamk usus halus, vitamink C mengubah besi feri menjadi fero. 

Vitamink C menghambat pembentukank hemosiderink yang sukar 

dimobilisasi kuntuk kmembebaskank besi bila kdiperlukan. Memindahkan 

besik dari ktransferink dalam kflasma kkek feritin khati dilakukank oleh 

vitamin C. (Almatsier, 2019). 
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 AbsorpsiiKalsium 

Dengan menjaga kalsium dalam bentuk larutan, vitamin C juga 

membantu absorpsi kalsium. 

 MencegahhInfeksi 

Salah satu cara vitamink C meningkatkan kdayak tahan kterhadap 

infeksi kadalah kdengan menjaga membrane mukosa atau mempengaruhi 

kekebalan tubuh. 

3. SumberrVitamin C 

Makanan nabati sayur dan buah, terutama yang asam, seperti jeruk 

adalah satu-satunya sumber vitamin C,nnenas,nrambutan,npepaya, jambu 

biji, jeruk, belimbing, dan tomat. Vitamin C juga banyak terdapat dalam 

sayuran daun-daunan dan jenis kol (Almatsier, 2019). 

Tabel 1. AKG Vitamin C yang di Indonesia 

Kelompok Umur Laki-Laki (mg) Perempuan (mg) 

0 - 5 Bulan 40  40 

6 - 11 Bulan 50  50 

1 - 3 Tahun 40  40 

4 – 6 Tahun 45  45 

7 – 9 Tahun 45  45 

10 - 12 Tahun 50 50 

13 - 15 Tahun 75  65 

16 - 18 Tahun 90  75 

19 – 29 Tahun 90  75 

30 - 49 Tahun 90  75 

50 - 64 Tahun 90  75 

65 - 80 Tahun 90  75 

80+ Tahun 90  75 

Sumber : Daftar AKG 2019 
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4. Akibat Kekurangan dan Kelebihan Vitamin C Pada Atlet Sepak 

Bola 

Kekurangan vitamin C pada seorang atlet dapat menyebabkan 

daya tahan tubuh menurun dan lemah. Adapun tanda-tandamakibat 

kekuranganmvitaminmCmsepertimlelah, mlemah, kejangmotot, nafsummakan 

berkurang, kulitmkering, kasar dan gatal. Selain itu cenderung luka, dan 

tingginya jumlah leukosit dalam tubuh seorang atlet menandakan atlet 

sepak bola mudah cedera. Sedangkan kelebihan kvitamin kC yang berasal 

darik makanan ktidak kmenimbulkan kgejala, tetapi jika dikonsumsi kvitamin 

C berupak suplemenk yangk berlebihank dapat menimbulkan hiperoksaluria 

dank resiko lebihk tinggi terhadapk batu ginjal (Almatsier, 2019). 

 

5. Angka Kecukupan Vitamin C Pada Atlet Sepak Bola 

Seseorang harus mengonsumsi 60 mg vitamin C setiap hari, tetapi 

ini lebih dari yang disarankan karena beberapa atlet sepak bola 

melakukan aktivitas fisik yang berat saat latihan dan saat bertanding , hal 

tersebut mengakibatkan daya tahan tubuh atlet menurun. Menurut 

Wolinsky, 2006 asupan Vitamin C bagi atlet bervariasi dari 200 mg 

tergantung pada aktivitas fisik yang dilakukan oleh atlet sepak bola. 

Kecukupan Vitamin C diperoleh berdasarkan presentase kebutuhan 

bervariasi dibandingkan dengan AKG 2019 didapatkan antara 76% sd 

115,80% (Halimah, 2014). 

 

D.       Kadar Leukosit 

1. Pengertian Leukosit 

Leukosit merupakan salahk satu bagian darahk yang membantu 

sistem kkekebalan tubuh berfungsi. Jumlah leukosit knormal dalam orang 

dewasak adalah k4.500–11.000/mikroliter (mcL). Mungkin ada kondisi yang 

disebut leukositosis jika hasilnya tidak normal (Sitoresmi, 2018). Terlalu 

banyak sel darah putih atau terlalu sedikit leukopeni. 
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2. Jenis-jenis leukosit 

Jenis sel yang digunakan untuk pemeriksaan selama pemeriksaan 

adalah sebagai berikut: 

1) Neutrofil kadalahk sel pertamak dalamk sistem kekebalank tubuh 

yang kmenyerangk bakteri katau virus. Eutrofil juga memberi tahu 

selk laink dalam sistem kkekebalan tubuh untuk menyerang bakteri 

atauk virus tersebut. kNeutrofil biasanya ditemukan dalam nanah 

yang berasal dari luka atau infeksi di tubuh. 

2) Salah ksatu jenisk leukosit, eosinofil, melawan kbakteri dank infeksi 

parasit. Dalam kebanyakan kasus, peningkatan jumlah sel eosinofil 

adalahk hasil kdari kreaksi imunk terhadap zat kyang menyebabkan 

alergi. 

3)  Basofil meningkatkan respons imun terhadap patogen umum, 

seperti bakteri atau virus. 

4) Dua kjenis utamak limfosit, limfosit ksel B dan ksel T, bertanggung 

jawab untuk menjaga sistem kekebalan tubuh. Limfosit Bk membuat 

antibodi kuntuk memerangi kbakteri, virus, dan kracun. (khasanah, 

2015). 

E.      Hubungan Asupan Vitamin C Dengan Kadar Leukosit Pada Atlet 

Sepak Bola 

Tubuh memiliki berbagai mekanisme antioksidan bebas, salah 

satunyak adalah vitamin k C, yang membantu mencegah oksidasi, dimana 

atlet mudah terkena cedera serta radikal bebas yang terdapat pada kadar 

leukosit atlet dapat dinetralkan oleh sistem pertahanan yaitu vitamin C. 

Vitamin C juga dapat mampu menjaga stabilitas leukosit dengan cara 

membantu pembentukan antibodi karena atlet melakukan latihan fisik 

sangat berat. VitaminnCnjugandapat mempengaruhi dayantahanntubuhndan 

latihan fisik pada atlet yang berperan dalam penyediaan energi, 

khususnya atlet olahraga yang memerlukan ketahanan/endurance yang 

rentan terhadap cedera akibat terbentuknya radikal bebas saat latihan dan 

saat bertanding (Pettalolo, 2015). 
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Leukosit adalah bagian dari sistem kekebalan yang berfungsi. 

Leukosit membantu mencegah infeksi dan dapat berubah karena latihan 

fisik yang berat. Atlet dapat memiliki jumlah leukosit yang tinggi. tersebut 

menjadi tidak maksimal dalam bermain sepak bola dan mudah cedera. 

Vitamin C mampu menjaga stabilitas leukosit pada batas ambang normal 

dengan jumlah leukosit normal pada tubuh berkisar 3.500-10.500 

sel/mikroliter darah (Fitranti, 2020). 

 

F.       Pengukuran Asupan Vitamin C DengannMetodenFoodnRecall  

          24 Jam 

1. Defenisi MetodenFoodnRecalln24nJam 

Secara tidak langsung, recall makanan selama 24 jam dapat 

digunakan untuk mengetahui status gizi seseorang atau masyarakat. 

Jumlah kmakanan dank minuman yang dikonsumsik selama ksehari 

sebelum wawancara dapat diperkirakan dengan menggunakan recall 

makanan selama 24 jam. Biasanya dimulai dari saat dilakukan wawancara 

hingga 24 jam penuh, atau mulai dari bangun pagi kemarin sampai tidur 

malam. Metode ini bersifat kualitatif, dan jika datak kuantitatif diperlukan, 

jumlah konsumsi kmakanan kditunjukkan kdengan Ukurank Rumah Tangga 

(URT), sepertik sendok, piring, gelas, k dan lainnya. Recallk makanan 

dilakukan selama 24 jam dalamk tiga hari berturut-turut. (Supariasa, 2018). 
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2. ProsedurrMetoderFoodr Recall 24rJam 

Ada beberapa cara yang dilakukan dalam melakukanrfoodrrecallr24 

jamrsebagairberikut: 

a. Memulai perkenalan dengank sampel kyang dimaksudkan kuntuk 

lebih dekat dengannya dengan kmengajukan pertanyaan selama 

perkenalan, berbicara tentang siapa kpewawancara, dan 

menjelaskank tujuan melakukank recall tersebut. 

b. Cari tahu berapa banyak makanan yang dikonsumsi sampel selama 

periode dari bangun pagi kemarin hingga menjelang tidur di malam 

hari. 

c.  Beri tahu sampel apa yang mereka makan atau minum kemarin 

dalam sehari setelah mereka menyebutkan waktu makan mereka. 

Beri tahu mereka apa yang mereka makan dan minum kemarin. 

(Orang yang diwawancarai mencatatk apa yangk disebutkan kdalam 

sampel). 

d. Melakukan evaluasi—pewawancarak meninjau kembalik sampel 

makanan dan minuman yang kdikonsumsi kkemarin. 

e. Tanyakan apa yang ada di menu. Pewawancara dapat memberikan 

referensi klokal tentangk komposisi kdan resepk makanan jika 

sampel tidak mengetahui bahannya. 

f. Lakukank evaluasi lagi untukk mendapatkan khasil yangk lebih baik. 

g. Setelah semua bahank makanan kdicatat, tanyak kberat makanan 

menggunakan kmetode URT. 

h. Setelah mencatat semua gram makanan, tanyakan kkepada sampel 

apakah kmerekak telah kmengonsumsi ksuplemen. 

i. Lakukank evaluasi dari awal khingga akhirk untuk memastikan 

bahwa hasil sesuai. 

j. Menggunakan program Nutrisurvey untuk menganalisis nutrisi 

bahan makanan. 
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3. Keunggulan Cara Food Recall 24 Jam 

a. Mudahk dilakukan kdank tidak membebani kresponden. 

b. Karena tidak kmemerlukan peralatan khusus atau ruang wawancara 

yangk luas, biayanyak relatif murah. 

c. Cepatk sehingga kdapat mencakupk banyak respondenk dengan 

mudah. 

d. Mungkin berlaku untuk responden kyangk butak huruf. 

e. Dapat menunjukkan jumlah makanan kyang benar-benar 

dikonsumsi seseorangk untuk membantu menghitung asupan gizi 

harian mereka. 

 

4. Kelemahan cara Food  Recall 24 Jam 

a. Jikak hanya mengingat hari-hari, tidak kdapat mencatat asupan 

makanank sehari-hari. 

b. Ketepatank sangat bergantungk pada kemampuan responden untuk 

mengingat. 

c. Tujuan penelitian dan motivasi harus diberikan kepada responden. 
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G.       Kerangka Konsep 

 

   

 

         

 

            

Keterangan :  

            = Variabel yang diteliti 

 

                      = Variabel yang tidak diteliti 

Gambar 1 : Kerangka Konsep 

Vitamin C merupakan bagian dari vitamin larut air yang dibutuhkan 

seorang atlet sepak bola. Vitamin C mampu meningkatkan leukosit 

dimana vitaminmCmdapat membantu pembentukanmantibodi yangmbersifat 

mencegahminfeksi dan mengadakan perlawanan terhadap antigen yang 

masuk dalam tubuh, sehingga mampu menjaga stabilitas leukosit. Vitamin 

Cmjugamdapat mempengaruhi dayantahanntubuhndan latihan fisik pada 

atlet yang  berperan dalam penyediaan energi khususnya atlet olahraga 

yang memerlukan endurance yang rentan terhadap cedera akibat 

terbentuknya radikal bebas saat latihan dan saat bertanding. 

 

 

 

 

Asupan Vitamin C Mikronutrient Kadar Leukosit 

Mudah terkena  

cedera dan 

terbentuknya 

radikal bebas 
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H.       Defenisi Operasional 

Tabel 2. Defenisi Operasional 

 

No 

 

Variabel 

 

Defenisi Operasional 

 

Skala Pengukuran 

1 Asupan 

Vitamin C 

Jumlah asupan vitamin C dari makanan yang 

dikonsumsi sehari-hari. Meliputi makan pagi, 

siang, malam dan selingan oleh atlet sepak bola 

melalui wawancara dengan metode food recall 

24 jam selama 3 hari tidak  berturut-turut untuk 

memperoleh keakuratan data asupan pada saat 

makan diluar (Supariasa, 2018). 

Vitamin C: …. mg 

 

Skala : Ratio 

2 Kadar 

Leukosit 

Pengambilan darah pada atlet sepak bola 

dilakukan dengan menggunakan supit 3 cc yang 

diambil dari nadi pada lengan sebelah kiri yang 

dilakukan oleh tenaga analis lalu mengirimkan 

hasilnya ke laboratorium Prima  Medan. 

Kemudian untuk mengetahui kadar leukosit 

dilakukan dengan metode 

Chyanmethaemoglobin dengan bantuan alat 

spektrofotometer (Kemenkes, 2020).  

Kadar Leukosit : ….. 

sel/µl 

 

Skala : Ratio 

 

I.       Hipotesis 

HO = Di kPusatk Pendidikakn dan Latihan Olahraga Pelajar (PPLP) Medan, 

tidakk ada korelasik antarak asupan Vitamin kC dan jumlah leukositk atlet 

sepak kbola. 

HA = Di Pusat kPendidikank dan Latihank Olahraga kPelajar (PPLP) 

Medan, ada khubungan antara asupank Vitamin C dan jumlah leukosit atlet 

sepak bola. 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

A. Lokasi dan Waktu Penelitian 

Lokasi tempat penelitian ini kdilakukan di PPLP Kota Medan Jalan 

Sekolah Pembangunan No. 7A Medan Sunggal. PPLP merupakan tempat 

pembinaan olahraga pelajar berbakat dan berpotensi untuk dikembangkan 

prestasi ditingkat nasional, dan internasional. Lokasi penelitian ini dipilih 

menjadi tempat penelitian saya karena PPLP merupakan tempat 

berlatihanya atlet - atlet muda sumatera utara, para atlet dibina dan dilatih 

sesuai dengan bakat termasuk pada bidang sepak bola. Pengumpulan 

data yang dilakukan mulai bulan Februari 2023. 

B. Jenis dan Rancangan Penelitian 

Penelitiannini merupakan penelitian observasionalndengan desain 

cross-sectional, secara khusus penelitiminginmmengetahui hubungan 

asupanmvitaminmCmdenganmkadar sel darah putih pada atlet sepak bola  

PPLPmMedan. Pengumpulanidata sebagai variabelibebasi (asupanivitamin 

C) danivariabeliterikat (kadarileukosit) dilakukanisecaraibersamaan pada 

periode penelitian yangisama. 

C. Populasi dan Sampel 

1. Populasi 

Populasimpenelitianminimadalahmatletmsepakmbola PPLP Medan  

yang berjumlah 33 pemain sepak bola putra. Dimana pemain inti 25 orang 

dan cadangan 8 orang, yang berusia antara 15-18 tahun. 

2. Sampel 

Sampel merupakan seluruh pemain sepak bola dijadikan sampel 

dalam penelitian ini yang disebut total sampling, dimana semua populasi 

dijadikan sampel yaitu atlet sepak bola di PPLP Medan dengan rentang 

usia 15 -19 tahun. Sampel terlebih kdahuluk mengisik dan mendatangani 

informedk consent. kAdapun penentuan sampel dilakukan dengan kriteria 

sebanyakk 33k orang atlet sepak bola sebagai berikut : 
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1) Merupakank siswak dari kPPLPk Medan 

2) Tidakk dalam kkeadaan ksakit 

D. Jenis dan Cara Pengumpulan Data 

1. Jenis Data 

Dalam penelitianminimjenismdatamyangmdikumpulkanmmeliputimdata 

primermdanmdatamsekundermyang dikumpulkan baik secaramlangsung 

maupunmdengan mencatat datammanajer klub.  

2. Cara Pengumpulan Data 

Metode pengumpulanndatanpadanpenelitianninimdibaginmenjadindua 

tahap, yaitunsebelumnpenelitianndan selama penelitian.. 

a. SebelumnPenelitian 

1) Mencarinrefrensi darinjurnal kyang terkaitndengan kmasalahnyang 

akannditeliti. 

2) Meminta izin kepada kepala pusat pendidikan dan latihan olahraga 

pelajar (PPLP) Medan bahwa atlet sepak bola dijadikan sebagai  

sampelk penelitian serta diberitahuk apa kmanfaat dan tujuan 

penelitiank yangk akan kdilaksanakan. 

3) Meninjau lokasi penelitian di PPLPnMedan 

4) Menentukanisampel ksesuai denganikriterianyangntelahnditetapkan. 

5) Menentunkannwaktu/jadwalnpenelitian. 

6) Melakukan ksosialisasi kkepada katlet sepak bola diPPLP Medan 

 

b. SaatnPenelitian 

Padansaatnpenelitian dilakukan, penelitindidukungnoleh peneliti yang 

terdiri dari mahasiswa semester VI program penelitian D-III jurusan gizi 

Lubuk Pakam yang berjumlah 4 orang  yaitu Dwi, Jesica, Yuni dan Syarul. 

Datanyangndikumpulkan sehubungan dengannpenelitian ininmeliputi: 
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1) Data Primer 

Datanprimernmerupakanndatanyang diambil langsungndari subjek 

penelitiannyaitu seorang pemain sepak bola. Datandiperolehnmelalui 

wawancarantatap muka sampelndengan hasil wawancara  formulirndiet 

recalln24 jam dan hasil  pemeriksaan kadar sel darah putih yang dilakukan 

oleh  analis  di PPLP Medan. 

Datak primer kterdirik dari : 

a) Data Identitas sampel 

Contoh data identifikasi antara lain nama, umur, alamat, berat 

badan dan tinggi badan yang diperoleh pada saat wawancara tatap muka 

dengan mengisi formulir identifikasi. Kemudian memperbaiki seluruhndata, 

dannbila masih adanyangnkurang, peneliti melaporkan keitempatnpenelitian  

PPLP Medan. 

b) Data Asupan Vitamin C 

DatanasupannvitaminnC dikumpulkan dengan  tekniknwawancara 

dengannalat diet recalln24njamnselaman3nharinberturut-turut, yaitu: 

Penarikan makanan untuknmenunharinSelasandilakukannpadanhari 

Rabu, penarikan makanan harinKamis dilakukannpadanhari Jumat, dan 

penarikan makanan menunhari Sabtu dilakukannpadanhari Minggu. 

Wawancara dilakukan dalam beberapa kelompok dan penarikan makanan 

dilakukan secara bertahap sesuai kelompok. 

Adapunk langkah-langkahk food krecall k24 jamk adalahn: 

1) Enumeratormmeminta danmmencatat seluruh makananmyang 

dikonsumsimsampelmdalam skala rumahmtangga (URT) selamam24 

jammterakhir. Agar lebih akurat, data penarikan kembali harus 

didukung dengan  buku foto makanan untuk memudahkan tugas 

pengambilan sampel. ingat ukuran konsumsi 

2) Menganalisis bahan makanan menjadi nutrisi berdasarkan program 

Nutrisurvey. 
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c) Data Kadar Leukosit 

Pengukuran kadar leukosit atlet sepak bola secara 

chyanmethaemoglobin dengan mengambil sampel darah menggunakan 

supit 3 cc kemudian dilarutkan dengan larutan EDTA (Ethyl Diamine Tetra 

Aceticacid). Untuk melakukan pemeriksaan kadar leukosit, dimana 

pembacaan hasilnya dibantu dengan alat spektrofotometer.  

Tindakan yang dilakukan  analis laboratorium Prima Medan pada 

saat pengambilan sampel darah untuk memeriksa kadar leukosit : 

1. Membersihkank area kkulit dilokasi pengambilank darah 

menggunakank alkohol dan kapas. 

2. Mengikat tali elastis di atas dan di area pengambilan darah, untuk 

menghalangi aliran darah, masukkan jarum ke dalam vena dan 

keluarkan darah secukupnya, lalu ambil tabung kecil.. 

3. Menutup kluka kbekas ktusukank jarumk dengan kperban. 

4. Memberi label pada tabung penampung darah dengan nama dan 

waktu pengambilan  darah, kemudian kirimkan ke laboratorium 

Medan Prima  untuk dilakukan pengujian.. 

 

2) Data Sekunder   

Datamsekundermmerupakanmdatamyangmdikumpulkanmberdasarkan 

penelitian yangmdilakukanmolehmpeneliti bersama manajer klub. Data yang 

dikumpulkan meliputi gambaran  lokasi, jumlah cabang olahraga, jumlah 

atlet  dan jumlah pelatih  di PPLPmMedan.  

E. PengolahannData 

Datamdikumpulkanmmelaluimformulirmpengumpulanmdata, kemudian 

diolahmsecarammanualmdanmdianalisis dengan menggunakanmprogram 

komputermantara lain: 
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a. Data Asupan Vitamin C 

Jumlah  vitamin C yang disediakan oleh makanan yang dikonsumsi 

sehari-hari. Meliputi sarapan pagi, makan  siang, makan malam, dan 

snack pemain sepak bola melalui wawancara  foodmrecall 24ijamiselamai3 

hariitidakiberturut-turut untuk mendapatkan dataiakurat asupan makanan 

yangidikonsumsi di restoran. (Supariasa, 2018). 

b. Data Kadar Leukosit 

Pengambilan darah pada atlet sepak bola dilakukank dengan 

menggunakan supit 3 cckk yang diambil dari knadi kkpada lengan sebelah 

kirik yang dilakukan oleh tenaga analis lalu mengirimkan hasilnya ke 

laboratorium Prima Medan. Kemudiank untuk kmengetahui kkadar leukosit 

dilakukan kdengan kmetode chyanmethaemoglobin dengan bantuan alat 

spektrofotometer (Kemenkes, 2020). 

F. Analisis Data 

Data dianalisis menggunakan programnkomputer. Datanyangndiolah 

dengannprogramnkomputer kemudian dianalisisnantaranvariabelnbebasndan 

variabelnterikat yaitu :  

a. AnalisismUnivariat  

Analisis deskriptif univariatmdilakukanmuntuk mendeskripsikan 

masing-masingmvariabel, baikmvariabel independen (asupanmvitamin C) 

maupunmvariabelmdependen (kadar leukosit).. 

b. Analisis Bivariat  

AnalisismBivariatmdilakukanmuntuk menunjukkan adanyamhubungan 

yangmkuat antaramasupanmvitaminmCmdenganmkadar leukosit padamatlet 

sepakmbolamPPLPmMedan. Sebelum dilakukan analisis bivariat, terlebih 

dahulu dilakukan uji normalitas masing-masing data  dengan 

menggunakan uji Kolmogorov Smirnov. Hasil pengujian menunjukkan 

asupan vitamin C dan kadar leukosit mempunyai distribusi normal p-

value(0,05) <alpha, oleh karena itu digunakanmujimkorelasimPearson. Untuk 

mengetahuimhubunganmduamvariabel dilambangkan denganmr, nilaimr 

bervariasi dari -1 s/d 1.  
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Untuk kmengetahui kkeeratan hubungank duaivariabelmdisimbolkan : 

r = k0,001- 0,25  = ktidak kadak hubungank atau khubungank lemah 

r = k0,26 - 0,05  = khubungank sedang 

r = k0,51 – 0,75  = khubungank kuat 

r = k0,76 – 1.00  = khubungan ksangatk kuat/sempurna 

Kesimpulank dapatmdiambilk jikamhasilmanalisis knilaimp< alpa (0,05) mmaka 

kHo kditolak danmjikamp> alpa (0,05) mmaka kHomditerima. 
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BAB IV 

HASIL DAN  PEMBAHASAN  

A.       Gambaran Umum Lokasi Penelitian 

Tempat penelitian adalah PPLP Kota Medan, yang terletak di Jalan 

SekolahmPembangunan No. 7A MedanmSunggal, KecamatanmMedan 

Sunggal, KotamMedan. PROVSU. PPLP merupakan tempat pembinaan 

olahraga pelajar berbakat dan berpotensi untuk dikembangkan prestasi 

ditingkat nasional dan internasional yang PPLP Sumatera Utara memiliki 

148 atlet dalam 11 cabang olahraga: SepakmBola, Gulat, AngkatmBesi, 

Judo,mKarate,mPanahan, PencakmSilat,mTaekwondo,mAtletik,mTinju, dan 

WushumSanda. 

Selain dari pelatihan baik pelatihan fisik dan pelatihan cabang 

olahraga, PPLP Sumatera Utara melakukan dukungan melalui tenaga-

tenaga medis diantaranya Dokter, Dokter Gigi, Perawat, Apoteker, 

Nutrisionis, Fisioterapi dan tenaga lainnya. 

B.   Gambaran Karakteristik Sampel 

1. Umur 

Umurmataumdisebutmjugamusiammerupakanmrentangmwaktumhidup 

dimulai dari seseorang sejak lahir hingga sekarang. Distribusi sampel 

berdasarkan distribusi umur dapat dilihat pada gambar 2 berikut ini. 

 

Gambar 2. Distribusi Sampel Atlet PPLP Berdasarkan 

Pengelompokan Umur 
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Gambar 2 menunjukkan bahwa umur yang paling banyak pada atlet 

sepak bola PPLP adalah umur 17 tahun sebanyak 14 orang (43%), umur 

18 tahun sebanyak 8 orang (24%), umur 15 tahun sebanyak 7 orang 

(21%) dan pada umur 16 sebanyak 4 orang (12%). Usia 15-18 tahun 

merupakan golongan dalam kelompok remaja. PPLP mempekerjakan 

remaja berusia antara 15 dan 18 tahun untuk menjadi atlet sepak bola. 

Para remaja ini memiliki potensi yang sangat besar untuk 

mengembangkan bakat, terutama di dunia sepak bola. mulai ditingkat 

sekolah maupun diclub. 

 C.  Asupan Zat Gizi 

Data tentang asupan kvitamin C kdiperoleh kdengan melakukan 

wawancarak dengan kalat bantu recall makanan kselama 24 jam selama 

tiga hari berturut-turut. Nilai asupan rata-rata dan maksimal dapat dilihat 

dalam tabel 3. 

Tabel 3. Asupan Vitamin C 

No Asupan Zat 

Gizi 

n Minimun Maksimun Rata- rata Standar 

Deviasi 

1 Vitamin C 

(mg) 

33 102,9 276,6 213,2 33.7 

 

Tabel 3 menunjukkan asupan vitamin C rata-rata sebesar 213,2 

mg, dengan kasupank tertinggik 276,6 mg dank terendah 102,9 mg. Data 

asupan vitamin C kemudian dikelompokan menjadi: 

1. Asupan Vitamin C 

Menurut Supariasa (2018), ada tiga kategori kecukupan asupan 

Vitamin C: baik (lebih dari 100% dari AKG), cukup (80-99 persen dari 

AKG), dan kurang (kurang dari 80% dari AKG). Kategori ini didasarkan 

pada angka kecukupan AKG. AKG tahun 2019, dimana kebutuhan Vitamin 

C untuk atlet sepak bola sebanyak 200 mg dalam sehari. 
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Distribusi sampel berdasarkan asupan vitamin C dapat dilihat pada 

gambar 3 berikut ini. 

 

 

 

Gambar 3. Distribusi Sampel Berdasarkan Asupan Vitamin C 

Menurut AKG 2019 

Gambar 3 menunjukkan kbahwa kasupank Vitamin C pada atlet 

dengank kategori terbesar ada pada kategori baik sebesar 70%, tetapi 

masih dijumpai atlet yang mempunyai asupan Vitamin C kategori kurang 

sebesar 9%. Berdasarkan hasil wawancara pengamatan food recall yang 

dilakukan pada atlet terjadinya asupan yang kurang pada atlet sepak bola 

yang sangat dibutuhkan untuk mencegah terjadinya cedera akibat latihan 

fisik yang berat dan berlebihan. Kejadian kategori kurang pada seorang 

atlet hal ini dapat disebabkan banyak atlet yang disajikan pada menunya 

buah pepaya tidak dikonsumsi karena aromanya tidak sedap hasil 

observasi peneliti banyak sayuran hijau yang tinggi vitamin C seperti 

kangkung dan sawi tidak disukai karena warnanya dan tekstur yang 

kurang disukai. Adapun langkah-langkah membuat atlet sepak bola dalam 

mengkonsumsi buah-buahan yang kurang disukai oleh atlet sebaiknya 

tidak langsung dimakan melainkan dijadikan jus agar lebih menarik. 

 

70% 

21% 

9% 

Asupan Vitamin C 

Baik

Cukup

Kurang



25  

D.       Kadar Leukosit 

Tabel 4 berikut menunjukkan distribusi kadar leukosit. 

Tabel 4. KadarrLeukosit AtletrSepak Bola 

No  N Minimun Maksimun Rata-rata Standar 

Deviasi 

1 Leukosit 33 5,6 18,6 9,0 2,71 

Pada tabel 4 menunjukkan bahwa kadar leukosit tertinggi 18,6 

sel/µl darah dan terendah 5,6 sel/µl darah. Rata-rata kadar leukosit pada 

sampel adalah 9,0 sel/µl darah. 

Kadar leukosit normal sebesar 3,5-10,5 sel/µl darah, kemudian 

dikategorikan menjadi 2 yaitu : normaln3,5-10,5 sel/µlndarah danntidak 

normaln<3,5 sel/µlndarah dan >10,5 sel/µl. Distribusi ksampelk berdasarkan 

asupank vitamin kC dapat kdilihat pada gambar 4 berikut ini. 

 

Gambar 4. Distribusi Sampel Berdasarkan Kadar Leukosit 

Dari 33 ksampel kyang diteliti, sebagian besar memiliki kkadar 

leukosit normal dibandingkan dengan tidak normal, seperti yang 

ditunjukkan pada gambar 4, dengan 25 sampel (76%) memiliki kadar 

leukosit normal dan 8 sampel (24%). 

Hasil wawancara mendalam yang saya lakukan salah satunya 

penyebab kadar leukosit tidak normal pada seorang atlet sepak bola 

76% 

24% 

Kadar Leukosit 

Normal

Tidak Normal
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adalah atlet yang baru sembuh dari infeksi atau atlet overtraining juga 

menandakan terjadinya inflamasi didalam tubuh seorang atlet.  

 

E.  HubungannAsupannVitaminnC DengannKadar Leukosit 

Vitamin C merupakan bagian dari vitamin larut air yang dibutuhkan 

seorang atlet sepak bola yang mampu membantu pembentukan antibodi 

yang bersifat mencegah infeksi dan mengadakan perlawanan terhadap 

terhadap antigen yang masuk dalam tubuh. Hubungank asupan vitamin C 

dengan kKadar kLeukosit kdapat dilihat pada tabel 5. 

Tabel 5. Hubungan Asupan Vitamin C Dan Kadar Leukosit 

No  n R p-Value 

1 Asupan Vitamin C  

33 

 

0,488 

 

0,004 
2 Kadar Leukosit 

Tabel 5 menunjukkan hasil analisisk data antara kasupank vitamin C 

dan kadar leukosit padak atlet PPLP. Didapat hasil kuji statistik kolerasi 

pearson kdengank r = 0,488, yang menunjukkan khubungan sedang antara 

asupan vitamin C dan kadar leukosit, dan p = 0,004 < alpha (0,05), yang 

menunjukkan bahwa Ho ditolak, menunjukkank bahwak adak hubungan 

antarak asupank vitamin C dengank kadar leukosit. pada tahap range 

normal atau tetap terjaga. 

Vitamin C mampu menjaga stabilitas leukosit dengan cara 

membantu meningkatkan antibodi karena atlet melakukan latihan fisik 

sangat berat dan berlebihan. Vitamin C juga dapat menjaga daya tahan 

tubuh dari latihan fisik yang berat. Selain kitu vitamin Ck berfungsi  pada 

atlet sepakbola dalam memperbaiki jaringan ikat jika terjadinya cedera. 

Vitamin C juga mampu menekan terjadinya infeksi yang berkepanjangan 

akibat cedera yang diperoleh selama latihan dan bertanding (Pettalolo, 

2015) 
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Hasil penelitian ini juga sesuai dengan penelitian yang dilakukan 

Farmawati tahun 2015 menyatakan bahwa asupan vitamin C sangat 

berpengaruh pada kadar leukosit seorang atlet sepak bola. Dalam 

penelitian ini menyatakan bahwa Vitamin C sangat dibutuhkan bagi 

seorang atlet sepak bola, untuk mencegah terjadinya cedera akibat latihan 

fisik yang sangat tinggi. Vitamin C mampu mengatasi hal-hal yang 

menggangu kinerja otot dan jaringan ikat dan dapat mengurangi kelelahan 

dan meningkatkan performa atlet. Oleh sebab itu asupan vitamin C sangat 

mempengaruhi tingkat kebugaran atlet sepak bola. 
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BAB V 

 KESIMPULAN DAN SARAN  

A. Kesimpulan  

1. Rata-ratamasupan VitaminmC pada atlet sepak bola PPLP adalah 

213,2 mg  

2. Rata-ratamleukosit padamatletmsepakmbolamPPLPmadalah 9,0 sel/µl 

darah danntermasuk leukosit normalnpadanseorangnatlet. 

3. Ada hubungan asupannvitaminnC dengan kadar leukosit yang Nilai 

p-value berdasarkan analisis uji statistik korelasi pearson adalah 

0,004. 

B. Saran 

1. Perlu dilakukan penyuluhan kepada atlet sepak bola di PPLP 

tentang dampak negatif bahwa rendahnya kadar leukosit bagi 

kesehatan dan cara mengatasinya 

2. Sebaiknya buah-buahan yang kurang disukai oleh atlet sepak bola 

tidak langsung dimakan melainkan dijadikan jus agar lebih menarik 

3. Untuk menu disediakan oleh pihak pengelola sebaiknya dikonsumsi 

dengan baik dan benar. 
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Lampiran 1. Master Tabel 

MASTER TABEL ATLET SEPAK BOLA DI PUSAT PENDIDIKAN DAN LATIHAN OLAHRAGA PELAJAR 
 

No 
Kode 

Sampel 
Identitas 

Tanggal 
lahir  

Umur 
(THN) 

Pendidikan 
IMT 

(kg/m2) 
Status Gizi 

Leukosit (WBC) 

(sel/µl darah) 

 

Asupan Zat Gizi 

 Vitamin C 

Nilai  Kategori  
Hari 
ke-1  

Hari 
ke-2 

Hari 
ke-3 

RATA-
RATA 

Kategori  

1 A01 MRA 14/04/2005 17 SMA 21,7 Normal 10,7 
Tidak 
Normal 226,1 220,3 229,2 225,2 Baik 

2 A02 KP 01/09/2005 17 SMA 22,8 Normal 7,4 Normal 151,2 192,2 107,9 150,4 Kurang 

3 A03 AP 24/07/2005 17 SMA 22,0 Normal 6,9 Normal 257,9 243,0 263,0 254,6 Baik 

4 A04 APT 01/03/2005 17 SMA 20,9 Normal 8,9 Normal 167,3 200,3 201,8 189,8 Cukup 

5 A05 FARL 08/02/2005 18 SMA 25,4 Normal 7,2 Normal 199,4 
205,4 

  207,6 204,1 Baik 

6 A06 ANN 13/02/2005 17 SMA 18,4 Normal 6,4 Normal 215,2 200,8 227,2 214,4 Baik 

7 A07 MR 10/01/2005 18 SMA 22,1 Normal 6,5 Normal 210,0 207,3 210,0 209,1 Baik 

   8 A08 NRA 25/08/2005 17 SMA 28,0 Normal 10,0 Normal 218,5 200,3 232,0 216,9 Baik 

9 A09 FA 24/08/2005 17 SMA 18,8 Normal 10,5 Normal 175,1 199,1 221,8 198,7 Cukup 

10 A10 NR 17/03/2005 17 SMA 24,0 Normal 10,1 Normal 233,5 220,6 229,8 228,0 Baik 

11 A11 DB 08/05/2005 17 SMA 19,3 Normal 7,6 Normal 251,0 198,0 181,0 210,0 Baik 

12 A12 AYAN 10/11/2006 16 SMA 20,2 Normal 9,1 Normal 227,9 228,3 231,8 229,3 Baik 

13 A13 AD 16/10/2007 15 SMA 18,4 Normal 11,7 
Tidak 
Normal 102,9 220,9 198,2 174,0 Cukup 

14 A14 WB 28/09/2007 15 SMA 26,4 Normal 18,6 
Tidak 
Normal 143,7 159,3 172,1 158,4 Kurang 

15 A15 KAR 13/12/2007 15 SMA 25,4 Overweight 14,0 Tidak 146,1 170,1 162,3 159,5 Kurang 
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Normal 

16 A16 MIBB 29/10/2006 16 SMA 16,0 Normal 7,8 Normal 276,6 200,9 259,7 245,7 Baik 

17 A17 MJASR 11/07/2007 15 SMA 25,8 Normal 6,1 Normal 145,6 202,1 196,1 181,3 Cukup 

18 A18 ADAP 28/01/2006 17 SMA 21,0 Normal 8,1 Normal 207,8 223,6 241,0 224,1 Baik 

19 A19 RS 27/06/2006 16 SMA 23,8 Normal 7,6 Normal 265,3 231,2 237,2 244,6 Baik 

20 A20 MG 14/03/2005 18 SMA 25,2 Overweight 12,8 
Tidak 
Normal 150,4 208,9 200,6 186,6 Baik 

21 A21 AFS 28/02/2005 18 SMA 19,0 Normal 11,0 
Tidak 
Normal 150,4 199,7 200,9 183,7 Baik 

22 A22 MRP 09/07/2004 18 SMA 21,7 Normal 7,5 Normal 223,1 221,8 218,2 223,1 Cukup 

23 A23 RYR 16/05/2007 15 SMA 24,8 Normal 6,4 Normal 238,3 266,0 230,1 244,8 Baik 

24 A24 SBB 25/04/2005 17 SMA 22,4 Normal 8,0 Normal 215,2 200,8 227,2 214,4 Baik 

25 A25 V 09/01/2005 18 SMA 20,7 Normal 7,9 Normal 223,1 221,8 218,2 221,0 Baik 

26 A26 BRRH 20/10/2004 18 SMA 22,0 Normal 8,5 Normal 262,1 217,2 238,9 239,4 Baik 

27 A27 DD 20/05/2004 18 SMA 25,6 Overweight 5,6 Normal 145,6 202,1 196,1 181,3 Cukup 

28 A28 ZTH 09/02/2007 16 SMA 21,1 Normal 11,4 
Tidak 
Normal 150,4 198,9 220,9 190,1 Cukup 

29 A29 JS 02/05/2005 17 SMA 19,6 Normal 6,7 Normal 264,2 232,8 242,0 246,3 Baik 

30 A30 YP 22/06/2007 15 SMA 21,7 Normal 11,5 
Tidak 
Normal 220,0 242,1 200,1 220,7 Baik 

31 A31 STA 02/06/2005 17 SMA 20,9 Normal 6,7 Normal 234,2 200,8 238,7 224,6 Baik 

32 A32 APS 07/08/2006 16 SMA 22,7 Normal 7,9 Normal 258,9 239,7 223,2 240,6 Baik 

33 A33 KJ 10/06/2005 17 SMA 22,3 Normal 8,4 Normal 256,0 240,0 233,3 243,1 Baik 
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 Lampiran 2. Hasil Recall 

======================================================== 
HASIL PERHITUNGAN DIET HARI 1 

========================================================  
Nama Makanan Jumlah energy carbohydr.  
___________________________________________________________  
 
SARAPAN 
beras putih giling 100 g   361,0 kcal   79,5  g 
wortel 100 g    13,0 kcal    2,8  g 
minyak kelapa sawit 2 g    17,2 kcal    0,0  g 
daging ayam 60 g   171,0 kcal    0,0  g 
kecap 15 g     9,0 kcal    0,8  g 
minyak kelapa sawit 2 g    17,2 kcal    0,0  g 
telur ayam 60 g    93,0 kcal    0,7  g 
minyak kelapa sawit 5 g    43,1 kcal    0,0  g 
 
Meal analysis:  energy 724,6 kcal (28 %),  carbohydrate 83,8 g (23 %) 
 
 
MAKAN SIANG 
beras putih giling 150 g   541,5 kcal  119,3  g 
ikan kembung 75 g    84,0 kcal    0,0  g 
minyak kelapa sawit 7 g    60,3 kcal    0,0  g 
telur ayam 60 g    93,0 kcal    0,7  g 
minyak kelapa sawit 5 g    43,1 kcal    0,0  g 
buncis mentah 100 g    35,0 kcal    7,9  g 
minyak kelapa sawit 2 g    17,2 kcal    0,0  g 
semangka 200 g    64,0 kcal   14,4  g 
 
Meal analysis:  energy 938,2 kcal (36 %),  carbohydrate 142,2 g (39 %) 
 
 
   Snack Sore 
agar-agar 10 g     0,0 kcal    0,0  g 
gula pasir 10 g    38,7 kcal   10,0  g 
 
Meal analysis:  energy 38,7 kcal (1 %),  carbohydrate 10,0 g (3 %) 
 
 
MAKAN MALAM 
beras putih giling 100 g   361,0 kcal   79,5  g 
daging ayam 60 g   171,0 kcal    0,0  g 
santan 20 g    14,2 kcal    0,6  g 
minyak kelapa sawit 2 g    17,2 kcal    0,0  g 
bayam segar 100 g    37,0 kcal    7,3  g 
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pepaya 200 g    78,0 kcal   19,6  g 
 
Meal analysis:  energy 678,4 kcal (26 %),  carbohydrate 107,0 g (30 %) 
 
 
   Makan diantara 
lontong 50 g    94,0 kcal   17,8  g 
daging ayam 50 g   142,5 kcal    0,0  g 
 
Meal analysis:  energy 236,5 kcal (9 %),  carbohydrate 17,8 g (5 %) 
 
 
======================================================== 

HASIL PERHITUNGAN 
======================================================== 
Zat Gizi hasil analisis rekomendasi persentase 
      nilai nilai/hari pemenuhan 
___________________________________________________________ 
energy    2616,4 kcal    2500,0 kcal   105 %  
water       0,0  g    2800,0  g     0 %  
protein     94,7  g(17%)      60,0  g(12 %)    186 %  
fat      78,7  g(27%)     100,0  g(< 30 %)     79 %  
carbohydr.     249,3  g(56%)     458,0  g(> 55 %)     79 %  
dietary fiber      13,1  g      30,0  g    44 %  
alcohol       0,0  g - - 
PUFA      11,2  g      10,0  g   112 %  
cholesterol     667,9 mg - - 
Vit. A    2527,6 µg    1100,0 µg   230 %  
carotene       0,0 mg - - 
Vit. E       0,0 mg - - 
Vit. B1       0,9 mg       1,3 mg    70 %  
Vit. B2       1,7 mg       1,5 mg   115 %  
Vit. B6       2,3 mg       1,6 mg   144 %  
Vit. C     226,1 mg     100,0 mg   192 %  
sodium    1180,5 mg    2000,0 mg    59 %  
potassium    2907,5 mg    3500,0 mg    83 %  
calcium     488,3 mg    1200,0 mg    41 %  
magnesium     390,7 mg     400,0 mg    98 %  
phosphorus    1249,9 mg    1250,0 mg   100 %  
tot. fol.acid     470,0 µg     400,0 µg    82 %  
Vit. B12       3,5 µg       3,0 µg    85 %  
iron      13,7 mg      12,0 mg   105 %  
zinc      10,2 mg      10,0 mg   102 %  
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======================================================== 
HASIL PERHITUNGAN DIET HARI 2 

========================================================  
Nama Makanan Jumlah energy carbohydr.  
___________________________________________________________ 
 
SARAPAN 
beras putih giling 100 g   360.9 kcal   79.5  g 
lobak mentah 10 g     1.3 kcal    0.3  g 
minyak kelapa sawit 2 g    17.2 kcal    0.0  g 
daging ayam 60 g   170.9 kcal    0.0  g 
kecap 10 g     6.0 kcal    0.6  g 
minyak kelapa sawit 2 g    17.2 kcal    0.0  g 
telur ayam 60 g    93.1 kcal    0.7  g 
minyak kelapa sawit 5 g    43.1 kcal    0.0  g 
 
Meal analysis:  energy 709.8 kcal (29 %),  carbohydrate 81.0 g (26 %) 
 
SIANG 
beras putih giling 150 g   541.3 kcal  119.3  g 
ikan kembung 75 g    84.1 kcal    0.0  g 
minyak kelapa sawit 7 g    60.3 kcal    0.0  g 
telur ayam 60 g    93.1 kcal    0.7  g 
minyak kelapa sawit 5 g    43.1 kcal    0.0  g 
buncis mentah 30 g    10.5 kcal    2.4  g 
minyak kelapa sawit 2 g    17.2 kcal    0.0  g 
semangka 200 g    32.0 kcal    7.2  g 
 
Meal analysis:  energy 881.7 kcal (36 %),  carbohydrate 129.5 g (41 %) 
 
Snack Sore 
Jus jeruk                                              150 g        206.9 kcal       38.8  g 
 
Meal analysis:  energy 206.9 kcal (100 %),  carbohydrate 38.8 g (100 %) 
 
 
MALAM 
beras putih giling 100 g   360.9 kcal   79.5  g 
daging ayam 60 g   170.9 kcal    0.0  g 
santan 20 g    14.2 kcal    0.6  g 
minyak kelapa sawit 2 g    17.2 kcal    0.0  g 
bayam segar 20 g     7.4 kcal    1.5  g 
pepaya 200 g    19.5 kcal    4.9  g 
lontong 50 g    94.0 kcal   17.8  g 
daging ayam 50 g   142.4 kcal    0.0  g 
 
Meal analysis:  energy 826.7 kcal (34 %),  carbohydrate 104.2 g (33 %) 
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======================================================== 
HASIL PERHITUNGAN 

======================================================== 
Zat Gizi hasil analisis rekomendasi persentase 
      nilai nilai/hari pemenuhan 
___________________________________________________________ 
energy    1209.1 kcal    2500.0 kcal    48 %  
water       0.0  g    2700.0  g     0 %  
protein      91.5 g(15%)    59.0  g(12 %)     110 %  
fat      38.9  g(29%)      96.0  g(< 30 %)     40 %  
carbohydr.     298.8  g(56%)     469.0  g(> 55 %)     70 %  
dietary fiber       3.2  g      30.0  g    11 %  
alcohol       0.0  g - - 
PUFA       5.5  g      10.0  g    55 %  
cholesterol     333.9 mg - - 
Vit. A     903.5 µg    1000.0 µg    90 %  
carotene       0.0 mg - - 
Vit. E       0.0 mg - - 
Vit. B1       0.3 mg       1.3 mg    25 %  
Vit. B2       0.7 mg       1.5 mg    47 %  
Vit. B6       0.8 mg       1.5 mg    54 %  
folic acid eq.       0.0 µg - - 
Vit. C      220.3 mg     100.0 mg    90 %  
sodium     440.9 mg    2000.0 mg    22 %  
potassium     808.2 mg    3500.0 mg    23 %  
calcium     114.8 mg    1000.0 mg    11 %  
magnesium     142.9 mg     400.0 mg    36 %  
phosphorus     561.9 mg     700.0 mg    80 %  
tot. Fol acid        482.8µg                     400.0 mg                90 
% 
Vit B12                     3.4 µg        3.0 mg      
90% 
Iron         13.9 mg                          12,5 mg                    
83% 
Zinc         4.6 mg                          10.0 mg             46 % 
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======================================================== 
HASIL PERHITUNGAN DIET HARI 3 

========================================================  
Nama Makanan Jumlah energy carbohydr.  
___________________________________________________________  
 
SARAPAN 
lontong 50 g    94,0 kcal   17,8  g 
kacang panjang mentah 25 g     8,8 kcal    2,0  g 
labu siam mentah 50 g    10,0 kcal    2,2  g 
wortel 10 g     1,3 kcal    0,3  g 
minyak kelapa sawit 2 g    17,2 kcal    0,0  g 
santan (kelapa dan air) 25 g    26,5 kcal    1,1  g 
telur ayam 60 g    93,0 kcal    0,7  g 
minyak kelapa sawit 2 g    17,2 kcal    0,0  g 
pepaya 200 g    19,5 kcal    4,9  g 
 
Meal analysis:  energy 287,5 kcal (14 %),  carbohydrate 28,9 g (11 %) 
 
 
   Snack Siang 
minuman susu ultra / ultra milk 150 g    99,0 kcal    7,2  g 
 
Meal analysis:  energy 99,0 kcal (5 %),  carbohydrate 7,2 g (3 %) 
 
 
MAKAN SIANG 
beras putih giling 100 g   361,0 kcal   79,5  g 
daging ayam 75 g   213,7 kcal    0,0  g 
minyak kelapa sawit 5 g    43,1 kcal    0,0  g 
daun singkong mentah 75 g    27,8 kcal    5,5  g 
santan (kelapa dan air) 20 g    21,2 kcal    0,9  g 
telur ayam 60 g    93,0 kcal    0,7  g 
minyak kelapa sawit 5 g    43,1 kcal    0,0  g 
pir  200 g    29,5 kcal    7,7  g 
 
Meal analysis:  energy 832,4 kcal (40 %),  carbohydrate 94,2 g (34 %) 
 
 
MAKAN MALAM 
beras putih giling 150 g   541,5 kcal  119,3  g 
daging sapi 60 g   161,4 kcal    0,0  g 
minyak kelapa sawit 5 g    43,1 kcal    0,0  g 
kool merah / putih mentah 20 g     4,4 kcal    0,9  g 
buncis mentah 50 g    17,5 kcal    4,0  g 
wortel 25 g     3,3 kcal    0,7  g 
 
Meal analysis:  energy 771,1 kcal (37 %),  carbohydrate 124,8 g (46 %) 
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   Makan diantara 
jus melon 150 g    70,5 kcal   18,2  g 
 
Meal analysis:  energy 70,5 kcal (3 %),  carbohydrate 18,2 g (7 %) 
 
 
======================================================== 

HASIL PERHITUNGAN 
======================================================== 
Zat Gizi hasil analisis rekomendasi persentase 
      nilai nilai/hari pemenuhan 
___________________________________________________________ 
energy    2060,6 kcal    2500,0 kcal    82 %  
water       0,0  g    2800,0  g     0 %  
protein      95,1  g(16%)      60,0  g(12 %)    132 %  
fat      71,7  g(31%)     100,0  g(< 30 %)     72 %  
carbohydr.     257,2  g(54%)     458,0  g(> 55 %)     60 %  
dietary fiber      10,8  g      30,0  g    36 %  
alcohol       0,0  g - - 
PUFA       6,9  g      10,0  g    69 %  
cholesterol     634,0 mg - - 
Vit. A    1945,2 µg    1100,0 µg   177 %  
carotene       0,0 mg - - 
Vit. E       0,0 mg - - 
Vit. B1       0,6 mg       1,3 mg    48 %  
Vit. B2       1,6 mg       1,5 mg   106 %  
Vit. B6       1,6 mg       1,6 mg   100 %  
Vit. C 229,2 mg     100,0 mg    93 %  
sodium     339,9 mg    2000,0 mg    17 %  
potassium    2088,9 mg    3500,0 mg    60 %  
calcium     506,9 mg    1200,0 mg    42 %  
magnesium     253,5 mg     400,0 mg    63 %  
phosphorus    1015,7 mg    1250,0 mg    81 %  
tot. fol.acid 462,9 µg     400,0 µg    60 %  
Vit. B12       3,2 µg       3,0 µg   108 %  
iron       13,5 mg      12,0 mg    81 %  
zinc       9,9 mg      10,0 mg    99 %  
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 Lampiran 3. Hasil Uji Statistik 

Usia 

Umur Responden 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

 15 6 18.2 18.2 18.2 

 16 5 15.2 15.2 33.3 

Valid 17 14 42.4 42.4 75.8 

 18 8 24.2 24.2 100.0 

 Total 33 100.0 100.0  

 
 

Pendidikan 

Pendidikan 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid SMA 33 100.0 100.0 100.0 

 

 
 

Status gizi 

Status Gizi 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Normal 30 90.9 90.9 90.9 

Overweig 2 6.1 6.1 97.0 
Valid     

Overweight 1 3.0 3.0 100.0 

Total 33 100.0 100.0  
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NPar Tests 

 
 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 Leukosit Vitamin C 

N 33 33 

Normal Parameters
a,b

 
Mean 8.9545 211.4485 

Std. Deviation 2.71098 28.26467 

Most Extreme Differences 

Absolute .173 .117 

Positive .173 .078 

Negative -.116 -.117 

Kolmogorov-Smirnov Z .992 .674 

Asymp. Sig. (2-tailed) .279 .754 

a. Test distribution is Normal. 

b. Calculated from data. 

 

Correlations 
 

 

 

Asupan Vitamin 

C Leukosit 

Asupan Vitamin C Pearson Correlation 1 ,488
**
 

Sig. (2-tailed)  ,004 

N 33 33 

Leukosit Pearson Correlation ,488
**
 1 

Sig. (2-tailed) ,004  

N 33 33 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
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Lampiran 4. Kuisoner Penelitian 

 

KUISIONER PENELITIAN 

 

HUBUNGAN ASUPAN VITAMIN C DENGAN KADAR  LEUKOSIT   

ATLET SEPAK BOLA DI PUSAT PENDIDIKAN DAN LATIHAN 

OLAHRAGA PELAJAR (PPLP) MEDAN 

 

Tanggal wawancara : 21 Februari 20023             No. Sampel : A01 

 

Identitas Sampel 

 

1 

 

Nama 

  

Mhd. Rayhan Pratama 

 

 

2 

 

Umur 

 

 

17 tahun 

 

3 

 

Alamat 

 

 

Medan 

 

4 

 

Berat Badan (BB) 

 

 

 

61,6 kg 

 

5 

 

Tinggi Badan (TB) 

 

 

168,5 cm 
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Lampiran 5. Formulir Food Recall 24 jam 

 

Formulir Food Recall 24 Jam 

 Nama            : Mhd. Rendy Pratama 

 Tanggal           : 22 Februari 2023  

 Hari ke      : I 

Waktu 

Makan 
Menu Bahan URT Gram 

07.00 Nasi putih Beras 2 gls 100 

 Tumis wortel 

Wortel 

Minyak 

kelapa sawit 

10 sdm 

½ sdt 

100 

2 

 Ayam kecap 

Daging ayam 

Kecap 

Minyak 

kelapa sawit 

1 ptg 

2 sdm 

½ sdt 

60 

15 

2 

 Telur dadar 

Telur ayam 

Minyak 

kelapa sawit 

1 btr 

1 sdt 

60 

5 

12.00 Nasi putih Beras 3 gls 150 

 

Ikan 

kembung 

goreng 

Ikan 

kembung 

Minyak 

kelapa sawit 

1 ekor 

1 ½ sdt 

75 

7 
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 Telur dadar 

Telur ayam 

Minyak 

kelapa sawit 

1 btr 

½ sdt 

60 

2 

 
Buah 

semangka 
Semangka 2 ptg 200 

16.00 Agar-agar 

Tepung 

agar-agar 

Gula pasir 

1 sdm 

1sdm 

10 

10 

19.00 Nasi putih Beras 2 gls 100 

 Ayam gulai 

Daging ayam 

Santan 

Minyak 

kelapa sawit 

 

1 ptg 

2 sdm 

½ sdt 

 

60  

20 

2 

 
Bening 

bayam 
Bayam 10 sdm 100 

 Buah pepaya Pepaya 2 ptg 200 

20.00 Sate 
Lontong 

Daging ayam 

5 ptg 

5 tusuk 

50 

50 
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Formulir Food Recall 24 Jam 

 Nama            : Mhd. Rendy Pratama 

 Tanggal           : 24 Februari 2023  

 Hari ke      : II 

Waktu 

Makan 
Menu  Bahan  URT Gram 

07.00 Nasi goreng 

Beras 

Wortel 

Minyak 

kelapa sawit 

2 gls 

1 sdm 

½ sdt 

100 

10 

2 

 Ayam bakar 

Daging ayam 

Kecap 

Minyak 

kelapa sawit 

1 ptg 

1 sdm 

½ sdt 

60 

10 

2 

 Telur mata sapi 

Telur ayam 

Minyak 

kelapa sawit 

1 butir 

1 sdt 

60  

5 

12.00 Nasi putih Beras 3 gls 150 

 
Ikan kembung 

sambal 

Ikan 

kembung 

Minyak 

kelapa sawit 

1 ekor 

1 ½ sdt 

75 

7 

 Telur dadar 

Telur ayam 

Minyak 

kelapa sawit 

1 butir 

1 sdt 

60 

5 
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 Tumis buncis 

Buncis 

Minyak 

kelapa sawit 

3 sdm 

½ sdt 

30 

2 

 
Buah 

semangka 
Semangka 1 ptg 100 

16.00 Jus jeruk Jeruk 1 ½ ptg  150 

19.00 Nasi putih Beras 2 gls 100 

 Ayam gulai 

Daging ayam 

Santan 

Minyak 

kelapa sawit 

1 ptg 

2 sdm 

½ sdt 

60 

20 

2 

 Bening bayam Bayam 2 sdm 20 

 Buah pepaya Pepaya ½ ptg 50 
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Formulir Food Recall 24 Jam 

 Nama            : Mhd. Rendy Pratama 

 Tanggal        : 26 Februari 2023  

 Hari ke      : III 

Waktu 

Makan 
Menu  Bahan  URT Gram 

07.00 
Lontong 

sayur 

Lontong 

Kacang 

panjang 

Labu siam 

Wortel 

Minyak 

kelapa sawit 

Santan 

5 ptg 

2 sdm 

5 sdm 

1 sdm 

½ sdt 

2 sdm 

50 

25 

50 

10 

2 

25 

 Telur sambal 

Telur ayam 

Minyak 

kelapa sawit 

1 btr 

½ sdt 

60 

2 

10.00  Susu UHT Susu 1 gelas 150 

12.00 Nasi putih Beras 2 gls 200 

 
Ayam 

goreng 

Daging ayam 

Minyak 

kelapa sawit 

 

1 ptg 

1 sdt 

75 

5 

 
Daun ubi 

santan 

Daun 

singkong 

Santan 

3 sdm 

2 sdm 

75 

20 
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 Telur dadar 

Telur ayam 

Minyak 

kelapa sawit 

 

1 btr 

½ sdt 

60 

2 

 Buah pear  Pear 2 ptg  200 

19.00 Nasi putih Beras 3 gls 

 

150 

 

 
Tongseng 

daging sapi 

Daging sapi 

Minyak 

kelapa sawit 

1 ptg 

1 sdt 

60 

5 

 Sayur sop 

Kol 

Buncis 

Wortel 

2 sdm 

5 sdm 

2 sdm 

20 

50 

25 

20.00 Jus melon Melon 1 ½ ptg 150 
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Lampiran 6. Persetujuan Setelah Penelitian (PSP) 
 

PERNYATAAN KESEDIAAN MENJADI SUBJEK PENELITIAN 

 

(INFORMED CONSENT) 

Yang bertanda tangan dibawah ini, saya : 

 

Nama : Mhd. Rendy Pratama 

 

Tempat Tgl Lahir : Klambir, 14 April 2005 

 

Alamat : Medan 

 

 Bersedia dan mau berpartisipasi menjadi responden penelitian ini 

sampai selesai dengan judul penelitian ―Hubungan Asupan Vitamin C 

dengan Kadar Leukosit Atlet Sepak Bola di Pusat Pendidikan Latihan dan 

Olahraga Pelajar (PPLP) Medan‖. yang akan dilakukan oleh : 

 

 Nama         : Gracya A.M. Lumban Gaol 

Alamat : Parluasan, Desa Aekunsim, Kec. Borbor, Kab.Toba 

             Instansi       : Poltekkes Kemenkes Medan Jurusan Gizi Prodi DIII 

 No. HP       : 082276356403 

 

  Demikian surat pernyataan ini saya perbuat dengan sesungguhnya 

tanpa  ada paksaan dari siapapun. 

         Medan, 21 Februari 2023 

                      Peneliti    Responden 

 

 

(Gracya A.M. Lumban Gaol)                       (Mhd. Rendy Pratama) 
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Lampiran 7. Bukti Bimbingan Karya Tulis Ilmiah 

Bukti Bimbingan Karya Tulis Ilmiah 

 
Nama :   Gracya A.M. Lumban Gaol 

NIM : P01031120095 

Judul : Hubungan Asupan Vitamin C Dengan 

Kadar  Leukosit  Atlet Sepak Bola Di 

Pusat Pendidikan Latihan Dan Olahraga 

Pelajar (PPLP) Medan 

Dosen Pembimbing : Ginta Siahaan, DCN, M. Kes 
 

No Tanggal Judul / Topik Bimbingan 
T.Tangan 

Mahasiswa 

T.Tangan 

Pembimbing 

1 13 Sep 

2022 

Pengenalan dan diskusi judul 

 

 

 

 

2 14 Sep 

2022 

Diskusi judul 
  

3 15 Sep 

2022 

Pengajuan judul 
  

 

 
4 

16 – 19 
Sep 

2022 

Mencari sumber – sumber 
jurnal yang berhubungan 
dengan judul 

  

5 20 Sep 
2022 

Diskusi pencarian jurnal yang 

sesuai dengan topic 
penelitian 

  

6 22 Sep 
2022 

Diskusi mengenai artikel 
– artikel yang digunakan 

          

7 23 Sep 
2022 

Usulan penelitian diterima 
oleh dosen pembimbing 

  

8 26 Sep 
2022 

Mengajukan BAB I 
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9 27 Sep 
2022 

Revisi BAB I 
  

10 5 Okt 
2022 

Mengajukan BAB II 
  

11 6 Okt 
2022 

Revisi BAB II 
  

12 12 Okt 
2022 

Meminta izin penelitian 
kepada Ka. UPT Kebakatan 
Olahraga 

  

13 14 Okt 
2022 

Mengajukan BAB III 
  

14 15 Okt 
2022 

Revisi BAB III 
  

15 20 Okt 
2022 

Revisi Keseluruhan Usulan 
penelitian 

  

 
  16 26 Okt 

2022 

Penandatanganan surat 
pernyataan persetujuan 
usulan penelitian 

  

 
  17 19 

Januari 
2023 

Revisi ke penguji I 
  

 
  18 20 

Januari 
2023 

ACC penguji I 
  

 
  19 30 

Januari 
2023 

ACC penguji II 
  

 20 28 
Januari 
2023 

Pengurusan Etichal 
Clearence 

  

 21 3 Maret 
2023 

Clearing data penelitian 
  

 22 28 Maret 
2023 

Analisis data 
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 23 29 Maret 
2023 

Penulisan BAB IV 
  

 24 5 April 
2023 

Revisi BAB IV 
  

25 10 April 
2023 

Revisi BAB IV 
  

26 2 mei 
2023 

Revisi BAB IV 
  

27 3 April 
2023 

Revisi BAB IV 
  

28 6 Mei 
2023 

Penulisan BAB V 
  

29 7 Mei 
2023 

Revisi BAB V 
  

30 10 Mei 
2023 

Revisi Keseluruhan KTI 
  

31 11 Mei 
2023 

Penandatanganan surat 

pernyataan persetujuan KTI 
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Lampiran 8. Surat Permohonan Survei Pendahuluan
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Lampiran 9. Surat Balasan Izin Penelitian
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Lampiran 10. Surat Balasan Penelitian 
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Lampiran 11. Dokumentasi Penelitian 

Pengukuran Tinggi Badan  
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Recall 
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Pengambilan Darah 
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Survey Tempat Penelitian 
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Lampiran 12.  Etichal Clearence 
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Lampiran 13. Surat Pernyataan 
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Lampiran 14. Daftar Riwayat Hidup 

 

DAFTAR RIWAYAT HIDUP 

Nama     : Gracya A.M. Lumban Gaol 

Tempat/Tanggal Lahir  : Medan, 27 September 2002 

Jlh Anggota Keluarga  : 6 

Alamat Rumah   : Parluasan, Desa Aekunsim, Kecamatan  

                                    Borbor, Kabupaten Toba 

No. Telepon    : 082276356403 

Email     : gracyalumbangaol67@gmail.com 

Riwayat Pendidikan  : 1. SD Negeri 173625 Aek Unsim 

                 2. SMP Swasta Kartini Parsoburan 

                          3. SMA Negeri 1 Balige 

Hobby    : Bernyanyi 

Motto     : Jangan takut gagal, karena kegagalan adalah     

      kesempatan terbaik untuk memulai kembali 

 

mailto:gracyalumbangaol67@gmail.com

