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Pengaruh Minuman Kopi (Coffea) Terhadap Kekuatan Otot dan Ketahanan Otot
pada Atlet Sepak Bola Usia Remaja di Sekolah Sepak Bola (SSB) PERSISAC
Kota Semarang

Sauma Rischi Nandatama®, Ali Rosidi?, Yuliana Noor Setiawati Ulvie®
123 program Studi S1 llmu Gizi Fakultas 1lmu Keperawatan dan Kesehatan
Universitas Muhammadiyah Semarang

Dalam dunia olahraga kopi mulai sering dikonsumsi sebelum latihan untuk
meningkatkan performa latihan dan menghambat terjadinya kelelahan. Secara teoritis, kafein
yang merupakan komponen utama kopi memang memiliki efek terhadap otot manusia melalui
mekanisme utilisasi lemak menjadi energi dan peningkatan kadar kalsium sel otot, sehingga
kafein dapat meningkatkan performa otot dan menghambat terjadinya kelelahan otot. Penelitian
ini bertujuan untuk membuktikan manfaat kopi terhadap kekuatan otot dan ketahanan otot pada
Atlet Sepak Bola Usia Remaja di Sekolah Sepak Bola (SSB) PERSISAC Kota Semarang.

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimental dengan pendekatan randomized post
test control group design. Jumlah sampel 24 responden yang dibagi menjadi dua kelompok,
yaitu kelompok perlakuan dan kelompok kontrol. Pemberian kopi dan air mineral masing —
masing 150 ml diberikan 60 menit sebelum penelitian dimulai, karena kadar puncak kafein
dalam darah dicapai dalam 60-90 menit. Pengambilan sampel menggunakan teknik random
sampling. Data tes kekuatan otot dan ketahanan otot didapat dengan mengukur tes push up dan
sit up dalam waktu satu menit. Uji statistik yang digunakan adalah Independent Samples T test.

Terdapat perbedaan hasil tes kekuatan otot dan ketahanan otot antara kelompok
perlakuan dengan kelompok kontrol. Ada pengaruh pemberian kopi terhadap kekuatan otot yang
signifikan antara kelompok perlakuan dengan kelompok control (p-value = 0,00). Ada pengaruh
pemberian kopi terhadap ketahanan otot yang signifikan antara kelompok perlakuan dengan
kelompok control (p-value = 0,01).

Ada pengaruh pemberian kopi terhadap kekuatan otot dan ketahanan otot pada atlet
sepak bola usia remaja. Dianjurkan mengkonsumsi kopi dengan takaran 2 gram/ 150 ml setiap
akan latihan untuk meningkatkan kekuatan otot dan ketahanan otot atlet sepak bola.

Kata kunci: Kopi, Kekuatan otot, Ketahanan otot, Atlet. Sepak bola.
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The Effect of Drinking Coffe (Coffea) Towards Muscle Strength and Endurance Muscle
To The Teen-Age Football Athletes in The Football School (SSB) PERSISAC of Semarang

Sauma Rischi Nandatama®, Ali Rosidi? Yuliana Noor Setiawati Ulvie®
123 Undergraduate Nutrition Science Study Program The Faculty of Nursing and Health
University of Muhammadiyah Semarang

ABSTRACT

Background: In the sports coffee began to be consumed often before exercise to improve the
performance of exercise and inhibits the occurrence of fatigue.

Objective: This study aims to prove the benefits of coffee on muscle strength and muscle
endurance in the football athletes in the teen-age in Age Youth Football School (SSB)
PERSISAC of Semarang.

Methods: This study is experimental with randomized posttest control group design approach.
The Total sample of 24 respondents were divided into two groups. Each group consisted of 12
respondents. The first group is the treatment group as measured using the test push-ups. The
second group was the control group as measured using the test sit-ups. Sampling using random
sampling. Data test muscle strength and muscle endurance tests obtained by measuring the
push-ups and sit-ups in one minute. The statistical test used was the Independent Samples T test.
Result: There are differences.in the results of tests of muscle strength and muscle endurance
between the treatment group and control group. There are the effect of giving coffee on muscle
strength significantly between the treatment groups with the control group (p-value = 0.00).
There are the effect of giving coffe on muscle endurance significantly between the treatment
groups with the control group (p-value = 0.01).

Conclusion: There is the effect of coffee on muscle strength and muscle endurance in soccer
athletes adolescence. It is advisable to consume coffee with dose of 2 g / 150 ml every will
exercise to review increasing muscle strength and muscle endurance athlete football.

Keywords: Coffee, Muscle strength, Muscle endurance, Athletes, Football.
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BAB |
PENDAHULUAN

Latar Belakang

Secara umum olahraga merupakan salah satu aktivitas jasmani yang dapat
memberikan efek terhadap kebugaran jasmani. Banyak sekali manfaat yang
didapatkan dalam olahraga antara lain adalah menjadikan jasmani menjadi sehat,
bugar, cerdas dan berkarakter bagi pelaku olahraga (Toho, 2007). Kebugaran
jasmani adalah kemampuan jantung, pembuluh darah, paru-paru, dan otot untuk
bekerja dengan efisien dan optimal. Kebugaran jasmani juga terkait dengan
kemampuan untuk melaksanakan aktifitas fisik pada level sedang hingga berat
tanpa mengalami kelelahan yang semestinya serta kemampuan untuk
mempertahankannya sepanjang hidup. Banyak sekali olahraga yang dapat
mendukung kebugaran jasmani mendjadi lebih sehat dan bugar, contohnya
sepakbola (American College of Sports Medicine, 2008).

Sepakbola merupakan salah satu olahraga dengan permainan beregu,
masing-masing regu terdiri dari sebelas pemain, dan salah satunya sebagai
penjaga gawang. Permainan ini hampir seluruhnya dimainkan dengan
menggunakan kaki, kecuali penjaga gawang yang dibolehkan menggunakan
tangannya. Untuk itu dalam permainan sepakbola, seorang pemain dituntut
memiliki penguasaan teknik dasar yang baik, sebab hal tersebut merupakan
syarat utama untuk menjadi seorang pemain yang bermutu dan memiliki
keterampilan yang tinggi dalam permainan sepakbola (Sucipto, 2000).

Sepakbola merupakan olahraga yang memerlukan banyak tenaga dalam
memainkannya. Untuk dapat melakukan itu semua seorang pemain dituntut
untuk memiliki kesegaran jasmani yang baik, karena dengan dukungan
kesegaran jasmani yang baik diharapkan seorang pemain atau atlet akan dapat
bermain dengan baik pula. Jika seorang pemain memiliki kondisi fisik yang baik,

dia akan memiliki beberapa keuntungan yang akan menjadikan pemain dapat
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meningkatkan kemampuan sistem sirkulasi dan kerja jantung, peningkatan dalam
kekuatan, kelentukan, stamina, dan lain-lain dari komponen fisik (Akbar, 2015).
Kekuatan dan ketahanan berhubungan erat, keduanya menggunakan latihan
beban untuk membentuk otot. Kekuatan dibentuk oleh latihan beban yang
progresif, beban yang digunakan dalam gerakan tubuh yang normal, seperti push
up. Ketahanan otot dibangun dengan latihan secara rutin untuk mempertahankan
otot, salah satunya dengan cara sit-up (Djoko, 2004). Pada prinsipnya, yang
membedakan di antara keduanya adalah banyaknya pengulangan yang harus
dilakukan dalam setiap set latihan. Latihan daya tahan untuk otot dilakukan
dengan cara melakukan pengulangan maksimal sebanyak 20 — 25 kali. Sementara
itu, latihan untuk kekuatan otot dilakukan dengan cara melakukan pengulangan
sebanyak 8 - 12 repetisi maksimal (RM) (Buku Pendidikan Jasmani dan
Kesehatan, 2006).

Menurut Prawira (2010), di dalam dunia olahraga kopi mulai sering
dikonsumsi sebelum latihan untuk meningkatkan performa latihan dan
menghambat terjadinya kelelahan. Secara teoritis, kafein yang merupakan
komponen utama kopi memang memiliki efek terhadap otot manusia melalui
mekanisme utilisasi lemak menjadi energi dan peningkatan kadar kalsium sel
otot, sehingga kafein dapat meningkatkan performa otot dan menghambat
terjadinya kelelahan otot. Berbagai studi telah dilakukan untuk menilai pengaruh
pemberian kafein terhadap sistem otot manusia baik dalam sediaan kopi maupun
tablet kafein murni.

Di dalam hasil penelitian Prawira (2010), 15 gram kopi dengan kadar 6
mg kafein dan dilarutkan dalam 200 ml air yang diberikan kepada beberapa
mahasiswa 60 menit sebelum tes Wingate tidak memberikan pengaruh terhadap
kelelahan otot. Hasil penelitian ini didukung oleh penelitian sebelumnya oleh
Sikiru Lamina tentang pengaruh kafein dalam sediaan kopi terhadap kapasitas
aerobik maksimal pada 20 orang subjek penelitian menyatakan bahwa kopi tidak

berpengaruh signifikan terhadap kapasitas aerobik maksimal. Berdasarkan hasil

http://lib.unjgnus.ac.id


http://lib.unimus.ac.id

1.2

1.3

14

penelitian — penelitian sebelumnya, bahwa kopi dapat meningkatkan performa
latihan masih menjadi hal yang kontroversial sampai saat ini meskipun kopi
sudah mulai sering digunakan dalam dunia olahraga untuk meningkatkan
performa otot. Penelitian lebih lanjut diperlukan untuk membuktikan manfaat
kopi terhadap kekuatan otot dan ketahanan otot pada atlet sepak bola di SSB
PERSISAC Kota Semarang.

Rumusan Masalah
Apakah ada pengaruh pemberian minuman kopi terhadap kekuatan otot dan

ketahanan otot pada atlet sepak bola usia remaja?

Tujuan Penelitian
A. Tujuan Umum
Mengetahui pengaruh minuman kopi terhadap kekuatan otot dan ketahanan
otot pada atlet sepak bola usia remaja.
B. Tujuan Khusus
1. Mendeskripsikan kekuatan otot atlet sepak bola usia remaja berdasarkan
perlakuan dan kontrol.
2. Mendeskripsikan ketahanan otot atlet sepak bola usia remaja berdasarkan
perlakuan dan kontrol.
3. Menganalisis pengaruh minuman kopi terhadap kekuatan otot pada atlet
sepak bola usia remaja berdasarkan perlakuan dan kontrol.
4. Menganalisis pengaruh minuman kopi terhadap ketahanan otot pada atlet

sepak bola usia remaja berdasarkan perlakuan dan kontrol.

Manfaat Penelitian
1. Hasil penelitian ini diharapkan dapat digunakan untuk pengembangan ilmu
kesehatan Kkhususnya ilmu gizi dan sebagai bahan informasi untuk
penelitian selanjutnya.

2. Instansi terkait
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Memberikan informasi tentang pengaruh minuman kopi terhadap kekuatan

otot dan ketahanan otot pada atlet sepak bola usia remaja.

Masyarakat

Memberikan informasi kepada masyarakat mengenai pengaruh minuman

kopi terhadap kekuatan otot dan ketahanan otot, sehingga masyarakat tahu

manfaat dari konsumsi kopi yang benar.

1.5 Keaslian Penelitian
Tabel 1.1 Keaslian Penelitian
No Nama Judul Tahun Variabel Hasil Penelitian
Peneliti Penelitian Penelitian Penelitian
1. Yoghi Pengaruh 2010 Variabel Berdasarkan uji Chi Square
Utama Pemberian bebas: Kopi  didapatkan nilai p= 0,119,
Prawira Kopi Terhadap Var_iabej'l sehingga  dikatakan  tidak
Kelelahan Otot Lerl'liaﬁ 2 bermakna. Pengukuran dengan
otite Al tes ergometer sepeda didapatkan
perbedaan rerata nilai Vo,max
dari kelompok kontrol dan
perlakuan di mana rerata nilai
Vo,max kelompok kontrol lebih
: rendah  daripada  kelompok
5 Fajar FI\’:iI:]%ar; l;: t\)/eag:;?el perlakuan. Berdasarkan
g\i[:;gg Berenergi 2011 t';g'rr;lrj]g;? UJ:i T—tidak_ _ berpasangan
Yang didapatkan nilai p= 0,071,
Mengandung yang hi bedaan dikatak
Kafein mengandun s_e ingga perbedaan dikatakan
Terhadap g ka_fein tidak bermakna.
e
“]Taenkt;r?gnDan Denyut. Penelitian ini _ menggunakan
Darah Serta jantung dan metode  eksperimental semu
VO2max Tekanan dengan rancangan Randomized
darah serta  Control Group Pretest-Postest
\Vo,max Design.  Berdasarkan analisis

data disimpulkan bahwa
pemberian minuman berenergi
yang mengandung kofein 50 mg
sebelum LMT tidak
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3.

Chikita
Rizqi
Hanifati

Pengaruh
Minuman
Kopi Minim
Kafein
Terhadap
Vo,max Dan
Pemulihan
Denyut Nadi
Setelah
Melakukan
Treadmill

Variabel
bebas:
Minuman
Kopi
Minim
Kafein
Variabel
Terikat:
Vo,max
Dan

2015

Pemulihan

Denyut
Nadi

meningkatkan denyut
jantung/menit (p>0,05), tetapi
pemberian minuman berenergi
yang mengandung kafein 150
mg sebelum dan sesudah LMT
terjadi  peningkatan  denyut
jantung/menit (p=0,05).
Pemberian minuman berenergi
yang mengandung kofein 50 mg
dan 150 mg tidak meningkatkan
TDS sebelum LMT (p>0,05),
tetapi  meningkatkan ~ TDS
setelah LMT (p<0,05).
Pemberian minuman berenergi
yang mengandung kofein 50 mg
dan 150 mg tidak meningkatkan
TDD sebelum dan sesudah LMT
(p>0,05). Pemberian minuman
berenergi yang mengandung
kofein 50 mg dan 150 mg tidak
meningkatkan V02 max
sesudah LMT (p=>0,05).

Hasil  penelitian  ini,
didapatkan nilai rata —

rata Vo,max berdasarkan

waktu kelelahan
kelompok kontrol sebesar
31,7407 ml/kg/menit,
kelompok perlakuan
sebesar 33,7756
ml/kg/menit. Sedangkan
Vo,max berdasakan
denyut nadi kelompok
kontrol sebesar 46,9612
ml/kg/menit,  kelompok
perlakuan sebesar
45,2250 mk/kg/menit.

Berdasarkan uji T-test
yang dilakukan terhadap
nilai rata — rata Vo,max

setelah dilakukan
pengukuran pada
kelompok kontrol dan
kelompok perlakuan
diperoleh nilai p>0,05
pada perbandingan
tersebut, artinya tidak
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terdapat perbedaan
signifikan antara nilai
rata — rata Vo,max pada
kelompok kontrol dan
perlakuan (analisa data T-
paired test dengan derajat
kemaknaan 95%).

Perbedaan dengan penelitian — penelitian sebelumnya adalah variabel, jenis
responden, jenis tes uji/pengukuran dan jenis minuman. Pada penelitian Prawira (2010),
variabel yang diteliti adalah pengaruh kopi terhadap tingkat kelelahan otot pada
mahasiswa kedokteran. Pengukuran dilakukan menggunakan tes ergometer sepeda.
Pelenelitian Fajar (2011), variabel yang diteliti adalah pengaruh minuman berenergi
yang mengandung kafein terhadap denyut jantung dan tekanan darah serta vo2max pada
mahasiswa ilmu keolahragaan. Pengukuran dilakukan menggunakan tes lari multi tahap
(LMT). Sedangkan pada penelitian Chikita (2015), variabel yang diteliti adalah
pengaruh minuman kopi minim kafein terhadap Vo,max dan pemulihan denyut nadi
setelah melakukan treadmill. Responden yang digunakan adalah masyarakat umum/
sukarelawan dengan kriteria usia dewasa muda Kisaran 18 — 30 tahun. Pengukuran

dilakukan menggunakan tes treadmill.
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2.1

BAB Il
TINJAUAN PUSTAKA
Kopi

Kopi merupakan sejenis minuman yang berasal dari proses pengolahan
biji tanaman kopi. Kopi digolongkan ke dalam kerajaan Plantae dengan ordo
Gentianales (arabika) dan Rubiales (robusta) dalam keluarga Rubiaceae, bangsa
Coffeeae dan genus Coffea. Genus ini memiliki sekitar 100 spesies, namun
hanya dua yang memiliki nilai perdagangan penting, yaitu C. Canephora
(menghasilkan kopi.robusta) dan C. Arabica (menghasilkan kopi arabica).
Beberapa jenis lainnya juga dipakai sebagai bahan campuran untuk
mempengaruhi aroma, seperti C. Excelsa dan C. Liberica. Secara umum Kkopi
hanya memiliki dua spesies yaitu Coffea arabica dan Coffea robusta (Saputra E,
2008). Menurut (Prawira, 2010) di dalam dunia latihan kebugaran, jenis
minuman stimulan seperti kopi mulai sering dikonsumsi sebelum latihan untuk
meningkatkan performa latihan dan menghambat terjadinya kelelahan.

Bagian tanaman kopi yang banyak dimanfaatkan oleh masyarakat adalah
bijinya yang diolah menjadi minuman dengan kandungan kafein dalam dosis
rendah. Kafein ini mampu mengurangi rasa lelah dan membuat pikiran menjadi
segar. Minuman kopi yang berperan sebagai perangsang (stimulant) membuat
kopi digemari oleh banyak orang, tetapi minuman kopi bersifat mengganggu
kesehatan jika dikonsumsi dalam jumlah yang terlalu banyak. Struktur buah kopi
tediri atas tiga bagian, yaitu lapisan kulit luar (excocarp), lapisan daging
(mesocarp), lapisan kulit tanduk (endoscarp). Biji kopi memiliki kandungan dari
jenis dan proses pengolahan kopi. Perubahan ini disebabkan karena adanya
oksidasi pada saat penyangraian. proses penyangraian merupakan salah satu
tahapan yang penting, namun saat ini masih sedikit data tentang bagaimana
proses penyangraian yang tepat untuk menghasilkan produk kopi berkualitas
(Mulato, 2002).
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Minuman kopi yang umum dikonsumsi oleh masyarakat adalah olahan
dari biji kopi, yang memiliki kandungan nutrisi seperti karbohidrat (60%),
protein (13%), asam lemak seperti asam linoleat (39%), asam stearat (13.1%),
asam oleat (17.2%), asam arachidat (4.2%), asam palmitat (25.3%), asam 2
behenat (1%), kafein arabika (1,0%) dan robusta (2,0%) (Simanjutak, 2011).
Tabel 2.1 Kandungan standar kafein dalam kopi seduh

Campuran

Spesies Arabika 60 Arabika-40 Robusta Robusta
Kadar kafein (%) 0.9-1.6 1.7 14-29
Pemanggangan Kafein per cangkir Kafein per cangkir Kafein per cangkir
mg/ 100 ml mg/100 ml mg/ 100 ml
40 g/® 36-64 67 S6-116
55g/° 50-88 92 T7-160
70 gh® A3-112 118 98-203
Standar Pemanggangan: b rata-rata a dan ¢, 55 gl
a NEVO, 1991. Tabel Nurisi Belanda, 40 g/l c IS0 6682008, 70 g/l (Oestreich-Janzen, 2010).

Kopi Arabika (Coffea arabica) diduga pertama kali diklasifikasikan oleh seorang
ilmuan Swedia bernama Carl Linnaeus (Carl von Linné) pada tahun 1753. Jenis

Kopi yang memiliki kandungan kafein sebasar 0.8-1.4% ini awalnya berasal dari

Brasil dan Etiopia. Arabika merupakan spesies kopi pertama yang ditemukan dan
dibudidayakan manusia hingga sekarang. Kopi arabika tumbuh di daerah di
ketinggian 700-1700 mdpl dengan suhu 16-20 °C, beriklim kering tiga bulan

secara berturut-turut.

Kafein adalah suatu senyawa kimia yang banyak terdapat dalam kopi,
teh, cokelat, minuman kola dan obat tertentu. Kafein merupakan alkaloid dengan
rumus senyawa kimia C®H°N*0? dan rumus bangun 1,3,7- trimethylxanthine
(Saputra E, 2008). Kafein berbentuk kristal panjang, berwarna putih seperti sutra
dan memiliki rasa pahit (Ridwansyah, 2002). Menurut (Bhara L.A.M, 2005)
kafein berfungsi sebagai unsur rasa dan aroma. Kadar kafein pada kopi

dipengaruhi oleh tempat tumbuh dan cara penyajian kopi.
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2.2

2.3

Kafein

Kandungan utama kopi adalah kafein. Kafeina, atau kafein ialah senyawa
Alkaloid xantina berbentuk kristal berwarna putih dan berasa pahit merupakan
zat paling populer yang digunakan sebagai perangsang psikoaktif yang juga
menyebabkan efek diuretik ringan (Graham, 2011). Kafein adalah zat yang
memberikan cita rasa nikmat pada kopi dan kadarnya bervariasi pada masing —
masing jenis kopi. Kopi yang sering dikonsumsi adalah jenis Arabica dan
Robusta, dan pemilihan jenis kopi oleh konsumen sangat bergantung pada selera
masing- masing individu (Honosutomo, 2007).

Kafein ialah senyawa kimia yang dijumpai secara alami didalam
makanan contohnya biji kopi, teh, buah kelapa, buah kola (cola nitide) guarana,
dan mate. Kafein juga merupakan bahan yang dipakal untuk ramuan minuman
non alkohol seperti cola, yang semula dibuat dari kacang kola. Soft drinks
khususnya terdiri dari 10 — 50 miligram kafein. Coklat terbuat dari kokoa yang
mengandung seikit kafein (Casal, 2000).

Efek jangka pendek kafein mencapai jaringan dalam waktu lima menit
dan tahap puncak mencapai darah dalam waktu 50 menit, frekuensi pernafasan ;
urin ; asam lemak dalam darah ; asam lambung bertambah disertai peningkatan
tekanan darah. Kafein juga dapat merangsang otak (7,5-150 mg) dapat
meningkatkan aktifitas neural dalam otak serta mengurangi keletihan dan dapat

memperlambat waktu tidur (Drug Facts Comparisons, 2001).

Ergogenik

Kafein mempunyai efek ergogenik yang dapat meningkatkan peforma
atlet, terutama untuk meningkatkan ketahanan aerobik dan meningkatkan
kemampuan repetisi pada latihan otot (Adrian, 2013). Teori paling populer dari
efek ergogenik kafein terhadap peforma tubuh disebabkan oleh dua mekanisme
utama (1) Kafein dapat meningkatkan proses penyerapan dan pelepasan ion

kalsium dalm sel otot ; (2) Kafein dapat menstimulasi pengeluaran asam lemak
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dari jaringan adiposa. Mekanisme pertama mampu meningkatkan peforma
latihan pada olahraga intensitas tinggi berdurasi singkat dengan meningkatkan
kekuatan serta efisiensi kontraksi otot, sedangkan mekanisme kedua dapat
meningkatkan endurans dalam olahraga berdurasi panjang karena pemakaian
asam lemak dapat menghemat penggunaan glikogen otot dan glikogen hati pada
tahap awal saat olahraga baru berlangsung. Penghematan glikogen membuat
seorang atlet memiliki cadangan energi relatif lebih banyak sehingga daya tahan
dan performanya cenderung lebih baik (Bairam, 2007).

Menurut Committe Olimpiade Internasional (Rudy, 2009) menentukan
batas maksimal kafein di urine atlet tidak boleh melebihi 12 mikrogram/ml urine
atau 15 mikrogram/ml urine menurut National Alumni Athletic Association
(NCAA). Dosis ergogenik kafein adalah sekitar 250 sampai 500 mg/hari (tiga
cangkir kopi atau enam sampai delapan soda). Kebanyakan atlet mengkonsumsi
kafein dalam bentuk pil. Kafein dapat dikatakan doping apabila melebihi batas
maksimal yang telah ditentukan.

Doping adalah pemberian berupa obat atau bahan secara oral atau
parenteral dalam jumlah yang abnormal kepada seorang olahragawan, dengan
tujuan utama untuk meningkatkan prestasi (Irianto, 2006). Sebagian besar atlet
merasa kurang mampu untuk mencapai prestasi maksimal hanya dengan
mengandalkan kemampuan alamiahnya yang berupa kekuatan, kecepatan, dan
daya tahan tanpa dukungan obat-obatan. Sampai saat ini badan otoritas olahraga
dunia yang membidangi penggunaan obat-obatan terlarang tersebut berusaha
untuk menutupi kenyataan yang dihadapi. Pengguanaan obat-obatan dalam dunia
olahraga telah berlangsung lama. Bahkan sejak dimulainya olimpiade modern
sudah dikenal jenis obat - obatan seperti strychinine, heroin, cocaine, dan
morphine yang ternyata lebih banyak efek merugikan dari pada efek
menguntungkan bagi atlet (Budiawan, 2013). Berdasarkan informasi dari U.S.
FDA (United State Food and Drug Administration, 2013) kadar kafein maksimal

yang disetujui dan dibatasi untuk jenis minuman ringan seperti kopi adalah 0,02
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% kafein atau 71 mg/hari. Selama ini penelitian yang dilakukan untuk
mengetahui bagaimana dan berapa konsumsi kafein sebelum, selama dan
sesudah melakukan latihan dapat mempengaruhi metabolisme tubuh terutama
pada sistem kardiovaskular.

Pada era modern ini banyak atlet dan pelatih berusaha mencapai prestasi
yang setinggi — tingginya dengan berbagai cara dan metode yang cukup ilmiah.
Salah satu cara dan metode yang ditempuh adalah mengkonsumsi berbagai
makanan dan minuman suplemen untuk meningkatkan prestasinya. Makanan dan
minuman yang dikonsumsi perlu pertimbangkan secara ilmiah untuk cabang
olahraga tertentu. Makanan dan minuman yang diberikan pada atlet saat
bertanding dan waktu istirahat perlu diperhatikan. Namun, berapa kebutuhan
energi yang harus dikonsumsi sesuai dengan tingkat aktivitasnya, merupakan
masalah yang belum terungkap (Primana, 2000). Salah satu cara untuk
pemenuhan energi pada atlet adalah memberikan suplemen. Atlet usia remaja
perlu mendapat perhatian khusus tentang penggunaan suplemen karena banyak
terkena paparan iklan dan informasi tentang kelebihan dan klaim dari suplemen
yang belum tentu kebenarannya (McDowall, 2007). Menurut Sugiarto (2012),
sebagian besar atlet yang mengonsumsi suplemen diketahui tidak mempunyai

pengetahuan yang cukup tentang keamanan dan manfaat dari suplemen.

Mekanisme kafein dalam peningkatan kebugaran

Di dalam dunia latihan kebugaran kopi mulai sering dikonsumsi sebelum
latihan untuk meningkatkan performa latihan dan menghambat terjadinya
kelelahan. Secara teoritis, kafein yang merupakan komponen utama kopi
memang memiliki efek terhadap otot manusia melalui mekanisme utilisasi lemak
menjadi energi dan peningkatan kadar kalsium sel otot, sehingga kafein dapat
meningkatkan performa otot dan menghambat terjadinya kelelahan otot (Prawira,
2010).
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Mekanisme utama kafein dalam mempengaruhi tubuh adalah sebagai
antagonis reseptor adenosin. Fungsi adenosin dalam sistem saraf pusat (SSP)
adalah sebagai neuromodulator inhibitor. Ikatan kafein dengan reseptor adenosin
di SSP terutama pada jalur ARAS vyaitu locus coreoleus (LC), raphe nuclei, dan
tuberomamillary nucleus (TMN) akan meningkatkan release neurotransmitter
pada daerah tersebut sehingga akan meningkatkan aktivitas korteks sehingga
memicu timbulnya wakefulness, sehingga akan menimbulkan kondisi dimana
sleep latency memanjang dan berakibat menurunnya kualitas tidur (Fredholm,
2011).

Menurut Sinclair (2000), mekanisme kafein secara farmakologi adalah
kafein bekerja di- dalam tubuh dan menimbulkan berbagai efek. Beberapa
mekanisme kerja kafein di antaranya adalah menyekat reseptor adenosin atau
antagonisme reseptor adenosin, meningkatkan kadar asam lemak bebas (ALB),
melepaskan epinefrin, melepaskan kortisol, dan mempengaruhi susunan saraf
pusat (SSP). Reseptor adenosin terdapat di seluruh tubuh termasuk otak, jantung,
pembuluh darah, saluran pernapasan, ginjal, jaringan lemak, dan saluran cerna,
(Satya, 2003). Peningkatan ALB dalam darah akan menghemat atau menunda
pemakaian glikogen sebagai sumber energi sehingga akan memperbaiki
endurance dan menunda kelelahan pada atlet tersebut (Sinclair dan Geiger,
2000).

Kafein yang masuk kedalam tubuh akan didistribusikan ke seluruh tubuh
oleh aliran darah dari traktus gastro intestinal dalam waktu sekitar 5-15 menit.
Absorpsi kafein dalam saluran pencernaan mencapai kadar 99% kemudian akan
mencapai puncak di aliran darah dalam waktu 45 — 60 menit. Kafein sangat
efektif bekerja dalam tubuh sehingga memberikan efek yang bermacam-macam
bagi tubuh (Lelyana R, 2008).

Berdasarkan efek farmakologis tersebut, kafein ditambahkan dalam
jumlah tertentu ke minuman. Efek berlebihan (over dosis) mengkonsumsi kafein

dapat menyebabkan gugup, gelisah, tremor, insomnia, hipertensi, mual dan
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kejang (Farmakologi Ul, 2002). Berdasarkan FDA (Food Drug Administration)
yang diacu dalam Liska (2004), dosis kafein yang diizinkan 100- 200mg/hari,
sedangkan menurut (SNI 01- 7152-2006) batas maksimum kafein dalam
makanan dan minuman adalah 150 mg/hari dan 50 mg/sajian. Kafein sebagai
stimulan tingkat sedang (mild stimulant) memang seringkali diduga sebagai
penyebab kecanduan. Kafein hanya dapat menimbulkan kecanduan jika
dikonsumsi dalam jumlah yang banyak dan rutin. Namun kecanduan kafein
berbeda dengan kecanduan obat psikotropika, karena gejalanya akan hilang

hanya dalam satu dua hari setelah konsumsi.

Kekuatan Otot

Menurut (Ismaryati, 2011) kesegaran jasmani dibagi dalam 2 kategori
yaitu kesegaran jasmani yang berhubungan dengan keterampilan adalah:
kelincahan, keseimbangan, koordinasi, kecepatan, power, dan waktu reaksi.
Komponen-komponen yang berhubungan dengan kesehatan adalah: daya tahan
kardiorespirasi, komposisi tubuh, kelentukan, kekuatan otot dan daya tahan otot.
Dari banyak komponen kondisi fisik tersebut, pada cabang olahraga tertentu
memerlukan prioritas kondisi fisik tertentu pula. Demikian pula pada cabang
olahraga sepakbola, komponen kondisi fisik tersebut tentunya mempunyai peran
yang berbeda-beda khususnya dalam mendukung kemampuan menggiring bola.
Komponen kondisi fisik pada cabang olahraga sepakbola yaitu kekuatan,
kelincahan, kecepatan, ketahanan aerobik dan anaerobik dan kelentukan (Pate,
dalam Abdul Rahman, 2012).

Menurut Ismaryati (2008), kekuatan otot adalah tenaga kontraksi otot
yang dicapai dalam sekali usaha maksimal. Usaha maksimal ini dilakukan oleh
otot atau sekelompok otot untuk mengatasi suatu tahanan. Kekuatan merupakan
unsur yang sangat penting dalam aktifitas olahraga, karena kekuatan merupakan

daya penggerak dan pencegah cidera. Selain itu kekuatan memainkan peranan
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penting dalam komponen-komponen fisik yang lain misalnya power, kelincahan

dan kecepatan. Cara pengukuran tes kekuatan otot sebagai berikut :

1)
2)
3)
4)

5)
6)

7)

8)

Posisi tubuh tidur tengkurap.

Posisi tubuh lurus

Kaki juga lurus

Posisi masing-masing tangan berada di samping, menyentuh belakang
masing-masing telinga

Kemudian angkat tubuh bagian atas naik dan turun.

Ketika naik, posisi tangan dan tubuh harus naik maksimal.

Perhitungan, dimulai dari poasisi dibawah, maka duhitung sekali jika
sudah turun lagi.

Dilakukan dalam waktu 60 detik.

Gambar 2.1 Metode Tes Push Up (Hilman M, 2015)
Tabel 2.2 Tes Penilaian dan Klasifikasi Kekuatan Otot

No Klasifikasi Prestasi
1 Baik sekali 41 keatas
2 Baik 30-40

3 Sedang 21-29
4 Kurang 10-20

5 Kurang sekali 0-9

Sumber : Nenggala, 2007
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2.6

Ketahanan Otot

Daya otot adalah kemampuan otot untuk melakukan suatu kerja secara terus menerus

dalam waktu relative lama dengan beban tertentu. Dalam aktivitas olahraga daya otot sangat

penting karena secara tidak langsung merupakan daya untuk dapat mengatasi kelelahan otot.

Merupakan kemampuan untuk kontraksi sub maksimal secara berulang-ulang

atau untuk berkontraksi terus menerus dalam suatu waktu tertentu. Cara

pengukuran tes ketahanan otot sebagai berikut

1)
2)
3)

4)
5)
6)
7)

8)
9)

Posisi tubuh tidur terlentang.

Kaki menutup,menempel satu sama lain.

Lutut ditekuk kurang lebih 45 derajat, sehingga membentuk posisi kaki
V- Sit Up.

Kedua tangan menyentuh belakang telinga.

Setelah itu gerakkan tubuh bagian atas naik turun.

Ketika naik, perut dan dada harus sampai menyentuh paha.

Ketika turun, kepala tidak boleh sampai menyentuh lantai, tetapi pundak
harus menyentuh lantai.

Posisi tangan jari-jari tangan harus tetap menmpel disamping telinga.
Jika pergerakan atau pelaksanaan tidak sesuai dengan prosedur yang ada.
Maka tidak bisa dihitung.

10) Perhitungan, jika dimulai dari poasisi dibawah, maka duhitung sekali jika

sudah turun lagi. Begitu juga sebaliknya. Jika dimulai dari atas, maka
dihitung satu jika berada di posisi atas lagi.

11) Dilakukan dalam waktu 60 detik.
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Gambar 2.2. Metode Tes Sit Up (Hilman M, 2015)

Tabel 2.3 Tes Penilaian dan Klasifikasi Ketahanan Otot

No Klasifikasi Prestasi
1 Baik sekali 41 keatas
2 Baik 30-40

3 Sedang 21 -29
4 Kurang 10-20

5 Kurang sekali 0-9

Sumber : Nenggala, 2007
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2.7

Faktor Yang Mempengaruhi Kekuatan Otot dan Ketahanan Otot

Kekuatan otot dan ketahanan otot dipengaruhi oleh beberapa faktor, sebagai
berikut :

A

Umur

Daya tahan otot manusia akan semakin menurun sejalan dengan
bertambahnya umur, namun penurunan ini berkurang, bila seseorang
berolahraga teratur sejak dini (Moelek, 1984 dalam Ruhayati dan
Fatimah, 2011).

Jenis kelamin

Perbedaan kebugaran antara laki-laki dan perempuan berkaitan dengan
kekuatan maksimal otot serta ketahanan maksimal otot yang berhubungan
dengan luas permukaan tubuh, komposisi tubuh, kekuatan otot, ketahanan
otot, jumlah hemogoblin, hormone, kapasitas paru-paru, dan sebagainya.
Genetik

Level kemampuan fisik seseorang dipengaruhi oleh gen yang ada dalam
tubuh, genetic atau keturunan yaitu sifat-sifat yang ada dalam tubuh
seseorang sejak lahir. Sifat genetik mempengaruhi perbedaan dalam
ledakan kekuatan, pergerakkan anggota tubuh, kecepatan lari, kecepatan
fleksibilitas, dan keseimbangan pada setiap orang.

Aktivitas fisik

Secara teoritis tingkat kebugaran setiap orang berbeda-beda artinya tidak
semua orang memiliki kebugaran jasmani pada kategori yang memadai.
Aktivitas fisik merupakan fungsi dari kekuatan otot dan ketahanan otot
maka seseorang yang tidak memiliki kekuatan otot dan ketahanan otot
memadai, produktivitasnya juga tidak akan sebaik orang memiliki
kategori kekuatan otot dan ketahanan otot yang baik. Begitu juga
sebaliknya seseorang yang tidak melakukan aktivitas fisik memadai tidak
akan memiliki kekuatan otot dan ketahanan otot yang baik (Mahardika,
2009).
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Status gizi

Ketersediaan zat gizi dalam tubuh akan berpengaruh pada kemampuan
otot berkontraksi dan daya tahan fisik. Untuk mendapatkan kekuatan otot
dan ketahanan otot yang baik, seseorang haruslah melakukan latihan-
latihan olahraga yang cukup. Mendapatkan gizi yang memadai untuk
kegiatan fisiknya, dan tidur (Ruhayati dan Fatmah, 2011).

Asupan makanan

Asupan makanan sangat penting bagi atlet karena dapat berpengaruh pada
prestasi atlet tersebut. Konsumsi makanan yang optimal maka energi
dapat tersedia dengan cukup, sehingga menghasilkan kemampuan kerja
dan waktu pemulihan yang lebih baik, kelelahan dapat diatasi secara lebih
efektif karena zat gizi cadangan dapat digunakan untuk kembali pada
keadaan seimbang. Menu seorang atlet harus mengandung semua zat gizi
yang diperlukan yaitu karbohidrat, lemak, protein, vitamin, mineral dan
air (Sigit, 2009).

http://lib.unjmus.ac.id


http://lib.unimus.ac.id

2.8 Kerangka Teori

Umur

Jenis Kelamin

Genetik
Kekuatan Otot dan
Ketahanan Otot

Aktivitas Fisik

Status Gizi /_/>

Asupan Makanan

e Suplemen
e Dopping
. . Antagonis e Meningkatkan kadar
Kopi (Kafein — — —_—
Pi ) reseptor adenosin asam lemak (ALB)
e Mempengaruhi  sistem
saraf pusat (SSP)

Gambar 2.3 Kerangka teori (DEPKES RI, 1995)

2.9  Kerangka Konsep

Konsumsi Kekuatan Otot
Minuman Kopi
Berkafein Ketahanan Otot

Gambar 2.2 Kerangka Konsep

2.10 Hipotesis
1. Kopi dapat meningkatkan kekuatan otot pada atlet sepak bola usia remaja.

2. Kopi dapat meningkatkan ketahanan otot pada atlet sepak bola usia remaja.
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3.1

3.2

3.3

3.4

BAB Il
METODE PENELITIAN

Jenis dan Rancangan Penelitian

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimental dengan pendekatan
randomized post test control group design dan termasuk dalam ruang lingkup gizi
masyarakat.
Tempat dan Waktu Penelitian
A. Tempat Penelitian

Sekolah Sepak Bola PERSISAC Kota Semarang

JI. Sambiroto Raya, Kedungmundu, Semarang, Jawa Tengah.
B. Waktu Penelitian

Penelitian ini dilaksanakan pada Bulan Mei 2016.
Populasi dan Sampel

Dalam penelitian ini populasinya adalah seluruh atlet sepak bola usia 13-18
tahun yang berada di Kota Semarang. SSB Persisac diambil sebagai sampel
penelitian. Dilakukan teknik sampling (purposive) sebanyak 24 orang yang
digunakan sebagai sampel penelitian dengan cara random sampling. Sampel
diambil karena atlet sedang dalam masa pertumbuhan dan dalam keadaan fisik
yang paling bugar. Jumlah sampel sebanyak 24 responden yang dibagi menjadi 2
kelompok. Kelompok perlakuan diberi kopi dan kelompok kontrol diberi air
mineral. Sample yang diambil harus memenuhi beberapa kriteria inklusi penelitian
yaitu usia 13 — 18 tahun, status gizi berdasarkan IMT normal dan berjenis kelamin
laki-laki. Kriteria eksklusi penelitian antara lain menolak menjadi subyek
penelitian, memiliki alergi terhadap kopi dan memiliki riwayat penyakit
kardiorespirasi.
Variabel Penelitian
Variabel Bebas : Kopi
Variabel Terikat: Kekuatan otot dan Ketahanan otot
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3.5 Definisi Operasional

Tabel 3.1 Definisi Operasional

No.

Variabel

Definisi Operasional

Skala

Independent

Konsumsi
Minuman
Berkafein

Dependent

Kekuatan
otot
Ketahanan
otot.

Pemberian kopi dan air mineral masing —
masing 150 ml diberikan 60 menit sebelum
penelitian dimulai, karena kadar puncak
kafein dalam darah dicapai dalam 60-90
menit. Kopi diberikan kepada kelompok
perlakuan dan air mineral diberikan kepada
kelompok kontrol sebelum melakukan tes
kekuatan otot dan ketahanan otot selama 2
kali dalam 3 hari latihan. Penelitian ini
adalah kopi, yang dibuat dari 2 gram kopi
arabika bubuk yang dilarutkan dalam 150
ml air dengan kandungan kafein sebesar 0,8
mg. Kopi diberikan selama dua kali dalam
dalam seminggu. Pada hari pertama latihan
atlet tidak diberikan minuman kopi dan air
mineral, kopi dan air mineral diberikan pada
latihan kedua dan ketiga yg diberikan satu
jam sebelum jam latihan yaitu pukul 15.00
WIB.

Kekuatan otot yang dinyatakan dengan tes
push up dalam waktu satu menit.

Ketahanan otot dinyatakan dengan tes sit up
dalam waktu satu menit.

Nominal

Rasio

Rasio

3.6 Bahan dan Alat

3.6.1

Bahan Penelitian

a) Kopi

b) Air mineral

c) Botol plastik
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3.6.2

Alat Penelitian

a)
b)
c)
d)
e)
f)

Microtoise
Timbangan Berat Badan

Stopwatch

Alat tulis dan form pencatatan data

Alat dokumentasi

Formulir recall

3.7 Teknik Pengumpulan Data

3.7.1

3.7.2

3.7.3

Data Primer merupakan data utama yang diperoleh secara langsung

menggunakan instrument kuisioner. Data primer yang dikumplkan

meliputi nama, umur, berat badan, tinggi badan, tes kekuatan otot dan tes

ketahanan otot.

Data Sekunder merupakan data yang diperoleh yaitu data gambaran

tempat penelitian, gambaran atlet SSB PERSISAC Kota Semarang.

Cara Pengumpulan Data

a)
b)

d)

Identitas Atlet Sepak Bola dengan wawancara.

Pada penelitian ini jumlah responden adalah 24 atlet. Kemudian
dibagi menjadi dua kelompok secara acak, masing — masing
kelompok terdiri dari 12 responden. Kelompok pertama adalah
kelompok perlakuan yang diberi kopi dan kelompok kedua adalah
kelompok kontrol yang diberi air mineral.

Pemberian kopi dan air mineral dilakukan pada kegiatan kedua dan
ketiga. Pada kegiatan pertama, responden tidak mengkonsumsi
kopi. Kopi dan air mineral diberikan sesuai dengan kelompok yang
sudah ditentukan, pemberian minuman diberikan 60 menit sebelum
melakukan pengukuran.

Data kekuatan otot didapatkan dengan cara melakukan tes push up

selama satu menit dan data ketahanan otot didapat dengan cara
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3.8

3.9

melakukan tes sit up selama satu menit. Hasil tes atlet disesuaiakan

dengan kategori yang sudah ditentukan.

Tabel 3.2 Tes Penilaian dan Klasifikasi Kekuatan Otot dan Ketahanan Otot

No Klasifikasi Prestasi
1 Baik sekali 41 keatas
2 Baik 30-40

3 Sedang 21-29
4 Kurang 10-20

5 Kurang sekali 0-9

Sumber : Nenggala, 2007

Instrumen Penelitian

a) Form Pernyataan Sebagai Subjek Penelitian.

b) Form Identitas Sampel.

c) Form Recall 24 jam.

d) Form Tes Kekuatan otot dan Ketahanan otot.

Pengolahan Data dan Analisis Data

391

3.9.2

3.9.3

Pengolahan Data

Setelah semua data terkumpul lalu dilakukan editing, koding, dan entry
untuk kemudian dilakukan analisis terhadap data yang telah diperoleh.
Analisis Data

Analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah menggunakan
program komputer SPSS. Setelah dilakukan entry data kedalam program
SPSS, kemudian dilakukan uji berikut.

Univariat

Digunkanan untuk mendeskripsikan besarnya sampel yaitu rata — rata,

standar deviasi, nilai minimum dan maxium serta frekuensi. Uji
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Kolmogorov Smirnov digunakan untuk menguji data berdistribusi normal
atau tidak normal.

3.9.4 Bivariat
Analisis bivariate digunakan untuk menganalisis pengaruh variabel.
Diawali uji kenormalan data yaitu uji Kolmogorov Smirnov dan dilanjutkan
dengan uji Independent Samples T test jika data berdistribusi normal dan

uji Wilcoxon Signed Ranks jika data berdistribusi tidak normal.

3.10 Alur Penelitian

Populasi Atlet

/

Kelompok Kelompok
Perlakuan 1 Perlakuan 2
Kopi Air mineral
12 orang 12 orang
Diberikan 1 jam Diberikan 1 jam
sebelumnya sebelumnya

l

Tes Kekuatan Otot dan
Ketahanan Otot

l

Analisis Data

Gambar 3.1 Alur Penelitian
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BAB IV
HASIL DAN PEMBAHASAN

4.1 Gambaran Umum Tempat Penelitian

SSB PERSISAC adalah salah satu sekolah sepak bola yang berada di
Kota Semarang, tepatnya di daerah Kelurahan Sambiroto, Kecamatan Tembalang,
Kota Semarang Jawa Tengah, Dan merupakan suatu wadah untuk menyalurkan
bakat dalam bermain sepakbola usia dini.

SSB Persisac yang berdiri tahun 1996 adalah salah satu SSB yang banyak
menyalurkan pemain berbakat. SSB PERSISAC mempunyai beberapa kelas
latihan sesuai dengan kategori umur. Dimulai dari under-10, under-12 under-15,
under-17 dan tim senior PERSISAC. Menurut Ketua Umum SSB PERSISAC,
Bapak Mad Isa, SSB PERSISAC adalah salah satu SSB yang mempunyai
lapangan sendiri dan mempunyai pola pembinaan yang jelas dan berjenjang.
Setelah melewati jenjang SSB, lulusan dari SSB PERSISAC akan disalurkan ke
tim PERSISAC Senior yang merupakan klub anggota PSIS yang sedang mengikuti
kompetisi divisi 111 PSSI.

SSB ' PERSISAC pernah dilatih oleh beberapa pelatih yang
berpengalaman diantaranya adalah Sutopo pelatih yang pernah menangani Diklat
Salatiga dan klub klub lokal di Jawa Tengah sebagai kepala pelatih kemudian
Muki Bula seorang pelatih yang berhasil mengantar tim Popda Jateng Juara
Nasional, lalu ada Joko Sutrisno, mantan pemain BPD Jateng, kemudian Arif salah
satu pelatih yang mengantar tim danone di Afrika Selatan yaitu Aji pemain
PERSISAC. Disamping pelatih di lapangan, SSB PERSISAC juga didukung oleh
mantan pemain bola yang berpengalaman seperti Setyadi WA, Hengky Siegers,
Hamdani dan Priyono untuk menularkan pengalaman dan motivasi kepada anak —
anak. Kemudian ada Joko Mulyono mantan pemain PSIS dan Wasit Nasional yang
memberikan arahan dan nasehat tentang sepak bola.

SSB PERSISAC menerapkan pola latihan yang terprogram dan latihan

rutin sesuai dengan kelas umurnya. Hari Senin, Rabu dan Jum’at dikhususkan
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latihan untuk atlet under-10 dan under-12. Sementara itu Hari Selasa, Kamis dan
Sabtu lapangan dipakai untuk latihan atlet under-15, under-17 dan tim senior
Persisac. Khusus Hari Minggu biasanya digunakan untuk pertandingan
persahabatan untuk atlet under-10 dan under-12 dan pertandingan kompetisi divisi
11 PSSI untuk tim senior PERSISAC. Setiap kali latihan para atlet akan diberikan
porsi latihan yang berbeda sesuai dengan Klasifikasi umurnya. Progam latihan
seperti teknik dasar dalam bermain sepak bola dan pembinaan mental para atlet
untuk bermain secara sportif. Diharapkan dengan program latihan seperti itu akan
menghasilkan pemain atau atlet sepak bola yang berkualitas sehingga dapat

mengharumkan nama Indonesia di dunia persepakbolaan internasional.

Karakteristik Responden
Hasil penelitian menunjukkan karakteristik responden pada Tabel 4.1.
Tabel 4.1Karakteristik Responden

Karakteristik Mean + SD Mean £ SD Non Maximum Minimum P value
Responden Perlakuan perlakuan

Berat Badan 53,35 + 5,866 52,60 + 9.988 66 36,1

Tinggi Badan 161,45+5598 16162+£10129 1725 140 >005
IMT 20,43 + 1,471 19,84 + 1,792 22,74 18,10

Usia 14,75 + 1,357 15,42 + 1,730 18 13

Gambaran karakteristik responden di SSB PERSISAC Kota Semarang
didapatkan berat badan dengan nilai maximum 66 kg dan nilai minimum 36,1 kg.
Tinggi badan responden didapatkan dengan nilai maximum 172,5 cm dan nilai
minimum 140 cm. Indeks Massa tubuh (IMT) responden dengan nilai maximum
22,74 kg/m? dan nilai minimum 18,10 kg/m2. Usia responden didapatkan nilai

maximum 18 tahun dan nilai minimum 13 tahun.
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A. Asupan makanan
Gambaran asupan makanan responden dapat dicermati pada Tabel 4.2.

Tabel 4.2 Distribusi Asupan Makanan Responden

Asupan Gizi Mean + SD Maximum  Minimum P value
Energi 1631,64 + 187,67 1910,10 1276,40 0,71
Karbohidrat 243,65 + 36,52 306,10 178,33 0,28
Protein 60,48 + 7,59 81,47 42,30 0,07
Lemak 45,20 + 10,61 64,83 23,27 0,04
Tk. Kec Energi 60,83 + 6.990 138 51,01 0,30
Tk. Kec. Karbohidrat ~ 66,04 + 9,751 85 52,32 0,02
Tk. Kec. Protein 83,39 = 13,289 123,43 60,46 0,78
Tk. Kec. Lemak 50,45 + 12,156 75,23 29,31 0,28

Asupan makanan sangat penting bagi atlet karena dapat berpengaruh pada
prestasi atlet tersebut. Konsumsi makanan yang optimal maka energi dapat
tersedia dengan cukup, sehingga menghasilkan kemampuan kerja dan waktu
pemulihan yang lebih baik, kelelahan dapat diatasi secara lebih efektif karena
zat gizi cadangan dapat digunakan untuk kembali pada keadaan seimbang.
Menu seorang atlet harus mengandung semua zat gizi yang diperlukan yaitu
karbohidrat, lemak, protein, vitamin, mineral dan air (Sigit, 2009).

Dibutuhkan makanan dengan gizi seimbang bagi seorang atlet. Makanan
gizi seimbang adalah makanan yang mengandung jumlah kalori
dengan proporsi sebagai berikut : 60 — 70% karbohidrat, 10 — 15 % protein, 20 -
25 % lemak, serta cukup vitamin, mineral dan air. Kebutuhan kalori dan protein
pada atlet sepakbola bervariasi sesuai dengan umur, status gizi serta periode
pelatihan atau pertadingan. Secara umum kebutuhan kalori atlet sepakbola
cukup tinggi mencapai >4500 kilo kalori, atau rata-rata 1,5 — 2 kali dibanding

dengan orang biasa pada umur dan status gizi yang sama (KEMENKES, 2012).
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B. Kekuatan otot
Gambaran kekuatan otot atlet sepak bola di SSB PERSISAC Kota Semarang
berdasarkan perlakuan dan kontrol dapat dicermati pada Tabel 4.3.

Tabel 4.3 Klasifikasi Tes Push Up berdasarkan perlakuan dan kontrol

Klasifikas tes Kopi Air Mineral
push up
(n) (%) (n) (%)
Sedang 12 100 2 83,3
Kurang 0 0 10 16,7
Jumlah 12 100 12 100

Berdasarkan hasil uji data tes kekuatan otot di SSB PERSISAC Kota
Semarang, dari 12 responden pada kelompok perlakuan didapatkan rerata tes
push up 3,83 £ 2,167 dengan nilai maksimum sebesar 27 kali/menit dan nilai
minimum 21 kali/menit. Sedangkan dari 12 responden pada kelompok kontrol
didapatkan rerata -0,75 + 1,422 dengan nilai maksimum 24 kali/menit dan nilai
minimum 10 kali/menit. Dari data tersebut dapat disimpulkan bahwa terdapat
perbedaan hasil tes kekuatan otot antara kelompok perlakuan dengan kelompok
kontrol.

Menurut ‘Ismaryati (2008), kekuatan otot adalah tenaga kontraksi otot
yang dicapai dalam sekali usaha maksimal. Usaha maksimal ini dilakukan oleh
otot atau sekelompok otot untuk mengatasi suatu tahanan. Kekuatan merupakan
unsur yang sangat penting dalam aktifitas olahraga, karena kekuatan merupakan
daya penggerak dan pencegah cidera. Selain itu kekuatan memainkan peranan
penting dalam komponen-komponen fisik yang lain misalnya power,

kelincahan dan kecepatan.
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C. Ketahanan otot
Gambaran ketahanan otot atlet sepak bola di SSB PERSISAC Kota Semarang
berdasarkan perlakuan dan kontrol dapat dicermati pada Tabel 4.4.

Tabel 4.4 Klasifikasi Tes Sit Up berdasarkan perlakuan dan kontrol

Klasifikasi tes Kopi Air Mineral
sit up

(n) (%) (n) (%)
Baik sekali 8 66,7 0 0
Baik 4 33,3 11 91,7
Sedang 0 0 1 8,3
Jumlah 12 100 12 100

Berdasarkan hasil uji data tes ketahanan otot di SSB PERSISAC Kota
Semarang, dari 12 responden pada kelompok perlakuan didapatkan rerata tes sit
up 4,00 £ 3,190 dengan nilai maksimum sebesar 50 kali/menit dan nilai
minimum 36 kali/menit. Sedangkan dari 12 responden pada kelompok kontrol
didapatkan rerata 0,66 + 2,902 dengan nilai maksimum 40 kali/menit dan nilai
minimum 27 kali/menit. Dari data tersebut dapat disimpulkan bahwa terdapat
perbedaan hasil tes ketahanan otot antara kelompok perlakuan dengan
kelompok kontrol.

Daya otot merupakan kemampuan otot untuk melakukan suatu kerja secara terus
menerus dalam waktu relative lama dengan beban tertentu. Dalam aktivitas olahraga daya
otot sangat penting karena secara tidak langsung merupakan daya untuk dapat mengatasi
kelelahan otot. Merupakan kemampuan untuk kontraksi sub maksimal secara
berulang-ulang atau untuk berkontraksi terus menerus dalam suatu waktu

tertentu (Nenggala, 2007).
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4.3 Analisis Bivariat
A.Pengaruh minuman kopi terhadap kekuatan otot atlet sepak bola
berdasarkan kelompok perlakuan dan kelompok kontrol di SSB
PERSISAC Kota Semarang

Uji korelasi untuk mengetahui pengaruh minuman kopi terhadap
kekuatan otot atlet sepak bola berdasarkan kelompok perlakuan dan kelompok
kontrol di SSB PERSISAC Kota Semarang didapatkan hasil adalah p-value
sebesar 0,00 (p-value < 0,05), sesuai dengan uji statistik ada pengaruh
pemberian kopi terhadap kekuatan otot yang signifikan antara kelompok
perlakuan dengan kelompok kontrol.

Hasil penelitian ini tidak sejalan dengan penelitian sebelumnya yang
dilakukan oleh Michael Roberts (2001), yang menyatakan bahwa meminum
kopi tidak berpengaruh terhadap anaerobic capacity (AC) yang merupakan
salah satu parameter kekuatan otot. Dalam penelitian ini tidak sepenuhnya
faktor yang mempengaruhi dapat dipantau secara maksimal, hal ini dapat
disebabkan karena penelitian yang bersifat sosial ini tidak dilakukan di asrama
sehingga beberapa faktor seperti asupan makanan dan aktivitas fisik atlet tidak
dapat dipantau sepenuhnya. Kadar kafein yang terdapat di dalam kopi sebesar
0,8 mg lebih sedikit dibanding penelitian sebelum — sebelumnya. Kafein yang
diberikan adalah dua kali selama penelitian berlangsung.

Secara teoritis, kafein yang merupakan komponen utama kopi memang
memiliki efek terhadap otot manusia melalui mekanisme utilisasi lemak
menjadi energi dan peningkatan kadar kalsium sel otot, sehingga kafein dapat
meningkatkan performa otot dan menghambat terjadinya kelelahan otot
(Prawira, 2010). Efek jangka pendek kafein mencapai jaringan dalam waktu
lima menit dan tahap puncak mencapai darah dalam waktu 50 menit, frekuensi
pernafasan ; urin ; asam lemak dalam darah ; asam lambung bertambah disertai
peningkatan tekanan darah (Drug Facts Comparisons, 2001). Secara proses

mekanisme, kafein mampu meningkatkan peforma latihan pada olahraga
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intensitas tinggi berdurasi singkat dengan meningkatkan kekuatan serta

efisiensi kontraksi otot (Bairam, 2007).

. Pengaruh minuman kopi terhadap ketahanan otot atlet sepak bola
berdasarkan kelompok perlakuan dan kelompok kontrol di SSB
PERSISAC Kota Semarang

Uji korelasi untuk mengetahui pengaruh minuman kopi terhadap
ketahanan otot atlet sepak bola berdasarkan kelompok perlakuan dan kelompok
kontrol di SSB PERSISAC Kota Semarang didapatkan hasil adalah p-value
sebesar 0,01 (p-value < 0,05), sesuai dengan uji statistik ada pengaruh
pemberian kopi.terhadap ketahanan otot yang signifikan antara kelompok
perlakuan dengan kelompok kontrol.

Hasil penelitian ini dapat disebabkan oleh beberapa faktor yang tidak
sepenuhnya dapat dikontrol seperti aktivitas fisik, asupan makan sebelum
pengukuran dan komposisi tubuh atlet. Didalam penelitian ini, pengukuran tes
ketahanan otot dilakukan sebelum tes kekuatan otot. Dengan hasil penelitian
yang terdapat perbedaan bermakna kemungkinan dapat dipengaruhi oleh
kondisi tubuh atlet yang masih bugar.

Hasil ini didukung oleh teori ergogenik kafein bahwa kafein mempunyai
efek ergogenik yang dapat meningkatkan peforma atlet, terutama untuk
meningkatkan ketahanan aerobik dan meningkatkan kemampuan repetisi pada
latihan otot (Adrian, 2013). Secara proses mekanismenya, kafein dapat
meningkatkan endurans dalam olahraga berdurasi panjang karena pemakaian
asam lemak dapat menghemat penggunaan glikogen otot dan glikogen hati pada
tahap awal saat olahraga baru berlangsung. Penghematan glikogen membuat
seorang atlet memiliki cadangan energi relatif lebih banyak sehingga daya
tahan dan performanya cenderung lebih baik (Bairam, 2007).

Pada dasarnya kafein diperbolehkan untuk atlet dengan aturan batas

konsumsi sesuai yang dianjurkan, menurut Committe Olimpiade Internasional
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(2004) menentukan batas maksimal kafein di urine atlet tidak boleh melebihi 12
mikrogram/ml urine atau 15 mikrogram/ml urine menurut National Alumni
Athletic Association (NCAA). Dosis ergogenik kafein adalah sekitar 250
sampai 500 mg/hari (tiga cangkir kopi atau enam sampai delapan soda).
Kebanyakan atlet mengkonsumsi kafein dalam bentuk pil. Kafein dapat

dikatakan doping apabila melebihi batas maksimal yang telah ditentukan.
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5.2

BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

Kesimpulan

Rerata tes push up kelompok perlakuan didapatkan 3,83 + 2,167 dengan nilai
maksimum sebesar 27 kali/menit dan nilai minimum 21 kali/menit. Rerata tes push
up kelompok kontrol didapatkan -0,75 = 1,422 dengan nilai maksimum 24
kali/menit dan nilai minimum 10 kali/menit.

Rerata tes sit up kelompok perlakuan didapatkan 4,00 £ 3,190 dengan nilai
maksimum sebesar 50 kali/menit dan nilai minimum 36 kali/menit. Rerata tes sit
up kelompok kontrol didapatkan 0,66 + 2,902 dengan nilai maksimum 40
kali/menit dan nilai minimum 27 kali/menit.

Ada pengaruh pemberian kopi terhadap kekuatan otot yang signifikan antara
kelompok perlakuan dengan kelompok kontrol.

Ada pengaruh pemberian kopi terhadap ketahanan otot yang signifikan antara
kelompok perlakuan dengan kelompok kontrol.

Saran

Dianjurkan mengkonsumsi kopi dengan takaran 2 gram/150 ml setiap akan latihan

untuk meningkatkan kekuatan otot dan ketahanan otot atlet sepak bola.
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Yang bertanda tangan dibawah ini:
Nama
Usia
Asal Sekolah
Alamat
No. Telp/HP

Bersedia berpartisipasi sebagai subjek dalam penelitian yang berjudul “Pengaruh
Minuman Kopi Terhadap Kekuatan otot dan Ketahanan otot Atlet Sepak di SSB
PERSISAC Kota Semarang”
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FORMULIR IDENTITAS ATLET
Identitas
Nama
Usia
Hasil Pengukuran Ukuran Tubuh (Antropometri)
BB
B
IMT
TBLK

Riwayat minum kopi :
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Nama :

Umur :

Alamat :

Hari Ke:

FORMULIR RECALL 24 jam

Waktu

Jenis Makanan
& Minuman

Bahan
Makanan

Jumlah (Ukuran
Rumah
Tangga/URT)

Gram (diisi

oleh petugas)

Pagi

Selingan

Siang

Selingan
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Malam

FORMULIR TES KEKUATAN OTOT DAN KETAHANAN OTOT

Waktu

Nama

Jenis Tes

Nilai

Hasil

Keterangan

Push Up

Sit Up

Push Up

Sit Up

Push Up

Sit Up
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HASIL DATA

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov?® Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
selisih_sul .208 24 .008 .949 24 .258
selisih_su2 151 24 .165 .966 24 .560]
selisih_pul .160 24 112 .958 24 .395
selisin_pu2 116 24 200" .959 24 425
a. Lilliefors Significance Correction
*. This is a lower bound of the true significance.
Group Statistics

pemberian cairan N Mean Std. Deviation | Std. Error Mean
selisin_sul minuman kopi 12 2.0000 2.17423 .62765

air mineral 12 .0000 2.66288 76871
selisih_su2 minuman kopi 12 4.0000 3.19090 192113

air mineral 12 .6667 2.90245 .83787
selisih_pul minuman kopi 12 1.7500 2.13733 .61699

air mineral 12 -1.0000 2.04495 .59033
selisih_pu2 minuman kopi 12 3.8333 2.16725 .62563

air mineral 12 -.7500 1.42223 41056

kategori push up kelompok perlakuan
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent

Valid  sedang 12 100.0 100.0 100.0
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kategori push up kelompok kontrol

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid kurang 10 83.3 83.3 83.3
sedang 2 16.7 16.7 100.0
Total 12 100.0 100.0
kategori sit up kelompok perlakuan
Cumulative

Frequency Percent |Valid Percent Percent

Valid  baik 4 33.3 33.3 33.3
baik sekali 8 66.7 66.7 100.0
Total 12 100.0 100.0

kategori sit up kelompok kontrol

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid  sedang 1 8.3 8.3 8.3
baik 11 91.7 91.7 100.0}
Total 12 100.0 100.0
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Independent Samples Test

Levene's Test for
Equality of Variances t-test for Equality of Means
Std. Error 95% Confidence Interval of the Difference
F Sig. t df Sig. (2-tailed) | Mean Difference Difference Lower Upper
selisih_sul Equal variances
440 514 2.015 22 .056 2.00000 .99240 -.05810 4.05810]
assumed
Equal variances not
2.015| 21.154 .057 2.00000 .99240 -.06289 4.06289
assumed
selisih_su2 Equal variances
718 .406 2.677 22 .014 3.33333 1.24519 .75096 5.91571
assumed
Equal variances not
2.677| 21.805 .014 3.33333 1.24519 74962 5.91704
assumed
selisih_pul Equal variances
.102 752 3.220 22 .004 2.75000 .85391 .97909 4.52091
assumed
Equal variances not
3.220( 21.957 .004 2.75000 .85391 .97889 452111
assumed
selisih_pu2 Equal variances
1.525 .230 6.125 22 .000 4.58333 .74831 3.03142 6.13524
assumed
Equal variances not
6.125| 18.992 .000 4.58333 .74831 3.01705 6.14962
assumed
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