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TAHAN OTOT EKSTENSOR TRUNKAL LAKI-LAKI
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Latar Belakang Chronic low back pain merupakan rasa tidak nyaman pada
punggung bawah dirasakan lebih dari 12 minggu. Salah satu faktor risiko adalah
penurunan kekuatan otot-otot punggung, terutama ekstensor trunkal. Untuk
mengatasinya dapat dilakukan latihan otot trunkal. Latihan otot trunkal yang
optimal membutuhkan daya tahan otot yang baik. Maka dari itu dibutuhkan
minuman yang dapat membantu meningkatkan daya tahan otot ekstensor
trunkal, salah satunya adalah kopi robusta karena mengandung kafein.

Tujuan penelitian untuk mengetahui apakah kopi robusta dapat meningkatkan
daya tahan otot ekstensor trunkal pada laki-laki.

Metode penelitian penelitian analitik, dengan desain eksperimental semu
terhadap 30 laki-laki berusia 19-24 tahun. Subjek penelitian diminta untuk
mengonsumsi 250 ml air mineral yang dicampur perasa kopi (kontrol) dan 250
ml air mineral yang dicampur kopi bubuk robusta dengan dosis kafein 5mg/kgbb
(perlakuan). Data yang diukur adalah lamanya waktu subjek penelitian dapat
mempertahankan posisi tes daya tahan otot trunkal dengan metode tes Ito.
Analisis data menggunakan uji t tidak berpasangan dengan o= 0,05.

Hasil penelitian Rerata daya tahan otot kelompok perlakuan adalah 141,39 +
56,32 detik, berbeda sangat bermakna dibandingkan dengan kelompok kontrol
84,65 + 24,71 detik dengan p = 0,001.

Simpulan penelitian Kopi robusta meningkatkan daya tahan otot ekstensor
trunkal.

Kata kunci : Kopi Robusta, Daya Tahan Otot, Kafein.
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ABSTRACT

THE EFFECT OF ROBUSTA COFFEE (Coffea canephora) ON MALE
TRUNK EXTENSORS MUSCLE

Alodia Ardianti Kurnia, 2017
1% Tutor : Decky Gunawan, dr., M. Kes, AIFO
2" Tutor : Rizna Tyrani Rumanti, dr., M. Kes

Background Chronic low back pain is a discomfort on lower back felt more than
12 weeks. One of the risk factor is lack of back muscle’s strength, which could
be improved by doing trunk muscle exercise. Muscle endurance is needed to
optimize the exercise. Robusta coffee, with caffeine as the main composition,
increase truncus extensor muscle s endumnce.

Obijectives to determine the effect of robusta coffee on male truncus extensor
muscle ’s endurance

Methods This was an analytical study, with quasi-experimental design,
conducted on 30 young men aged between 19 to 24 years. All the participants
were asked to consume 250 ml of mineral water mixed with coffee essence
(control) and 250 ml mineral water mixed with robusta coffee (treatment). Ito
test was used to measure trunk extensor muscles endurance, which was known
by counting time (in seconds) which all participants could maintain the “Ito
test” position. Data was analyzed with independent T test, o= 0,05.

Results The mean endurance time for control group were 84,65 + 24,71 seconds
and for treatment group were 141,39 + 56,32 seconds. Robusta coffee increased
the trunk extensors muscles’ endurance. There was a highly significant
difference between groups with p= 0,001

Conclusions Robusta coffee increases trunk extensor muscle’s endurance

Keywords: Robusta Coffee, Endurance, Caffeine
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