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Kebugaran tubuh adalah kemampuan tubuh dalam beradaptasi terhadap pembebanan 

fisik yang diberikan dari kerja yang dilakukan sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan yang 

berlebihan. Sumber energi utama untuk melakukan aktivitas ini adalah karbohidrat, seperti 

yang terkandung di beras putih dan oat.  

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui efek bubur beras putih dibandingkan 

bubur oat terhadap kebugaran tubuh. 

Penelitian ini bersifat eksperimental semu dengan menggunakan Rancangan Acak 

Lengkap (RAL) pre test-post test dan cross over method. Subjek penelitian terdiri dari tiga 

puluh wanita berusia 18-23 tahun, dengan perlakuan pemberian bubur beras putih atau oat 

dan ditukar 1 minggu kemudian. Data yang diukur adalah denyut nadi pada 3 interval waktu 

yang berbeda kemudian dihitung berdasarkan rumus Modifikasi Harvard Step Up Test . Data 

selanjutnya diuji menggunakan uji t berpasangan dengan α= 0,05. 

Rata-rata peningkatan kebugaran tubuh setelah mengonsumsi bubur beras putih 

dibandingkan sebelum mengonsumsi adalah dari 1.444 dan pada subjek yang mengonsumsi 

bubur oat adalah dari 20.216, dengan perbedaan bermakna (p = 0.000). 

Dari penelitian ini dapat disimpulkan bubur oat meningkatkan kebugaran tubuh lebih 

baik dibandingkan bubur beras putih. 
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THE EFFECT OF WHITE RICE PORRIDGE COMPARED TO OATS PORRIDGE 

TOWARDS PHYSICAL ENDURANCE 
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Physical endurance is the body's ability to adapt in everyday’s physical loading 

without causing excessive fatigue. The best energy source for the body is 

carbohydrates, such as nutrients contained in the white rice and oats. 

 The objective of this experiment was to determine the effect of white rice porridge 

compared with oats porridge towards physical endurance.  

This study was a pre consumption-post test quasi-experimental design using a 

completely randomized design and the cross-over method. Subjects consisted of thirty 

women aged 18-23 years, given white rice porridge or oats porridge, crossed over 1 

week later. The measured data from the study is the pulse of the subjects at 3 different 

time intervals, subsequently calculated based on the formula Harvard step test. 

Collected data were analyzed using a paired t-test with α = 0.05. 

Mean increase in physical endurance after consuming white rice porridge 

compared before consumption is 1.444, significantly different from oats porridge that 

has mean increase 20,216 (p = 0.000). 

From this research we concluded that oats porridge improve physical endurance 

better than white rice porridge. 
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