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ABSTRAK 

 

Melia Ovinda Sari,2020:“Pengaruh Kopi Terhadap Daya Tahan Atlet 

Sepakbola (PetiduranBaru). 

 

Masalah dalam penelitian ini adalah masih percaya nya pelatih dan atlet 

untuk mengomsumsi minuman energi, agar tidak mudah kelelahan dalam 

melakukan latihan sepakbola, dan pada dasarnya atlet lebih harus banyak latihan 

agar fisik lebih kuat dan tidak mudah kelelahan, dan kurangnya latihan yang 

maksimal sehingga dapat  menimbulkan kelelahan. Maka Penelitian ini bertujuan 

untuk melihat pengaruh kopi terhadap daya tahan kardiovaskuler pada atlet 

sepakbola PB (Petiduran Baru). 

Jenis Penelitian ini adalah exsperimen semu yang bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh kopi terhadap daya tahan kardiovaskuler pada atlet 

sepakbola PB (Petiduran Baru). Populasi dalam penelitian ini adalah atlet 

sepakbola PB (Petiduran Baru). Teknik  Pengambilan sampel menggunakan 

teknik porposive sampling. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

daya tahan kardiovaskuler pemain sepakbola dengan menggunakan multistage 

fitness test or bleep test. Teknik analisis data yang dipakai dalam penelitian ini 

menggunakan Uji t- Test.   

Hasil pengolahan data dalam penelitian ini adalahthitung>ttabel= 2,884> 

2,447, artinya pemberian kopi yang diterapkan penulis dapat memberikan 

peningakatan daya tahan kardiovaskuler pada atlet sepakbola PB (PetiduranBaru). 

Sehingga kopi yang diberikan oleh penulis dapat juga digunakan dalam proses 

meningkatkan daya tahan kardiovaskuler pada pemain sepakbola. Yang paling 

utama dalam peningkatan VO2Maks dengan latihan yang rutin. 

 

Kata Kunci: Kopi, Daya Tahan Kardiovaskuler. 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Secara umum olahraga merupakan salah satu aktivitas jasmani yang 

dapat memberikan efek terhadap kebugaran jasmani. Banyak sekali mamfaat 

yang didapat dalam olahraga antara lain adalah menjadikan jasmani menjadi 

sehat, bugar , cerdas dan berkarakter bagi pelaku olahraga (Toho,2007). 

Kekuatan kebijakan olahraga dapat dituangkan kedalam Deklarasi Yogyakarta 

2004 (Kemenegpora) dan UUD No. 3 Tahun 2005 (Sistem Keolahragaan 

Nasional/SKN), BAB III pasal 4 : 

“Keolahragaa nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan 

kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai 

moral dan ahklak mulia, sportivitas, disiplin, mempererat dan membina 

persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan nasional, serta 

mengangkat harkat, martabat, dan kehormatan bangsa. mendorong, 

membina, serta mengembangkan potensi jasmani, rohani, dan sosial”. 
 

Kebugaran jasmani merupakan kondisiseseorang pada waktu tertentu. 

Keadaan kesegaran jasmani seseorang tidak permanen, melainkan kualitas naik 

karena latihan yang teratur dan akan turun jika tidak lagi melakukan latihan 

(Agus, 2013:85). 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 menjadi lebih sehat dan bugar , contohnya sepakbola (American 

College of Sports Mendicine, 2008). 
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Sepakbola merupakan salah satu olahraga beregu yang membutuhkan 

ketahanan (endurance) terutama daya tahan jantung paru (Kardiovaskular). 

Daya tahan jantung paru yang menurun disertai dengan rendahnya kebugaran 

jasmani dapat menurunkan kecepatan dan keterampilan bermain sepak bola. 

Daya tahan jantung paru dapat diketahui dengan cara mengukur kadar VO2 

maks yang dicapai. VO2maks merupakan jumlah uptakeatau pengambilan 

oksigen selama melakukan olahraga. Hasil penelitian yang dilakukan oleh 

Bergh et al menunjukan bahwa atlet yang memiliki VO2maks sebesar 80 Ml/kg 

BB/menit dapat berlari 5000 m lebih cepat dibandingkan dengan atlet yang 

hanya memiliki VO2maks sebesar 40 Ml/kg BB/menit. Hal ini berarti semakin 

tinggi VO2maks maka semakin baik pula daya tahan jantung paru, sehingga 

atlet cabang olahraga enduranceakan memiliki prestasi yang lebih baik Nur 

amin (2017). 

Status gizi normal dan asupan gizi yang seimbang dapat menunjang daya 

tahan jantung paru optimal. Hasil penelitian yang dilakukan oleh Widiastuti 

dkk pada subjek sebanyak 26 atlet menunjukan bahwa 22 atlet  (86,4%) 

mengonsumsi energi sesuai dengan kebutuhan memiliki nilai VO2maks yang 

telah memenuhi standar dan sisanya sebanyak 4 orang atlet (15,4%) 

mengonsumsi energi kurang dari kebutuhan mereka memiliki nilai VO2maks 

kurang dari standar. Asupan zat gizi yang seimbang mempengaruhi penampilan 

seorang atlet pada bertanding. Konsumsi energi dan gizi yang kurang atau 

melebihi dari total kebutuhan pada umumnya akan memberikan efek yang 

kurang baik terhadap fungsi fisiologis tubuh. Di satu sisi, asupan zat gizi yang 
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seimbang telah diketahui dapat mempengaruhi penampilan seorang atlet baik 

saat bertanding maupun saat latihan. Disisi lain pengaturan dan pemantauan 

asupan gizi seimbang termasuk pemilihan nutrisi yang tepat untuk memenuhi 

kebutuhan atlet. Misalnya minum kopi sebagai sumber energi yang dapat 

meningkatkan performa latihan, dan menghambat terjadinya kelelahan (Nur 

Amin, 2017) 

Di dalam permainan sepak bola dibutuhkan , kecepatan, ketepatan, 

kekuatan, kelentukan, kelincahan, keseimbangan, daya tahan,dan koordinasi. 

Dalam suatu pertandingan atau kompetensi seorang pemain sepakbola dituntut 

mampu bermain selama pertandingan berlangsung tanpa mengalami kelelahan 

yang berarti dalam melaksanakan teknik dan taktik sepakbola. Daya tahan 

berpungsi menjaga kondisi fisik pada waktu permaianan. Kemudian daya tahan 

berperan penting dalam menjaga kestabilan emosional pada saat bermain. 

Tanpa adanya daya tahan yang bagus dapat mempengaruhi baik buruknya 

penampilan seseorang pemain di dalam lapangan.  

Pedoman pada uraian di atas kita dapat melihat bahwa banyak faktor 

yang dapat mempengaruhi ketahanan saat bermaian bola, ketahanan addalah 

salah satu syarat agar seseorang bisa bermain sepakbola dengan baik. Salah 

satu faktor yang mempengaruhi ketahanan adalah daya tahan , seperti daya 

tahan kardiovaskuler, oleh karena itu peman sepakbola yang baik harus 

mempunyai daya tahan yang baik. 

Menurut Yoghi (2010), di dalam dunia olahraga kopi mulai sering 

dikonsumsi sebelum latihan untuk meningkatkan peforma latihan dan 



4 
 

 

menghambat terjadinya kelelahan. Secara teoritis, kafein yang merupakan 

komponen utama kopi memang memiliki efek terhadap otot manusia melalui 

mekanisme utilisasi lemak menjadi energi dan meningkatkan kadar kalsium sel 

otot, sehingga kafein dapat meningkatkan peforma otot dan menghambat 

terjadinya kelelahan otot.  

Kandungan utama kopi adalah kafein. Kafeina, atau kafein ialah senyawa 

Alkaloid xantina berbentuk kristal bewarna putih dan berasa pahit merupakan 

zat paling populer yang digunakan sebagai perangsang spikoaktif yang juga 

menyebabkan efek diuretik ringan (Graham, 2011).  Kafein juga merupakan 

bahan yang dipakai untuk ramuan minuman non alkohol seperti cola. Soft 

drinks khususnya terdiri dari 10-50 miligram kafein. Coklat terbuat dari  kokoa 

yang mengandung sedikit kafein (Casal, 2000). Efek jangka pendek kafein 

mencapai jaringan dalam waktu 50 menit. Kafein juga dapat merangsang otak 

(7,5-150 mg) dapat meingkatkan aktifitas neural dalam otak serta mengurangi 

keletihan dan dapat memperlambat waktu tidur (Drug Facts Comparisons, 

2011).  

Menurut committe olimpiade internasional (Rudy, 2009) menentukan 

batas maksimal kafein diurin atlet tidak boleh melebihin 12 mikrogram/ml 

urine atau 15 mikrogram/ml urine.Tingkat konsumsi perkapita kafein untuk 

semua konsumen (dari segala usia ) adalah sekitar 120 mg perhari atau asupan 

rata-rata 1,73 mg/kg berat badan/hari (ksatria et al, 2004). Anak – anak 

mengunsumsi kafein secara signifikan kurang dari orang dewasa. Pada tahun 

2004 rata-rata asupan harian kafein oleh anak-anak usia muda. 1-5 dan 6-9 
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tahun dari semua minuman berkafein adalah 14 dan 22 mg/hari, atau 0,82 dan 

0,85 mg/kg berat badan/hari, masing-masing (Ksatria et al, 2004). Namun , 

katagori minuman tumbuh, minuman energi, adalah pilihan yang populer 

dengan beberapa kelompok usia, dan merupakan katagori untuk memantau 

konsumsi di tahun-tahun mendatang. Bukti dari kedua ulasan ilmia dan studi 

khusus tentang konsumsi kefein umumnya menyimpulkan bahwa konsumsi 

harian 300 mg/hari, atau sekitar 3 cangkir kopi, aman, bahkan untuk segmen 

yang lebih sensitif dari populasi, seperti anak-anak dan wanita hamil (Newrot 

et al, 2003) 

Keracunan kafein kronis, bila mengkonsumsi 600 mg/hari kafein, lama 

kelamaan akan memperlihatkan tanda dan gejala seperti gangguan pencernaan 

makanan (dispepsia), rasa lelah, gelisah, sukar tidur, tidak nafsu makan, sakit 

kepala, pusing (vertigo), bingung, dan berdebar (Nugraha, 2014). Kafein yang 

masuk kedalam tubuh akan didistribusikan ke seluruh tubuh oleh aliran darah 

dari traktus gastro intestinal dalam waktu 5-15 menit. Absorpsi kafein dalam 

saluran pencernaan mencapai kadar 99% kemudian akan mencapai puncak di 

aliran darah dalam waktu 45-60 menit. (Lelyana R, 2008). 

Didalam penelitian perwira (2010),15 gram dengan kadar 6 mg kafein 

dilarutkan dalam 200 ml air yang diberikan kepada beberapa mahasiswa 60 

menit sebelum tes Wingnate tidak memberikan pengaruh terhadap kelelahan 

otot. Hasil penelitian ini didukung oleh penelitian sebelumnya oleh Sikiru 

Lamina tentang pengaruh kafein dalam sedian kopi terhadap kapasitas aerobik 

maksimal pada 20 orang subjek penelitian menyatakan bahwa kopi tidak 
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berpengaruh signifikan terhadap kapasitas aerobik maksimal. Berdasarkan hasil 

penelitian-penelitian sebelumnya, 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. 

Sepak bola club di Petiduran Baru adalah salah satu club yang berada di 

desa petiduran baru yang berdiri pada tahun 2017, club sepak bola ini sendiri 

sudah sering mengikutin kejuaraan sepak bola antar desa dan antar klub. Klub 

ini sering mengadakan latihan rutin dengan 3 kali dalam seminggu 

,berdasarkan pengamatan dan observasi peneliti dilapangan sepakbola 

Petiduran Baru, terdapat permasalahan yang sering timbul dalam observasi 

tersebut. Hal ini terlihat pada saat latihan, maupun pada saat bertanding. Pelatih 

dan pemain masih percaya akan minuman energi dan suplemen, untuk dapat 

menguatkan daya tahan, pada umumnya untuk dapat bertahan saat melakukan 

permainan bola adalah dengan cara latihan yang rutin. Peneliti melihat pada 

saat latihan maupun bertanding atlet sepakbola ini sering mengalami kelelahan 

saat melakukan permainan bola, dalam waktu beberapa menit awal mulainya 

latihan stamina atlet tersebut sudah menurun, dan terkadang beberapa dari 

pemain mengalami kelelahan saat baru mulai beberapa menit bermain bola. 

Rendahnya ketahanan jantung tubuh saat melakukan pengejaran bola 

disebabkan oleh asupan gizi yang kurang baik, program latihan yang kurang 

baik, minuman energi yang kurang diperlukan, dan sebagainya. 



7 
 

 

 Berdasarkan pemaparan tersebut, dikatakan daya tahan jantung 

diperlukan dalam melakukan olahraga sepak bola. Maka dari itu penulis 

mempunyai ketertarikan melakukan penelitian dengan tujun untuk melihat 

pengaruh minuman kopi terhadap daya tahan kardiovaskular atlet sepak bola 

Petiduran Baru. 

B. Indetifikasi Masalah  

1. Stamina atlet menurun saat latihan. 

2. Kemampuan daya tahan kardiovaskular yang masih tergolong rendah. 

3. Performa atlet menurun saat melalukan pertandingan dalam waktu 

awal mulainya pertandingan. 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah maka 

penelitian ini membatasi masalah pada pengaruh pemberian kopi terhadap daya 

tahan kardiovaskular pada atlet Petiduran Baru. 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, indetifikasi masalah dan pembatas 

masalah yang dikemukakan sebelumnya, maka rumusan masalah dalam 

penelitian adalah apakah ada pengaruh kopi terhadap daya tahan 

kardiovaskular pada atlet sepak bola Petiduran Baru? 

E. Tujuan Penelitian  

Dari pembatasan masalah dan perumusan masalah, tujuan penelitian ini 

adalah untuk mengetahui pengaruh pemberian kopi terhadap daya tahan 

kardiovaskuler pada atlet Petiduran Baru. 
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F. Kegunaan Hasil Penelitian 

1. Bagi penulis, untuk menambah pengalaman dalam penelitian ilmiah dan 

mengaplikasikan ilmu yang diperoleh selama perkuliahan serta sebagai 

salah satu syarat untuk memperoleh gelar sarjana (SI) Prodi Ilmu 

Keolahragaan, Jurusan Kesehatan dan Rekreasi, Universitas Negeri 

Padang. 

2. Hasil penelitian ini diharapkan dapat digunakan untuk mengembangkan 

ilmu kesehatan olah ragasebagai bahan informasi untuk penelitian 

selanjutnya. 

3. Instansi terkait, Memberikan informasi tentang pengaruh kafein terhadap 

daya tahan kardiovaskular atlet sepak bola PB. 

4. Bagi Olahragawan, Masyarakat, Menberikan informasi kepada masyarakat 

mengenai pengaruh minuman kopi terhadap daya tahan kardiovaskular, 

sehingga masyarakat tahu manfaat dan konsumsi kopi yang benar. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan pada bab terdahulu 

dapat dikemukakan kesimpulan sebagai berikut:  

1. Terdapat pengaruh kopiterhadap daya tahan kardiovaskuler, terbukti karena 

thitung(2,884) lebih besar dari ttabel (2,447). 

2. Dari hasil eksperimen yaitu kopi menunjukkan bahwa terdapat perbedaan 

antara hasil tes awal dengan tes akhir. Berdasarkan analisis data pre-

testsampel kelompok perlakuan (aqua) dengan rata-rata (mean) 47,47 dan 

pre-testsampel kelompok kontrol (kopi) dengan rata-rata (mean) 45,22 

sedangkan post-testsampel kelompok perlakuan (aqua) dengan rata-rata 

(mean) 57,32 dan post-test sampel kelompok kontrol (kopi) dengan rata-

rata (mean) 51,40. Hal ini menunjukkan bahwa kopi yang diberi oleh 

peneliti dapat dipakai sebagai referensi untukmeningkatan kemampuan 

daya tahan kardiovaskuler. 

B. Saran 

Berdasarkan dari kesimpulan diatas, maka peneliti dapat memberikan 

saran yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui dalam 

meningkatkan daya tahan kardiovaskuler, diantaranya: 

1. Bagi pelatih, khususnya bagi pelatih PB Pertiduran Baru, agar dapat 

menerapkan bentuk latihan dalam upaya meningkatkan kemampuan daya 

tahan kardiovaskuler bukan hanya dari suplemen dari kafein saja melainkan 
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dengan memberikan latihan yang baik dan memberikan pengetahuan 

kepada pemain dengan memberikan asupan gizi dan suplemen yang baik 

dibutuhkan oleh tubuh untuk meningkatkan daya tahan yang baik. 

2. Bagi pemain, khususnya pemain PB Pertiduran Baru untuk selalu 

meningkatkan kemampuan daya tahan kardiovaskuler dengan 

melaksanakan latihan dan makan makanan yang bergizi dan bermanfaat 

bagi tubuh. 
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