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Abstrak
Latar Belakang: Kafein seringkali dikonsumsi sebelum melakukan pertandingan untuk 
meningkatkan performa kebugaran jasmani dan mental. Konsumsi kafein memiliki dampak 
ergogenik yang dapat meningkatkan performa fisik. Namun, mengonsumsi terlalu banyak 
kafein dapat mengakibatkan penurunan kualitas tidur yang berdampak pada kebugaran 
jasmani. Tujuan: Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui hubungan asupan kafein dan 
kualitas tidur dengan kebugaran jasmani atlet non-elit pria di Unit Kegiatan Mahasiswa 
(UKM) sepak bola dan basket. Metode: Penelitian ini menggunakan desain cross-sectional 
dengan melibatkan 35 atlet non-elit pria dari Unit Kegiatan Mahasiswa (UKM) sepak bola 
dan basket di Universitas Negeri Surabaya. Asupan kafein diukur menggunakan Caffeine 
Semi-Quantitative Food Frequency Questionnaire (Caffeine SQ-FFQ), kualitas tidur diukur 
menggunakan kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), dan kebugaran jasmani 
diukur menggunakan metode Multistage Fitness Test (MFT). Analisis statistik yang digunakan 
adalah uji lambda dan sommers’d. Hasil: Sebagian besar responden yaitu sebanyak 42,9% 
mengonsumsi kafein dengan jumlah yang tinggi. Mayoritas responden sebesar 62,9% 
memiliki kualitas tidur yang buruk. Sebanyak 37,1% memiliki tingkat kebugaran jasmani 
yang cukup. Terdapat hubungan antara asupan kafein dengan kualitas tidur (p=0,012) dan 
kebugaran jasmani (p=0,029). Namun, tidak terdapat hubungan antara kualitas tidur dengan 
kebugaran jasmani (p=0,808). Kesimpulan: Terdapat hubungan yang signifikan antara 
asupan kafein dengan kualitas tidur dan kebugaran jasmani. Namun, tidak ada hubungan 
antara kualitas tidur dengan kebugaran jasmani.
Kata kunci: atlet; kafein; kebugaran jasmani; kualitas tidur

Abstract
Background: Caffeine is often consumed before a match to improve physical performance fitness 
and mental performance. Caffeine consumption has an ergogenic impact that can improve 
physical activity performance. However, consuming too much caffeine can result in decreased 
sleep quality, which can impact physical fitness. Objective: This study aims to determine the 
relationship between caffeine intake and sleep quality with the physical fitness of male non-elite 
athletes at the football and basketball clubs at Surabaya State University. Methods: A cross-
sectional design with primary data sources involved 35 male non-elite athletes from football 
and basketball clubs at Surabaya State University. Caffeine intake was measured using the 
Caffeine Semi-Quantitative Food Frequency Questionnaire (Caffeine SQ-FFQ), sleep quality was 
measured using the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) questionnaire, and physical fitness 
was measured using the Multistage Fitness Test (MFT) method. The statistical analysis used 
was the lambda and sommers’d tests. Results: Most respondents, namely 42.9%, consumed 
high amounts of caffeine. The majority of respondents, 62.9%, experienced poor sleep quality. 
Furthermore, 37.1% have a sufficient level of physical fitness. Statistical analysis shows that 
there is a relationship between caffeine intake and sleep quality (p=0.012) and physical fitness 
(p=0.029). However, there was no relationship between sleep quality and physical fitness 
(p=0.808). Conclusion: There is a substantial association between caffeine intake with sleep 
quality and physical fitness, but not between sleep quality and physical fitness.
Keywords: athlete; caffeine; physical fitness; sleep quality
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PENDAHULUAN
Kafein masih banyak dikonsumsi 

atlet sebelum melakukan kompetisi 
atau pertandingan untuk meningkatkan 
performa fisik dan mental (1). Kafein 
yang dikonsumsi oleh atlet berfungsi 
sebagai ergogenic aids yang membantu 
meningkatkan kebugaran dan performa 
saat latihan dan bertanding. Hal ini 
dikarenakan konsumsi kafein dapat 
meningkatkan metabolisme energi 
serta menghilangkan lelah dengan 
cara menjaga cadangan glikogen dan 
membakar lemak lebih efektif. Hal ini 
akan berefek pada munculnya kekuatan 
yang lebih besar untuk melakukan 
latihan maupun bertanding (2). Namun, 
mengonsumsi kafein terlalu banyak 
dapat memengaruhi kualitas tidur dengan 
mengganggu waktu seseorang untuk 
dapat tidur dengan mudah (3). Beberapa 
studi mengemukakan bahwa sebagian 
besar atlet mengalami penurunan kualitas 
tidur setelah diberikan kafein (4,5). 
Kualitas tidur buruk dan waktu tidur yang 
kurang dapat menyebabkan peningkatan 
rasa lelah sehingga kebugaran jasmani 
akan menurun (6). Kondisi kebugaran 
jasmani yang menurun jika dibiarkan 
secara terus menerus dapat menurunkan 
performa dalam bertanding sehingga 
menghambat tercapainya prestasi atlet. 

Kafein banyak ditemukan pada teh, 
kopi, coklat, minuman bersoda, dan 
minuman berenergi (7). Di Indonesia 
konsumsi kafein lebih banyak dalam 
bentuk kopi namun tidak menutup 
kemungkinan konsumsi kafein dalam 
bentuk lainnya. Secara nasional terjadi 
peningkatan konsumsi kafein sebesar 
20% pada tahun 2011 dibandingkan 
dengan tahun sebelumnya. Konsumsi 
kafein juga mengalami peningkatan 
dari 1.242.000 mg di tahun 1990 
menjadi 5.000.000 mg di tahun 2021 

(7,8). Peningkatan konsumsi kafein 
dapat dirasakan dengan adanya budaya 
hangout yang dibersamai dengan 
mengonsumsi makanan dan minuman 
yang mengandung kafein. Diperkirakan 
bahwa seiring dengan meningkatnya 
penggunaan kafein, frekuensi konsumsi 
kafein juga akan meningkat. Oleh karena 
itu, perhatian khusus harus diberikan 
untuk memastikan konsumsi kafein tetap 
dalam batas aman (7).

Mengonsumsi kafein dapat 
memberikan manfaat seperti perbaikan 
konsentrasi, peningkatan mood, 
penurunan berat badan, peningkatan 
performa fisik dan olahraga, serta 
penangkal radikal bebas. Selain manfaat 
yang diberikan, konsumsi kafein juga 
dapat memberikan efek negatif bagi 
tubuh seperti nyeri kepala, diuresis, 
kecemasan, dispepsia, dan kualitas tidur 
yang buruk (7,9). Kafein merupakan 
stimulan yang menyebabkan kesulitan 
tidur sehingga mengonsumsi terlalu 
banyak dapat memperburuk kualitas tidur 
dengan menurunkan durasi tidur nyenyak 
dan waktu tidur secara keseluruhan. 
Sementara tidur sangat penting untuk 
mengistirahatkan organ tubuh setelah 
melakukan aktivitas olahraga. Orang 
dengan kualitas tidur yang buruk 
mengeluhkan sejumlah masalah antara 
lain, sulit tidur, tidur tidak tenang, sulit 
bangun pagi, sering terbangun di tengah 
malam, dan sulit menahan tidur (10). 
Kualitas tidur memiliki hubungan yang 
signifikan dengan kebugaran jasmani 
(6). Kualitas fisik dan performa atlet 
akan meningkat jika mendapatkan tidur 
yang cukup dan kualitas tidur yang baik. 
Sebaliknya, kualitas tidur yang buruk 
dapat berdampak pada fisik, psikis, dan 
konsentrasi sehingga akan mengganggu 
kerja motorik serta meningkatkan 
risiko terjadinya cedera. Terganggunya 
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konsentrasi dan kerja motorik ini 
mengakibatkan kebugaran jasmani dan 
performa atlet dalam bertanding akan 
menurun (11).

Tingginya kebutuhan energi pada 
olahraga sepak bola dan basket, serta 
durasi pertandingan yang panjang 
dengan gerakan yang intens dan cepat 
dapat menyebabkan terjadinya kelelahan 
pada atlet (12). Atlet yang mengalami 
kelelahan terus-menerus dapat 
menyebabkan penurunan kebugaran 
jasmani dan performa. Istirahat atau 
tidur yang cukup merupakan salah satu 
cara untuk menjaga dan mendapatkan 
kembali kebugaran jasmani (10). 

Kebugaran jasmani merupakan salah 
satu faktor penting yang mendukung 
tercapainya prestasi pada atlet elit 
maupun non-elit. Umumnya pada 
atlet elit terdapat pengawasan terkait 
asupan makanan dan porsi latihan untuk 
menjaga kebugaran jasmani serta kondisi 
tubuh yang optimal, sedangkan pada 
atlet non-elit tidak tersedia tenaga yang 
mengelola dan mengawasi atlet secara 
khusus (13). Hal ini menyebabkan atlet 
mengonsumsi makanan dan minuman 
tanpa pengawasan atau kesadaran akan 
batasan yang tepat, seperti minum kopi 
dan mengabaikan kualitas tidurnya (14).

Berdasarkan survei pendahuluan 
yang dilakukan pada bulan Februari 2023 
diketahui bahwa seluruh atlet non-elit 
UKM sepak bola dan basket di Universitas 
Negeri Surabaya mengonsumsi bahan 
makanan sumber kafein yang berasal 
dari teh 87,9%, kopi 72,7%, minuman 
coklat 45%, softdrink 48,5%, dan energy 
drink 39,40%. Selain itu, berdasarkan 
hasil wawancara diketahui tidak terdapat 
pengaturan atau pengawasan terhadap 
konsumsi pada atlet khususnya terkait 
kafein. Data tersebut menunjukkan 
bahwa atlet masih mengonsumsi kafein 

dalam jumlah yang signifikan, dan 
risiko penggunaan kafein yang berlebih 
tanpa pengawasan dapat menyebabkan 
kualitas tidur yang buruk dan berdampak 
negatif terhadap kebugaran jasmani atlet 
non-elit UKM sepak bola dan basket 
di Universitas Negeri Surabaya. Selain 
itu, penelitian terkait atlet non-elit 
khususnya atlet non elit sepak bola dan 
basket masih belum banyak dilakukan. 
Oleh karena itu, penelitian ini dilakukan 
untuk mengetahui hubungan antara 
asupan kafein dan kualitas tidur dengan 
kebugaran jasmani atlet non-elit pria di 
UKM sepak bola dan basket Universitas 
Negeri Surabaya. 

METODE
Jenis penelitian yang digunakan 

adalah kuantitatif dengan metode 
korelasional melalui pendekatan cross 
sectional. Penelitian dilaksanakan 
pada bulan Maret 2023 di lapangan 
UKM Fakultas Ilmu Keolahragaan dan 
Kesehatan, Universitas Negeri Surabaya. 
Sasaran dalam penelitian ini adalah 
seluruh atlet non-elit pria di UKM Sepak 
Bola dan Basket Universitas Negeri 
Surabaya dengan total 35 responden. 
Subjek yang menjadi responden dalam 
penelitian memenuhi kriteria inklusi 
yaitu subjek merupakan atlet non-
elit, anggota UKM Sepak Bola atau 
Basket Universitas Negeri Surabaya, 
mengonsumsi makanan atau minuman 
mengandung kafein minimal tiga bulan 
terakhir, berjenis kelamin laki-laki, 
bersedia mengisi informed consent, dan 
berada dalam keadaan sehat. Sementara 
kriteria eksklusi yaitu subjek mengalami 
cedera ketika pengambilan data sehingga 
tidak bisa melakukan tes MFT.

Variabel yang diteliti adalah asupan 
kafein dan kualitas tidur sebagai variabel 
bebas serta kebugaran jasmani sebagai 
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variabel terikat. Variabel asupan kafein 
merupakan rata-rata konsumsi bahan 
makanan dan minuman mengandung 
kafein perhari dengan satuan miligram 
(mg) yang dibandingkan dengan batas 
asupan yang dianjurkan. Data asupan 
kafein diperoleh melalui wawancara 
menggunakan kuesioner Caffeine 
Semi-Quantitative Food Frequency 
Questionnaire (Caffeine SQ-FFQ). 
Hasil data asupan kemudian dilakukan 
perhitungan rata-rata asupan per-harinya 
dan dikategorikan menjadi rendah (<200 
mg/hari), sedang (200–300 mg/hari), dan 
tinggi (>300 mg/hari) (15). 

Variabel kualitas tidur merupakan 
keadaan seseorang dapat tidur dan 
istirahat dengan cukup selama 7−9 jam 
dan dapat dinilai berdasarkan jawaban 
dalam kuesioner Pittsburgh Sleep 
Quality Index (PSQI) yang dinyatakan 
dalam skala kemudian dilakukan 
perhitungan untuk diperoleh skor yang 
menyatakan kategori kualitas tidur. 
Data kualitas tidur diperoleh dengan 
wawancara dan pengisian kuesioner 
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) 
oleh subjek. Kuesioner yang telah diisi 
subjek kemudian dilakukan perhitungan 
skor untuk menentukan kualitas tidurnya. 
Subjek dikategorikan mengalami kualitas 
tidur baik apabila memperoleh skor ≤5 
dan memiliki kualitas tidur yang buruk 
jika memperoleh skor >5 (16).

Variabel kebugaran jasmani 
merupakan kemampuan tubuh individu 
dalam melakukan aktivitas fisik seperti 
olahraga dan latihan tanpa merasakan 
kelelahan berlebihan yang ditunjukkan 
melalui capaian nilai VO2Max dengan 
metode MFT, yaitu tes yang dilakukan 
dengan lari bolak balik sejauh 20 meter 
dengan 21 level dan 16 balikan. Subjek 
diinstruksikan untuk berlari hingga 
ujung lintasan dan melakukan balikan 

sebelum bunyi bleep, dan subjek yang 
datang terlambat setelah bunyi bleep 
didiskualifikasi dari tes MFT. Setiap 
balikan yang dicapai oleh responden 
ditulis oleh peneliti dalam lembar 
penilaian VO2Max dan kemudian 
dikonversi agar diperoleh skor VO2Max 
untuk menentukan tingkat kebugaran 
jasmani subjek. Tingkat kebugaran 
jasmani subjek dikategorikan menjadi 
rendah (≤24 mL/kg/menit), sedang 
(25−33 mL/kg/menit), cukup (34−42 
mL/kg/menit), bagus (43−52 mL/kg/
menit), dan tinggi (≥53mL/kg/menit) 
(17).

Analisis data dilakukan dengan 
menggunakan software statistik. Analisis 
univariat untuk mengetahui gambaran 
asupan kafein, kualitas tidur, dan 
kebugaran jasmani pada atlet non-elit 
pria UKM Sepak Bola dan Basket di 
Universitas Negeri Surabaya. Analisis 
bivariat dilakukan dengan uji lambda 
untuk mengetahui hubungan antara 
asupan kafein dengan kualitas tidur 
serta kualitas tidur dengan kebugaran 
jasmani pada atlet non-elit pria di UKM 
Sepak bola dan basket Universitas 
Negeri Surabaya. Uji sommers’d untuk 
mengetahui hubungan antara asupan 
kafein dengan kebugaran jasmani pada 
atlet non-elit pria di UKM Sepak Bola 
dan Basket Universitas Negeri Surabaya. 
Penelitian telah mendapatkan kelayakan 
etik dari Fakultas Kesehatan Masyarakat 
Universitas Airlangga dengan nomor: 
109/EA/KEPK/2023.

HASIL
Hasil penelitian pada Tabel 1 

menunjukkan bahwa sebagian besar 
responden berusia 19−20 tahun (65,8%), 
rata-rata tinggi badan 168,83±8,26 cm, 
dan rata-rata berat badan 63,77±11,88 
kg. Mayoritas responden merupakan 
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perokok (60%) dan tidak mengalami 
stres emosional (68,6%). Responden 
sebagian besar memiliki kebiasaan 
mengonsumsi kafein kurang lebih 
5 jam sebelum tidur (51,4%), tidur 
dengan kondisi pencahayaan yang gelap 
(85,7%), serta menggunakan gadget 
selama kurang lebih satu jam sebelum 
tidur (100%). Asupan kafein pada 
responden tergolong tinggi (42,9%) 
dengan rata-rata 307,85±212,67 mg/hari. 
Mayoritas responden juga mengalami 
kualitas tidur yang buruk (62,9%) 
dengan rata-rata skor PSQI 6,91±3,03. 
Responden memiliki kebugaran jasmani 
dengan kategori cukup (37,1%) lebih 
banyak dibandingkan dengan kategori 
kebugaran jasmani yang lainnya.

Asupan kafein berhubungan 
signifikan dengan kualitas tidur 
(p=0,012). Nilai r menunjukkan 
hubungan yang kuat dan positif 
antarvariabel. Persentase reponden yang 
mengonsumsi kafein dengan jumlah 
yang tinggi dan memiliki kualitas tidur 
baik lebih rendah dibandingkan dengan 
reponden yang mengonsumsi kafein 
dengan jumlah yang sedang dan memiliki 
kualitas tidur baik serta reponden yang 
mengonsumsi kafein dengan jumlah 
yang rendah dan memiliki kualitas tidur 
baik (8,57% dan 28,57%) (Tabel 2). 

Asupan kafein berhubungan 
signifikan dengan kebugaran jasmani 
(p=0,029). Persentase responden yang 
mengonsumsi kafein dengan jumlah 
sedang dan memiliki kebugaran jasmani 
yang tinggi lebih besar dibandingkan 
dengan responden yang mengonsumsi 
kafein dengan jumlah tinggi dan 
memiliki kebugaran jasmani yang 
tinggi serta mengonsumsi kafein dengan 
jumlah rendah dan memiliki kebugaran 
jasmani yang tinggi (0% dan 2,86%), 
dengan nilai r menunjukkan hubungan 

yang lemah serta berhubungan negatif 
antarvariabel (Tabel 2). Kualitas 
tidur tidak berhubungan signifikan 
dengan kebugaran jasmani (p=0,808). 
Kualitas tidur yang baik maupun buruk 
memberikan hasil yang bervariasi 
terhadap kebugaran jasmani (Tabel 2).

PEMBAHASAN
Hubungan Asupan Kafein dengan 
Kualitas Tidur

Hasil penelitian menunjukkan 
adanya hubungan yang signifikan antara 
asupan kafein dengan kualitas tidur 
pada atlet non-elit pria di UKM Sepak 
Bola dan Basket Universitas Negeri 
Surabaya. Hubungan positif berdasarkan 
hasil analisis bermakna bahwa skor 
kualitas tidur meningkat seiring dengan 
banyaknya kopi yang dikonsumsi. 
Kualitas tidur yang buruk ditandai 
dengan skor kualitas tidur yang tinggi. 
Oleh karena itu, semakin tinggi asupan 
kafeinnya maka dapat menurunkan 
kualitas tidur. Hal ini dibuktikan oleh 
hasil analisis yang menunjukkan 
tingginya persentase responden yang 
mengonsumsi kafein dengan jumlah 
yang tinggi dan mengalami kualitas 
tidur buruk (42,86%) dibandingkan 
dengan kategori lainnya yang mengalami 
kualitas tidur buruk.

Sejalan dengan studi systemic 
literature review lainnya diperoleh hasil 
bahwa konsumsi minuman berkafein 
berhubungan dengan pola dan kualitas 
tidur. Meskipun konsumsi kafein dapat 
berdampak pada kualitas tidur yang 
lebih buruk, konsumsi kafein bukanlah 
faktor utama yang menentukan kualitas 
tidur (3). Penelitian lain dengan metode 
cross-sectional dengan subjek yang 
berasal dari mahasiswa di berbagai 
universitas yang ada di Indonesia 
memberikan hasil yang sama yaitu 
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adanya hubungan antara mengonsumsi 
minuman berkafein dengan pola tidur 
(p=0,004) (9). Menurut hasil observasi 
dan wawancara, responden merupakan 
atlet non-elit sekaligus mahasiswa yang 
memiliki jadwal latihan rutin di setiap 
minggu serta kegiatan perkuliahan yang 
cukup padat sehingga menyebabkan 
mahasiswa seringkali harus terjaga 
sepanjang malam dengan diiringi 
konsumsi kafein untuk menyelesaikan 
kewajibannya. Selain itu, terdapat juga 
budaya hangout dan bertemu dengan 
teman yang disertai dengan konsumsi 
makanan atau minuman berkafein 
pada mahasiswa. Kecenderungan tidur 
larut malam dan konsumsi kafein 
menyebabkan jangka waktu tidur 
yang lebih singkat. Penggunaan kafein 
sendiri juga memiliki efek samping, 
salah satunya adalah penurunan kualitas 
dan lama tidur nyenyak sehingga 
menyebabkan kualitas tidur menjadi 
buruk (9). Hal ini memvalidasi studi 
penelitian yang menunjukkan pola tidur 
atlet dapat terganggu ketika konsumsi 
suplemen yang mengandung 6 mg/kgBB 
kafein (5).

Efek kafein pada tubuh bisa 
bermanfaat dan merugikan, bergantung 
pada jumlah kafein yang dikonsumsi. 
Asupan kafein normalnya berkisar antara 
50−200 mg. Ketika kafein dikonsumsi 
melebihi ambang batas tersebut dan 
dikonsumsi secara berkala atau dalam 
jangka waktu tertentu akan terjadi 
efek yang lebih kuat (9). Akan tetapi, 

berdasarkan hasil analisis menunjukkan 
sekitar 42,86% responden atau mayoritas 
meminum >300 miligram kafein setiap 
hari, dan diketahui bahwa seluruhnya 
mengalami kualitas tidur buruk. Hal ini 
disebabkan oleh kebiasaan responden 
yang begadang dan mengonsumsi kafein, 
sehingga menyebabkan kurang tidur atau 
durasi tidur nyenyak yang singkat.

Mekanisme kafein dapat mengganggu 
kualitas tidur sehingga menyebabkan 
kualitas tidur buruk seperti yang 
disajikan pada Gambar 1. Kafein 
bekerja dengan mencegah dan menekan 
kerja adenosin sebagai penyebab rasa 
kantuk, sehingga menurunkan kualitas 
tidur. Akibat struktur kafein dan adenosin 
yang serupa, kafein dapat mengikat atau 
memberi sinyal melalui reseptor A1 dan 
A2 (A1R dan A2AR) dengan lebih efektif 
dibandingkan adenosin. Rasa kantuk yang 
dihambat oleh kafein diintervensi oleh 
stimulasi adenosin pada reseptor A1R, 
terkait dengan peningkatan kerangka 
eksitasi atau ascending arousal system. 
Ascending arousal system merupakan 
jaringan sel saraf yang mengatur gairah 
atau kewaspadaan dengan menstimulasi 
sistem saraf otonom dan pusat. Hal 
ini dapat menyebabkan berkurangnya 
durasi tidur dan menurunnya kualitas 
tidur. Kafein meningkatkan kemampuan 
psikomotorik dengan bekerja pada 
reseptor A2AR, yang secara tidak 
langsung memodulasi transmisi jalur 
dopamin stria otak (5, 9).
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Tabel 1. Distribusi karakteristik responden

Variabel Jumlah Mean±SD Min Max
n %

Usia (tahun)

20,29±1,05 19,00 23,0019−20 23 65,8
21−22 11 31,4
>22 1 2,8

Tinggi badan (cm)
155,0−165,9 14 40,0

168,83±8,26 156,00 192,50166,0−176,9 16 45,7
177,0−187,9 4 11,4
188,0−198,9 1 2,9

Berat badan (kg)
45,0−65,9 21 60,0

63,77±11,88 48,90 70,5066,0−86,9 12 34,3
87,0−107,9 2 5,7

Merokok
Ya 21 60,0
Tidak 14 40,0

Konsumsi kafein sebelum tidur
Ya 18 51,4
Tidak 17 48,6

Stres emosional
Ya 11 31,4
Tidak 24 68,6

Pencahayaan saat tidur
Terang 5 14,3
Gelap 30 85,7

Pengunaan gadget sebelum tidur
Ya 35 100,0
Tidak 0 0,0

Asupan kafein (mg/hari)
Tinggi (>300) 15 42,9

307,85±212,67 43,69 757,21Sedang (200−300) 8 22,8
Rendah (<200) 12 34,3

Kualitas tidur (Skor PSQI)
Baik (Skor ≤5) 13 37,1 6,91±3,03 3,00 16,00
Buruk (Skor >5) 22 62,9

Kebugaran jasmani (Skor MFT)
Tinggi (≥53) 3 8,6

39,08±8,65 26,20 61,00Bagus (43−52) 8 22,9
Cukup (34−42) 13 37,1
Sedang (25−33) 11 31,4
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Tabel 2. Hubungan asupan kafein dan kualitas tidur dengan kebugaran jasmani 
atlet non-elit pria di UKM Sepak Bola dan Basket Universitas Negeri Surabaya

Variabel
Kualitas tidur

Total (%) p rBaik (%) Buruk (%)
Asupan kafein (mg/hr)

Tinggi 0 (0,00) 15 (42,86) 15 (42,86)
Sedang 3 (8,57) 5 (14,29) 8 (22,85) 0,012* 0,615
Rendah 10 (28,57) 2 (5,71) 12 (34,29)

Variabel
Kebugaran jasmani

Total (%) p rTinggi 
(%)

Bagus 
(%)

Cukup 
(%)

Sedang 
(%)

Asupan kafein (mg/hari)
Tinggi 0 (0) 3 (8,57) 5 (14,29) 7 (20) 15 (42,86)

0,029* -0,301Sedang 2 (5,71) 0 (0) 4 (11,43) 2 (5,71) 8 (22,85)
Rendah 1 (2,86) 5 (14,29) 4 (11,43) 2 (5,71) 12 (34,29)

Kualitas tidur
Baik 2 (5,71) 4 (11,43) 5 (14,29) 2 (5,71) 13 (37,14) 0,808** -
Buruk 1 (2,86) 4 (11,43) 8 (22,85) 9 (25,71) 22 (62,86)

Keterangan:
*) p<0,05 = signifikan, uji lambda
**) p>0,05= tidak signifikan, uji sommers’d

Kafein

Menghambat

Menghambat

Mengurangi

Memicu

Memicu

Meningkatkan

Meningkatkan

Stimulasi

Adenosin

A2AR

Psikomotorik

A1R
Sistem saraf pusat 

dan otonom

Kewaspadaan

Rasa kantuk

Durasi tidur

Gambar 1. Mekanisme kafein dalam mengganggu kualitas tidur

Durasi tidur malam atau tingkat 
efisiensi tidur dapat memengaruhi 
seberapa baik kualitas tidur. Jadwal 
tidur yang tidak konsisten dan durasi 
tidur yang kurang berdampak buruk 
pada kuantitas dan kualitas tidur (18). 
Jam biologis dikenal juga sebagai ritme 

sirkadian yang mengontrol siklus bangun 
dan tidur serta berkaitan dengan waktu 
tidur. Jadwal tidur pada remaja hingga 
dewasa akan berubah setelah akhir masa 
pubertas karena adanya pergeseran irama 
sirkadian (6). Akibatnya, durasi tidur 
berkurang menyebabkan terganggunya 
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siklus tidur-bangun, sehingga membuat 
tidur menjadi kurang nyenyak dan 
terjadi penurunan kualitas tidur (19, 
20). Berkurangnya waktu tidur dapat 
mengganggu jam biologis sehingga 
menyebabkan penundaan atau bahkan 
pengurangan jumlah waktu yang 
seharusnya digunakan untuk tidur serta 
kemampuan tubuh untuk memulai dan 
mempersiapkan siklus tidur. Durasi tidur 
merupakan aspek kualitas tidur yang 
harus terpenuhi agar penurunan kualitas 
tidur dapat diatasi (9, 21).

Hubungan Asupan Kafein dengan 
Kebugaran Jasmani

Asupan kafein berhubungan 
signifikan dengan kebugaran jasmani 
pada atlet non-elit pria di UKM Sepak 
Bola dan Basket Universitas Negeri 
Surabaya. Hubungan negatif dari 
hasil analisis yang telah dilakukan 
memiliki makna bahwa seiring dengan 
meningkatnya asupan kafein, skor 
VO2Max akan menurun. Penurunan skor 
VO2Max juga menandakan penurunan 
kebugaran jasmani. Semakin tinggi 
asupan kafein maka kebugaran jasmani 
semakin menurun. Hal ini ditandai 
dengan hasil analisis yang menunjukkan 
bahwa responden yang asupan kafeinnya 
sedang dan memiliki kebugaran jasmani 
tinggi lebih banyak dibandingkan 
dengan yang asupan kafeinnya tinggi dan 
memiliki kebugaran jasmani tinggi (0%). 
Hal tersebut disebabkan oleh responden 
penelitian mengonsumsi kafein melebihi 
batas harian yang dapat diterima tubuh 
atau termasuk dalam kategori asupan 
kafein tinggi.

Penelitian terbaru menunjukkan 
bahwa performa atlet dalam berolahraga 
dapat meningkat dengan konsumsi kafein 
dalam jumlah yang normal sesuai dengan 
batas harian yaitu <3 mg/kg berat badan, 

atau sekitar 200 mg (2 cangkir kopi) (4). 
Selain itu, konsumsi kafein sekitar 300 
mg kemungkinan aman, namun melebihi 
jumlah tersebut dapat menyebabkan 
kekurangan zat gizi, ketergantungan, 
dan penyerapan gizi yang buruk (15). 
Akibatnya, atlet yang seharusnya 
memerlukan zat gizi tertentu untuk 
mendukung performa kebugarannya 
menyebabkan performa dan kebugaran 
juga menurun. Konsumsi kafein >500 mg 
juga bertindak sebagai diuretik sehingga 
meningkatkan risiko dehidrasi yang 
menurunkan kebugaran jasmani (22). 
Para ahli sepakat bahwa mengonsumsi 
kafein 600 mg atau lebih setiap hari (4-7 
cangkir kopi) merupakan jumlah yang 
berlebih dan berbahaya (23). Konsumsi 
kafein dalam batas yang normal dan 
disarankan dapat meningkatkan kinerja 
seorang atlet, namun dosis yang 
melebihi batas yang disarankan dapat 
menimbulkan efek berlawanan, seperti 
menurunkan kebugaran.

Sejalan dengan penelitian kepada 
atlet senior di Kabupaten Tebo dengan 
hasil yang menyatakan bahwa terdapat 
pengaruh konsumsi kafein terhadap daya 
tahan kardiovaskular. Hasil penelitian 
tersebut juga menunjukkan pengaruh 
konsumsi kafein dengan diperoleh 
peningkatan rata-rata hasil tes kebugaran 
dari 32,22 menjadi 35,14 yang artinya 
terdapat peningkatan kebugaran 
jasmani pada atlet (23). Studi penelitian 
dengan metode systematic review dan 
meta-analysis juga memberikan hasil 
bahwa meskipun efek ergogenik yang 
diberikannya kecil, konsumsi kafein 
dalam dosis sedang (3–6 mg/kg) 
telah terbukti memengaruhi performa 
daya tahan. Selain itu, terdapat efek 
yang berbeda terhadap penggunaan 
kafein pada setiap orang (24). Alasan 
terjadinya variasi efek ini karena kafein 
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memerlukan waktu 45–60 menit untuk 
mencapai tingkat puncaknya dalam 
tubuh manusia, dengan waktu paruh 
sekitar 4–6 jam. Menurut penelitian 
lain, waktu paruh dalam plasma individu 
bervariasi dari 1,5–9,5 jam bergantung 
pada ciri psikologis dan faktor 
lingkungan seperti berat badan, umur, 
kehamilan, jenis kelamin, ketinggian, 
merokok, dan kontrasepsi oral (24,25).  
Selain itu, variasi genetik responden 
yang tidak diteliti juga berdampak pada 
lama efektivitas kafein pada tubuh. 
Metabolisme dan sensitivitas kafein 
dipengaruhi secara signifikan oleh gen 
CYP1A2 dan ADORA2A (24). 

Konsumsi kafein akan meningkatkan 
daya tahan otot dan daya tahan 
kardiovaskular, yang juga akan 
berkontribusi pada peningkatan 
kebugaran jasmani seperti pada Gambar 
2. Kafein meningkatkan kadar Asam 
Lemak Bebas (ALB) dalam tubuh, yang 
menyebabkan peningkatan kebugaran 
fisik. Kafein memicu pemecahan 
trigliserida menjadi ALB sebagai bahan 
pembentukan energi, sehingga simpanan 
glikogen sebagai sumber energi utama 
lebih hemat dan akan menunda rasa 
lelah sekaligus memulihkan daya tahan 
tubuh. Selain itu, kafein meningkatkan 
kadar kalsium dalam sel otot, yang 
meningkatkan kinerja dan mencegah 
kelelahan otot (23,26). Konsumsi kafein 
dapat mempercepat proses penyerapan 
dan pelepasan ion kalsium dalam sel 
otot. Ion kalsium diketahui berkaitan 
dengan mekanisme kontraksi otot 
rangka dalam melakukan aktivitas fisik 
akibatnya terjadi peningkatan efisiensi 
kerja otot yang dapat membuat otot lebih 
aktif, sehingga aktivitas fisik seseorang 
meningkat (2). Mekanisme kontraksi 
yang sama juga terjadi pada setiap 

jenis otot tubuh termasuk otot jantung. 
Peningkatan efisiensi kerja otot jantung 
akibat kontraktilitas otot jantung yang 
meningkat karena terjadi peningkatan 
ion kalsium sebagai efek dari konsumsi 
kafein. Ion kalsium yang meningkat 
memengaruhi mekanisme fosforilasi 
oksidasi sehingga konsumsi oksigen 
akan meningkat dengan maksimal 
(VO2Max) dan menghasilkan lebih 
banyak energi untuk melakukan aktivitas 
(27). Adanya peningkatan aktivitas 
fisik inilah yang dapat memengaruhi 
peningkatan kebugaran jasmani. 
Konsumsi oksigen maksimal (VO2Max) 
merupakan komponen dalam penilaian 
kebugaran jasmani, sehingga tingkat 
konsumsi oksigen maksimal (VO2Max) 
tinggi menandakan tingkat kebugaran 
jasmani yang tinggi pula (17). 

Kafein memblokir reseptor adenosin 
yang mengakibatkan peningkatan sekresi 
katekolamin yakni hormon adrenalin. 
Peningkatan denyut jantung merupakan 
akibat dari peningkatan hormon 
adrenalin (8). Banyaknya darah yang 
membawa oksigen akan dipompa oleh 
peningkatan denyut jantung ini. Untuk 
mencegah kelelahan dan membantu otot 
menghasilkan energi untuk berolahraga, 
oksigen yang dibawa oleh darah dapat 
ditransfer ke otot. Peningkatan denyut 
jantung atau curah jantung maksimal 
akan memengaruhi nilai VO2Max. 
Peningkatan transportasi oksigen 
(O2) karena tingginya curah jantung 
(cardiac output) dan peningkatan tonus 
kerja yaitu otot paru yang membantu 
pernafasan akibat konsumsi kafein, 
akan menghasilkan nilai konsumsi 
oksigen maksimal (VO2Max) yang 
tinggi (23). Konsumsi kafein berkaitan 
dengan peningkatan kebugaran jasmani 
dan performa atlet dalam bertanding 
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melalui peningkatan konsumsi oksigen 
maksimal (VO2Max) dan penghematan 
cadangan energi dalam tubuh mengingat 
intensitas gerakan yang tinggi dalam 

melakukan olahraga sepak bola dan 
basket menyebabkan diperlukannya 
banyak energi.
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Gambar 2. Mekanisme kafein terhadap kebugaran jasmani

Hubungan Kualitas Tidur dengan 
Kebugaran Jasmani

Tidak terdapat hubungan yang 
signifikan antara kualitas tidur dengan 
kebugaran jasmani pada atlet non-elit 
pria di UKM Sepak Bola dan Basket 
Universitas Negeri Surabaya. Hasil 
penelitian ini sejalan dengan penelitian 
yang dilakukan pada atlet elit basket 
di Jakarta yang memaparkan bahwa 
konsumsi alkohol, merokok, dan 
kuantitas tidur tidak memiliki hubungan 
dengan kebugaran VO2Max atlet. Tidur 
yang cukup dan teratur dapat membantu 
mengembalikan energi dan meningkatkan 
kesehatan. Sebaliknya, tidur terlalu 

lama dapat membuat tubuh menjadi 
kurang aktif dalam melakukan kegiatan 
seperti olahraga untuk membakar lemak 
tubuh sebagai energi sehingga dapat 
menyebabkan penambahan berat badan 
dan penurunan kebugaran jasmani 
(28). Kecukupan kebutuhan tidur agar 
memberikan efek positif pada tubuh 
ditentukan dengan kedalaman (kualitas 
tidur) dan jumlah jam tidur (kuantitas tidur) 
(21). Kurang tidur dapat menyebabkan 
depresi, mudah tersinggung, kemurungan, 
ketidaksabaran, kesulitan berkonsentrasi, 
dan kesulitan mempelajari materi baru (6). 
Kurangnya konsentrasi saat bertanding 
dapat mengganggu kerja motorik tubuh 
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yang dapat menyebabkan risiko cedera 
(11). Kurangnya konsentrasi dan adanya 
cedera inilah yang dapat menganggu 
performa atlet dalam bertanding.

Hasil penelitian tentang hubungan 
kualitas tidur dengan kebugaran jasmani 
menggunakan metode literature review 
menunjukkan hasil yang berbeda, yaitu 
adanya hubungan yang signifikan antara 
kualitas tidur dengan kebugaran jasmani. 
Mempertahankan kualitas tidur baik 
sama halnya dengan menjaga kebugaran 
jasmani. Keberhasilan akademik pada 
pelajar juga dapat dipengaruhi secara 
positif oleh tingkat kebugaran jasmani 
yang baik (6). Tidur dan istirahat yang 
cukup diperlukan agar tubuh dapat 
berfungsi dengan normal. Setelah 
berolahraga, tidur merupakan salah 
satu cara untuk memulihkan kebugaran 
jasmani atau mengistirahatkan organ 
tubuh agar stamina kembali optimal 
(10). Pada saat tidur dan istirahat, tubuh 
akan melakukan pemulihan dengan 
menghilangkan asam laktat yang 
menyebabkan terjadinya kelelahan atau 
nyeri pada tubuh (6). Hilangnya lelah dan 
kembalinya fungsi organ tubuh setelah 
beristirahat dapat mengoptimalkan kerja 
tubuh dalam menghasilkan energi untuk 
melakukan latihan atau pertandingan.

Lamanya tidur memengaruhi 
metabolisme dan fungsi endokrin. 
Seseorang yang menjaga jadwal tidur 
teratur dan mendapatkan tidur berkualitas 
akan lebih bugar secara fisik (6). Kurang 
tidur akan berdampak pada peningkatan 
risiko hipertensi dan gangguan 
kardiovaskular lainnya pada sistem saraf 
simpatis. Mengingat kesehatan jantung 
merupakan salah satu aspek kebugaran, 
maka hal ini juga akan berdampak 
pada menurunnya kebugaran tubuh 
(29). Kapasitas tubuh untuk melakukan 
aktivitas fisik sedang hingga berat dalam 

jangka waktu lama tanpa merasa lelah 
disebut kebugaran jasmani. Kemampuan 
jantung, pembuluh darah, paru-paru, 
dan otot untuk bekerja secara maksimal 
dan efektif selama melakukan aktivitas 
fisik juga berkorelasi dengan kebugaran 
jasmani (26). Untuk melakukan aktivitas 
fisik sehari-hari, organ-organ tubuh 
tersebut harus bekerja sama dengan baik. 
Oleh karena itu, jika terjadi gangguan 
pada salah satu organ tubuh tersebut 
akan memengaruhi tingkat kebugaran 
tubuh seseorang.

Kualitas tidur bukan faktor utama 
yang memengaruhi kebugaran jasmani 
atlet namun terdapat faktor lain seperti 
asupan energi dan zat gizi makro. Energi 
dan zat gizi makro berperan dalam 
sintesis kekuatan dan menyediakan 
pasokan energi langsung bagi otot serta 
memperbaiki jaringan selama latihan 
sehingga daya tahan otot sebagai salah 
satu aspek kebugaran jasmani akan baik 
(28). Asupan kafein juga berpengaruh 
terhadap kebugaran jasmani karena 
memiliki efek dalam peningkatan 
performa bertanding pada daya tahan otot 
dan kardiovaskular (26). Merokok juga 
dapat menurunkan kebugaran jasmani 
karena dapat mengganggu kesehatan, 
khususnya kemampuan paru-paru dalam 
menyerap oksigen (30). Kebugaran 
jasmani seseorang juga dipengaruhi 
oleh variabel genetik dan keturunan. 
Kapasitas jantung, hemoglobin, obesitas, 
komposisi tubuh, serat otot, postur 
tubuh, kekuatan otot, dan daya tahan 
otot merupakan sifat bawaan yang 
dipengaruhi oleh faktor keturunan dan 
genetika. Sekitar 25–40% perbedaan 
VO2Max yang dihasilkan dipengaruhi 
oleh genetika (21,31). Genetika berperan 
penting memengaruhi performa 
kebugaran dan berkaitan dengan fenotip 
seperti kekuatan, kepribadian, kapasitas 
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aerobik, koordinasi, dan fleksibilitas 
(32).

Kebugaran jasmani atlet juga 
dapat dipengaruhi oleh aktivitas fisik. 
Kebugaran jasmani tubuh dapat menurun 
akibat rasa malas dalam bergerak 
(33). Responden dalam penelitian ini 
merupakan seorang mahasiswa sekaligus 
atlet non-elit dengan aktivitas ringan 
hingga berat yang dilakukan baik di 
tempat latihan, rumah, kos, maupun 
kampus. Aktivitas fisik berupa latihan 
dilakukan rutin di setiap minggu selama 
periode perkuliahan. Namun, kegiatan 
penelitian dilakukan setelah waktu ujian 
sehingga pelatihan UKM sebelumnya 
diliburkan dan baru dilanjutkan kembali. 
Oleh karena itu, aktivitas fisik yang 
dilakukan responden adalah aktivitas 
harian kategori ringan atau sedang. 
Hal ini menyebabkan sebagian besar 
responden memiliki kebugaran jasmani 
yang cukup. Aktivitas fisik khususnya 
olahraga yang konsisten dapat 
menghasilkan efek positif pada asupan 
oksigen maksimum yang diperlukan 
untuk beraktivitas (VO2Max). Tingkat 
VO2Max seseorang berkorelasi dengan 
kapasitasnya dalam beraktivitas. Tingkat 
kelelahan seseorang menurun seiring 
dengan meningkatnya VO2Max (34). 
Asupan oksigen maksimum berfungsi 
sebagai ukuran tingkat kondisi fisik dan 
kebugaran seseorang (23).

KESIMPULAN DAN SARAN
Terdapat hubungan signifikan antara 

asupan kafein dengan kualitas tidur 
dan kebugaran jasmani. Namun, tidak 
terdapat hubungan antara kualitas tidur 
dengan kebugaran jasmani. Disarankan 
bagi atlet untuk mengurangi asupan 
kafein yang berlebih (>300 mg/hari) 
dan sebaiknya kafein dikonsumsi dalam 
jumlah yang normal yaitu sekitar 50–300 

mg/hari (1–3 cangkir kopi) serta harus 
memperhatikan waktu konsumsi kafein 
agar diperoleh kebugaran jasmani dan 
kualitas tidur yang cukup. Diharapkan 
untuk penelitian lebih lanjut dapat 
mempertimbangkan dan mengontrol 
faktor lain yang tidak diteliti dalam 
penelitian ini seperti kebiasaan merokok, 
gangguan penyerapan zat gizi, status 
hidrasi, aktivitas fisik, genetik, dan 
asupan energi serta zat gizi makro yang 
dapat memengaruhi kebugaran jasmani. 
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