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ABSTRAK
Penelitian ini adalah penelitian deskritif.  Populasi dari penelitian ini adalah seluruh atlet futsal AIM mitra sejahtera. Maka sampel  penelitian ini sebagian dari atlet futsal AIM mitra sejahtera yang  berjumlah 14 orang diperoleh dengan  teknik penenetuan sampel purposive sampling.
Berdasarkan analisa data yang dilakukan, Kelompok pemberian vitamin C sebelum melakukan aktifitas fisik nilai mean 107.14, dengan standar deviasi 3.97, nilai max sebesar 112.00, dan nilai min sebesar 102.00 dengan nilai sum 750.00.Kelompok pemberian vitamin C setelah melakukan aktifitas fisik nilai mean 82.28, dengan standar deviasi 3.54, nilai max sebesar 112.00, dan nilai min sebesar 78.00 dengan nilai sum 576.00.Kelompok kafein sebelum melakukan aktifitas mean 110.42, dengan standar deviasi 1.71, nilai max sebesar 112.00, dan nilai min sebesar 110.00. dengan nilai sum 773.00.Kelompok kafein setelah melakukan aktifitas mean 82.28, dengan standar deviasi 3.54, nilai max sebesar 86.00, dan nilai min sebesar 78.00.dengan nilai sum 576.00. Kelompok pemberian vitamin C  sebelum melakukan aktifitas fisik nilai Asymp=0.95(p>0,05), maka hal ini menunjukkan bahwa data mengikuti sebaran normal atau berdistribusi normal.Kelompok pemberian vitamin C sesudah melakukan aktifitas fisik nilai Asymp=0.74 (p>0,05), maka hal ini menunjukkan bahwa data mengikuti sebaran normal atau berdistribusi normal.Kelompok pemberian kafein  sebelum melakukan aktifitas fisik nilai Asymp = 0.73 (p> 0,05), maka hal ini menunjukkan bahwa data mengikuti sebaran normal atau berdistribusi normal.Kelompok pemberian kafein sesudah melakukan aktifitas fisik nilai Asymp=0.74 (p>0,05), maka hal ini menunjukkan bahwa data mengikuti sebaran normal atau berdistribusi normal.Maka dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh Pemberian vitamin C dan kafein (pre - post) terhadap kadar glukosa darah setelah aktifitas fisik pada atlet futsal club akademy AIM Mitra sejahtera nilai p = 0.00, nilai p<0.05.
Berdasarkan hasil data dan pembahasan dari penelitian ini maka dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh pemberian vitamin c dan kafein terhadap kadar glukosa darah setelah aktifitas fisik pada atlet futsal club academy aim mitra sejahtera.

Kata kunci : futsal  ,glukosa,vitamin c dan kafein.

PENDAHULUAN

Glukosa merupakan karbohidrat yang terpenting dalam tubuh karena merupakan penyedia energi yang akan digunakan oleh tubuh dalam beraktivitas sehari-hari. Semua karbohidrat dari makanan dihirolisis menjadi monosakarida yaitu glukosa, galaktosa dan fruktosadi saluran cerna. Monosakarida ini kemudian diserap di usus kemudian masuk ke dalam sistem sirkulasi untuk ditransfer ke sel-sel tubuh yang memerlukannya atau diubah di hati menjadi molekul yang lain. Glukosa dalam bentuk glikogen akan tersimpan di dalam otot dan hati, sedangkan glukosa dalam bentuk glukosa darah akan tersimpan dalam plasma darahPeranan glukosa dalam tubuh manusia bukan hanya sebagai bahan bakar bagi proses metabolisme dan sumber energi bagi kerja otak, tetapi juga sebagai penghasil energi pada saat berolahraga.Pada saat berolahraga, jaringan otot hanya akan memperoleh energi dari pemecahan molekul Adenosine Triphosphate(ATP).

Glukosa merupakan salah satu sumber energi cadangan dan sebagai bentuk dasar bahan bakar utama karbohidrat yang digunakan oleh tubuh untuk beraktivitas. Dalam glokosa terdapat kadar glukosa darah normal yakni 70-110 mg/dl yang diukur selepas puasa selama delapan jam. Salah satu cara yang dapat digunakan untuk menyuplai energi pada atlet selama latihan maupun pertandingan yakni, dengan pemberian minuman yang mengandung karbohidrat. Pemberian minuman dengan kandungan karbohidrat sederhana 6-8% selama latihan atau pertandingan dapat membantu meningkatkan performa atlet dengan menunda kelelahan.
 Melalui simpanan energi yang terdapat di dalam tubuh, molekul ATP ini akan dihasilkan melalui metabolisme energi yang melibatkan beberapa reaksi kimia kompleks, yang penggunannya akan bergantung terhadap jenis aktivitas, intensitas, durasi dan frekuensi yang dilakukan saat berolahraga.Aktivitas fisik merupakan pergerakan tubuh oleh karena aktivitas sistim muskuloskeletal. Aktivitas fisik yang dilakukan secara terstruktur dan terencana disebut latihan jasmani, sedangkan aktivitas fisik yang tidak dilakukan secara terstruktur dan terencana disebut aktivitas fisik sehari-hariPenelitian yang dilakukan oleh Guelfi (2007), menyatakan bahwa pada aktivitas fisik intensitas berat yang menggunakan 80% volume oksigen maksimal dalam kurun waktu 20 menit, akan diperoleh penurunan glukosa darah secara signifikan yang disebabkan oleh pemakaian glukosa dan glikogen selama melakukan aktivitas tersebutSalah satu permainan yang termasuk dalam aktivitas intensitas berat yaitu permainan futsal.

 Permainan futsal merupakan permainan futsal resmi yang disetujui oleh Federation Internationale de Football Association (FIFA) yang membutuhkan waktu bermain 2 x 20 menit dengan area bermain 20 x 40 meter,

Futsal adalah permainan bola yang dimainkan oleh dua regu, yang masing-masing beranggotakan lima orang. Tujuannya adalah memasukkan bola ke gawang lawan, dengan memanipulasi bola dengan kaki dan anggota tubuh lain selain tangan, kecuali posisi kiper. Selain lima pemain utama, setiap regu juga diizinkan memiliki pemain cadangan. Dalam futsal ada tiga sistem energi yang berkontribusi diantaranya sebagai berikut: 1). Sistem utama yang tersedia untuk produksi energi dalam otot, sistem ATP-PC untuk ledakan intensitas tinggi pendek. 2). Sistem glikolisis anaerobik untuk semburan antara intensitas yang relatif tinggi (sistem ini menghasilkan produk laktat ion dan ion hidrogen, dikenal sebagai asam laktat), dan, 3). Sistem aerobik untuk usaha panjang intensitas rendah sampai sedang.

kafein sebagai stimulan selama melakukan aktivitas berat atau maksimal karena banyak penelitian yang mengungkapkan bahwa kafein dapat meningkatkan daya tahan bila di kosumsi sebelum olahraga jangka panjang. Sedangkan vitamin C adalah vitamin larut air yang paling mudah rusak. Vitamin ini mudah teroksidasi oleh oksigen atmosfer atau karena enzim askrobat oksidase. Namun demikan, vitamin C merupakan antioksidan yang sangat kuat dan dapat mencegah proses oksidasi di dalam pangan maupun dalam sistem tubuh manusia. Vitamin C mempunyai banyak fungsi di dalam tubuh, sebagai koenzim atau kofaktor. Asam askorbat adalah bahan yang kuat kemampuan raduksinya dan bertindak sebagai antioksidan dalam reaksireaksi Sesuai dengan observasi yang dilakukan penulis pada club futsal Akademi AIM Mitra Sejahtra  dan sebagai pertimbangan dari beberapa pendapat yang dikemukakan oleh para ahli seperti yang telah diuaraikan di atas, penulis tertarik ingin meneliti kadar glukosa darah setiap pemain club futsal Akademi AIM Mitra Sejahtra. Sebab dikatahui bahwa kadar glukosa darah merupakan simpanan energi dalam tubuh setiap individu yang dapat memperlambat proses terjadinya kelelahan atau kehabisan energi. Namun kenyataannya yang terjadi pada club futsal Akademi AIM Mitra Sejahtra jika dilihat dari aspek latihan, baik latihan fisik maupun latihan teknik itu harusnya sudah sangat memadai untuk mengikuti sebuah turnamen. Namun pada kenyataannya setiap uji coba dengan tim futsal lain atau mengikuti sebuah turnamen futsal, yang menjadi kendala kebanyakan dari pemain club futsal Akademy AIM Mitra Sejahtra tersebut yang sangat cepat mengalami kelelahan dan kehabisan energi. Hal ini sangat mempengaruhi performa seorang pemain futsal dari tim manapun itu dan bisa saja merugikan tim itu sendiri. maka penulis tertarik melakukan penelitian yang berjudul Pengaruh Pemberian Vitamin C Dan Kafein Terhadap Kadar Glukosa Darah Setelah Aktifitas Fisik Pada Atlet Futsal Club Akademy Aim Mitra Sejahtera.
METODE

Penelitian tentang Pengaruh pemberian vitamin c dan kafein terhadap kadar glukosa darah setelah aktivitas fisik pada atlet futsal clubakademy AIM mitra sejahtera menggunakan metode penelitian deskritif. Menurut Winarno Surahman (1982:86) menjelaskan bahwa : “metode merupakan cara yang digunakan untuk mencapai tujuan, misalnya untuk serangkaian hipotesis dengan mempergunakan teknik serta alat bantu”. Dari masalah dalam penelitian ini terdapat variabel-variabel yang merupakan hal pokok dalam permasalahan dan menjadi pusat perhatian dalam pemecahan masalah. Dalam penelitian ini ada dua variabel yang digunakan yaitu:
1. Variabelbebas:VitamincdanKafein.
2. Variabel terikat : Glukosa darah.
Adapun model desain penelitian yang digunakan dapat digambarkan sebagai berikut:

                 Gambar 3.1: desain penelitian

Keterangan : 
O1 : pengukuran kadar glukosa darah awal kelompok eksperimen
O2 : pengukuran kadar glukosa darah akhir kelompok eksperimen
O3 : pengukuran kadar glukosa darah awal kelompok kontrol
O4 : pengukuran kadar glukosa darah akhir kelompok kontrol
X  : pemberian perlakuan
 
Populasi merupakan suatu kumpulan atau kelompok individu yang dapat diamati oleh anggota populasi itu sendiri atau bagi orang lain yang mempunyai perhatian terhadapnya dan  populasi penelitian ini adalah semua atlet Akademy AIM Mitra Sejahtera sebanyak 20 orang. 
Sampel secara sederhana diartikan sebagai bagian dari dari populasi yang menjadi sumber data yang sebenarnya dalam satu penelitian sebanyak 20 orang sedangkan sampel penelitian ini adalah pemain Akademy AIM Mitra Sejahtera. Dimana pada akhirnya sampel yang akan terpilih sebanyak 14 orang. Ada pun teknik penyumpulan data yaitu tahan pertama (pre-test), pengambilan sampel glukosa darah awal baik pada kelompok experiment maupun kelompok kontrol dengan alat pengukur glukosa darah (glucose test “Echy Touch GCHb”).Tahap ke-dua (perlakuan) Satu persatu dari sampel kelompok experiment diberikan kafein untuk dikonsumsi dengan takaran 1 gelas, begitupun pada kelompok kontrol diberikan vitamin c dengan takaran frekuensi yang sama. Dengan interfal waktu 4-7 menit, setiap sampel diberikan perlakuan berupa aktifitas latihan dengan menggunakan waktu selama 20 menit.Tahap ke-tiga (post-test)Setelah setiap sampel telah melakukan aktivitas fisik dengan lari jarak tempuh selama 20 menit., maka setiap sampel kembali diukur kadar glukosa darahnya masing-masing dari setiap kelompok agar dapat dilihat perubahan glukosa darahnya apa terdapat penurunan secara derastis atau tidak.
Data yang diperoleh dalam penelitian ini adalah data Kadar Glukosa Darah pada Club futsal Akademy AIM Mitra Sejahtera.yang diukur sebelum dan setelah pemberian vitamin c dan kafein  pada kelompok sampel eksperiment dan kelompok sampel control. Adapun analisis data dialkukan dengan menggunkan uji statistik SPSS 16.00 dengan uji deskritip, uji normalitas data, dan uji homogenitas sampel.
HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil 

Dari hasil analisis data dialkukan dengan menggunkan uji statistik SPSS 16.00 dengan uji deskritip, uji normalitas data, dan uji homogenitas sampel.

Adapun analisis deskriptif dilakukan untuk data Pemberian vitamin C dan kafein terhadap kadar glukosa darah setelah aktifitas fisik pada atlet futsal club akademy AIM Mitra sejahtera pada  tabel berikut ini.
Tabel 4.1. Analisis deskriptif 

	Deskriptif Statistik

	Vitamin C glukosa awal


	N
	Mean
	SD
	Min 
	Max 
	Range 
	Sum 

	
	7
	107.14
	3.97
	102.00
	112.00
	10.00
	7500

	Vitamin C glukosa awal


	7
	82.28
	3.54
	78.00
	86.00
	8.00
	5760

	Kafein glukosa awal


	7
	110.42
	1.71
	110.00
	112.00
	5.00
	7730

	Kafein glukosa akhir


	7
	82.28
	3.54
	78.00
	86.00
	8.00
	5760


Dari tabel di atas dapat diperoleh gambaran tentang data  awalpada penelitian sebagai berikut : Kelompok pemberian vitamin C sebelum melakukan aktifitas fisik nilai mean 107.14, dengan standar deviasi 3.97, nilai max sebesar 112.00, dan nilai min sebesar 102.00dengan nilai sum 750.00 .Kelompok pemberian vitamin C setelah melakukan aktifitas fisik nilai mean 82.28, dengan standar deviasi 3.54, nilai max sebesar 112.00, dan nilai min sebesar 78.00dengan nilai sum 576.00. dan Kelompok kafein sebelum melakukan aktifitasmean 110.42, dengan standar deviasi 1.71, nilai max sebesar 112.00, dan nilai min sebesar 110.00. dengan nilai sum 773.00.Kelompok kafein setelah melakukan aktifitasmean82.28, dengan standar deviasi 3.54, nilai max sebesar 86.00, dan nilai min sebesar 78.00.dengan nilai sum 576.00. Salah satu asumsi yang harus dipenuhi agar statistik parametrik dapat digunakan adalah data mengikuti sebaran normal apabila pengujian ternyata data berdistribusi normal maka berarati analisis  statistik parametrik telah terpenuhi. Untuk mengetahui data berdistribusi normal maka uji untuk Pemberian vitamin C dan kafein terhadap kadar glukosa darah setelah aktifitas fisik pada atlet futsal club akademy AIM Mitra sejahtera
Tabel 2. Rangkuman hasil uji normalitas
	variabel 
	Absolut
	Positif
	Negatif
	KS-Z
	Asymp
	Ket

	Vitamin C glukosa awal


	0.19
	0.13
	-0.19
	0.50
	0.95
	Normal 

	Vitamin C glukosa awal


	0.25
	0.17
	-0.25
	0.68
	0.74
	Normal

	Kafein glukosa awal


	0.25
	    0.18
	-0.25
	0.68
	0.73
	Normal

	Kafein glukosa akhir


	0.25
	   0.17
	-0.25
	0.68
	0.74
	Normal


Berdasarkan tabel 2 diatas maka dapatlah di peroleh gambaran bahwa pengujian normalitas data sebagai Kelompok pemberian vitamin C  sebelum melakukan aktifitas fisik nilai Asymp=0.95(p>0,05), maka hal ini menunjukkan bahwa data mengikuti sebaran normal atau berdistribusi normal.Kelompok pemberian vitamin C sesudah melakukan aktifitas fisik nilai Asymp=0.74 (p>0,05), maka hal ini menunjukkan bahwa data mengikuti sebaran normal atau berdistribusi normal.Kelompok pemberian kafein  sebelum melakukan aktifitas fisiknilai Asymp = 0.73 (p> 0,05), maka hal ini menunjukkan bahwa data mengikuti sebaran normal atau berdistribusi normal. dan Kelompok pemberian kafein sesudah melakukan aktifitas fisik nilai Asymp=0.74 (p>0,05), maka hal ini menunjukkan bahwa data mengikuti sebaran normal atau berdistribusi normal. Kemudian Uji homogenitas data digunakan untuk mengetahui apakah sampel yangtelah diambil berasal dari populasi yang samaData uji homogenitas dapat dilihat pada tabel dibawah ini.

Tabel  3. hasil uji homogenitas 

	Levene Statistic
	df1
	df2
	Sig.

	1.752
	1
	12
	0.21


Dari hasil uji homogenitas diatas menunjukkan bahwa data kelompok penelitian dengan Sig = 0.21p > 0,05 dan  berarti semua variabel memiliki varian yang homogen atau sama. 

Hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini perlu diuji dan dibuktikan melalui data empris yang diperoleh di lapangan melalui tes dan pengukuran terhadap variabel yang diteliti, selanjutnya data tersebut akan diolah secara statistik.Pengujian pada analisis data ini digunakan adalah uji-T (t-test).Uji t-test dimaksudkan untuk menguji data yang telah diambil pada sampel.
	Variabel
	N
	(Mean±SD)
	 (p) signifikan

	Kelompok vitamin C (pre - post)
	7
	107.14±3.97
	82.28±3.54
	0.00

	Kelompok Kafein (pre - post)


	7
	110.42±1.71
	82.28±3.54
	


Tabel 4. Rangkuman hasil uji T-berpasangan
Dari gambaran tabel diatas maka dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh Pemberian vitamin C dan kafein (pre - post) terhadap kadar glukosa darah setelah aktifitas fisik pada atlet futsal club akademy AIM Mitra sejahtera nilai p = 0.00, nilai p<0.05.

Tabel 5.  Rangkuman hasil uji T-bebs

	Variabel
	N
	(Mean±SD)
	 (p) signifikan

	Kelompok vitamin C (pre - post)
	7
	107.14±3.97
	82.28±3.54
	0.00

	Kelompok Kafein (pre - post)


	7
	110.42±1.71
	82.28±3.54
	


Dari gambaran tabel diatas maka dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh Pemberian vitamin C dan kafein (pre - post) terhadap kadar glukosa darah setelah aktifitas fisik pada atlet futsal club akademy AIM Mitra sejahtera nilai p = 0.00, nilai p<0.05.

Pembahasan
Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat pengaruh pemberian vitamin c dan kafein (pre-post) terhadap kadar glukosa darah setelah aktifitas fisik pada atlet futsal club akademy AIM mitra sejahtera nilai p= 0.00,nilai p<0.05 sementara untuk melihat perbedaan antara dua kelompok diatas dapat disimpulkan bahwa ada nilai perbedaan antara kadar glukosa darah kelompok Vitamin C dan kelompok kafein dengan nilai signifikansi p=0.00, dimana nilai p<0,05. 
Glukosa merupakan bahan bakar utama bagi jaringan tubuh yang pada akhirnya digunakan untuk membentuk ATP. Walaupun banyak sel tubuh menggunakan lemak sebagai sumber energi, syaraf dan sel darah merah mutlak memerlukannya (Marieb,2007 oleh widiyanto). Asumsi ini diperjelas oleh (Patellongi,2000 oleh widiyanto). 

Pada latihan sub maksimal yang berdurasi labih dari 20 menit, produksi ATP didominasi oleh glikolisis anaerobic. Glikolisis anaerobik sumber utamanya adalah glikogen atau glukosa, sehingga glukosa akan menurun. Namun hasil penelitian Guelfi 2007 oleh Widiyanto, pada latihan dengan intensitas tinggi selama 30 menit dapat menurunkan kadar glukosa darah secara signifikan. Namun bila dibandingkan dengan latihan intensitas sedang, penurunan gula darah lebih signifikan dibanding dengan latihan intensitas tinggi.

Kadar glukosa darah adalah istilah yang mengacu kepada tingkat glukosa di dalam darah. Konsentrasi gula darah atau tingkat glukosa serum, diatur ketat di dalam tubuh. Umumnya tingkat gula darah bertahan pada batasan-batasan sempit sepanjang hari (70-150 mg/dl). Tingkat ini meningkat setalah makan dan biasanya pada level terendah pada pagi hari, sebalum orang makan dan adapun standar glukosa darah normal adalah 70-110 mg/dl (Henrikson J. E et al.,2009 dalam jounal glukosa) Ada beberapa tipe pemeriksaan glukosa darah. Pemeriksaan gula darah puasa mengukur kadar glukosa darah selepas tidak makan setidaknya sekitar 8 jam. Pemeriksaan gula darah posprandial 2 jam mengukur kadar glukosa darah tepat selepas 2 jam makan. Pemeriksaan gula darah ad random mengukur kadar glukosa darah tanpa mengambil kira waktu makan terakhir (Hendrikson J. E et al.,2009 dalam journal glukosa).

Vitamin C adalah kristal putih yang sudah larut dalam air. Dalam keadaan kering vitamin C cukup stabil, tetapi dalam keadaan larut vitamin C mudah rusak karena bersentuhan dengan udara (oksidasi) terutama bila terkena panas. Vitamin C tidak stabil dalam larutan alkali, tetapi cukup stabil dalam larutan asam. Vitamin C adalah vitamin yang labil (Sunita Almatsier, 2009:185). Asam askorbat atau vitamin C adalah suatu turunan heksosa dan diklasifikasikan sebagai karbohidrat yang erat dengan monosakarida. Vitamin C dapat disintesis dari D-glukosa dan D-galaktosa dalam tumbuh-tumbuhan dan sebagian besar hewan. Vitamin C terdapat dalam dua bentuk di alam, yaitu L-asam askorbat (bentuk tereduksi) dan L-dehidro askorbat (bentuk teroksidasi) (Sunita Almatsier, 2009:186). 

Antioksidan vitamin C mampu bereaksi dengan radikal bebas, kemudian mengubahnya menjadi radikal askorbil. Senyawa radikal terakhir ini akan segera berubah menjadi askorbat dan dehidroaskorbat. Latihan fisik menginduksi stress oksidatif pada manusia dengan menggunakan dosis vitamin C 50 mg/Kg BB/hari), Latihan fisik menginduksi stress oksidatif pada tikus dengan menggunakan dosis vitamin C 50 mg/Kg BB/hari (Senturk, 2005). Vitamin C juga dibutuhkan, terutama untuk berolahraga. Belajar, dan sebagainya. Aktivitas seperti berolahraga biasanya

membutuhkan vitamin C,tetapi jumlah yang dibutuhkan untuk seseorang yang melakukan olahraga sama dengan kebutuhan sehari-hari, yaitu 75 mg. Konsumsi vitamin C secara berlebihan pada orang yang berolahraga tidak disarankan, karena sisa dari vitamin C yang telah dikonsumsi akan dibuang melalui keringat dan urine (Herdi Gultom, 2012:12).

Kafein adalah salah satu jenis alkaloid yang banyak terdapat di daun teh (Camellia sinensis), biji kopi (Coffee arabica), dan biji coklat (Tehobroma cacao). Kafein memiliki efek farmakologis yang bermanfaat secara klinis, seperti menstimulasi susunan syaraf pusat, relaksasi otot polos terutama otot polos bronkus, dan stimulasi otot jantung. Berdasarkan efek farmakologis tersebut seringkali kafein ditambahkan dalam jumlah tertentu ke minuman suplemen, efek samping dari penggunaan kafein secara berlebihan (overdosis) dapat menyebabkan gugup, gelisah, tremor, insomnia, hiperestesia, mual, dan kejang (Nersyanti, 2006). Kafein atau 1,3,7-trimetilxantin, senyawa golongan alkaloid purin dengan rumus molekul C8H10N4O2. Kafein hasil isolasi maupun sintesis dapat berbentuk anhidrat atau hidrat yang mengandung satu molekul air. Senyawa ini mempunyai sifat fisik berupa serbuk putih atau bentuk jarum mengkilat putih, biasanya menggumpal, tidak berbau, dan berasa pahit seperti alkaloid pada umumnya. Kafein sukar larut dalam eter, agak sukar larut dalam air dan etanol, serta mudah larut dalam kloroform (Safitri, 2007)

Kafein merupakan zat bagian penting dalam kehidupan sehari-hari miliaran manusia diseluruh penjuru dunia. Mayoritas masyarakat dunia mengonsumsi kafein hampir setiap hari. Banyak yang beranggapan bahwa kafein adalah obat yang membantu kita tetap terjaga dan fokus. Namun, hasil penelitian terkini menegaskan sebuah fakta yang telah diketahui sejak lama oleh banyak tentara,atlet angkat beban,pelari maraton,novelis,pemain catur,ahli matematika dan ahli nujum bahwa kafein memberikan efek istemewa yang menakjubkan bagi pikiran,tubuh dan semangat. (Bennet Alan Weinberg and Bonnie K.Bealer, 2002:31) Semua obat psikoaktif termasuk kafien, memberikan efek dengan cara mempengaruhi neutransmiter,senyawa kimia yang mengatur interaksi sel-sel saraf. Kafein memberikan efek dengan cara menghambat aktivitas adenosin, neurotransmiter yang mempengaruhi hampir seluruh sistem dalam tubuh. Salah satu fungsi adenosin adalah membuat kita lelah atau mengantuk. Sehingga itu kafein membantu kita menghambat kelelahan dengan cara menghambat penyerapan adenosin (Bennet Alan Weinberg and Bonnie K.Bealer, 2002:32-33) Kafein yang lebih banyak biasanya di butuhkan jika ingin mengatasi kelelahan atau meningkatkan prestasi olahraga.
KESIMPULAN DAN SARAN

Kesimpulan
Dari gambaran diatas maka dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh Pemberian vitamin C dan kafein (pre - post) terhadap kadar glukosa darah setelah aktifitas fisik pada atlet futsal club akademy AIM Mitra sejahtera nilai p = 0.00, nilai p<0.05 semntara  untuk melihat perbedaan antara dua kelompok  diatas dapat disimpulkan bahwa ada nilai perbedaan antara kadar glukosa darah kelompok Vitamin C dan kelompok kafein dengan nilai signifikansi p=0.00, dimana nilai p<0,05. 
Saran
Adapun saran-saran yang direkomendasikan sebagai berikut:
1. Diharapkan kepada siswa atau atlet futsal untuk menambah pengetahuan tentang kadar glukosa darah.

2. Hasil penelitian ini dapat menja di masukan bagi para guru  atau pelatih untuk memberikan informasi kepada pemain nya bahwa aktifitas fisik di kolaborasikan dengan pemberian vitamin C atau kafein dapat menurunkan kadar glukosa darah.
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