
 
Intervensi Minuman Cokelat Terhadap Kekuatan Otot Atlet Futsal Di Politeknik Negeri 

Jember 

 
Sarifah Novita Sari1*, Adhiningsih Yulianti2  
1) Jurusan Kesehatan, Politeknik Negeri Jember  
2) Jurusan Kesehatan, Politeknik Negeri Jember 

* Korespondensi: Sarifah Novita Sari, sarifahnovitasari@gmail.com  

 
 

 

ABSTRACT  
Nutritional intake to meet energy when training an athlete must be considered for the smooth running of the 
activities carried out. Cocoa is a type of fruit containing carbohydrates (4.10 kcal / gram), fat (9 kcal / gram), 

protein (4.1 kcal / gram), and antioxidants. The composition of nutrients in cocoa beans serves to provide 

energy in the body. The purpose of this study was to determine the effect of providing chocolate drinks on the 

muscle strength futsal athletes at Politeknik Negeri Jember. The research method used was Quasi 
Experimental with the design of Pretest-Posttest with Control Group, the technique in taking the subject of 

this study used a total sampling technique, with a subject population of 30 athletes. Measurement of muscle 

strength tests using a leg and back dynamometer. Statistical analysis of this study used SPSS 16.0 for Windows 
with the Kruskal Wallisand the Wilcoxon test. The results showed the muscle strength values before the 

chocolate drink intervention did not have a difference between the control and treatment groups (p = 0.327), 

after the chocolate drink intervention there were differences in the muscle strength values between the control 

and treatment groups (p = 0.012) and the difference in muscle strength mean against the groups control and 
treatment have a value (p = 0.003). The conclusion of this study is that there is an influence of chocolate drink 

intervention and protein intake (p <0.05) on the muscle strength of futsal athletes.   
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I. PENDAHULUAN  

Olahraga merupakan aktivitas sehari-hari yang tidak dapat terpisahkan dari sebagian besar 

masyarakat karena dapat menjaga kesehatan tubuh. Selain berlatih dengan giat, konsumsi zat gizi yang baik 

dan benar dalam kehidupan sehari-hari juga merupakan hal penting bagi atlet. Futsal  merupakan  salah  satu  

cabang  olahraga  permainan  yang  dimainkan oleh dua regu yang masing–masing regu terdiri dari lima orang 

pemain yang salah  satunya  adalah  penjaga  gawang. Olahraga futsal merupakan kombinasi olahraga aerobik 

dan anaerobik, dimana kebutuhan oksigen masih dapat dipenuhi oleh tubuh, sehingga menyebabkan tubuh 

bergantung pada simpanan glikogen sebagai penyedia energi (Fajri, 2016). 

Prestasi olahraga futsal di Indonesia mengalami fase yang tidak stabil pada kejuaraan Internasional. 

Prestasi Tim futsal Indonesia dalam 12 kali mengikuti kompetisi di piala AFF (ASEAN Football Federation). 

Sejak tahun 2003 Tim futsal Indonesia meraih juara 3, dilanjutkan pada tahun 2005 meraih juara 3, 2006 

menduduki Runner Up, 2007 mengalami kegagalan yaitu babak penyisihan, 2008 menduduki Runner 

Up,2009 meraih juara 3, 2010 meraih juara 1, 2012 mengalami kemunduran yaitu meraih juara 3, 2014 meraih 

juara 4,  2016 gagal yaitu babak penyisihan grup (PSSI, 2012). 

Tim futsal Politeknik Negeri Jember mempunyai kekurangan yaitu kecepatan dan kekuatan otot. 

Kecepatan menyambut umpan bola dari pemain sehingga tidak bisa berbuah gol. Kekuatan dalam menendang 

bola dan kelincahan dalam menggiring bola tidak maksimal. Pada saat permainan atlet sedikit lemah ketika 

perpindahan dari menyerang (attacking) ke bertahan (defence) sering kali terlambat untuk turun dan terlihat 

kelelahan. Kondisi fisik merupakan komponen yang harus dimiliki oleh seorang atlet di dalam meningkatkan 

dan mengembangkan prestasi olahraga yang optimal, kemampuan daya tahan atau kekuatan otot yang baik 

merupakan kemampuan dasar untuk dapat bersaing dalam meraih prestasi, sehingga segenap kondisi fisiknya 

harus dikembangkan dan ditingkatkan (Rudiyanto, 2012). 

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 seperti 

power, kelincahan, dan kecepatan (Ismaryati, 2008). 

Zat gizi makro dibutuhkan untuk memperbaiki sel tubuh yang rusak. Kakao merupakan jenis buah 

yang dapat dimanfaatkan bijinya serta tergolong sebagai bahan  pangan  penghasil senyawa polifenol paling 

tinggi diantara jenis bahan pangan lainnya.Senyawa polifenol ini mengandung flavonoid yang dikenal 

sebagai antioksidan yang melindungi sel-sel tubuh dari serangan radikal bebas dan mudah diserap oleh tubuh. 

Kandungan flavonoid dalam biji kakao berfungsi mengaktifkan gen dalam tubuh untuk memproduksi oksida 

nitrit (NO). Senyawa oksida nitrit (NO) bekerja dengan cara melemaskan pembuluh darah sehingga 

meningkatkan aliran darah ke seluruh tubuh dan dapat meningkatkan kekuatan otot pada atlet (Mulato dan 

Suharyantto, 2014). 

Jumlah simpanan glikogen yang terdapat di dalam tubuh juga merupakan salah satu faktor penentu 

peforma seorang atlet. Simpanan glikogen yang rendah mengakibatkan seorang atlet merasa cepat lelah ketika 

menjalankan latihan atau pertandingan sehingga menimbulkan terjadinya penurunan peforma (Wallis, 2013). 

Selain memiliki kandungan flavonoid yang berfungsi mengaktifkan gen dalam tubuh untuk memproduksi 

oksida nitrit (NO), minuman cokelat juga dapat meningkatkan kadar glikogen yang habis ketika pasca latihan 

serta mempercepat rehidrasi, mengurangi stress fisiologis pada saat latihan dan memasok ulang karbohidrat 

yang hilang setelah digunakan pada saat latihan maupun pertandingan (Safitri, 2016). 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh intervensi minuman cokelat terhadap kekuatan 

otot atlet futsal.  

 

II. METODOLOGI  



Pengumpulan data dilakukan dengan cara pengamatan (observasi) terhadap subjek penelitian (atlet 

futsal). Prosedur yang dilakukan dalam pengumpulan data yaitu, Data nilai test kekuatan otot yang diambil 

(Pretest) dan nilai test kekuatan otot yang diambil (Posttest). 

Analisis statistik dengan  software SPSS 16. Analisa yang digunakan dalam mengolah data 

menggunakan metode Saphiro Wilk untuk uji normalitas, untuk mengetahui adanya perbedaan nilai kekuatan 

otot menggunakan metode Kruskal Wallis, umtuk mengetagui adanya perbedaan asupan menggunakan Paired 

T-Test dan dan untuk mengetahui adanya pengaruh nilai kekuatan otot menggunakan Wilcoxon. 

Minuman cokelat diberikan pada atlet futsal yang telah dibagi menjadi 2 bagian yaitu kelompok 

kontrol dan kelompok perlakuan. Dosis yang diberikan yaitu 9 gram bubuk kakao, 6 gram gula, 1 gram garam 

dan 224 ml air putih. Pemberian minuman cokelat dilakukan setiap hari selama 4 minggu. Dosis minuman 

cokelat didapatkan dari perhitungan formulasi (Data Primer, 2019). 

 

III. HASIL DAN PEMBAHASAN   

Tabel  1. Perhitungan  Food Recall 24 Jam 
Kelompok 

 

Asupan Gizi 

 

Rerata Jumlah Asupan 

minggu 1 minggu 2 minggu 3 minggu 4 

Kontrol 

  

  

  

Energi (Kkal) 2593,20 2685,52 2573,96 2529,14 

Protein (gram) 79,67 79,37 80,12 75,86 

Lemak (gram) 69,36 69,71 70,04 68,31 

Karbohidrat 

(gram) 
425,24 318,74 405,21 400,30 

Perlakuan 

  

  

  

Energi (Kkal) 2381,95 2308,58 1608,97 2245,34 

Protein (gram) 73,97 67,91 65,26 68,10 

Lemak (gram) 67,65 57,12 61,31 60,38 

Karbohidrat 

(gram) 
380,80 374,12 340,10 369,66 

 

Tabel  2. Karakteristik Subjek Penelitan 

Karakteristik 
Kelompok 

N 
K P 

Usia  

20 tahun 5 9 14(46,7%) 

21 tahun 6 4 10(33,3%) 

22 tahun 4 2 6 (20%) 

Tingkat Aktivitas Fisik  

Istirahat di tempat tidur - - - 

Ringan 15 15 30 (100%) 

Sedang - - - 

Berat - - - 
Status Gizi  

Underweight - - - 

Normal 15 15 30 (100%) 

Overweight - - - 

Obesitas - - - 

 



Tabel 3. Uji Normalitas Pretest dan Posttest pada Kelompok Kontrol dan Perlakuan 

Menggunakan Saphiro Wilk 

 Kelompok Rerata (kg) ± SD p 

Kekuatan Otot 

Pretest 

Kontrol 88,0±20,77 0,991 

Perlakuan 79,67±25,59 0,937 

Kekuatan Otot 

Posttest 

Kontrol 88,0±20,77 0,082 

Perlakuan 79,67±25,59 0,017 

 

Tabel  4. Uji Kruskal Wallis Perbedaan Nilai Kekuatan Otot antara Kelompok Kontrol 

dan Perlakuan pretest dan posttest 

 Kelompok Rerata (kg) ± SD p 

Kekuatan Otot 

Pretest 

Kontrol 88,0±20,77 0,327 

Perlakuan 79,67±25,59 

Kekuatan Otot 

Posttest 

Kontrol 86±20,45 0,012 

Perlakuan 114±27,33 

 

Tabel  5. Selisih Rerata Kekuatan Otot Pretest dan Posstest 

 
Kelompok 

Selisih Pretest dan 

Postest (kg)±SD 
p 

Kekuatan Otot 
Kontrol (n = 15) 2,00±19,43 

0,003 
Perlakuan (n = 15) -34,33±15,90 

 

 

 

 

 

 



Tabel  6.  Uji Normalitas Asupan Gizi 

Kelompok Asupan Rerata (kg) ± SD p 

Kontrol 

Asupan Energi 2595,46±65,75 0,679 

Asupan Protein 78,75±1.95 0,063 

Asupan Lemak 63,35±0,79 0,547 

Asupan Karbohidrat 387,49±47,07 0,157 

Perlakuan 

Asupan Energi 2136,23±355,89 0,061 

Asupan Protein 68,81±3,67 0,398 

Asupan Lemak 61,61±4,40 0,642 

Asupan Karbohidrat 366,17±17,97 0,229 

 

Tabel 7. Uji Paired T-test Asupan Gizi 

 Kelompok (Kontrol dan 

Perlakuan) 

Rerata (kg) ± SD p 

Asupan Gizi 

Energi K 2595,46±65,75 

0,076 
Energi P 2136,23±355,89 

Protein K 78,75±1.95 

0,016 
Protein P 68,81±3,67 

Lemak K 63,35±0,79 

0,061 
Lemak P 61,61±4,40 

Karbohidrat K 387,49±47,07 

0,481 
Karbohidrat P 366,17±17,97 

 

 

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 seperti power, 

kelincahan, dan kecepatan (Ismaryati, 2008). 

Hasil rerata asupan gizi pada tabel Food Recall 24 jam, berupa energi pada bagian kelompok kontrol 

pada minggu pertama sebesar 2593,20 Kkal, minggu kedua sebesar 2685,52 Kkal, minggu ketiga sebesar 

2573,96 Kkal dan minggu keempat sebesar 2529,14 Kkal masih kurang dari standar asupan gizi untuk umur 

19 sampai 29 tahun yaitu sebesar 2.725 Kkal. Asupan gizi protein pada minggu pertama  sebesar 79,67 gram, 



minggu kedua sebesar 79,37 gram, minggu ketiga sebesar 80,12 gram dan minggu keempat sebesar 75,86 gram 

lebih dari standar asupan gizi untuk umur 19 sampai 29 tahun yaitu sebesar 62 gram. Asupan lemak pada 

minggu pertama  sebesar 69,36 gram, minggu kedua sebesar 69,71 gram, minggu ketiga sebesar 70,04 gram 

dan minggu keempat sebesar 68,31 gram kurang dari standar asupan lemak yaitu sebesar 91 gram. Asupan 

berupa karbohidrat pada minggu pertama  sebesar 425,24 gram, minggu ketiga sebesar 405,21 gram dan 

minggu keempat sebesar 400,30 gram melebihi standar asupan gizi untuk umur 19 sampai 29 tahun yaitu 

sebesar 375 gram namun pada minggu kedua menunjukkan hasil kurang dari standart sebesar 318,74 gram. 

Rerata asupan gizi pada tabel Food Recall 24 jam berupa energi pada bagian kelompok perlakuan pada minggu 

pertama  sebesar 2381,95 Kkal, minggu kedua sebesar 2308,58 Kkal, minggu ketiga sebesar 1608,97 Kkal dan 

minggu keempat sebesar 2245,34 Kkal masih kurang dari standar asupan gizi untuk umur 19 sampai 29 tahun 

yaitu sebesar 2.725 Kkal. Asupan gizi protein pada minggu pertama  sebesar 73,97 gram, minggu kedua 

sebesar 67,91 gram, minggu ketiga sebesar 65,26 gram dan minggu keempat sebesar 68,10 gram lebih dari 

standar asupan gizi untuk umur 19 sampai 29 tahun yaitu sebesar 62 gram. Asupan lemak pada minggu pertama  

sebesar 67,65 gram, minggu kedua sebesar 57,12 gram, minggu ketiga sebesar 61,31 gram dan minggu 

keempat sebesar 60,38 gram kurang dari standar asupan lemak yaitu sebesar 91 gram. Asupan berupa 

karbohidrat pada minggu pertama  sebesar 380,80 gram melebihi standart, minggu ketiga sebesar 340,10 gram 

dan minggu keempat sebesar 369,66 gramkurang dari standar namun pada minggu kedua menunjukkan hasil 

cukup dari standart sebesar 374,12 gram asupan gizi untuk umur 19 sampai 29 tahun yaitu sebesar 375 gram. 

Hasil pada tabel karakterisitik subjek penelitian, yang digunakan dalam penelitian ini sebanyak 30 

subjek yang terbagi menjadi 2 kelompok yaitu 15 subjek kelompok kontrol dan 15 subjek kelompok perlakuan 

serta tidak ada subjek yang drop out. Karakteristik subjek penelitian yaitu meliputi usia, jenis kelamin, aktivitas 

fisik dan status gizi normal yang didapatkan dari perhitungan IMT. Karakteristik subjek penelitian yaitu atlet 

futsal berjenis kelamin laki-laki, aktivitas fisik ringan dan status gizi normal dengan presentase 100%. Usia 

atlet pada penelitian ini memiliki usia antara 20 sampai 22 tahun. Usia atlet paling banyak pada penelitian ini 

adalah usia 20 tahun dengan presentase sebesar  46,7%. 

Hasil pada tabel uji normalitas pretest dan posttest pada kelompok kontrol dan perlakuan 

menggunakan saphiro wilk, data nilai kekuatan otot sebelum intervensi pada kelompok kontrol menunjukkan 

nilai p = 0,991 dan pada kelompok perlakuan menunjukkan  nilai  p = 0.937. Hasil uji normalitas pada nilai 

otot sebelum intervensi menyatakan bahwa data berdistribusi normal. Hasil uji normalitas data nilai otot 

setelah intervensi pada kelompok kontrol menunjukkan nilai p =0,082 dan pada kelompok perlakuan 

menunjukkan nilai p = 0,017. Hasil uji normalitas data nilai otot setelah intervensi pada kelompok  perlakuan 

menyatakan bahwa data tidak berdistribusi normal karena nilai signifikan kurang dari 0,05. 

Hasil pada tabel uji kruskal wallis perbedaan nilai kekuatan otot antara kelompok kontrol dan 

perlakuan pretest dan posttest, rerata nilai kelompok kontrol sebelum diberikan intervensi yaitu 88 kg dan rata-

rata nilai kelompok perlakuan sebelum diberikan intervensi yaitu 79,67 kg. Hasil analisis yang diperoleh 

menunjukkan nilai pretestp = 0,327 artinya kekuatan otot pada atlet kelompok kontrol dan perlakuan sebelum 

intervensi tidak terdapat perbedaan nilai, sedangkan nilai rata-rata kelompok kontrol sesudah diberikan 

intervensi yaitu 86 kg dan nilai rata-rata kelompok perlakuan sesudah diberikan intervensi yaitu 114 kg. Hasil 

analisis yang diperoleh menunjukkan nilai posttest p = 0,012 artinya kekuatan otot pada atlet futsal kelompok 

kontrol dan perlakuan sesudah intervensi minuman coklat terdapat perbedaan nilai yang nyata. Ketika 

dilakukan pretest, seluruh atlet masih belum diberikan intervensi minuman berupa air maupun minuman 

cokelat, sehingga pada saat dilakukan test pengukuran kekuatan otot didapatkan nilai p = 0,327 yang artinya 

tidak terdapat perbedaan nilai antara kelompok kontrol dan kelompok perlakuan. Sedangkan ketika dilakukan 

posttest, atlet telah dibagi menjadi dua kelompok bagian yaitu 15 subjek kelompok kontrol intervensi air 

mineral dan 15 subjek kelompok perlakuan intervensi minuman cokelat.  Intervensi ini dilakukan setiap hari 

selama 28 hari. 

Hasil nilai posttest p = 0,012 artinya kekuatan otot pada atlet futsal kelompok kontrol dan perlakuan 

sesudah intervensi minuman coklat terdapat perbedaan. Perbedaan dari kelompok kontrol dan perlakuan dapat 

dilihat dari pemberian air mineral kepada kelompok kontrol  yang di dalamnya tidak ditambahkan bahan lain 

sedangkan pemberian minuman cokelat kepada kelompok perlakuan didalamnya terdapat tambahan gula dan 



garam mengandung senyawa antioksidan tinggi. Senyawa antioksidan ini mengandung flavonoid yang 

membantu meningkatkan peforma fisik.  Mekanisme kerja senyawa flavonoid dapat meningkatkan produksi 

Nitrit Oxide dengan caramengaktifkan gen dalam tubuh untuk memproduksi oksida nitrit (NO). Senyawa 

oksida nitrit (NO) bekerja dengan cara melemaskan pembuluh darah sehingga meningkatkan aliran darah ke 

seluruh tubuh dan dapat meningkatkan kekuatan otot pada atlet (Safitri, 2016). 

Minuman cokelat yang didalamnya terdapat tambahan gula dan garam memiliki cukup banyak 

manfaat dalam pembentukan masa otot diantaranya, kekuatan dari senyawa epicatechin yang terkandung 

dalam cokelat dapat meningkatkan kesehatan dan peforma fisik, melancarkan distribusi darah serta oksigen 

untuk membangun masa otot lebih cepat, menambahkan kekuatan masa otot dan meningkatkan kekuatan otot 

(Safitri, 2016). Penelitian lain juga mengatakan bahwa pemberian yang mengandung 210 mg EGCG (Epigallo-

Cathecin-gallate) (antioksidan) selama 4 minggu dapat menurunkan indikator stres oksidatif (Nofiartika, 2016) 

yang nantinya akan menghambat peningkatan radikal bebas di dalam tubuh akibat aktifitas fisik sehingga tidak 

dapat mempengaruhi peforma atlet. 

Hasil analisis selisih rerata kekuatan otot pretest dan posstest minuman coklat terhadap nilai kekuatan 

otot menggunakan metode Wilcoxon pada kelompok kontrol dan perlakuan memiliki nilai p = <0,05 yaitu 

sebesar p = 0.003 yang berarti pemberian minuman cokelat dapat mempengaruhi peningkatkan nilai kekuatan 

otot atlet futsal Politeknik Negeri Jember. Peningkatan nilai kekuatan otot pada atlet saat tes leg and back 

dynamometer  sesudah intervensi dipengaruhi oleh minuman cokelat yang terbuat dari bahan bubuk kakao, 

gula dan garam. Glikogen atau glukosa diuraikan menjadi asam piruvat dan dengan adanya O2 maka asam 

laktat tidak menumpuk. Asam piruvat yang terbentuk selanjutnya memasuki siklus krebs dan sistem transport 

elektron kemudian menghasilkan adenosinetrifosfat (ATP) yang besar. Pada keadaan oksigen cukup, 

dihasilkan energi sebanyak 39 mol adenosinetrifosfat (ATP). CO2 akan masuk ke dalam darah, dibawa ke paru 

untuk dikeluarkan dan diganti dengan O2. Bahan yang dapat diuraikan pada sistem aerobik berasal dari 

karbohidrat (glikogen), lemak (asam lemak) atau protein (asam amino) yang di dalamnya mengandung energi 

potensial. Ketika energi potensial dibebaskan, maka energi ini akan ditransformasikan menjadi energi kinetik 

atau energi gerak. Selain itu, Mulato dan Suharyanto, (2014) menyatakan bahwa kandungan gizi yang terdapat 

pada biji kakao berupa lemak, karbohidrat, protein serta antioksidan mengandung energi yang dibutuhkan oleh 

tubuh untuk beraktifitas dalam sehari-hari.Secara alami biji kakao (Theobroma cacao. L)  mengandung 

senyawa-senyawa nutrisi yang sangat diperlukan untuk kesehatan tubuh manusia yang terdiri atas lemak, 

karbohidrat, protein, senyawa antioksidan, senyawa penyegar serta mineral. Kandungan gula dan pada 

minuman cokelat ini terbukti meningkatkan total kapasitas aktioksidan dan konsentrasi epikatekin selama 

latihan (Decroix, dkk. 2017). 

Hasil uji normalitas data nilai asupan gizi  pada kelompok kontrol menunjukkan nilai p = 0,697  pada 

asupan energi, p = 0,063  pada asupan protein, p = 0,547 pada  asupan lemak  dan p = 0,547 pada asupan  

karbohidrat.   Hasil uji normalitas pada nilai otot sebelum  intervensi menyatakan bahwa data berdistribusi 

normal. Hasil uji normalitas data nilai asupan  pada kelompok perlakuan menunjukkan nilai p = 0,061  pada  

asupan energi,  p = 0,398  pada asupan protein, p = 0,642 pada  asupan lemak  dan p = 0,229 pada asupan  

karbohidrat. Hasil uji normalitas data nilai asupan menunjukkan seluruh sebaran data berdistribusi normal 

karena nilai signifikan lebih dari 0,05. Hasil analisis uji Paired T-test asupan gizi diketahui bahwa asupan 

energi antara kelompok kontrol dan perlakuan menunjukkan p=0,076, asupan protein antara kelompok kontrol 

dan perlakuan menunjukkan p=0,016, asupan lemak antara kelompok kontrol dan perlakuan menunjukkan 

p=0,041 dan asupan karbohidrat antara kelompok kontrol dan perlakuan menunjukkan p=0,0481. Dari hasil 

tersebut menyatakan bahwa nilai asupan energy, lemak dan karbohidrat > p = 0,05 yang berarti tidak ada 

perbedaan asupan antara kelompok kontrol dan perlakuan, asupan protein memiliki nilai < p = 0,05 yang 

berarti ada beda antara kelompok kontrol dan perlakuan. 

Penelitian ini sejalan dengan penelitian Setiowati (2014) yang menyatakan bahwa semakin meningkat 

asupan protein maka kekuatan otot semakin meningkat. Asupan makanan terutama protein berpengaruh pada 

masa otot melalui perubahan sintesis protein, dengan peningkatan asupan protein menyebabkan peningkatan 

keseimbangan protein kearah positif yang kemudian menyebabkan peningkatan sintesis protein. Ketika sedang 

melakukan latihan, sel-sel otot mengalami kerusakan. Disinilah protein memainkan perannya. Untuk 



memperbaiki sel-sel otot yang rusak, maka sintesis protein akan ditingkatkan. Pertumbuhan massa otot akan 

terjadi ketika tingkat sintesis protein melebihi tingkat pemecahan protein. Sintesis protein otot berlangsung 

selama 24 hingga 48 jam setelah latihan. Proses inilah yang menyebabkan otot berkembang semakin besar dan 

semakin kuat. 

Keterbatasan penelitian ini adalah peneliti hanya menggunakan air putih saja tanpa menambahkan 

gula dan garam kepada kelompok kontrol sebagai pembanding, peneliti juga tidak dapat mengontrol faktor 

usia pada subjek karena subjek yang digunakan berdasarkan populasi yang ada dengan usia yang berbeda-beda 

sehingga penelitian ini masih belum maksimal. 

 

IV. SIMPULAN DAN SARAN  

Kesimpulan 

1. Rerata nilai kekuatan otot pretest kelompok kontrol sebesar 88 kg dan kelompok perlakuan sebesar 79,67 

kg. Rerata nilai kekuatan otot posttest kelompok kontrol sebesar 86 kg dan kelompok perlakuan sebesar 

114 kg. 

2. Kekuatan otot sebelum intervensi minuman cokelat tidak memiliki perbedaan antara kelompok kontrol 

dan perlakuan (p = 0,327), sedangkan setelah intervensi minuman cokelat terdapat perbedaan nilai 

kekuatan otot antar atlet kelompok kontrol dan perlakuan (p = 0,012). 

3. Selisih rerata kekuatan otot terhadap kelompok dan perlakuan memiliki nilai (p=0,003). Hasil uji 

menyatakan bahwa ada pengaruh intervensi minuman coklat dan asupan protein (p < 0,05) terhadap 

kekuatan otot atlet futsal Politeknik Negeri Jember. 

 

Saran 

1. Pada penelitian selanjutnya dapat menggunakan subjek yang seimbang antara kelompok kontrol dan 

perlakuan dengan memberikan tambahan gula dan garam pada air mineral. 

2. Pada penelitian selanjutnya peneliti dapat mengontrol asupan pada subjek seperti memberikan asupan yang 

sama kepada seluruh subjek. 
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