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PENGARUH KOPI TERHADAP KELELAHAN OTOT PADA LARI SPRINT 
100 METER.  

( Studi pada Mahasiswa Universitas Diponegoro ) 

Gilbert Elia Sotarduga1, dr. RM Soerjo Adji, Sp.B, PAK2, Dr. Drs. Yuswo Supatmo 
M.Kes.3 

ABSTRAK 

Latar Belakang: Kopi merupakan minuman yang banyak dikonsumsi dewasa ini dan 
dipercaya meningkatkan performa dan menghambat terjadinya kelelahan. Kafein 
merupakan komponen utama dalam kopi, berperan dalam menghambat glikolisis 
serta meningkatkan lipolisis, sehingga asam laktat hasil lipolisis meningkat dalam 
otot dan mempercepat kelelahan. Masih banyak kontroversi tentang penelitian 
pengaruh kopi pada olahraga anaerob,oleh sebab itu masih diperlukan penelitian lebih 
lanjut.  

Tujuan: Membuktikan pengaruh kopi terhadap kelelahan otot pada olahraga anaerob. 

Metode: Design penelitian merupakan quasi eksperimental dengan rancangan one 
group pre-test and post-test design. Subjek penelitian berjumlah 29 orang mahasiswa 
laki-laki dan wanita Universitas Diponegoro usia 19-21 tahun. Setiap subjek 
dilakukan perhitungan lari sprint 100 meter sebelum dan sesudah mengkonsumsi 
segelas kopi (19,5 gram kopi dan 200 mL air panas) 15 menit sebelum tes ke-2. 
Analisis data menggunakan uji T-berpasangan. 

Hasil: Tidak didapatkan pengaruh yang signifikan dalam perubahan waktu tempuh 
pre dan post pemberian kafein pada lari sprint 100 meter dengan nilai p = 0,299 ( p > 
0,05 ). 

Simpulan: Kopi tidak berpengaruh pada kelelahan otot pada sprint 100 meter dengan 
menggunakan waktu tempuh pre dan post test. 

 

 

Kata kunci: kopi, kafein, anaerob, sprint 100 meter, waktu tempuh, kelelahan otot. 
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EFFECTS OF COFFEE TO MUSCLE FATIGUE DURING 100 METER 
SPRINT  

( STUDY OF DIPONEGORO UNIVERSITY COLLEGER ) 

 

Gilbert Elia Sotarduga1, dr. RM Soerjo Adji, Sp.B, PAK2, Dr. Drs. Yuswo Supatmo 
M.Kes.3 

 

ABSTRACT 

Background: Coffee is one of most consumable drink nowadays and believed can 
boost performance and inhibit fatigue. Caffeine is the main component of coffee play 
role to inhibit glycolysis and boost the lipolysis, so that the lactic acid produced by 
lipolysis increase in the muscle and make the muscle become fatigue. There is 
controversion about the effect of coffee in anaerobic exercise research, therefore, 
further research is needed. 

Objective: To determine the effect of coffee to muscle fatigue during 100 meter sprint. 

Methods: This type of research is a quasi experimental study with one group pre-test 
and post-test group design. There is 29 subjects which are 19-21 years old 
Diponegoro University collegers. Each subject do the 100 meter run before and after 
consume a cup of coffee ( 19,5 gr coffee and 200mL hot water) 15 minutes before the 
second run and the travel time is counted. The data analyzed by paired T test. 

Result: There is no significant effect from coffee to the change on pre-test and post-
test sprint time with p = 0,299 ( p > 0,05 ). 

Conclusion: Coffee didn’t have effect to muscle fatigue during 100 meter sprint with 
pre-test and post-test sprint travel time method. 

 

Keywords: Coffee, caffeine, anaerob, 100 meter sprint, travel time, muscle fatigue. 
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