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Abstrak

	 Permainan voli adalah olahraga yang melibatkan aktivitas fisik yang cukup intens, yang berpotensi memicu stres 
oksidatif akibat ketidakseimbangan antara produksi radikal bebas dan antioksidan dalam tubuh. Ketidakseimbangan ini dapat 
menyebabkan stres oksidatif pada otot dan menyebabkan kelelahan otot (Luthfi et al., 2023). Kulit terong ungu (Solanum 
melongena, L.) diketahui kaya akan antosianin, yang dapat menurunkan stres oksidatif dan mempercepat pemulihan otot pasca-
olahraga. Penelitian ini berfokus pada efek sports drink  dengan tambahan kulit terong (Solanum melongena, L.) terhadap indeks 
kelelahan otot. Penelitian ini dilakukan dengan pendekatan quasi-experimental menggunakan desain pretest-posttest control 
group with same subject. Subjek penelitian terdiri dari 17 atlet, di mana kelompok kontrol menerima plasebo dan kelompok 
perlakuan diberikan sports drink dengan tambahan kulit terong ungu (Solanum melongena, L.). Pengukuran yang dilakukan 
dalam penelitian ini meliputi berat badan, tinggi badan, asupan makan, aktivitas fisik, serta tingkat kelelahan otot. Hasil uji 
mann whitney menunjukkan tidak dapat perbedaan indeks kelelahan otot atlet voli antara kelompok kontrol dan perlakuan 
sesudah diberikan perlakuan dengan nilai P value sebesar 0,326 (p>0,05). Uji wilcoxon menunjukkan tidak terdapat perbedaan 
indeks kelelahan otot sebelum dan sesudah diberikan perlakuan pada kelompok kontrol dengan nilai P value sebesar 0,344 
(p>0,05) dan terdapat perbedaan indeks kelelahan otot sebelum dan sesudah diberikan perlakuan pada kelompok perlakuan 
dengan nilai P value sebesar 0,041 (p>0,05)

Kata kunci : Sports Drinks, Kulit Terong Ungu, Indeks Kelelahan Otot

PENDAHULUAN

Permainan bola voli merupakan olahraga dengan 

aktivitas fisik yang cukup intens. Dalam permainan 

ini, dua tim yang masing-masing terdiri dari enam 

pemain dipisahkan oleh sebuah net (Agasta et 

al., 2023). Olahraga ini melibatkan serangkaian 

gerakan cepat, loncatan, dan lari, yang memberikan 

tekanan besar pada sistem kardiovaskular, otot, dan 

ketahanan fisik secara keseluruhan. . Oleh karena 

itu, tanpa dukungan kondisi fisik yang optimal dan 

istirahat yang cukup, kelelahan otot dapat meningkat 

(Irawan & Fitranto, 2020).

Pemain voli membutuhkan otot yang kuat dan 

fleksibel untuk meningkatkan performa mereka. 

Pelatihan fisik yang terstruktur membantu atlet 

siap menghadapi kompetisi tingkat tinggi, dengan 

kekuatan fisik yang optimal memungkinkan otot 

berfungsi efisien (Kurniawati et al., 2022). Namun, 

penggunaan otot secara terus-menerus tanpa istirahat 

yang cukup bisa menyebabkan kelelahan. Kondisi 

fisik yang kurang optimal dapat mempercepat 

kelelahan otot, terutama jika latihan intens dilakukan 

tanpa waktu pemulihan yang cukup (Supriatna, 

2020). 

Kelelahan otot berdampak besar pada prestasi 

atlet, di mana peningkatan kelelahan dapat 

mempengaruhi kesehatan fisik dan menurunkan 

performa olahraga (Xiao et al., 2023). Penurunan 
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performa ini dapat menghambat pencapaian prestasi 

atlet (Usman & Mujari Wahid, 2022). Berdasarkan 

studi awal di Klub Satria Sejati Semarang, ditemukan 

bahwa pada tahun 2023, prestasi yang diharapkan 

dari para atlet klub tersebut belum tercapai.

Klub Satria Sejati Semarang, didirikan pada tahun 

1989-1990, adalah klub voli yang melatih atlet dari 

remaja hingga dewasa. Klub ini telah berpartisipasi 

dan memenangkan berbagai turnamen, baik di 

tingkat lokal, regional, maupun nasional, termasuk 

Juara 3 Kapolres Jepara Cup tahun 2019 dan Juara 

2 AHY Cup tahun 2022. Berdasarkan hasil survei 

lapangan, klub ini belum memiliki program khusus 

untuk pemulihan atau pencegahan cedera atlet, 

selain pemanasan dan pendinginan.

Pemulihan yang optimal sangat penting untuk 

mengatasi kelelahan otot dan mencegah cedera. 

Mengatasi kelelahan bisa dilakukan dengan 

menghentikan aktivitas otot atau mengurangi faktor 

pemicu kelelahan (Usman & Mujari Wahid, 2022). 

Selain memberi waktu istirahat yang cukup, asupan 

gizi seimbang dan cairan yang memadai juga berperan 

dalam mengatasi kelelahan otot. Gizi memainkan 

peran penting dalam mengatasi kelelahan otot serta 

mendukung energi, pertumbuhan, performa, dan 

pemulihan atlet (Zahra & Muhlisin, 2020).  

Antosianin, senyawa flavonoid dapat membantu 

memulihkan kelelahan otot melalui efek antioksidan 

dan antiinflamasi dengan menetralkan radikal bebas 

yang menyebabkan kerusakan otot serta dapat 

mempercepat pemulihan pada peradangan otot 

setelah latihan intens (Kumar & Kaur, 2021) (Lee et 

al., 2019). Olahraga dengan intensitas tinggi dapat 

memicu stres oksidatif, yakni kondisi di mana terjadi 

ketidakseimbangan antara pembentukan radikal 

bebas dan kemampuan tubuh untuk menangkalnya 

melalui antioksidan. Peningkatan radikal bebas 

ini dapat memicu stres oksidatif pada otot, yang 

berujung pada kelelahan otot (Luthfi et al., 2023).

Antosianin merupakan senyawa organik yang 

larut dalam pelarut polar, memberi warna ungu pada 

berbagai tumbuhan, termasuk terong ungu (Solanum 

Melongena, L.) yang terletak pada kulitnya (Priska 

et al, 2018). Terong ungu (Solanum Melongena, 

L.)  menjadi bahan makanan yang sering dijadikan 

sebagai sayur yang banyak ditemukan di Indonesia. 

Oleh karena itu, peneliti tertarik mengambil 

penelitian mengenai pengaruh kandungan antosianin 

pada kulit terong ungu (Solanum Melongena, L.) 

terhadap indeks kelelahan otot pada atlet voli. 

Kulit terong ungu (Solanum Melongena, L.) ini 

ditambahkan kedalam produk sports drink yang 

akan diberikan kepada atlet. Dengan ini diharapkan 

pemberian sports drink dengan tambahan kulit terong 

ungu (Solanum Melongena, L.) dapat mengurangi 

nilai indeks kelelahan otot pada atlet voli. 

METODE

Lokasi dan Waktu Penelitian

Penelitian ini berlokasi di Klub Bola Voli Satria 

Sejati yang terletak di kawasan Kedungmundu, 

Kecamatan Tembalang, Kota Semarang, Jawa 

tengah pada bulan Mei sampai Juli 2024. 
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Jenis dan Desain Penelitian

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif 

yang menggunakan metode quasi experimental. 

Dalam penelitian ini, rancangan yang digunakan 

adalah pretest-posttest control group design with 

same subject dengan periode washout selama 

seminggu, dimana subjek yang sama diukur 

sebelum dan sesudah perlakuan diberikan, dengan 

memberikan jeda waktu diantara perlakuan untuk 

menghilangkan efek dari perlakuan sebelumnya. 

Sehingga peneliti dapat mengidentifikasi perubahan 

yang terjadi pada subjek (Sugiyono, 2017). 

Populasi dan Sampel

     Populasi dalam penelitian ini adalah 25 atlet voli 

Klub Satria Sejati Semarang yang rutin berlatih 

minimal satu kali seminggu, sedangkan populasi 

targetnya adalah 18 atlet berusia 12-18 tahun 

(Setiawan et al., 2022). Sampel penelitian dipilih 

menggunakan teknik purposive sampling, yaitu 

berdasarkan kriteria tertentu yang telah ditetapkan.  

     Kriteria inklusi dalam penelitian ini mencakup 

atlet yang aktif terdaftar, berusia 12-18 tahun, 

memiliki intensitas latihan yang sama, serta 

bersedia menjadi sampel melalui informed consent. 

Sementara itu, kriteria eksklusi adalah atlet yang 

memiliki atau pernah mengalami cedera pada bagian 

kaki serta yang mengundurkan diri dari penelitian.  

Jumlah sampel ditentukan menggunakan rumus 

Slovin, dengan total 18 atlet berusia 14-19 tahun 

yang memenuhi kriteria penelitian.

Prosedur Penelitian

Pembuatan sports drink bagi atlet

Pembuatan sports drink untuk kelompok 

eksperimen dilakukan dengan menyiapkan bahan 

utama yang terdiri dari 300 mL air (89,55% b/b), 21 

gram maltodextrin (6,27% b/b), 17 gram bubuk kulit 

terong ungu (Solanum melongena, L.) (5,08% b/b), 

dan 0,05% xanthan gum. Seluruh bahan dicampur 

dan dihomogenisasi, kemudian dipanaskan dengan 

api kecil hingga berbuih sambil terus diaduk. 

Setelah proses pemanasan, larutan disaring untuk 

memisahkan ampas yang tidak larut. Selanjutnya, 

ditambahkan 1 tetes gula stevia dan 1 tetes essence 

coffee mocca, kemudian dihomogenisasi kembali 

hingga merata.  

Sebagai kontrol, plasebo sports drink dibuat 

menggunakan 300 mL air kelapa (100% b/b) tanpa 

penambahan bubuk kulit terong ungu. Penggunaan 

17 gram bubuk kulit terong ungu dalam kelompok 

eksperimen didasarkan pada dosis kadar antosianin 

yang dapat dikonsumsi per hari guna mendukung 

efektivitas penelitian ini.

Pemberian sport drink bagi atlet

Sebelum pemberian perlakuan, dilakukan tahap 

persiapan untuk mengumpulkan data karakteristik 

responden. Data yang dikumpulkan meliputi asupan 

makanan dalam 24 jam terakhir dan tingkat aktivitas 

fisik melalui wawancara. Selain itu, dilakukan 

pengukuran antropometri untuk menilai status gizi 

responden menggunakan timbangan digital dan 

mikrotoise untuk tinggi badan.  
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Pengukuran awal (pre-test) dilakukan pada hari 

pertama, yaitu sebelum perlakuan diberikan, dengan 

mengukur indeks kelelahan otot lima menit setelah 

latihan. Perlakuan diberikan kepada kelompok 

eksperimen pada minggu kedua, di mana setiap 

subjek menerima sports drink sebanyak 300 mL 

sebanyak tiga kali dalam satu minggu, yaitu pada 

hari ke-5, 7, dan 8. Dengan demikian, total sports 

drink yang diberikan selama minggu kedua adalah 

900 mL (3 x 300 mL).  

Pada hari terakhir pemberian sports drink (hari 

ke-8), dilakukan pengukuran lanjutan (post-test 

pertama) untuk menilai perubahan indeks kelelahan 

otot. Setelah kelompok eksperimen menjalani 

perlakuan, subjek memasuki *washout period* 

selama satu minggu untuk menghilangkan efek 

perlakuan sebelumnya sebelum beralih menjadi 

kelompok kontrol.

pertama (hari ke-8). Setelah menjadi kelompok 

eksperimen, sampel diberikan washout period 

selama satu minggu sebelum menjadi kelompok 

kontrol.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa 

karakteristik subjek penelitian beragam dalam 

beberapa aspek, meliputi aspek usia, status gizi, 

aktivitas fisik, dan asupan makan. 

Tabel 1. Karakteristik Subjek Penelitian
Karakteristik Rerata ± SD (n=17)

Usia 15,76 ± 1,602
Status Gizi 0,01 ± 0,752
Aktivitas Fisik 299,35 ± 39,549
Tingkat Kecukupan Energi 49,98 ± 14,266
Tingkat Kecukupan Protein 44,98 ± 14,483
Tingkat Kecukupan Lemak 73,29 ± 35,216
Tingkat Kecukupan Karbohidrat 43,72 ± 12,485
Tingkat Kecukupan Natrium 21,86 ± 19,221
Tingkat Kecukupan Kalium 22,41 ± 13,75
Tingkat Kecukupan Magnesium 76,44 ± 39,583

Tabel diatas menunjukkan bahwa jumlah sampel 

dalam penelitian ini adalah 17 orang, terdiri dari 

siswa SMP dan SMA berusia 13 hingga 18 tahun. 

Pengukuran status gizi menggunakan z-score IMT/U 

mengungkapkan bahwa semua sampel memiliki 

status gizi baik (normal), dengan z-score terendah 

sebesar -1,38 SD dan tertinggi 0,99 SD. Selain itu, 

aktivitas fisik yang diukur dalam METs berada pada 

level rendah, dengan nilai METs ≤600, di mana nilai 

METs terendah adalah 245,56 METs dan nilai METs 

tertinggi mencapai 363,50 METs. Berdasarkan 

tabel diatas menunjukkan bahwa rata-rata tingkat 

kecukupan gizi tergolong defisit. Temuan ini 

menunjukkan bahwa atlet di Klub Voli Satria Sejati 

mengalami defisit berat dalam kecukupan natrium 

dan kalium, sementara kecukupan magnesium 
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menunjukkan defisit ringan dengan beberapa 

individu mengalami asupan berlebih.

Perbedaan Indeks Kelelahan Otot Sebelum dan 

Sesudah Perlakuan Pada Kelompok Kontrol

Hasil analisis bivariat untuk  mengidentifikasi 

perbedaan nilai indeks kelelahan otot antara sebelum 

dan sesudah diberikan plasebo air kelapa pada 

kelompok kontrol Hasil analisis tersebut disajikan 

pada tabel dibawah ini

Tabel 2. Perbedaan Indeks Kelelahan Otot Sebelum dan Sesudah Perlakuan pada Kelompok 

Indeks kelelahan otot 
kelompok P1 Min Max Mean ± SD (n=17) Nilai P Value

Sebelum 0,70 13,77 3,4288 ± 3,19710 0,344Sesudah 0,63 7,70 2,5476 ± 1,63183
Keterangan:
Uji non-parametrik (Wilcoxon Test)
Signifikan pada nilai alpha 0,05 
P1 = kelompok kontrol

Berdasarkan tabel diatas, perbedaan indeks 

kelelahan otot kelompok kontrol antara sebelum 

dan sesudah diberi perlakuan menunjukkan tidak 

signifikan, hal ini ditunjukkan oleh nilai p-value 

sebesar 0,344 (p>0,05) yang berarti tidak ada 

perbedaan yang signifikan antara pretest dan posttest. 

Untuk data pretest, nilai rata-rata (mean) indeks 

kelelahan adalah 3,42, dengan rentang nilai dari 0,70 

hingga 13,77. Setelah perlakuan (posttest), nilai rata-

rata indeks kelelahan menurun menjadi 2,54, dengan 

rentang dari 0,63 hingga 7,70. Secara keseluruhan, 

meskipun terlihat adanya sedikit penurunan tingkat 

kelelahan otot pada kelompok kontrol (penurunan 

nilai mean), perubahan tersebut tidak cukup 

signifikan. Ini menunjukkan bahwa perlakuan yang 

diberikan pada kelompok kontrol tidak memiliki 

pengaruh yang berarti terhadap penurunan kelelahan 

otot.

Perbedaan Indeks Kelelahan Otot Sebelum dan 

Sesudah Perlakuan Pada Kelompok Perlakuan. 

     Hasil analisis bivariat untuk mengidentifikasi 

perbedaan nilai indeks kelelahan otot antara 

sebelum dan sesudah diberikan sports drink dengan 

tambahan kulit terong ungu (Solanum melongena, 

L.) pada kelompok perlakuan. Hasil analisis tersebut 

disajikan pada tabel dibawah ini
Tabel 3. Perbedaan Indeks Kelelahan Otot Sebelum dan Sesudah Perlakuan pada Kelompok Perlakuan

Indeks kelelahan otot 
kelompok P2 Min Max Mean ± SD (n=17) Nilai P Value

Sebelum 0,70 13,77 3,4288 ± 3,19710
0,041

Sesudah 0,63 7,70 2,1306 ± 1,82942
Keterangan:
Uji non-parametrik (Wilcoxon Test)
Signifikan pada nilai alpha 0,05 
P2 = kelompok perlakuan

Rayna Mahsa Ulima / Efek Pemberian Sports Drink dengan Tambahan Kulit Terong Ungu ...

65							                   © 2024 Universitas Negeri Semarang



Berdasarkan tabel di atas, hasil analisis uji 

wilcoxon test menunjukkan terdapat perbedaan 

nilai indeks kelelahan otot sebelum dan sesudah 

diberi perlakuan sports drink dengan tambahan 

kulit terong ungu (Solanum melongena, L.) pada 

kelompok perlakuan. Dengan nilai p-value sebesar 

0,041 (p<0,05), ini berarti bahwa perlakuan yang 

diberikan (sports drink dengan tambahan kulit 

terong ungu) memberikan efek yang signifikan 

dalam mengurangi tingkat kelelahan otot.  

Pada data pretest, rata-rata (mean) indeks 

kelelahan adalah 3,42, dengan rentang nilai dari 

0,70 hingga 13,77. Setelah perlakuan (posttest), 

rata-rata indeks kelelahan menurun secara signifikan 

menjadi 2,13, dengan rentang dari 0,503 hingga 

7,08. Penurunan rata-rata ini menunjukkan bahwa 

perlakuan yang diberikan berhasil mengurangi 

tingkat kelelahan otot secara signifikan.

Temuan ini konsisten dengan beberapa penelitian 

sebelumnya yang menunjukkan bahwa kandungan 

antioksidan dalam kulit terong ungu dapat membantu 

mengurangi stres oksidatif dan mempercepat 

pemulihan otot. Hasil studi oleh (Perkins et al., 

2015) pada Jurnal Internasional Nutrisi Olahraga 

dan Metabolisme Latihan menunjukkan bahwa 

efek Ekstrak Blackcurrant New Zealand (NZBC) 

mengandung senyawa antosianin dapat menunda 

kelelahan otot setelah lari sprint. Selama latihan 

intensitas tinggi, stress oksidatif dinetralisir oleh 

aktivitas antioksidan pada ektsrak blackcurrant New 

Zealand. Dan antosianin diserap dengan cepat dapat 

mencapai kadar puncak dalam darah dalam 1-2 jam. 

Perbedaan dalam Perubahan Indeks Kelelahan 

Otot Setelah Perlakuan Antara Kelompok Kontrol 

dan Kelompok Perlakuan. 

     Hasil analisis bivariat untuk mengetahui perbedaan 

pada perubahan nilai indeks kelelahan otot antara 

kelompok kontrol dan kelompok perlakuan sesudah 

diberikan perlakuan. Hasil analisis tersebut disajikan 

pada tabel berikut.
Tabel 4. Perubahan Indeks Kelelahan Otot Kelompok kontrol dan Kelompok Perlakuan Setelah 
Perlakuan

grup
Indeks Kelelahan Otot Δ Perubahan Indeks 

Kelelahan Otot
Nilai  value

Pre-test
Mean ± SD

Post-test
Mean ± SD Mean ± SD (Δ)

P1 3,4288 ± 3,19710 2,5476 ± 1,6318 -0,8812 ± 3,55801
0,326

P2 3,4288 ± 3,19710 2,1306 ± 1,8294 -1,2982 ± 3,48514

Keterangan: 
Uji non-parametrik (Mann-Whitney Test)
Signifikan pada nilai alpha 0,05
Δ* = Selisih nilai indeks kelelahan otot (post-test – pre-test) 
P1 = Kelompok kontrol
P2 = Kelompok Perlakuan
n(P1) = n(P2) = 17 orang
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Berdasarkan tabel di atas, dapat diketahui nilai 

p-value sebesar 0,326 (p>0,05) menandakan bahwa 

tidak terdapat perbedaan dalam perubahan nilai 

indeks kelelahan otot antara kelompok kontrol dan 

kelompok perlakuan setelah diberikan perlakuan. 

Pada kelompok kontrol, rata-rata nilai post-test 

indeks kelelahan otot pada adalah 2,54 menunjukkan 

bahwa setelah perlakuan, tingkat kelelahan otot 

masih cukup tinggi. Nilai minimum post-test adalah 

0,63 dan maksimum 7,70, yang mencerminkan 

variasi yang cukup besar antar individu dalam 

kelompok ini. Perubahan nilai indeks kelelahan 

otot (selisih posttest - pretest) menunjukkan rata-

rata perubahan sebesar -0,88. Nilai negatif ini 

menunjukkan adanya sedikit penurunan tingkat 

kelelahan otot. Pada kelompok perlakuan, rata-rata 

nilai post-test indeks kelelahan otot adalah 2,13 yang 

menunjukkan bahwa setelah diberikan sports drink 

dengan tambahan kulit terong ungu, rata-rata tingkat 

kelelahan otot menurun lebih rendah dibandingkan 

kelompok kontrol. Nilai minimum post-test adalah 

0,50 dan maksimum 7,08, menunjukkan bahwa ada 

variasi dalam respons terhadap perlakuan, tetapi 

tidak terlalu jauh berbeda dengan kelompok kontrol. 

Lalu pada perubahan nilai indeks kelelahan otot 

pada kelompok perlakuan menunjukkan rata-rata 

perubahan sebesar -1,2. Penurunan ini sedikit lebih 

besar dibandingkan kelompok kontrol.

Temuan ini menunjukkan bahwa sports 

drink dengan tambahan kulit terong ungu belum 

memberikan efek yang signifikan terhadap 

penurunan kelelahan otot pada atlet voli, yang berarti 

bahwa hipotesis awal penelitian ini belum terbukti. 

Temuan ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan 

oleh (Maharani et al., 2019) pada Jurnal Riset Gizi, 

menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan dalam 

penurunan indeks kelelahan otot antara kelompok 

kontrol dengan kelompok perlakuan. Perbedaan yang 

tidak signifikan ini bisa disebabkan karena adanya 

kemungkinan faktor yang berasal dari jumlah dosis 

yang diberikan, waktu intervensi pemberian kurang 

lama, durasi latihan atlet serta asupan zat gizi yang 

mempengaruhi kelelahan otot pada atlet. 

Tidak terdapat perbedaan dalam perubahan 

indeks kelelahan otot antara kelompok kontrol 

dan kelompok perlakuan ini bisa dipengaruhi oleh 

faktor-faktor pada karakteristik subjek penelitian. 

Berdasarkan penelitian oleh (Daud et al., 2023) pada 

jurnal ilmu kedokteran malaysia, menjelaskan bahwa 

tidak terjadinya pengaruh pada perlakuan mungkin 

disebabkan oleh perbedaan reaksi psikologis dan 

fisiologis setiap individu terhadap minuman olahraga 

(sports drink). Setiap orang memiliki sistem tubuh 

yang berbeda dalam hal menyimpan, menyerap, dan 

mengangkut bahan aktif dalam minuman tersebut. 

Selain itu, faktor-faktor seperti komposisi tubuh, 

tingkat kebugaran, tingkat latihan, usia, dan jenis 

kelamin juga dapat memengaruhi bagaimana tubuh 

merespons minuman olahraga yang dikonsumsi. 

Variasi dalam jenis, waktu pemberian, dan dosis 

minuman olahraga juga dapat menyebabkan 

perbedaan hasil.
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KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian tentang efek 

pemberian sports drink dengan tambahan kulit terong 

ungu (Solanum melongena, L.) terhadap indeks 

kelelahan otot atlet voli, didapatkan kesimpulan 

sebagai berikut:

1.	 Tidak terdapat perbedaan indeks kelelahan 

otot antara sebelum dan sesudah diberikan 

plasebo pada kelompok kontrol.

2.	 Terdapat perbedaan indeks kelelahan otot 

antara sebelum dan sesudah diberikan sports 

drink dengan tambahan kulit terong ungu 

(Solanum Melongena, L.) pada kelompok 

perlakuan.

3.	 Tidak terdapat perbedaan pada perubahan 

indeks kelelahan otot antara kelompok 

kontrol dengan kelompok perlakuan sesudah 

diberikan perlakuan sports drink dengan 

tambahan kulit terong ungu (Solanum 

Melongena, L.) dan plasebo.
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