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ABSTRAK 

Maicel Ade Perbasya. 2020. " The Effect of Physical Fitness, Nutrition 

Status, Concentration on Learning Outcomes in Learning Physical 

Education Sports and Health of Male Students in Class XI at SMA 

Negeri 3 Bengkulu Selatan”. Thesis. Padang State University 

Postgraduate Program. 

Based on the observations of researchers in the field, it shows that the 

learning outcomes of Physical Health and Recreation Education at SMA Negeri 3 

Bengkulu Selatan are still not as expected. This is evident from the results of 

semester 1 exam scores that are still below average or below the minimum 

completeness criteria (KKM). This study aims to determine the effect of physical 

fitness, nutritional status, concentration on learning outcomes in physical 

education and recreation learning for male students of class XI at SMA Negeri 3 

Bengkulu Selatan. 

This type of research is a quantitative method using the Path Analysis 

approach. The study population was all male students of class XI at SMA Negeri 

3 Bengkulu, totaling 89 people. The sample collection technique is purposive 

sampling where the sample is only taken for men in class XI. The data obtained 

were then analyzed by path analysis of the trimming model. 

The results of the study concluded that: 1) Physical fitness has a direct 

effect on learning outcomes (p = 0,000), 2) nutritional status has a direct effect on 

learning outcomes (p = 0,000), 3) Physical concentration has a direct effect on 

learning outcomes (p = 0,000), 4) Physical fitness has a direct effect on 

concentration (p = 0.015), 5) Nutritional status has a direct effect on concentration 

(p = 0.022), 6) Physical fitness has an indirect effect on learning outcomes 

through concentration (p = 0.046), 7) Nutritional status indirect effect on learning 

outcomes through concentration (p = 0.029). In an effort to improve learning 

outcomes, it is necessary to pay attention to the dominant factor (greater path 

coefficient). 

 
Keywords : Physical Fitness, Nutrition Status, Concentration and Learning 

Outcomes 
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ABSTRAK 

Maicel Ade Perbasya. 2020. “Pengaruh Kebugaran Jasmani, Status Gizi, 

Konsentrasi Terhadap Hasil Belajar Pada Pembelajaran Pendidikan 

Jasmani Olahraga dan Kesehatan Siswa Putra Kelas XI Di  SMA 

Negeri 3 Bengkulu Selatan”. Tesis. Program Pascasarjana Universitas 

Negeri Padang. 

Berdasarkan pengamatan peneliti di lapangan menunjukkan bahwa hasil 

belajar Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi di  SMA Negeri 3 Bengkulu 

Selatan masih belum sesuai harapan. Ini terbukti dari hasil nilai ujian semester 1 

masih dibawah rata-rata atau di bawah kriteria ketuntasan minimum (KKM). 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh kebugaran jasmani, status 

gizi, konsentrasi terhadap hasil belajar pada pembelajaran pendidikan jasmani 

kesehatan dan rekreasi siswa putra kelas XI Di  SMA Negeri 3 Bengkulu Selatan.  

Jenis penelitian ini adalah metode kuantitatif dengan menggunakan 

pendekatan Path Analysis. Populasi penelitian ini adalah seluruh siswa putra kelas 

XI di SMA Negeri 3 Bengkulu yang berjumlah sebanyak 89 orang. Teknik 

pengumpulan sampel adalah Purposive sampling yaitu sampel hanya diambil 

untuk putra pada kelas XI.  Data yang diperoleh kemudian dianalisis dengan 

analisis jalur (Path Analysis ) model trimming. 

Hasil penelitian menyimpulkan bahwa: 1) Kebugaran jasmani berpengaruh 

langsung terhadap hasil belajar (p= 0,000), 2) status gizi berpengaruh langsung 

terhadap hasil belajar (p= 0,000), 3) Konsentrasi jasmani berpengaruh langsung 

terhadap hasil belajar (p= 0,000), 4) Kebugaran jasmani berpengaruh langsung 

terhadap konsentrasi (p= 0,015), 5) Status gizi berpengaruh langsung terhadap 

konsentrasi (p= 0,022), 6) Kebugaran jasmani berpengaruh tidak langsung 

terhadap hasil belajar melalui konsentrasi (p=0,046), 7) Status gizi berpengaruh 

tidak langsung terhadap hasil belajar melalui konsentrasi (p=0,029). Sebagai 

usaha meningkatkan hasil belajar maka perlu diperhatikan faktor yang dominan 

(koefisien jalurnya lebih besar). 

 
Kata Kunci : Kebugaran Jasmani,  Status Gizi, Konsentrasi Dan Hasil Belajar 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Pendidikan yang bermutu merupakan syarat utama untuk mewujudkan 

kehidupan bangsa yang maju, modern dan sejahtera. Sejarah perkembangan 

dan pembangunan bangsa-bangsa mengajarkan pada kita bahwa bangsa yang 

maju, modern, makmur, dan sejahtera adalah bangsa-bangsa yang memiliki 

sistem dan praktik pendidikan yang bermutu. Sementara itu, pendidikan yang 

bermutu sangat tergantung pada keberadaan guru yang bermutu, yakni guru 

yang profesional, sejahtera, dan bermartabat. 

Undang-Undang nomor 20 tahun 2003 tentang Sistem Pendidikan 

Nasional mengamanatkan bahwa Pendidikan Nasional berfungsi 

mengembangkan kemampuan  dan membentuk watak serta peradaban bangsa 

yang bermartabat dalam rangka mencerdaskan kehidupan bangsa, bertujuan 

untuk berkembangnya potensi peserta didik agar menjadi manusia yang 

beriman, dan bertaqwa terhadap Tuhan Yang Maha Esa, berakhlak mulia, 

sehat, berilmu, cakap, kreatif, mandiri, dan menjadi warga negara yang 

demokratis serta bertanggung jawab. 

Pendidikan jasmani yang di dalamnya mengutamakan aktivitas jasmani 

merupakan salah satu cara untuk memelihara kesegaran jasmani siswa. 

Kebugaran jasmani dapat diartikan sebagai kesanggupan seseorang untuk 

menjalankan hidup sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan yang berlebihan 

dan masih memiliki kemampuan untuk mengisi pekerjaan ringan lainnya.  
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Dengan pendidikan jasmani peserta didik akan memperoleh berbagai 

ungkapan yang erat kaitannya dengan kesan pribadi yang menyenangkan serta 

berbagai ungkapan yang kreatif, inovatif, terampil, kebiasaan hidup sehat dan 

memiliki pengetahuan serta pemahaman terhadap gerak manusia. 

Kebugaran jasmani sangat penting bagi siswa Sekolah Menengah Atas, 

karena siswa yang memiliki tingkat kebugaran jasmani tinggi akan dapat 

melakukan aktivitas belajar dan bermainnya dengan baik dan tanpa kelelahan 

yang berarti, serta tubuhnya tetap segar ketika berhenti beraktivitas dan pada 

saat istirahat. Sebaliknya tingkat kebugaran yang rendah akan menjadi kendala 

dalam pelaksanaan aktivitasnya sehari-hari, oleh karena kondisi jasmani yang 

tidak dapat memenuhi semua kebutuhan dalam melakukan aktivitas tersebut. 

Tidak terjadinya kelelahan pada peserta didik dalam melakukan pekerjaannya 

dan tetap segarnya kondisi tubuh setelah beraktivitas memungkinkan mereka 

secara wajar melaksanakan segala kegiatan dalam kehidupan sehari-hari. 

Dengan demikian mereka dapat menikmati kehidupan dalam arti luas. 

Uraian di atas menjelaskan bahwa sekian banyak faktor yang mendukung 

untuk mendapatkan hasil belajar diduga kebugaran jasmani, dan status gizi 

sangat berperan penting. Jika peserta didik memiliki kebugaran jasmani dan 

status gizi yang baik maka siswa akan dapat mengikuti proses belajar mengajar 

dengan semangat, kosentrasi, dan akan mudah menyerap materi yang diberikan 

guru dan yang pasti akan mendapatkan hasil belajar yang baik. Selain itu faktor 

pendukung lain seperti kesegaran jasmani, sarana dan prasarana maupun faktor 

yang lain. 
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Mengajar merupakan proses yang komplek, tidak sekedar menyampaikan 

informasi dari guru kepada peserta didik, banyak kegiatan maupun tindakan 

yang harus dilakukan, terutama bila diinginkan hasil belajar yang lebih baik 

pada peserta didik. Salah satu kemampuan dasar yang dimiliki oleh guru adalah 

kemampuan dalam keterampilan mengajar. Kemampuan ini membekali guru 

dalam melaksanakan tugas dan tanggung jawabnya sebagai pengajar. 

Tercapainya hasil belajar yang optimal harus sesuai dengan kriteria 

ketuntasan minimum (KKM) yang ditetapkan oleh sekolah yang bersangkutan. 

Di SMA Negeri 3 Bengkulu Selatan pada mata pelajaran Penjasorkes adalah 

75, Jika peserta didik dapat mencapai atau melebihi  nilai tersebut, maka 

peserta didik dinyatakan berhasil dalam pembelajaran. Sebaliknya jika siswa k 

tidak dapat mencapai kriteria ketuntasan minimum (KKM), maka siswa 

dinyatakan gagal dalam sebuah pembelajaran. 

Dalam kenyataan yang terjadi masih banyak peserta didik yang tidak 

dapat mencapai kriteria ketuntasan minimum (KKM). Hal ini kemungkinan 

karena kurangnya keinginan untuk melakukan suatu perubahan dalam belajar. 

Dengan adanya keinginan yang baik dari dalam diri siswa maupun dari luar, 

maka akan muncul keinginan siswa untuk belajar. Selain kebugaran jasmani, 

status gizi, dan konsentrasi, juga merupakan hal penting dalam pencapaian 

hasil belajar. Siswa yang memilki status gizi yang baik akan bersemangat 

dalam belajar, sebaliknya jika status gizi siswa yang kurang baik akan 

mengakibatkan hasil belajar siswa menurun. 
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Kenyataan yang ditemukan dari kegiatan observasi dan informasi yang 

diterima dari guru Penjasorkes di SMA Negeri 3 Bengkulu Selatan menyatakan 

bahwa hasil belajar Penjasorkes masih belum sesuai harapan. Ini terbukti dari 

hasil nilai ujian semester 1 masih dibawah rata-rata atau di bawah kriteria 

ketuntasan minimum (KKM), sehingga banyak siswa melakukan remedial pada 

mata pelajaran yang gagal tersebut, dengan demikian peserta didik harus 

mengikuti ujian kembali. Hal  ini diduga disebabkan karena siswa tidak 

mengerti didalam suatu proses penilaian yang membuat siswa menjadi tidak 

memahami apa yang didapat di kelas sehinngga hasilnya tidak sesuai harapan, 

kebugaran jasmani, status gizi, konsentrasi siswa yang mengakibatkan 

rendahnya hasil belajar pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan. 

Rentang Kategori Kategori Frekuensi (f) Persente (%) 

≥ 80 Sangat Tinggi 0 0.0 

60 – 79 Tinggi 0 0.0 

40 – 59 Sedang 17 31.5 

20 – 39 Rendah 37 68.5 

< 20 Sangat Rendah 0 0.0 

 Jumlah 54 100.0 

 

Berdasarkan hasil observasi yang ditemukan dilapangan terdapat nilai 

siswa 37 orang dikategorikan rendah dan yang berada dikategori sedang 17 

orang. Lingkungan merupakan bagian dari kehidupan siswa. Lingkungan 

adalah semua yang terdapat di sekitar mahkluk hidup, baik yang bersifat biotik 

dan abiotik yang selalu berintraksi secara timbal balik. Di dalam lingkungan 

anak tumbuh dan berkembang serta memperoleh pendidikan secara bertahap 

hingga membentuk pribadi yang dewasa. Baik buruknya lingkungan di sekitar 
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anak merupakan faktor utama yang mempengaruhi perkembangan jiwa dan 

kesegaran jasmani anak. Lingkungan tersebut adalah lingkungan sekolah, 

keluarga dan masyarakat. 

Selain kebugaran jasmani, status gizi, konsentrasi, dan hasil belajar 

penjasorkes siswa sangatlah membantu dalam aktivitas proses belajar, terutama 

membantu menguasai pembelajaran. Namun, dalam implementasinya tidak 

banyak guru yang dapat menciptakan variasi belajar sehingga proses mengajar 

belum efektif dan efisien. terutama  kebugaran jasmani masih banyak terjadi 

kesalahan gerakan mulai dari saat awalan, pelaksaan, dan gerakan lanjutan. hal 

ini menyebabkan hasil dari tes TKJI sangat jauh dari target sasaran, padahal itu 

merupakan salah satu materi latihan praktek pada olahraga. Berdasarkan 

permasalahan tersebut peneliti ingin melihat pengaruh yang diberikan 

kebugaran jasmani, status gizi, konsentrasi, terhadap hasil belajar penjasorkes. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka dapat diindentifikasi 

masalah yaitu sebagai berikut:  

1. Kemampuan guru dalam mengajar 

2. Faktor biotik dan abiotik 

3. Lingkungan sekolah 

4. Keluarga dan masyarakat 

5. Konsentrasi 

6. Sarana dan prasarana 

7. Kebugaran jasmani 
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8. Status Gizi 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah diatas, maka dapat dibatasi masalah 

yaitu sebagai berikut : 

Pengaruh Kebugaran Jasmani, Status Gizi, Konsentrasi Terhadap Hasil 

Belajar pada Pembelajaran Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 

Siswa Putra Kelas XI di SMA Negeri 3 Bengkulu Selatan. 

D. Perumusan Masalah 

1. Apakah kebugaran jasmani berpengaruh secara langsung terhadap hasil 

pembelajaran pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan di SMA Negeri 3 

Bengkulu Selatan ? 

2. Apakah status gizi berpengaruh secara langsung terhadap hasil 

pembelajaran pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan di SMA Negeri 3 

Bengkulu Selatan ? 

3. Apakah konsentrasi berpengaruh secara langsung terhadap hasil 

pembelajaran pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan di SMA Negeri 3 

Bengkulu Selatan ? 

4. Apakah kebugaran jasmani berpengaruh secara langsung terhadap 

konsentrasi di SMA Negeri 3 Bengkulu Selatan ? 

5. Apakah status gizi berpengaruh secara langsung terhadap konsentrasi di 

SMA Negeri 3 Bengkulu Selatan ? 

6. Apakah kebugaran jasmani berpengaruh tidak langsung terhadap hasil 

belajar melalui konsentrasi di SMA Negeri 3 Bengkulu Selatan ? 
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7. Apakah status gizi berpengaruh tidak langsung terhadap hasil belajar 

melalui konsentrasi di SMA Negeri 3 Bengkulu Selatan ? 

E. Tujuan Penelitian  

Penelitian ini bertujuan untuk mengungkapkan tentang : 

1. Untuk mengetahui pengaruh kebugaran jasmani secara langsung terhadap 

hasil pembelajaran pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan di SMA 

Negeri 3 Bengkulu Selatan. 

2. Untuk mengetahui pengaruh status gizi secara langsung terhadap hasil 

pembelajaran pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan di SMA Negeri 3 

Bengkulu Selatan. 

3. Untuk mengetahui pengaruh konsentrasi secara langsung terhadap hasil 

pembelajaran pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan di SMA Negeri 3 

Bengkulu Selatan. 

4. Untuk mengetahui pengaruh kebugaran jasmani secara langsung terhadap 

konsentrasi di SMA Negeri 3 Bengkulu Selatan. 

5. Untuk mengetahui pengaruh status gizi secara langsung terhadap 

konsentrasi di SMA Negeri 3 Bengkulu Selatan. 

6. Untuk mengetahui pengaruh kebugaran jasmani secara tidak langsung 

terhadap hasil belajar melalui konsentrasi di SMA Negeri 3 Bengkulu 

Selatan. 

7. Untuk mengetahui pengaruh status gizi secara tidak langsung terhadap hasil 

belajar melalui konsentrasi di SMA Negeri 3 Bengkulu Selatan. 
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8. Untuk melihat pengaruh kedua variabel terhadap hasil pembelajaran 

pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan di SMA Negeri 3 Bengkulu 

Selatan. 

F. Kegunaan Hasil Penelitian 

Dengan memperhatikan tujuan penelitian yang telah di kemukakan di 

atas, maka penelitian ini dapat berguna bagi : 

1. Penulis, sebagai salah satu syarat untuk mendapatkan gelar master 

pendidikan di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

2.   Guru, sebagai informasi tentang pengaruh kebugaran jasmani, status gizi, 

konsentrasi terhadap hasil belajar pada pembelajaran pendidikan jasmani 

olahraga dan kesehatan, agar dapat mengaplikasikannya ke dalam proses 

pembelajaran. 

3. Siswa SMA Negeri 3 Bengkulu Selatan sebagai pedoman dalam 

pembelajaran pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan, sehingga dalam 

proses pembelajaran pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan berjalan 

dengan baik. 

4.   Orang tua siswa, sebagai bahan masukan dalam memenuhi kebutuhan gizi 

anaknya. 

5. Mahasiswa, sebagai bahan bacaan (sumber) di perpustakaan. 

6. Mahasiswa, sebagai bahan pedoman dan referensi untuk melakukan 

penelitian lanjutan dalam kajian yang sama secara mendalam. 

7. Untuk Prodi S2 Pendidikan Olahraga Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negeri Padang. 
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BAB V 

KESIMPULAN, IMPLIKASI DAN SARAN  

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan pengujian hipotesis yeng telah diungkapkan di atas dan hasil 

analisis data maka dapat diambil kesimpulan berdasarkan hasil temuan penelitian. 

Adapun kesimpulan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Kebugaran jasmani berpengaruh langsung positif terhadap hasil belajar 

siswa. Artinya kebugaran jasmani sangat dibutuhkan dalam meningkatkan 

hasil belajar siswa. 

2.  Status gizi berpengaruh langsung positif terhadap hasil belajar siswa. 

Artinya status gizi  sangat dibutuhkan dalam meningkatkan hasil belajar 

siswa. 

3. konsentrasi berpengaruh langsung positif terhadap hasil belajar siswa. 

Artinya konsentrasi sangat dibutuhkan dalam meningkatkan hasil belajar 

siswa. 

4. kebugaran jasmani berpengaruh langsung positif terhadap konsentrasi. 

Artinya, kebugaran jasmani akan mempengaruhi peningkatan konsentrasi. 

5. Status gizi berpengaruh langsung positif konsentrasi. Artinya, status gizi 

jasmani akan mempengaruhi peningkatan konsentrasi. 

6. Kebugaran jasmani berpengaruh tidak langsung terhadap hasil belajar 

melalui konsentrasi. Artinya, kebugaran jasmani  melalui konsenrtasi 

mempengaruhi peningkatan hasil belajar siswa. 
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7. Status gizi berpengaruh tidak langsung terhadap hasil belajar melalui 

konsentrasi. Artinya, status gizi  melalui konsenrtasi mempengaruhi 

peningkatan hasil belajar siswa. 

Berdasarkan temuan penelitian tersebut dapat disimpulkan bahwa hasil belajar 

siswa dapat dipengaruhi oleh beberapa faktor diantaranya kebugaran jasmani, status 

gizi dan konsentrasi. Faktor-faktor tersebut dapat secara langsung dan tidak langsung 

mempengaruhi hasil belajar siswa. Sebagai upaya meningkatkan hasil belajar siswa 

maka perlu diperhatikan faktor yang dominan (koefisien jalurnya lebih besar). 

Dengan analisis jalur tidak hanya diketahui variabel yang memberikan pengaruh 

dominan tapi juga variabel yang dapat memberikan pengaruh langsung dan tidak 

langsung terhadap hasil belajar siswa. 

B. Implikasi 

Berdasarkan hasil yang ditemukan di lapangan kebugaran jasmani, status gisi, 

dan konsentrasi sama-sama dapat meningkatkan hasil belajar pendidikan jasmani 

kesehatan dan rekreasi. Namun demikian bila dilihat besarnya peningkatan dari 

masing-masing variabel yang mempengaruhi hasil, variabel konsentrasi memiliki 

pengaruh yang signifikan bila dibandimgkan dengan variabel lainnya seperti status 

gizi kebugaran jasmani.  

C. Saran 

Berdasarkan kesimpulan dan implikasi yang telah disusun, dapat 

dikemukakan beberapa saran bagi upaya peningkatan hasil belajar siswa. Adapun 

saran yang dapat dikemukakan sebagai berikut: 
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1. Bagi guru penjasorkes diharapkan selalu meningkatkan perhatian terhadap 

kebugaran jasmani siswa dengan memperhatikan program pelajaran olahraga. 

Selanjutnya selalu bekerjasama dan menjalin hubungan baik dengan orang tua 

siswa dalam usaha meningkatkan hasil belajar dan dapat saling memberikan 

informasi perkembangan siswa.  

2. Bagi orang tua untuk selalu memperhatikan anaknya dan selalu berusaha 

untuk meningkatkan kenbutuhan asupan gizi anak. Selain itu, dalam usaha 

meningkatkan  hasil belajar anak orang tua agar dapat memperhatikan 

aktivitas fisik anak pada saat dirumah. Hal ini diharapkan agar orang tua lebih 

peka dan perhatian lagi terhadap anak pada saat di rumah sehingga upaya 

peningkatan hasil belajar anak akan lebih cepat tercapai. 

3. Bagi siswa agar dapat selalu meningkatkan tingkat kebugaran tubuh dan 

memperhatikan asupan gizi serta menjaga konsentrasi belajar sehingga dapat 

meningkatkan hasil belajar menjadi lebih baik. 

4. Bagi akademisi lainnya dapat melakukan penelitian yang relevan dengan 

memperhatikan variabel lainnya yang memungkinkan juga akan memberikan 

pengaruh terhadap hasil belajar peserta didik dan juga mengkajinya secara 

lebih mendalam. 

 

 

 



105 
 

DAFTAR RUJUKAN 

Abernaty, B. 2001. Attention. In R. N. Singer, H. A. Hausaenblas, & C. A. Janelle 

(Eds.). Handbook of sport psychology (2nd ed., pp. 53-85). New York, NY: 

John Wiley & Sons, Inc. 

Agus, Apri. (2012). Olahraga Kebugaran Jasmani: Sebagai Suatu Pengantar. 

Padang: Sukabina Press. 

Apri Agus. 2012. Kebugaran Jasmani. Padang: UNP Press. 

Arsil. 2008. Pembinaan Kondisi Fisik, FIK UNP. 

Arsyad, Azhar. (2006). Media Pembelajaran. Jakarta : Grafindo Persada. 

 

Budiwanto, Setyo. (2012).  Metodologi Latihan Olahraga. IKIP Malang: UM Press. 

Depdiknas 2001. Azas-azas Pendidikan Jasmani. Jakarta: Dirjen Dikti. 

Dimyati, dan Mujiono. (2009). Belajar dan Pembelajaran.  Jakarta: DEPDIKBUD. 

 

Djaali. (2012). Psikologi Pendidikan. Jakarta : Bumi Aksara. 

 

Getchell, Bud. (1979). Physical Fitness: A Way Of Life 2ᶯᵈ edition. Muncie: John 

Wiley & Sons, Inc. 

Gusril, 2004. Perkembangan Motorik Pada Masa Anak-Anak. Dirjen Olahraga 

Depertemen Pendidikan Nasional. 

Hamalik, Oemar. (2009). Kurikulum dan Pembelajaran. Jakarta: Bumi Aksara. 

 

Howard. (1997). Olahraga Para Eksekutif (Andy Zoeltom, Terjemahan). Jakarta: CV 

Pedoman Ilmu Jaya. 

Ichasan Sjahariasnah. 2009. Kebugaran Jasmani. Jakarta: Rajawali Grafindo Persada. 

Irianto, Djoko Pekik. (2006). Panduan Gizi Lengkap Keluarga dan Olahragawan. 

Yogyakarta : Penerbit Andi. 

Irianto, D. P. 2007. Panduan Gizi Lengkap Keluarga dan Olahragawan. Yogyakarta: 

C.V ANDI OFFSET. 

Ismiarti, 2008. Tes dan Pengukuran Olahraga. Surakaerta: UNS Surakarta. 


